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Saygideger agabeyim Mehmet BAS a

Ithaf edilmistir.



ONSOZ

Uzun yillardan beri germe egzersizlerinin faydasi bilinmektedir. Bu germe
egzersizleri kiginin esneklik gelisimini saglar ve uzun siireler yararh etkisini korur. Bir
seanslik germe egzersizleri dahi esneklik gelisiminde yararhi etkiler olugturabilir. Ancak
germe egzersizlerinin bilingli bir sekilde yapilmasi zorunlulugu vardir. Aksi taktirde gesitli
sakathiklara yol agabilecegi gibi, istenilen fayda da saglanamaz. Giiniimiizde germe egzersizi
yapmaya galigan bir ¢ok insan gerekli esnetme tekniklerini dogru olarak uygulayamamaktadir.
Diger taraftan da esneklik geligimini en ¢ok gelistiren tekniklerin ve bu tekniklerin hangi
sartlarda daha verimli olabileceginden habersizdir.

Esneklik; eklemde meydana gelen hareket genigligi ile e anlamli olup, kaslar, eklem
baglan, tendonlar ve kemikler tarafindan sinirlanan 6zellik olarak tamimlanabilir. Bu 6zellik
itibariyle ilk goze ¢arpan durum, esneklik gelisiminin saglanmasinin hi¢ de kolay olmadigidir.
Bu gelisimin saglanabilmesi, esnekligi simirlayan bir ¢ok faktére ragmen bu sinirlart daha da
ileriye gotirmekle mimkiindiir. Bu yizden, esnekligin gelistirilmesine yonelik tiim ¢aligmalar
bir metodoloji tiriintidiir.

Esneklik gelisimini saglamak amaciyla gelistirilen bir ¢ok esneklik galigma metodu
vardir. Esnekligi gelistiren bu farkli metotlarin etkinlikleri, avantaj ve dezavantajlan hala birer
aragtirma konusudur. Difer taraftan, esneklik g¢aligmalarinda bir takim prensiplerin ve
metotlarin yam sira ¢aligma sartlarinin da 6nemi biiyiiktiir.. Gunimiizde bir ¢ok bilim adam
esneklik galigmalarinin belirli bir viicut 1s1sinda, diger bir deyisle iyice 1sinmi§g durumda iken
yapilmasinin gerektigini soylemektedir. i¢ 1simin korunmas ise duragan (statik) hareketlerden
olusan esneklik ¢aligmalari igin biiyilk bir problem olmaktadir. Diger taraftan dig ortam
1sistnin da ig 1s1y1 etkiledigi unututmamalidir. Ozellikle soguk havalarda yapilmak zorunda
kalinan esneklik galigmalarinda dig 1siya dikkat edilmesinin gerekli oldugu kendiliginden
ortaya ¢ikmaktadir.

Dis 1sinin esneklik ¢aligmalan iizerindeki etkisinin ne oldugu konusunda yapilan bu

aragtirmanin konuya derinlik ve agiklik kazandiracagim diisiiniiyoruz.
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I BOLUM

GIRIS VE AMAC

Esneklik; eklem yada eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme yetenegidir.
Bu sebepledir ki; esneklik sadece sportif miisabakalarda bagari i¢in degil ayni zamanda
sakatliklardan korunma agisindan da biiyiik bir nem tagimaktadir (Devries, 1980).

Esneklik; dayaniklilik antrenmani ve kas kuvvetinin diizenlenmesini igeren fiziksel
kondisyon programinin en énemli kompenentidir (Otman, 1995).

Esneklik eklemde meydana gelen hareket genisligi ile e anlamli olup, kaslar, baglar,
tendonlar veya kemik yapilar tarafindan limitlenebilir. Esnekligin genel viicut tipi, gesitli
eklem hareketleri veya hareket kombinasyonlar:1 diginda bir 6zellik oldugu, genel bir faktor
olmadig1 ve her ekleme gore ayr1 bir 6zelligi oldugu bilinmektedir. (Otman ve arkadaglari,
1995).

Esneklik, kalitsal olarak eklem yapilarinda gortilen farkliliklar, konnektif dokunun
elastikiyeti, kas viskozitesi, resiprokal kas koordinasyonu, cinsiyet ve viicut tipi gibi ¢esitli
faktorlerden etkilenmektedir. Muhtemelen, kas ve bag uzunluklarinin farkli olmasi nedeniyle
kisilerde farkl: derecelerde gortilmektedir (Otman ve arkadaglari, 1995).

Esneklik kisiden kisiye farklilik gosterir. ince kemikli Qe uzun kasli kigiler, iri
kemikli ve kisa kasli kigilere oranla daha esnektirler (Murath, 1977)

Kaslar germe egzersizlerinde morfolojik uyumlar gosterirler. Weber Fickshen
kuralina gore kaslar normal uzunluklarinin yarisina kadar kisalabilme ve anatomik olarak
yaklagik ayn1 olgiilerde uzayabilme yetenegine sahiptirler (Falls, 1973). Germe siiresi uzun
zaman alirsa kaslar buna uyum gosterir. Ara vermeden devamhi bir germe etkisine kars1 kaslar
germe yoniinde uzar, devamlt gevsek kalmalar: ise kisalmalartyla sonuglanir (Falls, 1973).

Kaslarin bolgesel olarak 46 sandigratderece isitilmasini takiben esnekligin %20
arttigini, kaslarin 18,5 santigrat dereceye lokal sogutulmasiyla da esnekliginin %10-20
oraninda azaldig1 goriiliir (Wear, 1963).

Esnekligin gelistirilmesi bir program gergevesinde miimkiindir ve su dort asamada

gerceklestirilmelidir (Corbin, 1982).

1-Segilen spor dalina gore sporcunun esneklik durumunun tespit edilmesi,
2-Thtiyaca uygun egzersizlerin se¢ilmesi,

3-Temel antrenman yontemlerinin dogrultusunda galisma,



4-Sonug degerlendirme.

Diger antrenman tekniklerinde oldugu gibi esnekligin artirilmasinda temel prensip,
kaslar ve ona bagli dokulari normal durumundan daha fazla gerilmeye sevk etmek yada
normal uzunlugundan daha fazla uzatmaktir. Fakat bu zorlamalar hi¢bir zaman dokulara
harabiyet verebilecek dozajda olmamalidir.

Esneklik gelisimini saglamak tzere gelistirilen bitiin tekniklerin birbirlerine oranla
bir takim avantaj ve dezavantajlar1 so6z konusudur. Bu avantaj ve dezavantajlar esneklik
gelisim oraniyla alakali oldugu kadar kisiye sagladigi rahatlik, organizmanin germe
egzersizine karsi olusturdugu refleksif tepki dis ortamla da alakalidir.

Giuintimiizde bir ¢ok bilim adami esneklik ¢aligmalarinin belirli bir viicut isisin da
yapilmasi gerektigi konusunda birlesmektedirler. Ornegin Kaslarin bolgesel olarak 46
sandigratderece 1sitilmasin takiben esnekligin %20 arttigini, kaslarin 18.5 sandigratderece’ye
lokal sogutulmasiyla da esnekligin %10-20 oraninda azaldig1 gorilir (Wear, 1963).

I¢ 1simin korunmasi ise, duragan (statik) hareketlerden olusan esneklik ¢alismalar
i¢in bliyiik bir problem olmaktadir. Diger taraftan dig ortam 1sisinin da i¢ 1sty1 etkiledigi de
unutulmamalidir.  Ozellikle soguk havalarda yapilmak zorunda kalman esneklik
caligmalarinda dis 1siya dikkat edilmesinin gerekli oldugu kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir.

Ozellikle fizik tedavi ve rehabilitasyon unitelerinde siklikla kullamlan dis 1sinm,
kaslarda gevseme, kasilma ve gevseme siiresini kisaltma ve kan akimini hizlandirma gibi ¢ok
onemli faydalar sagladii bilinmektedir. Farkli dis 1silarin esneklik caligmalari tizerindeki
etkisinin ne olabilecegi ile ilgili olarak yapilmis aragtirmalarin olduk¢a sinirli olusu bu
konunun aydinlanmasi zorunlulugunu getirmektedir.

Bu ¢alismanin amaci; germe egzersizlerinde farkli dig 1s1 ortamlarinin esneklik

gelisimi tizerindeki etkilerinin arastirilmasidir.



PROBLEM CUMLESI
Germe egzersizlerinde farkli dig 1s1 ortamlarinin esneklik gelisimi tzerinde etkisi
varmidir?
HIPOTEZLER
1-Farkli dig 1s1 ortamlarinda yapilan esneklik ¢aligmalarina katilan guruplarin
yaslar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
2-Farkli dig 1s1 ortamlarinda yapilan esneklik c¢aligmalarina katilan guruplarin
boylar arasinda anlamli bir farklilik yoktur
3-Farkli dig 1s1 ortamlarinda yapilan esneklik ¢aligmalarina katilan guruplarin
kilolar: arasinda anlamli bir farklilik yoktur
4-Pre-post testlerle, kontrol ve deney bacagina bakilmaksizin 20°C, 40°C ve
60°C de galisan guruplar arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
5-Guruplar dikkate alinmaksizin deneklerin ilk ve son testleri arasinda anlamh
bir fark yoktur.
6-Guruplara bakilmaksizin deneklerin sag ayak ve sol ayak dizlerinin esneklik
geligimi arasinda anlamli bir fark yoktur.
7-Dizlere bakilmaksizin guruplarin pretest ve posttest sonuglari arasinda anlaml
bir farklilik yoktur.
8-Guruplarin sag ve sol dizlerinin esneklik gelisimleri arasinda anlamli bir fark
yoktur.
9-Guruplarin pre-post testleri itibariyla sag ve sol dizlerinin esneklik gelisimi
arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
10- Guruplarin gerek ilk ve son gerekse de sag ve sol dizlerindeki esneklik
gelisimi arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
SINIRLILIKLAR
1-Egzersiz programina ve testlere katilan dernekler, Karadeniz Teknik
Universitesi Fatih Egitim Fakultesinde 6grenimine devam eden ve segmeli Beden Egitimi
dersi alan 2-3 ve 4. Sinif 18-24 yaglari ars1 erkek égrencileridir.
2-Egzersiz programina katilan dernekler 3 ayri guruba ayrilmis ve her gurup 16
erkek denekten olusturulmustur. Toplam denek sayis1 48 6grenci ile sinirhdir.
3-Testlere ve egzersiz programuina katilan ogrenciler 18-24 vyag guruby
Ogrencileridir.
4-Egzersiz programina ve testlere katilan dgrenciler 6zellikle spor yapmamig

deneklerden segilmigtir.



5-Uygulanan egzersiz programi, haftada ii¢ kez ve her defasinda yarim saatlik
egzersizler seklinde programlanmigtir.
6-Esneklik galigma programlari ve ol¢iimleri dizin fleksiyonu ile sinirlandiriimus,

sag bacak deney bacagi sol bacak ise kontrol bacag: olarak belirlenmistir.

VARSAYIMLAR

1-  Deneklerde test prosetiirleri dogru olarak uygulanmustir.
2-  Deneklerin psikolojik durumlari test sonuglarini olumsuz yonde etkilememisgtir.
3-  Denekler testlerde ve ¢aligmalarda maksimum performans gostermislerdir.

4-  Denekler program esnasinda verilen direktiflere uygun olarak davranmiglardir.

KULLANILAN TERIMLERIN TANIMI
1-  Esneklik

Eklem yada eklem serilerinin mimkiin oldugunca genis agilarda hareket edebilme
yetenegidir (Dogan, 1998).

2-  Fiziksel Uygunluk

Bireylerin kuvvet, stirat, denge, esneklik, kalp dolagim sistemi dayamikliligi, viicut
kompozisyonu gibi fiziksel ozellikleri itibariyle bulunduklar1 yasta ve genetik kapasitede,

maksimum kapasitede i yapabilme yetenegi olarak tanimlanir (Dogan, 1991).

KULLANILAN ALETLERIN TANIMI
Goniometre:
Eklemlerin hareket edebilme yeteneklerinin, diger bir degisle hareket genisliginin

Olgtilmesinde kullanilan bir esnekiik 6l¢iim aracidir.



Sekil —1- Universal Goniometre Aleti

CALISMANIN ONEMI

Esneklik; bir eklemin yada eklem gurubunun mimkin olan en biyik agilarda
hareket edebilme yeteneg§i olarak tanimlanir. Eklemlerin genis agilarda hareket edebilme
yetenegi, sporcularin fiziksel uygunluklarini belirleyen temel unsurlardan biridir.

Aktif bir esneklik g¢aligma programinin gayesi, eklemlerin hareket sinirlarinin
genisletilmesi olmalidir. Esneklik gelisiminin diger bir 6nemli gayesi de, sportif egzersizler
esnasinda ortaya ¢ikabilecek sakatliklarin dniine gegilmesidir.

Uzun yillardan beri esneklik gelistirme egzersizlerinin faydasi bilinmektedir. Bu
egzersizler bireyin esneklik gelisimini olumlu yénde etkiler.

Esnekligin sicaklikla beraber daha da etkili bir gelisim kazanabilecegi
fizyoterapistlerin yapmis olduklari ytzeysel 1s1 ajanlariyla rehabilitasyon tedavilerinden
anlamak miimkindr. Is1 yoluyla kas 1sis1 artirilarak kasin i¢ siirtiinme kuvveti azaltilir. Isinan
kas boy olarak %20 oraninda daha fazla esneyebilir ve daha hizli kasilabilir. Boylece
eklemlerde daha buyiik bir hareket genisligi ve gevseme saglanarak herhangi bir
sakatlanmaya karsi 6nlem alinmis olur.

Yapmus oldugumuz bu galigmada; farkli dig 1st ortamlarinin esneklik gelisimini ne
yonde etkiledigi belirlenmeye calisildi.

Caligmalar sonucu ortaya ¢ikan veriler dogrultusunda, kisa siirede ve genis agilarda
hareket kabiliyetini saglayabiiecek dig 1s1 ortaminin belirlenmesi, avantaj ve dezavantajlarinin
tespit edilmesi, farkli isilarin bir birlerine oranla tstiinliklerinin belirlenmesi, sporcularin bir
an once istenilen esneklik diizeyine ulasmalari agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Ayrica; bu
calisma sonuglarinin fizik tedavi ve rehabilitasyon uzmanlarina, spor bilimcilerine, antrenor

ve sporculara fayda saglayacagi inancindayiz.



II. BOLUM

KAYNAKLARIN TARANMASI

Germe egzersizlerinde farkli dig 1s1 ortamlarinin esneklik geligimi tizerindeki olumlu
etkileri arastirilirken, elde edilen verilerin yorumlanabilmesi agtsindan gerekli oldugunu
dusiindtgimuiz konular degisik basliklar altinda ele alinmigtir. Bunlar; 1- Esnekligin tanimi
ve sportif performans agisindan onemi, 2- Esnekligin gelistirilmesinde kullanilan farkli
esnetme tekniklerinin etkinligi, 3- Yas, boy, kilo ile esneklik arasindaki iligki 4- Esneklik
¢alismalarinin fizyolojisi, 5- Esnekligi etkileyen faktorler. 6- Esneklik ¢alismalarinda farkls

isilarin meydana getirebilecegi olumlu etkiler seklinde siralanmustir.

1-  ESNEKLIGIN TANIMI VE SPORTIF PERFORMANSTAKI ONEMi

Genel olarak esneklik, eklem yada eklem serilerinin degisik agilarda ve hareket
turlerindeki hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanir (Mathews ve Fox, 1976). iki degisik
esneklikten soz edilebilir.

a- Dinamik esneklik

Dinamik esneklik; Eklemin yapisal sinirliliklarindan kaynaklanan ve eklemin
hareketliligini kisitlayan direngler olarak tammlamr (Mathews, Fox, 1976).

b-  Statik esneklik,

Statik esneklik; eklemin genis agilarda hareket edebilme yetenegi olarak
tammlanabilir. Dinamik esnekligin 6l¢iimiine oranla gok daha giivenilir ve agik dlgiim araglar
ve metotlar: vardir.

Esnekligin 5 degisik tirde yapisal simirlihg: vardir. Bunlar; Kemikler, Kaslar, Eklem
baglari, Tendonlar ve Deridir.

John, (1976) eklemin yapisal siirliliklarint su sekilde tarif etmistir. Eklem kapsiili
%47, kaslar %41, tendonlar %10 ve deri %2 oraminda esnekligi etkilemektedir.

Esneklik, spor tiiriiniin ihtiyaglarina uygum bir optimal bir gelisim saglamada,
kuvvet hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir (Akgiin, 1982).

Esneklik sadece sportif alanda basari igin degil; ortaya ¢ikabilecek sakatliklardap
korunma agisindan da bilyik bir 6nem tagimaktadir. Biitiin spor dallarinda belirli eklemlerip

hareketlili§i Onemlilik arz etmektedir. Bazi spor dallarinda ise esneklik basarinin temel



belirleyicilerinden birisidir. Etkili bir esneklik ¢aligma programinin gayesi; eklem yada eklem
serilerinin hareket yeteneklerinin artirilmast olmalidir (Dogan, 1988).

Pechtl, (1981) Degisik hareketlerin 6grenilmesi ve milkkemmellestirilmesini
zorlastiracagini, sportif yaralanma riski arttiracagini, kuvvet, strat ve koordinasyon gelisimi
olumsuz etkileyecegini ve hareketlerin kaliteli yapilma yetenegini sinirlayacagini rapor

etmektedir.

2- ESNEKLIGIN GELISTIRILMESINDE KULLANILAN FARKLI
ESNETME TEKNIKLERININ ETKINLiGI.

Esneklik kelime anlami olarak 6zgiirce hareket edebilme anlamina gelmektedir.
Teknik olarak ise hareket edebilme orani olarak agiklanir. Esnekligin en kapsamli tanimu ise;
eklem yada eklem serilerinin miimkin olan en genis agida hareket edebilme yetenegidir,
seklinde tanimlanabilir (Dogan, 1988).

Diger yandan, esneklik (fleksibility) genis oranda hareketi yapma veya tam anlami
ile mobilite olarak tanimlanmir. Antrenmanlarda 1sinma ve toparlanma sirasinda biiylik dneme
sahiptir. Bir sporcunun hizli hareketleri biyiik agida ve kolay olarak yapabilmesi en temel
ihtiyacidir. Buda ilgili eklem agist ve hareket oranina baglidir.

Boylece kinesyoloji ogrencileri ilgili tarafta gelistirilmesi gerekli esneklik
rezervinden haberdar olmahidir. Bu sebepten, eklem hareketleri anlatilirken hareket oranlari
ve hareketi sinirlayan yapilar birlikte agiklanmalidir. Germe egzersizi igin temel prensip, kast
ve kaslarin orijin ve insersiyolarinin bir birinden uzaklastiriimasidir. (Dogan, 1991).

Diger antrenman tekniklerinde oldugu gibi esnekligin gelistirilmesinde de temel
prensip, kaslar ve ona bagl dokular1 normal durumdan daha fazla gerilmeye sevk etmek yada
normal uzunlugundan daha fazla uzatmaktir. Fakat bu zorlamalar hi¢bir zaman dokulara
harabiyet verecek dozajda olmamalidir (Corbin, 1982).

Genel olarak esneklik antrenmanlarinda iki temel esneklik ¢aligma programi
uygulanmaktadir.

1-  Hizh yada balistik yaylanma diger bir deyisle dinamik esnetme teknigi.

2-  Yavag hareketleri ve agn sinininda beklemeyi gerektiren statik esnetme
caligmalaridir.

Yapilan aragtirmalar, her iki tekniginde yararlarini ortaya koymugtur (Falls, 1973).

Esnekligin gelistirilmesinde kullanilan diger bir yontemde P.N.F. esnetme teknigidir.



Kombine Metod (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation).

Eklem limitine kadar kol ve bacaklari biiken ve sonra partnerinin direncine kargi
maksimum izometrik kontraksiyon gosteren bir kimseye ihtiyag duyar. Sporcu sonra bir
onceki limitin 6tesindeki daha genis bir agiya kol ve bacagini istemli olarak kaldirir veya
yaklastirir. Bu defa tekrar ayni rutin performe edilir; sporcu partner tarafindan olusturulan
dirence karsi kuvvetli izometrik kontraksiyon uygular. Izometrik kontraksiyon sporcunun

fiziksel olarak tahammiil ettigi 6lgiide bir gok tekrarla 4-6 sn kadar uygulanir.

Diz EkstansUrleri

W\ o o

\\ &j

Kalga Adduktdrleri

Sekil 2: P.N.F Esnetme Yontemleri



P.N.F germe egzersizlerinin basamaklar1 sunlardir;

1-  Gergek anlamda yeterli 1sinma yapildiktan sonra sporcu ve partner, yukaridaki
sekillerde de gosterilen P.N.F egzersiz pozisyonunda varsayilirlar.

2-  Gerilen kaslar1 sporcu gevsetir ve partner basing uygular, boylece gevsemis
(refleks) kaslarin boyu yavasca ve dikkatlice uzatilir. Bu uzatma iglemine pozisyona ulagmak
icin gayret eden sporcu da aktif olarak katilim vardir. Patlayici ani baskidan sakinilmalidir.
Bask: uygulanarak sporcunun getirildigi pozisyon maksimum agrn hissinin %80’ nini
gecmemelidir.

3-  Uzatilarak gerilen kaslar1 sporcu kasar. Bu izometrik kontraksiyon olmalidir
(en azindan 5-6 sn ve %90 eforla yapilmas: tavsiye edilir). Burada partnerin sorumlulugu
hareket engellemek igin yeterli direng (rezisdans) olusturmaktadir. Ozellikle bityiik kuvvetli
kas guruplan gerildiginde , partnerden bagka bir sahsa da direng uygulamada ihtiyag duyulur.
Bu prosediiriin bagarist hareket etmeyen direncin olusturulmasina baghdir. Bu noktada kas
kontraksiyonunun nérofizyolojik prensipleri kullanilir. Kas tam olarak gerildiginde kasihyor
oldugu ve gevsedigi zaman kisalmasina musaade edilmedigi igin, kas boylece hareket oranim
artiran daha uzun bir duruma gelecektir.

4- Sporcu ve partner sonra hareket oraninin artmasiyla kasin uzatilmig
durumundan faydalanir. Kasin boyu 2.basamakta tanimlanana benzer bir sekilde ilave olarak
uzatilir ve 3.¢ii basamaktaki izometrik kastlma tekrarlanir.

5-  Kasilma-Gevsetme siklusu yeterli faydanin saglanamayacagi noktaya kadar
devam edilir.

6-  Egzersizin sonunda sporcu daha 6nce ulagilan hareket oraninda eklemi hareket
ettiren bir ¢ok hareketi (balistik germeler uygun olabilir) serbest olarak performe etmelidir.

P.N.F. esnetme tekniginin giniimiizde kullanilan bir ¢ok yan alanlar1 vardir. Bunlar;
Bobath Metot, Brunstrom Metot, Rood Metot, Knott ve Vass Metoddur (Prentice, 1983).

Temelde butiin P.N.F teknikleri; (Bobath, 1955), (Brunstrom, 1970), (Knott, 1968)
ve (Rood, 1954) prensiplerine dayanmaktadir.

A- Ozel olarak antagoniste yonelik teknikler (Odaklasma teknikleri);

. Tekrarlanan Kontraksiyonlar (Repeated contractionas),

e  Ritmik baglatma (Rythmical initiation),

o Tut-Gevset-Aktif hareket (Hold-Relaks-Active mgtion),

B-  Agonistin fasilite edilmesi icin Antagonisti ¢calistiran teknikler;

) Antagonistin z1dd1 teknikleri (Reversal of Antagonist),
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. Yavag zit (Slow Reversal),

. Yavag-Zit, Tut (Slow-Reversal-Hold),

o Ritmik stabilizasyon (Rythmical stabilization),

C- Gevseme teknikleri (Relaxation Technigues);

o Kas-Gevse (Contract-Relax),

° Tut- Gevse (Hold-Relax),

. Yavasg-Zit_Tut-Gevse (Slow-Reversal-Hold-Relax),

3- YAS - BOY - KiLO iLE ESNEKLiK ARASINDAKI ILiSKi

Dogumdan itibaren gelisme donemi boyunca kas giicliniin artmasi, esnekligin
giderek azalmasina neden olmaktadir. Kendall, erkeklerde 6-12 yaglar arasinda, kizlarda ise
13 yagina kadar azaldigini, bu yaslardan sonra 22 yasina kadar artig gosterdigini belirtmigtir
(Otman, 1995).

Greely (1955), Leighton (1956-1960) ve Jervey (1961), esneklik ile boy arasinda
ters bir korelasyon oldugunu belirtmektedirler. Yine ayni aragtirmacilar esneklikle yag
arasindaki iliskiye deginirlerken ¢ocuklarin ergenlik ¢agina gelinceye kadar son derece esnek
yada esneklik gelisimine elverisli olduklarim ancak bu yastan sonra esnekliklerinin azaldigini
yada esneklik gelisimlerinin yavas seyrettigini belirtmektedirler.

Diger bir aragtirmada ise (Halliday, Van Meier, Julian ve Asmundson, 1965; Sacco,
Bucthal, Rosenfalck, 1962) elektiromiyokrafik incelemelerinde yas ile esneklik arasinda ters
bir iligki oldugunu ifade etmektedirler.

Carlson, Alston ve Feldman (1964) yine ayni dogrultuda sonuglar elde etmislerdir.
Yine ayn1 aragtirmacilar 81-60 yaslar1 arasindaki kisilerde 30-60 yaglari arasindaki 2 gurupta
yaptiklart aragtirmada her iki gurupta esneklik agisindan farkliliklar gozlendigini ve bu
farkliliginda kas fiberlerinin gaplarinda meydana gelen incelmelerden kaynaklandigimi ifade

etmektedirler.

4- ESNEKLiK CALISMALARININ FiZYOLOJiSi

Temel olarak gerilme refleksi 2 tip duyu alici ihtiva eder. Bunlardan birincisi kas
fibrillerinin boyunda meydana gelen degisikliklere duyarl: olan kas igcigi (Muscle spindle),
digeri ise kasin tizerindeki gerilmeye duyarli Golgi tendon organidir.

Kasin esnetilerek gerilmesiyle kas igciginden omirilige giden uyarilarin frekansinda

bir artiy meydana gelir. Bu olay motor sinirlerin frekansinda bir artiy meydana getirerek ayni
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kasa geri donen motor sinirler gerilmeye engel olur. Diger taraftan kasin kasilmasi agiri bir hal
aldig1 zaman golgi tendon organinin uyar esigine ulagilmig olunur ve golgi tendon organi
uyarilarak aktif hale gelir. Durumu afferent sinirler vasitasiyla omirilige iletir ve omirilige
bilgi verir. Bu uyar1 kasa hareket sinyalini goétiiren motor sinirler iizerinde engelleyici
(inhibisyon) bir etkiye sahiptir. Béylece kasin gevsememesine neden olur. Bu olaya stretch

refleks yada myotatik refleks adi verilir. Bu durum sekil-3 de 6zetlenmigtir (Prentice, 1983).

Tip la Afferen|
Merve Fiber.

Flaver Sproy Endings.
nndle Sproy Endmgs
Nuclear Chon Fiter

Nuclear Bag Fiber

Sekil 3: Myotatik Refleks

Esnekligin gelistirilmesinde kullanilan yontemlerin etkinligi 2 degisik norofizyololik
yapiyla izah edilebilir (Prentice, 1983).

Bunlardan birincisi, Otogenic inhibisyon olarak adlandirilir. Esnetilen kastan kalkan
afferent fiberler ile kasa emir getiren ve motor sinirler arasinda arabuluculuk yaparak motor
sinirler Gizerinde engelleyici bir etki olusturan engelleyici uyaranlardir. Yani kas esnetildigi
zaman merkezi sinir sistemine engelleyici yada harekete gegirici olarak bilgi veren afferent
sinirler vasitasiyla kas ya kasilmaya yada gevsemeye sevk edilir.

Kas gerildigi zaman kasin ilk tepkisi kasilma seklinde gerceklesecektir. Ancak
gerilme uzun bir siire (en az 3 sn) devam ettigi taktirde golgi tendon organi uyarilarak ve
golgi tendon organindan merkezi sinir sistemine gelen engelleyici uyar1 yiksek dl‘izeyle'_\r;g;i
erigerek ve motor siniri inhibe ederek kasi gevsemeye sevk edecektir. Engelleyici motor sinir

golgi tendon organindan emir aldif: i¢in bu uyariyr alir almaz kas otomatik olarak
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gevseyecektir. Bu inhibisyon agir1 esnetmelerden dogabilecek kas yaralanmalarinin
Onlenmesinde son derece 6nemli gorevler ustlenir.

Ikinci mekanizma ise Resiprokal inhibisyon (Kendi kendini engelleme) olarak
bilinir. Bu mekanizma agonist ve antagonist kaslar arasindaki iligkiyle ilgilidir. Soyle ki:

Eger agonist kasin motor siniri yine o kasin afferent sinirinden hareket ettirici bir
bilgi almigsa, antagonist kasin motor siniri de bu afferent uyari vasitasi ile inhibe (engellenir)
edilir. Boylece kasilan bir kasin antagonisti olan kas otomatik olarak gevser. Bu olaya

“reciprocal inhibition” ad1 verilir. Bu olay sekil 4’te 6zetlenmistir.

DORSAL

Alfarert Fiber

VENTRAL
doler Sinitler -

Homstrings'ler.

Sekil 4: Reciprocal Inhibition

Son olarak “Otogenic Inhibition” ve “Reciprocal Inhibition”’un birlikte agiklamasini
yapmaya galigalim.

Omuriligin motor sinirleri: daima engelleyici yada harekete gegirici tiirden uyarilari
afferent sinirler vasitastyla alirlar. Fakat motor sinirler “afferent” sinirlerden gelen uyarilarin
frekanslarinin  yaksekligi oraminda (Hangisi daha yiiksekse) ya hareket ettirici yada
engelleyici olarak fonksiyon gésterirler.

Dinamik esnetme tekniginde; eklem esnetme pozisyonuna getirilip bu noktada
beklenmeksizin gevseme prensibine dayali olarak yapilan bir tekniktir. Dinamik germe

myotatik refleksi yada germe refleksini harekete gegirecektir. Bu da esnetilen kasin kas igcigi
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tarafindan refleksif kasiimasiyla sonuglanacaktir. Bu nedenle kas yeterince esnetilemeyecektir
(Dogan, 1991).

Statik esnetme teknigi viicudun yada ekstremitenin esnetme pozisyonuna getirilip bu
noktada beklenmesi prensibine baglidir. Buda kaslarin miimkiin olan en biiyiik uzunluga
kadar esnetilmesiyle gergeklesir. Statik germe myotatik refleksi harekete gegirir. Buda kasin
kasilmasina neden olacaktir. Statik esnetme tekniginde bu noktada beklenirken kas {izerindeki
gerginlik artarak golgi tendon orgami uyarilacak ve otogenic inhibisyon ile birlikte kas
gevsemeye sevk edilecektir. Boylece kasin miimkiin oldugunca uzamasi saglanacaktir
(Dogan, 1991).

P.N.F esnetme tekniginde ise antagonist kas gurubunun statik olarak kasilmasi golgi
tendon orgam harekete gegirerek antagonist kasta refleks bir gevsemeye neden olacaktir. Bu
teknigin 2.agamasinda agonist kas izometrik olarak kasildiginda agonist kas gurubunun
gevsemesiyle kas daha st diizeyde gevseyerek daha fazla esnetilebilecektir. Merkezi sinir
sisteminden gevreye yada gevreden merkezi sinir sistemine gelen uyarilar bir uyar1 merkezi
olustururlar. Bunun sonucunda bazi 6zel sinirler ve bu 6zel sinirlerin uyanldig bolgeye
“Subliminal fringe” bolgesi ad1 verir (Dogan, 1991).

Bir uyan eger bu “subliminal frenge” bolgesinde baska bir motor siniri uyarirsa bu
uyartya yardimer “facilitatory” uyar denir. Bunun aksine eger herhangi bir uyari bir motor
sinirin bu bolgeden gtkmasini engellerse bu uyartya da onleyici (inhibitory) uyari adi verilir.
Onleyici uyarilar motor sinirlerin uyaricilidina engel olur. Bundan dolay1 yardimci uyaranlar
zayif kaslarin fonksiyonuna yardimer olurlar. Onleyici uyarilar ise kas kasilmasini engellerler.
Motor sinirlerin uyarilmasinin engellenmesi kasin gevsemesini saglar (Dogan, 1991).

Esnekligi gelistiricken amag kas gevsemesini  uyanlabilen sinirler yerine,

engellenebilen sinirleri daha ¢ok kullanarak saglamaktir.

5- ESNEKLIiGI ETKILEYEN FAKTORLER

Esnekligin bes degisik tiirde yapisal sinirliligi vardir. Bunlar; kaslar, kemikler, eklem
baglari, tendonlar ve deridir. John (1976) yapmis oldugu bir galismada eklemlerin yapisal
stnirliliklarini ve sinirliliklarin esnekligi engelleme oranlarini eklem kapsiili icin %47, kaslar
i¢in %41, tendonlar i¢in %10 ve deri igin %2 olarak tespit etmistir.

Eklemlerin, hareket siurlarim etkileyen faktorler, esnekligi simirlayici faktorler
olarak kaslar, baglantiyr saglayan dokular ve eklem yapilari olarak ii¢ baslik altinda

toplanabilir.
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Kaslar

Insan organizmasinda 217 civarinda gesitli ¢ift kas olup, bunlarin toplam agirliklar
insandan insana degigmekle birlikte tiim vicut agulhiginin %40-45’ini olusturur (Akgiin,
1989). Kas hiicreleri diger hiicrelerden farkli olarak uzun, ig seklindedir ve fibril adim alir.
Kas hiicresi sarkolemma yada endomisyum ad1 verilen dayanikli ve elastik bir zarla ortiiliidiir.
10 ila 50 kadar kas fibrili bir araya gelerek fibril demetlerini yani kas asikillerini olusturur.
Kas fasikiili de perimisyum adi verilen bir zarla gevrilidir. Fasiktllerde uzunlamasina bir
araya gelerek kasi olustururlar. Kasin etrafi ise epimisyum adi verilen bir zarla ¢evrilmistir.
Bu zarlar bag dokusundan yapilmistir. Kan damarlari ve sinirler bag dokusu igersinde
ilerlerler. Bag dokulari kasin her iki ucunda tendonlara dontgerek kemiklerle baglanti
saglarlar. Kas kasilmalar1 ile meydana gelen hareket kemiklere bu tendonlar yoluyla ulagir.
Kas kuvveti ve bitinligiinde tendonlar 6nemli gorevler tstlenirler (Akgtin, 1989).

Baglant: Dokulan

Koruma, tagima, depolama, baglanti, doku tamirat1 iglevini yapan, ayni zamanda
dokular1 destekleyen yapilardir. Baglanti dokulari iki ana gurupta toplamir. Bunlar, fibroz
baglant1 dokular: ve elastiki baglanti dokularidir. Fibroz baglant1 dokulari, facia, membran,
ligamentler, tendonlar tarzinda ve kollejen yapidadir. Elastiki baglant1 dokular: ise sakromeri
saran baglant1 dokularidir (Alter, 1988).

Eklemler

Iki yada daha gok kemigin bir araya gelerek meydana getirdikleri yapiya eklem adi
verilir. Viicudumuzda oynamaz eklem, yari oynar eklem ve oynar eklem olmak iizere ii¢ tiir
eklem vardir (Dogan, 1994).

Vicudumuzdaki kaslar, normal kosullarda, sinirler yolu ile gelen uyarilar sonucu
kasilirlar. Klasik bir kas-sinir preparatinin elektrostimiilasyonu sonucu 6nce kasilma sonra
gevseme tarzinda bir yamit alir. Tek kasilma ve gevgemeden ibaret olan bu aktivite, kasin
elelanter aktivitesini olusturur (Sakallioglu, 1997).

Esnekligi etkileyen yapisal smirlihgi biraz daha agarsak, esneklige etki eden
faktorleri su yedi madde altinda toplamamiz miimkiin olacaktir.

1-  Esneklik bir eklemin yapisi, tipi ve formu tarafindan etkilenir. Ligament ve
tendonlarda esnekligi etkiler. Bunlar ¢ok elastik oldugunda biiyiik hareket agisina miisaade
ederler (Ozolin, 1971).

2-  Ekleme komsu olan veya yakinindan gegen kaslarda fleksibiliteyi etkiler.

Herhangi bir harekette agonist (aktif) olarak rol oynayan bir kasin kontraksiyonu antagonist
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kaslarin gevsemesi veya gerilmesiyle paraleldir. Antagonist kaslarin az enerji harcamasi
gosterdikleri direncin yenilmesini kolaylastirir. Bir kas fiberinin gerilme kapasitesi fleksibilite
antrenmaninin bir sonucu olarak artar. Yine de, (Topalin, 1955) yapilan antrenmanin oranini
dikkate almaksizin, eger antagonist kaslar gevsetilmezse veya kontraksiyon (agonist) ve
relaksiyon (antagonist) arasinda koordinasyonun azliginda, bir kimsenin esnekliginin sik¢a
sinrrlandigini iddia etmigtir. Boylece, zayif koordinasyona ve yetersiz gevseme yetenegine
sahip bir kimsenin disik esneklik gelisim oranina sahip olabilmesi pek sasirtict olmamalidir.

3-  Yas ve cinsiyette esnekligi ekiler. Belirli bir genislige kadar geng¢ sahislar ve
bayanlar geng erkeklere kiyasla daha esnek goriinmektedir (Buxton, 1957, DeVries, 1970).
Maksimum esneklige 15-16 yaslarinda ulagilir goziikmektedir (Mitro ve Mogos, 1980).

4-  Hem genel viicut 1sts1 ve hem de spesifik kas 1sis1 bir hareketin agisin1 etkiler.
(Wear, 1963) kasin bolgesel olarak 46 sandigratderece 1sitilmasini takiben esnekligin %20
arttigini, kasin 18.5 sandigratderece’ye lokal sogutulmasiyla da esnekligin %10-20 oraninda
azalttigin1 bulmustur. Benzer sekilde bir hareketin agisi normal 1sinma egzersizlerini takiben
artmaktadir (Lukes, 1954). Ciinkii progresif fiziksel aktivite (artan dozda) kasta kan akimin
hizlandirir ve kas fiberlerini daha ¢ok elastik hale getirir (Topalion, 1955). Netice olarak
isitnmadan 6nce germe egzersizlerinin yapilmasi, (Cogu Kuzey Amerikali sporcu tarafindan
kabul edilen teori olarak goriilmektedir) en azindan ifade edilmesi bile arzulanmaz. Isinma
esnasinda takip edilen egzersizlerin ardisilifiyla gosterildigi gibi esneklik egzersizleri hafif
jogging ve kiltir-fizik (Calisthenics) hareketlerinden sonra yapilmalidir. Bir kimse zamanla,
kas 1s1s1 yiikseldiginde esneklik egzersizini performe edilir, boylece fiberlerin muhtemelen bir
yaralanma olmaksizin gerilmesi kolaylastirilir (Zatsyorski, 1980) 20 dakikalik egzersizde, 10
dakikahk egzersizde, 40 santigrat derece banyoda 1sinmanin ve 1sinma egzersizi yapmamanin
esneklik tizerine etkisini aragtirmustir. Sonuglar umuldugu gibi gikmugtir. En yiiksek esneklik
derecesi normal 1sinma egzersizlerini takiben elde edilmisti ve banyoda yapilan 1smnmadan
elde edilenden %21 ve 1sinma egzersizleri yapilmadan gosterilen skordan %89 oraninda
yuksekti.

5-  Esneklik giintin degisik saatlerine gore degisim gostermektedir. En yiiksek
hareket agisi saat 10:00 ile 11:00 ve 16:00 ile 17:00 arasinda gosterilirken en duisiik deger
sabahin erken saatlerinde gozlenmektedir. Agiklama giin boyunca meydana gelen (CNS’de ve

kas tonosunda) biyolojik degismelere gore yapilabilir (Ozolin, 1971).

1111



16

+50—

3 )

Age {mm)

o 11 12 1d w1 5 17 18 8 m 21

Ginln saatler

Sekil §: Hareketlilik oraminin giiniin farkh saatlerindeki degisim grafigi
(Ozolin, 1971).

6-  Yeterli kas kuvvetinin azligida degisik egzersizlerin hareket agilarini azaltabilir
(Pechtl, 1981). Boylece kuvvet esnekliin 6nemli bir komponentidir ve diizenli olarak
alistiricilar tarafindan dikkatte alinmalidir. Yine de kuvvet artiginin esnekligi sinirladigina
veya esneklik artiginin kuvvet iizerinde negatif etkiye sahip olduguna inanan calistiricilar
mevcuttur. Boyle teoriler kasin kitlesindeki artigin eklem fleksibilitesini azalttigi gergegine
dayanmaktadir. Kasin gerilme kapasitesi yinede, onun kuvvet hareketlerini yapabilme
kapasitesini etkileyemez. Kuvvet esneklik birbirine uygun ozelliktir. Ciinki ilk 6zellik kasin
enine kesitine , ikincisi de kasin ne kadar gerilecegine baghdir. Bunlar farkli mekanizmalardir
ve boylece biri digerini engellemez. Cimnastikgiler hem kuvvetli ve hem de ¢ok esnek olmast
bu kavramin gergek bir ispatidir. Dogru olmayan kuvvet ve esneklik gelistirme
metodolojisinin kitts sonuglar doguracagini bilmek zorundayiz. Yinede herhangi bir siirprizle

kargilagmamak i¢in kuvvet antrenmani esneklik antrenmaniyla aym zamanda yapitmalidir.

7-  Yorgunluk ve bir kimsenin duygusal durumu da esnekligi etkiler. Pozitif
duygusal durum depressif duygularda kiyasla esnekligi olumlu etkiler. Benzer sekilde,

fleksibilite yorgunluk tarafindan da etkilenir (Mitro ve Mogos, 1980). Bu durum genel



17

tilkenmenin sonucu veya antrenmanin sonuna dogru olusan yorgunluk seklinde meydana

gelebilir.

6- ESNEKLIK CALISMALARINDA FARKLI ISILARIN
MEYDANA GETIREBILECEGI OLUMLU ETKILER

Uzun yillardan beri germe egzersizlerinin faydasi bilinmektedir. Bu germe
egzersizleri sporcuya esneklik saglar. Adale tonosu yiiksek ise hareketler daha acemice ve
becerisizce olur. Asin sert adaleler capiller damarlar Gizerinde bask: yaparak kan dolanimini
yavaglatir. Boylece hiicreler yeterli oksijen almada ve metabolizma artiklarindan kurtulmada
zorlukla karsilagirlar. Bu tip adaleler geg gevser ve dolayisiyla dinlenmeye geg¢ baslarlar
(Karakas, sayfa 44).

Antrenman veya miisabakalar i¢in isinma eklem, kas, kiris, deri ve kikirdak dokulara
yumusaklik ve esneklik kazandirmaktadir. Isinma sirasinda kilcal damarlarda genisleme
olacagindan, dokulardaki dolasim hizlanacaktir. Solunum kuvvetlenir, oksijen akimi
kolaylasir, sinirlerin iletimi hizlanir, dolayisiyla refleks zamami kisalir. Organizmanin
yapilacak olan yiiklenmelere hazir hale getirilmesi ve bu nedenle sinir sistemine uygulanacak
hareketi en iyi sekilde yapabilmesi i¢in bir beceri kazandirilmast sdéz konusudur. Isinma ile
viicudun dzellikle kaslarin ig 1sisinin artirilmasi 6nemlidir (Giinay, Yiice, 1996).

Antrenman ve miisabaka 6ncesinde sporcunun organizmasi normal durumdadir. Sinir
sistemi agir galismalara karg1 hazir degildir. Istnma olmadan yapilacak yiksek yiiklenmeleri
organizma kaldiramaz. Organizmamn bu yiiksek yiiklenmelere hazirlanmas: ise, 1sinma
caligmalar ile gergeklestirilebilit

Isinma ile kastaki ATP miktari artacagindan, kisi miisabakaya daha yumusak,
bundan dolay:1 da zorlanmalara karsi daha dayaniklh kaslarla hazir hale gelecektir. Isinma
sirasinda organizmanin asit miktar: biraz artar. Bu miktari notrlestirmek igin alkali rezervleri
faaliyete geger ve sporcu miisabakaya faaliyet halinde girecektir. Bu durum ise harckete
devamlilig1 saglayacagindan 6l noktanin,isinma ile astlmast s6z konusu olur (Giinay-Yiice,
1996).

Isinmakilcal damarlarda genisleme meydana getirecek dokulara kan ve 6z sivi
akimuini kolaylagtiracaktir. Hiicre sivisinin sicakliginin artis, hiicredeki metabolik olaylarin
artis hizina baghdir. Her 1sinma derecesinde metabolizmanin sicaklik oraninda %13 kadar

yikselme gorilir (Guney, 1996). Yiiksek 1sida oksijen hemoglobin ve myoglobin hizli bir



18

sekilde artar, fakat gelisme, c¢alisma sirasindaki oksijenin artist ile saglanir. Sinir mesajlari,
yuksek 1sida daha hizli hareket eder (Giinay, Yice, Colakoglu, 1996).

Isinin artmas: damarlardaki direncin diigmesine ve kaslara kan akiginin artmasina
neden olur. Boyle kasin ihtiyacint karsilayacak maddelerin uzaklastirllmasi hizlandirilmig
olur.

Isinma kas iginde vizkoz direnci azaltir. Buda kasin daha verimli ve daha yumusak
kasilmasina yardimeci olur. Isinma sayesinde motor iiniteler daha gok gii¢ sarf eder ve daha iyi
bir performans ortaya ¢ikar. Kan sekeri ve adrenalin salgilanmasi saglanir. Koroner kan akimi
harekete gegtiginde efora uyum daha kolay ve ¢abuk saglanir. Akciger dolagiminda kan
akimima karsi olan total direnci dusiirir ve akciger dolasimi daha iyi olur. Ismnma ile
sporcunun zihni, kalbi, akcigerleri ve kaslari aktivite igin hazir hale gelir. Kasin kasilma
zamani;, soguyunca %21-80 uzar, isinmayla %12 kisalir. Gevseme zamani ise soguyunca
%351-150 uzar, 1sinma ile %22 kisalir (Giinay Yiice, Colakoglu, 1996).

Kadinlar, erkeklere oranla 1siya daha az uyum gosterirler. Sicak bir ortamda spor
yapan bir kadin, ayni ortamdaki bir erkege gore biiyiik bir yiikselme gosterir. Kalp atim sayisi
yiikselir, kalp atim voliimii duger, terleme daha az olur ve viicut 1s1s1 daha yiiksek olur.

Isinmanin Fizyolojik Etkileri Asagida Sunulmustur: (Giinay, Yiice, Colakoglu, 1996)

* Vicut 1s1sinin artmasi

* Nabiz atiglarinin yiikselmesi

* Kan basincinin yiikselmesi

* Solunumun kuvvetlenmesi ve yogunlasmasi,

* Hazmin yavaglamasi

* Kan dolagiminda glikozun artirilisi,

* Kirig, sinir, baglarin uzayip kisalma ve genisleyebilme ozelligi kazanmasi
(hareketlilik).

* Kalp atim hacminin artigi,

* Kan dolagiminin kilcal damarlarda daha kuvvetli ve yogun hale gelmesi,

* Kaslar besleyen atar damarlarin veriminin ve kapasitesinin artirilmasidir.

ESNEKLIGIN SAKATLIKLARDAN KORUYUCU ETKISI.

Esneklik ¢aligmalariyla kas fibrillerinin 1sinmasi, fibrillerin tendona bagli olusundan

dolay1 6nemlidir ve antagonist kaslarin gevseme yetenegine sahip olmasi gerekir. Buyuk gii¢
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ile agonist kaslarin hareketi desteklemesi ve antagonist kaslarin aniden gevseyerek tendonlara
baglanmasi 1s1y1 kolaylastiracaktir.

Vicut 1sisinin 37 derecenin altina diigmesi ile damarlardaki buziilme sonucunda kan
dolagimi azalir ve lif kopmalar1 ortaya gikabilir. Iyi uygulanacak bir esneklik galigmalartyla,
organizmada meydana gelebilecek sakatlanmalarin Oniline gegmek mimkiindir. Isinma ile
kaslarda, kiriglerde, baglarda, kikirdak dokuda ve deride, esneklik meydana geleceginden

ortaya ¢ikabilecek sakatlanmalar onlenebilecektir (Glinay, Yuce, Colakoglu, 1996).

ISINMADA GERDiRME HAREKETLERI

Esnetme ve gerdirme hareketleri 1sinmanin 6nemli Ogelerinden birini olusturur.
Ancak 1sinmanin kendisi kadar gerdirme hareketlerinin de nasil ve ne kadar yapilacagi
hususunda tam bir goris birligi yoktur (A¢ikada, Ergen,1990).

Baz1 aragtirmacilara gore gerdirmeler statik olarak yapilmali, bazilarina gore ise
dinamik olmalidir. Isinma esnasinda yapilan esnetme ve gerdirmelerin sirast su sekilde takip
edilmelidir (Bagriagik, Agak, 1997).

a- Aktif Gerdirme

Gerdirme hareketlerinin ilki olmalidir. Gerdirilecek kasin antagonisti durumunda
olan kaslarin yardimiyla hareket yapilmalidir.

b- Pasif Gerdirme

Esnetme hareketleri bir dig kuvvet yardimu ile saglanir. Harekete hazir kasin, dis bir
kuvvetle zorlanarak boyu uzatilir.

¢- Kinetik Gerdirme

Bu bolimde esnetme, viicudun bir pargasinin veya bir boliimiiniin hareketi sonucu

kazandig1 momentumla kasin esnemeye zorlanmasidir.

ISINMANIN SINIFLANDIRILMASI

1-  Genel Isinma:

Genel 1sinmanin amaci, organizmanin fonksiyonlarini en iyi bigimde ve her spor dali
igin gegerli olacak sekilde ve gok sayidaki kas grubunu kapsayarak hazir hale getirmektir.
Hareketler yavastan agira dogru gelistirilir. Bu boliimde yapilan alistirmalar, biitiin kas ve
eklemlere hitap etmelidir. Yapilan caligmalar belirli bir spor brangina hazirlanma amacim
gutmez. Caligmalar butin branglar igin gegerli olan hafif yiiriiyiisler, jogging, germe, agma,

sigrama ve yumusatma seklindeki genel egzersizler seklinde olmahidir. Butin vicudun
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1sitilmasi, Sadece sporda kullanilacak olan kisimlarin isitilmasindan performans tizerinde
daha etkili olur.

Yapilan aragtirmalar, o giinkii ¢aligma ve 6zel sartlar bir gruptan diger gruba ve
kiginin ihtiyaglarina goére degisebilmektedir. Alistirmalarin uygulanmasinda; Monotonluk
yaratmamasina, aynt kas grubuna yonelik olarak arka arkaya olmamasina, kuvvet, siirat
dayaniklilik ve hareketlilik ozelliklerini igerir olmasina dikkat edilmelidir. Genellikle
sporculardaki ter bosalmasi, genel 1sinmanin amacina ulastigi anlamini tagimaktadir.(Giinay,
Yiice, Colakoglu, 1996).

2- Ozel 1s1nma :

Yapilacak olan 1sinma aligtirmalarinin direkt olarak ilgili spor branginin hazirligina
yonelik olmasi gerekir. Ogel 1sinmaya, genel 1sinmadan sonra gegilmeli, Tamamen kisisel ve
yapilacak olan ige yonelik, sporcuyu hem psikolojik hem de fizyolojik olarak miisabakaya
hazirlamalidir. Calismalar; Futbol igin top siirme, pas, sut ve top sektirme gibi alistirmalar
olmalidir.

Ozel 1sinmada uygulanan spor dalindan Tekno-motorik yapisina uygun ve daha ¢ok
aktif olan kas ile kas gruplarinin, Oniindeki yiiklenmelere en iyi bir sekilde hazirlanmasi
gerekir.(Glnay ve arkadaglari, 1996)

3- Aktif Isinma:

Genel ve o6zel 1sinmadaki aligtirmalar kapsayan ve sporcunun bizzat kendisinin
yaptigi alistirmalardir. Egzersiz yoluyla yapilan 1sinma, aktif isinmadir ve en etkili olan
budur.

Aktif 1sinmada: aym aktiviteler(6rn: mesafe ve sirat farkli olabilir) ve dolayh
aktiviteler yapilmaktadir. (Giinay ve arkadaslar1,1996)

4- Pasif Isinma:

Sporcuyu dig etkenlerle 1stnmaya sevk etmektir. Yani sporcunun kendisi aktif olarak
hareket yapmadan, Masaj, sauna, sicak dus veren pomadlar, diyatermi vb. ile isinmasi
saglanmaya ¢alisilir. Fakat hig bir zaman aktif 1sinmanin yerini tutmaz.

Bu mekanik 1sinma cilt sargilarini artirir, kiigiik arterleri ve kilcal damarlari genisletir
ve kan miktarin: artirarak cilde fazla kan gelmesini saglar. Masaj yapilan organlarda dolagim
hizlanir, giic ve verimin artmasimin yar sira subjektif olarak zindelik ve canlilik hissedilir.
Masajla ancak kas gevsetilebilir ve 6ngoriilen hareket igin esneklik saglanabilir. Sporcular
musabakaya ¢ikarken ozellikle masaj ve sicaklik veren pomadlarla pasif 1sinma yaptirirlar.
Ancak pasif 1sinma hi¢ bir zaman egzersizle yapilan aktif 1ssnmamin yerini almaz. Sadece

yuzeysel olarak kalir. Gerekli durumlarda pasif 1sinma ile birlikte mutlaka aktif isinmayada
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yer verilmelidir. Boylece eklemlerde ve kaslarda belli oranlarda esneme, yumusama ve
hareketlilik saglanirken, ilgili bolgelerdeki kaslarda iyi bir kanlanma da temin edilmis
olacaktir.

Gerekli durumlarda miisabaka Oncesi masaji 3-5 dakikayr gegmemelidir, efloraj,
friksiyon ve vibrasyon manevralar: yeterli olmaktadir.(Glinay ve arkadaglar1,1996)

5- Fizyolojik Isinma:

Genel fiziki aligtirmalarla organizmanin fizyolojik olarak 1sinmasi saglanabilir.
Caligmadan sonra ortaya gikacak olan terleme, fizyolojik yonden 1sinmanin gostergesi olarak
kabul edilebilir. Fizyolojik 1sinmanin gerceklesebilmesi igin viicut isisinin 1-2 derece
yukselmesi gerekir. Fizyolojik 1sinmada kisisel farkliliklar géz éniinde bulundurulmalidir.
Fizyolojik 1sinma; genel 1sinma, aktif 1sinma, pasif 1sinma ve psikolojik 1sinma aligtirmalarini
kapsamaktadir. (Yiice ve arkadaslari, 1996)

6- Psikolojik Isinma:

Bir miisabakaya psikolojik olarak hazirlanmak; bir sporcunun veya takimin kendine
olan giivenini, zihinsel enerjisini ve duygusal kontroliinii olumlu bir yénde etkilemektedir. Bir
sporcunun miisabakaya tam olarak hazirlanabilmesi i¢in 1sinmaya psikolojik bir motivasyon,
isinmanin etkisini biytik Sl¢tide artirmaktadir. Bu tiir bir 1sinmada; saha, malzeme, seyirci,
iklim, aydinlatma ve rakip hakkinda bilgi sahibi olma ve bunlara adapte olma diisiiniilebilir.
( Colakoglu ve arkadaglari, 1996)

ANTRENMAN ONCESI ISINMA MAC ONCESI ISINMA
GENEL ISINMA
YAPILACAK ANTRENMANIN SPOR CESIDINE 0ZGU
Konusuna Amacma Uygun
OZEL ISINMA

Sekil 6: Psikolojik 1sinma

Genel ve Ozel 1sinma, her mag¢ ve antrenmanlardan once kombine olarak

uygulanmalidir (Colakoglu, Yiice, Giinay, 1996).
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ISI AJANLARININ AGRI GIDERICi OLARAK KULLANIMI

Cesitli durumlarda sicak ve soguk agn giderilmesinde kullamlmaktadir.

Sicak:

Kas spazminda bazi kas, eklem veya norolojik travmaya bagli sekonder cevaplar
agifa c¢ikar ve 1s1 uygulamasi ile agri giderilir. Cosentimo ve arkadaglari 1s1 tedavisi
sonucunda sinir iletim hizinda azalmay1 gostermislerdir. Mense ise direkt sicak uygulamas: ile
Kayihan,1992)

Igcigin primer afferent aktivitesinin artis1 kapinin kapanmasina neden olabilir. Golgi
tendon organinin da motonoronal kavsakta inhibitor etkiye sahiptir. Golgi tendon orgam
inhibitor uyarilar ile agri-spazm-agri halkasini kirabilir.

Zit irritasyon teorisi, kapt kontrol mekanizmasina dayanmaktadir. Digardan
uygulanan 1s1, termoreseptorlerin aktivitesinin ateglenmesine neden olur. Artan aksiyon
potansiyel aktivasyonu agr uyarilarini bloke edebilir. Diger bir merkezi sinir sistemi olay: da
sicaklikla beraber gortilen viicuttaki gevsemedir. Bu gevseme agrinin azalmasina yardimeidir,
Is1 uygulamas: ile beraber vaskiler cevaplardaki degisiklikler agriyr azaltirlar. Kan akisinin
hizlanmasi o alandaki iyilesme islemini hizlandirir ve zedelenmis dokudaki atiklarin daha
¢abuk uzaklagmasina yol agarlar. Lokal 1s1 ayn1 zamanda somata visseral refleks ark: aktive
eder. Kutaneal termoreseptorlerin stimilasyonu sempatik sinir sistemindeki aktiviteyi azaltir

ve derin dokudaki kan damarlarinda vazodilatasyona yol agar.(Kayihan, Dolunay,1992)

Soguk:

Agrinin azaltilmasinda siddetli ve uzun siireli soguk kullanilmaktadir.

Travel, yogun ve siddetli sogugun etkilerini reseptdr adaptasyonu, zit irritasyon etkisi ve
norojenik etki olmak iizere tig mekanizma seklinde agiklar. Vaporize spreylerin uygulanmast
deri 1s1s1n1 dijstirerek reseptor adaptasyonuna neden olur. (Kaythan,Dolunay, 1992)

Gauman ve Sraurr 4 ile 10 C'lik soguk uygulamadan sonra agrimin zit irritasyon
etkisi ile azaldigim gozlemislerdir. Bu incelemede; nérojenik etki kapi kontrol teorisine
dayanmaktadir. Agrili rahatsiz edici uyaranlar reseptorlerin aktivasyonu ile agr1 liflerini bloke
ederler ve kapiy: kapatirlar. Bunun yam sira aragtirmacilar siddetli ve agrili uyaranin ne tip

inhibe edici 6zellige sahip oldugunu tam olarak agiklayamamglardir. Sogugun uzun stirgli
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kullamimi hem lokal, hem de merkezi degisikliklere yol agar. Ornegin derinin 7-10 saniyede
350C'den 240C've digiiriilmesi afferent fibrillerin aksiyon potansiyelini arttirarak agrili
uyaranlari bloke eder.(Kaythan,Dolunay,1992)

Metabolik degisimler hem reseptor, hem de afferent aksonlarda goriliir. Bes
dakikalik soguk uygulamadan sonra sinir iletim cevaplar 6lgiilmus. Kas i¢i stcakliginin her
bir derecelik digmesi ile motor iletimde 1.2 m/sn'lik azalma
gorilmigtir.(Kaythan,Dolunay,1992)

Duyu sinir iletiminde ise 2 m/sn'lik azalma goriilmiis, . ince ¢apl afferentler, kalin
capli afferentlere gore daha hassas bulunmustur.

Soguga kargi olusan lokal vazomotor cevap ani vazokonstriksiyona neden olur.
Bunun sonucunda ¢evre dokularda vazodilatator madde salinim miktarinda azalma goriiliir.

Bu azalmada nosiseptorlerin hassasiyetini diigtirir.

ISI AJANLARININ FiZYOLOJIK ETKIiLERI.

Dokunun 1sitilmasi, kas spazmi ve agrinin azaltilmasi amaci ile yiizyillardir
bagvurulan bir yontemdir.

Fizyoterapi ve Rehabilitasyonda, 1s1 ajanlarinin lokal olarak uygulanmasi sonucunda,
gevseme elde edilmesi ve agrinin azaltilmasmnin yani sira, kan akimi artar, doku iyilesmesi
kolaylasir, sertlesmis eklemler, gergin kaslar egzersize hazirlanir. Doku 1siiiniin
yiikkselmesinin sonucu olarak olusan fizyolojik etkiler nedeniyle fizyoterapinin bir pargasi
olarak yiizeyel sicaklik ajanlari kullanilir. Ornegin; kollagen doku isiiiniin yiikseltilmesi
viskoelastik ozelligi degistirebilir ve pasif germenin eklem hareketini arttirmadaki etkisini
arttinr. Doku sicakligini yiikseltmek igin kullamlan termal ajanlar yiizeyel ve derin sicaklik
ajanlar1 olarak iki grupta incelenebilir. (Kayihan, Dolunay,1992)

A) Yiizeyel Sicaklik Ajanlar: (Parafin, hot pack vb.)

(1) Eklemleri 1sitmak, (6zellikle el gibi yumusak dokusu daha az viicut kisimlari igin)

(2) Kaslar gibi derin yapilarda refleks yollar ile etki olusturmak amaci ile kullanilir
(Kayihan,Dolunay,1992).

B) Derin Sicaklik Ajanlar: (Diatermi, ultrason vb.)

Patoloji seviyesinin daha derin oldugu durumlarda (6rnegin diz eklemi) derin
sicakhk ajanlari kullanilir. Derin 1s1 ajanlar yaklagik 3 - 5 cm derinlikte doku 1stiing,

subkutaneal dokuyu, deriyi asir1 isitmadan arttirirlar.
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* Doku Sicakh@inin Yiikselmesinin Fizyolojik Etkileri

Viicut dokularinin sicakligindaki artma sonucunda olusan fizyolojik degismeler bazi
faktorlere baglidir. Bunlar; '

1-) Is1 yitkkselmesinin uzunlugu (siiresi)

2-) Dokuya giren enerjinin hizi

3-) Uygulama yapilan dokunun hacmi.

Sicakligin tedavi edici etkiye ulagmas: i¢in, Hekmann, isinin 40°-45°C arasinda
yiikselmesi gerektigini belirtmektedir. Bu 1silarda, kan dolaniminin artiginin gostergesi olan
hiperemi olusur. Bu sinirin iizerinde doku yaralanmas: olabilir. 40° ’nin altindaki bir 1sitma
sadece hafif bir stcaklik olarak diigtinilir.

Termal enerjiye cevapta, 1sidaki yitkselmenin hiz1 fizyolojik cevaplan etkiler. Isi
yiikselmesi lokal kan akimmni yiikseltir. Boylece soguk kan bu sahaya gelir ve istnin bir
kismini uzaklagtirir.

Viicut 1st artiginin hizi ¢ok yavas ise, gelen 1s1 miktart soguk kanin konvektif etkisi
ile dengelenecektir. Bu nedenlerde tedavi olusturacak etkili seviyelere ulagmak miimkiin
olmayacaktir. Viucut 1sisindaki yikselme, 1st fazlasinin dagilmasindan daha hizli ise, sicaklik
agri reseptorlerinin uyarabilecegi bir noktaya gelir ..

Fizyolojik degismeler, lokal 1s1 yiikselmesinin oldugu yerde ve 1si absorbsion
sahasindan uzak bolgede olugabilir.

Sicak uygulanan sahanin hacmi genisledik¢e diger alanlarda olusan sistemik
degismelerde buyur. Hotpack uygulamas: sonucunda olusan énkol 1sisindaki artig, periferik
vaskiiler direngte degisme yaratmaz veya minimal bir artiga yol agar.

Diger yandan, kisi 40° su banyosuna daldirilirsa, kalp hizinda pulmoner
ventilasyonunda artig ve kan basincinda azalma gibi bazi sistemik degismeler olusacaktir.

Is1 ajanlarinin uygulanmasmni izleyerek doku isinin yiikselmesine bagli olugan
fizyolojik cevaplarin anlagilmas, terapetik ajanlarin segimi igin dnemlidir.

En 6nemli degismeler, metabolik aktivite, hemodinamik fonksiyon, néral cevaplar,

iskelet- kas aktivitesi, kollagen doku 6zelliklerinde olusur (Dolunay, Kayihan, 1992).
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METABOLIK REAKSIiYONLAR

Viicut hiicrelerindeki kimyasal reaksiyonlar 1sinin etkisi ile olusur.

Viicut 1sisindaki her 10° 'lik yiikselmede hiicrelerin kimyasal aktiviteleri ve
metabolik hizlar1 2 - 3 kat artar. Bu nedenle, enerji harcamasi 1s1 artigi ile birlikte yukselir.

Is1 45° - 50°'a ulasinca doku onarimi igin gereken metabolik aktivitede, termal olarak
olusturulan protein yapimindaki bozulma kargilanamadii i¢in insan dokusunda yanik
meydana gelir.

Kimyasal reaksiyon hizindaki artis, aym zamanda insan fonksiyonlari {izerinde
pozitif etkiler olusturur. Dokularda oksijen alimui artar ve isitilan dokuda daha ¢ok besin

maddesi bulunmasina yol agar (Kayihan,Dolunay, 1992).

VASKULER ETKILER

Doku 1sisindaki yiikselme genellikle vazodilatasyon ve uygulanan bolgede kan
dolagimindaki artig ile birliktedir.

Kan akiminin kontrol mekanizmasi farkli yapilarda degisiktir (Ornegin, deriye karsi
iskelet kaslarr). Bu nedenle 1s1 degismelerine yanitlar her yerde aym olmaz, cevaplar aym
yonde olsa bile, ayni1 6nem ve biiyiikliikte degildir. Deri kan akimini, viicut i¢ 1sinin sabitligini
korumada 6nemli bir role sahiptir ve esas olarak sempatik adrenerjik sinirlerin kontroli
altindadir. Kutaneal damarlarda vazodilatasyon, 1sinin lokal veya refleks mekanizmalardaki
kaybs ile olugur.

Deri 6zellesmis damarlara ve arteriovenéz (A-V) anastomozlara sahiptir ve 1st
kaybinda énemli rol oynamaktadir.

Shunt damarlari arteriollerden venlere ve vendz pleksiislere dogru giderler, boylece
kapiller yataklara gegit verirler. Kan akimi, bu anastomozlar vasitasi ile néral kontrol
altindadir.

Is1 reseptorlerinin refleks uyarilmasi veya isinan kanin dolasima katilmasi anterior ve
hipotalomusun presinaptik bolgesinin uyarilmasi ile uygulanan bolgede 1s1 kaybi
mekanizmalarinin etkilenmesine de cevaben aktivasyon olusur.

A.V shunt damarlar ellerde (parmaklar ve avug igi) ayaklarda (topuk ve ayak tabani)
ve yuzde (kulaklar, burun, dudaklar) bulunur.

Derideki kan akimi degismeleri, lokal veya refleks mekanizmalara bagh
olabilir.(Dolunay,Kayihan,1992)



26

Kutaneal damarlarin vazodilatasyanu, baslica 3 faktore bagh olusur:

(1) Akson refleksi

(2) Is1 yiikselmesi ile kimyasal mediatorlerin serbestlesmesi

(3) Lokal medulla spinalis refleksleri.

Deriye sicak uygulamasi kutaneal termoresaptorleri uyarir. Duyu afferentleri,
medulla spinalise uyarilar tagir. Bu afferent uyarilarin bazilar: dallarla deri kan damarlarina
dogru tasinir ve vazoaktif bir mediator serbestlesir. Burada vazodilatasyonun olusmas: akson

refleksi yolu ile meydana gelir.
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Sekil 7: Akson Refleksi (Dolunay, Kayihan, 1992)

Is1 olugmasi hafif inflamatuar bir reaksiyondur. Inflamasyonun kimyasal mediatorleri
olan histamin ve prostaglandin bolgede serbestlesirler, damarlarda vazodilatasyona yol
acarlar. Ist yikselmesi ayni zamanda, ter sekresyonuna yol agar; kallikrein enzimi; ter
bezlerinden serbestlesit. Bu globiilin'i ve kininojeni etkileyerek bradikinin salgilanmasini
saglar.

Kimyasal mediatorlerin diiz kas tonusuna ve endotelial hiicre kontraktilitesine etkisi
ile diren¢ damarlarinin vazodilatasyonu, kapiller ve postkapiller ven permeabilitesinde bir
artty meydana gelir. Kapiller hidrostatik basing ve damar permeabilitesindeki artis, damar
icinden digina sivi gegisine yol agar ve intertisiyal sivi artigi ile hafif bir 6dem olusur.

Lokal medulla spinalis refleksi, 1s1 ile aktive olan kutaneal afferent uyarilar yolu ile
olusur. Bu refleks sonucunda kan damarlarinin diiz kaslarinda, post ganglionik sempatik

adrenerjik aktivitesi azalir.
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Sekil 8: Deride sicaklik uygulamasinda gériilen vazodilatasyon. (Dolunay,
Kayihan, 1992)

Reffeks cevabin vazodilator etkileri sadece 1sitilmig sahada limitli kalmayip,
uygulama bolgesinden uzaktaki alanlarda da agiga ¢ikar.
Viicudun bir bolgesi sitildiginda, (6rnegin el veya bel) distal bolgelerinde de direkt
1sitilmadid halde deri kan akiminda artig olusur.
Refleks vazodilatasyonun bu prensibi, periferik vaskiiler hastaliklarda emniyetli bir
kullanim saglar. (Dolunay,Kayihan,1992)
Ornegin; ayaklardaki kutaneal kan akumi, alt sirtta sicak uygulama yolu ile
arttirlabilir.
iskelet kaslarmin kan akimi kontrolii biyiik olgiide metabolik dizenlemenin
mekanizmalar1 altindadir ve egzersize baglt olarak artma ve azalma seklinde bilyiik cevaplar
goriliir. Yiizeyel sicaklik ajanlart uygulandiginda, iskelet kaslannin kan akiminda minimal
degisme olur veya hig olmaz. Bu durum Crock-ford ve Hellan'un aragtirmalar1 ile
desteklenmigtir. Yazarlar, onkola 20 - 30 dk infraruj uygulamasini izleyerek vendz oksijen
miktarini 6lgmiislerdir. Yiizeyel venoz oksijen miktar: artmus fakat kas kan akiminda degigme
olmamugtur.
Wyper ve McNiven ise aragtirmalarinda, Infraruj tedavisini izleyerek kas kan

akiminda degisme olmadigini gostermiglerdir.
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Cobbold ve Lewis, radyant sicakligi izleyerek, kopeklerin diz ekleminde kan akimim

Olgmiiglerdir.

Hayvanlara buz petleri uygulandiginda, 1s1 degismesi énemli olmamugtir.

Caligmanin sonuglari; Horvath ve Hollander' in daha once agikladiklart “sicak
eklem 1s1s1 ve kan akiminda refleks bir azalmaya, soguk ise tersi cevaba yol agar” sonucunu
desteklememisgtir.

Sicak siklikla egzersiz 6ncesi kullamilir. Her iki modalitede lokal kan akimini
arttirir. HotPack' i ve egzersizi tek bagina kullanan Greenberg iki ajani kargilagtirmigtir. 20
dk’lik sicak uygulama ve her saniyede “lastik bir top” ile sikma egzersizi 1 dk siire ile
verilmigtir. Egzersiz sonrast olugsan kan akimi artigi, sicaktan daha fazla olmustur, fakat
modalitelerin birlikte kullanimi1 sonucu olusan artig, tek tek kullanilmalarina gore daha biiyiik

bulunmustur.(Dolunay, Kayihan,1992)

NOROMUSKULER ETKILER

Terapatik olarak sicak uygulamasi, analjezi ve kasin koruyucu spazminin azalmasina
yol agar.

Bu mekanizma tam olarak anlagilamamakla birlikte, sicagin agrt esigini yiikseltici
sinir iletim hiz1 ve kas igci8i atesleme hizim1 deZistirme yeteneginin rol oynadigi
dustnilmektedir. Ek olarak, iskelet kaslari 1sisinin yikselmesi gegici olarak gerilme
yetenegini arttirarak germe aktivitesinin etkisini arttirir.

Infraruj kullamlarak kutaneal doku 1sis1 1.2° - 4.23° arasinda yiikseltilerek, duyu sinir
iletim hizinda artig bulunmustur. Bu degismeler, 1si artiginin ilk 1.5° ve 2.0° sirasinda olugur.

Periferik sinir sahasi tizerine sicak uygulanmasi, agrt esigini yiikseltebilir. Ormnegin
medial bolgeye (ulnar sinir) 50 dk yiiksek siddette IR uygulamas: sonrasinda, uygulama
yerinin distalinde agn esigi ol¢tilmiis ve 5. parmak ucunda analjezi bulunmustur. Bu nedenle
sicak, egzersiz veya pozisyonlama oncesi agriy1 azaltmak amact ile kullanilabilir.

Kas spazmi agrili eklemlerin hareketlerine karsi koruyucu olarak veya kasin egzersiz
sirasinda asir1 kullanilmasindan sonuglanir.

Agr1 uyarilmig bir refleks ile daha fazla belirginlesebilir, tonik kas kontraksiyonlar
artar ve bOylece agr1 - spazm - agn siklus'u baglar. Kas igcigi afferentleri tonik veya statik
germeye cevaben atesleme hizlar1 degisen II afferentlerdir.

Kas 1sis1 yaklagik 42°a yiikselmesi, IT afferentlerin atesleme hizini azaltarak, Golgi

Tendon organlarindan (GTO) Ib liflerinin ateslenmesini arttirir.
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IT afferentlerin ateslenmesinin azalmasi, GTO'nin aktivitesinin artmasi ile alfa motor
n6érunun ateslemesi azalir ve tonik ekstrafuzal lif aktiviteleri azalir. Yiizeyel sicaklik ajanlar
II veya Ib afferent aktivitesinin degistirmeye yetecek kadar kas 1sisini yiikseltemezler. Bu
nedenle yiizeyel sicaklik ajanlari ile kas spazmindaki azalma igin bagka mekanizmalar
distnilmektedir.

Derinin 1sitilmast gamma affarent aktivitesinde bir azalmaya yol agar. Gamma
afferent aktivitesindeki bir azalma ile, kas igciginin gerilimi azalir boylece icikten afferent
ateslemesi azalir. Bu indirekt yontem, alfa motondron ateslenmesi azalmasi ile sonuglanir.
Bazi galigmalar kas kuvveti ve enduransin azaldidini géstermektedir.

40° ve 43° lik girdap banyosu uygulamasinin hemen sonrasinda 6lgiim yapildiginda
kuadriceps kasinin kuvvet ve enduransinda azalma bulunmustur. Edwards ve arkadaslar,
44°'1ik suya 45 dk alt ekstremitelerin daldirilmasini izleyerek benzeri sonuglart gézlediklerini
rapor etmiglerdir. Kas 1s1s1 45 dk’lik uygulamay: izleyerek 35.1° den 38.6°'a ulagmustir.

Fizyoterapistin kas performansini degerlendirirken ve kas kuvvetlendirici
programlar: planlarken, sicak uygulamasini izleyerek kas performansinda meydana gelen

degismeleri iyi bilmesi gerekir.(Kaythan,Dolunay, 1992)

KONNEKTIF DOKU ETKIiLERI

Viicut 1sis1 yiikselmesi germe ile birlestiginde konnektif dokunun viskoelastik
kisimlarini degistirebilir. Germe uygulamasindan sonra konnektif dokunun yapiskan kisimlar
etkilenerek, konnektif dokunun uzayabilirligini arttinr. Bu durum plastik sekil degistirme
veya uzayabilme olarak adlandirilir. Elastik yapilar gerilim altinda uzayabilir, neden ortadan
kalktiginda orijinal uzunlcguna geri doner.

Yaralanma sonrasinda eklem hareketlerini arttinict egzersizler verilmemisse,
konnektif doku dereceli olarak kisalir ve eklem kontraktiirleri gelisir. Yapilarin
immobilizasyonu da, konnektif doku kisalmasina yol agar. Adezyonlar olusur doku
tabakalarinin birbiri tizerinden kayabilme yetenegi azalir ve mobilite daha fazla kisitlanir.
Ezilme, yirtilma ve yanik yaralanmalarinda olugan skar doku da mobiliteyi etkiler. Konnektif
dokunun gerilmesi ve sicak uygulama “plastik uzayabilme” ile sonuglanir.

Tedavi programina karar verirken iki faktdr goz 6niine alinmalidir. Bunlar;

Ist yiikselmesi (yer, stire, miktar) ve germe (siire, miktar, hiz) ile simirlandirilabilir.

Doku sicakligini tedavi edici seviye olan 40-45° arasinda yiikselterek germe

uygulamak, zarar vermeksizin daha biyik uzunluk degismeleri saglanabilir. Yapilan bir
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caligmada 45° ile 25°’lik suya batirilan fare kuyrufundaki uzama karsilastirilmigtir. 45°1ik
suya batirma sonrasi dokuda zarar gorilmeksizin daha fazla uzunluk artigi gorilmiistir.
(Kayihan, Dolunay, 1992).

Romatoid Artirit ve Osteoartirit'li hastalar arasinda eklem sertlii sik goriilen bir
problemdir. Eklem sertliginde, elastikiyet, viskosite ve friksiyon gibi fiziksel komponentler
diisiiniilmelidir. Romatoid Artrit'li hastalarda eklemin kapsiler yapilarinin elastik kisimlari
bozulur. Romatoid Artrit'li hastalarin ellerini 43° ¢ ik suya 10 dakika daldirma ile parmak
eklemleri sertliklerinde hafif bir azalma bulunmustur.

Ellerin sicakliini 45° ve 33° ye ulastiran yiizeyel infraruj uygulamalar
kargilagtirilmig, elin sicakligini  45°ye ulastiran Infraruj sonrast metakarpofalangeal
sertliklerde % 20 azalma saptanmustir. Sicaklik, eklem sertliklerini azaltmakta, doku

elastikiyetini arttirmakta, boylece hareketin kolaylastiriimasi ve artmasinda etkili olmaktadir.

YUZEYEL SICAKLIK YONTEMLERI ve BIiOFIZIKSEL
PRENSIPLER

Yizeyel 1st ajanlart kullanildiginda yiizeyel doku sicakligindaki degigsmeler,
uygulamanin siddetine, siireye ve 1si ylizeyi igin 1s1 ortamina (1st konduktivitesi, densite,
spesifik 1s1) baghdir. Yﬂzeyel‘ 1s1 ajanlari; deri ve 0.5 cm derinlikteki dokularda en biiytik 1st
yukselmesine yol agar. Uygun kan akimmin oldugu sahalarda, 1s1 uygulamanmn ilk 6 - 8
dakikasinda maksimum seviyeye ulagir.

1- 2 cm derinlikte kas 1s1s1 ok az artar, uzun zamanl: bir uygulamay1 gerektirir ve 15
- 30dk da en yuksek degere ulasir. 3 cm'lik bir derinlikte, klinik olarak tolere edilebilen
siddetlerde uygulama yapildiginda, kas 1s1s1 yiikselmesi 1° veya daha az olabilir. Yag dokusu
sicaga kars1 bir yalitkanlik olusturur, 1sty1 ¢ok az iletir. Bu nedenle yag altindaki adipoz
dokular yuzeysel 1s1 ajanlarinda minimal etkilenirler. Derin doku 1sisint deri ve kutaneal
dokuda yanik olusturmadan arttirmak igin derin bir sicaklik ajani kullaniimalidir.

El veya ayak eklemlerinde, viicudun diger bolgelerine gore yumusak doku orani: daha
incedir. Yuzeyel sicaklik ajanlant intraartikiiler 1s1yt yiikseltebilir. Ayaga 20 dk siiren, 47.8°
lik kuru sicak uygulamasinda, eklem kapsiil 1sisinin 9° kadar arttig1 gosterilmistir.

Isttilmamig zit ekstremitede refleks bir vazodilator cevap olugsa bile, etkili seviyede
refleks 1s1 defigmeleri olusmas: beklenmemelidir. En yiiksek 1s1 seviyesinden sonra, plato
etkisi veya deri 1sisinda hafif bir azalma olur. Deri, subkutaneal doku ve kasin 1s1 degismeleri

sekilde gosterilmigtir.
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Sekil 9: Onkola nemli sicak uygulamasindan 30 dakika sonra deri, subkutaneal

doku ve kas temparatiiriindeki degismeler (Abramson ve arkadaglari, 1961).
LOKAL ETKILERI

1- Metabolizmanin artmasi;
Bu etki Van't Hoff Kanununa baghidir. Metabolizmadaki en fazla artig, sicakhigin en

¢ok olustugu yiizeyel dokularda olugur.
Metabolizmadaki artigin bir sonucu olarak, O, ve gida maddelerine gereksinim artar
ve metabolitlerin atimt artar.

2- Vazodilatasyon ;
Yiizeysel dokularda kapillerlerin ve arteriyollerin dilatasyonu; 1sinin direkt etkisini,,

metabolitlerin hareketine ve sicaklik, refleks vazodilatasyon ile sonuglanan yiizeysel duyu

sinir sonlarinin irritasyonuna baglt olarak. olugur. Buna bagh olarak yiizeyel dokulara kan
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akimi artar, eksuda absorbsionu artar, l6kositoz, fagositoz olusur. 02 ve gida maddelerindeki
artig, zararli maddelerin uzaklastiriimasini saglar.

Crockford ve Hellon (1959) 1simin ilk 10 dakikalik uygulama boyunca dereceli olarak
yukseldigini ve normale doniisiin 35 dakika siirdiiglinii gostermiglerdir.

Kardbey ve arkadaglari (1982) Infraruj uygulanan dokunun etrafindaki dokularda da
kutaneal kan akiminda artig oldugunu gostermislerdir. Caligmalarinda, sirtin bir yarisina
infraruj uygulamislar, uygulama sonucunda bu bolgeden deri sicakligi 7°C artmig, infraruj
uygulanmayan kisimda ise 1.5-2.0° C lik artig gézlenmistir.

Crockford ve Hellon (1959) el ve kollara infraruj uygulamasini izleyerek, refleks
dilatasyonu incelemisler, uzak bolgelerde énemli bir degisme bulamamiglardir.

Arastirmacilarin  pek g¢ogu, infraruj'un etkilerinin daha ¢ok lokal oldugu,
dolanimdaki artisin sadece uygulama bolgesinde limitli kalmadigi ancak, uzak bélgelerdeki
refleks degisimlerin ¢ok etkili olmadig: fikrinde birlesmektedirler.

Bazi yazarlara gore; Derin dokularda kan akimindaki artis ve derin damarlarin
dilatasyonu birbirine uygundur, fakat yiizeyel vazodilatasyon ile birlikte derin dokularda kan
miktarinda azalma ve derin damarlarda konstrilksiyon ortaya ¢ikmaktadir. Yiizeyel
vazodilatasyon, derinin eritemine, “hiperemi”ye yol agar. Ancak olusan hiperemi Ultraviyole
sisteminden ¢ok farklidir. IR uygulamasi baglar baglamaz, 1sinma ile birlikte deri kizarmaya
baslar, uygulama bittikten hemen sonra derideki kizariklik soluklagmaya baslar (Dolunay,
Kayihan,1992).

3- Duyu Sinirlerine Etkileri

Hafif 1s1 duyu sinir sonlarinda sedatif bir etkiye daha yiiksek 1s1 ise irritasyon etkisine
sahiptir. Irritasyon etkisi 15tkli (luminous) kaynaklarin etkisi 1giksiz (non-luminous)
kaynaklara gére daha belirgindir, fakat bu belki de IR iginlarindan gok daha kisa dalga boylu
gorinen 15in ve UVL 1ginlarinin etkisine baglidir. Hafif 1sitmanin sedatif ve analjezik etkisi ile
agrilt stimiluslarin giderilmesi ve 1st uygulanan derinin altindaki saha ile ayn: sinir merkezine
sahip derin dokulardan gelen agrili uyarilarin giderilmesi saglanabilir.

40-45°C lik tedavi edici sicakligin agriy1 azaltmada iki mekanizmasi s6z konusudur.
Birincisi, vazodilatasyon, zedelenen dokuda iyilesmeye yardimci hiicrelerin ve kimyasal
maddelerin gelmesine neden olup, zararl maddeleri de uzaklastirir.

Ikinci mekanizma olarak kapi kontrol teorisi disiinilmektedir (Melzack, Wall).
Termal duyularin gegiginin, nosiseptif uyarilardan daha fazla olmast agriy1 azaltir. Dokunun

isitilmasi ile olusturulan uyarilar, inhibitor etki yaparak agn kapisini kapatir.



33

4- Kaslarda Gevseme

Klinik gozlemler, Infraruj'un kaslarda gevsemeye yol agtigini, spazmi azalttifini
gostermislerdir. Lehmann ve Lateur (1982) dokunun tedavi edici 1siler olan 40°C ve 45°C'e
kadar 1sitilmasinin kas spazminit azalttigini saptamuglardir. Spazmin azalmasimin, sekonder
sonlanmasindaki kas igcigi ateslenmesinin azalmasina ve golgi tendon organin
inhibisyonunun artmasina bagli oldugunu savunmuglardir. Ayni zamanda boyun derisinin
uyarilmas: kas gevsemesine yol agmistir. Kas gevsemesindeki artis, gamafibril aktivitesinin
¢aligmada, infraruj' un agriy1 azaltmada yararli oldugu gosterilmektedir.

5- Kollagen Dokuya EtKkisi

Sicaklik uygulamasi ile kollagen doku ozelligi degigsmekte esnekligi artmaktadir.

6- Hiicresel Etkiler

Infraruj ile deri 1sist 40°C'a yiikseltildiginde dermis'in Gst tabakalarinda elastik
fibriilerde artiy meydana gelmektedir. Bu etkiler infraruj, ultraviole ile birlikte uygulandiginda
artmaktadir. Infraruj uygulamasi proteinlerin aminoasit diziliminde degisime yol agar ve
sicaga kargt daha direngli hale getirir. Bu etki termal toleransin arttigini1 ve siirekli ayni
dozlarda uygulama yapilmasinin, etkileri azaltacagini gostermektedir. Etkinin azalmasi,
tedaviler arasinda 36-72 saatlik ara verilerek 6nlenebilir.

7- Dokularda Harabiyet

Asiri sicaklik nedeniyle olusabilir.

8- UVL isilarma duyarhhk

Ultraviole kullanilmasindan once, infraruj uygulanmasi, ultraviolenin absorbsionunu
ve etkisini arttirmaktadir.

9- Eklem sertligi

Eklem sertligi pek ¢ok etkene bagli olabilir, ligamentlerin yapisina, immobilizasyon
ile birlikte dejenerasyona, eklem kapsiiluntn yapisina, eklem cevresi yapilarin sertligine, sivi
basincina bagli olabilir. Infraruj'un (45°C lik sicaklik yiikselmesi ile) eklem sertliklerini bir
miktar azaltabilecegi, baz: aragtirmalarda gosterilmistir.

SISTEMIK ETKILERI:

Uygulama ne kadar genis sahaya yapilir ve ne kadar siddetli olursa, etkiler o kadar
erken ve kuvvetli olarak kendini gosterir. Deride 1sinan kanin dolagimu ile i¢ organlar dg
uyanlir ve aktivasyonlari artar. Bu sekilde viicutta genel bir tonik etki elde edilir. Biitiin vileut

faaliyetlerinde bir hizlanma olur.
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1- Kan iizerine:

a) Sicaklik artar. Yiizeysel damarlardan 1sinan kan viicudun diger kisimlarina taginir
ve 1sida genel bir artiga yol agar. Bu durum genel olarak vazodilatasyon ve isinan kanin 1s1
diizenleme merkezini uyarmasina baglidir.

b) Hacmi artar,

c¢) Lokosit artar,

d) Eritrosit artar,

e) Trombosit artar,

f) Hemoglobin artar,

2- Kimyasal etkileri:

a) Hidrojen konsantrasyonu artar,

b) Asid Ph. 7 Alkali artar,

¢) Koagiilasyon zaman artar,

d) Yag asitleri artar,

e) Laktik asit artar,

f) CO, artar,

g) Urik asit artar,

h) Aminoasit artar,

1) Fosfat ve stlfat artar,

i) Kreatin artar,

3- Kalp ve Dolasim Sistemi Uzerine:

a) Nabiz say1s! artar,

b) 1 dakikada kalbin attigi kan miktari artar. (Kalp debisi)

¢) Kan basinci disger, vazodilatasyon ile periferik direng diiser, ve bu durum kan
basincinda diigmeye yol agar. Isi, viskositeyi azaltarak yine kan basincinin diigmesine yol
agar.

4- Solunum Sistemi Uzerine:

a) Solunum say:si artar,

b) Derinligi azalr.

5- Bobrek iizerine;

a) Diliresis artar,

b) Bobrek faaliyeti artar.

6- Viicudun savunma giicli ve zararli maddelere karsi antikor tegekkiilii artar.
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7- Terleme olur, boylece viicutta biriken toksinlter atilir. Isinan duyu sinir sonlarina

etkisi ter bezlerinin aktivitesinde artiga yol agar. Terleme ile zararhh maddelerin atilmasinda

artig olur.
8- Sinir yolu ile tesir meydana getirir. Cilt Gzerindeki sinirlerin uyarlanmasi, buna

uyan sahadaki i¢ organlarin fonksiyonlarinin diizenlenmesini saglar.(Kayihan,Dolunay, 1992)

Is1 ile, tendonlarda, eklem kapsiillerinde ve skatrislerde rastlanan sibrozli dokularin
fiziksel ozelliklerinde de belirgin bir degisme ortaya g¢ikar. Bu dokular wsitildiklan zaman

uzamaya ¢ok daha yatkin olurlar. ( Krusen'in Fizik tedavi ve rehabilitasyon el kitabi).

( Ceviren Onder KAYHAN ). Bu etki sekil-7- de gosterilmistir. Bu deneyde
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Sekil 10: Is1 artisinin tendon esnekligi iizerine olan etkisi.
25° lik bir banyoda 73 gram yik bindirilmigtir. Tendonun uzunlugu muhafaza

edilmig ve gerginlik biraz azaltilmigtir. Bantonun 1sis1 25° den 45° ye gikarildiginda gerginlik
siratle azalmustir. Sekil-8- 45° de gesitli yikler uygulandiginda uzunlukta beliren artigs

gosteriyor.
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Sekil 11: 45°C ve 25°C isidaki banyolarda agirhk yardimiyla tendonlarin

resitiiel esnekliklerinin ol¢iimii.

Sekil agik¢a 45° de uzunlukta belirgin bir artig elde edilecegini ve bununda yiikle
orantili olarak arttigin gostermektedir. ( Dotermi ve yiizeyel sicak soguk tedavileri, gevri
Onder KAYHAN, 1970)

Oysa uzatma ( germe ) olmaksizin yalnizca 1sitma ise uzunlukta bir artig meydana
getirmemigtir. Buna kargilik 25° deki kontroller bolgesine bir uzama gostermiyor. Bu nedenle
isitmanin fibréz kollajen dokularda daha buyiik bir uzama kabiliyetine yol agtigi sonucuna
varilabilir. Bu etkiye varabilmenin optimal kosulu 1s1 ve germe uygulamasinin bilesimidir.
Uzun siireli diizenli bir germe, aralikli yada kisa sireli germeden daha etkilidir.

Esneklik g¢aligmalarinin temel amact; eklemlerin hareket kabiliyetlerini artirarak bu
sayede hem fiziksel performans: yikseltmek hem de sakatliklarin olusumunu engellemeye
yoneliktir. Esnekligin sportif performans acisindan bu denli énemli olusu Beden Egitimi ve
Spor Bilimcilerinin esnekligin gelistirilmesini saglayacak metot ve yontemler konusunda
genig aragtirmalara sevk etmistir.

Esneklik gelisimi konusunda yapilan arastirmalar belirli metotlara bagh olarak yapila

gelmektedir. Bu metotlarda, kas ve sinir sistemi arasindaki iligki 6n plana gikmaktadir. Oysa
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ki; belirli bir esneklik g¢alisma metodunun uygulanigi esnasinda bir takim dig faktorlerinde
kullanilmasinin esneklik gelisimini daha da artiracag: dugiiniilmektedir.

Esneklik ¢aligmalarinin farkli 1silarda yapilmasinin farkli sonuglar dogurabilecegi
dustincesinden hareketle bu ¢alisma planlanmistir. Caliymamizda, farkli dig 1s1 ortamlarinda

uygulanan esneklik ¢aligma programlarinin sonuglar belirlenerek yorumlanmaya galigildi.
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NIL.BOLUM

MATERYAL VE METOT

Farkhi dig 1s1 ortamlarinda uygulanan esneklik caligmalarimin esneklik geligimi
tzerine etkilerinin belirlenmesi amacim tasiyan bu ¢aligmada: kullanilan deneklerin segimi ve
ozellikleri , uygulanan esneklik g¢aliyma programi esneklik o6lgiim metodu ve verilerin
istatiksel analizinde izlenilen yol asagida alt bagliklar halinde sunulmustur.

1- Deneklerin Secimi

Yaglari 18-24 arasinda degisen ve Karadeniz Teknik Universitesi , Fatih Egitim
Fakiiltesi, Sinif Ogretmenligi Bolimi 6grencisi olup ¢aligmamiza katilmak isteyen goniilliler
arasindan 48 erkek ogrenci tesadiifi érneklem metodu ile denek olarak segildiler. Segilen bu
ogrencilerin, kendilerine uygulanan esneklik galiyma programi disinda higbir sportif etkinlige
katilmiyor olmalarina 6zen gosterildi.

Secilen bu oOgrenciler kendi aralarinda 16’sar kisiden olusan 3 ayn guruba
boliindiiler. Bu guruplarda birincisi, asagida detaylari sunular esneklik ¢aligma programina
20° dis 1s1 ortamina da, ikinci gurup 40° ‘lik dig 1s1 ortaminda,iigiincti gurup ise, esneklik
calisma programina 60° dig 1s1 ortamina katildilar. Guruplar birbirine yakin ozellikler (yas,
boy, kilo) itibariyla homojen olarak se¢ilmislerdir.

2- Uygulanan Esneklik Calisma Programi

Farkli dis 1s1 ortamlarindaki esneklik gelisiminin seyrini belirleyebilmek amaciyla
yapilan bu galiymadaki 3 ayr1 gurubun tamamu, farkli dis 1s1 ortamlarinda olmak sartiyla ayni
esneklik ¢alisma programini takip ettiler. Caligmalarin baglangicindan itibaren asagida
detaylar1 sunulan germe egzersizlerinde haftada 3 kez olmak lizere ve her defasinda 5
tekrardan olusan 5 set (izere 16 hafta sureyle katildilar.

Calismalar, Karadeniz Teknik Universitesi, Fatih Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve
Spor Bolimiine ait olan spor salonunda bulunan saunada yapildi. Saunanin isitilmadan énceki
sicaklig1 ortalama olarak 20° idi ve 1.gurup galigmalarini bu ortamda yaptilar. Daha sonra
sauna 40° ye kadar isitildi. 2.gurup ise c¢aligmalarini bu 1s1 ortaminda devam ettiler ve son

olarak saunanin sicakligi 60° ye yiikseltilerek 3.gurupta ¢aligmalarin1 tamamladi.
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Calismalar sirasinda her 3 gurubun sol bacaklart kontrol bacagi, sag bacaklar ise
deney bacagi olarak belirlendi. Yani sag bacaga germe egzersizi uygulanirken sol bacaga
higbir egzersiz uygulanmadi.

Biitiin guruplar, her galigma 6ncesinde 15’er dakika 1sinma egzersizi yaptiktan sonra
calistirildilar. Kendi guruplarina ait dig 1s1 ortamna girdikten sonra, jimnastik minderi
tzerinde sol taraflarina dogru yattilar (yan yatis pozisyonu). Sol ellerini dirsekten bitkerek ve
yaklasik 45° dirsek agisiyla avug igleri ile baglarina destek olusturdular. Bu pozisyonda iken,
sag elleri ile sag ayak bileklerinden tutarak topuklarim1 sag kalgalarina yaklagtirmaya
calistilar. Bu germe egzersizi esnasinda agriyi ilk hissettikleri noktada 10 saniye beklediler.
Bu 10 saniyelik bekleme siiresi sonrasinda dinlenik duruma gegerek 10 saniye kadar
dinlendiler. Bu olay bir tekrar anlamina gelmektedir. Ayn1 hareketi yine aym ilkelere bagli
kalarak bes kez tekrarladilar. Bu beg tekrar bir set anlamina gelmektedir. Setler arasinda 3

dakikalik dinlenme siiresinden sonra, ayni tarz ¢aligma beg set boyunca devam ettirildi.

3- Ol¢iim Metotlar:

a- Boy ve kilo dl¢iimleri

Arag: Tart1 aleti (Lever scale hcighand weight machine)

Yontem: Agirlik 6lgileri hassaslik derecesi 0.01kg olan terazide yapildi. Bu 6lg¢iim
yapilirken deneklerin iizerine mayo yada sorttan bagka herhangi bir sey giymelidir.

Boy olgiilerinde yine hassaslik derecesi 0.01m olan 6l¢tim araci kullanildi. Bu 6l¢tim
yapilirken denekler ayaklarinda ve baslarinda olgiimii degistirebilecek herhangi bir giysi
bulundurmamalidir. Olgtimler yanli ayak yada yalniz gorap giymis durumda iken alindi.

Olgiimler alinirken bag dik, ayak tabanlan terazinin iizerine tam olarak basmug, dizler
gergin, topuklar bitigik ve viicut dik pozisyonda idi. Bu pozisyonda iken 6l¢iim aletinin
tizerinde bulunan rayli metal basa temas ettigi noktada sabit tutuldu. Elde edilen degerler bilgi

toplama formuna santimetre ve kilogram olarak kayit edildi.
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b- Esneklik 6l¢iimii

Arag¢: Goniometre

Sekil 12;: Universal Goniometre Aleti

Yontem:

Dizin flexionu olgimiinde 360°’lik goniometre araci kullanildi. Denek jimnastik
minderi {izerine yiizii koyun yatar pozisyonda iken, denekten dizine aktif olarak agri sinirina
kadar flexion yaptirmasi istendi. Bu noktada goniometrenin merkezi diz eklemi Uzerine
(femurun lateral kondili {izerine) yerlestirildi. Sabit kol femurun lateral kondiline paralel
olarak tutuldu. Hareketli kol ise fibulaya paralel olarak yerlestirildi. Olgimler sag ve sol

taraftan alinarak derece olarak bilgi toplama formuna kaydedildi.

4- Verilerin Toplanmasi
Verilerin toplanmasinda “ek” sunulan veri toplama formu gelistirildi. Bu formda her
denegin ait oldugu gurup, yas, boy, kilo, spor gegmisi, saglik problemleri ve diz ekleminin ilk

ve son dl¢timlerinin islenebilecegi kisimlar mevcuttur.

5- Verilerin Tasnif Edilmesi
Caligmada denek olarak kullanilan &grencilere ait veriler, tim guruplarin ilk ve son
testleri ve farkli dig 1s1 ortamlarinda (20°, 40° ve 60°) ¢alisan guruplarin ilk ve son testleri

itibartyla tasnif edildikten sonra istatiksel islemlere tabi tutuldu.
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6- Verilerin Istatiksel Analizi

Olgimlerden elde edilen degerlere SPSS istatistik paket programi , varyans analizleri
(oneway, twoway, manava) yapildi.. Guruplar arasindaki farkliligin hesaplanmasinda Tukey’s

testi yapildi. Matriksler MS Excell programinda hesaplandi.
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IV.BOLUM

BULGULAR

Farkhh dis 1s1 ortamlarinda uygulanan germe egzersizlerinin esneklik geligimi
tizerindeki etkisinin belirlenmesi ile ilgili olarak yapilan ¢ift yonli varyans analizi sonucunda
agagidaki neticelere ulagildi.

1-  Guruplar Aras1 Yas Farkliliginin Arastirilmasi

Farkh dis 1s1 ortamlarinda uygulanan germe egzersizlerine katilan tim guruplarin
yaglar1 bakimindan aralarinda istatistiki yonden (0.05 anlamlilik diizeyinde) farklilifin olup
olmadigini aragtirmak igin tek yonli Anova testi uygulandr.

Yapilan test sonucunda guruplarin yas 6zellikleri itibariyla aralarinda anlamli bir
farkliligin olmadigi belirlendi. (F3.192=0.757;P>0.475). Bu nedenle Hipotez-1 kabul edilmistir.

Yas

Slcakm(

Grafik -1 : Guruplarin Yas Ortalama Degerleri
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2-  Guruplar Arasi Boy Farkliliginin Arastirilmasi

Farkli dis 1s1 ortamlarinda uygulanan germe egzersizlerine katilan tiim guruplarin
boylar1 bakimindan aralarinda istatistiki yonden (0.05anlamlilik duzeyinde) farkliligin olup
olmadigini aragtirmak igin tek yonlii Anova testi uygulandi.

Yapilan test sonucunda guruplarin boy ozellikleri itibariyle aralarinda anlamli bir
farkliigin olmadig belirlendi. (F319,=0.688; P >0.508). bu nedenle Hipotez-2 kabul

edilmisgtir.
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Grafik 2- Guruplarin boy ortalama degerleri

3-  Guruplar Aras: Kilo Farkliliginin Arastirilmasi

Farkli dig 1st ortamlarinda uygulanan germe egzersizlerine katilan tiim guruplarin
kilolar1 bakimindan aralarinda istatistiki yonden (0.05 anlamlilik dizeyinde) farklihgin olup
olmadigin1 aragtirmak igin tek yonlii Anova testi uygulandi.

Yapilan test sonucunda guruplarin kilolar itibariyla aralarinda anlamli bir farkliligin

olmadig belirlendi. (F319,=0.819; P >0.448). Bu nedenle Hipotez-3 kabul edilmistir.
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Grafik 3- Guruplarin Kilo Ortalama Degerleri

4-Guruplar Arasi Farkhihgin Arastirilmasi

Farkli dig 1s1 ortamlarinda uygulanan germe egzersizlerine katilan tiim guruplarin
aralarinda anlamli bir farkliligin olup olmadig: ile ilgili olarak yapilan ¢ift yonlii varyans
analizi sonucunda guruplar arasinda 0.05 seviyesinde anlaml bir farkl1f1g1n oldugu belirlendi.
(F3.192 =7.051; P<0.001). Bu sonuca gore hipotez-4 reddedildi.

Bulunan bu farkliligin hangi guruplar arasinda oldugunu tespit etmek i¢in Tukey’s
testi yapildi. Tukey’s testinden elde edilen degere gore (HSD=3.22)’dir. Matrix sonucunda
20° dig 1s1 ortamunda ¢alisan gurubuin ortalamasi (m=137.875°), 40° dis ortam 1s1 ortaminda
calisan gurubun ortalamasi (m=139.484° ) ve 60°’lik dis 1s1 ortaminda ¢alisan gurubun
ortalamas! ise (m=141.250°) olarak belirlendi.

Bu sonuglara gore, 20°lik dig 1s1 ortaminda ¢alisan gurup ile 60°lik dis 1s1
ortaminda galigan gurup arasinda anlamli bir farklilik bulunmugtur. 20°!lik dis 1s1 ortaminda
caligan gurup ile 40°’lik dis 1s1 ortaminda galigan gurup arasinda ve 40°’lik dig 1s1 ortaminda
calisgan gurup ile 60°’lik dis 1s1 ortaminda galigan gurup arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamigtir. (Ayrintili sonuglar grafik-1 de sunulmustur).
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Grafik 4- Guruplarin Ortalama Esneklik Degerleri

5- Guruplarin Ilk ve Son Testler Arasindaki Farkhiligin

Arastirilmasi

Farkli dig 1s1 ortamlarinda uygulanan germe egzersizlerine katilan tiim guruplarin ilk
ve son testleri arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadig ile ilgili olarak yapilan ift yOnlu
varyans analizi sonucunda ilk ve son testler arasinda 0.05 seviyesinde anlamli bir farkhligin

oldugu belirlendi.(F2.77 =104.101 ; P<0.000). Bu sonuca gore hipotez-5 reddedildi.

Guruplar dikkate alinmaksizin yapilan bu karsilastirma sonucunda ilk testlerin
ortalamas1 (m=135.791°) bulunurken, son testlerin ortalamas: (m=143.281°) olarak bulundu.

(Ayrintili sonuglar grafik-5’de sunulmustur).
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Grafik 5- {1k Ve Son Testlerin Ortalama Degerleri
6- Guruplarin Sag ve Sol Diz Ol¢iimlerinin Karsilastirma
Guruplara bakilmaksizin sag ve sol dizlerin esneklik gelisimi arasindaki farkhligin
aragtirilmasinda ¢ift yonli varyans analizi yapilmis ve sag, sol dizin esneklik gelisimleri
arasinda anlamli bir farkliligin oldugu belirlenmistir. (F277 =6.597;, P<0.011). Bu sonuca gore
hipotez-6 reddedildi.
Guruplara bakilmaksizin sag dizlerin ortalamasi (m=140.4797°) iken sol dizlerin

ortalamasi (m=138.593°) olarak bulundu. (Bu durum grafik 6’de sunulmustur.
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Grafik 6: Guruplarin Sag ve Sol Dizlerin Ortalama Degerleri.
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7- Guruplarm Ilk ve Son Testler Aqisindan Karsilastirilmasi

Dizlere bakilmaksizin guruplarin ilk ve son testler arasinda anlaml bir farklihigin
olup olmadiginin aragtiriimasinda ¢ift yonlii varyans analizi yapilmig ve guruplarin ilk ve son
testler itibariyla aralarinda esneklik geligimi arasinda anlamli bir farkliligin bulunmadig
belirlenmistir (F33, =5.77; P<0.004). Bu sonuca gore hipotez-7 reddedildi.

Bu farkliligin hangi guruplar arasinda oldugunu tespit etmek igin Tukey’s testi
yapildi. Tukey’s testi sonucunda /HSD=2.91) olarak belirlendi. Matrix sonucunda; 20° dis 1s1
ortaminda ¢aligan gurubun pre ve post test ortalamasi (m=137.875°) olarak bulunurken ,40°
dis 151 ortamun da galigan gurubun pre ve post test ortalamas: (m=139.484°) olarak bulundu.
Diger taraftan 60° dis 1s1 ortamunda galigan gurubun pre ve post test ortalamasi ise
(m=141.250°) olarak bulunmusgtur

Bu sonuglara gore, 20°’lik dig 1s1 ortaminda Qalléan gurup ile 60°’lik dig 1s1
ortaminda ¢aligan gurup arasinda anlaml bir farklilik bulunmugtur. 20°!lik dis 1s1 ortaminda
calisan gurup ile 40°’lik dig 1s1 ortaminda galisan gurup arasinda ve 40°’lik dis 1st ortaminda
calisan gurup ile 60°’lik dig 1st ortaminda ¢alisan gurup arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamugtir. (Ayrintili sonuglar grafik 7 de sunulmustur).
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Grafik 7: Guruplarm ilk Ve Son Testleri Ortalamas:

8-Guruplarm Sag ve Sol Dizleri Agisindan Karsilastirlmasi

Guruplarin pre ve post testlerine bakilmaksizin sag ve sol dizleri arasindaki

farklilifin aragtirilmasinda ¢ift yonli varyans analizi yapilmis ve guryplarin sag ve sol dizleri
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arasinda esneklik gelisimi agisindan anlamli bir farkliligin bulunmadlgl belirlenmigtir
(F331 =2.598; P<0.077). Bu sonuca gore Hipotez-8 kabul edildi.

Guruplarin pre ve post testlerine bakilmaksizin sag ve sol dizleri arasindaki
farkhiligin arastirilmasinda; 20° dig 1st ortaminda ¢aligan gurubun dizleri ortalamasi
(m=137.875°) olarak bulunurken 40° dig 1s1 ortaminda g¢alisgan gurubun dizleri ortalamasi
(m=139.484°) olarak bulundu. Diger taraftan, 60° dis 1s1 ortaminda ¢alisan gurubun dizleri

ortalamasi (m= 141.250°) olarak belirlendi. (Bu durum grafik 8’te sunulmustur).
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Grafik 8: Guruplarmm Sag ve Sol Dizlerin Test Ortalamalari.

9- Guruplar Dikkate Alinmaksizin Pre ve Post Test Agisindan

Dizlerin Karsilastirilmas

Guruplara bakilmaksizin pre ve post testler agisindan sag ve sol dizlerin esneklik
gelisimi arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadiginin arastirilmasinda ¢ift yonlii varyans
analizi yapilmig ve pre ve post test agisindan sag ve sol dizlerin esneklik gelisimi arasinda
anlamlt bir farkliligin oldugu goruldi (Fs.102 =8.796; P<0.003). Bu sonuca gore Hipotez-9
reddedildi.

Guruplara bakilmaksizin pre testler agisindan sag ve sol dizlerin ortalamasi
(m=135.791°), post testler agisindan ise sag ve sol dizlerin aritmetik ortalamasi (m=143.281°)

olarak belirlendi. (Bu durum grafik 9°da sunulmustur).
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Grafik 9: Guruplarm Pre Ve Post Teslerde Sag Ve Sol Dizlerde Test

Ortalamalan

10-Guruplarin Pre-Post testleri ve Sag-Sol Dizleri Arasindaki
Farklihgin Arastirilmasu.

Guruplarin arasinda pre-post testleri ve sag sol dizleri itibariyle esneklik geligimi
agisindan farkliligin olup olmadiginin aragtirilmasinda ¢ift yonli varyans analizi yapilmig ve
guruplarin pre ve post testleri, sag ve sol dizleri arasinda anlamli bir farkliligin olmadid
gorulmustir. (F 3192 =1.275; P>0.282). Bu sonuca gore Hipotez-10 kabul edildi.

20°’lik dig 1s1 ortaminda ¢alisan gurubun pre testlerinde sag ve sol dizlerinin
aritmetik ortalamas1 (m=135.312°), 40°’lik dis 1s1 ortaminda galigan gurubun pre testlerinde
sag ve sol dizlerinin aritmetik ortalamasi (m=136.281°), 60°’lik dig 1s1 ortaminda ¢alisan
gurubun pre testlerinde sag ve sol dizlerinin aritmetik ortalamasi (m=135.781°) olarak
belirlendi.

Diger taraftan 20°’lik di§ 1s1 ortaminda galigan gurubun post testlerindse sag ve sol
dizlerinin aritmetik ortalamasi (m=140.437°), 40°’lik di§ 1s1 ortaminda ¢aligan gurubun post

testlerinde sag ve sol dizlerinin aritmetik ortalamasi (m=142.687°) ve 60°’lik dis 1s1 ortaminda
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calisan gurubun post testlerinde sag ve sol dizlerinin aritmetik ortalamasi (m=146.718°)

olarak hesaplanmigtir. (Bu durum grafik 10°da sunulmustur).
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Grafik 10: Guruplarim Pre-Post ve Sag Sol Dizleri Ortalamalar
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V.BOLUM
SONUC VE TARTISMA

Farkli dig 1s1 ortamlarinda uygulanan germe egzersizlerine katillan tim guruplara ait
denekler yas, boy ve kilo 6zellikleri itibariyle aralarinda anlamli farkliliklar gostermelidir. Bu
sebeple Hipotez 1, 2, 3, kabul edildi. Insanlarin yas, boy ve kilo gibi birtakim 6zelliklerinin
esneklik gelisiminde ve esneklik oranlarini etkiler (Dogan, 1996). Bu tir galigmalarda
uygulanan programin etkilendiginin daha objektif olarak ortaya konabilmesi igin deneklerin
yas, boy ve kilo oOzellikleri itibariyle benzer guruplar olusturulmas: gerekmektedir.
Caliymamiza katilan deneklerin sz konusu ozellikleri itibariyle birbirlerine benzer degerlere

sahip olmalar1 aragtirma sonuglarinin glivenilirligi ve gercek gegerliligini ortaya koymaktadir.

o« o e e

bu Gg¢ ozellik ile esneklik geligimi arasinda ¢ok énemli iligkiler s6z konusudur. Oysaki bizim
beklentimiz sadece farkli dis 1s1 ortamlarinin esneklik gelisimi tizerindeki etkilerini gérmekti.
Bu yiizden ¢aligmanin planlanmasi asamasinda guruplarin benzer 6zellikler tagimasi 6zellikle
saglamaya ¢aligildi.

Kisacasi, guruplar birbirlerine yakin 6zellikler itibariyla homojen olarak
segilmislerdi.

Pre-post, sag-sol dl¢timlere bakilmaksizin 20°C, 40°C ve 60°C de ¢alisan guruplar
arasinda 0.05 diizeyinde anlamli bir farkliligin oldugu belirlenmistir. Bu nedenle Hipotez-4
reddedildi.

Caligma sonrasinda 1s1 artis1 ile esneklik geligimi arasinda pozitif bir iligkinin oldugu
belirlendi.

Hem genel viicut 1sis1 ve hem de spesifik kas 1sist bir hareketin agisini etkiler. (Wear,
1963). Kasin bolgesel olarak 46° 1sitilmasini takiben esnekligin %20 arttigim , kasin 18.5°C
lokal sogutulmastyla da esnekligin %10-20 oraninda azalttigini bulmustur. Benzer sekilde bir

hareketin agis1 normal 1sinma egzersizlerini takiben artmaktadir (Lukes, 1964).

Bir kimse zamanla, kas 1sis1 yikseldiginde esneklik egzersizini performe edilir,
boylece fiberlerin muhtemelen bir yaralanma olmaksizin gerilmesi kolaylagtirilir (Zatsyorski,
1978); 20 dakikalik egzersizde, 10 dakikalik egzersizde, 40°C banyoda istnmanin ve 1sinma
egzersizi yapmanin esneklik Gzerine etkisini aragtirmigtir. Sonuglar umuldugu gibi ¢ikmustir.
En yiiksek esneklik derecesi normal 1sinma egzersizlerini takiben elde edilmisti ve banyoda
yapilan 1sinmadan elde edilenden %21 ve 1sinma egzersizleri yapilmadan gosterilen skordan

%89 oraninda ylksekti.
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Yukarida belirtilen fizyolojik prensipler ve yapilan arastirma sonuglar: ile elde edilen

bulgularimiz arasinda paralellik s6z konusudur.

Guruplar dikkate alinmaksizin deneklerin ilk ve son testleri; dizlere bakilmaksizin
guruplarin pre ve post testleri; deneklerin sag ve sol dizleri ve guruplarin pre ve post testleri
itibariyle sag ve sol dizlerinin esneklik geligimleri arasinda anlamh farkliliin oldugu

belirlendi. Bu nedenle Hipotez 5,6,7 ve 9 reddedilmistir.

Her antrenman programi amacina gore kisinin bazt 6zelliklerinde belli degisikliklere
neden olmaktadir (Cakiroglu, 1997). Bu nedenle belli bir amaca yoénelik ¢aligmalarda boyle
bir durum s6z konusu olmasi gayret normaldir. Bu ¢alismamizda da ilk 6lgiimlerle son
olgimler arasinda anlamli bir farkliligin ¢ikmasi galismamizin geregi olarak beklenen bir
sonug idi. Cunkl yaptifimiz ¢aligmanin gerek uzun bir siire devam etmesi, gerek antrenman
programlarimin stklifi ve gerekse de antrenmanin giddeti bu sonucun g¢ikmasini zorunlu

kilmakta idi. (Ozolin, 1971).

Esnekligin giinden giine artabilen bir 6zellik oldugunu ve giinde iki defa yapildiginin

da kisi en iyi esneklik performansini yakalayabilecegini belirtmektedir. Ayrica

(Kalyon, 1995) Germe egzersizlerinin esnekligi kisa zamanda gelistirdigini ve uzun
stire yararli etkisini korudugunu ve hatta bir seanshik dahi yapilan germe egzersizlikleri

esneklik gelisiminin artisinda yararl etki ortaya koyabilecegini belirtmektedir.

Cakiroglu, Ozolin ve Kalyonun yukarida agikladigimiz ifadelerinde anlagilacag: gibi

esneklik gelisimi; yapilan egzersizler dogrultusunda belli bir artig gostermektedir.

Yukarida bahsedilen aragtirma sonuglar1 ile bulgularimiz arasinda biiyik bir

paralellik s6z konusudur.

Guruplarin sag ve sol dizlerinin esneklik gelisimleri arasinda ve guruplarin gerek ilk
ve son , gerekse de sag ve sol dizlerindeki esneklik esneklik gelisimi arasinda anlamli bir

farkliliklarin olmadig belirlendi . Bu nedenle Hipotez—8 ve 10 kabul edildi.

Guruplarin pre test sonuglarmnin ve kontrol bacaklarina ait degerlerin istatistiki

isleme tabi tutulmus olmasinin sonuglari olumsuz etkiledigi dusiiniilebilir.

Sonug olarak ; farkli dig 1st ortamlarinda uygulanan germe egzersizlerinin farkli
etkiler olusturabilecegi soylenebilir. Calisma sonuglari 60° “lik dig 1s1 ortaminda yapilan

germe egzersizlerinin en buylk fayday: sagladigini gostermektedir. Diger taraftan, dis 1st
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ortami arttikga uygulanan germe egzersizi sonucunda elde edilen esneklik gelisiminde

koordineli olarak arttig1 belirlenmigtir.



54

ee

ONERILER

Farkli dis 1s1 ortamlarinda uygulanan germe egzersizlerinin esneklik geligimi
tizerindeki etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilan bu ¢aligma sonucunda agagida belirtilen

hususlarin dikkate alinmasi gerektigi diigtincesindeyiz.

1.  Bu galigma sadece 18-24 yag arasindaki erkek ogrencileri kapsamaktadir. Ayni
aragtirmanin farkli yas guruplari tizerinde ve bayanlar tizerinde yapilmasi konuya daha da

biiyiik bir derinlik kazandiracaktir.

2. Calismamizda , 20, 40, 60 ° C’lik dis 1s1 ortamlarindaki esneklik gelisimi ele

alinmugtir. Benzer ¢alismalarin 20° nin altindaki 1silarda da tekrar edilmesi gerekmektedir.

3.  Calismamizda dis 1s1 ortamu dikkate alinmistir. Oysaki i¢ 1s1 ortaminin esneklik
gelisimi tzerindeki etkisinin daha olumlu sonuglar verebilecegini yapilacak arastirma

sonuglarinin oldukga 6nemli olacag: diistincesindeyiz.

4.  Caliymamizda dig 1st ortaminin esneklik geligimini 6nemli o6lgide etkiledigi
belirlenmistir. Bu nedenle , esneklik g¢aligmalarinin belirli dig 1s1 ortamlarinda yapilmasi
onemli gibi gozikkmektedir. Diger taraftan, esneklik ¢aligmalar Oncesindeki 1sinma
doneminin de olduk¢a onemli oldugu tartisilmaz gorinilyor. Aym zamanda , esneklik
¢aligmalar1 sirasinda  viicut 1sisinin - kaybedilmesini  6nleyecek tedbirlerin  alinmasi

gerekmektedir.

5. Caliymamizda dig 1s1 ortamu 60° C ye ulastiginda elde edilen degerler son
derece yiiksektir. Bu nedenle, egzersiz sonrasinda onerilen sauna uygulamasi sirasinda da
esneklik galismalarinin yapilabilecegi soylenebilir. Bu uygulamanin hem toksik maddelerinin
attimini , dinlenmeyi kolaylastiracag: , hem de esneklik ¢aligmalarinin da ayni anda yapilmasi

durumunda viicut 1sisinin belirli bir seviyede tutulabilecegini gostermektedir.
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OZET

Bu caligmanin amaci; Germe Egzersizlerinde Farkli Dig Ortamlarinin Esneklik
Gelisimi Uzerindeki Etkilerinin Belirlenmesi idi.

Bu amagla yagslar1 18-24 olan 48 denek tesadiifi 6rnekler metoduyla segildi. Denekler
3 guruba ayrilarak her bir gurup 20°C, 40°C ve 60°C dis 1s1 ortamlarinda germe egzersizi
yaptilar. Germe egzersizleri dizin flexiyonu ile sinrlandirildi. Sol diz kontrol, sag diz ise
deney bacagi olarak segildi. Caligmanin 6ncesinde deneklerin sag ve sol dizlerinin fleksiyon
Slgiimleri alinda.

14 hafta siiren bu ¢aligma programi sonrasinda dizin fleksiyon Olgiimleri tekrar
oleildii.

Farkli dig ortamlarinin esneklik gelisimi (izerindeki etkilerini belirlemek amaciyla
¢ift yonlii varyans analizi yapildi. Aralarinda anlamli farklilik ¢ikan sonuglar Tukey’s testi ile
yorumlandi.

Sonug olarak ; kontrol ve deney bacaklari arasinda anlamli bir farkliligin oldugu
belirlendi. Diger taraftan, farkli 1s1 ortamlarinda yapilan esneklik galigmalarinda farkh dig 1si

ortamlarinin etkili olmadig1 sonucuna varildi.



SUMMARY

The purpose of this study was to determine. The stretching excercise which is
performed different environmental temperature for improving flexibility.

For these purpose of this study 14 week session, total 48 male subjects were
participated in this study in the ages of 18-24 subjects divided into 3 grups. Each group was
performed the stretching exercise in different environmental temperature (20°C, 40°C ve
60°C). Stretching exercise was limitated with knee flexion. Left Leg as is selected as a control
and the right Leg as a experimental Leg. Before stretching exercise, left and rigth knee flexion
values was measred.

After 14 weeks traning session, left and right knee’s flexion values was measured
again.

Anova was used in order to defermine the differences amang 3 groups for improving
flexibility. Tukey’s metot was used in significantly different value.

As a result; there was a significantly differences between control and experimental
legs for flexibility development. On the other hand, there were no significantly differences

among 3 groups for improving flexibility.
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Ek 2 Ham Datalar

Ad Grup Yas Boy Kilo Ik 1.4 Son Son
Olcim |Olciim | Olgim | Oigiim
SAG SOL SAG SOL
M.Y. 20 18 183 73 128 127 136 130
S.K 20 20 177 68 140 138 146 140
B.K. 20 22 171 70 135 135 142 139
HAK 20 23 180 77 135 142 143 146
F.E. 20 19 179 80 138 140 144 143
AA. 20 20 173 69 137 137 145 142
M.K. 20 24 168 71 140 141 146 146
A.T. 20 20 184 61 132 138 137 140
R.K. 20 24 173 77 139 126 144 132
S.K. 20 18 177 79 130 135 138 137
M.A. 20 23 179 82 138 117 143 125
AG. 20| 18 180 71 142 131 147 134
R.A. 20 23 174 70 140 139 148 143
M.K. 20 22 179 73 143 142 148 145
AT. 20 20 184 61 132 138 137 140
M.A. 20 23 179 82 138 117 143 125
21,062| 1776 72,75 136,68 133,93 142,83 137,93
H.K. 40 20 17 68 128 137 136 140
I.H. 40 18 168 80 123 138 132 142
R.E. 40 18 176 67 138 145 146 148
K.T. 40 23 178 75 141 133 147 137
L.T. 40 20 171 77 140 139 148 144
E.T. 40 20 184 70 137 138 147 143
Y.E. 40 21 180 71 132 131 139 138
V.K. 40 18 179 65 132 133 140 137
Y.S. 40 24 183 73 135 142 143 147
M.G. 40 22 172 63 140 136 150 141
E.O. 40 18 177 77 132 132 141 139
M.A. 40 23 171 67 139 141 146 146
A.D. 40 20 174 72 140 133 148 138
R.E. 40 18 176 67 138 145 146 148
Y.E. 40 21 180 7 132 131 139 138
M.A. 40 23 171 67 139 141 146 146
20,437| 175,68 70,625 13537 137,18 143,37 142
R.S. 60 21 178 83 138 141 149 146
M.C. 60 24 180 76 146 140 156 147
M.B. 60 20 171 63 133 142 150 148
E.B. 60 18 168 75 135 140 149 146
c.Y. 60 18 177 77 135 137 148 144
M.Y. 60 19 176 72 135 142 152 148
AT 60 23 181 81 128 130 150 141
M.S. 60 20 188 68 131 138 147 146
S.A. 60 21 171 66 135 132 149 139
Y.S. 60 19 173 74 141 138 154 145
G.0. 60 23 179 7 124 130 142 139
S.Y. 60 21 180 69 130 134 148 141
O.E. 60 18 170 78 141 139 154 146
O.P. 60 19 173 72 135 131 148 138
M.U. 60 18 171 70 130 136 146 143
OK 60 21 177 71 141 137 152 144
20,187 175,81 72,875 134,87 136,68 149,62 143,81
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Ek 3- Test Sonuclari

TEST SONUCLARI

YAS-BOY-KILO (ONEWAY)
Sum of Mean
Squares d _Square sig.
YAS Between
Groups 830 2 3250 7 - '475.5
Within
Groups 193,313 45 4,296
Total 199,813 47
BOY Between
Groups 32,792 2 16,396 688 508
Within
Groups 1071,875 45 23819
Total 1104,667 47
KILO Between
Groups 51,167 2 25583 819 448
Within
Groups 1408,500 45 31,258
Total 1457,667 47
OLCUM SONUGLARI {(MANOVA)
ANOVAM®
Unigue Method
Sum of Mean
Squares df Square F__ Sig. |
OLCUM Main Eifects (Combined) 3227 896 4] 808974 31,200 00
GRUP 364,760 2 18230 7051 001
TEST 2602505 11 2692505 | 104,101 008
YON 170,630 1 170,630 6,597 01t
2-Way Interactions (Combined) 660,339 5| 132068 5,106 000
GRUP*
TEST 208,448 2| 14924 5,770 004
GRUP*YON| 134385 2| 67183 258 ot
TEST*YON | 227505 1| 2756 8,706 003
3-Way Interactions GRuUP*
TEST*yon | 6594 2| 4| 1285 2682
Mods 3064,182 1} 304N 13898 000
Residual 4655562 180 25,864
Total 8609,745 19N 5,077

8. OLCUM by GRUP, TEST, YON

b. Al effects entered simultaneously




EK 4- Anova Testi Ozeti

ANOVA SONUCLARI

DESCRIPTIVE STATISTIC (TANIMLAYICI ISTATISTIK)

95% Confidence
Interval for Mean
Std. Lower Upper
— N Mean Deviation | Std. Emor | Bound Bound | Minimum | Maximum
YAS GRUP 2000 16 | 21,0625 2,1747 5437 | 19,8037 | 222213 18,00 24,00
40,00 16 | 204375 2,0966 5242 | 193203 | 216547 18,00 24,00
60,00 18 | 20,1875 1.9397 4849 | 19,1538 | 212211 18,00 24,00
Tolal 48 | 20,5625 2,0819 2976 | 199638 | 21,1612 18,00 24,00
BOY GRUP 2000 18 { 1775000 4,6332 1,1583 | 1750311 | 179,9689 168,00 184,00
40,00 18 | 1756875 47710 1,1928 | 173,1452 | 178,2298 168,00 184,00
60,00 16 | 1758125 52182 1,3045 | 173,0319 | 178,5931 168,00 188,00
Total 48 | 176,3333 4,8480 6998 | 1749256 | 177,7411 168,00 188,00
KILO GRUP 2000 16 72,7500 86,4862 16240 | 69,2884 | 762116 61,00 82,00
40,00 16 | 70,8250 | 48010 1,2003 | 68,0887 | 73,1833 63,00 80,00
60,00 168 | 728750 5,3401 13350 | 70,0285 | 75,7205 83,00 83.00
Total 48 | 72,0833 5,5690 8038 | 704663 | 73,7004 61.00 83.00
Descriptive Statistics
Sid.
GRUP TEST YON Mean Deviation N
OLCUM 1,00 1,00 100 s.¥ 136,6875 4,3316 16
2,00 133,9375 8,1525 16
Total 135,3125 65719 32
2,00 1,00 >-¢ 142,9375 3,9744 186
2,00 1379375 6,8845 16
Total 140,4375 6,0851 32
Total 1,00 139,8125 51771 32
2,00 136,9375 27,6856 32
Total -137,8750° 6,7929 64
2,00 1,00 1,00 135,3750 51104 16
2,00 137,1875 47359 18
Total 136,2813 4,9333 32
2,00 1,00 143,3750 65,0316 16
2,00 1420000 4,0497 16
Total 142,6875 45488 32
Total 1,00 139,3750 6,4345 32
2,00 139,5938 4,0765 32
Totat 139,4844 5,7071 84
3.00 1,00 100 134,8750 5,6436 16
2,00 136,8875 4,1428 16
Total 138,7813 4,9562 32
2,00 1,00 149,6250 3,4424 18
2,00 143,8125 3,208 18
Total 146,7188 4,4376 32
Total 1,00 142,2500 8,7915 32
2,00 140,2500 5,1619 32
. Total 141,2500 7.2221 64
Total 100 100 1356458 5,0085 48
2,00 135,9375 5,9943 48
Total 135,7917 5,40683 96
2,00 1,00 1453125 $,1412 48
2,00 141,2500 54753 48
Total 143,2813 5,6837 96
Total 1,00 140,4792 7,0087 96 ¢
- 2,00 138,5938 6,3038 96
Total 139.5365 6,7140 192
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EK 5- TUKEY’S FORMULU VE TUKEY’S TESTININ
HESAPLANMASI

(MULTIPLE COMPARISON TESTS)

qX\/S_?:\; \/—% =X—

Guruplar Arasi Tukey Testi

(3.31) \/1 82.3 8%92 =3.22

11k ve Son Testler Arasi Tukey Testi

(331) \/149.22‘%92 =2.91
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OZGECMIS

01 — 07 — 1970 yilinda Trabzon’un Akgaabat ilgesinde dogdum. Ilk, orta
ve lise tahsilimi Akcaabat’ta yaptiktan sonra 1990 yilinda K.T.U Fatih Egitim
Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimini kazandim. 1994
yilinda aym: okuldan mezun oldum. Aym yil K.T.U Saghk Bilimleri
Enstitiisiinde Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim dalinda yiiksek lisans yapma
hakkmni elde ettim. 1995 yilinda Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek okulunda Arastirma Gorevlisi olarak géreve bagladim. Evli | Kiibra ve
Burak adinda iki ¢cocugum vardir.

Halen Saglik Bilimleri Enstitiisiinde Beden Egitimi ve Spor Anabilim

dalinda yiiksek lisans 6grencisi olarak 6grenimime devam etmekteyim.




