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GiRiS

Gerek antrenman gerekse yarigmalardan énce sporcularin bir sure
Isinma sporunu yaptikiari bilinmektedir. Beden Egitimi ve spor misaba-
kalarinda yuksek performansa ulagsmak Uzere, dncelikle tam ve yeterli

isinmantn saglanmasi énemlidir.

Butdn spor dallarinda isinmanin yeterli yapilmadigi zaman sakat-

liklar olusabilecegi gibi istenilen performansa da ulasiimadi§: bilinir.

Kimi fizyolog, antrendr ve sporculara gére 1sinma sporcunun dola-
stm, sinir, kas iskelet sistemini yarismanin temposuna hazirlamak, sa-
katlanmalara karsi korunmak amacini tasirken, kimilerine gére ise ayni

zamanda mentol olarak aktiviteyi motive eder.

Isinma ile ilgili caligmalarda karsilasilan en énemli problemierden
bir tanesi 1Isinmanin standartlagsmasi konusudur. Insanlar her tarli degi-
sik aktivite icin farkli bir 6n hazirlik yapmak ihtiyacindadir. GCunka; I-
sinmanin tard, suresi ve dozu bireylere gére farklh olabilir. Kimi spor-
cular bu konuda daha fazla mentol hazirligi gereksinimi duyarken, ki-

mileri ise daha yogdun bir fiziki hazirlik yapmay! tercih eder.

Spor branslarinin; 6zellikle takim oyunlari ve ferdi sporlarda sig-
rama hareketinin gok énemii bir yeri vardir. Ornedin yiksek atlama, vo-
leybol, basketbol, futbol vb. oyuniar incelendigi zaman oyun ig¢inde bu
hareketin cok énemli bir yer tuttugu gérular. Bu nedenle tezimde sig-

ramanin sportif hareketler Uzerine etkisini belirlemeyi amacgladim.



GENEL BILGILER
1. KASLAR

iskelet kasi da denilen ¢izgili kaslar, hareket sistemimizin aktif
unsurlaridir. Hareketi olusturabilmek icin gerekli olan kinetik kuvvet
kaslarda olusur. Kuvvetin olusabilmesi, besin olarak aldigimiz enerji
veren maddelerin vlcut igcinde potansiyel enerji olarak depolanmasi ve
gerektiginde kas hicrelerinde meydana gelen olaylar sirasinda kinetik

enerjiye déndsmesi ile olusur.

Kaslarin caligsmasi; yapisma noktalarindan biri veya her ikisi de
hareketli ise, seklinin degismesi, kisalma, kalinlagsma ve kasilmasi ile
kendini gésterir. Baska kuvvetlerin etkisi ile kasin her iki ucu da sabit
kalirsa, kas kasilmaz fakat sertlesir. Béyle hallerde kas, herhangi bir
hareket olusturmaz fakat yine de g¢alisir. Belli bir kuvvet olusturur ve bu
kuvveti bagka kuvvete karsi koymak igin kullanir. Ornek verecek olur-
sak; elimizdeki bir agirhigi belirli bir yukseklikte tutabilmemiz i¢cin o an-
da hi¢ bir hareket yapmadigimiz halde, kol ve én kol kaslarimizin ¢a-
lismasi ve agirliJa karsi koyabilecek derecede bir kuvvet olusturmasi
gerekir. Bir baska 6érnek ise, gévdemizin bir parcasinin belirli bir du-
rumda kaslar tarafindan tespit edilmesini gdésterebiliriz. Kaslarin kasil-
masi, kalinlagmas! ve sertlesmesi, yapistikiari organi harekete gecir-
mesi, kas hdcrelerinin kendilerine 6zgl olan kasilma &zelligi

(Kontraktilite) adi verilen nitelikleri ile gergceklesmektedir (33).

Bir hareketi ortaya koyabilmek i¢in gerekli kinetik kuvvet kaslarda
olusur. Batun canlilarda kaslarin normal hareketlerini olusturan uyarilar
beyin ve medulla spinalis’te bulunan sinir h(crelerinden gelir.
Mikroskopik yapi bakimindan ¢izgili, diz ve kalp kasi olmak Uzere ug: tip
kas vardir. Cizgili kaslarin ¢alismalari istemlidir. Dtz ve kalp kaslarinin
calismas: ise istem disidir. i¢ organlarin ve damarlarin duvarlarinda
bulunan duz kas lifleri otonom sinir sistemi tarafindan ydénetilirler, yavas
kasilirlar. Kasilma olayinin bir yerinde duraklayarak fazla enerji harcamadan o du-

rumlarini korurlar.



Sigramada esneklik 6nemli bir faktér oldugundan esneklik Uzerin-
de etkin oldugu bilinmektedir. Bu nedenle galismamizla direk ilgili olan
cizgili kaslar Uzerinde duracagiz. Cizgili kaslar hareket sistemimizin ak-
tif unsurlar1 olup, hareket i¢in gerekli kuvveti olustururlar. Cizgili kas
hacreleri sekil ve yapl bakimindan vicudumuzun diger htcrelerinden
cok farklidir. Bu hicrelere yapilarinda gérulen 6zelliklerden dolayi ¢giz-
gili kas lifleri adi verilmistir. Lifler birbirlerine bad dokusu araciligi ile
baglanmistir. Ayni zamanda damar ve sinirleri de getiren bagd dokusu,
kasin dis ylzeyinden basglayarak derinlere sokulur. Ayri ayri kas liflerini
sarar ve belirli bir sistem igin lifleri birbirine baglamak suretiyle kasin
sekil ve durumunu tespit eder. Ayrica kas liflerinin olusturdugu, kuvveti
iskelet parcalarina ileten ve yapi fonksiyonlari bakimindan liflerden
farkli olan kirigler vardir. Kollogen liflerden olusan lifler, buyukitk ve
sekil bakimindan ait olduklari kaslarin sekil ve gdérevierine gére degi-
siklik gdsterirler. Yalniz kas ug¢larinda degil, bazi yassi tabaka halinde
kasin bir kismini értebilirler. Bazen de ¢esitli uzunluk ve kalinlikta buz-
meler seklinde kasin i¢ine sokulurlar. Kasin uglarinda gérulen yuvarlar
kirislerinde kasin igine sokulan uzantilari vardir. Bu gekilde kas hicre-

lerini kirisle birlesme alani genigslemis olur (33).

1.1 Kas Sinir Baglantisi

Bir motor gibi kinetik enerji olusturan kaslarin harekete gegebil-
mesi i¢cin bdtun motorlarda oldugu gibi bir kontakta, uyarana gereksini-
mi vardir. Uyaran; mekanik, kimyasal veya elektrik akimi seklinde ola-
bilir. Kasin Uzerine yapilan bir darbe bazi kimyasal maddelerin etkisi,
yada elektrik akimi kaslari harekete gecirebilir. Ancak, disaridan gelen
bu gibi uyarilarin olusturdugu hareketler normal ve fizyolojik degildir.
Butin canlilarda kaslarin normal hareketlerini olusturan uyarmalar, be-
yinde veya medulla spinalis’te bulunan sinir hiicrelerinden gelirler. is-
kelet kasi bir ¢ok duyu reseptdrieri ve duyu sinirleri tasir. Bunlardan
bazilari agri duyularini iletirler ve kas asiri derecede calismaya sevk
edilince bu agri, kasin daha fazla galistiriilmamasi gerektigini kisiye du-

yurur, Oteki duyu reseptdrieri anlasilan bir duyu olusturmazlar. Fakat



kasin gesitli durumlari hakkinda santral sinir sistemine haber ulastirir-
lar. Bu bilgiler kasin motor Gnitesini kontrol eden motonéyronuna ula-
sinca, kas calismasinin gereksinmeye gé6re ayarlanmasi vyapilir.
Motondyron’a ulasan bilginin bir benzeri de ust merkezlere, érnegin ku-
¢cUk beyiniere génderilir (33).

Kasta iki esas reseptér tipi vardir. Bunlar;
— Kasin gerilimini alan reseptér (Golgi tendon organi).

— Kasin uzunlugu hakkinda bilgi alan reseptér (Kas ipgigi mekigi).

Golgi tendon organi, tendonun kasa yakin yerinde, tendonun
fibrilleri arasinda bulunan ve bir kapsulle 6rttla bu reseptér organ kasin
kasilmasi veya kasin geriminin artmas! esnasinda kas terdonuna uygu-
fanan gerginligi (tansiyonu) yoklar. Kas kasilip kisaldiginda tendon ge-
rilir. Bu gerilme ile igindeki golgi tendon organi uyarilir ve buradan ¢i-
kan afferent impulsller, merkezi sinir sistemine gelerek oradan kasin
refleks gevsemesine neden olurlar. Golgi tendon organi kas telleri ara-
sindaki bad dokuda bulunur ve kasin kasilmasi ile bagd dokudaki gerilme

derecesi hakkinda merkezlere sinyal génderir (2).

.....

gerginlik degismelerine karsi duyar bir reseptérdur. Kas mekigi daha
karisik bir sistemdir, bir ka¢ mm. Uzunlugunda ince kas telleri, sivi dolu
ve mekik bicimi bir kapsul i¢cine alinmistir. Primer reseptdr siniri,
sekonder reseptdr siniri ve kas mekigi gamma motoru sinirleri gibi bé-

fGmlerden olusmustur (32).

Kas igcikierinin 2 temel 6devi vardir. Bunlar :

1- Aktif veya pasif bir sekilde kasta meydana gelen gerim degigsmelerin-
de merkez sinir sistemini haberdar etmek.

2- Ozel reflekslerin meydana gelmesine yardimci olmaktir (2).



1.2 iskelet Kasinin Fonksiyonu

Insan vacudunun iskeletini olusturan kemiklerin birlesme yerlerin-
deki eklemler aracilig§i ile hareket etmesini sadlayan kaslardir. iskelet

kasinin fonksiyonlarini 4 grupta toplayabiliriz.

1- Hareket; Organizmanin yuramu, kosma, atlama, agirhik tasima
gibi hareketleri iskelet kasinin gesitli kasilmalari sayesinde olur. Hare-

ket olayinda iskelet pasif bir role sahiptir. Asil rol ¢izgili kaslara aittir.

2- Korunma; ¢izgili kaslar ¢cok defa ya istemle ya da refleks ile ka-

silarak értukleri veya bulunduklari organlari dig etkenlerden korur.

3- Ist Meydana Getirme; Bilindigi gibi insanlar i¢ 1sisi sabit canli-
lardir. I¢ 1sinin sabit tutulmasi, 1s1 kaybini engeller. Bu ¢ekilme uyari
etkisi yaparak, antogonist kasta da bir derece gerginlik yaratir. Gergin-
ligin derecesi amaca gére degisir. Bazen antogonist kas gerginligini ar-
tirmak suretiyle hareketi frenler. Bazen de gerekirse tamamen durdura-
bilir. Bu olaylar santral sinir sistemi tarafindan ydénetilir ve gereksinme
ile vacudun yarari bakimindan en uygun sekilde ayarianir. Birbirine
antogonist olan kaslar, ayni zamanda ve ayri kuvvetlerie calisirlarsa
hareket olusmaz.

1.3 Kasta Is1 Olusmasi

Kas kasildigi zaman 1si1 meydana gelir. Bu 1s1 kastaki kimyasal ve
metabolik reaksiyonlar sonucu ortaya ¢ikar. Vicut harici bir is yaptigin-
da, vlcutta harcanan enerji isiya c¢evrilmemektedir. Bunun disinda
metabolik progesler sonucu enerjinin batiana 1siya c¢evrilmektedir
(16).Vucutta is1 her boélgede ayni sekilde meydana gelmez. Ozellikle
kaslar, sekrasyon yapan bezler ve karacigerde isi olusumu fazladir. O-
fusan 1si organizmada kan, lenfa ve doku sivilari sayesinde hizla yayi-
lir. Suyun 1si kapasitesi fazla oldugundan organlar arasinda hatta hicre

icinde esitligi kolayca saglanir.



Bazal sartlarda 1sinin % 25'i kas faaliyetlerinde serbestlesir. Eg-
zersizde bu 1si normalin 60 katina gikabilir. Vicut 1sis1 kimyasal olaylari
hizlandirdigindan ¢ok etkilidir. Vicut i1sisinin bir derece yukselmesi ba-
zal metabolizmay! %10 artirir. Egzersiz diginda trioksin hormonu, adre-
nalin, nordadrenalin ve sempatiks aktivite hiicre metabolizmasint ile 1si
olusturma arasinda bir dengenin devam ettirilmesiyle mumkandar.

Mekanik is; Iskelet kasi kasilma yolu ile mekanik bir is de yapar. Kasin
kontraktilite 6zelliginden dodan kasilmalar ile bu fonksiyonunu yerine
getirir. Kasin kasiimasi 4 gesittir.

- [zometrik kasilma; Uzunludu sabit kalan, fakat gerimi artan, sta-

tik bir kasilma g¢esididir. Mekanik bir is yapmaz.

- Konsantrik (izotonik) kasilma; Dinamik bir kasilma seklidir. Ka-
sin tonusu, gerilimi, ayni kalirken boyu kisalir. Kisilarak kasiimadir.
Genellikle insanin kassal galismalari izometrik ve izotonik kasilmalarin
birbiri pesisira yapilmasindan veya her ikisinin beraberce kombine uy-

gulamasindan olusur. izotonik kasiimada mekanik bir is yapar.

- lzokinetik Kasilma; Kas kasilma siratinin sabit tutuldugu
maksimal bir kasilma seklidir. Kas sabit bir stratte kasilirken kasta
meydana gelen tansiyon (Gerim) batun hareket boyunca oynadig: batdn

acilarinda maksimal tutulur.

- Tetanik kasilma; Bu kasiimalar tek kasiimalara orania daha kuv-
vetli (4 misli kadar) daha uzun sireli, daha ekonomik bir kasiima sekli-
dir. Kasa gelen ve tek uyarimin meydana getirdigi kasilma bitmeden ar-
ka arkaya sik stk uyaranlar verilerek kas gevsemeye zaman bulamaz ve
devamli bir kasilma gdsterir. Daha fazla is gérualar (2).

Ayni yonde hareket yaptiran kaslara sinergist, bir birinin aksi yén-
de hareket yaptiranlara antogonist kaslar denir. Bir kas kasildigi zaman
bu kasin antogonisti ¢ekilir, artirdiklarindan 1sinin yukselmesini saglar-

lar.



Gerek izotonik, gerekse izometrik kasilmalarda agida c¢ikan isi
baslangic ve gecikme 1sisi olmak Uzere 2 buyuak faza ayrilir. izotonik
olarak kasilan kaslarda baslangi¢ isisi, aktivasyon ve kasiima 1sisi
fazlarindan olusur. Buna karsin izometrik kasiimada basglangi¢ta ortaya
¢tkan 1sinin hemen hemen tamami aktivasyon isisidir. Aktivasyon isisi
kasin uyariimasindan hemen sonra, daha gerim veya boy degisikligi
meydana gelmeden 6nce, maksimal olarak ortaya cikar. Kasiima sure-
since miktari azalir ve kasiimanin sona ermesiyle beraber yapimi da
sona erer. Su halde aktivasyon isisi kasi aktif halde tutan enerji degi-
siklikleri ile ilgilidir. Bu isi reaksiyonlar stresince harcanan enerjiyi be-
lirtir. Sadece izotonik kasilmada ortaya ¢ikan kasilma i1sisi ise, kasin
boyunun kisalmasi ile direkt orantilidir. Elastik liflerin buzllmeye karsi
direncini yenmek igin harcanir. Yapilan is ve kasilma hizi ile ilgili degil-
dir. Kasin gevsemesi ile gevseme isisi ortaya ¢ikar. $u halde izotonik
kastlmada baslangic isisi, aktivasyon, kasilma ve gevseme isilarindan
olusur. Kasta baslangic 1sisi enerji bakimindan zengin olan
fosfojenlerin parcalanmasi esnasinda ortaya cikar. Burada oksijen ge-
reksinimi yoktur. Kasin dinlenme durumuna gegmesinde gegikme 1sisi
aciga cikar. Bu esnada kasta fosforilizasyon reaksiyonlari oimakta, yi-
kilmis olan fosfat bilesikieri yeniden yapilmakta ve bu olaylar igin oksi-
jen gereklidir. Bu tsinin total miktar1 baglangi¢ 1sisina egit fakat stresi
uzundur (38).

Spor aktivitesi dncesinde egzersiz ve Isinma konusunda kayitlar
eski yunan tibbina kadar uzanmaktadir.Daha sonralari 1569 yilinda Geronimo
Mercuali tarafindan bu koduna yaziimis bir kitaba rastlanmaktadir. Roma ve yunan
tib bilgileri hakkinda cesitli eserleri bulunan bir arastirmacinin “Artis Gymnosticae
Apud Antiguos Celeberrimac Nostrins Temporibus Ignutare” isimli bir kitap hazirladigi
ve bu eserin 1672 yilinda 6.baskisini yaptidi bilinmektedir. Eserde isinmanin esnet-
me ve gerilmeler ile spor aktivitelerinde eksik hazirlik yapmanin sonucunda meydana
gelen sakatlanmalari ele almistir. 1864 yilinda Blunduli isimli yazar kitabin ingilizciye

gevirisini yapmistir (3, 9).



2. ISINMA
2.1 Isinma ile ilgili Genel Tanimiar

Sporda tsinma ile ilgili birden fazla tanimla karstlasiimaktadir.
Bunlar;

—Sportif mahiyetteki aktivitenin mikemmel netice vermesi i¢cin ya-
ptlan ve amaci bu 6n sartlarin gerektirdigi imkanlari saglayan bedeni

faaliyetlere 1sinma denir (15).

— Antrenman ve yarismalardan &énce iyi bir psiko-fizik durumun
meydana gelmesi i¢in yapilan aktif, pasif, genel ve 6zel ¢alismalar sek-
linde tanimlanir (12).

— Isinma, optimal psiko-fizik, koordinatif ve kinestitik durumun
meydana gelmesi i¢cin yapilan hazirhiklar olarak tanimlanmaktadir.
Isinma; kisaca, egzersiz 6ncesi yapilan hareketlerin tima olarak ta-

nimianir (4).

2.2 Isinmanin Amaglari ve Tiirleri

Isinmanin temel amaci antrenman ve yarismada verimi artirmak,
asiri yaklemelerde sakatlanma tehlikesini azaltmaktir. Isinma genel ve

6zel isinma olarak ele alinabilir.

Genel Isinmanin amaci organizmayi harekete hazirlamaktir. Or-
ganizmanin hareketlerini en ylksek seviyeye g¢ikarmaya yarar. lsinma-
nin bir parcasi olan, masaj, sicak dus, termal 1s1 ve bdélgesel 1siyi artir-
mak amacityla kullaniimaktadir (21-23).

Ozel isinmanin amac! ise; genel i1sinmayi izleyen, tamamen kisiye
ve yapilacak ise yénelik hazirlig: i¢cine alir. Yarisma ve Antrenman ka-
rakterine yéneliktir. Organizmayi psikolojik, fizyolojik olarak yarismaya
hazirlar. ideal bir 6zel isinma metodunu sporcular kendileri deneme ve
yaniima yoluyla bulurlar.



Ozel 1sinma genel isinmadan sonra yaptlan aktiviteler olup yapi-
lacak aktiviteye gore 6zellik gdsterir. Yapilacak galismada en gok etki-
lenen bélgeyi 1sindirir. Kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu saglama-

da énemlidir.

2.3 Isinmanin Uygulanis Sekilleri

Aktif Isinma: En uygun isinma sekli olup egzersizler yolu ile yapilan

aktif bir isinmadir. Dengeli ve psikolojik yénden sorunu olmayan spor-

cularda uygulanir.

Pasif Isinma : Masaj, dus, sauna gibi vasitalaria vicudu isitmadir.

Mental Isinma: Yarigsmaya baslamadan énce yapilacak hareketlerin 6n-
ceden ddsdnultp planlanmasidir.

Isinma programlarinda aktif, pasif, mental isinma tarleri kullanila-
bilecegi gibi ikili, 4¢li kombineler halinde formlar hazirlanarak da uy-

gulanabilir. Korkak, cekingen sporcular i¢in uygulanabilir (11-24).

Isinma bir sonraki egzersizin performansini dogrudan etkiledigi
tartismasiz bir gercektir. Kuvvetli fizyolojik yararlari sebebiyle ister pa-

sif, ister genel ister 6zel olsun bu tur islemierin devam etmesi istenir

(6).

Isinmanin performansa etkisini Meynus (28), sdyle siralar :

- Rektal ve adale i1sisinin ylkselmesine de yol agan batan vucudun -

sinmasit yarigsmayi| énemli éictde etkiler.

- Ozel 1sinma, genel 1sinmadan daha iyidir.

- Isinma sakatliklari énler.

- Isinma sporcunun fizik durumuna gére hazirlanir.
- Isinma, ani hareketlerde zorlanacak kalbi korur.

- Derin doku tabakalarinda elde edilen 1si yuksekligi ortalama 45 °C 80

°C arasindadir.



Kas Istsinin artmasi de@isik metabolik slUrecgler Gzerinde de etkli
olur ve bu etki 6zellikle kas ve tenden incinmelerin azalmasinda so-
rumludur (24-26-29).

2.4 Isinmanin Siiresi

Arastirmalar sonucu I1sinma slresi 2 dakikadan 1,5 saate kadar
surebilir (25-27). Ortalama 15-30 dakika arasi &énerilir. Isinma suresi
hava sicakligina, sporcunun 6zel durumuna, yarisma sekline baghdir
(30-35).

Kaslar soguk olarak g¢alistirildig: taktirde latent zamani uzadi§i,
kas hucrelerinin iyi beslenmedigi, elastikiyetin bozuldugu ve enerji kay-

binin yaksek oldugu gérulur. Isinma stresi ortalama olarak;

Hafif kogular (5-10 dakika)

!

Genel jimnastik, (5-7 dakika)

Alistirmalar - ataklar (7-10 dakika)

Esnetme - gerdirme, (8-10 dakika)

|

Amacli isinmalar, (5-10 dakika).

Pollock ve Wilmore (35) adli iki bilim adami, isinma slresinde en
6nemli faktérun belkide lokal kas isisinin yukselmesi oldugu etkin bir
egzersiz yoluyla 5-10 dakika icinde kas i¢i Isisinin 2 ile 3°C yukselebi-
lecedini ancak i¢ 1sinin ¢ok daha yavas artti§i ve 30 dakikadan fazla
stren bir aktivite sonucundan i1sinin 0,5° ile 1°C’ye kadar yikseldigini

savunmaktadirlar.

2.5 Isinmanin Fizyolojik Etkileri

Yogun arastirmalar, testler ve laboratuar ¢alismalari sonucunda
Isinmanin fizyolojik etkileri su ana maddelerde toplanmistir.

a)Kalp frekansinin yukselmesi,

b)Vicut isisinin dizeltmesi,

T.C. YOXSEXOGRETIN KURULU
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c) Kan sirklasyonunun yukselmesi,
d) Enerji ve O2 temininin artmasit,

e)Adale vizkozitesinin azalmasi ve buna bagli olarak yaralanma riskinin

azalmasi

f) Psikolojik hazirlikta basgari

Isinma ve egzersizlerin kalp Gzerine ¢ok gesitli etkileri vardir. Bu
etkilenden birisi dilatasyondur. Yani kalp odaciklarinda hacim buyume-
sidir. Kalp odaciklarinin bayumeleri ile kalbin hem igerisine aldigi kan
miktar1 artar, hem de bir dakikalik volumu yakselir. lyi i1sinmis sporcu-
larda kalbin yuk altinda pompaladig: kan miktari dakikada 37 It. ¢ikar.
Sporcularda kalp agirligi 450-550 grama kadar yukselirken normal in-
sanlarda bu oran 250-300 gr civarindadir. Kalp daha ekonomik ¢aligsma
6zelligi kazanir. Kalp odaciklarindaki kilcal damariar antrenmanlia ¢ap-
tarini genisletir. Bu genisleme ile kalp odaciklarina gelen O, da miktari
artar. Isinma ile birlikte aktiviteye bagli olarak organizmanin O ihtiyaci
artar. Oksijen ihtiyaci kaslara gelen kan akiminin artmasi seklinde

saglanir.

Kalpte hazir depo edilen bir kan miktari vardir. Kalp, her atis igerisinde
bulunan batin kani disari atamaz. Atilmayan ve kalpte kalan bu miktara, hazir depo
denir. Antrenmanla kalp odaciklar bayudiginde kalpteki hazir depo miktari daha
fazla olur. Ani yUklenmelerde kalpteki hazir depo miktari ile organizmaya daha fazla
kan yollanir (26-29-35).

Isinma ile birlikte aktiviteye bagli olarak organizmanin O, ihtiyaci
artar. Oksijen ihtiyaci kaslara giden kan akiminin artmasi yolunda etki-

lidir. Dolayisiyla bu da kalbin dakika volumunin artmasina sebep olur.

Isinma sirasinda yapilan hareketlerde O, ihtiyacinin artmasi ile
solunum adedi ve derinligi hemen artar. Harekete katilan kastardan do-
gan uyarilar, solunum merkezini énemli 6l¢clide etkiler. Isi dizenleyici
merkezlerin solunum merkezlerine implus génderdigi bilinmektedir.
Metadil siddette yapilan isinma egzersizleri akciger dolasiminda kan

akimina olan total direnci dusurur ve akciger dolasimi daha uygun olur.
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Kas dokusu i1sininca esneklik derecesi artar. Yapilan bir arastir-
mada elastikiyet kazanmis kasin, ayni enerjiyi harcamasi ile daha fazla
is Urettigi ortaya ¢itkmistir. Bu ise ekonomik enerji harcama ile fazla ve-
rim alinmasi bakimindan 1sinmanin faydali etkisini ortaya ¢ikarmaktadir
(36).

Kas elementlerinin 1sis1 normal viucut isisindan hafifge yUksek ol-
dugu zaman kas kasilmas| daha suratli ve kuvvetli olur. Bu i1lik ortamda
kas vizikositesi (tunusu-genisligi) duser. Kasiima ve toparlanma kimya-
sal reaksiyonlara daha sUratli etki eder. Kan dolasimi daha verimli olur.
Kas calismasi igin iyi bir ortam hazirlar. Calisan kaslarda yakin deri 1si-
sindan 8-10°C bir yukselme gérulmastir. 37°C’den sonra 1°C sicakligin
artmasi metabolizma olaylarini %60 oraninda artirmaktadir.

israel (17), sporda 1sI regilasyonu probleminin i¢ ve dis olmak
Gzere iki tarafli oldugunu ve bunlarin i¢ tarafinin bedeni aktivite sonucu
ortaya c¢ikan i1s1 tesekkuld, dis tarafinin ise iklim oldugunu ileri sir-
mektedir. Yazar, meteorolojik sartilara bakiidiginda hava sicakhiginin,
havanin nem oraninin, rtzgar suratinin, 1sigin énemili rold oldugunu ve
vicudun i¢ isisinin genis bdéigelerde ¢evre isisina tabi oldugunu ekle-

mektedir.

Isinma esnasinda vicudun ter kaybi ( dehidrasyon) énemlidir.
Dehidrasyon kelimesinden organizmanin su kaybit anlastlir. Sporcu icin
1 litre su kaybi, iklim sartlarina bayuk 6l¢ude bagh olarak 870 gram vu-
cut suyu ile 130 gram enerji ile yag demektir.

Vicudun digariya I1s1 vermesi, kondlksiyon (Ist dagilimi),
Konveksiyon (i1st nakli), radyasyon (isi yayini) ve evaporasyon (ter bu-
harlagsmasi) seklinde 6zetlenebilir (18).

Israel (19), Antrenmanli kosucunun nefes yéninden herhangi bir
problemi olmamasina ragmen asirt isinin énemli 6icide sikinti ¢ikara-
bilecedinden s6z ederek, Leipzig Universitesinde 1980 yilinda yilin en
sicak ginunde yapilan bir maratona kattlanlarin % 50’si yarismay bitir-

digi, % 50’sinin ise bitise varamadig: tamamlayanlarin ise beklenen za-
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manin 10-40 dk. gerisinde kaldig: 6rnek olarak géstefmektedir. 40°C’yi
asan viacut isilarinda ter buharlagmasi vicudun isisinin dasmesinin en
6nemli mekanizmasidir. Bu yolla yogun yuklenmelerde 5 It.’ye kadar si-
vi kaybt ortaya ¢ikar (20).

Isinma ye egzersizierinde organizmanin asit miktari artar. Asit
miktarini azaltmak igcin alkali rezervler faaliyete gecerek organizmadan
asitleri atmaya caligsacaktir. Bundan dolay! isinma egzersizleri ile alkali
rezervleri faaliyete geger. Sporcu bu durumda antrenmana ve misaba-
kaya faaliyeti artmis alkali rezerv ile girecektir. Faaliyetleri artmis alkali
rezervi, musabaka boyunca organizmanin yorgunluga karsi koymasini
kolaylagtirarak performansini olumlu yénde etkileyecektir (31).

Fizyolojik yGklenme esnasinda kan basincinin artmasinin sebebi
dolagimdaki artan gerekli kan miktari ve buna bagli olarak 10 dk. kalp
volimu artigidir. Tum kan depolart ¢alisan organlara kan verir. Ylzey-

sel damarlar daraltilir. Béylece calisan adaleye gerekli kan saglanir.

Fizyolojik aktivite esnasinda dolasimdaki kan miktarinda bir azal-
ma goéruldr. Artan kas hacminin yarari calisan adaleye gerekli besin
maddeleri ve O, saglamak diger taraftan metabolizmada meydana gelen
artiklari ortadan kaldirmaktir. Béylece adelede asit birikmesi énlenir ve
kanin pH’'nin adalenin g¢alisma yetenedini engellemeyecek seviyede
kalmasi saglanir (39).

Isinma; egzersize basladiktan sonra performansa etkisi olur. Bu
durumda enerji kullanimdaki ani artma sonucu organizmada anaerobik
O2'siz enerji yakilimi s6z konusu olur. Buda A.T.P ve K.P pargalanma-
sindan dogan kisa sareli enerji tarafindan karsilanir. Bu enerji Oz‘nin
stady-state bir sekilde alinmasina kadar gegen zamanda enerji ihtiyaci-
nt temin eder. Oksijenin stady-state durumuna gelmesi yaklasik olarak
2-5 dakika sUrer. Bundan sonra organizma glikojen depolarindaki gli-
kojeni yakmaya baglar. Béylece organizma isinma ile yuksek yiklenme-

sine enerji yénunden hazirlanma olur (37).
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2.6 Isinmanin Psikolojik Yonleri

Bilindigi gibi 1sinmanin psikolojik karaktere uygun olmasi gerekti-
gini gdstermektedir (5). Isinmanin bu é6zelligine dikkat ediimemesi spor-
cunun ya ¢ok dusuk ya da yuksek psikolojik gerilimle yarismaya girme-

sine ve istenilen basariya gésterememesine sebep olacaktir (10).

MUsabaka ya da antrenman esnasinda hazir olmama durumunda
sporcularin paslasmas: kalitesizlesir, panik havasi igcinde isabetsiz ve
hatali davraniglar é6n plandadir. Belirli bir hareketin yerine getirilmesin-
de dnceden 6zel bir “hazir olma” hali gerekmektedir. Birgok spor bilim
adami bu amagla aktiviteye “hazir olma”, “motive-yukten” deyisglerini
kullanmaktadir. Belirli hareketleri yerine getirmeden &énce meydana
gelen hazir olma hali gesitli faaliyetlerden olusur. Ornek olarak; Isinma
yaptirmadan basketbol da sporculara atis yaptirilmis; atislarda basari-
sizlik, hatali davranislar grupta hatali paslagsmalar géralmastar. Isinma
ve gerekli aktiviteden sonra yapilan atiglarda basariya daha yakin su-
nuslar elde edilmistir (27,34).

Psikolojik olarak hastalik bir travma ya da yorgunluk, hazirlik du-

rumunu etkiler.

Sporcunun kisisel ya da ailesi ile ilgili kaygilarin ve buna benzer

olumsuz distncelere kafasinda yer vermemesi gerekir.

Isinma ile sporcunun hareketlilik duzeyi yukselir. Sporcunun ruh-
sal ve kassal gerilimi azalir. Mlucadele ve hareketin yapilmasinda motor
beceri ve performansta istikrari gelistirir. DGzenli yapilan i1sinma ile
sporcunun hareketleri daha akici, daha rahat ve ekonomik olmaktadir.
Isinma ile birlikte gelirim ve aktivasyon dizenlenmesi saglanir. Fizigi
uygunlugun saglanmasinda bu yararlar etkileyebiliriz. Fiziksel egzer-
sizler ayni zamanda ruh ve beden saghdinin kazanilip korunmasinda
énemli bir ara¢ olup, zihinsel yorgunlugun azaltiimasinda, bireyde si-

kinti ve gerginlik giderilmesinde énemli rol oynar (5).
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Yeterli isinmanin saglanmadi§i sartlarda, genel bir davranis gev-
sekligi, tembellik, keyifsizlik, egzersizden sikilma, sebepsiz yoruima,
ylUz ifadesinde eksiklik, girigsim yetersizligi ve irade gucl zayiflig: ortaya
cikabilir. Sporcu mevcut guglerini harekete gegiremez, kullanamaz, ko-

samaz ve micadele etkisi yoktur.

2.7 Isinma Sirasinda Esnetme ve Gerdirme Hareketlerinin Rolii

Isinmanin édnemli 6gelerinden biride esnetme ve gerdirmedir. An-
cak 1sinmada oldug@u gibi gerdirme hareketlerinin nasil yapilacagi husu-
sunda tam bir goérts birligi yoktur. Bazilarina gére (8) gerdirme statik
yaptli, bazilarina gére ise dinamik yapiimahdir. Fakat arastirmalar ikisi
arasinda fark olmadigini gdéstermektedir. Ancak 1sinma sirasinda yapi-
lan esnetme ve gerdirmelerin sirasi konusunda otoriteler su esaslar G-
zerinde durmaktadir (13-14-15).

x) Aktif Gerdirme : Gerdirme hareketlerinde d&nceliklidir. Gerdirilecek
kasin artagonisti durumunda olan kaslarin yardimiyla hareket yapiima-
hidir.

xi) Pasif Esnetme: Esnetme hareketleri bir dis kuvvet yardimiyla sagla-
nir. Ornek olarak bir es yardimiyla kasin zorlanarak boyunun uzatiima-

Sl.

Xii) Kinetik Esnetmeler: Vicudun bir pargasinin veya bélumunun hare-
keti sonucunda kazandidi momentumia esnemeye zorlanmasidir. Hare-

ketler yapilacak olan teknigin abartmali bir agsamasi olmalidir.

Isinma sirasinda gerdirme Egzersizleri eksikliginde adalede fleksibilitenin a-
zalmis olmasi tentun sakatliklarina sebep olan faktérlerden biri olup, kas

tentun Gnitesini travmaya daha duyarh bir hale getirir.
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3. SPORDA SICRAMA

Butin spor branglarinda ¢cok dnemli bir konuma sahip olan sigra-
ma hareketi takim ve ferdi sporlarda hareket iginde yer alip, hareket
tamamlayicist olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Voleybolda smag¢ vurusu,
basketbolde turnike sig¢rayisi, hentbolda hicum atisi, uzun atlamada
ileriye dogru uzanig, yuksek atlamada yukariya uzanis olarak gézlenir.
Sigrama hareketinin her ne kadar organizmanin tim kaslarini aktif hale
getirse de; en ¢ok, omuz, bel, bacak ve kol kaslarini aktif hale getirir.
Sigrama bir sporcunun temel motorik 6zelligini gelisimi iginde aktif hale

getirir.

Spor alaninda yapilan arastirmalarda veya sporcu seg¢iminde 6-
zellikle dikey sigcrama testi uygulanir. Ornekle agiklamak gerekirse;
Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu 6drenci secimin-
de dikey sigrama testi uygulamistir. Takim sporiarinda sigcrama hareketi

esas oldugu icin sporcu seciminde sigrama hareketi éne c¢ikar.

4. iISTATISTIK ANALIiz
4.1 Standart Sapma

Bir dagtlimin yayginhig@ini gésteren éicutierin en énemlisi standart
sapmadir. Standart Sapma dagilimdaki tum gézlemleri dikkate alir ve
“‘Dagilimlardaki tum gézlemlerin aritmetik ortalamaya olan uzaklidinin

ortalama bir géstergesi” olarak tanimlanir.

4.2 Ortalama

Cogunluklia surekli sayisal veriler i¢in kullanilan bir ortalama 6l-
¢atadar. Ancak bir buytklik belirtmesi acisindan kesikli sayisal veriler-
de kullanilabilir.

4.3 iki Yonllu Varyans Analizi

Birden fazla grup ortalamasinin birbiriyle karsilastiriimasidir.
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5. MATERYAL VE METOT

5.1 Uygulamaya Tabi Tutulan Ogrenciler ve Ozellikleri

Arastirmada; deney Unitesi olarak, ayni yaslarda (18-25) ve ben-
zeri fiziki 6zelliklerde 20 kiz, 20 erkek voleybol takim sporcusu denek

olarak alinmistir.

Deneklerin boy ve kilolari ile ilgili tespit ettigimiz degerler ilisikte

sunulmustur.

Deney Dicle Universitesi Op. Dr. Seref inalé6z Spor Salonunda sa-

bah saatlerinde 12 °C sicaklikta yapiimistir.

Sporcularin performansina etki etmesin diye deneyler final sinav-

larinin bitimindeki tatil déneminde yapiimistir.

Denekler bir gin énceden uyarildiklari igin kahvaltitarini iki saat
énceden yapmislardir. Deneklerde fiziksel higbir sakatliga rastlanma-
mistir (Tablo 1,2 ve Grafik 1,2,3,4,5,6).
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Tablo 1: Erkek Voleybol Takiminin Fiziksel Ozellikleri *

Sira No Yas (Yil) Boy (Cm.) Kilo (Kg.)
1 23 1,82 72
2 21 1,95 82
3 22 1,79 63
4 19 1,80 70
5 18 1,84 76
6 20 1,90 75
7 22 1,84 79
8 21 1,90 80
9 23 1,70 60
10 18 1,84 68
11 23 1,67 71
12 24 1,82 75
13 22 1,95 84
14 21 1,79 86
15 25 1,80 78
16 23 1,84 77
17 22 1,90 79
18 19 1,84 77
19 18 1,90 76
20 19 1,70 80

* Erkek Voleybol Takimt Sporcularinin fiziksel 6zellikleri, yaslari yil, boylari santimet-

re(cm) ve kilolari kilogram (kg) bazinda alinmistir.
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Tablo 2: Bayan Voleybol Takiminin Fiziksel Ozellikieri **

Sira No Yas (Yil) Boy (Cm.) Kilo (Kg.)
1 23 1,70 52
2 24 1,68 65
3 20 1,71 66
4 18 1,68 55
5 20 1,67 54
6 21 1,64 48
7 18 1,72 67
8 21 1,77 63
9 18 1,65 63
10 21 1,70 55
11 20 1,67 63
12 19 1,65 62
13 20 1,67 63
14 19 1,65 61
15 21 1,65 57
16 23 1,65 58
17 22 1,66 59
18 18 1,62 57
19 20 1,59 55
20 21 1,59 52

** Bayan Voleybol Takimi Sporcularinin fiziksel 6zellikleri, yaglan yil, boylari santi-
metre (cm) ve kilolar kilogram (kg) bazinda alinmisgtir.
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Grafik 1: Erkek Voleybol Takiminin Yas Grafigi
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Grafik 3: Erkek Voleybol Takiminin Agirlik Grafigi
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Grafik 5: Erkek Voleybol Takiminin Boy Uzunluklari
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5.2 Isinma Programi

Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu égrencileri

Gzerinde yaptigimiz arastirma Ug¢ asamali oidu. Bunlar;

1. Asama: Bu asamada sporcular spor kiyafetlerini giydikten ve 1
dakikalik nabiz degderleri alindiktan sonra dikey sigrama testi 2 defaya
mahsus olmak Gzere uygulandi. En yUksek sigrama degderi 1.asamanin

sigrama degeri olarak alindi.

2. Asama: Sporcular 5 dakikalik isinma hareketleri yaptiktan
sonra (bel, boyun ve ayak bdigeleri) 2 defa sigrama hareketi uygulandi
ve en yuksek sigrama degeri 2. asama sigrama de@eri olarak kabul e-
dildi. Ayrica, sigramadan hemen sonra 1 dakikalik nabiz dederleri alindi
(Sekil 1).

3. Asama: Bu asamada sporculara 20 Dakikanin altinda olmaya-
cak sekilde hem kogular hem de agma-germe I1sinma yaptiriimistir. Da-
ha sonra sporculardan 2 defaya mahsus olmak Uzere dikey sigrama
testi uygulanip yiksek olan deder 3. Asama sigrama dederi olarak kabul
ederek, sporcularin sigramadan sonra 1 dakikalik nabiz degerleri alindi
(Sekil 2).
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Sekil 2. 20 Dakikalik Isinma Hareketleri (Agma ve Germe)

Yukarida sekil olarak gdsterilen agma germe hareketlerine ek ola-

rak sporculara,

— 5 Dakika hafif tempolu kosular

— 5 Dakika kisa mesafeli hiz kosular1 (30 metre)yaptirildi.
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5.3 Arastirmada Kullanilan Olgii Aletleri ve Testler

Arastirmada kullanilan 6igl aleti metre ve spor salonu da dikey
sigcrama alani olarak kullanildi. Yapilan testlerde her sporcuya bir test
i¢in iki hak taninmis olup, en yuksek deger test sonug¢ degeri olarak a-
lindt.

5.3.1- Dikey Sigrama

Dikey Sigcrama testi 6zellikle, takim sporlari ve sporcu se¢iminde
uygulanir. Aragstirmamizda bu testi asagida belirtildigi sekilde uygula-
dik. Uygulama sekli sporcu, duz bir duvara ayaklari bitisik vaziyette,
duvarla kendisi arasinda mesafe kalmayacak sekilde yaklastirilir. Duva-
ra iyice yaklagsan sporcunun kolunun biri duvara bitistirecek sekilde yu-
kariya dogru uzatildi. Burada sporcunun el parmak uglarindan ayagina
kadar olan mesafe kaydedildi. Ol¢i yapilan bu sporcuya bir adim ser-
best birakilmak kaydiyla sigrama yapip elindeki tebesirle en st noktayi
igsaretlenmesi istendi. Daha sonra en Ust nokta ile sporcunun kolunu du-
vara bitisik halde yuksege kaldirdigt nokta arasindaki mesafe &lgulup

elde edilen sonug¢ sigrama degeri olarak yazildi.
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Tablo 3: Erkek Voleybol Takiminin Nabiz Degerleri ***

6. BULGULAR

Isinma Oncesi

5 Dakika Isinma Sonrasi

Tam Isinma Sonrasi

OGRENCI ADI (20 Dk. Ve Ustii)
Nabiz-Dakika Nabiz-Dakika Nabiz - Dakika
1 66 77 84
2 74 83 96
3 82 92 94
4 94 100 110
5 82 96 100
6 72 85 95
7 64 74 88
8 66 76 89
) 72 81 100
10 a0 100 115
11 87 78 88
12 80 20 93
13 85 3 o8
14 79 87 97
15 75 82 98
16 81 88 104
17 75 86 o8
18 69 89 105
19 65 75 79
20 75 84 97
V.Max 94 100 115
V.Min. 64 74 79
Standart Sapma 8,443 7,851 8,488
Ortalama 75,65 85,8 96,4
Varyans 71,292 61,642 72,042

»* Qgrencilere uygulanan 1sinma éncesi, 5 dakikalik Isinma sonrasi ve tam isinma

sonrasi elde edilen bir dakikalik nabiz degerleri birbirleriyle karsiastiriimistir.
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Tablo 4: Bayan Voleybol Takiminin Nabiz Degerleri ****

Isinma Oncesi

5 Dakika Isinma Sonrasi

Tam Isinma Sonrasi

OGRENCI ADI (20 Dk. Ve Ustii)
Nabiz-Dakika Nabiz-Dakika Nabiz - Dakika
1 62 71 78
2 76 86 85
3 75 84 90
4 67 80 88
5 69 77 91
6 61 79 90
7 58 65 87
8 75 86 85
9 63 79 89
10 70 77 71
11 60 68 79
12 73 81 83
13 70 75 75
14 70 77 79
15 76 84 87
16 60 63 68
17 64 70 71
18 65 67 69
19 68 76 88
20 66 67 71
V.Max 76 86 91
V.Min. 60 63 69
Standart Sapma 5,734 7,126 7,938
Ortalama 67,4 75,6 81,2
Varyans 32,884 50,779 63,011

»*+ Ogrencilere uygulanan isinma 6ncesi, 5 dakikalik 1sinma sonrasi ve tam 1sinma

sonrasi elde edilen bir dakikaitk nabiz degerleri birbirleriyle kargiiastiriimistir.
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Grafik 7.Erkek Voleybol Takiminin Nabiz Degerleri n Karsilastiriimas: +

O isinma Oncesi
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0 20 Deidka
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Nabiz Degerlerii

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Sporcular

+ Ogrencilere uygulanan 1sinma éncesi, 5 dakikalik 1sinma sonrasi ve tam isinma
sonrasi elde edilen bir dakikalik nabiz degerleri, her sporcu igin Ggll sGtun seklinde

birbirleriyle karsilagtiriimistir.

30



Grafik8: Bayan Voleybol Takiminin Nabiz Degerlerinin Karsilastiriimasi ++
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Nabiz Degerleri
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Sporcular

++ Ogrencilere uygulanan 1sinma éncesi, 5 dakikalik isinma sonrasi ve tam i1sinma

sonrasi elde edilen bir dakikalik nabiz degerleri, her sporcu igin G¢lU sttun seklinde

birbirleriyle karstlastinimistir.
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Tablo 5: Erkek Voleybolcularin Sicrama Degerleri +++

SERENCI ADI Isinma Oncesi 5 Dakika Isinma Sonrasi TE;%';'E"&%‘;:SS'
Sigrama Degeri (cm) Sigrama Degeri (cm) Sigrama Degeri (cm)

1 62 61 65

2 65 66 74

3 52 53 59

4 63 68 73

5 50 56 58

6 55 57 60

7 50 50 49

8 61 65 66

9 58 61 66

10 58 67 69

11 62 61 65

12 65 66 74

13 52 53 59

14 63 68 73

15 50 56 58

16 55 57 60

17 50 50 ‘ 49

18 61 65 66

19 58 61 66

20 58 67 69

V.Max 65 68 74
V.Min. 50 50 49
Standart Sapma 5,459 6,222 7,578
Ortalama 57,368 60 63,9
Varyans 29,801 38,711 57,433

+++ Erkek Voleybol Takiminin Isinma éncesi, 5 dakikalik isinma sonrasi ve tam i-
sinma sonucunda elde edilen degerler tablosundaki bulgulara ulagmak igin her spor-
cuya iki hak taninmis ve en yluksek deger baz alindi. Tabloda gérilduga gibi 1sinma

sUresi artti§i zaman sigcrama de@eri de dogru orantili olarak artmigtir.
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Tablo 6: Bayan Voleybol Takiminin Sigrama Degerleri ++++

SERENCI ADI Isinma Oncesi § Dakika Isinma Sonrast Ta(rzrlolsollr(l.rr\llaesuc;r:irgsu
Sigrama Degeri (cm) Sigrama Degeri (cm) Sigrama Degeri (cm)

1 30 30 42

2 32 35 44

3 35 34 42

4 34 37 47

5 29 30 35

6 29 33 41

7 30 34 41

8 32 35 43

9 33 36 45

10 32 36 39

11 30 35 43

12 27 30 37

13 28 30 36

14 34 32 34

15 34 34 45

16 32 35 42

17 32 34 40

18 30 32 44

19 30 32 47

20 30 34 36

V.Max 35 37 . 47

V.Min. 27 30 34
Standart Sapm. 2,183 2,186 3,897
Ortalama 31,15 33,4 41,15
Varyans 4,766 4,779 15,187

++++ Bayan Voleybol Takiminin Isinma éncesi, 5 dakikalik 1sinma sonras| ve tam
Isinma sonucunda elde edilen degerler tablosundaki bulgulara ulagmak i¢in her spor-
cuya iki hak taninmis ve en ylksek deder baz alindi. Tabloda géraldugl gibi 1sinma
suresi arttigi zaman sigrama dederi de dogru orantili olarak artmistir.
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Grafik 9: Erkek Voleybol Takiminin Sigrama Degerlerinin.
Karsilastiriimas: Grafigi ¢
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¢ Ogrencilere uygulanan 1sinma 6ncesi, 5 dakikalik 1sinma sonrasi ve tam isinma
sonrasi elde edilen sigrama degerleri ayni grafik iginde birbirleriyle karstastirilmistir.

her sporcunun sigrama degder karsilastiriimasi kendi grafigi icinde yapilmistir.
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Grafik 10: Bayan Voleybol Takiminin Sigrama Degerlerinin
Karsilastiriimasi Grafigi 00
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00 Ogrencilere uygulanan isinma éncesi, 5 dakikalik 1sinma sonrasi ve tam isinma
sonras! elde edilen sigrama degerieri ayni grafik iginde birbirleriyle kargiastiriimistir.
her sporcunun sigrama deger karsilastirilmasi kendi grafidi icinde yapiimistir.
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Sigrama testi sonuglari 1Isinma éncesi, 5 dakika 1sinma sonrasi ve
tam i1sinma sigrama degerleri santimetre cinsinden alinmigtir. Bu de-

gerler Tablo 5-6'da ve Grafik 9-10'da sunulmustur.

Erkek sporcularin nabiz degerleri ortalamasi Tablo 3‘te sunuldugu

gibi baslangi¢ta 76 iken tam 1sinma sonucunda 97’ye cikmistir.

Bayan sporcularin nabiz degerleri ortalamasi Tablo 4'te sunuldu-

gu gibi baglangicta 68 iken, tam 1sinma sonucunda 81’e ¢ikmistir.

Her iki grubun Tablo 3 ve 4’'te gdsterilen nabiz degerleri isinma

sUresi ile dogru orantili olarak arttigi gézlenmisgtir.

Erkek voleybol takimi sporcularinin sigrama degerleri ortalamasi
baslangic¢ta 57,368 cm iken tam 1sinma sonucunda bu deger 63,9 cm’ye
cikmistir.

Bayan voleybol takimi sporcularinin sigrama degerleri ortalamasi
baslangi¢ta 31,15 cm iken, tam isinma sonucunda bu deger 41,15

cm’ye ¢iktig gézlenmistir.

Her iki takimin; isinma &6ncesi, 5 dakikalik iIsinma sonrasi ve tam
Isinma sonucundaki sigrama degerleri Tablo 5-6‘da sunuldugu gibi 1-
sinma suresi ile orantili olarak arttigi gézlenmistir.

Bayan Voleybol takiminin batun sigrama degerlerinin ortalamasi;

Ortalama = 35,14 + 5,16
Erkek Voleybol takiminin batin sigcrama degerlerinin ortalamasi;
Ortalama = 60,21 + 6,79
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Grafik 11. Erkek ve Bayan Sporcularin Sigrama Degerlerinin Karsilastiriimasi
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Erkek ve Bayan Voleybol takimi sporcularinin sicrama degerleri karsilastinidi-

g1 zaman Grafik 11'de géraldag gibi her iki grubun degerlerinde artis gorulmustar.

Sureler ve cinsiyete gére etkilesim olmadigi gézlendi. Erkeklerde sireye gore

sicrama mesafesi artmakta iken ayni durum paralel olarak bayaniarda da gézlendi

(Grafik 12).

Grafik 12. Cinsiyet Gruplarina Gére Sigrama Mesafeleri
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7. TARTISMA

Bazi arastirmalarin antrenmanlara ve spor musabakalarina bas-
lamadan énce Isinmaya gerek olmadigini séylemelerine karst ¢codu a-
rastirmacilar ve spor adamlari bu dasiuncenin aksine musabakalardan
énce 1sinma c¢alismalarinin sart oldugunu, ¢UnkG i1sinma sonucunda
basta esneklik olmak Gzere vicudun ve sporcunun psikolojik ve fizyolo-
jik olarak yapilacak aktiviteye hazirlanma olanagina kavustugu iddia

edilmektedir.

Bu iddialarin dogruluk derecelerini saptamak icin Dicle Universite-
si Beden Egitimi ve Spor YUksekokulunda okuyan 20 bayan ve 20 erkek
voleybol brans égrencisi Gzerinde testler yapildi. Test uygulamalarinda;

- Isinma éncesi sigrama degerleri

- 5 dakikalik 1sinma sonrasi sigrama degerleri

- Tam 1sinma sonras! sigrama degerleri alindt.

Asagidaki degerler gruplar ve cinsler arasinda tespit edildi.

Erkek voleybol takimi sporcularinin;

Isinmadan énce ortalama; Nabiz : 76, Sigrama: 57,36 cm
5 dakikalik 1sinmadan sonra ortalama; Nabiz : 86, Sigrama:60cm

Tam 1sinma (20 dk. ve Gstl) sonrasi ortalama; Nabiz : 97, Sigrama : 63,90 cm

Bayan voleybol takimi sporcularinin;
Isinmadan énce ortalama; Nabiz : 68, Sigrama: 31,15 cm
5 dakikalik 1sinmadan sonra ortalama; Nabiz: 76, Sigrama: 33,40 cm
Tam isinma (20 dk. ve GstQ) sonrasi ortalama; Nabiz : 81, Sigrama: 41,15 cm

Yukarida tespit edilen de@erler arasindaki farklilik istatiksel olarak (P<0,05)

dizeyinde anlamli bulundu.

Bu degerler, sicrama veya herhangi bir sportif harekette sakatliklara meydan

vermemexX igin;
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- Vicut 1sisinin yikselmesi
- Kaslarin veya eklemlerin kan ihtiyacinin karsilanmasi
- Kilcal damarlarin acilip genislemesi
- Solunumun kuvvetienmesi
- Verimin maksimum diizeye ulastirimasi
- Daha iyi performans saglanmasi igin
Isinma programlarina mutlak gerek oldugu arastirmamizin sonucunda elde ettigimiz

degerlerle teyit edildi.
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8. SONUG

Bu arastirma yaslari 18 ile 25 arasinda sagliklari spor yapmaya elverisli,
branslari Voleybol olan, 20 bayan ve 20 erkek, Beden Egitimi ve Spor YUksekokulu

dgrencisi Uzerinde yapilmistir.

Arastirmada dikey sigrama testi uygulamis olup, 1sinma hareketleri sicramaya
yonelik kas gruplari igin yapiimistir. Ogrencilerin 1sinma éncesi sigrama élgim de-
gerleri alinmis ve bunlara daha sonra 5 dakikalik 1Isinma sonucunda sigrama ve 20
dakikalik tam 1sinma sonucunda agma — germe saglayan isinma programi uygulan-
mistir. (toplam 25 dakikalik genel ve 6zel isinma )

5 dakikallk isinmadan sonra tekrar sigrama, dl¢im degeri, alinmis 20 dakikalik
Isinmada sonrada alinan élgum degeri alinarak, 1sinmadan énce alinan sigrama 6lI-

cum degeriyle karsilastinimistir. Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda;

— Erkeklerde i1sinmadan énce, 5 dakikalik isinmadan sonra ve 20 dakikalik isinma
sonucunda aralarindaki degerlerde bir fark gézlenmistir (P<0,05).

— Bayan Sporcularda da buna paralel olarak Birinci sigrama degeri, 5 dakikalik si¢-

rama degeri ve tam isinma sigrama degeri arasinda farklar gézlenmistir (P<0,05).

Ogrenciler tek tek inceledigi zaman sigrama degerleri 1sinma éncesi, 5 dakika-
lik i1sinma sonrasi ve tam isinma sigrama degerleri arasindaki sicrama degeri farkii

bulunmustur.

Sonugcta sporcunun performans ve veriminin attiriimasinda énemli katkis! olan
sigramanin arttirilabilecegini ortaya koyduk.
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9. OZET

Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu Bayan ve
Erkek Voleybol Takimi égrencileri, yaslari 18 — 25 arasinda degisen 40
sporcu Uzerinde, sporda isinmanin, isinma dncesi ve isinma sonrasi

sigrama hareketine etkisini kargilastiriimali olarak inceledik.

Arastirmada, 1sinma ile sigrama hareketinin artip artmayacagdini
test ederek, Isinmadan &nceki sigrama hareketi ile 1sinmadan sonraki
sigrama hareketleri sonrasinda elde edilen dederler istatistiksel olarak
incelenmis ve 1sinma d6ncesi ve I1sinma sonrasi deferier arasinda 6-
nemli farklar bulunmustur. $éyle ki; Isinma éncesi bayanlarda sigrama
degderi 31,15 cm iken 1sinma sonrasi deder bu dederin 41,15 cm’ye yUk-
seldigi, Erkek Voleybol takiminda da isinma 6ncesi sigrama degeri
57,368 cm iken, i1sinma sonrasinda 63,9 cm’'ye yUkseldigi tespit edil-
migtir. Ayrica bu iki grup sporcuda Isinma Gncesi ve isinma sonrasi

farklihk (p<0,05) dizeyinde anlamli bulundu.

Boylece,; sporda 1sinma ile sigrama hareketinin artabilecedi yapti-

gimiz testler sonucunda ortaya koyduk.

Sonugta sporcunun performans ve veriminin arttiriilmasinda énemli
bir payt bulunan sigramanin 1sinmayla artabilecedi sonucuna variimig-
tir.

41



10. SUMMARY

We have conducted studies on the effects of the warm up exercises
in sports. Carrying out our research on 40 male and female students
between the ages of 18 and 25, on the volleyball team at Dicle Univer-
sity physical training department sport Collage, we Compared the ef-
fects of pre-warming and post-warming up on physical jumping activi-

ties.

During our research testing whether jumping movements increased
by warm up exercises, figures were obtained before warm up activity
and after. These figures were then examined statistically and noticeable
differences were found between the two In this way, our results showed
that the effects of warm up exercises on woman caused an increase
from 31.15 cm to 41.15 cm. As for make volleyball team, figures prior to
warm up activity were 57.368 cm, but after, increased to 63.9 cm.

moreover a difference of (p< 0,05) was noticed between the two groups.

We have there fare, through the research we carried out, proved that

jumping activity Could be increased through warm up exercises.

As a result it can be conceded that the height of jump which in turn
has considerable effects on the performance and efficiency on the

sports person, can be increased through warming up exercise.
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