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KISALTMALAR

PP: Peak power (Zirve Giig)
APP: Aktif 1sinarak elde edilen Peak Power.
PPP: Pasif 1sinarak elde edilen Peak Power.

IPP: Isinmaksizin elde edilen Peak Power.



1. GIRIS

Glniimiiz yasam felsefesinde spor, kaliteli yagamun bir pargasi ve en yararh sosyal
etkinliklerinden birisi olarak kabul edilmektedir (Yiksel 1994). Ortacag Latincesi’ nde
“disportare” ya da “deportare” kelimelerinden tiireyen spor kavramu, 8zellikle teknolojik
gelisme ile birlikte Ingiltere’ den diger filkelere yayimistir (Kale 1999). Ugraganlar:
agisindan yarisma kazanmaya donilk, fiziksel, zihinsel ve teknik bir c¢aba, izleyenler
agisindan heyecan ve estetik duygusu kazandiran bir siireg, genel biltiinliigii igerisinde ise

anatomi, fizyoloji, ortopedi, biyo-mekanik, psikoloji gibi bilim dallarmin yardim ile

geligen, siirdiiriilen bilimsel bir olgudur (Inal 2000).

Canlilarin temel 5zelliklerinden birisi enerji kullanmasidir. Enerji firetmek canlihid:
saplayan bir 6zelliktir, enerjisi olmayan bir sistemin canhiligindan s8z edilemez. Canlilar
enerji gereksinimlerini besin ad: verilen bazi organik bilegiklerin kimyasal bag enerjilerini
kullanarak saglarlar. Canli hiicrelerde organik molekiillerin pargalanmasi sonucu,
molekiiller arast baglardaki gizli enerji agiga ¢ikmaktadir. A¢ifa c¢ikan enerji, 151 ve
enerjiye donlisiir ve ATP ad1 verilen Adenozin trifosfat molekiliiniin i¢inde depolanir ve
ATP’ nin pargalanmasi ile agifa gikan enerji hiicre tarafindan kullamhir. (Kas kasiimas,

sinir uyarilarinin iletilmesi ve salgi salinmasi gibi) (Giinay 1998).

Bu enerji submaksimal yliklenmelerde uzun stire kullamlirken, maksimal
yiklenmelerde kisa zamanda titketilir. Enerjinin kisa zamanda tilketilmesi, dokularda
yogun olarak artik maddelerin birikimine neden olur. Solunum sayist ve derinligi ile kalp
attm hizinin artmasina ragmen, aktivitenin devami igin yeterli miktarda oksijen
saflanamaz. Siddetli kas ¢aliymas: esnasinda glikojen laktik aside yikilir, kan ve kasta
laktik asit birikimi baglar. Laktik asit birikiminin fazlalasmas:i kas kasiimasinda
zayiflamaya ve dolayisiyla yorgunluga neden olur. Sportif aktivitelerde kaslarin gabuk
yorulmasi ve bu galismalarda ortaya ¢ikan yorgunluk durumu, metabolik artiklarin viicutta
birikmesiyle yakindan ilgilidir (Kaya ve Senel 1999).

Enerji agisindan zengin besin maddeleri (karbonhidratlar, yaglar, protein), doniigiim
esnasinda iire ve karbondioksit gibi az enerjili bilegimlere indirgenerek idrar veya solunum
ile disar: atilir. Her d6niiglim esnasinda yan firiin olarak bir 1s1 enerjisi de ortaya gikar; bu

enerji, viicut 1sis1 ile ortam sicaklig: arasindaki 1s1 fark: agisindan nemlidir. Bu 1is1 enerjisi,



serin havalarda 37 °C’ lik vilcut 1s1smnin korunmasina yardimci olurken, sicak havalarda

disar1 atilarak, viicudun asir1 derecede 1sinmasini engeller (Cetin 2000).

Egzersizde kullanilan enerji kaynag) yapilan egzersizin tilril ve siddeti ile yakin
iligkilidir. Anaerobik egzersizde enerji kaynaklari ATP, CP ve glikojendir. Oksijenli
ortamda uzun siireli yapilan egzersizlere ise aerobik egzersiz adi verilir. Karbonhidrat ve
yaglarin oksidatif yikimi esnasinda meydana gelen enerji burada kullanilir (Ozmerdivenli
ve ark 2000).

Sporcularin hemen hemen tiimii 1sinmaya gerek duyar, jogging, esneme ve
gerdirme egzersizleri yaparlar. En azindan, kurumsal olarak, sporcular gerdirme ve i1sinma
yaparak kaslarim hazirladifinda, antrenmanda yada magta yaralanmaya yatkinhgin daha da
azalacagim bilirler. Bununla birlikte, 1sinma, salt fiziksel uygulamalardan daha fazlasint
igerir. Performans: arttirmak i¢in sporcunun zihinsel ve duygusal olarak da hazir olmas.,
yani 1smnmast gerekir (Syer and Connolly 1998). Kaya’ nin kitabinda, Beyleroglu bir
ifadesinde “Ben hizli bir boksér olarak bilinirim. Fakat, psikolojik olarak hizli olmaya
hazir degilsem hizli olmam miimkiin degildir.” Diyerek psikolojik agidan da isinmanin
Onemini ortaya koymugtur (Kaya 1999).

Bir kisim 1s1, masaj stimillasyonundan kaynaklanan aksonal refleksler ve
pompalama etkisi ile arter ve kapillerin agilmast ile olugur. Masaj; hasta ve yorgun bir
organin rehabilitasyonu yani yeniden eski durumuna dénmesi igin organizmanin sathi
{izerine tatbik edilen sistemli ve belirli mekanik enerji ile derinlerde, anatomik, fizyolojik,
fonksiybr{cl ve en yiiksek tesir meydana getiren bilesik hareketler biitiiniidiir, Masaj
ylzyillardan beri egzersizlerle birlesmig bir tedavi geklidir. Masajin insan viicuduna yaptig1
fizyolojik etkisinin yam swra dogru teknik ve ydntemler uygulandidinda, sporcularda
psikolojik bir etkisinin oldugu, rahatlama duygusu uyandirdig: da bilinmektedir (Sanioglu
ve ark 1999).



2. LITERATUR BIiLGi
2.1. Enerji

Enerji, bir sistemin is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Iskelet kaslar:
kimyasal baj enerjisini mekanik enerjiye (ige) ¢eviren biyolojik sistemler olarak
dtistntilebilir (Ozbek ve Tiirkmen 2000).

Kasmn enerji kaynagi olan ATP’ nin, kasmn enerji ihtiyacina cevap verecek sekilde
yenilenmesi anaerobik ve aerobik olmak {lzere iki metabolik yolla saglanur.

Aerobik enerji yolu, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saflamak (zere
oksidasyonu demektir. Aerobik enerji yolu oksijenin ortamda bulunmast ile karbonhidrat
ve yaglarin, su ve karbondioksite kadar pargalanmasi ile enerji elde edilmesini
saglamaktadir (Tiryaki 1993).

2.1.1. Anaerobik Enerji Yolu

Anaerobik, viicutta (Smegin, kas hiicrelerinde) meydana gelen bir dizi kimyasal
tepkime strasinda oksijen kullanilmamas: demektir. Dolayisiyla anaerobik metabolizma,
diger bir deyisle ATP’ nin anaerobik yolla yenilenmesi, ATP’ nin soluduumuz oksijen
olmadan firetilmesi demektir (Fox ve ark 1999). Yalnizca kas kasilmasinda degil, daha bir
¢ok hiicresel olayda enerji maddesi ATP’ dir ve enerji vermek tizere yikima ugrayan ATP’
nin yenilenmesi (refosforilasyonu) igin ilk kaynak PC' dir. Kreatin kinaz ATP
refosforilasyonunda yer alan ve gok hizli fonksiyon gdren bir enzim oldugundan, kas ATP
konsantrasyonu ancak PC konsantrasyonu belirgin bir sekilde azaldiginda diigme gosterir.
ATP ve PC konsantrasyonlar1 kasta oldukga dusiiktiir. Egzersizlerde PC’ nin kas igi
konsantrasyonunun dilsiisiiniin iki fazda oldugu izlenmektedir. PC egzersizin baglamasiyla
birlikte 8nce hizli daha sonra yavas bir dugliy gtstermektedir, ATP ise hizli bir disiisten
sonra agag yukari ayn: dilzeyde kalan bir konsantrasyon sergilemektedir (Tutkun ve ark
1999).

2.1.1.1. ATP-PC (Fosfagen) Sistemi

Kas igerisinde hazir ATP konsantrasyonu ¢ok digstktiir ve siddetli kassal
aktivitelerde 1-2 sn. enerji ihtiyacini saglar. Bunun yaninda kas hicresinin stoplazmasinda

PC adt verilen enerjice zengin molekiil vardir. Bu molekiiliin konsantrasyonu ATP’ den
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daha yliksektir. ATP ve PC’ ye fosfagen sistem adi verilir. PC, ATP’ ye benzer sekilde
yitksek enerjili bir fosfat bag: icerir. ATP asafidaki reaksiyona bagh olarak yenilenir
(Hazir 1995 a).

PC + ADP + H -> ATP + Cr (kreatin) (2)

PC’ de ATP gibi kasin acil enerji kaynafidir. ATP-PC sistemi kaslarin kullandig:
ATP’ nin en hizli elde edildigi sistemdir. Bu sisteme alaktik anaerobik metabolizma ad: da
verilmektedir. ATP’ nin tekrar sentezi i¢cin ADP molekiiline bir fosfat grubu eklenmesi
gerekir, Fosfakreatin fosfat ve kreatin gruplarma hidrolize olurken-nemli miktarda enerji
serbestlenmesine neden olur. Fosfakreatin kasta depolu olan, yliksek enerji bag: igeren
baska bir kimyasal bilesiktir ve ATP gibi par¢alandiginda 8nemli miktarda enerji agia
¢ikarir, Yilksek enerjili fosfat bafinin kreatinden ayrilmasi sonucu enerji agifa ¢ikar.
Gergektende fosfakreatin yliksek enerjili fosfat baglarinda, ATP’ nin yliksek enerji
baglarinin yenilenmesi igin gerekli enerjiyi kolayca saglayabilir. Dahasi kaslarin ¢ogunda
ATP’ nin iki ti¢ kat kadar PC bulunur. Kas iginde depolu bulunan PC miktan sinirhdir
(0.3-0.5 mol) ¢ok yliksek siddetle ve ¢ok kisa siireli egzersizlerde (10 sn den kisa siiren)
eforlarda kas kasimas: igin gerekli olan enerjinin dnemli bir kismuni bu yolla
saglamaktadir.

PC -> P + C + Enerji
Ortam: Kas hiicresi — Enerji + ADP + P (ATP)

Bu reaksiyonun sonucunda agifa ¢ikan enerji direkt olarak ATP’ nin
sentezlenmesinde kullanilir, Kas kasilmalart sirasinda ATP’ nin pargalandigi hizda,
depolanmig PC’ nin birlesmesiyle ATP yeniden meydana gelir. PC ise sadece ATP’ nin
parcalanmast ile ortaya ¢ikan enerji sayesinde, fosfat ve kreatinin birlesmesi sonucu tekrar
meydana gelir, yani PC deposu ATP deposundan fazladir ve ATP bu 6zellikten.dolay1 PC
tarafindan yenilenmektedir (Glinay 1998).

Fosfagen sistemi, giddetli alistirmalarda ilk 30 saniyede esas vericidir. 30 saniye ile
yaklagik 2-3 dakika arasinda laktik asit sistemi, birinci enerji sistemi olarak ¢alismaya
baglar. Bu ylizden, 400 m. yi 47.0 saniyede kosmas: diisiiniilen atlet bu iki enerji sistemini
kullanrr. Higbir sistem 400 m. i¢in gereken ATP miktarinin tamamin saglayamaz
(Rademaker 1993).



2.1.1.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoz)

Bu sistem 1930’ larda iki Alman bilim adami Gustov Embdlen ve Otto Meyerhof
tarafindan bulunmugtur. Bu nedenle Embdlen ve Meyerhof devri olarak bilinir. Genel
anlamda anaerobik glikoz, glikojenin anaerobik yolla parcalanmasidir. Bu yolla enerji
tiretilirken sadece glikoz kullaniir. Kasta depo edilen glikojen glikoza pargalanabilir,
glikozdan daha sonra enerji agipa ¢ikabilir. Anaerobik glikoliz oksijensiz ortamda
gergeklestigi icin bu slirece anaerobik glikoliz denir. Glikoz pargalanmas: ile iki pirtivik

~ asit molekilll olusur. ortamda oksijen olmadig! icin sitrik asit dénglisiine girmeyen pirlivik

asit laktik aside dondgdr. Bu arada 3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP olugturulurken son
{rlin olarak ortaya laktik asit ¢ikmasindan dolay: bu sisteme laktik asit sistemi adi verilir
(Glinay 1998).

Anaerobik glikoz birbirini takip eden on enzimatik reaksiyon serisinden olusur.
reaksiyonlar zinciri boyunca bir molekiil glikoz iki molekill laktik aside (laktata) kadar
yikilir,

Glikoz + ADP + P -> 2 Laktat + 2 ATP

Bir mol glikozun laktik aside yikilmasi sonucunda 2 mol ATP sentezlenir. Eger kas
fibrilleri yeteri kadar okside ise (oksijen varsa) glikoz tam olarak oksitlenir, B8ylece
glikozun yikimu igin glikolitik yol aerobik glikoz adin1 alir. Aerobik glikoz esnasinda 2 mol
laktat yerine 2 mol pirivik asit meydana gelir. Bu nedenle glikoz ister aerobik olsun ister
anaerobik, ATP Uretimi agisindan sonug degigmez. Her iki durumda da 2 mol ATP dretilir.
Ancak reaksiyon serileri sonucunda meydana gelen son liriin farkhdir (laktat veya piirivat).
Aecrobik veya anaerobik glikoliz ayni bir kas dokusu veya hilcresinde ayn1 anda meydana
gelir. Ortamdaki kullanilabilir oksijen konsantrasyonu piirivik asidin kaderini tayin eder.
Oksijen konsantrasyonundaki yetersizlik piirivatin laktik aside doniismesine neden olur
(Anaerobik glikoz). Laktik asit gok kuvvetli bir asit oldugu igin kas ve kanda birikimi PH’
nin azalmasina neden olur. PH’ da azalma kas hilcresinde kontraktil tinitelerin aktivitesini
olumsuz etkiler ve kasin kasilma kuvvetinde bir azalma meydana gelir (yorgunluk agiga
¢ikar). Anaerobik glikolizde birim zamanda ATP tiretim hizt yiiksek olmakla beraber, bu
enerji yolunun baskin oldugu fiziksel aktivitelerde kas kasilmasinin uzun siire devam
etmesi milmkiin degildir. Hem asidoz meydana gelmesi (laktat birikimi) hem de kas i¢i

glikojen stoklarinin hizla erimesi uzun stireli aktiviteyi olanaksiz kilar.



Anaerobik glikolize giren glikozun iki ana kaynag kan glikozu ve kas glikojenidir.
Glikojen insan viicudunda karbonhidratlarin depo geklidir. Glikojen yas, kas agirhginin %
1-2’ sini, karacigerin yas agicliginin % 6-10° unu olusturur. Kas glikojeni kas kasilmasinda
ATP tretimi i¢in kullanihirken, karacifer glikojeni daha g¢ok kan glikoz seviyesinin
korunmasinda kullanilir. Kas i¢i glikojen depolarindan glikozun serbestlesmesi fosforilaz
enzimi tarafindan kontrol edilir. Bu enzimin fosforilaz a ve b olmak lizere iki formu vardir.
Kas kasilmasmin baglamas: ve stoplazmik Ca konsantrasyonundaki artig fosforilaz b’ nin
aktif fosforilaz a’ ya donlislimiine neden olur. Bu ddniigtim kas i¢i glikojen depolarindan
- glikoz hidrolizini hizlandirir, Boylece anaerobik glikolize bol miktarda glikoz saglanir, -
Fosforilaz a’ nin aktivitesi her zaman glikolizin hizint belirleyen PFK enziminin
aktivitesinden daha yiiksektir (Hazir 1995 b).

2.1.1.3. Anaerobik Egik

Anaerbik egik, laktik asidin kanda birikmeye baglamasinin hizlandigs, efor icin
gerekli total enerjide anaerobik proseslerin payinin artmaya bagladifi efor diizeyidir.
Anaerobik egik max VO2’ nin % 60’ 1 civanindadir. Anaerobik egik sporcunun
uygulayacagi antrenman dozunu saptamada olduk¢a Snemlidir. Dayanikhilik antrenmanlar:
sadece max VO2’ yi arttirmak i¢in degil, ayn1 zamanda organizmay1 max VO2’ nin yliksek
yllzdelerinde ¢ok az laktik asit birikimi ile ¢alisabilir duruma getirmeyi amaglamaktadir.
Gerek max VO2 % olarak, gerek nabiz olarak, anaerobik esige tekabiil eden efor siddeti,
sporcunun uygulayacag! etkili antrenmanin optimal dozunun ne olmasi gerektigi

konusunda bilgi verir (Savagan ve Pehlivan 1997).

Anaerobik egik laktat veya laktat / pirlivat oranmnin direkt Slgiilmesi yada olusan

metabolik asidozun gaz dedisim sonuglarindan belirlenebilir.

Diisiik egzersiz yogunluklarinda oksidatif fosforilasyon hizindaki degisikliklerden
gelen metabolik CO2 tiretimindeki arti, akciBere gelen artmug CO2 igin kaynagi
olustururken isin giddetindeki artma ile birlikte, gerekli enerjinin saglanmasinda aerobik
metabolizma anaerobik metabolizma tarafindan destekliginde olusan laktik asit bikarbonat
sistemi tarafindan tamponlanir. Tamponlamadan tiretilen ek CO2, aerobik metabolizma
sonucu lretilen CO2’ e ilave olur ve akcigere giden toplam CO2 artar. Eger her solukta gaz
degisimi incremental egzersiz testleri sirasinda 8lgiilirse anaerobik esik belirlenebilir
(Demirel 1990).



2.1.1.4. Anaerobik Kapasite

Kisa stirede sonuglanan, patlayici tarzda egzersizleri igeren anaerobik performansta
ihtiyag duyulan acil enerji kaynaklari, ATP — CP ve anaerbik glikolizden saflanmaktadir.
Bu yolla diretilen toplam enerji miktar1 da anaerobik kapasiteyi olugturmaktadir (Kaplan ve
Atag 1999). Anaerobik kapasite bir ¢ok spor dalinda performans: belirleyen 6nemli
fizyolojik fakt8rlerden biridir. Ozellikle kisa siireli efora dayanan sporlarda (60 m, 200 m,
ytksek atlama, disk, cirit vs.) ¢ok 8nemlidir. Anaerobik kapasitenin gelistirilmesinde temel

ilke kisa stireli maksimal eforla yapilan yiklenmeler ve uzun stireli dinlenme

eralilarmdan olusur. Galismalar anacrobik esikten sonra yapilrsa ekl olur. Anaerobik ve

aerobik kapasitenin gelistirilmesi farkh prensipleri igerir. Birinde, yliklenme siddetli ve
kisa dinlenme sitresi uzun, digerinde yliklenme dsiik siddette uzun siirer, dinlenme aralif:
kisadrr (Filiz 2000).

2.1.1.5. Anaerobik Caliyma

Bedenen yapilan ¢alisma tam bir oksijen alimi olmadan yapiliyorsa veya ¢alisma
sonunda alinan oksijen ile alinmasi gereken oksijen arasinda % 6’dan fazla bir eksiklik
meydana geliyorsa, bu tip caligmalara anaerobik ¢aliymalar denir. Omegin: Maximal giigle
yapilan bir 100 m. kosusu igin 8-10 litre oksijene ihtiyag vardir. Bu faaliyette alinabilen
oksijen ise 1-2 litreyi gegmez. Bu durumda oksijen yoksullugu % 80 ile 90’n1 bulur. Bu tiir
¢alismalar anaerobik galigmalardir (Renklikurt 1973). Anaerobik ¢alisma sirasinda ise,
galisma igin kullanulan tek enerji kayna@i karbonhidratlardir. Karbonhidratlar, enerji
agisindan zengin olan fosfatlarla birlikte enerji verirler (anaerobik glikoliz) ve bunun
sonucu olarak laktik asit meydana gelir. Bu nedenle, ¢alismaya miitakiben, tiketilen
karbonhidrat kaynaklarmnin yenilenmesi, dinlenmenin saglanabilmesi agisindan ¢ok
6nemlidir (Agikada 1990).

2.1.2. Anaerobik Gii¢ Testleri

Kiginin oksijensiz ortamda patlayic1 gilclinil tespit etmek ve enerjiyi glice

¢evirebilme yetenegini ortaya ¢ikarmaktir. Burada kullanilan testler ise;
2.1.2.1. Dikey Sigrama Testi

Bir kisinin durarak ulagabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi ytikseklik

arasindaki fark o kiginin bacak giiciiniin bir 6lgiisii olarak kullanilmistir. Bu teste viicut
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agirh@1 ve sigrama hizi faktdrleri dikkate alinarak bacagin gercek giictt slctliir. Olgiim
araglar olarak dikey sigrama sehpasi ya da isaretlenmis duvar kullamilir (Sevim 1995).

2.1.2.2. Margaria-Kalamen Testi

Bu teste kisi basamaklara 6 m. uzakta durur ve merdivenleri miimkiin oldugu kadar
hizli olarak, 3 basamag: bir adimda alacak sekilde ¢ikar. Her bir basamak 174 mm.
Yiksekligindedir ve 3 Ile 9. basamaklara zaman 6lgegi yerlestirilir. Kisi 3. basamaktaki ilk

zaman Olgegine basinca, zaman saniyenin ylizde biri oraninda kayit edilir. En iyi sonucu

elde etmek igin test birkag kez tekrar edilir. Olgiim araglarr olarak zaman Sicegi ve 9 - =

basamakli test merdiveni kullamlir (Tamer 2000).
2.1.2.3. 50 Yard Kogu Testi

50 yard kosu testi, 15 yard’hik (13.5m) bir 6n kosu ile baglar. 50 yard kosusu ile
Margaria-Kalamen testi sonuglari arsinda yitksek bir iliski katsayisi bulunmaktadir
(r=0.974). pahali aletler gerektirmeden yapilan 50 yard’lik kosu testinden yaklasik aym

sonuglar alindigindan, Margaria-Kalamen testi yerine kullanilabilir (Tamer 2000).

2.1.2.4. Wingate Testi

Wingate anaerobik gli¢ testi alaktasit ve laktasit anaerobik kapasitelerin &lg¢timil
amaci ile yapilir. Bacaklar yada kollar kullanilarak yapilan bu test igin bisiklet ergometrisi

(kollar igin uygun bisiklet ergometre) ve elektrikle uyarilan pedal sayacina ihtiya¢ duyulur.

Bacaklar ile yapilan test sirasinda ergometre direnci gocuklar igin (< 15 yas) 35 g /
kg vilcut agirhif; yetigkinler igin ise Fleisch ergometrisinde 45 g / kg, Monark
ergometrisinde 75 g / kg viicut afirligina gdre ayarlanir. Kollar ile yapilan test sirasinda
ergometre direnci Fleisch ergometrisinde 30 g / kg, Monark ergometrisinde ise 50 g / kg

vilcut agirhgina gére ayarlanir,

Test siiresi 30 saniyedir ve denek bu stire igerisinde miimkiin oldugu kadar hizli
pedal gevirir. Ergometre direnci teste bagladiktan sonra ilk 2 — 3 saniye igerisinde ayarlanir
ve ayni zamanda saat ve elektronik pedal sayaci harekete gegirilir. Pedal sayis1 her 5 saniye
igin kayit edilir. Test sonucunda alaktasit kapasite 5 saniye stiresince g&zlenen maksimal
giic (watt veya watt / kg viicut agirhgr), laktasit kapasite ise 30 saniyedeki toplam
performans (joule veya joule / kg viicut agirlig) olarak hesaplanir (Tamer 2000).



2.1.3. Egzersiz ve Enerji Dengesi

Kisa stireli yilksek giddetteki egzersizlerde kas i¢i glikojen, uzun stireli ~ orta
siddetteki egzersizlerde daha ¢ok trigliserid (yaglar) kullanilir. Hafif egzersizler sirasinda
(jog gibi) veya istirahat halinde, kas daha gok serbest yag asitleri formunda bulunan yaglari
kullanir, Egzersizin siddeti arttikga yaBlarin yeterince hizli enerji saglayamamasi nedeniyle
karbonhidratlar kasin gereksinim duydugu enerjinin ana kaynagm olugtururlar. Egzersiz
sirasinda ATP — PC’ nin tekrar sentez edilmesi igin gerekli olan enerji karbonhidrat ve
yaglarin oksidasyonu ile saglanir.

Aerobik ve anaerobik egzersizlerde kasta depolu bulunan initial (baslangic)
glikojen diizeyi ¢ok 6nemlidir. Cinkll glikojen depolarinin erken bosalimi yorgunluga
neden olmaktadir. lyi antrenmanh sporcularda glikojen koruyucu etki ile daha gok yap
kullanimz artar. Bdylece glikojen depolarinin bosalimi engellenir ve yorgunluk geciktirilir.

Egzersizde enerji kaynaklarinin kullanim oramin: belirleyen en 8nemli etkenlerden
biri, kaslardaki ‘mitakondrilerin sayisinin ve oksidatif kapasitenin antrenmanlar ile
arttirilmasidir. Antrenmanlar ile krebs siklusu enzimleri, kas glikojen miktari, miyoglobin,
ATP ve PC miktar1 da artar. Anaerobik antrenmanlar ile de anaerobik enzimlerin
kapasiteleri arttirilmaktadir. Béylece sporcular egzersizde enerji kaynaklarim daha etkin
halde kullanabilmekte, performans gelismekte ve yorgunluk geciktirilmektedir (Gilnay
1998).

2.2, Egzersiz ve Isinma

Spor, motorik becerilerin belli kurallar iginde yarigtirilmasi olayidir. Motorik
becerilerin biomekanik veya kinetik, fizyolojik ve psikomotorik olarak ¢ok genel bir
yaklagimla simflamak miimkiindiir (Dolu 1994). Temelinde oyun, oyalama ve isten
uzaklagma olan ve katilimu belirleyen etkenlerin baginda bog zaman olgusunun geldigi bir
faaliyetler ve iligkiler zinciridir (Karakiigiik ve Yetim 1997).

Sportif 1sinmanin fizyolojik anlamu viicut sistmn 1 °C arttirnilmasidir. Bu, aktif
isinma ve pasif isinma olmak iizere iki sekilde sajlanabilir (Kanbir 1998). Termal
uygulamalarla elde edilen pasif 1sinmaya gdre aktif issnmanin daha yararli oldugu kabul
edilmektedir (Kogyigit 1993).



Sporculari; antrenmanlarda ve maglarda 8ngdrillen belli gdrevlere, bedensel ve
psikolojik ytnden en uygun sekilde hazirlamay:r ve uyum saglamayi amag¢ edinen
¢alismalar 1s;nma olarak tammlayabiliriz (Sevim 1995). Istnma sporcudan daha iyi verim
alabilmek, ortaya g¢ikabilecek, sakatlanmalardan korunabilmek yapilacak yliklenmelere
kars1 sporcuyu psikolojik ve fizyolojik ySnden hazirlayabilmek i¢in yapilan, genel, kisiye
ve branga 6zel ¢alismalarin bitiiniidiir (Yildiz 1997).

2.2.1. Sportif Isinmanin Amact

Isinmanin fizyolojik ve psikolojik amaglari vardir. Bir sporcu miisabaka Sncesinde,
Sgrendigi teknigi psikolojik olarak hatirlamaya g¢aligarak, miisabaka sirasinda istedigi
teknigi uygulamay1 amaglar. Antrenman veya miisabakalar i¢in 1sinma eklem, kas, kiris,
deri ve kikirdak dokulara yumusaklik ve esneklik kazandirmaktir. Isinma sirasinda kilcal
damarlarda genisleme olacagindan, dokulardaki dolagim hizlanacaktir. Solunum
kuvvetlenir, oksijen akimu kolaylasir, sinirlerin iletisimi hizlanir, dolayistyla refleks zamam
kisalr. Organizmanin yapilacak olan yiklenmelere hazir hale getirilmesi ve bu nedenle
sinir sistemine uygulanacak harekete en iyi sekilde yapabilmesi igin bir beceri
kazandirilmas: sz konusudur. Isinma ile viicudun 8zellikle kaslarin i¢ 1stsinin arttirilmasi
onemlidir. Isinmadan amag, i¢ 1sinin 1°C artmasi ve metabolizma hizinin artmis olmasidir.

Metabolizma hizs {izerine en fazla etkiyi ise fiziksel aktivite yapar (Kogyigit 1993).
2.2.2. Sportif Isisnmanin Etkileri
2.2.2.1. Sportif Isnmanin psikolojik etkisi

Psikolojik bir motivasyon, isinmanin etkisini Snemli Slglide arttirrr. Sporcular
isinma sirasinda kendi kendisini psikolojik olarak ayarlamaya, konsantre olmaya ve stresi
lizerinden atmaya galiymaktadirlar. Yapmus oldugu isinma galigmalariyla kendine gliven
saglamaya ve bu glivenle rakibini bask: altinda tutmaya ¢alisir. Iyi hazirlanacak 1sinma
¢aligmalariyla, misabakamin yapilacagi sahadaki &zel durumlara kolayca intibak
saglanabilir. Sporcu kendine sagladif1 bu psikolojik durum ile rakibine kars: dstilnlik
saglayabilir. Bu durum belki sporcunun kendi sahasinda fazla bir 6nem tagimaz. Ancak
rakip takim icin bir noktaya kadar sahay: iyi tanimamasi nedeni ile dezavantaja
doniisecektir. Bu durum iyi hazirlanacak bir 1sinma programu ile asgariye indirilebilir
(Glinay ve ark 1996).



2.2.2.2. Sportif Isinmanin fizyolojik etkisi

Isinma, kilcal damarlarda genigleme meydana getirecek dokulara kan ve 6z sivi
akimini kolaylagtiracaktir. Hiicre stvisinin sicakhifinin artigs, hilcredeki metabolik olaylarin
arti hizina baghdir. Her 1sinma derecesinde metabolizmanin sicaklik oraninda % 13 kadar
yilkselme goriilir. Yilksek 1sida oksijen, hemoglobin ve myoglobin hizh bir sekilde artar,
fakat gelisme, ¢alisma sirasindaki oksijenin artigi ile saglanir. Sinir mesajlari, yitksek 1sida
daha hizl: hareket eder. Isinin artmasi damarlardaki direncin diigmesine ve kaslara kan
akisinin artmasina neden olur, Béylece kasin ihtiyacini kargilayacak maddelerin gelisim ve
toksit maddelerin u;z—aklastmlmasi hlzlandmlnils olur (Gtmay ve ark 1996).

2.2.2.3. Sportif Isinmanmin Spor Sakathklarindan Koruyucu Etkisi

Isinmada kas fibrillerinin 1sinmasi, fibrillerin tendona bagli olusundan dolay:
dnemlidir ve antogonist kaslarin gevseme yetenegine sahip olmast gerekir. Biyik gii¢ ile
agonist kaslarin hareketi desteklemesi ve antogonist kaslarin aniden gevsiyerek tendonlara

baglanmasi 1s1y1 kolaylastiracaktir.

Viicut 1sisini 37 °C’ nin altina dilymesi ile damarlardaki bliziilme sonucunda kan
dolagim azalir ve lif kopmalari ortaya gikabilir. Iyi uygulanacak bir isinma ¢aligmalariyla,
organizmada meydana gelebilecek sakatlanmalarin 8nilne gegmek milmkiindtir. Isinma ile
kaslarda, kiriglerde, baglarda, kikirdak dokuda ve deride, esneklik meydana gelecefinden
ortaya ¢ikabilecek sakatliklar 8nlenebilecektir. Koordinasyona ydnelik 1sinma galigmalar:
sonucunda meydana gelebilecek sakatlanma riski azalir ve performans arttirilir,
Sporcularda zamanla oynar eklemlerin hareket genislii artar. Bu durum hem teknigin daha

iyi yapilmasina, hem de sakatlanmalarin azalmasina yardime1 olur (Krejci ve Koch 1984).
2.3. Sportif Isinmada Esneklik ve Stretching’in Onemi

Cesitli literatiirlere gore esneklik; Fiziki uyumun eklemlerin normal agikhigi
cergevesinde, fonksiyon yapabilme kapasitesidir (Akandere 1999). Eklem yada eklem
serilerinin genis agilarda hareket edebilme yetenegidir. Bu sebepledir ki; esneklik sadece
sportif miisabakalarda bagari i¢in degil ayn1 zamanda sakathiklardan korunma agisindan da
biiylik bir 8nem tagimaktadir (Dogan ve Zorba 1991). Spor tilrliniin ihtiyaglarina uygun
optimal bir gelisim saglamada, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktSrlerin ve teknigin

gelismesinde etkili olmaktadir. Eklemlerin dogal esnekligini korumak, optimal verimliligi
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arttrmak ve sporda yaralanma riskini azaltmak igin esneklik egzersizleri antrenman

slirecinin vazgegilmez bir pargasidir (Arinik 1995).

Esneklii etkileyen faktdrler olarak; kemik yapisi, kaslar, ligamentler, bag
kapsilleri, tendon yapilari, yas, cinsiyet, viicut tipi ve 1smma siralanmaktadir. Bunlarin
disinda  aktif kigilerin aktif olmayan gruplara oranla daha esnek olduklar ileri
stirltimektedir. Esneklik her durumda sporcularin koodinatif becerilerini ve tekniklerini
etkilemektedir. Esneklik egitimi antrenman siirecinin vazgegilmez bir pargasidir (Akandere
1999).

Sportif ¢aliymalarda bedensel aktivitelerden 8nce ya da sonra stretchingin yapilmas:
gerekir. Stretching kasin kan dolagimuni saglar, eklemin hareketliligini iyilestirir, katilig
ortadan kaldirtr, harcket organlarinda sakatlik tehlikesini azaltr aym zamanda
organizmanmn genel iyilik halini yiikseltir. Enerji olusumu ve kas temperatilril (1sisi)
yiikseltir, dolayisiyla kaslarin elastikiyati ve viskozite durumunu engelleyen direngler en
alt ditzeye iner. Bu durum daha sonraki ¢aligmalar i¢in kaslarin optimal hazirhigi igin 6nem
tagir. Pozitif lokal 1sinma etkinligi, kasin strecthing sliresinde 1s1y1 serbest birakan kimyasal
bir islem yapmig olur (Yildirim 1994).

2.4. Sportif Isnma ve Reaksiyon Zamani Iligkisi

Reaksiyon zamam (reaction time) bir uyarinin algilanmasi ve bu uyarana tepkinin
baslamasi arasindaki stire olarak tarif edilmektedir. Reaksiyon zamani bir anlamda beynin
bilgi islem hizim (zekayi) yansitmaktadir. Sporda reaksiyon zamani ¢ok Snemlidir ve iyi
sporcularin daha iyi reaksiyon sliresine sahip oldugu sdylenebilir (Erzurumluoglu ve érk
1999).

Kisinin reaksiyon zamam vilcudun optimal diizeyde gerilmesi ile ilgilidir. Erkekler,
kadinlardan daha siiratli reaksiyon verirler. Insanlar arasinda reaksiyon zamam bakimindan
bityiik farkliliklar vardir, Tecriibe, reaksiyon zamamimi bariz derecede kisaltir. Fakat
insanlar arasindaki fark: kaldirmaz. Sampiyon atletler vasat insanlardan daha iyi reaksiyon

zamanina sahiptirler. Silrat kogucular1 mukavemetgilerden daha siiratle cevap verirler.

Reaksiyon zamanmin 30. yasa kadar yavag yavas kronolojik yasa uygun olarak
kisaldig1 sonra giderek arttig1, en kisa reaksiyon zamaninin 21-30 yaslar arasinda oldugu
belirtilmigtir ( Sivrikaya ve ark 1999 ),



Reaksiyon zamanindaki ses sinyallerinin agirligi 0.12 ile 0.18 sn. arasindadir. Bu
degisik reaksiyon silregleri (dokunma, ses ve optik) kendine $zgiidir. Bunun anlami gudur
ki optik sinyale hizli reaksiyon g&steren bir kisi ses sinyaline daha yavag reaksiyon
gOsterebilir yada bunun tam tersi olabilir. Buna bir 8rnek verirsek, bir 100 m. ¢ikisinda
birinci ¢ikan atlet ses sinyaline diger atletler ise gorintll sinyaline reaksiyon verirler
(Winfried 1992).

Reaksiyon zamani; kullanilan §l¢iim aletine bagli olarak 6nemli 8lgiide farkhilik
gosterebilecek bir degerdir. Bu nedenle bir ¢ok uluslararas: yarigmalar arasinda reaksiyon
zamanlarinda Snemli farkliliklar g6zlenebilmektedir (A¢ikada 1992).

2.5. Sportif Issnmanmn Siiresi

Istnmanin stiresi her ne kadar yapilacak sportif antrenmanin ya da misabakanin
niteligine gore farklilik g8steriyorsa da, her disiplin i¢in yeterli olan siirenin daha fazlasin
yapmak bir fayda saglamamaktadir.

Degigik spor disiplinlerine g6re 1sinmanin stiresi 2 — 3 dakikadan 1,5 saate kadar
farkhilik gostermektedir. Ancak normal olarak 15 dakikalik stirenin yeterli oldugu bir
isinmay1 5 dakikada yapar bitirirseniz, bu takdirde 15 dakikalik isinmanin 5 dakikalik
1sinmaya oranla daha etkili oldugu géritlmektedir. Fakat 15 dakikalik 1s;nmay: 30 dakikaya
¢ikartirsaniz pek fazla bir degisikligin olmadigs goriiliir (Yildirim 1994),

Bir ¢ok spor dallarinda sporcu 1smnmaya milsabakalardan 15 ~ 30 veya 25 ~ 30
dakika ®nce baglar. Aragtirmalara gbre kanin vilcut igerisinde ideal bir dolasima
erisebilmesi kademeli olarak artan bir 1sinmayla 20 dakika devam etmektedir.

Isinma yaklagik olarak milsabakadan 30 dakika 6nce baglanilmali, 10 — 15 dakika
kala tempo duslirlilmeli ve 5 dakika kala bitirilmis olmalidir. Misabakalardan 6nce
yapilacak 1smmma 30 dakikayr gegmemeli ve yilkklenme yogunlugu % 30 — 50 civarinda
olmalidir, Bu sekilde yapilacak bir 1sinma, kas isisinin artmasiui ve dolayisiyla
performansin ylikselmesini saglayacaktir. Yukarida bahsedilen 1sinma stiresinin 1/3° {1
genel 1sinma 2/3” i ise 8zel 1sinma bigiminde uygulanmalidir (Gilnay ve ark 1996).



2.6. Sportif Issnmanin Cegitleri
2.6.1. Genel 1Isinma:

Organizmanin fonksiyonlarim miimkiin oldufu kadar yliksek seviyeye ¢ikarmak
i¢in yapilan hazirliklar igermektedir. Genelde bilytik kas gruplarina hitap eder (Yildirim
1994 ).

Genel 1sinma, 1smmanin itk b8limidtir, hareketler yavastan agira dogru gelisir,
vilcudun tlim kas gruplarmi caligtrmaya ydneliktir. Yapilan alistirmalar, o_ ginlitk
antrenmana ve &zel sartlara bagli olarak degismelidir.. Bu tlir 1sinma, her giin
farklilagabilecegi gibi, bir gruptan diger gruba veya kisinin gereksinimine gdre
degisebilmektedir ( Agikada ve Ergen 1990 ).

Genel 1stnmanin amaci, organizmanin fonksiyonlarim en iyi bigimde ve her spor
dah igin gegerli olacak sekilde ve ¢ok sayidaki kas grubunu kapsayarak hazir hale
getirmektir. Caligmalar biitiin branglar igin gegerli olan hafif ytirilylgler, jogging, germe,
acma, sigratma ve yumusatma seklindeki genel egzersizler geklinde olmalidir. Biitiin
vilcudun 1sitilmasi, sadece sporda kullamlacak olan kisimlarin 1sitilmasindan performans

tizerinde daha etkili olur (Glinay ve ark 1996).
2.6.2. Ozel 1sinma:

Ozel 1s1nma, genel 1sinmay: izleyen, tamamen kisiye ve yapilacak ise ybnelik
hazirlig1 igermektedir. Yariyma veya antrenmanin karakterine yonelik, sporcuyu hem
psikolojik hem de fizyolojik olarak yarigmaya hazirlamaktir. Ozel 1sinma, kisisel bir
bzellik kazanabilir. Bir ¢ok sporcu, isinmayi kendi gereksinimlerine yonelik yapmay1
deneme ve yanilmayla $Brenir ve benimser. Sportif aktivite sirasinda oncelikli olarak
harekete katilan kaslari igindeki ve kas isismimn fizyolojik olarak optimum diizeye
gelmesini saglar ( Agikada ve Ergen 1990 ).

Antrenman veya milsabakada Ozellikle yapilacak hareket ve spor disiplinin
Ozelligine gore o aktivitenin daha fazla etkileyecegi kas gruplarinin 1sindiriimasini
amaglar. Sonugta kas lifleri arasindaki koordinasyon (kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon )

saglanir ve aktivite i¢in uygun bir ortam hazirlanmig olunur (Yildirim 1994).



2.7. Sportif Issnmanin Uygulanig Bigimleri

Sportif 1s1nma, uygulanis bigimlerine gére tice ayrilmaktadir, Bunlar, Aktif 1sinma,
Pasif 1sinma, Mental (zihinsel) 1sinma’ dir ( Yildirim 1994 ).

2.7.1. Aktif Isisnma

Aktif 1sinma; kogular, esnetme — gerdirme, sigramalar gibi genel egzersizlerle ve

bransa d6nitk 6zel egzersizlerle yapilir (Kanbir 1998).

Sporcunun isnnma amaciyla yapacag gahigmalar aktif olarak uygulanmasidir.
Ornegin; yilritylly, yavas ve hizli kosular, esnetmeler, agmalar, yumusatici hareketler, kol,
bacak ve viicut gevirmeleri, sigramalar vb. uygulamalar: kapsar. Aragtirma sonuglari,
isinmalardaki uygulamalarda en etken yolun, kasin aktif olarak ¢aligarak hazirlanmasi
oldugu vurgulanmaktadir ( Yildirim 1994 ).

Aktif 1sinmayla fizyolojik olarak:

Kan basincinda artma olur. Eforla dogru orantili olarak sistolik kan basincinda artis
olurken, diyastolik basingta artig ¢ok azdur.

Viicut sicaklif1 ve kalp vurum sayis artar.

Kalp dakika voliimil artar,

Solunum dakika voliimii artar.

Kan laktat: degisir.

Hormonal sistemde degisiklikler olur (Silbernagl and Despopulos 1989).
2.7.2. Mental (Zihinsel) Isinma

Sporcunun motivasyonel ve zihinsel olarak kendisini 6niindeki antrenman ya da

misabakaya hazirlamasidir (Sevim 1995).

Mental isinma, yarigmalar baglamadan dnce yapilacak hareketlerin ve her tirli
eylemlerin sik stk digiiniilmesidir. Kuhn, mental 1sinmay: “Miisabakada (ist{in basari elde
etmek igin yarisma baglamadan 6nce yapilacak hareketlerin dnceden tahmin edilmesidir”

seklinde tanimlamaktadir.
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Mental 1sinma daha ¢ok kosullar1 8nceden belirlenmis ¢akilt kosullu miisabakalarda
daha gegerli olmaktadir. Ornegin: Kayak, aletli jimnastik, atletizmde engelli kogular vb.
spor disiplinlerinde daha fazla anlam kazanmaktadir (Yildirim 1994).

2.7.3, Pasif Isinma

Cahymaya baglamadan 6nce sporcuyu dis etkenlerle 1sinmaya sevk etmektir. Yani
sporcunun kendisi aktif olarak hareket yapmadan masaj, sicak dus, sauna, sicaklik veren
pomadlar, diyatermi vb. ile 1siInmas:1 saflanir. Fakat higcbir zaman aktif isinmanin yerini
tutmaz. Bu mekanik “isinma cilt salgilarint arttirir, kitgtik arterleri ve kilcal damarlar:
genisletir ve kan miktarini arttirarak cilde fazla kan gelmesini saglar (Giinay ve ark 1996).

Her ne kadar aktif 1stnmanin yerini tutmuyorsa da bu konuda yapilan aragtirmalar,
baz1 spor disiplinleriﬁde bu tiir 1sinmanin da performansi olumlu ydnde etkiledigini ortaya
koymaktadir. Ornegin: Roth — Voss — Unverrich, yaptiklar: aragtirmalarinda, aktif kas
¢aligmalarinda kan dolagimi alt1 misli artarken, masajin ¢esitli formlarinda en gok iki ig
misli arttiim ortaya koymuglardir. Pasif 1sinmayla yapilan aktivitelerin, hi¢ 1sinmadan
yapilislarina gbre daha ekonomik ve yliksek performansla yapildigi saptanmis, % |
oraninda bir performans artigt g&riilmilstilr. Ancak her ne kadar uygulamada pasif de olsa
bir 1sinma bigimi yer aliyorsa da, bu tilr uygulamanin daha ¢ok aktif 1sinmay: destekleyici
ve tamamlayict olarak yapilmasi tavsiye edilmektedir. Pasif isinma, aktif 1stnmanin
yanisira uygulaniyorsa, olasi sakatliklart 8nleme bakimindan da dnem kazanmaktadir
(Yildirim 1994).

2.7.3.1. Sicak Dug, Elektrik Ampulleri, Sauna ve Pomadlarla Isinma

Isinin, kaslar1 gevsetici, kan dolagimini arttirici ve agn esigini disiirticlt etkisi
vardir. Ist kaynaB: olarak en sade uygulama sekli elektrik ampulleri basta olmak {izere
buhar, enfraruj, sauna, sicak duglar ve 1s1 verici pomadlar kullanilmaktadyr. Insan
viicudunun herhangi bir bSlgesine 1sitic1 veya tedavi amaciyla siiriillecek olan kremlerin
veya pomadlarin ne amagla sliriildiiil, ne zaman silrlilmesi gerektigi iyi bilinmelidir.
Gilniimiizde, igermis oldufu maddelerden dolay: bazi pomadlar ve jeller 1sitic1 veya tedavi
amaciyla sporcular tarafindan sik¢a kullamlmaktadir. Eklemlerdeki hareket
sinirlanmalariyla viicuttaki patolojik degisiklikler, kaslardaki hipertoni, atoni, sertlik ve
gerginliklerin giderilmesi i¢in uygun bir 1s1 kaynap: ile iyi bir masajin hastaya olumlu
etkileri kagmnilmazdir (Kayihan ve Dolunay 1992).
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2.7.3.2. Masajla Isinma

Masaj, elin avug kisimlarinin kaymasi ile pudra ve herhangi bir karisim kullanilarak
kendine has manevralar: olan, sistematik bir usulle, gerektiginde aktif veya pasif jimnastik
hareketleri ile tamamlanan ve Ozellikle ¢iplak tene elle yapilan fizyolojik, anatomik,
terapatik ve biyolojik uygulamalar dizisidir. Olanak varsa, vilcut alam masajdan Snce
uygun bir 1s1 kaynagiyla isttilmalidrr. Isinin kaslar1 gevsetici, kan dolagimmm arttiric: ve
agr egigini ditglirlicti etkisi, sonucun daha olumlu olmasini saglar (Tuna 1986).

Isinma amagl uygulanan masajda dinlenme ve restorasyon amaci bulunmaktadir.
Antrenmana  baglamadan &nce 10-12 dakika siireli uygulanmalidir. Antrenmanin
baslamasindan 2-3 dakika Once tamamlanmasmna dikkat edilmelidir. Isinma
tamamlandiktan sonra 8-9 dakika siiren ve antrenmanin baslamasindan 3-5 dakika &nce
bitmesi gereken sekilde uygulanmalidir (Agtkada 1990).

Istnma masaji, spor sakatliklarindan korunmada, sportif performansi arttirmada ve

motivasyonda 8nemli bir rol oynar (Kanbir 1998).

Masaj yaptlan organlarda dolasim hizlanir, gii¢ ve verimin artmasimin yam sira
subjektif olarak zindelik ve canlilik hissedilir. Masajla ancak kas gevsetilir ve 6ngdritlen
hareket igin esneklik saglanabilir (Gilnay ve ark 1996).

Masajin egzersiz seansi ya da yarigma Oncesi pasif 1sinmanin bir bdlimil olarak
adale toniisiind ve dolagimini iyilestirdigi gesitli aragtirmalarla tespit edilmis, Yaralanmalar
icin bolgesel kan akimuni iyilestirerek iyilesmeye yardimei olmak, adale spazmini

gidermek, siskinligi azaltmak i¢in masajin $nemi ortaya ¢tkmugstir (Grisogono 1995).
Ayrica etkili bir masaja bagl olarak;

. Istnan kasta, etkili kasilma igin gerekli metabolik islevler hizlanir. Kasimn kuvvet, siirat ve
gli¢ kapasitesi artar.

- Kas i¢i viskoz direng azalir. Kas daha elastiki bir 8zellik kazanir. Bunlarin sonucunda kas

daha verimli, siiratli ve yumusak bir sekilde kasilabilir.
. Isis1 yiksek bir i¢ ortamda dokular ve kaslar daha elverisli olarak oksijen alabilir.

. Kas iginde 1sinin artmasi metabolik kimyasal islevleri arttirir.
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. Kasin ihtiyac1 olan maddelerin kasa ulagmasi ve metabolitlerin kastan uzaklagtiriimasi

kolaylagir.

. Sporcunun uyaniklhig1 ve gevikligi artar. Ayrica psikolojik gerginliklerin giderilmesinde
de olumlu gelisme saglanir.

. Sinir sistemine bagl olarak kasta olumlu bir gevgeme olugmasi saglamr. Ozellikle
antagonist kaslarin gevsemesi hareket genisligini olumlu etkiler. Bu ise tekniklerin daha
etkili uygulanmasim sagladigi gibi yaralanma riskinin azalmasma da katkida bulunur.

. Isinmayla birlikte kroner kan akimi zaten harekete gegtiginden, efora adaptasyon daha
kolay ve siiratle saglanmakta, bunun sonucu olarak ise kalbin efora adaptasyonu daha
elverigli olmaktadir (Cakiroglu 1997).

2.8, Masaj

Spor masaji, yeteri kadar kisa stirede ve iki elle yapilmahdir. Kavrayislar ileri
derecede etkili, uygun ySnde, uygun ve ritmik bir bigimde olmalidir. Sporculara masaj,
antrenman Sncesi, milsabaka arasi, milsabaka sonrasi, devreler halinde yapilmaktadir.
Masaj yapilirken tedavi masajinda oldugu gibi hastalifa gére degil, sporcunun yaptigi

faaliyetlere gére ayarlanmalidir (Sanioglu ve ark 1999).

Spor masaji yarigma Sncesinde kas kan akimini arttirarak beslenmesini saglamak,
uyarict etkide bulunmak, bazi hafif agrili durumlarda analjezik etkilerinden yararlanmak
icin yapilir. Yariyma sonrasinda ise ortaya ¢ikan kas gerginliklerinin, kramplarin
doguracagt kas zedelenmesi, lif kopmasi gibi sakatliklari engellemek igin masajin
yararlarini biliyoruz. Biitlin bunlarin yaninda spor masajinin psikolojik etkisinin gok bliytik
oldugunu s8ylemekte yarar vardir. Sporcunun yilklenmelerden sonra daha gabuk dinlenip
toparlanmasina kisa stirede form tutmasina, start dncesi agtr1 heyecan veya umursamama
gibi durumlarin giderilmesine yardimci olur. Bu tiir masaj fiziki olanaklar1 yiiksek ve
saglam kigiler izerinde uygulanir. Spor masaji yiiklenme dénemlerinde bireyin bulundugu
psikolojik, fizyolojik ve fiziksel durumlara gére ayarlanir (Bagaran 1999).

2.8.1. Sportif Masajin Amaglan

. Kas sikhigin1 ve gerginligini azaltmak
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. Kas tontisiinit ve dolagimini iyilestirmek

. Yaralanmanin iyilegmesine yardimc1 olmak

. Kas spazmin1 gidermek

. Sisligi azaltmak (Grisogono 1995).

Buradan anlagtlacag: gibi spor masaj1 performans artiginda etkin rol oynamaktadir.
2.8.2. Masaj Siiresi ve Zamant

Tam masaj (30-45 dak.), kismi masaj (10-20 dak.) olarak uygulanir. Spor masaji
zamanin kisalif1 nedeni ile daha kisa zamanda tamamlanir. Masaj gayesine gbre her giin
yapilabilecegi gibi haftada bir veya iki kez de uygulanabilir. Masr veya masaj olan hasta
tok karnina masaja baglamamalidir. Yemeklerden 1 saat 6nce ideal bir zamandir (Berthold
1996). Isinma amagli uygulanan masajda dinlenme ve restorasyon amaci bulunmaktadir.
Antrenmana  baglamadan 6nce 10-12 dakika siireli uygulanmalidir. Antrenmanin

baglamasindan 2-3 dakika 8nce tamamlanmasina dikkat edilmelidir (Agikada 1990).
2.9. Masajin Etkileri
2.9.1. Masajin Psikolojik Etkisi

Gogu kez insanlar, herhangi bir fizyolojik, anatomik ihtiyaglari olmamasina ragmen
masaj yaptirarak, masajin rahatlatici etkisinden faydalanrlar. Masaj esnasinda kisi ile
masdr arasinda kurulan dengeli diyalog, kisileri psikolojik olarak rahatlatmaktadir. Hatta
son yillarda bilim adamlar1 dokunmanin olumlu psikolojik etkilerinden bahsetmektedirler.
Masaj ruhsal yénden yorgun olanlar1 rahatlatir, uyusuk olanlari ise aktive eder. Sporcu
milsabaka ortaminda oldugundan #izerinde psikolojik bir baski vardir. Bu baskilar
sonucunda adaleler normalinden daha fazla kasilir. Eu kasilmay1 Snlemek i¢in sporculara
masaj yapilarak fizyolojik ve psikolojik ydnden rahatlamalar1 saglanir (Sanioglu ve ark
1999).

2.9.2. Masajin Dolagim Sistemi Uzerine Etkisi

Venlerin ¢ok fazla kapakgik igermesi nedeniyle, yetmezlik veya geri akis

imkansizdir ve vendz kan akisi daima kalbe dofru olmaktadir. Deri yiizeyindeki daha
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kiigtik venler daha biiytiklerine baglanir ve sonugta kamin sag kalbe ddndiigil iki genis vene
acthir. Bu akis yOniine sentripetal adi verilir. Yilzeysel venler kolayca palpe edilir ve
bunlan1 bosaltmak igin hafif bir basing yeterlidir. B8ylece hafif yiizeysel eflorajin kan
akisini gok kolay etkileyebilecegi ve belki de kalbin igine yardim edecegi gorillebilir. Fakat
masaj, arterlerdeki veya kalpteki dolagimi dogrudan etkileyemez. Venlerde kan akiginin
diizenlenmesi i¢in, difer masaj tipleri arasina efloraj serpistirilerek, artik driinlerin,
toksinlerin ve karbondioksitin hizli gekilde taginmasi saglanir. Hizlanmig vendz dolasim
nedeniyle, oksijen ve tim besinler arterler yoluyla tekrar alinir. Hafif sivazlama, viicutta
serinletici etki yapan deri kapiller duvarlarinda bir kasilmaya yo! agar (Goldberg-1995).

2.9.3. Masajin Kan ve Lenf Sivilanna Fizyolojik Etkisi

Masajin kan ve lenf sivisina mekanik ve reflektdr etkisi olup yilzeysel dilzeyde kan
damarlarina ve lenfatik yollarin agilmasina yardimei olur. Masaj sonucu deri ve kas rezerv
kapiller baglarin agilmasina ve derideki kan dolagtmimin hizlanmasina yardimer olur.
Kapiller aglarmin agilmas: ile yedek kanin organizmaya yayilmasi saglanir. Masaj sonucu
kan hilcrelerindeki esneklik ve hareketlilik, kanin merkeze dogru, kalbin sistolik hacmini
arttirr. Bu da miokardin daha iyi beslenmesine yardimct olur. Masaj sonucu reflektsr
yoluyla insan organizmasmnin kan depolar1 olan dalak ve karacigerde kan oram: azalir.
Masaj kandaki eritrosit, 18kosit ve hemoglobin sayisini arttirir. Lenf sivisinin salgilanmast,
hilcre beslenmesi ve kan dolagimi ile baglantilidir (Basaran 1999).

2.9.4. Masajin Kaslar Uzerindeki Etkisi

Masaj kasin kan dolagimimi artirip daha iyi beslenmesine olanak sagladigi,
yapigikliklart 6nledigi ve var olanlarin giderilmesine yardimet oldugu, psikolojik rahatlama
sagladig1 i¢in, bireyin fiziksel ve zihinsel gilciinii optimal diizeyde kullanabilmesine olanak

saglar.

Masaj, hareketsizlikte, yaralanmada ve denervasyonda kagimilmaz olan fibsz doku

olusumu ile kontraktirlerin olusumunu en aza indirir.

Masajdan beklenen, yaralanan yada hastalanan kastn optimal fonksiyonuna yeniden
ve olabildigi kadar kisa stirede kavusabilmesi igin beslenmesini, esnekligini ve kasilabilme

yetenegini arttirmasidir (Tuna 1986).
ﬂo\: ; el ‘»;WW
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2.10. Ismmanin Anaerobik Giigle 1ligkisi

Performans, fiziksel eforlara uyabilme ve onlara uygun cevap verebilme kapasitesi
olarak tanimlanabilir (Ergun ve Baltac1 1997).

Sporda basari yani performans, aerobik ve anaerobik enerji titkketimi, kuvvet, siirat,
teknik gibi ndromuskiiler fonksiyonlar, taktik ve psigik faktdrlere baghdir. Bireyin
performansy, koordineli bir efor ve bir ¢ok degisik fonksiyonlarin entegrasyonu sonucu
ortaya ¢ikmaktadir (Dinger ve ark.1992).

Yiksek performans safhasi 20 yaginda baglar ve dilzenli antrenmanlarla 8-9 yil
devam eder. En iyi derece §zellesmenin ydntemine bagli olarak 22-28 yaslari arasinda
bagarilir. Ust seviye sprinterlerinin ¢ogunun yitksek performans safhasimun ilk yillarinda

uluslar arast seviyeye ulagtiklar: unutulmamalidir (Giingsr 1992).

Isinma sporcuyu yarismaya hazirlamada 6nemli bir rol oynamaktadir. Ancak,
gorildagi gibi 1sinmanin hem fizyolojik hem de psikolojik bir yani vardir. Isinma tiirll
sporcunun karakterine uygun bir bigimde diizenlenmelidir. Yarisma igin optimal bir
psikofizyolojik diizey gerekmektedir. Bu diizey, verili bir yarigmaya gore farkli olabilecegi
gibi, sporcunun karakterine gére de farklilagmaktadir. Bu nedenle ahsilmig basma kalip
istnmanin, giderek kigisel bir 1sinma 6zelligi tagimasi gerekmektedir. Ancak bdyle oldugu
zaman sporcu, olumlu bir psikofizyolojik yarigma &ncesi ortamu hazirlayabilmektedir
(Agikada ve Ergen 1990).

Noro-miiskiiler fonksiyon agisindan da isinmanin kuvvet iizerine olumlu etkileri
oldugunu ve performans: arttirdigini gesitli kaynaklar yazar. Asmussen ve Boje’ nin 1945’
deki aragtirmalari, Burke® nin 1957 deki doktara tezi genel 1sinmanin kuvvete belirgin bir
gelisme yaptigint gOstermistir. Bunlara karsin lokal bir 1sinma yaparak kuvvet {izerine
etkisini inceleyen galigmalar, lokal 1sinmamn kuvvet {izerine herhangi bir olumlu etkisini
bulamamuglardir. Bu da kuvvet degisiminin, 1s1 degigsimleri veya kan dolagimi degigimi, ya
da her ikisinin degigimi sonucu olusan MSS degisimlerine bagh oldugu hipotezini cazip
hale getirir (Devries 1979).

Inbar ve Bar- or’ un yaptig1 galismalarin birinde anaerobik giicti degerlendiren
wingate testi ¢ocuklar tizerinde 15 dakikalik tread mil kosusu ile 1sinarak ve 1sinmadan

uygulanmig ve isinarak yapilan ¢alismada 1sinmayanlara oranla test sonuglari daha yiiksek
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¢ikmugtir (inbar ve Bar-or 1975). Yine Hogberg ve Ljunggren’ nin 1947° de yaptigt bir
caligma, anaerobik glictin etkin oldugu 100, 400 ve 800 m. kosulan {izerineydi. Bu
kosularda pasif olarak 1sitilan sporcularin, 1sinmadan yapilan kogulara oranla derecelerinde
%3-4" 1ik,%3-6" ik ve %2.5-5" lik bir performans iyilesmesi goriilmiistiir (Astrant and
Rodahl 1986).

Yine bagka bir ifadeyle 1simnma, sportif performans olusturan 8gelerden aerobik ve
anaerobik enerji olugumunu, ndro-miskiiler iletiyi ve pisigik faktdrleri olumlu y8nde
etkileyen bir ¢aligmadir. Ayrica, 1sinma ile teknik daha iyi uygulanir. Isinan ve esneme
8zelligi artan kéé;gﬁieknik daha verimli olur (Kuter ve ark 1990). Isinma &resi azaltir,
isinmayan sporcuya oranla, wisman sporcu psikolojik faktSrlerden daha az etkilenir
(McArdle ve ark 1981). Sportif aktivite esnasinda 1sinma prensiplerinin gerektigi sekilde
uygulanmamasi sonucunda, metabolizma artiklar: atilamamakta ve kas hipertonisi (kasin
st diizeyde kasilmasi) tist diizeyde olumlu bir etkinlik saglayamamaktadir. Dolayisiyla da
kas ve sinir sistemleri yeterince hazirlanmadan yiksek ve yogun yiiklenmelere maruz
kalmakta ve sportif aktivite de aktif olarak gorev’ listlenen eklemlerde ve eklem
kiriglerinde, kaslarda, kemik zarlar1 vb. gibi organlarda bir takim yaralanmalar ve
sakathklar ortaya ¢ikmaktadir. lyi bir 1smmmayla bu tir fizyolojik rahatsizliklarin ortadan

kalkacag1 gibi sporcunun performansinda da artis olacaktir (Yildirim 1994).



3. MATERYAL ve METOT
3.1. Materyal

Galismaya Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu’nda okuyan
ve aktif spor yapan 25 erkek Sgrenci denek olarak katildi. Caligmada 834 monark marka
bisiklet ergometrisi, hyundai marka masa iistil bilgisayari, diposable marka viicut 1s1s1 6lger
dereceler, pasif (masaj) 1sinma i¢in gerekli olan masaj malzemeleri (masaj masasi, pike,
vibratr, muscoril pomat, silindirik ve dikdortgen yastik, v.b) kullanildi. 25 denege
anaerobik gil testlerinden Wingate testi uyguland:. '

3.2. Metot
Isinma ile ilgili ¢aligmada deneklere il ayr1 giinde ii¢ ayr1 test yapildi.

Deneklere, birinci giin hig¢ 1sinmadan Wingate testi uygulandi. Isinmadan yapilan

testte ortaya ¢ikan anaerobik gll¢ degerleri bilgisayar ortaminda kaydedildi.

Deneklere ikinci gin, masorler tarafindan 10 dakika masaj yapilarak pasif
isnmalar1 saglanip, 3 dakika dinlenmenin arkasindan Wingate testi uygulandi. Pasif

1sinarak yapilan testte ortaya ¢ikan anaerobik gli¢ degerleri bilgisayar ortaminda kaydedidi.

Deneklere iiglinctl glin, 10 dakika aktif isinma saglanip, 3 dakika dinlenmenin
arkasindan Wingate testi uygulandi. Aktif 1smmada 1sinma prensipleri (kosma, sigrama,
strencing jimnastik v.b) uygulandi. Ortaya ¢ikan anaerobik gili¢ degerleri bilgisayar
ortaminda kaydedildi.

Bisiklet ergometrisine yerlestirilen optik alici ile hyundai marka masa tistil
bilgisayarina giriy ve oradan da mdnitdr ve printere ¢ikis verildi. Test sonucunda her
denegin pedal gevrim sayilarindan peak power (zirve gilg), testin uygulandigi 30 saniyelik
slire igerisinde 5 saniyelik periyotlar arasinda erigebilen en yliksek mekanik giigten elde
edildi.

Caliyma, 22 °C oda sicakliginda, 688 mmHg hava basincindaki bir kondisyon
salonunda yapildi. Her denek igin, yas, kilo (kg) ve boy (cm) Slglimii alnarak, bisiklet
ergometrisinde denegin vilcut agirhna gére ka¢ kg yikle pedal gevirecedi hesaplandi.

Her denek igin bisiklet ergometrisinin boy ayarlanmas: yapilds.
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3.3. istatistiki Analiz

Anaerobik gii¢ testlerinden Wingate testi uygulanan sporcularin test Slg¢lim
sonuglari, Minitab Release 12 bilgisayar programinda, eslestirilmis -t- testi uygulanarak
istatistiki hesaplamalar1 yapildi.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Ornekleme giren sporculann yag, kilo ve boy degerlerinin ortalamasi.

N Ortalama
25
Yas (y1) 22,2 yag (1)
Kilo 67,79 kg
“|Boy - 1,77 cm|

Tablo 1’ de Wingate testi uygulanan sporcularin kilo ortalamas: 67,79 kg, boy ortalamasi

1,77 cm, yag ortalamasi 22,2 yas (y1l) bulunmustur.

Tablo 4.2. Ornekleme giren sporcularm Wingate test sonuglarmn istatistik

degerlerinin dagihmu.

N Ortalama St. Sapma | En Kiigiik Deger |En Bilyiik Deger
IPp 25 648,1 81,5 480,2 807,1
APP 25 734,2 103,0 560,6 919,0
PPP 25 685,2 103,8 504,9 894,0

Tablo 2’ de Wingate testi uygulanan sporcularin, hi¢ 1sinmadan elde edilen degerlerin,
pasif 1sinarak elde edilen degerlerin ve aktif ismnarak elde edilen &l¢limlerin istatistiki
olarak degerler dagihimi verilmigtir. 25 denek igerisinde, en yilksek ortalama peak power
(zirve glig) degeri aktif 1snmada 734,2 watt, en kiiglik peak power (zirve giig) degeri hig
1isinmadan yapilan Slgiimlerde 480 watt ve en bilyilk peak power (zirve gli) degeri aktif
isitnmada 919,0 watt olarak tespit edilmigtir.
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Tablo 4.3. Ornekleme giren sporculann sinmasiz P.Power, aktif 1sinmal P.Power

ve pasif (Masaj) isinmah P.Power degerlerinin dagihmui.

IPP APP PPP APP - (PPP-IPP|APP-PPP
Denekler (Watt) [ (Watt) (Watt) | IPP (%) (%) (%)
M.B. 708,93 820,46{ 679,35 57 4,2 20,8
E.T. 624,50] 641,64 59212 2,7 -5,2 8,3
U.U. 686,93] 918,95 82441 33,8 20,0 11,6
Y.Y. 541,30 661,91 694,87 22,3 28,4 -4,7
E.P. 631,96] 846,13] 629,69] 33,9 -0,4 344
LK. 584,48 655,59 671,56] 12,2 149  -24|
S.K. 685,27 751,18/ 763,563 9,6 11,4 -1,6
S.A. 549,49] 541,47 567,03 7.6 3,2 4.5
B.Y. 696,17 793,69] 894,04 14,0 28,4 -11,2
LA, 618,95/ 703,83] 684,84 13,7 10,6 2,8
1.0. 651,43 825,37 790,21 26,7 21,3 44
A.A. 658,67 754,73| 774,65 14,6 17,6 -2,6
R.S. 807,06f 901,14 773,98 11,7 -4.1 16,4
G.S. 658,65/ 79140 663,8 20,2 0,8 19,2
U.D. 625,57 657,28/ 658,25] 5,1 52 -0,1
M.C. 760,06] 818,86 784,76 7,7 3,2 43
LE. 694,63 783,95 718,63 12,9 3,5 9,1
AK. 634,84/ 661,24 583,13 42 -8,1 13,4
N.L. 793,65] 857,47 807,01 8,0 1,7 6,3
A.S. 733,08 732,55] 738,69 -0,1 0,8 -0,8
S.Y. 543,53] 591,24| 586,95| 8,8 8,0 0,7
A.A. 525,13| 575,34 535,19 9,6 1,9 7,5
R.Z. 643,85 686,86 508,25] 6,7 -21,1 351
H.S. 664,42] 773,13] 699,35} 16,4 53 10,5
N.A. 480,23 560,64 504,92 16,7 5,1 11,0

Tablo 3’ de Wingate testi uygulanan deneklerin hi¢ 1sinmadan, aktif isinarak ve pasif

isinarak Peak Power (Zirve gli¢ watt) lart verilmigtir. Aktif 1sinma, hi¢ 1sinmadan lgitlen

degerleri %13.3, pasif 1stnma, hig 1sinmadan 8lgitlen degerleri %5.7 ve aktif 1sinma ile elde

edilen degerler, pasif 1sinma ile elde edilen degerleri %7.2 oraninda etkilemektedir.
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Tablo 4.4. Orekleme giren sporculanin Wingate test sonuglannin istatistik olarak

korelasyon katsayilan arasindaki iligki.

IPP (watt) APP (watt)
APP (watt) 0,835+*
PPP (watt) 0,712* 0,765*

Tablo 4’ de Wingate testi uygulanan sporcularin test sonuglarinda, APP ile IPP’ nin
istatistik olarak korelasyon katsayilar: arasinda 0,835 watt Iik bir iligki vardir. PPP ile IPP’
nun istatistik olarak korelasyon katsayilar: arasinda 0,712 watt lik bir iliski vardir. PPP ile
APP’ nin istatistik olarak korelasyon katsayilar: arasinda 0,765 watt ik bir iligki vardur.

*: (P<0,01) istatistik olarak %1 diizeyinde 8nemli bulunmugtur.

Tablo 4.5. Ornekleme giren sporcularin Wingate test sonuclarinin istatistiki

kargilagtinnlmalan.

Degerler Fark T P Sonug
IPP — APP | APP>IPP -86,1** -7,58 0,000 P<0,01
IPP -PPP | PPP>IPP S37,1%* -2,53 0,018 P<0,05
APP - PPP |APP>PPP 49,1 3,46 0,002 P<0,01

**. [PP ile APP farkinmn ve IPP ile PPP farkinin sonug olarak eksi olmas: ikinci yazilan
6l¢timiin birinci yazilan 8l¢iimden bitytik olmasindandir.

Tablo 5°

gOsterilmistir. Sporcularin IPP ortalamas: ile APP ortalamas: arasindaki fark istatistik
olarak $nemlidir. (P<0,01)

de sporcularin Wingate test sonuglarimin ortalamalar arasindaki fark

Sporcularin IPP ortalamasi ile PPP ortalamas: arasindaki fark istatistik olarak &nemlidir.
(P<0,05)

Sporcularin APP ortalamasi ile PPP ortalamas: arasindaki fark istatistik olarak &nemlidir.
(P<0,01)
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu aragtirmada, 1sinma yapilmadan, Aktif 1sinarak ve pasif 1sinarak, aktif ve pasif
isinmamn anaerobik gilce etkisi incelenmigtir. Aragtirmada deneklere, anaerobik glic
testlerinden Wingate testi uygulanmugtir. Sonuglar total anaerobik gil¢ cinsinden ifade
edilmigtir. Cahiymada aktif ve pasif 1sinarak yapilan 8lgtim sonuglari, hi¢ 1smmadan yapilan
8l¢tim sonuglarindan P<0,01 dilzeyinde Snemli bulunmustur. B8ylece aktif ve pasif 1sinma
ile anaerobik performansta artig gorillmiigtiir.

Tablo 2*de goriildiizd gibi 1sinmadan yapilan 8lgtimlerin istatistiki sonuglarindan =~

elde edilen ortalama deger 648.1, standart sapmas: 81.5, en kiigik deger 482.2 ve en biiylik
deger 802.1 olarak tespit edilmigtir. Pasif (masaj) 1sinma ile yapilan 6i¢iimlerin istatistiki
sonuglarindan elde edilen ortalama deger 685.2, standart sapmast 103.8, en kiigitk deger
504.9 ve en bilyilk deger 894.0 olarak tespit edilirken aktif tsinmada ise ortalama deger
734.2, standart sapma 103.0, en kiiglik deger 560.6 ve en biiyllkk deger 919.0 olarak tespit
edilmigtir. Degerlerden de anlagilacagi Uzere hi¢ 1sinmadan elde edilen degerler pasif
(masaj) 1sinmadan aktif 1smmaya dogru. kademeli olarak artis gdstermistir. Buradan
gorilliiyor ki, anaerobik performans da aktif isinmanin hi¢ 1sinmamaya ve pasif (masaj)
isinmaya gore daha etkili oldugu tespit edilmigtir. Isinma ile yapilan bir ¢aligmada,
sporculara sicak banyo ile pasif isinma saglanmig ve i1sinmadan elde edilen derecelerle
kargilagtirilarak anaerobik performans da %2, %3.4 ve%2.1° lik bir iyilesme tespit
edilmigtir (Muido 1946). Aktif sporcularda ve spor yapmamig Kigilerde degisik 1smma
tlrlerinin anaerobik performans: arttirdig1 ortaya ¢ikmustir (Kogyigit 1993). Anaerobik
performans: simirlayan faktSrlerden biri olan kan laktik asit diizeyi de Bergh ve Ekblom’
un ¢aliymalarinda 1sinma ile azaldigy gdriilmistiir (Kuter ve ark 1990). Isinmanin total

anaerobik glicll etkiledigi ve performans arttirdif tespit edilmistir.

Tablo 3’de goritldiigi gibi, 1sinmadan, aktif isinarak ve pasif (masaj) isinarak
uygulanan Wingate testinde deneklerin anerobik giigleri elde edilmigtir. DeBerler yiizde
olarak incelenip, 1sinmasiz, aktif 1smarak ve pasif (masaj) isinarak elde edilen Sl¢iimlerin
ylizde olarak anaerobik glice etkileri tespit edilmigtir. Aktif 1sinma ile elde edilen
Slglimlerin hi¢ 1sinmadan elde edilen 8lgiimleri %13,3, pasif (masaj) 1sinma ile elde edilen
dlgimlerin hi¢ isinmadan elde edilen Slglimleri %5,7 ve aktif 1sinma ile elde edilen
Slgimlerin pasif (masaj) 1sinma ile elde edilen Slgitmleri %7,2 oraninda etkiledigi tespit

edilmigtir. Hogber ve Ljunggren’in yapmis olduklari ¢alismada da pasif olarak isitilan
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sporcularin 1sinmadan yapilan derecelerinde %3 - 4 , %3 - 6 ve % 2.5 — S’lik bir
performans iyilesmesi tespit edilmigtir (Astrand ve Rodalh 1986). Isnmanin intensiv
egzersizde kas glikojenoliz iizerine etkisi incelenmis, 1smma sonunda yapilan egzersizde
isinmadan yapilan uygulamaya gére kan laktat akiimillasyonu ve kas laktat konsantrasyonu
daha diigiik bulunmugtur. Budé isinmanin performans i¢in Snemini ortaya koymaktadir
(Robergs ve ark 1991). Yapilan bir ¢caligmada 40 saniyelik antrenman setleri denenmis ve
ilk 4 saniyede anaerobik gil¢ ve toplam silirede anaerobik kapasitede gelisme bulunmugtur
(Weltman ve ark 1978). %50 ve %70 siddetinde 1sinarak elde edilen l¢iimlerin, isinmadan
elde edilen 6lgiimlerden daha iyi oldugu ortaya ¢ikmustir (Kuter 1990). Daha dnce yapilan
caligmalarla bu ¢aligmada elde edilen sonuglar arasinda bir paralellik ortaya ¢ikmaktadir,
Aktif, pasif (masaj) ve hi¢ 1sinmadan yapilan §lgtimler arasinda farkhiliklar oldugu tespit
edilmistir. Aktif ve pasif (masaj) 1stnmanmin hi¢ 1sinmadan yapilan ¢aligmalara gére,

anaerobik gligte iyilesme meydana getirdigi ortaya ¢ikmugtir.

Tablo 4’ de goritldiigti gibi hi¢ 1sinmadan yapilan Slgiimler ile aktif 1sinarak yapilan
. Olgtimlerin istatistiki olarak korelasyon katsayilari arasinda 0,835 lik bir fark elde
edilmistir. Hi¢ 1sinmadan yapilan Slgtimler ile pasif (masaj) olarak yapilan 8lglimlerin
istatistiki olarak korelasyon katsayilar1 arasinda 0,712 lik bir fark elde edilmistir. Pasif
(masaj) 1smarak elde edilen Slgtimler ile aktif 1smarak elde edilen Slgiimlerin istatistiki
olarak korelasyon katsayilar: arasinda 0,765 lik bir fark elde edilmistir. Buda g8steriyor ki,
hi¢ 1sinmadan, aktif 1sinarak ve pasif 1sinarak elde edilen degerlerin korelasyon katsayilart
arasinda istatistiki olarak %1 diizeyinde (p<0,01) anlamlihik bulunmustur. Inbar ve Bar - or
‘un, 1sinarak yapilan ¢aligmasinda sporcu olmayan grupta %7 oraninda daha iyi bir sonug
elde edilmistir (Inbar ve Bar — Or 1975). Ayrica 1ssnmanin psikolojik faktorler {izerine
etkisini inceleyen galismalarda da 1smnmanin stresi azalttifint ve 1sinmayan sporcuya oranla
psikolojik faktdrlerden daha az etkilendigi bdylece de performans da artis oldugu
goritlmiigtiir (McArdle ve ark 1981). Roth — Voss — Unverrich, yaptiklar aragtirmalarinda,
aktif kas ¢aligmalarinda kan dolagimi alt1 misli artarken, masajin gesitli formlarinda en gok
iki ig misli artigin1 ortaya koymuslardir. Pasif isinmayla yapilan aktivitelerin, hig
isinmadan yapiliglarina gore daha ekonomik ve yitksek performansla yapildigi saptanmug,
% 1 oraminda bir performans artig1 grillmiigtiir. Ancak her ne kadar uygulamada pasif de
olsa bir 1sinma bigimi yer aliyorsa da, bu tiir uygulamanin daha ¢ok aktif 1sinmayi
destekleyici ve tamamlayici olarak yapilmasi tavsiye edilmektedir. Pasif 1sinma, aktif

isinmanin  yamsira uygulaniyorsa, olast sakathklart &nleme bakimindan da ®nem
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kazanmaktadir (Yidirrm 1994). Masajin egzersiz seansi ya da yarisma Oncesi pasif
isinmanin bir b6litmil olarak adale tonilsiinit ve dolagimini iyilestirdigi ve performansi
arttirdif1 gesitli aragtirmalarla tespit edilmig, Yaralanmalar i¢in bdlgesel kan akimim
iyilestirerek iyilesmeye yardimci olmak, adale spazmini gidermek, siskinli3i azaltmak icin
masajimn 8nemi ortaya ¢ikmugtir (Grisogono 1995).

Buda, hi¢ ismmadan ve pasif isinarak yapilan ¢aligmanin anaerobik glicii
etkiledigini desteklemektedir. Bisiklet ergometreinde yapilan 20 saniyelik antrenman
devrelerinde anaerobik gligte 8nemli artiglar saglanmigtir (Campell ve ark 1979). Yapilan
8lctimler, anaerobik performansin daha etkin oldugu spor branglarinda 1si;nmanin basari
i¢in gereklilifini ortaya ¢ikarmugtir.

Tablo 5’ de gorilldiigt gibi 1sinmadan yapilan Sl¢limler ile aktif 1sinarak yapilan
‘Slglimlerin istatistiki hesaplamalari yapilip ortalamalari arasindaki fark —86.1, t degeri
—7.58, P degeri 0.000 bulunmustur. Isinmadan yapilan 8lgiimler ile pasif (masaj) 1sinarak
yapilan Olgtimlerin istatistiki hesaplamalar1 yapilip ortalamalan arasindaki fark —37.1, t
degeri ~2.53, P degeri 0.018 bulunmustur. Aktif 1siarak yapilan 8lgtimler ile pasif (masaj)
1sinarak yapilan blglimlerin istatistiki olarak hesaplamalar1 yapilip ortalamalari arasindaki
fark 49.1, t degeri 3.46, P degeri 0.002 bulunmugtur. Degerlerden de anlagilacag: gibi
yapilan Olgtimler sonucunda ortaya ¢ikan degerler arasinda (p<0.01, p<0.05, p<0.01)
istatistiki anlamlilik tespit edilmigtir. Carlile’ nin yliziictilerde, hi¢ 1sinmadan ve pasif
1smarak yapmug oldugu bir galigmada %1 ve %2.5” luk performans iyilesmesi géritlmilgtir.
Bu iyilesmeyi hi¢ isinmamaya karsi pasif isinmada elde etmistir (Devries 1980). Bu
degerler, yapilan ¢aligmada elde ettigimiz degerleri desteklemektedir. Yapilan ¢aligmada,
sporcularin aktivite 6ncesi pasif (masaj) 1smmalarinin anaerobik performanslarini olumlu
yonde etkiledigi ortaya ¢ikmustir. Pasif isinma formlarindan masajin lemfatik ve kan
dolagimint  hizlandirdit, kasin gevsemesini, dokunun beslenmesini ve kasin
kuvvetlenmesini saglayarak performans da artiy safladin gdrllmilgtir (Birukov ve
Karakhmaleva 1987). Buda Tablo 2, Tablo3 ve Tablo 4’ deki degerleri desteklemektedir.

Sonug olarak aragtirmada, aktif ve pasif (masaj) i1smnmanin anaerobik gligte
meydana getirdigi degisikler ve bu depisikliklerin performansi ne derecede etkiledigi
ortaya konmustur. Carlile (1956), Muido (1946), Hgberg ve Ljunggren (1947), Inbar ve
Bar ~ or (1975), Kuter ve ark. (1990) ve Kogyigit (1993) aktif ve pasif tsinmanin hig

1isnmadan elde edilen anaerobik gli¢ deferlerine gre daha etkili oldugu tespitlerinde
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bulunmuglardir. Bu degerlerin yapilan ¢aligmadaki degerleri desteklemeleri, aktif ve pasif
isinmanin §nemsenmeyecek kadar anaerobik performansi arttirmada dnemli bir etken
olduBunu ortaya gikarmustir. Degerlerin, hi¢ i1sinmadan pasif (masaj) isinmaya, pasif
(masaj) 1sinmadan aktif 1sinmaya dogru bir artis g&sterdigi ortaya ¢ikmugtir.

Aktivite 6ncesi yapilan 1sinma ile, sporcularin muhtemel olabilecek sakatliklardan
korunmasi, anaerobik performansi arttirilmasi ve sporcudan daha iyi verim alinmasi tespit
edilmigtir. Isitnma, antrendr ve sporcular tarafindan iyi bir gekilde uygulandif: zaman pratik
olarak sportif performans da verimlilik artar. Bununda spor kamuoyuna ekonomik olarak
katk: sagladig1 diigtinillebilir. Isinma ile ilgili bu aragtirmada, pasif 1smma formlarindan
masaj uygulanmugtir, burada diger pasif 1sinma formlari (sauna, dug, Tirk hamami)
kullanilarak bdyle bir ¢aligma yapilabilir. Pasif i1sinma formlan kendi aralarinda

karsilastirilarak da bir.¢aligma yapilabilir.
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6. OZET
Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisit
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
YUKSEK LISANS TEZI / KONYA - 2001
Halil TASKIN

Danigman

Yrd. Dog. Dr. Ahmet SANIOGLU

Aktif ve Pasif (Masaj) Issnmanin Anaerobik Giice Etkisi
Aragtirmamn amaci aktif ve pasif isnmamn anaerobik giice etkisini tespit etmektir.

Arastirma 2001-2002 egitim &gretim yilinda Selguk Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulu’ nda okuyan ve aktif spor yapan, yas ortalamalan 22,2 yas (y1l), kilo
ortalamalar1 67,79 kg ve boy ortalamalar1 1,77 ¢cm olan yirmi bes erkek 6grenci lizerinde
yapilmugtir.

Isinma ¢aligmalar1 genel ve 6zel aligtirmalar yoluyla, bir ¢ok i¢ ve dig etkenlerin
etkisi altinda organizmay: yogun yiiklenmelere hazirlar. Bu hazirlik fizyolojik, motorik ve
psikolojik uyumu saglar ve performans: arttirir. Aktivite esnasinda viicutta aerobik ve

anaerobik enerji yollar kullamlir.

Aragtirmada anaerobik gii¢ testlerinden Wingate testi kullanilmugtir. Caligmada
deneklere I. glin 1simmasiz, II. glin pasif (masaj yapilarak) 1sinma, III. giin aktif 1s1nma
yaptirilarak anaeobik gli¢ (watt) 6lglimleri tespit edilmigtir.

Wingate test sonuglar1 bilgisayar ortaminda kaydedilip monitSr ve printere gikig
verilerek izlenmigtir. Test sonuglarinin istatistiki hesaplamalar1 Minitab Release 12
bilgisayar programinda eglestirilmis t — testi ile yapilmugtir, Istatistiki analizlerde IPP, PPP
ve APP’ nin korelasyon katsayilari arasinda (P<0.01) % 1 anlamhibk olduBu tespit
edilmigtir. Yine IPP, PPP ve APP’ nin ortalamalar1 arasindaki fark (IPP — APP p<0.01, IPP
— PPP p<0.05, APP - PPP p<0.01) istatistiki olarak Snemli bulunmustur. Isinmadan elde

edilen degerlere, aktif 1sinma ile elde edilen degerler %13.3, pasif (masaj) 1sinma ile elde
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edilen degerler %5.7 etki etmistir. Aktif 1sinma ile elde edilen degerler pasif (masaj)

isinarak elde edilen dederleri %7.2 oraninda etkilemisgtir.

Sonug olarak, hi¢ 1sinmadan, pasif (masaj) 1sinmaya, pasif 1sinmadan aktif 1sinmaya
dogru anaerobik glicte artig tespit edilmigtir.
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7. SUMMARY
Seljuk University Health Science Institue
Trainer Science
MASTER THESIS / KONYA - 2001

Halil TASKIN

Advisor
Assos. Prof. Ahmet SANIOGLU
The Effect of Active and Passive (Massage) Warm-up on Anaerobic Power

The aim of the survey is to point out the effect of active and passive (massage)

warm-up on anaerobic power.

The survey was done on 25 male students, attending Seljuk University Physical
Education Department in 2001-2002 academic year, and doing regular exercises, whose

avarage age is 22,2, weight 67,79 kg and hight 1,77 cm.

Warm-up exercises through general and specific exercises make the organism ready
for challenging loadings under the effects of mény internal and external factors. This
preparation ensures physiological, motoric and psychological harmony and increases
performance. During the activity, aerobic and anaerobic energy sources are used in the
body.

Wingate, one of the anaerobic power tests, was used in the survey. In the survey,
anaerobic power measurements were obtained by having the samples exercise without
warm-up on the first day, do passive warm-up (by massaging) on the second day and active

warm-up on the third day.

Wingate test results were loaded on computer and observed through monitoring and
printing. The statistical measurements of the test results were loaded on Minitab Release
12 computer programme and calculated by t — test matching. In the statistical analysis, it
was found out that there was a %] significance between IPP, PPP and APP. The

corrolation coefficientis ( p<0.01). Also the difference among the IPP,PPP and APP
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averages (IPP-APP p<0.01, IPP-PPP p<0.05, APP-PPP p<0.01) were statistically
considered to be significant. The effect of the values obtained from actively warmed up
samples on the values from those without warm-up was %13.3, and the effect of the values
of those with passive (by massaging) warm-up was %5.7. The values from those actively
warmed up had an effect of %7.2 on those of passively (by massaging) warmed up

samples.

As a result, an increase in anaerobic power was determined from those without
warm-up towards those with passive (by massaging) warm-up and from passive (by

massaging) warm-up towards active warm-up.
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