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Gerel antrenman gerak wiamalardan dnce sporcularin

m
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hir sire sportif 1simma vaptiklary bilinmskiedir. Oeellikls
wzun sidren spor disiplinlerinde sporcularin vidout 1sisini
devam sttirbilmeleri icin uvgun givsileri bkullandiklar: gi-
riilmektedir. Sporda 1sinma organizmada ne gibl Fizvolojik
degisiklikler oclusturur, bDunlar sporcuya performans ve saglik
agisindan varar safdlarm:? Sporitid i1simma biv gelenskmidicr? Bu
sorlarin vamtlaring veren gesitly arastirmalar vapilmistir.

Sporoular performanslariny arfivrmak  amacivla kuwvvet,

davaniklilik, esneklik, koordinasyon VE cabuk luk gibi
motorsal dzelliwieri gelistirmek amacivia cesitli antrenman
programlary Wygulamaekiadirlar. Bu orogramlardan ssnaeklik

hareketi, daha iyvi bir harekdt genisligi sadlamakla kalmasz,
satetik ve wvapilacak calismalarda sakatlikitan korumak gibi
hir stkive de sahiptir.Her spor disiplininin dedisik esneklik
caligmasina gerseksiniml vardir. Gerek antremnmanlarda, gerokse
varismalardan dnce spor dallarina =gl sire ve hareketlsrile
vapilan sportif isimma calismalarinin, yvukarida siraladi@imaiz
motorik dzellikler Uzerine olumlu etkilervaphig: bilinen ve
kabul edilen bir gercektir.

Esneklik didger spor disiplinlerinde oldugu gibi per-
formansa 2tkil yvapan motorik dzelliklerin basinda gelmektedir.
Diinva' da ve Ulkemizde sporun gelismesi ve daha dstin basari-

lar slde edilmesi igin vapilamn bilimsel arsstirmalar ve bu
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Milimsel arastirmalara davali galism

oldudiu tartisiian oiv gercekitir. Dlnvada by bilimssl oalis—



malarin savyvesindeg sporda lvive.dahs ivive wve en ivive ulasmak

amac edinilmistir. Bunun sonucunda elde sdilen basarilar ve

ordclar ortadadiy. Sporu bilimsel metodlars davandiran Ulese-
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ler pbunda hep Dbasarili: olmustur. UOlkemizde ilse sporcularin
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calismalaring 181k tubtacak srastirmalar oldukc
zevdedir.

Arastirma konusu olan esnekligi.sadecse futbol dalinda
degil, daha bircok spor dalinda (Hentbol, serbest Cimnastik,
Masa Tenisi., Atletizm., Eavak V.b) basariva stk eden motorik
frelliklerden bir olarak gdrmektsvyiz. Bu nedenlerden dolays
sporda basariylr  etkileyven unsur olan  wvicout seneklifdinin,
sporda 1sinma ile olamn dliskisini, vani sporda iginmanin
vilcut sznekligine olan estkisini incelemsk amacivia by aras—
tirma planlandi.

ITginmanin esneklik dzering olan stkisinin anlaml:y olup
olmadig:r hakkinda bu konuya 1lgi duvan sporcud, antrendr,
Beden Egitimi dgretmenleri ve bu konuda arastirma vapacaklara
kisitl: olanaklarlada olsa vol gistermask ve katkida bulunmalk

arastirmanin dider bir amacidir.



Z.5ERMEL. EILGSILER

Eznsklik sporcunun harsketleri eklemisr aracilidgivia

milmkin olan  en blvlk genislik  icerisinds bltin viniers
wvguiavanilme vetenegidir. Hareket sisteminin o lanmadan,

gkonomik ve estetik olarak wuvumlu bivr sskilds calizabiimssi

seneklik dzellidinin gelismesine baglidir.

i

Sporcunun dedisik vin ve hizda oluss gelen harsketleri

verinde midahale edebilmek icin digsr motorik drellibkler
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vapabilecek glchte adalesler

i

varinda is

vaninda bivilk sklemisre sahip olmavi gerektiriv. Esneklik bir

anlamda sklemlerin maksimal harsket yvetensdl demektir. Bu
vetenedl etkileven faktirlier:
&) Tendon ve adalelerin ssneklidgil
DiERlemin saflik durumd ve genisligi
crAantogonist kaslarin sleminesvonuw(Vizkozite dzelligu)
dr3iniy ressphtivieri

Esneklik Ozelliginin Gelizmesi

~-Spor sakatliklarinin 2n aza inmesi (Bu dzellige sahip
baslarda 1i+ kopmasi, virtilmasi, fendon arizalari: ook az

gérildr:?

~Taknik bir harekstin 8renilmesi ve wygulanmasinda
kolavlaik,

~Fuvvet, davaniklilik, hiz gibi dzelliklerin gelisti-
rilmesinde 6n planda gelen calismalards,

~Yorulmaya kars: direng sadlamada,
~Teknik ve taktik calismalarda gerekli olan

kondisvonun en skonomik bir bigcimde kullanilmasinda,sporcular
igin bivik vararlar saglar. (205

Fas, kiris, sklem, bhag ve sinir Fizvolojisinin
katilimi ile olusan esneklik, kuvvel ve koordinasvon ils
harabesr disundlmesi gesreken biv kaveam olup, literatirds
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Fleksibilite, blikiliebilivriik, o =t lilibk, oY maEkl ik
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verinds miidahele esdebilmesk icin diger motorik dzellikler
vaninda istenilen harseketleri vapahl lecek gitccte  adalelsr
vaninda Divilk sklemlere szahip olmavi gerektirir. Esneklik oar
anlamda sklemlierin maksimal harsket vyetenedl demskiir. Bu

vetengdl etkileven faktirler:

a)Tendon ve adalelerin ssnekligil
DiEklemin saflitk durumu ve genislidgi
giyantogonist kaslarain eleminasvonuiVizkozite Szelligil

dIBinir reseptdriseri

Esneklik Uzellidinin Gelismesi

-8por sakatliklarinio gn aza inmesi (Bu dzellidges sahip
kaslarda 1iFf kopmasi, virtilmasi, tendon arizalar: ook az
gorilir)

~Teknik bir harsketin grenilmesi wve uygulanmasinda
kolaylik,

~muvvet, davaniklilik, hiz gibi dzelliklerin
gelistirilmesinde 8n planda gelen calismalarda,

~-Yorulmaya karsi: direnc saglamada,

-~Teknik ve taktik calismalarda gerakli alan
kondisyonun en ekonomik bir bicimde kullanilmasinda,sporcular
icin bluyik yararlar saglar (200

Fas, kiris, ab lam, bhag s sinir  Fizvolojisinin
katilimy ile olusan esneklik, kuvvelt ve bkoordinasyvon ile
heraber didgUniilmesi gereken  bir  kavram olup, litesratlrds

Fleksibilite, Dlkilebilirlik, hareketlilik, ovraklik

]



tarimleri ssneklik ile avni anlamda kullanilmaktadir. Iskslst
kasi, kalp ve diz kaslar esneklik derelligi: gisterir. Ovnaklar

dedigimiz vlcudwnuzdakl avnar sklemlsrin ve badlarin belivria
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Dir ssnekligl vardir. Harekel stmeyi saflavan iskelet kaslar:
va avnar sklemlerin dnsmi ook bldviaktir.
Motorik bir dzellik olan ssnsklidil anlatmadan dnce

sanekligse katkida bulunan vapilari ve anatomik olusumlarin

calismalaring incelevalim.

fT=kkeisi ta=s1ovv 3

e

Iskelet kasida deni lan cizgili caslar hareksat
sigstemimizin aktif unsurlaridir. Hareketil olusturabilmek igin

erekli olan kinetik ESEAVAVE- T kazlarda alusur. Fuvvetin

W

mlusabilmesi besin olarak aldigimiz enerii veren maddslarin,
vidcut iginde pobansivel sner ji glarak depo edilmssi =
gersktiginde kas hlcrelerinds meyvdana gelen olaviar sirasinda
kFinstik enerjive dinusmesi lls oclusur.

Maslarin calismasil, vyapizma noktalarindan birld veva
her ikiside harekstli isey seklinin dedismesi, kisalma,
Ealinlasma ve sartlesnesi ile kendini gésterir. Baska
tuvvetlerin etkisi ile kasin her iki ucw da sabit kalirsza,
kas kasilmaz fakat sertlesir. Bivle hallerde, kas her hangi
hir harsket olusturmaz Fakat vine de calisir, belli bir
Buvvet olusturur ve by kuvvelti baska bkuvvete karsi: kovmak
icin kullanir. Urnsk verecek olursak; slimizdeki bir agairligs
pelirli bir wvilkssklikites tutabiimemiz icin o anda hig bDir

i

harshket vapmadiimiz halds, kol Ve  Bn Kol kaslarimizin



calismas:t ve adirlida karg: kovabilecsk derecede bir kuvvet
slusturmas: gerekir. Bir bhaska drnek ise: gdvdemizin bir
parcasinin belirli Dir durumda  kaslar tarsfindan tesbhit

gdilmesind sedilmesini gostersniliriz. Faslarin kasilimasi,

kalinlasmasy ve sertlesmesi, vapistiklari organy  harekets
gecirmesi, kas hlcrelerinin kendilerine dzgl olan kasilma
Bzelligi {(Komtrakibilite) adi verilan nitelikleri ile

gerceklesmektedir (183,

ITskktaelet Kas Diiaicisesnsg

Bir harskelti ortava kovabilmek dicin gesrekli kinetik
Euvvet kaslarda olusur. BlUtdr canlilarda kaslarin novrmal
hareketlerini olustuwran wyarilar bhevin ve medulla spinalis’te
bpulunan sinir hilcrelerindean gelira. Mikroskaopik VEDL
bakimindan gizgili, dilz ve kalp kasi olmak dzere Ug tip kas
vardir. Qizgili kaslarin calismalar: istemlidir. DUz wve kalp
kaslarinin calismas: ise istem disidir. Io organlarin ve
damarlarin duvarlarinda bulunan diz kas lifleri octonom sinirv
sistemi tarafindan vinetilirlesr. Yavas kasilivrlar, kasilma
plavinin bir verinde duraklavarak +azla enerii harcamadan o
durumlarini korwrlar. Konumus ssneklik olduduna gbre
psneklige etki eden cizgili kaslardir. Biz burada sadece
cizgili kaslara deginecefiz.

Cizgili kaslar hareket sistemimizin aktif unsurlari:
olup, harsket icin gerskli kuvwveti olustupurlar. Cizgili kas
Rlicreleri ssekil Ve AT L bakiminodan vilcudumu Zun dider

hlicrelerinden cok Farklidir, Bu hicrelere, vapllarinda



géridlen dzelliklerden dolavi cizgili kas lifleri adi
varilmistir, Lifler Dirbirlering baf dokusu aracilig:s ils
baglammistir. Avni zamands damar ve sinirleride getirven bhagd
dokusuy, kaszin dig vizevinden baslavarak derinlere sokulur.
avri ayr: kas liflerinl sarar wve belirli bir sistem icin
lifleri birbirvine ba@lamak slUretivie kasin sekil ve durumunu
tesbit edsr. Aviica kas livlerinin  olusturdufu, bBuvveti

iskelet parcalarina illesten wve vap: fFonksivonlari bakindan

i

liFlerden farkl: olan kirisler wvardir. HEollogen liflerden
olusan lifler, blylkildk wve sskil bakindan ait olduklar:
kaslarin sskil wve gidrsvlerine gire dedisiklik gisterirler.
Yanliz kas uclarinda degil, bazen vassi tabaka halinde kasin
iy kisminl Griebilivisr. Bazends cesitli uzunluk Ve
kalinlikte hizmeler seklinde kasin icine sokuwlurlar. Easin
uelarinda girdlen vuvarlak kirislerinde kasin ig¢ine sokulan
zantilari vardir. Bu sekilde kas hhcrelerini kirisle

birlesme alan: genislemis olur (18n

Has Sinmirr Easacl st 3 =3

Bir motor gibi kinetik enerji olusturan kaslarin
harekete gecebilmesi igin bitdn motorlarda oldugu gibi bir
kontakta, dvarmava geraeksinimi vardir. Uvarma mabkanik,
kimvasal ve elektrik akimi seklindes olabilir. Kasin ldzerine
vapilan bir darbs bazi kimvasal maddelerin etkisi, vyvada
@lektrik akimi kaslari harsiéete gecirsbiliv. Fakat disardan
gelen uvarmalarin olusturdugu harekstler normal ve Fizvolojik

degildir. Butiln canlilarda  waslarin normal  harekeblerind
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olusturan uyarmalar, beyinde veya medulla spinalis‘te bulunan
sinir hicrelerinde gelirler (18),

Iskelet kasi bir ¢ok duyu reseptdrleri ve duyu
sinirleri tasir. Bunlardan bazilari agri duyularini iletirler
ve kas asiri derecede calismaya sevk edilince bu agri, kasin
daha fazla calistirilmamasi gerektigini kisiye duyurur. Oteki
duyu reseptdrleri anlasilan bir duyu olusturmazlar, fakat
kasin cesitli durumlari hakkinda santral sinir sistemine
haber ulastirirlar. Bu bilgiler kasin motor dnitesini kontrol
eden motondyronuna ulasinca, kas c¢alismasinin gereksinmeye
gore ayarlanmasi vyapilir. Motondyron'a ulasan bilginin bir
benzeride Ust merkezlere, Jrnefin; Kiuclk beyine gonderilir.
Kasta iki esas reseptdr tipi vardir.

-Kasin gerilimini alan reseptdr (Golgi tendon organi).

~Kasin uzunlugu hakkinda bilgi alan vreseptodr.(Kas
igc1@1 mekigi)

Golgi tendon organi, tendonun kasa vyakin vyerinde,
tendonun fibrilleri arasinda bulunan ve bir kapsiille ortdld
bu reseptdr organ kasin kasilmasi veya Kkasin dgeriminin
artmasi esnasinda kas terdonuna uygulanan gerginligi
(tansiyonu) yoklar. Kas kasilip kisaldifinda tendon gerilir,
bu gerilme ile icindeki golgi tendon organi uyarilir ve
buradan c¢ikan afferent impulsller, merkezi sinir sitemine
gelerek oradan kasin refleks gevsemesine neden oclurlar (1),

Golgi tendon organi kas telleri arasindaki bagd dokuda
bulunur ve kasin kasilmasi ile bag dokudaki gerilme derecesi
hakkinda merkezlere sinyal gdénderir.

Kas igcikleri mekigi ise kas 1igcigi fibrilin uzunluk



dedismelerine, gerginlik degdismelirine kars duyvar bir
reseptirdlr. Fas mekigi daha karisik bDir sistemdir. bhirvc kac

kas telleri. sivi dolu ve mekik bicimi

i

mm. wzunlufgunda  1no
pir kapsdl igins alinmistir. Frimer ressptir siniri, sekonder
resectir siniri wve kKas mekigdi gamma mobtoru sinicleril gibd

£

polumlierden clusmustur (1473,
HFas igcibklerinmninmn Sdeswlesr iz

Tefktif weva pasif bir sekilde kasta mevdana gelen
gerim defdismelerinde merkezr siniy sistemini habsrdar etmesk.

Z.dzael reflekslerin mevdana gelmssine vardimo:r olmak (L

FT=tktelst Fas3 m3m Fomiss=s 3 wwoming

Imsan vicuwdunun izkesletini clusturan keamiklerin
hirlesme verlerindeki sklemler araciligyr ile harskst etmesini
zaflavan kaslardir. Iskelet kasimin fonksivonlarini 4 grupta
toplavabiliriz.

l.Hareket; Organizmanin virumid, kosma, atlama; agairlik
tasima gibi hareketleri iskelet kasinin cesitli kasilmalar:
savesinds olur. Hareket olavinda iskelet pasif bir role
gahiptir. #3311 rol gizgili kaslara aittir.

Z.Korunmaz Cizgili kaslar cok defa va istemle veva
refleks ile kasilarak Srtidkleri veva bulunduklari organlar:
dis stkenlerden korur.

Z.1s1 meydana getirme; EBilindigi gibi  insanlar 1o

1sis sabit canlilardir. I 1sinin sabit tutuwlmasis 1s1 kavba
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vE LTaF. Bu cekilme uvari etkisi vaparak, antogonist kastas da
bir derece gerginlik varatir., Berginligin derscesil amaca gbive
dedgisivr. Bazen antogonist kas gErginligdinin artivrmak
auretivle harsketl franler, . bazen s gerekirse Tamanen

durdurabilir. Bu olavlar santral sinir sistemi tarafindan

vinetilir ve gereksinme ile wvicudun vyarar:y bakimindan 20

‘l‘

wygun sekilde avarlanir. Birbivine antogonist olan kaslar,
ayni zamanda ve avyri kuvvetlerle calisirlarsa harsket olusmasz

tamik belirli bir durunda harebketsiz olarak kalir (183

[ =N w1 Ts13 O1issiiaml

baki

!fi

Fas kasildig@: zaman 1351 meydana gelir. Bu 1s1 ka
kimvasal ve metabolik reaksivonlar sonucu ortayva cilkar. Vioub
rarici bir  ig vaphidinda, vicubits harcanan =2neril 1siva
cevrilmensktedir. Bunun disinda metabolik orocesler sonucy
sreriinin bltind 1siva c¢evrilmektedivs (&), Vicutta 151 her
hilgeds ayni sakilde mavdana gelmez. grellikle kaslar,
sakrasyon vapan bezler ve hkaraciderde 1s: olusumd Fazladiv.
Qlusan 181 arganizmada kan, lenfa ve doku sivilari savesinde
Mizla vavilir. Suvun 131 kapasitesi fFaszla oldugundan organlar
arasinda, hatta hicre icinde 1581 esitligi kolayca =safdlanir.

Bazal sartlarda 18101 L2357 nd kas Faalivetleri
sarbestledir. Egrersizde bu 131 normalin 60 katina gikabiliv.
Vilcut i1sis: kimvasal olavlar:y hazlandivdigindan gok etkilidir
Vicut 1sisinwn biv derece yvilksslmesi bazal metahalizmayl AR
artirir. Egrersiz digirda trinkailn alnloh) Tnlui RN adranalin,

nordadrenalin ve sempatiks aktivite hicre metabolizmasing
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ile 1s1 olusturma arasinda bir dengenin devem ettirilmesiyle
‘mimkindir.

4 .Mekanik ig:; Iskelet kasi kasilma yolu ile mekanik
bir is‘de vapar. Kasin kontraktilite oOzelliginden dogan
kasilmalar ile bu foksiyonunu verine getirir. Kasin kasilmasi
4 cesittir.

~izometrik kasilma: Uzunlugu sabit kalan, fakat gerimi
artan, statik bir kasilma c¢esididir. Mekanik bir is yapmaz.

—Konsgantrik (Izotonik) kasilma: Dinamik bir kasilma
seklidir. Kasin tonusu, gerilimi ayni Kkalirken boyu kisalir.
Kisilarak kasilmadir. Genellikle insanin kassal caligmalar:
izometrik ve izotonik kasilmalarin birbiri pesisira
yapilmasindan veva her ikisinin beraberce kombine
uygulamasindan olusur. Izotonik kasilmada mekanik bir is
yapar.

—-tzokinetik kasilma: Kas kasilma slratinin sabit
tutuldugu maksimal Dbir kasilma geklidir. Kas sabit bir
sliratte kasilirken kasta meydana gelen tansiyon (Gerim) bitln
hareket boyunca oynadi@i biitiin a¢ilarinda maksimal tutulur.

-Tetanik kasilma: Bu kasilmalar tek kasilmalara oranla
daha kuvvetli (4 misli kadar) daha uzun sireli, daha ekonomik
bir kasilma geklidir. Kasa gelen ve tek uyarimin meydana
getirdigi kasilma bitmeden arka arkaya sik sik uyaranlar
verilerek kas gevsemeye zaman bulamaz ve devamli Dbir kasilma
gosterir. Daha fazla is gorilir (1).

Ayni ydnde hareket yaptiran Kkaslara sinergist. bir
birinin aksi ydnde hareket vyaptiranlara antogonist kaslar

denir. Bir kas kasildigi =zaman bu kasin antogonisti cekilir
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artirdiklarindan 1sinin ylkselmesini saglarlar (9),

Gerek izotonik, gerekse izometrik kasilmalarda aciga
¢ikan 1s1 baslangic ve gecikme 1sis1 olmak lzere 2 biylk faza
ayrilir. Izotonik olarak kasilan kaslarda baslangi¢c 1sisi.
aktivasyon ve kasilma 1sisi fazlarindan olusur. Buna Xkarsin
izometrik kasilmada baglangicta ortaya c¢ikan 1sinin hemen
hemen tamami aktivasyon 1isisidir. Aktivasyon 1si1s1 Kkasin
uyarilmasindan hemen sonra, daha gerim veya boy degisikligi
meydana gelmeden Once, maksimal olarak ortaya c¢ikar. Kasilma
sliresince miktari azalir ve kasilmanin sona ermesiyle beraber
yvapimida sona erer. Su halde aktivasyon 1sisi1i kasi aktif
halde tutan enerji degisiklikleri ile ilgilidir. Bu 1is:a
reaksiyonlar siUresince harcanan enerjiyi belirtir. Sadece
izotonik kasilmada ortaya c¢ikan kasilma 1isisi ise, kasin
boyunun kisalmasi ile direkt orantilidir. Elastik liflerin
biiziilmeye karsi direncini yenmek ic¢in harcanir,yapilan is ve
kasilma hizi ile 1lgili degildir. Kasin gevsemesi ile gevseme
1s1s1 ortaya ¢ikar. Su halda izotonik Kkasilmada baslangic
18151; aktivasyon, kasilma ve g¢gevseme 1isilarindan olusur.
Kasta baslangic 18181 enerji bakimindan zengin olan
fosfojenlerin parcalanmasi esnasinda ortaya c¢ikar. Burada
oksijen gereksinimi yoktur. Kasin dinlenme durumuna
gecmesinde gecikme 1sis1 ac¢ifa c¢ikar. Bu esnada kasta
fosforilizasyon reaksiyonlari olmakta., yikilmig olan fosfat
bilesikleri yeniden vyapilmakta wve bu olaylar icin oksijen
gereklidir. Bu 1sinin total miktari baslangic¢ 1si1sina esit,

fakat silresi uzundur (25),
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iskelet kasi, kalp wve dilz kaslar esneklik dzellidgi
gisterirler. Iskelet kaslari vicut icinde, dinlenms durumunda
iken hatifce gerilmis halde bulunur. (Dinlenme  bDovu) By

ng o

i tendonlar kesildigi zaman boylar: X320 kadar kisalir.

{1

it}

afhept

¥

Dinlenme bovundaviken kasin kasilma guocll maksimaldir. Dinlenme
povundan daha kisalmiszs hal ise;uvarilmamis bivr kasta ssneklib
gerimi cok dnemsizdir. Ancak by bovdan dahsa uzun boviarda
kasin geriml Ustel bir cofalma gisterir.kalp kasinda da gengl

pasif wzunluk-gerim iliskisi gecerlidiv (2l

aklenmis

s
ot
it

Yilgudumuzdaki kemikler bivbirleri
durumdadirliar. Iste kemiklerin bu birbirine sklenme verlerines
gklem divoruz. Eklaemler hareket sistemnimizin pasif
mlusumlaridir. Harsket sisteminin aktif olusumlar: kaslardiv.
gklemler vicudumuzsda bas. ekstremite ve.s ' nin harsket etmesini
sagladid: gibi kendimizin ver degirtirmesini sagdlarlar. Avyni
zamanda harsketlerimizin dizenli ve amaca vinellk olmasiny da
zaglarlar. Vilcut agirliginin YVere kadar dengeli olarak
iletilmesini ve harsket 2snasinda zararla etkileri
berteraf etmek eklamlerin ddavieri arasindadir. Hayati
grganlarimizin korunmas:  biylk dlclide eklemleres baglidir.
Eblemler bu ddevierini kapal: bosluklar olusturmak surstivie
varine getirdikleri gibi, sert harekstlerds, atlamada,
sicramada elastikivetl sagflivarak organlarin zarar girmesini

engellerler.
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Eklemlerin sekilleri kalitim vzl ils nesillers
gecmektedir. Yeni dogan bebeklerdes, eklemler anne karninda
iken calismadiga halde algun insanlardakins ok vakin
géristedir. Bu girdnlm sklemin sekli ileg fonksvonu arasinda
bir i1ligki clmadig: anlamina agslmsz, Eklemlier hareket
gisteminde hastaliklara en ook maruz kalan organlardir. Bunun
rmadani ddav aninda siirelkli afir mekanik ethki altinda
kalmalari ve svnovial zarin gnfeksivonlara Lars:  &sS1v1
duvarliy olmasidir.

Eklemleri, wvlcudumuzdaki iki veva daha fazla kemibklae
arasindaki dzsl oluzsumlar alarak tamimiavabilivriz.
Fonksvonlarina gédre:; Ovnar wve ovynamaz esklemlisr olarak iki
gruba avirabilecegimiz eklemlerden, konumuzla ilgili oldugu

ioin sadece ovnaklardan (oyvnar eklemler) bahsedecediz.

DOwrnar Ellaemlerr

Givdemizin yver dedistirme ve cesitli parcalarinin
durum defistirmelering olanak veren eshklemlerse ovnar esklem
denir. Oynar eklemler, harsket sisteminin =20 dnemli
glemanlarindadir. Hareket sisteminin aktif organlari olan
kaslarin, kasilmas:i aninda olusan kuvwvet, kasin vapistig:
iskelaet parcalarini harekat gthtirira iskelet parcalarin:
hareket edebilmesi igin, bu parcalarain bir veva bir kac ovnak
araciligy ile birbirine bagly olmasi sarttir. Bazi ovnaklar:in
vapi ve sgkilleri, komsu kemiklerin hareket esdebilmesi =z
glverislidir,bivie oynaklar vicoudumuwzun cesitly verlerinds

cok dnemli girevier vaparlar. Bu gibi ekilenlsr codunlukla
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kiicik kemikler arasinda bulunur. Az hareket eden, fakat
saglam eklem araciligil ile birbirlerine bagli olan kicik
kemikler, bir araya gelerek eklemi ile birlikte saglam ve
ayni zamanda yayli, elastiki siitun ve kemerler olustururlar.
Omurgamizin ve ayak iskeletimizin yapilari bu sekildedir.

Oynaklar, hareket sistemine ait organlar arasinda
cegitli sakatlik wve hastaliklara en ¢ok maruz kalanlardir.
Eklemlerin rahatsizlanmasini kolaylastiran nedenlerin en
dnemlisi, gbrev aninda devamli olarak ve c¢ogunlukla agir
mekanik etkiler altinda kalmalaridir.

Oynak eklemlerin vyapisi (oynaklar): Eklemi olusturan
komsu kemiklerin, ekleme katilan parcalarinin dar bir aralik
ile birbirinden ayrilmis olmalari sgarttir. Komsu kemiklerin
bu araliga bakan vyizlerine eklem vyluzleri denir. Bitin
oynarlarda, hareketin cesidi, yond ve genisligi bakimindan en

énemli rol oynayan unsur eklem vyizleridir. Eklemlerin amaca

uygun olmasi ve hareket sirasinda govdenin cesitli
durumlarina goére, defisen agirligin etkisi ve disardan
gelebilecek her hangi bir kuvvetin etkisi ile

hareketlerin normal yoniinin bozulmamasi bakimindan, eklem
viizlerinin sekil. durum ve vyapilari c¢ok OSnemli rol oynar.
Silindir, makara, kire hatta diz ya da diize vyakin
sekillerdeki eklem vyizlerinden olusabilen her tip eklemin
ayni yén ve hareket genisligi vardir. Eklem vyizlerini
inceleyecek olursak: kemik dokunun izerini kaplayan kikirdak
dokuyu, daha baska eklemlerde meniskus, diskus ve kikirdak
veya fibroz bag dokudan yapilmis olusumlar: goririiz. Eklem

yizlerini ve arasindaki ozel olusumlari saran sinovial
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tabakadir. Bu tabaka eklem kapsulidnmdn ig vizind ftamamen drher

v her iki tarafta eklem yizind Srien kikirvdagdin kenarinda

ot

sonlanir. Sinovial tabaka el miktarda Al Ricrelsri
pulunduran pile ve cegitli sekildes uzantilar olusturur. Bu
uzantilar sklem araligina sokularak sklem vilzlerinin
birbirine tamamivla uvmamasindan mevdana gelsn boslukiar:
doldurur. Salgiladid:s sinovial denilen sklem sivisi, oldubca
kovu ve  vapiskan bir  sividir. Eklem aralidini ol duran
sinovial sivi makinag vad: gibi sklem yizlerinin kavganligin:
artirir ve viuslerin sdrtidnmesini asgarive indirir.

Ovnayr sklemlerde, komsu kemikler arasindaki baglantivi
kuvvetlendiren ve eklem Lkapslindn dis wAzZune vyapismis,
yvinleri sklemin  fFonksivonuna  uwygun  badlar bulumur. Hazi
gklemler dis baglsardan baska, sklem bosludunun icinde ic
bhaglar da wvardivr. Bu baglarain tlmiine birden eklem baglar:

denir (133,

Flklilem Hoarelcet e i

Hareketler vicut wveva vicut Eigsaimlarinin uWzay ve
zeminge gire ver dedistirmesidivr. BABMAJIANTa gire sklemlerle
cegitli harebkstleri vapmak ve glvenilir olmasiny sagdlamak
iki Faktdre baglaidir. (23,

1.Eklam vilglerinin bicim ve girlintsleri

.¥erinde tutucu ligamsntlerin varlida

fAnatomide goévde parcalivrinin cesitli  hareketlerine,

Rarsketlerin vinlerine gire degdisik isimler verilmistir,
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Rotasvon (Donme):

Donme hareketl vapilair. rotasyon extremiteler igin
gecerlidir. Yoksa givde wveva basin dinmesi safa wveva sola

dinme olarak nitslenir ve bDir degdil bir kag eklemin harsksti

ile vapilir.Rotasvon ige veva disa olabilir. e rotasvon
{ madial otasvon J}, Dronasyon adlariny  alir. Ice dinms
hareketidir. Disa rotasvonilateral ot AasYong sllpinasyon

adlarini alir. Disa dinme harvekstidir.

Abduksiyvon: Urte cilizgiden uzaklastirma hareketidir.

Adduksivon: Orta cizgive vaklastirma hareketidir.

Fleksivon (Edame}: Bir ghssn strafinda Grne  dodeu

bitkiiimedir. Diz ve avak biledi s=klemlesri haric, diger givds
sklemlerinds dne dodrudur.

Ekstensivon {(Gerilmel: Eir skesrn  straftinda  arkava

dogru germedir. Yanliz diz wve avak bilek eklesmlesrindes dns
dogrudur.

Sirkumduksivon: Bir nmokta etrafinda ddnme harsketidir.

Bu hareket Ugc eksenli sklemlerdes mUmbkindlir,. Cesitll vinlerde
vapilan hareketlserin birlesmesinden olusur. (18 Orneging

Omuz sklemi ile sirkumduksivon harvreketl vapildiginda parmak

uglar:y bir daire cizerler.

E=smnmelsl ifgirn a3 e iy i

[‘-J

Eznekligin bir cok spor bransinda, bunun vaninda gldn-
iUk yvasamda Hnemli veri vardir. Mg dzellikleri ne de o2rfor—-

oylhla

l}_i

mansin sinirlandirilmasindaki Faktédrisrden

{l’t

JEAMAT A L -
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dan, motorik temel bir olgu formu olarak incelenmelidir (8}

=

Fzrnerlik sklemin her vine olan hareketlerinin optimal
hulianilabilmesidir. Eklem, kaz, kiris. bag WE iniy
Fizvolojisinin katilimy ile olusur. Bir s=sklemin sistsmine

bagly olan organin hareket genisligi oclarakta tamimlanaibilir

(13,

Hemen hemen her spor dalinda vumuasaklik ve ssneklik
aranir. Esnsklik oy nak harekastlerindeki genislik ile
ilgilidir, Esnekligi fazla olan bivr  kosucunun adimlar:y o

arande uzun olur, yuzUcldnidn  kulaclar:y dah stkili, s=sngel

-
o

kosucunun sngellerd ATMAS L daha kolavdir. Futboloular

sahanin herhangi bie vaprinde vaptid: zari+ we  sstebik

hareketler esnsklidi ile ilgilidir. Cimnastikginin
pasarisinda da esneklik cok dnemli rol ovnar {1k Ivi bir

cimnastikol omuz, kalca cgevresinde ve omuwrgasinda oldukca

bilviltk bir esneklide sahip olmasi: gerekir.

Esrmnaeill i0inmn De=31 6 1 i

Ganel, dzel, akbif ve pasif olmak ldzere dirt ceside
avirilir. Genel agneklik. imganin hareketleri sirasinda.
aklemlerin normsal olarak caligabilme durumudur. QCevresel
kosullarin gsneklik Qzerine etkisi oldudundan genel esneklik
degiskenlik gisterir. el Esneklik belirli sklemlers hitab
ader, normal bir 8lcl degildir, Szel bir esnekliktir. {atletll

cimnastik, buz pateni. =2ngel Kosdsu vs.d Amacly bir antrenman

ile bar: anatomik dzel durumlara wiasiliv. {zpagat! Yani

fal

rinds dzsl

et
it

1i skiem isteam

1

amacliy bir antrenman lLie oasi
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serneklik gelisimi olmaktadir. Aktif esneklik, sklemde milmkln

nlan harsket vapisidier. Temali sinstrjik-antogonist has
calizmasidir. SBinerjik kas calisirken buna paralel antogonist

“F t
it}
fud
i3]
it
s

bazin uzamasidir. Aktif esneklik ikive ayrilirg Akti
wve aktif dinamik essneklik olmak lUzere. pasif esneklik, bir
gklamdeki harekst vapisinin dis kuvvebtlerin etkisi altindaki
sznekliktir. Antogoniszst kaslarin gevsevip dzamisi ile olusur
wve aktif ssneklikten dahe Faszladir. (2&)

Metodik olarak aktif ve pasif esneklik calismalar:
arasindaki Fark Snemlidir. Aktif essneklik,kaslarin akitivitesi
ile sklemin blyilk bir harekst gernigligine sahip olmasidir.
Fasi+ esneklik, dis kuvvetlerin etkisi altindadir wve aktif

@sneklikten dahadederlidir. {(Yidlout afirlaidga, esin adirlig:

Fsmrmelcldm4imn Sanatbtomil e Fizwial o i3

Esaslar

Esneklik, =klemi olusturan kemiklerin W a2k lam
vilzlerinin anatomik vapilarina baglicir. Az cok  birsvsel
fartliliklar star Belirli gevrelarde simiviandirilan
gsneklik (Eklem kipsilid, sklem baglarid, antrenman icerisinde
fzel hareketler ile gelistirilebilir. Haresketlerin bovuiu
kaslarin senskligi., band ve kiriglerin uzama vyetenskleri ile
sinirlandirilir. Eklem hareketlerinin sinirlil:id: bir cok

Fakitdre badlidir. Harsketlsr maksimal hareket genisgligil ile

_;..

vapilirken, sineriik kasin kasilmasi ile, onun antogonistinin

vetersizlidgi harskst genisligini sinrlar. Sinirlamadan
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merkezi sinir sistemi sorumludur. Cesitli nevecan durumlar:

cansal

i
5

hareketlsri olumlu veva olumsuz etkilevebilir, ey
duvular ssneklidi artirir. Herhangi  bivr sok bir dlsunce

gznekligdi sngellevebllir (283,

[E1]

Femelliggim amntrenmns Edi lei i1 2480
Esrmsklik skleam kapsiilil, @k lam haglar v eklami

hargket sttiren kas guruplarina baglidair. Urel olarak acma ve

[*R

germe sgZersizleri ile, kas, kiris ve baflarin durumlar: ven
kosullars uydurulur.  Biviece esngklik gelistiriimis oluar.

Esmekligi gelistirmek icin: Keas ve eklem badlarini acma ve

i

gErme ggzergixiarl ok winld ve amacl: vapilmali, zorlavios
ve acivan neden clan hareketlsrden sakinmalidir.

Esnekligin gelisimi sivile siralavabiliris.

~Optimal bigimds gelistirilebilmesl ancak dzel amacl:
gsneklik egrersizieri ile saglanir.

~Egneklifgin gelistirilmesi, arizalara neden olacak
sert, zorlayici, acyr veren degil, gerektigi bkadar zorlavics
agrersizler seklinde olmalidir.

—Statik ssneklik egzersizleri, gok az zorlama ile
vapilmalidar.

-Aktif olarak vapilan egzersizler genelikle tercib
adilmglidir. Densvlerse gire aktif wve pasif olarak karma
zeneklik egzersizleri en ivi etkivi gdstermekitedir.

~Bir cok ssri ilcerisinde tekrarlanan glinlik esnseklik
egrersizieri ivi sonuclar vermektedir.

zizleri Meay antranmanda teknik

H!

~EZgneklik =sger

narsketlerden Once vapilmalidiv.
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-zzneklik egzersizlerinden aroe mutlaka 1S 1nima
vapilmis olmalidir.
=Yorgun duruwnds zorlavioe pansklik agrarsizleri
vapilmamalidir.
~Ezneklik egzersizlerinde atkinlik ziddeti giderel

artirilmali, agdriva neden olan durumlardan sakinidimalidir.

i

i

~drel ssrekligin gelistivilmesi icin gerskli sgzersizler
sportif bir hareketin vagpirligr icin gerekli olup, olabildigi
kadar teknige vakin Digimleri ile vapirlimalidir (183,

Esnskligl gelistiren esn  ivi izl

7

il

gzetr

i

g mvnaklarin

i

normal fakat sabit olarak gergin tutulmasidir. (15
Yoo e Dinse SDore Esrmels 1 iR

Genel esneklik genclik villarinds vavas vavasg azalir.
Calisan sklemler ileri wvaslara kadar esneklik dzelligini
korurlar., Orel eszneklidgin genclik villarinda gelistirilmesi
aldukca kolavdir. Fakat egzersiz vapilmadid: sdrsce giliderek
kavbolur. Esmekligin (st dizevds gelistirvilebilmesi 1cin &n
LUYQun vasin 1i-14  vaslar: arasinda oldudu saptamnmiztir.
Fadinlarda erkeklere gire daha Ffazla oldugdu kabul e=dilin
esnekligin belirli devrelerdeki e umud asagidaki gibi
aciklanmigtir.

~Ilkokul cagr{?7-10 vas): Esneklik genel olarak ividir,
aletli cimnastik, buz pateni ve ritmik cimnastik calismalar:
ile ssneklik pekistivriliv.

-11.0kul vasiy (g 10— Erkek 10 -~ 133: Bu vaslards



omurga, kalca, omuz skismlerinin ssnekligl artivilabilir.

ek likt zalma

i
i
1t

i

Efer ssneklik calismalar: vaplilmazsa, =3

iztemli olarak antrenmaniarda

ii

giridlidr,. By vizden bu vaslarda
peneklilk calismalar: vapilmalidir.

- LFubsrte (ki:z il-14, Erkesk 1Z-150 s Bu devreds
cinsivetlerarasinda ssneklik Ffark: dnemli ver futar. Tdm
cocukluk ve genclik vaslarinda, esneklik, kizlarda erkeklers
gire daha fazladir. bDensl essneklik pubertenin baslangicy ils
geriler.

-IT . Fuberte (Hiz 13-18, Erkek 14-1%): Yine bhu devreds
de ssneklik sistemli antremmenlar ile gelistirilesbilivr, clnki

sklemler en ivi dedgerlers 20 vaslarinda wlasiv (245

Eencelkl1idge EEE i Edaearmn Falkt Gy 1 e

Ortam ve wvicut 1sis: esneklige etki esden fFakitdrlerin
basinda gelir. Bu  faktdr ook drnemlidivr. Esneklik diger
motorsal fzelliklerden avri alarak ginln belivrli saatlerinde
blyik Ffarklilik gostermektedir. Diger bir Faktdr de
yargunluktur. Esnekligin vyorgunluk arninda oldukca azaldig:s
testlerle ortava konmustur. Yine alisilmisin disinda  kas
gelisimi esnekligi olumsus yinde gtkilemektedir {vicut
gelistirme, halter ve agirlik calismasid. Her hangi bir sobk,
Bir dismenin esnekligi engellsvyebilecedi gibi, hevecansal
duyiilar ise esnekligl artirabilir. Yas faktdrid de Snemlidir,
vag ilerledikce 2sneklik azalir. Esneklik toplam olarak

sporcunun fiziksel ve psikolojik durumuna baglidr.Antrenmanin



eptkisl ok dremlidiv. AV IC& gsnekliges dider motorik
relliiklerden olan bEuvvet, cabukluk, denge Ve  Eoording

harsketleri etkil esder. (Bazi cimnastik alistirmalari, gurss,

karete veva sngelli kosular gibisy (1.

EFEsrmnmelb-l iginmn D) i lmes d

Eznsklik, orifopedik aragtirmalarda genellikls
gomyametre aleti ile acisal olarak wve santimetre {omd ils

dlcillir. Sporda  da bu gibi dlaolimler vapilabilir. Bumun
YAanLnda haz: hareket formlarivla da esnekligin veterli olup
mlmadigdi anlasilimaktadir. Esnekligin dlgllebilmesi asadidaki
bosullarda belirleniv.

~Anatomik, pesikoloijik veriler, sklemin seklil. band ve
haglarin dizeni, esnemse vyetsnedinin kapasite, s=slastikivet,
ilgili kasingerimi.

-Bivomskaniksel hkosullar.

~Y&

it

-Fsikolojik ve dider kosullar taerilim, hazirlik
durumlari), vorgunluk, glnlik zaman, ortam 15181 vE 1851Nma
etkisi (7.

e e S e I= 31 uunsy

= =

Tanim olarak 1si1inma  SPOrcunun organizmasini  yapacad:
spor dalindaki viksek vogunluktaki viklernmelers hazsivrlifidir.
Feikolojlk ve Fizvoloiik virlly lede an vk lems olarak
adlandirilivr. Yiklemede amac esneklifgin, motorik dengsnin ve

peikoloiik wyumun saflanmasidir.
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Sportif isinmanin cesitli tanimlari vapilmistir.
Hollmann—-Hettinger'e gbre 1sinma; anrenman ve varismalardan
once optimal bir psiko—-fizik durumun olusturabilmesi i¢in
vapilan,aktif, pasif, genel ve Ozel calismalardir (8). Grosser
ve Zienschang ise i1sinmay1l; Optimal psiko—fizik, koordinatif,
kinestetik durumun varatilmasi ve sakatliklari onleme
amaciyla yapilan &n Thazirliklar olarak tanimlamislirdir
(7-28).

Boylece 1sinmanin:; antrenman veya yarismaya fizyolojik
hazirlaik, psikolojik hazirlik koordinasyonun gelistirilmesi
ve sakatliklar idicin Onlem olmak Uzere dort genel amaci
oldugunu goriridz.

~Qrganizmay1l fizyolojik olarak performans ic¢in uygun
diizeylere getirmek.

—Sporcunun psikolojik olarak antrenman ve vyarismaya
hazirlamak.

-Koordinasyonu gelistirmek.

—-Olabilecek sakatliklari dnlemek.

—-Reaksiyon zamanini kisaltmak.

Fizyolojik olarak kas 1s1s1inin yikseltilmesinin;
arterlerin gelismesi, kasa giden oksijen oraninin yikselmesi,
kapillerdeki kan sirkilasyonunun yogunlasmasi, kas
vizkozitesinin azalmasi, kasin elastikiyetinin ve
kontraksiyon hizinin dizenlenmesi, nabzin ve kan basincinin
yiikkselmesi kalp atim volilmiinin artmasi gibi etkileri vardir.

Psikolojik olarak ise; konsantrasyon, hareket tasarim,
gelecek yiiklenme icin sinirsel wuyum, asiri sinirsel ve

psikolojik gerginlige karsi dengeleme (Bu gerginlik Xkas
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sertlesmesine neden olur), rakibin davranis sekillerinin
direkt ya da indirekt etkisi, icinde bulunulan ve kosullara
uyum, sakatlanmalara karsi korkunun azalmasidir (7).

Isinmanin diger bdlimlerine girmeden once, 1insan ve
1s1 iligkisinde bahsedelim: Insanlar i¢ 18181 sabit
canlilardir. I¢ 1sinin sabit tutulmasi, 1s1 vyapimiyla 1s1
kaybi arasinda bir dengenin devam ettirilmesi ile miumkindir.
(1. Isi kaynagdi genellikle metabolizmadir. Ayrica viicut
icinde bulundugu ortamliardan da 1i1s1 kazanir. Metabolik 1s1,
soguklukta kas geriminin artamasi ve kasin ritmik hareketleri
ile artar. (Titreme) Titremede oksijen kullanimi bes misli
artarken 1si1 artamasi ¢ misli olur. 1Insan dogrudan dogruva
gines i1sinlarina veya 1siticl cihazlara maruz birakilirsa
radyvasyonla, ylksek 1s1l1 bir mediumla temas ederse
koordinasyon yolu ile 1s1 artar (4).

Isi1 kayba yollara ise; Solunum yolundan suyun
buharlasmasi, idrar ve diski ile, ileti vyolu, radyosyon,
konveksiyon ve terleme ile olmaktadir. Isaininbasiica
tasiyicisi kandir. Isi tasimasi ¢ekirdekten kabuga, Kabuktan
deriye ve oradanda c¢evreye dogrudur. Bir vyizeyden ne kadar
kan gecerse, o kadar da c¢ok i1si1i kaybi olur (25).

Vicut 1si1si, koltuk altindan, agizdan, rektumdan ve
derinin altindan sokulan muhtelif derinliklerde, igne
thermistdr araci111f1 ile dlc¢ulir. Bu odlciimllerden rektal isi
cekirdek 1siyi en iyi temsil eder (4). Ic 1sinin en ivyi
gbstergesi olan. rektal 1isinin 1 °C'ye kadar yukseltilmsi

veterlidir (1),
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Spoaor olae ITsxrnmanin Desitleri

Sportif i1simma Grncelikle ikl béldm halinde vapilair.
Birinci bdlim genel 1sinmadir. Gerel 1sinmada. organizmanin
fFonksivonlary mimkin oldugduy kadar viksek sevivelere cirkarmak
icin vapilir. WVicut aktiviteyve genel olarak sokulur. Ikinci
hilim ise dzel i1sinmmadir. Gensl i1sinmadan sonra dzel i1sinmava
gecilir. Yapirlacak aktiviteye gire Szellik gisterir. Yapilan
calismada sn cok etkilenscek bilgeler i1sitiliv (285, Amac kas
ici ve kaslar arasi:  koordinasvon  igin wvgun bir  ortam
hazirlamaktir (293,

Genelde Sportif i1simnma ¢ ana grupta incelenmebktedir.

Syt 3 I= 31 runs

Aktif harsketler voluvla vapilan 1sinma metodudur.
Buna fizvolojik i1sinma da denilmekitedir. Genel ve dzel aktif
rsinma Dlarak ikive avrilir.

—Genel aktif i1sinma 2 Organizmanin Fonksivonlarin:
mimkin oldugu kadar viksek sevivelere cikarmak amacivla vicut
aktiviteve genel olarak sobulur. Buvik kas guwuplarinin
calismalarini icerir.

—~dzel aktif 1simma @ Yapilacak spor disiplini teknigi
ile ilgilidir. wve o sporda kullanilacak kas guwuplarinin
calismalariny icerir. Amac kaslar arasi koordinasyonu
saflamaktir (11-28),

Fasi¥f Is3inmnma

Sauna, sicak dus, masaj, diatermi gibi dis etkenlere,
aktif+ hareketler kullantimadan vicudu distan 1s1tmadie.
Yuksek derece +leksibilite isteven spor disiplinlerinde kas,

kiris wve aklem paglarinin ganeklik kazammasi Oomemli
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oldugundan, sporculara pasif 1sinma da Snerilmektedir. Pasif
i1sinmada bilitin wviicut 1sitilacafi gibi, bOlgesel 1sinmada
yapllabilir.‘

Mental (Dilsiinsel) Isinma

Bu i1sinma yonteminde fiziksel anlamda bir 1sinma
yoktur. Yarisma veya antrenmanlardan once vapilacak
hareketlerin sik s1k disidnilerek tekrar edilmesidir. BAmac
sinir sistemini vyapacak aktiviteye Xkarsgsi uyarmaktir. Kisgi
kendisini dis sartlardan bertaraf eder. Disilincesini yapacagi
hareketler ilizerine toplamis olur. Daha c¢ok koordinasyon
gerektiren spor disiplinlerinde (kayak,aletli cimnastik, buz
pateni, atletizm gibi) bu ydntem kullanllmaktadlr (5-11).
Kuhn yaptid:i bir arastirmada; Hi¢ 1sinma yapmayanlara gore
bes dakikalik bir mental 1sinma yapanlarin performanslarindan
artma tesbit etmistir (12).

Bu giine kadar 1isinma metodlari Uzerinde bir c¢ok
arastirma yapilmigs, elde edilen verilerden performansi olumlu
yonde etkileyen metodun, aktif 1sinma oldugu kanisaina
varilmigtir. Pasif 1sinma daha ¢ok sakatliklari Oonleme
bakimindan aktif i1sinmanin yanisira tavsiye edilmektedir. (3).
Olabilecek sakatliklari Onleme baklmlndan mental i1sinmanain
onemi biiyiliktir. i1sinma programlarinda, aktif, pasif ve mental
isinma cesitleri ikili licli kombineler gseklinde hazirlanarak
uygulanmaktadir. '
Isinmanin Psikoclojik Etkilejid

Isinmanin psikolojik etkileri, her sporcu yarlsma
oncesinde reaksiyonlari farklidir. Bazilari sakin bazilari

ise kolayca heyecanlanabilen kigsilerdir.Onun i¢in sporcularin
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bu 6zelliklerini taniyip, yvarisma oncesi 1sinmayl ona (goére
yapmalari gereklidir. Isinma aktivite ile 1ilgili merkezleri
uyarir, iyi bir i1sinma fazla heyecan durumlarini Jdnler (26).
ayrica dikkati ve motivasyonu artirir, kisinin kendisine
guiveni artar.

Isisrnmanin Fizmvoloijilk Etlkilexi

Isimmanin fizyolojik etkileri ise soéyledir. Vicut
sivilarindaki bitin iyon ve molekiiller devamli hareket
halindedirler bu hareket 1s1 artikca cofalir. sifir derecede
durur. Isi azalmasi ile bitiin metabolik wve kimyasal
reaksiyonlar yavaslar ve durur. Bu bagli olarak aktif
transport ve diflizyon gibi mekanizmalar ayni ydénde degisir.
Isi artmasi 1ile Dbiitlin organizmanin metabolizma olaylar:
artar (25).

Isinma ile birlikte aktiviteye baglii olarak
organizmanin oksijen gereksinimi artar. Oksijen gereksinimin
artmasi kaslarda kan akiminin artmasi yolunda etkilidir. Bu
da kalbin dakika voliimiinin artmasi ile olur. Kas kan akimi
dinlenmede kapali bulunan kapillerin acilmasi. kasin icinde
bulundugu ortamda oksijen azalmasi ve hidrojen iyonlarainin
damar genisletici etkisi ile artar. Bodylece Lkasta olusan
hacim genigslemesi oksijen alinimi icin uygun bir difiizyon
ortami saglar. Oksijen kullanimi ile 1s1 artmasi arasinda
linear bir iliski vardir. Isisi ylksek bir ortamda hemoglobin
oksijeni dokuya daha fazla verir. Mivoylobin de yiksek isida
hemoglobin gibi hareket eder. Gutin ve arkadaslarina gore
1sinma hareketleri, oksijen tasima sistemi (zerinde eforu

artirici, mobilize edici etkisiyle esas sportif uygulamaya
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gecince vyiksek oksijen kullanimi dizeylerine daha c¢abuk
cikilir. Bu uygulama Dbaslangicinda daha az oksijen borcuna
gerilmesine neden olur. Sporcuya vyarisma sonunda anaerobik
kapasitesini daha fazla kullanma olanagini verir- (1).

Nocker bir kas gurubunun calisma kapasitesindeki esasi
sdyle tanimlamaktadir. "Bu kaslardaki kilcal damar coklugu ve
oksijen kullanabilme yetenegidir " (17).-

Bazi arastirmacilar isinmanin bir kas olan miyokarda
yvardim ettigini savunurlar. Isinmada kronerlerden dgecen kan
miktari miyokardin artan ihtiyacina cevap verecek sekilde
artar. (1). Isinma esnasinda artan oksijen gereksinimi ve
olusan oksijenin elimine edilmesi i¢in solunum derinligihde
ve saylslnda artma olur. Harekete katilan kas ve eklemlerden
dogan uyarilar, solunum merkezini oSnemli derecede etkilerler.
Isi1 dizenleyici merkezlerden, solunum merkezine impuls
gonderildigi bilinmektedir. Orta giddette vyapilan i1sinma
egzersizleri ile akciger dolasimlda kan akimina olan toplam
direnci diisiiriir ve akciger dolasimi daha iyi olur.

Kas icinde is1inin artmasi metabolik procesleri
artirir. Kasa gerekli maddelerin gelisi ve artik maddelerin
uzaklastirilmasi hizlanir. ATP (Adenezintri fosfat) diizeyinin
artmasi (ATP'nin yumugsatica O0zellidinden dolayi) ile
vizkozite azalir (4). Kasilma ve gevsemeler daha Xkuvvetli
olur, kas verimi artar. kas, Kkiris ve bandlarin esnekligi
artar. Sinerjik wve antogonist kaslar iyi isinmazsa, kasilip
gevsemeleri birbirine uygun olmaz, Koordinasyonu bozarlar.
Antrenman sirasinda sakatlanan kaslarin daha once

1sitilmamis,.kuvvetli olarak kasilan antogonist olarak calisan
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kaslar oldugu godrilmektedir (14), Burada 1sinma ile kazanilan
esneklik mekanik verimde etkili olur. Esneklik kazanmis kasla
daha fazla hareket genislig@ine ve hiza ulasilir. Yapilan bir
arastirmada esneklik kazammis kas, ayni enerji harcamasiyla
fazla verim alinmasi bakimindan, 1sinmanin faydali bir etkisi
olarak ortaya cikmaktadir (28).

Kas vizkozitesinin azalmas: ‘ve esnekligin artmasi,
ndromiskular, sistemin koordinatif calismasinada olumlu etki
yapar. Isi1 diger dokularda oldugu gibi., sinir metabolizmasini
da hizlandirir. Belirli sinirlar ic¢inde 1sinin artmasi ile
sinir ileti hizi artar. Isinin azalmas: ile eksitabilite ve
iletebilme azalir (23).

Hollmann — hettinger 1iskelet kasa latent =zamanain
(0.004-0.01 sn.) 1isinma ile daha da kisaltilabildigini
belirtmektedirler (16 ).Ayrica 1sinin etkisiyle reaksiyon
zamani icinde bulunan refleks zamaninin kisaldigini aciklayan
arastirmalar vardir (23).

Nocker ve bazi vyazarlar isinma yoluyla dayaniklilik
sporlarinda ortaya c¢ikan &lU noktanin, elimine edildigini
veya etkisinin azaldigini savunurlar. Yine 1sinma ile eklem
sertliginin ve diger arizalarin giderildigine dair bazi

arastirmalar yapilmistir (17-28).

Isinma Eg=mersizlerinin Siltires i

Yillardan beri spor disiplinlerinde performans
sporcularinin yvarisma ve antrenman oncesi vapitiklari on
hazivrliklar ve vaptiklari sportif i1sinmanin siresi ve icerigi

cesitli arastirmalar konu olmustur. Isinma sSiresi Uzerinde
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yapilan arastirmalari inceleyecek olursak, siirenin 2 dakika
ile 1,5 saat arasinda oldufjunu goririz.

1968 Meksika olimpiyat ovunlarinda Amerikali
sprinterlerin 100 m. kosuda yaptiklari 1isinma 60 dakikalik
bir siireyi kapsiyordu (5). 1971 Laibach Dinya aletli
cimnastik final sampiyonasinda Japon cimnastikleri, diger
devlietlerin finaiistlerine gore en uzun 1sinma siresini (1,30
saat) kullanmislardir (27). Isainmanin performansa etkisi
lizerine yapilan deneysel arastirmalarda isinma silireleri,
yukardakilere gore c¢ok daha kisa siireleri icerdigi, yapmis
oldugum literatir taramasinda ortaya cikmaktadair. Bir
arastarmada bu silrenin bir dakikaya kadar indigi
gbriilmektedir (21). Bir arastirmaci 10 dakikalik isinmaya
gbre 100 m. kosuda, 30 dakikalik i1sinmanin performansi daha
¢cok artirdifini bulmustur (11). Isinmanin siliresi 0Ozellikle
yarigsmalarda onemlidir. Yapilan bir arastirmada da 15
dakikalik bir i1sinmanin, 5 dakikalik bir 1sinmaya gore daha
etkili oldugunu ortaya koymustur. Isinin 30 dakikaya
cikariimasi halinde ise bir defisme olmadifial gorilmiistiir(10).

Isinma siiresinin farkli olmasinin nedenleri; Sporcunun
vasi, kondisyon durumu, psikolojik durumu, ortam isisi, iklim
sartlari, glinin zamani, isinmanin icerigi ve siddeti,
yvapilacak olan spor bransinin 6zelligi gibi bir cok
faktOrlerin isinmayi etkilemesindendir (8).

Cogu yazarlar genellikle 15 - 30 dakikalik siireyi
1sinma i¢in ©nermekte ve Xkas 1sinin bir derece artmasini
yeterli gdrmektedirler. Isinmanin etkisi 45 dakika sonra

tamamen kaybolur, kas 1sisi dinlenmedeki seviyesine diiger.
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Isinma ile yarisma arasindaki sirenin en ideal 3 - 3 dakika
olmasi gerektigi savunulmaktadir. Bunu ileri siren
arastirmacilar bu sirenin 13 dakikay1i gecmemesi
gorisiindedirler (4).

Nett'e g&re sporda ideal bir 1sinma silresi, terlemenin
baslangici olarak kabul edilmelidir (15). Performans
sporculariyla yapilan ankette, terlemenin baslamasini.
kendilerinde 1sinmanin bir Jl¢ilsli olarak kabul ettikleri
saptanmistir (3). Sporcu vyaptigi antrenmmanin agirligivia
dofru orantili olarak vyorulur ve enerji harcar. Dinlenme
slresi, antrenmanin agirligina gore ayarlammalidir. Eger
¢alisma hafif ise dinlenme silresi kisa, agir ise dinlenme
uzun tutulmalidir. Sporcu birdenbire vapilacak yviklenmelerden
kac¢inmali, dinlenme silreside antrenmanin agirligina godre

ayvyarlanmalidir.

Isinmava Etki Ede ITcec ve Dis

Faktdrlexr

Isinmai calismalarinin bir takim sartlari vardir.
Bunlar,

—Sporcularin kondisyon durumu

—-Yapilacak ¢alismanin tidrd

—Yas durumu

—Antrenman durumu

-Uygulanan spor dal:

—-Iklim sartlari

—-sunun sarcliari
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-Psikolojik sartlar

—-Isinmada bireysel farkliliklar goézdnine alinir (23).

Isinma siiresi ve sgiddeti vaslara gore degisiklik
gdsterir. Sporcunun yasi ilerledikc¢e 1sinma siresi uzaltilir,
fakat hareketlerin siddeti azaltilair. Isinmanin sideti
kisinin antrenman durumuna gore ayarlanmalidir. Siddeti fazla
olan i1sinma prodrami, antrene olmayan bir sporcuyu kisa
zamanda yorgunlu@a gotirir., ayni zamanda performansi bozacag:
gibi sakatlanma tehlikesi de dogurur.

Yarisma oncesi Kigilerin heyacan ve sakinlik durumlari
Farklidir ve ona gire 1simma prodraml dﬁzenlenmelidir. Isinma
ile birlikte sporcu motive edilerek, aktiviteye psikolojik
clarak hazir hale getirilmelidir (26). Ginidn cegitli
saatlerinde ozellikle saat 15.00 siralarinda kaslarda
dolasim ve i¢ 1sinin en yiksek oldugu zamandir. Sabah yapilan
1sinma daha uzun siireli, daha sonrakili i1sinmalar yani saatler
ilerledikce sire kisaltilmalidir. Calisilan ortamdaki 1iszi,
iklim sartlar: i1sinmaya etki eder. Calisilan ortamda yiksek
181 mevcut ise 1sinma kisalirken., sogJuk ve vagisli havalarda
isinma sgiiresi wuzatilmalidir. Yapilan spor ©bransina gore
isinma yapillmalidir. Esneklik isteyen spor  branslarinda
isinma, daha <¢ok cimnastik  Thareketlerinden olusmalidir.
Yapilan spor bransi dayaniklilik istiyorsa, hareketler
kardiyo—pulmonal sistemin performansini artirica nitelikté
olmalidir (26). Isinma esnasinda Sporcularin giydigi giyside
onemlidir. Giyecekler is1 kaybini énleyiéi nitelikte
olmalidir.Sayet 1sinilirken dzel giyisi giyilmisse, yarismava

kadar bu giyisi cikarilmamalidir.
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IT=sarrmnmanin Ecsroelk 1l d ks idmerane Etilcis

Artraenman ve varismalarda sakatlanan kaslarin, dahs
drce yetsrince isitilmamis veva kuvvetli glarak kasilan
antogonist olarak calisan kaslar oldugu giridlmistir. Sinerjik

ve antogonist kaslar iwi 1IS1MMATSA kasilip gevsemeleri

e

birbirine uyvgun olmaz, buda kas koordinasvonu bozar (47,

Izinmadan sonra kazanilan esneklik, mekanik  varime
gplunluy stki vapar. Isinma sonras: 2sneklik kazanmis olan
kaslar daha fazla hareket genislidine wve hiza ulasiv,
Esneklik calismalarini iceren Dir  1sinma, kaslarin asir:i
durumlarini inhibe esthigi gibi, asir: gerginlik duwrumlarina
da mlumlu e2tki vapar. Yarisma ve antrenman dnocesi anormal
durumlar: dizeltir, kaslar: istendik duruma gebirir. Yapilan
bir arastirmada, esneklik kazanmis bir kas, ayni enerji sarf:
ile daha +fazla verim alinmasi bakimindan i1simmanin favydal:
etkisi olarak orteva gikmaktadir (29).

Fas tendonlari. eklem kapsdlld ve Fibrds dobkularin
fFiziksel fzelliklerinde 181Nma sonusunda degisiklikler
girilir. Bu dokular 1sininca gerilme egilimleri artar ve
fibriz kollogen dokularin ssneklikleri cogalivr (29).

insan organizmasinin &n belirgin dzellidgi, sartlara
uvum Ozelligidir.Degisen sartlara uygun Fizvolojik degisimi
organizma hemen mevdana getivivr. EQer biz sporcumudza devamla
olarak antrenmanlarda asnaklik hareketleri vaptirirsak
defgisen sartlara adepts olmak isteye organizmanin vardimi ile

adalelerin esneklik Ddzelliginde Y15 -~ 20 artim maydan
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getirebiliriz. Esneklik 6zellidi artmis adale ise. daha genis
bir agida calisan sklem calismas: dofurur. Daha genis acida
calisma ile de, Eklemlere ve adale kirislerine binsn vlk
azalir, karsit harsketi wvapan adale gruburnun {(antogonist)
hovu uzavarak hareketi vapan adale grubunun kEsndini daha
fazla blzmesini saglar. Bu izse daha FfFazla yik kaldirma
Grelligi dogurur (227,

Hig isinmavanlara gare pasif 1S 1NMANLN favdalar:
jenson tarafindan vapilan arastirmalarda oritava kRonulmustur.
Fakat genelde aktif isinmayil destekleyici olarak kullanilmas:
taveive edilmektedir. Sertlesmiz kaslari vyumusatmak ig¢in
masai kullanmnilmasi, viksek derece esneklik gerektiren spor
branslarinda, Kas, kiris Ve @k lem baglarina seneklik
kazanmas: icin, sicak dus gibi pasif i1sinma, aktif i1simmanin
vanisira ale alinirsa, dingabilecehk sakatliklar: ve
vararlanmalar: onleme bakimindan ©Gnem kazanmaktadir (2é&).
aktif i1zinma, esneklik Uzerine dnemli etkisi olan, psikolojik
faktirlieredes pozitif stkilidir. Gyrica dikkat ve motivasvonu
artirir. Isinma ile kaslarin asiri gerginlik durumlari ve
asiri gevseklik durumlarida dlizeltilir.

ITsamnmanmninm Organizsmawa Eblksisi

~Miicut 1s1sinin vilkselmesi

-Gakatliklardan korunmalk

-Daha iyi pesrformansa ulasmak

—~kFaslarin ve sklemlerin kan ihtivacinin kars:lanmas:
-t1lcal damarlarin acilip genislemesi

~Soluruamun kuvvelt lenmesi

-Yerimi en vlikssk noktava cikarmak icin vapilirvr.
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FT.OaFRRASTIREMAG YOardTEMITI WVWE aiEalcl als

Bu arastirma Dicle Universitesi Egitim Faklltesi Beden
Egitimi ve Spor Bilmld 1-2 simiflarindan secilen erkek
dfrenciler dzerinde vyiritldlmlistir. Ofrenciler arasinda vyas
farki per olmamakla birlikte, fiziksel dzellikleri ve vapltibk-
lari spor branslari farklidir. 20 dgrenci dzerinde vapilan
arastirma Dicle Universitesi kampisinde bulunan hkapali spor
salonunuda 1992 vilinin Haziran avinda, sisinin 24-26 oC
vapiimigtir. Yapilacak olan testte aligstirma ve fgrenme gibi
perofrmons: etkileven nedenlerin orbtadan kaldirilmasi: icin
testier Hgrencileres daha idnceden 8gretilmistir. Ogrencilerin
test esnasinda ayni kivafeti givmelerine Szen gisterilmistir.
dgrenciler kivafet olarabk dstlerine Fforma, altlarina ise
ssofman veva sort givmislerdir.

Testler uygllanirken vapilan i1sinma caligmalari genel
olarak 13-30 dakikalik bir slirevi kapsamaktadir. Bu calismada
25 dakikalik bir i1sinma stresi kullanilmistir.isinma calisma—
larini standart bir duruma getirmek icin belirli bir 1si1nma
programi uygulanmistir. Bu programda, dnce gensl aktif isinma
(15 dk.) . {Ek 1). daha sonra esneklik testinin uygulanacag:
gklem ve kas gruplarina vyinelik Odzel aktif i1sinma (10 dk.).
uygulanmistir, (Ek 2). Isinma sonucunda rektal i1sivi dlomek
mimkin olmadigindan, afgiz ve koltuk alti i1s1 dlclimidnden pek
safglikli bir sonucu alimmadigindan is: dlciimid yapllamémlstlr,
ggrencilerin 1sinma calismalari sonucunda gidriilen tervleme,
vilzde kizariklik ve soluk sayvisinin artmasi, yvapilan aktivi-
telerin vicut i1sisinin artirdiginy gisteren bir isaret olarak

kabul edilmistir.
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Sporda 1SINMAamin. LELIMA frcesi Vi SOMNrAB L VLECUWTD
ssnekliging olamn stkisinin karzilastiriloEas esnasinda. insan
vuoudurun en Grnemli o avny zamanda en fazla isleavy girvren 2¢lem

va kas gruplarini  losren omurga,  omus,.  kalos bédlgesierineg
hitap eden diort cesit test ile arastiriimistir. (Ek 2,4,5.480.

Yapilan testlerin sonuglarinds side edilen bulguliarin

istatistiksel degerlendirmelsri Ricle dniversitesi Tip
Fakilltesi Istatistik Bilim Dalinmda yapilmigtir., Yapiian

Grastirmalarda kullanilan 61 cim aiat V@ AFATIARrL.

Metre cimnastilk  S1ragi  vYEva Easasi. Crmrast il BORasi:  ve

&

parmaklik Slclimler alinirkan

SONUWDLarl 1sinmadan dnce va

Larak santimetrse {(om) cinsinden gosteriimistiv.
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Uzerinde arastirma

U0 Hentbol, Basketbol,.

30

vapilan ddrencilerin

47 Dlres

D
A

38

1374

Cimnastik

Futbol,
174

Atletizm ve 17de Boks sporw ile ilgilenen dgrencilerdir.

Hgrencilerin Fiziksel Uzellikleri Tablo 1°de gisterilmistir.

TABLO: 1 Ogrencilerin Fiziksel gzellikleri
UIBREMDE YAS Eé; ABTRLI YAFTISD SPOR EAC YILDIR
SIRA NOs|YIL) {Cm3 (kg DALl YAPTIGI
i 21 ‘1j}5 Aé Futbol Yedi yvildir.
= 23 1.72 & Boks o yildur. |
= 20 1.47 b Hentbol Dokuz vildiv
4 22 1.832 78 Futbol 'Yedi vildir.
5 19 1.74 T Futhol Yedi vildir,
& 23 1.7% a5 Futbol vedi yildir.
7 22 1.74% 74 Gures O biv wil,
& 1% 1.81 77 Hentbol Yedi yildir.
% =1 1.8% T Baskaetbol Yedi vildiv.
10 21 1.82 72 Basketbol Sekiz ywildar
it i9 1.77 74 Futbol Sgkiz yvildir
12 21 ia?§: FO Henthbol :Gn vildir.
=mﬁ13 20 1.73 [ 70 Futbhol Un:211d1ra
=x14 23 1.82 71 Volevbol :Eizﬁrt vil.
i |
15 20 1.73 70 Futbol Yedi yvildir,
' mwié 18 1.78 70 Aatletizm -Eztl vildir.
17 L 20 B 1.48 &8 LBlres N Sekiz yildir
18 B 20 ;.?3 70 Glres g?:zl vildir.
b e s ==
i9 21 1.71 &1 Cimnastik Sekiz vildir
20 21 1.84 72 Futbol Bekiz yildir
z1 21 1..?'13::m a7 Glires Bes vildir.
2& 22 1.85 7 Baskestbol Bekiz ylld::
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TABLO 17 in Devam
OBRENCT YAS BOY ABIRLIK YAPTIGBI SPOR FAC YILDIR
SIRA NOsi (YIL) {(Cm) (k) DALT YAFTIGI
23 22 1.78 71 Futbol Alty vildir.
24 20 1.76 72 Futbol Alty yvildir,.
_—
- . .
25 20 1.80 70 Yolevbol Alty wvildir.
24 23 1.74 . 69 Futbol Sekiz yildir
27 22 175 I &8 Futbol Alty wildir,
28 18 1.78 70 Yoleybol Bes yildir. ||
29 19 1.74 7é Futbol Yedi vildir.
30 20 1.73 &5 Cimnastik Sekiz yvildar
.MWW-W ===

Hogrencilere uygulanan testler isinma Sncesi ve sonras:

gsneklik 8lclim degerleri Tablo

santimetre cinsinden alinmistivr.?

2! de verilmistir.

{(dlciimler



Tablo 2: Isinma dncesi ve sonrasi: esneklik testlerinin Glcim
degerleri

TEST I TEST II TEST 111 TEST IV
OERLD (GUVDEY! ONE| (ONE SEAGAT) || (OMUZ ESNEKL 1H)
BOkME )
oE- | ISIN-| ISIN-|l 151N~ ISIN-|ISIN- || I1SIN-|{ISIN- 1SN~
rENC || MaDan| manan]lmapan]] mMaDan|Maban || Mapan| MaDAN MADAN
s1re |lonce |lsonmallonce || sonrallonce  ||sonralonce SONRA
na: | em Jem Jcmy | emy [emy [ cmy || com) (Cm)
— =

1 110l 103 8 1z 45 40 g7 77

2 108l 107 b 9 54 52 86 80
Lo e & : l__.‘n---—---“'—_1

3 o5 9z 10 15 50 %7 o B

4 9zl B3 = 12 45 = 81 75

"'-':"-—-——!r': e et e e e T s sty perTR———

5 112l 107 10 11 a1 3 110 106

4 ool 98 3 7 50 55 93 84

7 I 9ol 72 16 19 | 47 4z g4 80

8 106l 100 17 15 55 53 84 53

9 woal 10z 13 16 56 54 g7 | =4

10 gg|l 92 11 14 57 51 a4 81
- ‘ i N | E—

11 110 99 5 { 5 50 54 o8 95

12 65l =4 = 5 43 44 gt | 78 |

13 ﬂ“ 96 87.u b to || st 45 53 || a3

14 ” 2 R ” 4 6 h a8 44 || 78 ’ 68 ﬁ

15 || oo 8| 7 HNIEAEIE a6 |

16 97| a2 11 15 44 4z g3 80 ’
1 17 1ozl 58 5 1z 57 55 86 a3
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Tablo 27 nin devami

TEST I TEST II TEST III TEST IV
(HOFRW) (GUVDEY D ONE| (OME SPABAT) || (OMUZ ESNERLIED
BORMED
oG- ISIN-{ISIN-[| ISIN-|] ISIN-JISIN-{jISIN~ JISIN- I8N~
RENCI||MADAN|MADAN||MADAN]T MADANHMADAN|MADAN | MADAN MADAN
SIRA |ONCE || SONRAIONCE SOMRAOMNCE || SONRA [JONCE SONRA
MOs {Cm) (Cm) {Cm) {Cm) (Cm) (Cm) (Cm) {(Cm)
18 Fé& 81 10 14 473 41 82 79
1% 72 84 14 1éd 50 4.5 &8 bé
20 P35 g1 7 10 4% 4 80 74
=1 102 92 & K4 39 36 108 104
22 87 g1 g 12 47 bt 78 73
23 100 89 1 3 S0 44 84 81
24 F4 84 b g S0 44 e 44
23 10Z) 100 - 8 &1 =7 74 8é4
=26 92 84 & a8 48 4é 80 70
27 108) 101 & 11 4% 58 80 73
28 78 Fé 2 & 57 33 0 84
St azoed ﬁ road
29 106f 100 4 7 54 oo 84 78
F0 ga 78 14 17 i 43 =8 =1 7&

agrenciler Uzerinde vapilan bu arastirmada testler uy-
gulanmirken i1sinma dncesi ve sonras: farklar ve bunlarin ylz-
delik artislari tablo 3t de verilmistir. Uygulanan testlerde
tsinmadan énce esneklik flclm degeri ve sinmadan sonraki §l-
cim degeri alinmistir. Isinma dnoesi ve aanraél Glclum deger—-
lerinin farklari bulunmustur. Ayni zamanda iki dlclim arasin-

daki Farkliliklarinin artis yvisdeleri bulunmustur.
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Test 1 :

Sirava kommusg ortalamalar

dgranciler (n=30)
Aritmetik Ort.jiStandart hata

Iesinmadan dnce F8. 13 F.47
Isinmadan sonra a87. 33 11.13
Fark H .6 & 3,81
o 12,35 PO0.01
% oArtis 2 8.6 £ 4.56

-Test 27 de (Givdeyi 8ne bikme testi) o= 2,01 dnem
sevivesine gire, i1sinmadan Snce ve sonraki iki es aras:
degerler arasinda anlamli bir fark vardir. (P2 0,017,

Test 2z

[irayva konmug ortalamalar

dgrenciler (n=30}
Aritmetik Ort.lStandart hata

Isinmadan Once 7. &b Z.88
Izinmadan Sonra 10.83 4.,0%
Fark r Z.166 % .98

L Artis 1 33.58 *x 44.99 ¢ = 17.6%, FPL0.01.

~Test 3 de (Une spagat testi) o= 0.01 Unem sevivesine

gire, sinmadan dnce ve sonraki iki 25 aras: degerler arasinda

anlamly bir Ffarlk vardir (PZ0.01)

Test 3:
” Sirava konmus ortalamalar
ggrenciler (n=30) = =
fAritmetik ort.jStandart hata
Isinmadan dnce S0 b.13
Izinmadan sonra 45.73% &.T71
Fark 2 d.bh& kO 2.63

= R, 71 P00

~§
&0
i
i+
£
o
o

% Artis
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—Test 4°de (Omuz esneklik testi) z=0,001 dnem
seviveszine gire i1sinmadan Snce ve sorrakl ikl s arasi
dederler arasinda anlamli bir fark vardir (FP<0.010

Tast 4:

Birava konmus ortalamalar

Ogrenciler (n=30)
Aritmetik ort.{iStandart hata

=

Isinmadan Gnce Z2.36 13,09

Izimmadan sanra 7736 G748

Za.41

T
1H]
]
1
I+
3

t=11.80 FI0O.01
%Artis 3 bH.62 ® 3.91
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S. T6FET IS

Bu arastirma Dicle Universitesi, Egitiml FaklUltesi

b

Beden Egitim ve Spor RBiluml 1 ve 2Z27de okuvan dedisik spor
pranslarinda 20 srkek drenci dzerinds vapilmistir. 1 ve 2
siniflardan karma olarak alinan dgrencilerin vas ortalamalar:
birbirine vakin olup on (gl Futbol.ldcld hentbol, Gl voleybol,
gl basketbol, dirdil  glires, bBiri atletizm, Biride boks
sporuyla ilgilenmektedir.

Testler uyvogulanirken alinan sonuclarin
degerlendirilmesinin objektif nlarak vapllabilmesi icin,
isinmadan dnceki SlcUmler ile sporda i1sinma ve 1sinmadan
sonraki Slcimler, &yl zaatlerde, Aawni grtam 1sisinda
vapilmava calisilmistir. Aktif olarak 1sinmalar vapilivken
grellikle testlerin uygulanacadgi, kas ve =sklem gruplarinin
isitilmasina ve gevsetilmesine calisilmis ve dgrencilers daha
gncedean égrétilen ve Dbir profgram cercevesinde verilen isinma
programi uygulamnmistair.

Bu arastirma sporda isinmanin, 1sinma dncesl ve i1sinma
sonrasy vicut esnekligine onlan etkisinin ve ortava cgikan
flcim defgerlerinin karsilastirilmas: amacivla vapilmistir.
Arastirmada uygulanan testler insan vicudunun en dmmeli eklem
ve kas gruplariny iceren ve esnekligi en fazla olan bilgelere
hitap etmesine dikkat edilmistir. {kalca, omuz, omurgal B8lcim
degerleri karsilastirildifinda asadidaki l variler zlde
edilmistir.

vaptigimiz birinci test glan kiprd testinde {(omurganin

gerive blkilebilirligi ve esnekligil,sporti+ i1sinmadan dnceki
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dederlerlie., i1sinmadan sonraki dader ler piribirlerivie
karsilastirildiginday; Onemli bir fark bulurmmustur  (pao.013.
Sportif 1ginma vapirldiktan sonra ortava gikan sonug onurganin
gerive esnekligi  (kiprid) ftestinin tim dgrencilsrde arttig:
seklindedir. Bu test sonucunda dgdrencilerin egsrneklik artis
vilzdelerinin ortalamas: B8.& olarak bulunmustur. Yapilan
testlerin neticesinde en fazla artis “1%7.46 ile Z25.48drencids
en az artis ise %1 ile 11. &Ggrencide bulunmustur. Cikan
sonuclardan anlasilacagy gibi artis genslde %1.0 ile 417.4
arasinda dagilim gistermistir. Testin sonucunda, sporda
1zinma ile senekligdin olumlu vinde artftig: saptanmistic.

Givdenin dnce blkilebilirligini dlcen ikinci testte
sportif isinmadan dnoce alinan dedgerlerle, 1sinmadan sonra
alinan degerler karsilastirildiginda bu iki  defer arasinda
Gnemli bDir fark butlunmustur (0. 01, Sportif 181 Nma
vapildiktan sonra alinan dlcimlerde givdenin dne esnekliginin
tim hirevlierde arttig: girdlmistlir. Bu testte dgrencilerin
esneklik artis viizdelerinin ortalamas: 53Z2.5 olarak
hulunmustur. En fazla arbtis ¥ 200 ile 25, ve Z2B. ddrencide en
azr artis ise % 10 ile 5. dgrencide olmustur. Cikan sonuclar
neticesinde artis genelde % 10 ile %4 200 arasinda dagilim
giéstermistir. Sonug olarak sporda isinma ile bltin birevlerin
peneklik dlcimlerinde bir artis saglandig: gérdlmUstir.

3. Testte tne spagat hareketi dile bacaklar vana
acilarak kalca @eneklidi dleoiimistir. Sportif 1sinmadan
gnceki degerlerle, isinmadan sonrakil deferler
bargrlastirildiginda, dnemli bivr fark bulunarak (PCS0O.013

gportif rsinma sonras: vapilan dlclimlsrde kalca ssnekliginin
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tim égrencilerde artt1g1 gdrlilmistir. Bu arastirma sonucunda
girencilerin esneklik artis vilzgdelarinin artalamasi 7.8
olarak bulunmustur. En fazla artis % 20.9 ile 20. dgrencide
en az artis ise % 2.0 ile 4.fdgrencide girdlmustiv. Esneklik
artis genelde % 2.0 ile % 20.% arasinda dagilim gostermistir.
Bu arastirma sonucunda sportif 1sinma ile esnsklibk artmis,
tim dgrencilerin Hlocim sondclarinda olumla  vinde sonug
alinmis—tir. 4. Testhe ise omuze sanekligi dlclilimidstir.
Sportif isinmadan dncelki degaerlerle, isinmadaki sonraki
degerler karsilastirildiginda dnemli bir fark bulunarak
(FoG,01), sportif 151 nma ile omue esnekliginin tim
dgrencilerde arttigr girdlmistir. Bu testte dgrencilerin
esnegklik artis vizdelerinin aortalamasi: % &.4 olarak bulun-
mustur. En fazla artis 42 185.3 ile 24. 8grencivie en az artitis
ige 4 3 ile ll.dgrencide gdrdlmlstlr. Testin sonucunda artis
genaeldes 3 ile 4 15.3 arasinda dagilim gistermistir.Bu testin
somnucunda da diger Gc testte oldudu gibi sporda vapilan
isirmma ile esneklikte dnemli derscede artis saglanmistir.
Bazi arastirmacilarin antrenmanlara ve misabakalara
baslamadan 8nce 1S21NMava gerek olmadigini siviemelerine
karsin (12}, arastirmacilar ve spor adamlari antrenman ve
spor musabakalarlndan fince isinma calismalarinin vapilmasinin
sart oldugunu ve i1sinma sonucunda basta esneklik olmak Ozere,
vilcudun ve . sporcunun peikolojik ve fizvolojik olarak
vapilacak aktivitevye hazirlanma olanagina kEavushuguma,
cesitli calisma ve arastirmalarla ortava kovmustur (7). Bunun
sonucunda organizmanin bir takim sakatliklara.karsi: korunmas:

vilcuth isisinin  vilkseltilmesi, kaslarin ve eklemlerin kan



.50

ihtivacinin karsilanmasi, kileal damariarin acilip
genislemesi, solunumun kuvvetlaenmesi, varimin =0 yilksek
noktava uwlastirilmas: ve daha ivi performans elde esdilmesi,
vapilan isinma programlarivlia mUmkidn olwr. Eisacasi isinma
programi ils solunum e dolasim gisteminin dizenliligi
saflanmis olur.Manfred Grosser (7}, kalca ekleminin omurga
ile bhirlikte sporda en cok kullanilan esklem grubu olmas:
nedenivle, gelistirildigi bir arac Uszerinde, hkalga-givde-
ssneklik testini givdenin dne ssnetilmesi {angel oturus?
seklinde uyvgulamistir (7).

Arastirmaci, uyguladig: testin diger tum standart spor
motorik testlerle baglantis: olmamasi nedenivie, tam gecerli
oldugunu iddia etmedigini , ancak antrenman - pratik test
mlarak bun wygun ve gecerli kabul ettigini belirtmis, bivie
bir testi, oldukca kullanisia bivomskanikssl bir olava
baglanmistir. Genis olanaklar icgerisinde vap:ilan bu esneklik
arastirmasi, 44 sporcy UOzerinde sabah ve dgleden sonra olmak
fizere glinde iki kez uvgulanmistir. Esneklik dlcimleriz 40°0
panyada, dzel isinmadan, masajdan, disdnsel i1sinmadan, genel
isinmadan, ovundan sonra ile, 20°Cde i1sinma vapmaksizin ve
10*0  de de isinma yapmadan Glotlmiistir. Bu arastirmanin
sonuclarina baktigaimizda; i1sinma vyapmaksizin alinin esneklik
gloimlerine gire,cesitli i1sinmalardan sonra alinan esneklik
Gilclimlerinde tim densklerde onemli bir artis girilmektedir.
En fazla artis ise genel isinmayi kapsavan sportif i1sinmada
olmustur (7).

Yapilan arastirma ve literatidr teramalarinda sporda

Asinmanin, isinma dncesi ve i1sinma sonrasi vicut esnekligine



glan etkisinin karsilastirmas: Uzering calismalarin
ve arastirmalarin cok yetersiz oldugu gdridlmistir. Tarkiveds
bu konu QGzerinde cok az bir calisgma vapilmistir. Arastivrma
sonuclarinda ortava cikan sonug ige, sportif 1sinma ile
dzerinde calistifimiz Ogrencilearin fFarkliy Farkliy cevaplar
vermesidir. Bu arastirmanin sonucunda sporda isinmaya mutlaka
gerek duyuldugu, Fakat genel i1sinmadan sorva kigilere dzgl
isinma prodramlar: yvanil drel 1sinma programlari vapilrlimasinin
gerekli oldugu sonucuna varilmistir. Nedeni ise kisilerin
degisilk vapida kas wve eklemlere sahip olmasidir. Bugln
Ulkemizdé ve tlm Dinva dlkelerindes antrenmanlardan dnce ve
varismalardan dnce mutlaka  sportif isinma  vapllmaktadir.
Ancak Ulkemizde isinmalar teorik ve bazi: kulaktan dolma
bilgilere gire vapilmaktadir. 0Oysa ki sporcularin cesitli
aktif i1sinma programlarindan kendilerine vararli: olacak ve
parformanslariny en st saviveye cikaracak programlar:
secneleri ve kendilerins uygun isinmalar: vapmalari

gerekmektedir.

51
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S—SONMLI

Bu arastirma. vaglari 18 i1le 2% arasinda, sagliklar:
spar yvapmaya elverisli ve erkek olan 30 Beden Egitimi ve Spor
Balumli 8grvencisi dzerinde vapilmistir. Olcumlerde. vicudun
senekliginin saglammasinda dnemli rol oynavan en hareksetli
gklem gruplarini kapsavan 4 test uygulanmistiv.Ogrencilerin
isinma gncesi dlglm dederleri alinmis ve bunlara dahs sonra
15 dakikalik 1sinma ve 10 dakikalik acma germevi saglavan
drel aktif i1simma programi uvgdlamnmistir (Toplam 25 dakikalik
genel ve dzel 1simmal. Aktif  _genel ve drzel 1sinmadan sonra
tekrar 6lclm dederleri alinarak, isinmadan dnce  alinan
degerlerle karsilastiriimistir.

Yapilan istatistiksel degerlendirme SOMUCUnGa,
isinmadan once va isinmadan gsonraki degerlsr
karsilastirildiginda, her iki deger arasinda anlamli bir fark
ve ssneklikle artis (FL0.01) oldugu gordlmistir. Artis
vizdeleri birinci testte %4 8.6, ikinci testte UEZ.35, dolincd
testte 4 7.8, dirdincl testte ise %L &.6 plarak belirlenmig-
tir. Dirt testitede i1sinma sonrasi: olumlu bir artis saglanmis—
tir.

dgrenciler tek incelendiginde, ayni  isinma prodrami
uygulanmaalné ragmen, verdikleri cevaplar esneklik bakimindan
farkli: bulunmustur.

Sonuc oclaralk, performansin  ve  sporcunun veriminin
artmasinda dnemli katkis: bulunan esnekligin, sportif i1sinma

ile artirabilecedi sonucuna varilmistir.
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OFfET

Dicle Universitesi Egitim Fakilltesi Besden Egitimi ve
Spor RBRilimi 1. wve 2. simiflarindan vaslari 18 - 23 arasinda
degisik spor branslarinda aktif olarak spor vapan 30 erkek
fgrenci Urerinde, sporda i1sinmanin i1sinma dncesi ve 1si1nma
sonrast vicout esneklijines 2tlkiginin kargilastirilmas:
amacivlae cesitli testler uyvgulanmiztir.. Arastirmada 1simma
ile vicut gsnekliginin  artip artmayacadl test edilmis,
1sinmadan dnceki wvicut esnekligi ile i1sinmadan sonraki wvicut
gsnekligi arasindsa 2lda edilen dederler istatistiksel
dedgerlendirmeyve{student™s t  testi) alindiginda PCO,01 gibi
grnemli ve anlamlii: bir Farklilik buwlunmustur.Yapilan testlerin
iztatistiksel dederlendirme sonuclari: ise 1. Testte (képrid
testi) isinmadan sonra 4 B, 4,11. testte {(givdevi oOne bikme
testi) 4 53,3, Ill.testte (Gne spagat testild. 4 7.8, IV.
testte (omuz esneklik testi) ise % &.6 gibi degerler cikmis
clup, 1sinmadan sonra vicut esnekliginde artis saglanmistaivr.

Isinmadan dnceki vicut esnekligi ile isinmadan somraki
vilcut esnekligi arasinda iki 28 arasi farkliliklari dlcen t
testine gire FI0,01 gibi dnemli ve anlaml:i bir fark bulunmus-—
tur. Sporda i1sinma ile vicut esnekliginin arttirilabilecegi
vapilan test sonuclarinda ortava konmustur. Sonucta sporcunun
parformans ve verimin artirilmasinda dnemli bir pav: bulunan

esnekligin 1simma ile artirilabilecedi sonucuna varilmistir,
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SUiMMORY

Im order to compare the effect of the heating in sport
on the elasticity of éhe body before and after Lthe heating,
some tests ware carvied out on 30 male samples whose ages
varied betwesn 1B and 23,and who were studving in the Ffirts
and second vears of the Department of the Fhysical Education
in the Faculty of pedagogical sciences of Dicle University
In the study Whether the elasticity of the body, according
to heating, increases or not has been fTested and, when the
valugs obtained From the elasticity of the bDody bedore and
atter the heating were evaluwated by using the students §© -
test, a ramarkable and significant difference as FP40,01 has
been found out, The resulits of the statiscal evaluation of
the test are set as follows § Such values as 8.46% in the
Firest test (brigde test) following the heating, 53,88% in the
second test (bending of the body foward), 7.82 % in the third
test (the spagat towards the front) and &,42% in the fourth
test {(slasticity test of the shouldes!) have been revealesd,
and an increase in the elasticity of the body has been
provided.

Aocarding to the student t-test, which measures the
differences betwsen the two partners, 1t has been found Dut'to

#ist a significant and ramargable difference as FI0,01
betwean the elasticitiss of the body before and avter the

heating 1t hasg been esteblishesd in the resulits of tne test
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that ths elasticity of the bddy may be enhanced through
heating. in the result, 1t has beesn inferred that the
flexibility, plaving an important roles in increasing ths

pek%armance and efficiency of the sporitman, may be much

enhanced through heating.
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E = L E E

(Elk 12 SERNMEL. A&ETIF IS IMS

~Yavas tempolu kosu (3 Dakikal.

~Ha+if pehlivan sicoramalyl (sekeresk) kosu (2 Dakikal

~Mamle adimi alinir, arka bacak gergindir. Govde dne
gerive getirilerek hareket sttirilir (2 dakikal.

~-Yari dinidslii vangalop sola ve saga dinerek (2 dakikal

~Tempo artivrarak vapilan skipping {dizierin gigss

cekilmesi (3 dakikale

{E i =2 SOEEL. ST i IS InkdiMs

Testleri uygulavacagimiz bilgelere dzellikle omurga,
kalca ve omuz kisimlarindaki kas ve sklem gruplarina vonelik
10 dakikalik sire icinde esneklik kazandiricl ve yumuysaticol
hargketler vaptirilir. Yapilacak olan essnetme ve yvumugatic:
hareketler sunlardir.

~Omuzu dne gerive cevirme ve omuz esnebtmeleri(Z dakikal

~Govdeyi saga, sola, one, arkaya ve kendi shkseni
etrafinda cevirme ve esnetme (2 dakikal.

-kalcay: gevirme, bacaklari vana ve one acarak esnetme
{Fazak dansi ve spagat hareketi yapllaéak) (2 dakika).

~Cimnastik minderinde, vyukaridaki calismalarin tdmlind
iceren toplu, acik bacak, gergin bacak, taklalar (dne.geriyel
mum durusunda asnatne ve kopri hareketini vapabilme

hareketleri. (4 dakikal.
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(Ek 3} TEST-1: Kidpri testi:
Omurganin geriye blkidlebilirligi.Bu testte, omuwrganin

geriyve olan esnekligi Slcllmistlr. Bu testi uygularken avak

tabanlari ve 21 avuc icleri verle tam temas halindedir. Ayak

uglar: ise duvara degmelidir,. Olouvl alirken, dlclm, isaret-

lenmis zemin Uzerinde vapilir.

SEEIL: 1 EKdpri Testi

#

{Ek 4) JTEST-2: Gévdeyi tne biikme testi:

Cimnastik kasasi veva sirasinin ug kismanda uygulanan
bu testte, givdenin dne esnekligi dlclimektedir. Testi
uygulavan denek vavas vavas bir kag kez dne esnedikiten sanra
densmesinl yvapar. Ve hir an bekler. Daha dnceden isaretlenmis

kasa Userinde dlcolm deferi slinir,.
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(Ek 4) SEEIlL:2 Givdeyi Une Bikme Testi

i

(Ek 5 JEST-3: Une spagat tecti:

Farmaklifga tutunan densk, dengeli bir sekilde ve
avaklary dizlerden gergin olarak kalgasiny vere vaklastirmava

calisir. Bu testle kalcamin esnskligi dicllmekitedir.
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SEEIL I dne Spagat Testi

e

(Ekk &) TEST-4: Omuz esneklik testi:
Daha dnceden isaretlenmisg cimnastik sopasi ile yapilair
parmaklar ile kavranan sopa kollar dirseklerden gergin olarak
ve bas lUzerinden dnden arkaya, arkadan édne gecirilir. Didger
testlerden farkli: olarak bu testte densklere bir kag kesx

futtuklary veri dedistirme Firsatl verilirv. Sonunda 21ller
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arasi en vakin aralik dedger olarak kabul edilir.

SEktl : 4 Omuz Esneklik Testi

—(

~Test 1°de (kdpri testi) o= 0,01 onem sevivesing gire
isinmadan 6nce ve sonraki iki e® aras: denekler arasinda,

dremli bir Fark vardir (Fo0,01 5.

s e e 1 qj“ ce v
BTASV O WERILL,




