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0. SUNUS
00. Onsoz

Esneklik ve kuvvet, sportif bagartyr olumlu etkileyen en 6nemli biyomotor yetenekler
arasindadir. Aym zamanda sadece sportif bagari i¢in degil, kaliteli ve saglikli bir yagam
i¢cin de gereklidir. Ginliik aktivitelerin tamamina yakin bolims insanin kassal kuvvetinin
yerinde olmasini ve eklem hareketlilifinin yeterli olmasim zorunlu kilar. Oysa, beden
egitimi ve sporun yeterince algilanamadigi toplumlarda sagliksiz bir fiziki yapr ortaya
¢tkarak daha kalitesiz bir yasam sirdiriilmekte, iretim diismekte ve saghk harcamalari

artmaktadir.

(Calisma sonuglan, esneklik g¢aligmalarinin bir yandan deneklerin esnekliklerini anlamli
bir sekilde gelistirdigini gostermis, dier taraftan da herhangi bir kuvvet antrenmani
yapilmamasina ragmen, caligtlan bolgede onemli 6lgiide kas kuvveti artigiin meydana
geldigini ortaya koymustur. Bu durum, sebep ne olursa olsun birtakim nedenlerle kuvvet
caligmasi yapamayan ya da yapmayan bireyler i¢in bir avantaj olusturabilir. Bu bireyler
giinde birka¢ kez yapacaklari germe egzersizi ile hem esnekliklerini artirabilecek, hem de

kassal kuvvetlerini kismen de olsa artirmug olacaklardir.

Caligmam esnasinda bilgi ve o6nerilerinden yararlandigim degerli hocam KTU Fatih
Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bélimii Ogr. Uyesi Dog. Dr. Ali Ahmet
DOGAN’a tesekkiirlerimi sunarm. Calismammn degisik asamalarinda tavsiyelerinden
yararlandigim KTU Fatih Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii Anabilim Dah
Bagkani Prof Dr. Rasim KALE’ye, Ogr. Uyesi Yrd. Dog. Engin ERSEN’e, Ars. Gér. Dr.
Hamit CIHAN’a tegekkiir ederim. Tezin yazimindaki yardimlarindan dolayr arkadagim
Pmar GUMUS’e, Ahmet IGDE’ye ve yaptiklani maddi ve manevi destekle bu ¢alimanin

gerceklesmesinde bana biyiik destek veren aileme tegekkiir ederim.
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02. Ozet

Bu c¢aligmanin amaci, esneklik c¢aligmalarinin kuvvet geligimi zerindeki etkisini
belirlemekti. Bu amagla yaglari 12-14 arasinda degisen toplam 40 erkek Ogrenci denek
olarak secildi. Denekler kontrol ve deney grubu olmak tizere 20 kigiden olusan 2 ayn
guruba bolindiiler. Kontrol gurubu 10 hafta boyunca higbir bedensel ¢aligmaya
katilmazken, deney gurubu 10 hafta siireyle esneklik ¢aligma programina alindi.

Deney gurubunu olusturan denekler sadece el bileginin extensiyonu ile simrli tutulan
bir esneklik galigmasina alindilar. Esneklik galismalari PNF esnetme yontemlerinden birisi
olan Contract Relax teknigiyle 10 hafta stireyle gergeklestirildi. Her ¢aligma 5 tekrardan
olusan 3 set olarak planlandi. Biitiin deneklerin ¢alisgma Oncesinde ve sonrasinda hem el

bileginin extensiyonu hem de penge kuvvetleri 6lgildi.

Calisma bulgulan gostermistir ki, kontrol ve deney gurubunu yas, boy ve kilolan
arasinda 0=0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik yoktur (P<0.05). Diger taraftan Deney ve
kontrol gurubunun ilk test olarak olgiilen esneklik ve kuvvet dlgiim sonuglan arasinda da

istatistiki agidan anlaml bir farklilik yoktur (P<0.05).

.Calismanin en o6nemli bulgusu; son test sonuglarina goére deney grubu esneklik ve
kuvvet gelisiminin, kontrol grubuna gore istatistiki olarak anlamli olmasidir (P<0.05). Bir
baska ifadeyle deney grubunun esneklik ve kuvvet son test Glgiimleri, kontrol grubunun

esneklik ve kuvvet son test 6lgiimlerine gore daha olumludur.

Sonug olarak; esneklik ¢aligmalarinin kuvvet gelisimi {izerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugu ve bu etkinin istatistiki olarak da anlaml oldugu sonucuna varlmgtir (P<0.05).



03. Summary

The aim of this study was to determine the activities of flexibility on the effects of
strength development. For this aim, forty boy students —the ages between 12 and 14- were
choosen as the subjects of experiment. The subjects of the experiment were divided into
two different groups: control group and experimental group; each group had twenty boys.
The control group did not join in any physical activities during ten weeks; however, the

experimental group participated into a program of the flexibility for ten weeks.

The subjects in the experiment group were only included a flexibility activity which
was limited with extantion of hand-wrist. For ten weeks, the flexibility activities were
applied by the technique of Contract Relax which was one of PNF stretching methods.
Each one of the activities was planned as three sets formating five repetitions. The
experiment subjects’ strength of hand-wrist extantion and paw was measured both at the

beginning and at the end of the activity.

The results of study indicated that there were no any differences in the level of a=0.05
among age, length, and weight of experimental and control groups (P<0.05). On the other
hand, there were not statisticly meaningful differences between the results of strength

measuring and flexibility of control and experiment groups in the first test (P<0.05).

The most important finding of the study is that the experimental group statisticly is
more flexible than control group according to the results of the last test in the flexibility
development (P<0.05). On the other hand, the last test measurings of strength and
flexibility of the experimental group are more positive than the last measurings of strength

and flexibility of the control group.

As a result, it has been reached that the flexibility activities have a positive effect on

strength development, and this effect is statisticly meaningful (P<0.05).
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07. Kisaltmalar Listesi

ROM : Range of Motion (Eklem hareket agiklig1)
FT : Fast Twitch (Hizli kasilgan)
ST : Slow Twitch (Yavasg kasilgan)



GIRIS

Esneklik; organizmaya zarar vermeden eklemde meydana gelen en genis acgilarda
hareket edebilme yetenegidir. Esneklik; eklem ya da eklem serilerinin degisik acilarda ve
hareket tiirlerinde hareket edebilme yetenegi olarak tamimlanir (MATHEUS, FOX, 1976,
s. 150-152).

Sporun hemen hemen biitin branglarinda su veya bu sekilde esneklik tabiriyle
kargilagiriz. Eklem ya da eklem serilerinin en genis agida hareket edebilme yetenegi olarak
tanmimlanan esneklik judo, giires, hentbol, voleybol gibi branglarda sporcuya daha
ekonomik hareket edebilme imkam saglarken; cirit, buz pateni, bale vb. sporlarda da icra
edilecek tekniklerin rahat uygulanabilmesini saglamaktadir (DOGAN, 1994, s. 24-25).

Optimal fiziksel performans igin esneklik en gerekli unsurlardan biridir. Esneklik
,caligmalarinin esasimi eklem hareket acikliginin gelistirilmesi olugturur. Bu amagla bagta
baglant: dokusu olmak tizere gesitli dokulara, normal simirlarin 6tesinde germe egzersizleri

uygulamak gerekir (KALYON, 1994, s.107-108 ).

Esneklik kalitsal olarak eklem yapilarinda gorilen farkliliklar, konnektif dokunun
elastikiyeti, kas vizkozitesi respirokal kas koordinasyonu, cinsiyet ve viicut tipi gibi gesitli
faktorlerden etkilenmektedir. Esneklik muhtemelen kas ve bag uzunluklarinin farkli olmast
nedeniyle kisilerde de farkli derecelerde goriilmektedir (OTMAN-DEMIREL-SADE,
1995, 5.67-70).

Kaslar germe egzersizlerinde morfolojik uyumlar gosterirler. Weber Fickshen kuralina
gore kaslar normal uzunluklarmin yansina kadar kisalabilme ve anatomik olarak yaklagik
aynt Olgtilerde uzayabilme yetenegine sahiptirler (FALLS, 1973, s. 128).

Kuvvet ¢ogu zaman birgok spor dalinda basarii olma ogelerinden bir tanesini

olusturur. Her spor dalinin 6zelligine bagl kalmak kaydiyla, sporcularin kuvvete olan



ihtiyaglar1 farkliik gosterir. Kuvvet kendi iginde degisik smiflamalara tabi tutulabilir.
Ornegin, maximal kuvvet, gabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi. Ama sonucta kuvvet,
bir dirence karst koyabilme yetenegi olarak tammlanabilir (ACIKADA-ERGEN, 1990,
5.100-110).

Kuvvet, sportif basariyt elde etmek igin ¢ok 6nemli bir motorik oOzelliktir. Bunun
yaninda, giinlik yasantimzi devam ettirebilmek ya da mesleki faaliyetlerimizi
siirdiirebilmek agisindan da kas kuvvetine daimi olarak ihtiyag duyulur. Amag ne olursa
olsun, kas kuvvetini artumaya yonelik yapimasi gereken kuvvet caligmalari birtakim
nedenlerle ihmal edebilir ya da bu konuda birtakim yetersizlikler olabilir. Ornegdin, zamani
iyi kullanamamak, arag-gere¢ yetersizlidi sartlarin miisait olmamast ya da fiziki birtakim

yetersizlikler gibi.

Gerek esneklik gerekse de kuvvet, bireyin sportif bagarisim ya da saglikh bir yagsam
sirdiirebilmesini  saglayan en oOnemli unsurlardandir. Ancak yukanda belirtilen
nedenlerden dolay: ya esneklik, ya kuvvet ya da her ikisi birden ihmal edilebilmektedir.
Bilinmektedir ki, germe egzersizlerinin uygulanmasi aninda gergeklesen birtakim
fizyolojik mekanizmalar, kasta refleksif kasimalara neden olmaktadir. Bu refleksif
kasimalarin kuvvet geligimi Uzerinde etkili olup olmadigmin aragtiriimasimn Snemli

oldugu diisiincesinden hareketle bu aragtirma planlanarak gergeklestirilmigtir.

Calisma sonuglant gostermigtir ki, 10 hafta siireyle yapilan esneklik galigmalan
deneklerin kas kuvvetlerinde de artiga neden olmustur. Oysa ki deneklere ayrica bir kuvvet
¢ahigma programu uygulanmamustir. Bu bulgu esneklik ¢aligmalanimn kuvvet gelisimine de
¢ok olumlu katkilar saglamasi a¢isindan énemlidir. Ozellikle kaslarinda fizyolojik birtakim
rahatsizhklari nedeniyle kuvvet galigmalari yapamayan ve fizik tedaviye ihtiyag duyan
birtakim hastalar kuvvet galigmalarim yapamamaktadirlar ya da ¢ok zorlanmaktadirlar. Bu
bireylerin germe egzersizleriyle hem eklem hareket simrlari geligtirilebilir, hem de kas

kuvvetlerinin artmasina 6nemli katkilar saglanabilir.



Problem Ciimlesi

Esneklik ¢aligmalarmin kuvvet gelisimi iizerinde etkisi var mudir? Egef var ise bu etki

diizeyi hangi seviyededir?
Arastirmanim Amaci

Bu c¢aligmamin amaci; Esneklik caligmalanmin kuvvet gelisimi tzerindeki etkisinin

aragtirilmasidir.
Arastirmanin Onemi

Kuvvet ve esneklik sportif performansa olumlu katkiarinin yamsira giinlilk yasantida
mutlak surette ihtiyag duyulan biyomotor yeteneklerdendir. Teknolojinin biyiik bir hizla
gelistigi ginimizde, Uretilen hemen hemen her gey insam daha pasif bir konuma
itmektedir. Eskiden yasantimiz i¢in gerekli olan bir¢ok seyi bedensel bir efor harcayarak
yaparken, aym sey simdi bir digmeye basilarak halledilebilmektedir . Bu durum insam
pasif bir konuma itmektedir. Bunun sonucunda hareketsiz bir yasam olgusu gelismektedir.
Hareketsiz yasam tarz1 bireylerin biyomotor yeteneklerini de ¢ok olumsuz etkilemekte ve
bunun sonucunda da kas-iskelet sistemi hastaliklar1 ve kalp damar hastaliklan bagta olmak

izere birgok saglik problemleri ile yiiz ylize yasamak durumunda kalinmaktadir.

Beden egitimi ve sportif faaliyetlerin insan sagligy tizerindeki olumlu etkilerini bilen ve
bu konuda gerekli yatirim yapan gelismis tlkeler, bireylerin serbest zamanlarim bedensel
aktivitelerle degerlendirmeleri konusunda elinden gelen gayreti gostermektedirler. Bu
gayretlere bakildiginda, durum ve sartlar ne kadar yetersiz olursa olsun her bireyin

bedensel olarak aktif kalabilmesi ¢gok dnemsenmektedir.

Calisgmamuzin  bulgulan, esneklik g¢aligmalarmin  eklemlerin  hareket  sirlarim
geniglettifini gostermekle kalmayip esnetilen kaslarin giiglendirilmesine de katks
sagladigim gostermigtir. Bu durum, zamam ekonomik kullanmak ve fazla guglii eforlar
gerektirmeyen esneklik ¢aligmalart yaparak aym zamanda kas kuvvetini de arttirmak

isteyen bireyler i¢in biyik bir avantaj saglamaktadir. Diger taraftan kuvvet galigmasi



yapmak zorunda olan ve bunu hareketsizlik ya da farkli saglik problemleri nedeniyle

yapamayan bireyler i¢in de buyiik bir avantaj saglar. Bu durumun bilinmesi, beden egitimi

Ogretmenleri ve antrenorler ve spor bilimi ile ilgilenenler a¢isindan 6énemli bir bulgudur.

arasinda

arasinda

arasinda

arasinda

arasinda

arasimda

arasinda

Hipotezler

1. Deney ve kontrol gurubunun esneklik 6l¢iim degerlerinin ilk testleri
anlamh bir farklilik yoktur.

2. Deney ve kontrol gurubunun kuvvet ol¢iim degerlerinin ilk testleri arasinda anlaml
bir farklilik yoktur.

3. Deney ve kontrol gurubunun esneklik 6l¢im degerlerinin son testleri
anlamli bir farklilik yoktur.

4. Deney ve kontrol gurubunun kuvvet olgim degerlerinin son testleri
anlamli bir farklilik yoktur.

5. Deney grubunun esneklik ol¢im degerlerinin ilk ve son test sonuglar
anlaml bir farklilik yoktur.

6. Kontrol grubunun esneklik o6lgiim degerlerinin ilk ve son test sonuglar
anlamli bir farklilik yoktur.

7. Deney grubunun kuvvet olgim degerlerinin ilk ve son test sonuglart
anlamh bir farklilik yoktur.

8. Kontrol grubunun kuvvet 6lgim degerlerinin ilk ve son test sonuglarn
anlamli bir farklihk yoktur.

Varsayimlar

1. Esneklik galigma programu ve testler dogru olarak uygulandig: varsayildi.

2. Denekler, ¢aligmalar ve testler sirasinda c¢evresel faktorlerden (soguk, sicak,

guriilti, kalabalk v.s.) etkilenmedikleri varsaytldi.

3. Denekler, program esnasinda verilen direktiflere uygun olarak davrandigi

varsayildi.



Smirliliklar

1. Caliyma programina ve testlere katilan denekler; 12-14 yaslan arasinda, aktif spor
yapmayan, tesadifi Ornekleme metoduyla segilmis 40 erkek ilkogretim
ogrencisidir. Bu 6grencilerin 20 tanesi kontrol, diger 20 tanesi ise deney grubunu
olusturmaktadir.

2. Esneklik calisma programina katilan denekler ozellikle spor yapmamug kigiler
arasindan secilmistir. Bu 6grenciler dominant eli sag olan 6grencilerdir.

3. Esneklik ¢alisma programi haftada sadece 3 kez uygulanmugtir.

4. Esneklik ¢alisma programlart ve olgiimleri el bileginin extensiyonu ile
sintrlandinlmugtir.

5. Esneklik ¢aligma programi 10 hafta ile sinurhdir.

6. Esneklik c¢alismalann PNF esnetme yontemlerinden olan “Contract Relax”
metoduyla siurlidir.

7. Kuvvet olgimleri sadece esneklik galigmast yaptirilan sol elin Penge kuvveti ile

stnirlidir,

Tanmmlar

Esneklik: FEklem yada eklem serilerinin miimkiin olan en genis acilarda hareket
edebilme yetenegidir (DOGAN, 1988, 5.10-11).

Kuvvet: Bir direngle kars1 karstya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng kargisinda
belirli bir 6lgiide dayanabilme yetenegidir (HOLMANN, 1972, 5.16).

Myotatik Reflex: Kasin agin diren¢ kargisinda kendini korumas: igin gevsemesi
olayidur.

ROM: Range of Motion. Kelimelerin bag harfleridir. Eklem hareket agikhg: anlamini
tagir.

FT: Fast twitch, hizli kasilgan.

ST: Slow twitch, yavag kasilgan.



Kullanilan Aletlerin Tanum

Goniometre: Eklemlerin hareket edebilme yeteneklerinin, diger bir ifadeyle hareket

genigliginin 6lgiilmesinde kullanilan bir esneklik dlgtim aracidir.

m

Sekil : 1

Universal Ganiometre Aleti

Tensiometre: Penge kuvveti lgiim aracidir.

Sekil : 2

izometrik Tensiometre Aleti



BIRINCi BOLUM

1. GENEL BILGILER

Bu c¢alismada, esneklik antrenmanlarinin  kuvvet gelisimi (zerindeki etkileri
aragtirlmugtir.  Asagida alt bagliklar halinde konuyu ilgilendiren ve 6nemli biyomotor
yeteneklerden olan kuvvet, esneklik ve bu iki o6zellige ait bilgiler sistematik olarak

sunulmugtur.
10. Esnekligin Tanim ve Sportif Performanstaki Onemi

Esneklik,genelde kelime anlamu olarak ozgiirce hareket edebilme anlamina
gelmektedir. Teknik olarak ise; hareket edebilme orani olarak agiklanir. Esnekligin diger
bir tanumu ise “eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis agida hareket edebilme
yetenedi” seklinde ifade edilmektedir (DOGAN, 1988, 5.10-11).

Iki tip esneklikten soz edilebilir. Bunlardan ilki statik esneklik digeri ise dinamik
esnekliktir. Statik esneklik; eklemlerin en son sirna kadar agildig: ve hareketsiz kaldig
noktadaki esnekligi ifade eder. Ornegin jimnastikte spagat oturusta oldugu gibi. Dinamik
esneklik ise eklemlerin hareket ederken meydana getirebildigi en biiyitk acidir. Ornegin
fotbolda topa vururken kal¢a ekleminin esnekligi gibi. Spotif branglar igerisinde statik ve
dinamik esnekliin 6nemli oldugu bir ¢ok hareket vardir (CORBIN - NOBLE, 1980, s.23-
24; 57-60).

Esneklik, spor turiiniin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisim saglamada, kuvvet hiz
gibi fiziksel faktorlerin ve tekniin gelisiminde etkili olmaktadir. Esneklik caligmalart
eklemlerin dogal esnekliini korumak, optimal verimliligini saglamak ve sporda yaralanma
riskini azaltmak agisindan antrenman siirecinin vazgegilmez bir pargasidir. Esneklik
gelisimini saglayan programlamada ¢ok ¢nemli bir faktordir ve su dort agamadan olusur

(CORBIN, 1982, 5. 67).



1. Segilen spor dalina gore sporcunun mevcut esneklik durumunun ve olmasi gereken
durumun belirlenmesi,

2. Intiyaca uygun egzersizlerin ve teknigin belirlenmesi.

3. Esneklik antrenmanlannin temel antrenman prensipleri dogrultusunda hazirlanmast.

4. Sonug degerlendirme.

Diger antrenman tekniklerinde oldugu gibi esnekligin artirilmasinda da temel prensip;
kaslar ve ona bagli dokulari normal durumdan daha fazla gerilmeye sevk etmek yada
normal uzunlugundan daha fazla uzatmaktir. Ancak bu zorlamalar highir zaman dokulara

harabiyet verecek diizeyde olmamalidir.

Esneklik g¢aligmalar1 ayrt bir antrenman programu olarak dugtinilmemeli, genel
antrenman programu ig¢inde yer almalidir. Yiklenme Oncesinde uygulanan i1smma
egzersizleri ve yiklenme sonrasi uygulanan soguma egzersizleri, esneklik galigmalarimn
yapilabilecegi en uygun devredir. Esneklik caligmalarnin bu sekilde planlanmasi hem
zaman kaybmin Onlenmesine, hem de isinma ve soguma egzersizlerinin en iyi sekilde

yaptmig olmasina hizmet edecektir.

11. Esneklik Cahsmalarimin Olumlu Etkileri

Esneklik g¢aligmalarimin insan biuinyesi iizerinde, biyolojik, psikolojik ve sosyolojik

agidan sayisiz faydalar vardir (ALTER, 19838, s.4).

Esneklik galismalari viicut, zeka ve benligi birlestirir. Bu ¢aligmalarin yogun bir sekilde
yer aldig1 (yoga, tackwondo vb. ) branglar, insan viicudunu zekayr ve benligi en etkili bir

sekilde gelistiren ve bu li¢ unsuru birbiriyle birlestiren egzersiz felsefelerinden olugmustur.

Stres; insan vicudunun fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik  ihtiyaglarimn
kargilanamamasi durumunda olusan baski halidir. Giinimizde insan ihtiyaglarinin tirleri
ve diizeyleri oldukga farklilagmigtir. Bu ihtiyaglarin kargilanmas: ise ginimuiz

toplumlarinin en biiyiik problemlerini olugturmaktadir.



Giintimiizde bir ¢ok bilim adami, egzersizin ve hareket etmenin stresten korunmak
agisindan olduk¢a 6nemli oldugu konusunda birlesmektedir. Terapik egzersizler olarak
nitelendirilebilen bu uygulamalarin 6nemli bir kismim esnetme ve germe egzersizleri

doldurmaktir (ALTER, 1988, s. 118).

Esneklik g¢aliymalarinin en o6nemli faydalarindan birisi de kaslarin gevsetilmesinde
etkili olusudur. Kaslarin normal smurlarmin  Gzerindeki  kasilmalari, bir takim
olumsuzluklan beraberinde getirir. Ornegin, kan basincinda artis, daha fazla enerji
harcamasi, kan dolagimimin bozulmasi ve bunun sonucun olarak oksijen ve gerekli besin
maddelerinin vicuttan uzaklagtinlamamas:t vb. gibi. Bunun sonucunda ise viicut yorgun
dusecek ve kaslarda gesitli agrilar olusacaktir (ALTER, 1988, s. 226).

Cesitli nedenlerle olugabilen ve normal sinirlarin Gtesinde kasih bulunan kaslarin

gevsetilmesinde en etkili yontem germe egzersizleridir.

Esneklik g¢aligmalarimin bir diger yaran manevi duygularin gelismesine yardimct
olmasidir. Cunkt kigi esneklik c¢aligmast yaparken kendisini ¢ok iyl dinlemel,
yorulmamali ve kontrol altinda tutabilmelidir. Diger taraftan esneklik ¢alismalar1 her yerde

ve her zaman rahatlikla uygulanabilir.

Esneklik galigmalar1 ya da herhangi bir egzersiz, kiginin kendi yeteneklerini anlamasina
ve bu yeteneklerinin siurlarni hissetmesine yardimei olur. Ornegin; birgok insan spagat
oturus yapamaz ya da uzun oturugta iken dizlerini bikmeden elleriyle ayak parmak

ugclarina dokunamazlar.

Sirt agnlant modern toplumlarin kargilagtiklart en biyiik rahatsizhiklardan birisidir. Bu
nedenle bir ¢ok hasta st agrilarindan dolay: gesitli merkezlerde tedavi gérmektedir. Bu
agrilarin temel nedeni sirt kaslarmin giigsiiz halde bulunmalan, viicut durus (postiir)

zayifhiklar: ve simetri bozukluklaridir.

Giinimuizde saglikli olma ¢abasi ve fiziksel uygunlugun saglanmasi, bitin insanlarin
temel amaci olmustur. Bu amacin gergeklestirilmesi ise yeterli ve dengeli beslenme ile

birlikte diizenli egzersiz yapmaktan geger. Iyi bir postiir ve viicut simetrisi igin planli ve



10

diizenli bir egzersiz program gerekmektedir Bu program fiziksel uygunlugu gelistirmeye
yonelik olmalidir. Fiziksel uygunlugu gelisen bireyin, esneklik ve kuvveti iyi diizeyde,

kalp dolagim sistemi dayaniklilif1 ve viicut kompozisyonu gelismis demektir.

CORBIN-NOBLE (1980, s. 23-24; 57-60) yaptiklar1 aragtumalarinda iyi  vicut
simetrisi ile esneklik galigmalan arasinda buyuk bir iligki oldugunu belirtmektedirler. Tek
tarafli ¢aligmalar sonucunda kuvvetlenen kas simetriyi saglayan antagonist kasin
gelistirilmemesi anlamum tagir. Boyle bir durum wviicudun kuvvetli olan tarafa dogru

yonelmesi sonucunu doguracaktir.

Postiir zayifliklarim gidermenin iki temel yolu vardir. Bunlardan ilki, her iki taraftaki
kaslar1 esit seviyede giiglendirmek, ikincisi ise, kuvvetli kasi esneterek viicut simetrisini

saglamaktir. Ideali ise her ikisini de dengede tutmaktir.

Guntmiizde teknolojik gelismeler sonunda insan oglu daha az galisir duruma gelmis ve
bunun sonucunda ise teknolojik hastaliklar adini verebilecegimiz rahatsizliklar meydana
gelmigtir. Bu yasam tarzi bazt kaslarin gigstiz kalmasina yada kasilmalarma neden
olmustur. Bu zayif ya da kisalmug kaslar ise viicut simetrisini bozmaktadir. Bu kaslarin

gevsetilmesi, giiclendirilmesi ve uzatilmast ise diizenli bir esneklik ¢aligmasini gerektirir.

Duzenli esneklik g¢aligmalari kaslarda olusan agrlarin  engellenmesinde oldukga
etkilidir. Yapilan bir ¢ok aragtrma sonuglari, statik esnetmelerin kas agrilarimn
onlenmesinde 6nemli roller iislendigini gostermektedir. Kassal ¢aligmalarla ilgili olarak 2
tip agridan soz edilebilir. Bunlardan ilki, egzersiz aminda ya da egzersiz bitiminden sonra
ortaya ¢tkan agnlar, ikincisi ise, egzersiz bitiminden en az 24-48 saat sonra ortaya gikan

agrilardir,

Cesitli gorig farkliliklan olmakla birlikte, aragtirmacilarin biyiik bir ¢ogunlugu bu iki
tip agnmn esneklik ¢aligmalariyla engellenebilecegini belirtmektedir. Bilindigi gibi
egzersiz amnda ortaya g¢ikabilen kramp germe uygulamas:i sonucunda tamamen ortadan
kaldirilabilmektedir. Yapilan elektromiografik incelemeler sonucunda statik esnetmelerin ,

genel ve lokal kas agrilarini giderdigi belirlenmigtir (ALTER, 1988, s. 121).
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Bitiin sportif ve bedensel faaliyetler belirli bir siire 1sinma egzersizlerini gerektirir. Bu
donemin genel amaci; organizmayr yiiklenmelere hazir hale getirmektir. Isinma
egzersizlerinin 6nemli bir kisminm ise germe egzersizleri olugturmaktadir. Isinma ve
esnetme ¢aligmalarimn yapildigi devrelerde uygulanan hareketler bir spor branginda yer
alan temel sportif beceriler igerir. Bu becerilerin isinma ve esneklik caligmalari iginde

defalarca uygulanmasi, sportif becerilerin de gelistirilmesini saglar (ALTER, 1988, s. 163).

Esneklik caligmalarinin sportif becerilerin gelistirilmesi tzerindeki diger olumlu etkisi
de biyomekaniksel agidan onemli bilgiler saglamasidir. Ornegin; esneklik calismalan
sonucunda bir eklemin hareket kabiliyetinin artiriimasi, cismin daha uzaga atilabilmesi ,
cisme ya da rakibe uygulanacak giiciin daha fazla olmasim saglar. Cunkii eénetilebilen bir

kas esnetilemeyen bir kasa oranla daha buyiik bir kasilma meydana getirir.

Esnekligin gelistirilmesi amaciyla uygulanan germe egzersizler kaslarda meydana
getirecegi uzunluktan dolayr sakatliklanin énlenmesinde 6nemli rol oynar. Eklemlerin genig
agida hareket edebilmesi sakatliklar agisindan ¢ogu zaman bir avantaj saglar. Ciinkti sportif
misabakalar aninda kaslarin yada eklemlerin agiri derecede gerildigi durumlar oldukg¢a
fazladir. Bu gibi durumlarda yeterince esneyebilen kas yada eklem baglart kendi
butiinligiini daha iyi koruyabilecektir. Diger taraftan bazi spor branslarindaki beceriler
eklem ya da kas guruplarinin agiri derecede gerilmelerine yol agmaktadir. Ornegin;
cimnastikte kollarin, bacaklanin ve viicudun normal smirlarin 6tesinde hareket etmeye
zorladiklann birgok hareket vardir. Bu durumlarda yeterince esnek bir yap: , sakathiklarin
Onlenmesinde en 6nemli rolii oynar (CORBIN - NOBLE, 1980, s5.23-24; 57-60).

Esneklik ¢aligmalar1 sonucunda elde edilen birgok olumlu gelisme kigiye sportif olaya
katilma konusunda gerekli motivasyonu saglar. Sakathklardan korunma sayesinde
egzersizlere sakatlik olusumu korkusundan uzak bir gekilde katilmayir saglar. Ayrica
dizgtin bir postiriin ve fiziksel uygunlugun saglanmasi sonucunda kisi kendini fizyolojik,
sosyolojik ve psikolojik olarak daha rahat hisseder.
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12. Esnekligi Sinirlayan Faktorler

Esnekligin yapisal smirlilik alanlari kaslar, eklem baglar, tendonlar ve deri olarak ifade

edilmektedir.

DOGAN (1994, s. 24-25), eklemlerin yapisal simrliliklarint ve bu sirlarin esnekligi
engelleme oranlarmi eklem kapsilii i¢in % 47, kaslar igin % 41, tendonlar igin % 10, ve
deri i¢in % 2 olarak tespit etmistir.

13. Esnekligin Gelistirilmesinde Kullanilan Esnetme Yontemleri

Diger antrenman yontemlerinde oldugu gibi, esnekligin gelistiriimesinde de temel
prensip; kaslar ve ona bagh dokulari normal durumdan daha fazla gerilmeye sevk etmek ya
da normal uzunlugundan daha fazla uzatimasidir. Ancak bu zorlamalar higbir zaman

dokulara zarar verebilecek dozajlarda olmamalidir (CORBIN, 1982, s. 76).

Genel olarak esneklik g¢alismalarinda iki temel yontem vardir. Bunlardan ilki, dinamik

esnetme yontemi ikincisi ise, statik esnetme yontemidir.
130. Dinamik Esnetme Yontemi

Dinamik esnetme yonteminde, esnetilecek uzuv agrn smirina kadar hareket ettirilir, bu

noktada beklenmeksizin ilk pozisyona geri doniliir, hareket aym tarzda siirdiirilir.
1300. Dinamik Esnetme Yonteminin Avantajlar
Dinamik esnetme yonteminin avantajlari ti¢ ayri grupta toplanabilir.

1. Isnma egzersizi olarak yapilabilir. Isnma egzersizlerinin hemen sonunda yapilmast

durumunda yiiklenme devresine gegigte organizmanin sogumasin engeller.

Bilindigi gibi antrenman periyodu 1sinma, yiiklenme ve soguma devrelerinden olugur.
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Isinma devresinde yapilan hareketlerin amaci;, organizmay: yiiklenmelere hazir hale
getirmektir. Bu devrenin amaglara uygun hareketlerle planlanmasi gerekir. Esneklik
caligmalarinda kullanilan hareketlerin bityik bir kisminin 1sinma doéneminde uygulanan
hareketler oldugu da dikkate alindiginda, organizmanin sogumaksizin yiiklenme donemine
gecebilmesi bir bakima esneklik caligmalarina ve yontemine baghdir. Dinamik esnetme
yonteminin  balistik yaylanmalardan olugmasi, organizmanin sofumasim engellemek
agisindan biyik bir avantajdir. Halbuki statik esnetme yontemi ile uygulanan hareketler
belirli bir siire beklemeyi gerektirdigi igin organizmamn soSumasina neden olmakla ve

yuklenme donemindeki sakatlanma riskini artirmaktadir.

2. Dinamik esnetme yontemi esneklik gelisimine az da olsa katk: saglar.

3. Dinamik esnetme ¢aligmalan diger tekniklere oranla daha az sikici tekniklerdir.

1301. Dinamik Esnetme Yonteminin Dezavantajlar:

Dinamik esnetme yonteminin dezavantajlarini bes ayr1 grupta toplayabiliriz.

1. Dinamik esnetme yontemi diger tekniklere oranla daha fazla enerji gerektirir.

2. Dinamik esnetme yontemi ile hizla gerilen kasin etrafindaki dokular bu gerilme
hizina ¢abucak adapte olamazlar. Bu nedenle kas etkili bir sekilde esnetilemez.

3. Hizh bir gerilme sonucunda kasin kendini koruma mekanizmalart aginmig olur ve
bunun sonucunda kasta gesitli yaralanmalar olugabilir. WALKER (1961, s. 801-
806), yaptif1 aragtirmasinda dinamik olarak esnetilen kas tizerindeki baskinin diger
yontemlere oranla iki kat daha fazla oldugunu belirlemektedir.

4. Hizla esnetilen kastan merkezi sinir sistemine gonderilen bilgiler sonucunda kas
refleksif olarak kasilmaya sevk edilir. Bunun sonucunda kas esnetilemez duruma
gelir.

131. Statik Esnetme Yontemi
Statik esnetme yonteminde, esnetilecek uzuv agn sirina kadar esnetilir ve agrimn ilk

hissedildigi noktada en az ii¢ saniye beklendikten sonra tekrar baglangi¢ pozisyonuna
gelinir.
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1310. Statik Esnetme Yonteminin Avantajlar
Statik esnetme yonteminin avantajlar alt1 grupta toplanabilir.

1. Statik esnetme yontemi, dinamik esnetme yoOntemine oranla daha az enerji
gerektirir.

2. Statik esnetme yontemi, daha az agrihi bir esnetme yontemidir (DOGAN, 1994, s.
24-25).

3. Statik esnetme yontemi, dinamik esnetme yontemine oranla daha fazla esneklik
gelisimi saglar (DOGAN, 1991, s. 58).

4. Statik esnetme yonteminde sakatlanma riski diguktir.
Statik esnetme yontemi, uygulama kolayligi agisindan daha avantajhidir. Buyuk
kitlelere aym anda ve kolayhkla uygulanabilen bir yontemdir (DOGAN 1991, s.
58).

6. Statik esnetme yontemi sofuma egzersizi olarak da kullanilabilir.
1311. Statik Esnetme Yonteminin Dezavantajlar
Statik esnetme yonteminin dezavantajlar ti¢ grupta toplanabilir.

1. Dinamik esnetme yontemi diginda kalan diger esnetme yontemlerinden daha az
verimlidir.

2. Ismma devresinin sonunda yapilmasi durumunda organizmamn sofumasina yol
agabilir ve bu durum yiiklenme déneminde problem olugturabilir.

3. Statik esnetme ¢aligmalarn sikic1 ve bikkinlik verici bir galisma yontemidir.
132. P.N.F. Esnetme Yontemi
PNF. kelimesi; Proprioceptive Neuromuscular Facilitation kelimelerinin bag

harflerinden olusmaktadir. P.NF. esnetme yontemi, oOnceleri fizyoterapi alaninda

eklemlerdeki inhibitionlarin giderilmesinde kullanilan bir teknik iken son yillarda sportif
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alanda da esnekligin geligtirilmesi amaciyla kullanilmaya baglanmigtir. Bu yontem esneklik
gelisimi agisindan diger tekniklerden daha verimli ve avantajhidir (DOGAN, 1991, s. 64).

1320. P.N.F. Esnetme Yonteminin Avantajlari

P.N.F. esnetme yonteminin avantajlarim alt1 ayrn grupta toplayabiliriz:

IR

PNF. esnetme yontemi, esneklik gelisimi agisindan diger tekniklerden daha
avantajlidur.

Dinamik esnetme yontemine oranla daha az enerji gerektirir.

Dinamik esnetme yontemine oranla daha az agrilidir.

Esneklik gelisimi yaminda kuvvet gelisimini de saglar.

Otogenic ve reciprocol inhibition birlikte kullaniir.

Sakatlanma riski ¢ok dusiiktiir.

1321. P.N.F. Esnetme Yontemlerinin Dezavantajlari

P N.F. esnetme yontemlerinin dezavantajlarini ¢ ayn grupta toplamak miimkiindiir:

P.NF. esnetme yontemleri mutlak suretle bir yardimci gerektirir. Yardimcinin
konu ve uygulama hakkinda ¢ok genis bir bilgiye sahip olmasi zorunludur.

Calismalar oldukga sikicidir.

Kalabalik gruplarda uygulanmasi hemen hemen imkansizdir.

PNF. esnetme yontemlerinin tamamunda, digariddan yapilacak yardim, esneklik

gelisimine katki saglar. Bu yardim, antagonist kasin kasilmalarda harekete zit yonde,
agonist kas kasilmalarinda ise hareket yontnde olmahdir. Ancak bu yardim oldukga
tecrubeli, konuya teorik ve uygulama agisindan hakim kigiler tarafindan yaptiriimaldir.

Aksi taktirde sakatlanma riski oldukga yiikselecektir.
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14. Dinamik, Statik ve P.N.F. Esnetme Yontemlerinin Fizyolojisi

Temel olarak gerilme refleksi iki tip duyu ahci ihtiva eder. Bunlardan ilki kas
(fibrillerinin) boyunda meydana gelen degisiklere duyarli olan kas igcigi (Muscle Spindle),

digeri ise kasin iizerindeki gerilmeye duyarl golgi tendon orgamdir.

Kasin esnetilerek gerilmesiyle kas igciginden omurilie diger uyarilara frekansinda bir
artty meydana gelir. Bu olay motor sinirlerin frekansinda bir artiy meydana getirerek aym

kasa geri doner ve kasin kasilmasina neden olarak esnetilmesini engeller.

Diger taraftan kasin kasilmasi agirn bir hal aldi§i zaman golgi tendon orgammnin uyari
esigine erisilmis olunur. Golgi tendon orgam uyarilarak aktif hale gelir. Durumu afferent
sinirler vasitasiyla omurilige iletilir ve omurilige bilgi verir. Bu uyar kasa hareket sinyalini
gotiiren motor sinirler tzerinde engelleyici (inhibitér) bir etkiye sahiptir. Boylece kasin
gevsemesine neden olur. Bu olaya stretch reflex ya da myotatik reflex adi verilir. Bu

durum agagidaki sekilde dzetlenmistir (PRENTICE, 1983, 5.56-59 ).

HPRETETt 2T\ L spinet cord

tip-2a afferent <

Sekil : 3
Myotatik Refleks

Esnekligin gelistirilmesinde kullamlan yontemlerin etkinligi iki degisik norofizyolojik
yapiyla izah edilebilir (PRENTICE, 1983, 5.56-59 ).
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Bunlardan ilki, Otogenic inhibition olarak adlandirilir. Esnetilen kastan kalkan afferent
fiberler ile kasa emir getiren ve motor sinirler arasinda arabuluculuk yaparak motor sinirler
uizerinde engelleyici bir etki olusturan engelleyici uyaranlardir. Yani kas esnetildigi zaman
merkezi sinir sistemine engelleyici ya da harekete gecirici olarak bilgi veren afferent

sinirler vasitasiyla kas ya kasilmaya ya da gevsemeye sevk edilir.

Kas gerildigi zaman ilk tepki kasilma geklinde gergeklesecektir. Ancak gerilme uzun
bir sire (en az 3 sn) devam ettigi taktirde golgi tendon orgam uyarlacak ve golgi tendon
organindan merkezi sinir sistemine gelen engelleyici uyan yilksek diizeylere erigerek
motor siniri inhibe edecek ve kasi gevsemeye sevk edecektir. Engelleyici motor sinir golgi
tendon organindan emir aldig1 i¢in bu uyarnyr alir almaz kas refleksif olarak gevseyecektir.
Bu inhibisyon agirn esnetmelerden dogabilecek kas yaralanmalarinin 6nlenmesinde son

derece 6nemli gorevler Ustlenir.

Ikinci mekanizma ise Pesiprokal inhibition (kendi kendini engelleme) olarak bilinir. Bu
mekanizma agonist ve antagonist kaslar arasindaki iliskiyle ilgilidir. $6yle ki; Eger agonist
kasin motor sinirine o kasin afferent sinirinden hareket ettirici bir bilgi almigsa, antagonist
kasin motor siniri de bu afferent uyan vasitasiyla inhibe (engelleyici) edilir. Boylece
kasilan bir kasin antagonisti olan kas otomatik olarak gevger. Bu olaya “Reciprocal

inhibition” ad1 verilir. Bu durum agagidaki sekilde 6zetlenmistir.

wpfforent sinir

rotdr sinirler

‘hamsitrigler

Sekil : 4

Reciprocal Inhibition
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Son olarak “Otogenic inhibition” ve “Reciprocal inhibition” la ilgili agiklama su
sekildedir:

Omuriligin motor sinirleri daima engelleyici ya da harekete gegirici tirden uyarilan
afferent sinirler vasitasiyla alirlar, fakat motor sinirler afferent sinirlerden, gelen uyarlarin
frekanslariin yiksekligi oraminda (hangisi daha yiiksekse) ya hareket ettirici ya da

engelleyici olarak fonksiyon gosterirler.

Dinamik esnetme tekniginde, eklem esnetme pozisyonuna getirilip bu noktada
beklenmeksizin geriye donis prensibine dayali olarak yapilan bir tekniktir. Dinamik
germe, myotatik refleksi ya da germe refleksini harekete gecirecektir. Bu da esnetilen

vvvvv

nedenle kas yeterince esnetilemeyecektir.

Statik esnetme teknifi viicudun yada ekstremitenin esnetme pozisyonuna getirilip bu
noktada beklenmesi prensibine baglidir. Bu da kaslarin miimkiin olan en biiyiik uzunluga
kadar esnetilmesiyle gergeklesir. Statik germe myotatik refleksi harekete gegirir. Bu da
kasin kasilmasina neden olacaktir. Statik esnetme tekniginde bu noktada beklenirken kas
tizerindeki gerginlik artarak golgi tendon orgam uyarilacak ve otogenic inhibition ile
birlikte kas gevsemeye sevk edilecektir. Boylece kasin miimkiin oldugunca uzamasi

saglanacaktir.

P.NF. esnetme tekniinde ise antagonist kas grubunun statik olarak kasilmasi golgi
tendon orgam harekete gegirecek antagonist kasta reflex bir gevsemeye neden olacaktir. Bu
teknigin ikinci asamasinda agonist kas izometrik olarak kasildifinda antagonist kas
grubunun gevsemesiyle kas daha st diizeyde gevseyerek daha fazla esnetilebilecektir.
Merkezi sinir sistemine gelen uyanlar bir uyan merkezi olugtururlar. Bunun sonucunda
bazi 6zel sinirler ve bu 6zel sinirlerin uyarildigi bolgeye “Sobliminal Fringe” bolgesi ad:
verilir.

Bu uyar1 eger bu “subliminal fringe” bolgesinde bagka bir motor siniri uyarirsa bu
uyartya yardimci (facilitatory) uyari denir. Bu aksine, eger herhangi bir uyari bir motor

sinirin bu bolgeden ¢ikmasim engellerse bu uyariya da onleyici uyart adi verilir. Onleyici
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uyarilar motor sinirlerin uyaricilifina engel olur. Bundan dolay: yardimci uyaranlar zayif
kaslarin fonksiyonuna yardimei olurlar. Onleyici uyarilar ise kas kasilmasmi engellerler.

Motor sinirlerin uyarilmasinin engellenmesi kasin gevsemesini saglar.

Esnekligi gelistirirken amag kas gevsemesini uyarabilen sinirler yerine, engellenebilen

sinirleri daha ¢ok kullanarak saglamaktir.

15. Kuvvet Antrenmani

150. Kuvvet Gelisimi

Los Angeles ve Seul Olimpiyat Oyunlar’'nda, ¢ok ciddi bir doping kontrolinin
yapilmasi, kuvvetin, performansin belirleyicisi olan birgok spor dalinda, daha digik
derecelerin meydana gelmesine neden oldu. Ozellikle, halter, atletizmin atma branglar,
Olgulebilir dereceleri olmasi nedeniyle beklenilen stiper dereceleri gosteremedi. Bunun
nedeni, antrenmamin kas dokusunun yapilmasinda ve boylece kuvvetin artirilmasina

yardimct olan steroidlerin doping kontrolii ile ortaya ¢ikarilabilmesi idi.

Her spor dalimn ozelligi nedeniyle kuvvete olan gereksinim farkh farklidir. Kuskusuz,
halter sporu, kuvvete en fazla gereksinim duyulan sporlardan biri olurken, dayanikliigmn
tartigmasiz 6rnegi olan maraton, kuvvete en az gereksinim duyulan sporlardan birisidir. Bu
anlamda dustnildGgi zaman, spor dallarim, kuvvete olan gereksinimleri agisindan
siiflayabilecegimiz gibi, kuvveti de kendi icerisinde degisik simflara ayirmak
mimkindiir. Bu nedenle kuvvet; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
tiirlerine ayrilabilir (ACIKADA - ERGEN, 1990, s. 100-110).

1500, Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet; sinir kas sistemimizin istemimizle kasidmasi sonucu; kaldirabilecegi
en buyiik agirhgin (direng), kaldirdmasi olarak dugintlir. Kuvvet, halter, ¢ekic atma, gille
atma gibi spor dallarinda, biiyik bir agirhga kargt koyma veya kontrol edebilme geregi

olan sporlarda da performansin belirleyicisidir. Sporda kargi konulmasi gereken kuvvet
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azaldik¢a, maksimal kuvvet kullanim gereksinimi de azalmaktadir. Maksimal kuvvet,
sprinterlerde veya biiyilk sigrama yetenegi gerektiren spor dallarinda siratle birlestirildigi

gibi, kiirek sporunda oldugu gibi dayaniklilik ile de birlestirilebilir.

Baz1 spor dallarinda, sporcunun kuvveti ile kilosu arasindaki iliskiye bakilmaz. Kisi ne
agirlikta olursa olsun, 6nemli olan maksimal kuvvet degeridir. Bir kisim sporlarda da,
kiginin kuvvetli olmasi yaninda, kilosu da 6nemlidir. Bu gibi sporlarda 6nemli olan, verili
bir kiloda, maximal bir degerde maximal kuvvetin saglanmasidir. Bir uzun atlayici,
sprinter ya da judocunun durumunda 6nemli olan, var olan kilolarinda, daha biyiik
maksimal kuvvet elde etmeleridir. Burada maksimal kuvvetin, viicut agirhigina olan orani,
relatif kuvvet kavramim verir. Bu nedenle, 100 kg. agih@inda bir halterci 200 kg. squat
hareketi yapabilirken, maksimal kuvveti 70 kg. aguliginda ve 150 kg. squat yapabilen bir
yiiksekgiye kiyasla relatif kuvveti daha azdir.

Halterci: 200 : 100 =2 kg,
Yiiksekgi: 150 : 70 =2.14 kg.

Ozellikle, viicut agirligina, buyiik ivmelenme verme gerektiren spor dallarinda relatif
kuvvet, bagarinin belirleyicisi olmaktadir (ACIKADA - ERGEN, 1990, s. 100-110).

Maksimal eforla kasilma kuvvetini gelistirme yetenegi, yiksek diizeyde kuvvet ve hiz
gerektiren sporlar igin 6nem tagimaktadir. Kassal gii¢, kuvvet ve hizin bir triinidir. Bu
nedenle, verili bir kuvvet iz iligkisi igin kasilma hizinin bir fonksiyonu olarak kas kuvveti,
kasilma hizi boyunca tamimlanir (BEMBEN - McCALIP, 1999, s. 330-338). Bu manada,
kas kuvvet fiziksel olarak kuvvet ve hizin bir iligkisi olarak tamimlamr ve sadece enerji
kaynaklarinin miktarim degil aym zamanda enerji hizini da yansitir (ASCI, 2001, s. 24-28).

Izometrik kuvvet kas kesit alam ile belirlenirken, kasilma hizi, kimyasal enerji ve sinir
uyanimu ve kas fibril dagilimu gibi faktorlerden etkilenir. Sinir kas performansinda
meydana gelen Ozel degisimler sinirsel aktivasyon ve hipetrofik faktorlerle kismen
aciklanabilir. Kuvvet antrenmam sirasinda sinir-kas sisteminin degisik 6gelerinde meydana

gelen uyumun miktan ve zamam, kuvvet antrenmanimn tiri, siddeti, siiresi ve antrenman
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oncesi denegin durumu gibi faktorlerle iligkilidir (HAKKINEN-ALEN-KOMI, 1985, s.
587-600).

1501. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet; kas sinir sisteminin, bir dirence kargi, biiyiikk bir hizla kasilmasi ve
hareketi gergeklestirmesidir. Atmalar, atlamalar, vurmalar ve biyik hizla yon
degistirmeler gerektiren spor dallan da, ¢abuk kuvvet performansmin belirleyicisidir. Kas-
sinir sistemi bir yiklemeyi, refleksler ve kasin elastik yapist yardimiyla kabul eder ve hizla
cevap verir. Bu nedenle "kasilmanin siirati" veya "kasiimamn kuvveti" arasinda belirgin bir
farklhihk vafdlr. Bu iki o6zelligin birlikte ortaya ¢ikmasiyla, kuvvetin farkli bir ozelligi
meydana gelmis olur.

Diger yandan; ¢abuk kuvvet de ti¢ farkli baglk altinda toplanmaktadir. Bunlar;

Baslama kuvveti; patlayici kuvvet ve elastik kuvvettir. Bunlardan, baglama kuvveti bir
hareketi baglatmak i¢in gerekli olan kuvvet olarak tarmumlamr.

Patlayici kuvvet; ¢ok kisa bir siire igin kasin kasilmasi ile yiiksek miktarda kuvvet
uretebilme yetenegi olarak tammlanur,

Elastik kuvvet; bir kasin eksantrik kasilmasimin hemen arkasina konsantrik bir kasilma
ile sergilemis oldugu, kisa siire iginde yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde

uygulanmasidir.

Kaslar, kontraktil, paralel ve seri olmak tizere elastik elementlerden olusur. Kas-sinir
sistemi, hem refleksler hem de kasin elastik ve kontraktil yapilanmn koordinasyonu
yoluyla yiksek hizdaki yiku kabul eder ve hizla cevap verir. Elastik kuvvet bu olay
sonucu olusur. Yiiksek hizda bir kasilmaya, kas-sinir sisteminin direncin ustesinden gelme
yetenegi olarak ortaya gikar (REID, 1989, s. 67-73).

Bir germe sonrast kasilma hizi, elastik bilesenlerin geri tepme hizi ile artar. Bu
sebepten elastikiyet, verili bir izda daha fazla kuvvet veya verili bir kuvvete daha yiiksek
hiz lehine, kontraktil bilesenlerin hiperbolik kuvvet-hiz iliskisini degistirme etkisine

sahiptir. Bir kas tendon sisteminin gerilmesi, ayni zamanda elastik enerji depolanmas: ve
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toparlanma ‘recovery’ enerjisi meydana gelmesine imkan tanir (MARTYN, 1987, s. 612-
624).

1502. Kuvvette Devamhihk

Kuvvette devamlilik; tiim organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetenegi veya
kapasitesi olarak tanimlanabilir. Oldukga yiiksek bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesi ile
birlikte, ayrica kuvvetin her tir engele ve zorluga ragmen uygulanmasmmin olanakli
kilindigr bir yetenektir. Bunun en belirgin gostergelerinden birisi, ¢ok eski zamanlardan
beri bilinen maksimum sayida yapilan sinav hareketidir. Bu harekette, viicut agirhd
tarafindan meydana getirilen direng, olduk¢a uzun sire kargt konulmak durumundadir.
Yine karin ve ters mekik hareketleri, maksimal sayida yapildiklari zaman, bolgesel olarak

kuvvette devamliligin geligtirilmesinde etkili olurlar.

Kirek, yizme, kros, orta mesafe kosularin bir kismi, basketbol, hentbol ve benzeri
oyunlar gibi sportif etkinlikler, performansin 60 saniye ile 8 dakika arasinda degigtigi
sporlan kapsar. Bu nedenle, bu sporlarda kuvvette devamlilik, performansin olumlu yénde
olmasiin en dnemli belirleyicilerinden birisidir (ACIKADA - ERGEN, 1990, s. 100-110).

151. Kuvvet Antrenman Ilkeleri

Sportif performansta tst diizeyde basariy1 yakalamak, sistemli bir sekilde ve antrenman
ilklerine dayali olarak ¢aligmaya baghdir. Antrenman sporcuya daha iist diizeyde
kondisyon yaratmaya yoneliktir. Bu manada sporda daha yiksek diizeyde kondisyon
yaratabilmek, antrenmamn t¢ temel ilkesine baglidir. Bunlardan birincisi antrenmanin 6zel
olma ilkesidir ki; burada yapilan antrenman, gelistirmek istenilen spor dalimin 6zelliklerini
yansitmak zorundadir. Ikinci prensip ise agirt yiklenme ilkesidir ve burada da antrenmanla
gelistirilmek istenen performans ogesinde mutlaka agsirn  yiklenme yapilmaldir.
Antrenmanin Ug¢ temel ilkesinden sonuncusu ise geri doniigiim ilkesidir. Bu baglamda,

antrenmanla kazamlan 6zellikler, antrenman birakildiktan belli bir siire sonra geriye doner.

Kiginin daha yiksek kapasiteye yiikselebilmesi igin, antrenmanla, organizmaya

yiikklenim yapmas: gerekmektedir. Ancak yiikleme olumlu degigimi yaratabilmesi, onun
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dort ozelligi olan yiklenmenin giddeti, sikligi, kapsamu ve siiresinin yerine getirilmesi ile
olabilir. Yiklenmenin siddeti, yapilan g¢aligmada kalite ozelligini gosterir. Antrenmanin
“kalite” 6zelligini saptayan yikleme siddeti ne kadar yitksek olursa, organizmamn st
diizeye gikariimasi, o denli hizli ve yitksek olabilir. Ornegin; agirlik ¢alismada, agirligin 30
kg. veya 50 kg. olmasi veya kosu hzmin belirlenmesi gibi. Yikleme sikligi, belirli bir
antrenman tlrinin ne kadar aralarla uygulandigim belirtir. Yikleme sikhginda,
organizmanin antrenmani takiben, kendisini tekrar yenileyip, bir sonraki yiikleme igin

hazir duruma gelmesi ilkeleri yatar.

Maksimal yiikleme, antrenmamin, kondisyonda en ¢ok defisimi yaratmaya yonelik
yiklemeleridir. Bu nedenle, bu tiir yitklemeler ne kadar sik yapilabilirse antrenmanin daha
yuksek kondisyon seviyesine ¢ikmast da o kadar hizli olacaktir. Ancak antrenmanin sikhg,
organizmanin normale donebilme yetenegiyle smirlanmaktadir. Yiiklemenin kapsami,
antrenmanda yapilan galismalarin toplamidir. Ornegin, bir iinite antrenmanda yapilan 10
tane 100 m kosusu (10 x 100 =1000m ) yiiklemenin kapsamudir. Hangi tur 6zellikler ve ne
kadar gelistirilecedi, yilklemenin kapsami ile ayarlanir. Genel olarak, yarigma periyoduna
hazirllk amaci1 tagiyan hazirk periyodu kapsami, en genig olan devreyi olusturur.
Yiklemenin stiresi, kondisyonun daha ust seviyeye ¢ikarlmasinda onemli bir ozelliktir.
Ornegin, 2 dakikahk bir ¢ahsmamn, 3 dakikalik aym ozellikteki galismaya oranla,

organizma tizerindeki etkisi farkli olacaktir.

Antrenmamin “kalite” o6zelligini saptayan yiikleme siddeti ne kadar yiiksek olursa,
organizmamn Ust dizeye g¢ikarilmasi, o denli luzli ve yiiksek olabilir. Stphesiz kalitenin
genelde saglanmasinda, siklik 6zelligi de gerekmektedir. Antrenman teorisinde uygulanan
siddet ve sikhk unsurlan, 6zellikle yarigma periyodunda, performansin optimalde
tutulmasimn anahtanidir. Tum 6zellikleri aym olan iki sporcudan, kaliteli antrenmam daha
sik yapabilen bagarili olacaktir. Bunu bilen, sporda ileri gitmig bir ¢ok iilkenin antrenér ve
sporculari, kalite antrenmanini, olabilecek siklikta yapabilme sinirlarint zorlamaktadirlar.
Burada smrlayici etken, antrenman yiklenmesi ile yorulan ve yikima ugrayan

organizmanin, ikinci bir yiklemeye kadar yenilenebilme hiz1 olmaktadir.

Antrenmana uyum, kisinin var olan kondisyonunun derecesi, o gine kadar yaptigi

antrenmanin tiri ve dogustan getirdigi bir kisim yetenekleri, gibi bir takim faktorlere
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baghdir. Sporcunun daha yiiksek kapasiteye yikselebilmesi i¢in, antrenman ile
organizmaya yiklenme yapilmalidir. Yiklenme ile antrenmanin, geriye doniis prensibine
gore, antrenman yiklenmeleriyle kazandirlan tim kondisyon ozellikleri “biyolojik
degisiklikler” antrenman yiiklenmesinin azalmasi veya tamamen ortadan kaldirimasi,
halinde, geriye donis gostererek, antrenman oncesi diizeye donecektir. Yalnz, uzun siirede

kazanilanlar yavas, kisa siirede kazanilanlar izl bir sekilde eskiye doniig gosterecektir.

Antrenman yontemleri arasinda hizli bir gelisim yaratmakla tamnan, "Interval
antrenman"la kazamlan kalp, dolasim ve bir kisim biyokimyasal degigsimler, "uzun yavag
tempo" (LLSD) olarak bilinen antrenmanla kazanilanlardan daha hizli kaybedilecektir.
Geriye dontg prensibi Ozellikle antrenman sikliginin diizenlenmesinde ve bir antrenman
periyodundan diger antrenman metoduna gegiste, bir kisim ozellikleri antrenmanda
yerlerini farkli 6zelliklerin gelistirilmesine biraktiklari zaman digiintlmelidicr (ACIKADA
- ERGEN, 1990, s. 100-110).

Yapilan aragtirmalar bayanlar ile erkeklerin kas yapi ve kuvvetlerinde farkliliklar
buldugunu gostermektedir. Bu konuda, HETTINGER (1966, s. 356-458)’e gore iskelet
kaslar1 bayanlarda viicut agirhigmin %35’ini, erkeklerde ise, %41.8’ini olusturmaktadir.
Yine, bayanlarin kaslari sadece nicelik olarak degil nitelik olarak da erkeklerden daha
geridedirler. Bu yapisal ozellige bagli olarak, bayanlarn toplam kas kuvveti erkeklerin
toplam kas kuvvetinin %551 ile %80’i kadar oldugu One sirilmistir Antrenman
yapabilme yeteneéi veya antrenmandaki geligim bayanlarda hafta bagma %3.9 iken,
erkeklerde % 5.8 olabilmektedir. Cinsiyetler arasindaki bu farkhiliklar antrenman siireci
sonuna dogru da daha buyiik oldugu gorilmiistar (GUNDUZ, 1997, s. 156-174; 259-261).

152. Kuvvetin Norolojik Temelleri

Kasiima mekanizmasina bagh olarak motor initeler yavag “ST” ve hzh “FT” olarak iki
simfta toplamriar. Yavag kasilan motor tniteler diisik frekanslarda uyanlan dugik esikli
motor sinirlere diigiik iletme hizina sahip aksonlara ve yiiksek oranda aerobik aktiviteye
uyumla kas fibrillerine sahiptirler. Hizli kasilan motor initeler ise yiksek frekanslarda
yapilan yitksek esikli motor sinirlere, yiiksek iletim hizina sahip aksonlara ve patlayici

veya anaerobik aktivitelere uyumlu kas fibrillerine sahiptirler. Insanda, kasilma zamam ST
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motor Uniteler i¢in 90’la 110 ms, FT motor fUniteler i¢inde 40-84 ms arasinda
degismektedir. Maksimal kasilma hiz1 ST motor fibrillerine oranla FT motor fibrillerinde
dort kat daha fazladir (ZATSIORSKY, 1985, s. 83-89).

Beyinden kaslara gonderilen sinir uyarillanmin hizi normalde 10-60 p.s-1°dir. Yavas
kasillan fibril tipleri “ST” maksimal kasilma hizinin %20’sinde devreye girmektedir ve
%100’¢ kadar harekette yer almaktadirlar. Ilk devreye girdiginde ST fibriller 10 p.s-1
hizinda uyarlirken maksimum kasilma hizinda 25 p.s-1 hzinda uyarilmaktadirlar. Hizh
kasilgan oksidatif fibril tipleri “FOG” %35-40 kasilma hizinda 15 p.s-1 uyarim hizinda
devreye girerler ve %100 kaslma hizinda 30 p.s-1 uyarin lizinda galisirlar. Hizli kasilan
glikolitik fibrillerin “FG” bir kismu % 65 kasima hizinda 17 p.s-1 uyanm hizinda harekete
katilirlar ve % 100 kasilma hizinda 40 p.s-1 uyarim hizinda hareketi siirdiiriirler.

Buna ek olarak, diger bir kisim FG fibrilleri %95 kasilma hizinda 25 p.s-1 uyarim hizi
ile harekete katilirlar ve %100 kasilma hizinda 60 p.s-1 uyarnim hizi ile hareketi yaparlar.
Yiiksek uyarim hizina sahip hizhh kasilan fibril tipleri FOG ve FG fibrilleri hizli kasilma
ozelligine sahip olduklarindan dolaytr maksimum kuvvet ortaya koyabilmektedirler.
Maksimum kas kuvveti sadece yiiksek esikli motor tnitelerin katilimu ile degil, bununla
birlikte katidlan motor Unitelerin merkezi sinir sistemi tarafindan uyarim hizinin yeteri
derecede yiiksek olas: ile saglanabilir. Dusiik uyanm hzi diisiik kuvvete, yiiksek uyarm
hizi yiiksek kuvvete neden olur (SALE, 1992, s. 249-266).

Kas kuvvetinin artirllmasindaki diger bir mekanizma da uyarnim hizidir. Motor sinirlerin
frekans akisi kasilma siiresine bagh olarak degigebilir. Genel olarak, atesleme hizi kuvvet
ve giigteki artigla birlikte artmaktadir. Istemli kasiimadaki kuvvet artiginda, uyanm hizina
oranla katkist kiigitk ve biiyitk kas gruplannda farklilagmaktadir. Kugiik kas gruplarinda,
¢ogu motor Unite, maksimal istemli kasilmanin %50’sinden disiik yiklerde devreye
girerken, uyarim hiz1 yitkksek yiklerdeki kuvvet olusumunda 6nemli bir rol oynar. Deltoit
ve biceps gibi kas gruplarinda ise ek motor unite katiimi, %80 ve %100 arasindaki
kuvvetlerde kuvvet yaklagik olarak sadece motor Unite atesleme hizimin kuvvetlendirilmesi
ile arturthir (ZATSIORSKY, 1985, s. 83-89).

HICKSON ve digerleri (1994, s. 593-598), bench press ve squat hareketlerinde haftada
li¢ giin ve sekiz haftalik antrenmamn FT fibril tipi alaninda % 19’luk bir artiga neden
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oldugunu belirtmiglerdir. Ancak, 6zel sinirsel uyumlara yonelik olarak, kargilastiriimast
yapilan ve Onerilen bir antrenman protokoli literatirde yer almanugtir (CHESTNUT-
DOCHERTY, 1999, s. 353-359).

Buna karsiik CHESTNUT-DOCHERTY (1999, s. 353-359), antrene edilen bireylerde
4-6 TM’nin kullamlmasimn, kuvvetin ve sinirsel uyarimlanin  korunmasi ve
gelistirilmesinde 6nemli bir faktor oldugunu belirtmektedirler. Kasin kasilma hizi, merkezi
sinir sistemi tarafindan gonderilen uyanmin hizina ve kasin histo-kimyasal ozelliklerine
baghdir. Kuvvetin olusumu ise motor inite akig izt ve motor Unite katilim sayisi ile
meydana gelir. Motor iinite akig hizimin diren¢ antrenmanlarina nasil uyum sagladigs ile

ilgili iki temel aragtirma bulunmaktadir.

RICH - CAFARELLI (2000, s. 190-196), direng antrenmaninin ikinci giinii sonunda,
maksimal motor Unite akig hizindaki artigin yaglhlarda gen¢ deneklere oranla daha fazla
oldugunu belirtmiglerdir. Bu ¢aligmada akig hizi daha sonra kontrol degerlerine ulagtig1 ve
uyumun ilk bolimlerinde ortaya gikan bu artigin 6grenme etkisi oldugunu belirtmigtir.

Buna benzer olarak MORITANNI (1992, s. 115-130) ve HAKKINEN-ALEN-KOMI
(1985 s. 587-600)’de kuvvette meydana gelen artigin hem Ogrenme etkisinden hem de
motor Unite akig mzindaki defisime bagli olarak kasin artan aktivasyonundan
kaynaklandigim belirtmislerdir (JONES - RUTHERFORD, 1987, s. 1-11).

HAKKINEN-ALEN-KOMI (1985, s. 587-600), bu ¢aligmalara paralel olarak
antrenmanin ilk bolumlerinde olugsan motor iinite katilim sayis1 ve akis hizi frekansindaki

uyumlara kuvvet iz uygulanabilmesindeki artiga yardimei oldugunu belirtmiglerdir.
153. Kuvvet Antrenmanina Sinirsel Uyum

Antrenman, liflerin kalinlagarak igerisindeki proteinlerin artmasina “hipertrofi” neden
olur. Boylece kas enine genislemeye ugrayarak, daha kiitleli duruma gelir. Insan kas
hipetrofisi ile ilgili bir ¢ok evvelki aragtirmalarda, biitin olarak bir kas grubunun
antrenmanla anatomik yapisindaki enine kesitinde bir artma oldugu belirtilmistir. Fakat
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kastaki bu enine kesit artigt her bir kas lifinin sayisal artigi ile degil, bilakis liflerin
caplarinin kalinlagtirilmast ile olanaklidir. Bu durumun sonucu olarak, kuvvetin artirilmasi
kaslarin enine kesitinin artirilmast ile olanakhdir (GUNDUZ, 1997, s. 156-174; 259-261).

Sporcularda kuvvet antrenmanminin géze ¢arpan en 6nemli etkisi kuvvetteki ilerlemenin
yam sira, kasin hipetrofisinde olan artigtir. Halter, atletizmde atma branglar ve sporcularin
kashi olmalan, asin hipertrofinin meydana gelmesine baglanmaktadir Daha fazla kuvvet
tretebilmek igin kasin hipetrofisinin artmas: kuvvet antrenmam igin bir adaptasyondur ki
bu olusum kuvvet artigina 6nemli bir katki saglamug olur (HAKKINEN-ALEN-KOMI,
1985, 5. 587-600).

TESCH - KARLSSON (1985, s. 1716-1720)’a gore, antrenmanla kas hipetrofisindeki
ilerleme temel olarak hipetrofi olarak kabul edilir ve hizh kasilan “FT” fibrillerindeki enine
kesitteki artiy, yavag kasilan “ST” fibrillere oranla daha fazla oldugu belirtilmigtir.
Bumanada, kuvvet antrenmanim kasin enine kesitindeki her iinitesinde bir kuvvet artigina
yol agtig1 gosterilmistir. Bu etki ya sinirsel bir adaptasyondaki gelisme (HAKKINEN -
KOMI, 1983, s. 455-460; NARICI ve digerleri, 1990, s. 310-319) veya kas filamentlerinin
yapisindaki degisikliklerden dolayi kasin tonusundaki bir artigtaki ilerlemeden (JONES -
RUTHERFORD, 1987, s. 1-11) ortaya ¢ikmaktadir (NARICI ve digerleri, 1996, s. 175-
186).

Kas hipetrofisi ile ilgili caligmalarda, halterciler (SALE ve digerleri, 1983, s. 521-531)
ve sprinterler (UPTON - RADFORD, 1975, s. 82-87) yapilan g¢aligmalarda kasin enine
kesitinde artig oldugu gozlenmigtir.

SALE (1988, s.135-145), ozellikle antrenman programinin erken safhalarinda,
antrenmana cevapla olusan kuvvetteki kazammlarin kasa ait degisimlerden degil sinirsel
adaptasyonlar sayesinde oldugunu o6ne siirmiigtiir. Bu gozlemlerden bazilari kuvvet
antrenmanina sinirsel adaptasyonlarin bisiklet veya kosu antrenmammna da farkli oldugunu

gosterir.

SALE (1988, s.135-145), yapmus oldugu bir ¢aligmada; bisiklet ergometresinde bir
bacak antrene edildiginde, antrenman etkisi antrene edilmeyen bacak izerinde

gorilmezken, bunun tersine, bir kol kuvvet igin antrene edildiginde antrenman etkisi diger
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kolda da gorulmiistir. Bu durumda antrene olmamig koldaki ilerleme yalmizca bir sinirsel
adaptasyon yuzinden iken, antrene edilen koldaki kuvvetteki kazamm motor Unite

aktivitesindeki bir artigla ve kas hipetrofisi ile iliskili oldugu gozlenmigtir.

Kuvvet artisimn en st smirt aylarca veya yillarca devam eden antrenman
programlarinda kas hipetrofisinin ilerlemesiyle antrenmana cevap veren sporcunun gelisim
duzeyi ile ilgilidir. Kuvvet artigimn en st limitine yaklagildiginda, kastaki ilerlemeler ve
dolayis1 ile kuvvetteki artigt artirmak ¢ok zordur (HAKKINEN, 1985, s. 32-37). Bu zorluk,
ilerleme azhif1 ve ugragin karsiigim alamama belki kuvvet ve kas hipetrofisindeki ileriye
gidis i¢in anaerobik steroidleri kullanmadaki giigliihik olarak agiklanabilir (SALE, 1988,
5.135-145).

Grafik : 1

Kuvvet Antrenmanina Kassal ve Sinirsel Uyum
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Fakat kuvvet performans: sadece ilgili kaslarin hipetrofisi ile degil kaslan aktif hale
getiren ilgili sinir sistemi ile de ilgilidir. Kuvvetin yiiksek bir gerekliligi diisiiniilen atletik
hareket veya bir spor hayli hiinerli bir sanata benzetilebilir. Kaslar agonistler diye
adlandirilan ve timiyle harekete gegirilmek zorunda olan tiim kaslar ile birlikte hareketin
yoniinde yitksek miktarda gii¢ iretmekten sorumludur. Hareketin koordinasyonuna
yardimer olan sinerjist kaslar uygun -olarak harekete gegirilmek zorundadirlar (SALE,
1992, s. 249-265).
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Antagonistler diye adlandirilan ve hareketin zit yoniinde kuvvet iireten kaslar uygun
olarak harekete gecirilmelidir. Boylece kaslarin sinir sistemi ile ilgili yaygin olan squat,
bench press gibi kuvvet antrenmam egzersizlerinin kontrolii gok komplekstir. Bu yiizden
sonuglar kabul edilmezdir ki, aligilmamug bir egzersiz bir sporcunun kuvvet antrenman
programinda yaptirildifinda ¢aligilan egzersizdeki kuvvet artigindaki belirlenen erken artis
egzersizin igerdigi kaslann iyi bir gekilde kontroliini saglayan sinir sistemindeki kismen
uyumsal degisiklikler ylizindendir. Antrenmana cevap olarak sinir sistemindeki uyumsal

degisiklikler sinirsel adaptasyon olarak tanimlanr.

Hig suphe yoktur ki, sinirsel adaptasyon, kuvvet antrenmanimnn biitiin adaptasyonlart
icinde 6nemli bir rol oynadigt 6ne siirdlmiigtiir. Bu manada, yeni bir antrenman egzersizi
programa dahil edildiginde sinirsel adaptasyonda antrenmanin ilk haftalarinda istenilen
dizeyde egzersiz c¢aligldiginda daha hizh bir gelisim goriilmektedir. Diger
adaptasyonlardan; 6rnegin maksimal “rate of the force development”, ¢ok yiiksek oranda
motor linite ategleme yetenegi gibi kazanimlari antrenman ile elde etmek igin ¢ok uzun
siireli antrenman periyotlar gerektigi iddia edilmistir. Aylar ve yillar siiren bu periyotlarda
kastaki adaptasyonlan saglamadaki kazanim performanstaki daha ileri ilerlemeler igin
siurlayic1  faktor olabilir. Fakat bu diizeyde bile sinir sisteminin rolii gozardi
edilmemelidir. Arzu edilen kas adaptasyonlan rate of the force development, kuvvet artigi
olsun olmasin antrenman esnasinda sinir sistemi tarafindan aktive edilen kaslara bagh

olacaktir (SALE, 1992, s. 249-265).

154. Kas Kuvvetini Artirmada Kullanilan Egzersiz Tipleri

Kaslar degigsik kasilma tirleri ile kasilarak kuvvetlendirilirler. Kasin kasilma
tirlerinden birisi; izotonik konsantrik kasilmadir ki bu tiir kasima ile yapilan harekette
kasin boyunda bir kisalma meydana gelerek hareket eder. Bunun zitti olan izotonik
ekzantrik kas kasilmasinda ise kasin boyu uzarken bir direngle kars1 karstyadir. Diger bir
kas kasilma turii ise izometrik kasilmadir. Bu tir kas kasilmasinda ise kasin boyunda
kisalma olmazken geriliminde artis olur. Izokinetik kasilma ise bir bagka kas kasima
tiridiir. Bu tir kas kasimasi sabit bir dirence kargi kasin kasilma hizi sabittir. Bu tiir kas
kasidma tiirleri ile yapilan kuvvet ¢aligmalar ile elde edilen kuvvetteki kazamm farklidir.
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Fakat hangi tiir kasilma ile en fazla geligim saglanir diye bir karsilastirma yapmak zordur
(SALE, 1992, s. 249-265).

1540. izometrik Egzersizler

Izometrik egzersizler hareketsiz bir objeye kargi ya da statik pozisyonda agirlik tutarak
yapilir. Yiiksek oranda verilen direngler istenen sonuca ulagmada etkilidir. Giinlik egzersiz
programi her seansta birkag saniye siiren aralarinda 2-3 dakika dinlenme periyotlar: olan en
az 5 maksimum kontraksiyon olarak kabul edilmektedir. Bu gekilde hareketin yapildig
acidaki kuvvetin %35 arttigi bildirilmigtir. Bu yontemde kas kuvvetinin artmasi igin
uygulanan direng yeterince fazla olmali ve biitin kas lifleri uyanlincaya kadar devam

edilmelidir.

Her ne kadar bu kavram gegmigte belirgin bir siire i¢in uygun olmayan bir bigimde
kullanilmig olsa da HETTINGER (1966, s 356-458), izometrik kasilmalarin doruk kuvvet

gelisimindeki yerini bilimsel olarak dogrulamistir.

Bu yontem en st diizeyine altmughi yillarda ulagmig ve o yillardan bu yana da
giincelligini yitirmigtir. Her ne kadar statik kasiimalarin belirlenmis bir iglevsel etkisi
olmasa da doruk kuvvetin gelistirilmesine onciiliik etmektedir ve bu nedenle de halterciler

ve aticilar tarafindan kuvvet antrenmanlarninda kullamlabilir.
Duragan durumlar ti¢ teknik kosul yoluyla kullamlabilir;

1. Kisinin potansiyelinden daha fazla bir agirlig1 kaldirmay: denemesi
2. Hareketsiz bir nesneye kuvvet (itme ve ¢ekme) uygulayarak
3. Viicudun bir bolimii kuvvet uygularken diger boluminin buna karsi koymasi

sirasinda.

Statik kasilmalar Gyelerin gesitli konumlarda ve tamamen uzatimus bir kas ile tamamen
kisaltiloug bir kas arasinda ag1 olusturularak gergeklestirilebilir. Yontemi uygularken

asagidaki kriterler goz oniinde bulundurulmahdir.
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1. Duragan kasilmalar kiginin doruk kuvvetinin %70-100’4 kullanildiginda etkilidir.

2. Yontem, oncelikli olarak kuvvet antrenmaninda iyi bir gegmige sahip olan erigkin
¢ocuklarin antrenmanlarinda kullamlmalidir. Eger g¢ocuklar antrenmanda kullamlacaksa
dugiik yogunluk uygulanmalidir.

3. Antrenman dozu, kapsam basina dusen yiklenmeye gore degil, aligtirmalarin
sayisinin artirilmasi ile yogunlagturdir.

4. Kasilma siiresi 6-12 saniyedir, toplam olarak her antrenman biriminde, her kas
grubu bagina 60-90 saniye kasilma uygulamas diiger.

5. Dinlenme arasinda (60-90 saniye) gevseme ve soluk alma aligtirmalan
onerilmektedir. Bunlardan ikincisi tamamlayici bir gerekliliktir ¢iinkii duragan kasilma,
solugun tutulmas: sirasinda gergeklesmektedir. Buna ek olarak gogus igi basing yiikselerek
dolasimt ve buna bagli olarak da oksijen kaynagim smirlandirir,

6. Ozellikle siirat ve gabuk kuvvet gerektiren daha etkin bir program igin, duragan ve
izotonik kasilmalar dontgiimli olarak kullanilmalidir. Duragan kasilmamn bir gegitlemesi
olan, ara kasilma, burada kaldinlan nesne (4-8 saniye i¢in) verim sirasinda bir kag kez

durdurulabilir, duragan yonteme gore daha fazla kabul gormektedir.

Izometrik kuvvet antrenman basit bir aletle yapilabilir. Maksimal gerginlige ulasmak
yaklasik olarak 4 saniye alir. Kasilmanin yaklagik olarak 6 saniye strdiiriilmesi gerektigi
yaygin bir tavsiyedir. Tekrar sayisim artirarak kuvveti ilerletmek igin bir avantajdir fakat
bu avantaj tekrar sayisi i¢in orantili degildir. Haftada 3 kez 5 tekrarhi izometrik kasilmalan
iceren caligmalarla yapilan uygulamalar etkili programlar olarak kabul edilmektedir.
Cinkt bu ¢aliyma az bir masrafla énemli kazanimlar saglar. Daha 6nce bahsedildigi gibi
bir eklem agisinda kuvveti geligtiren izometrik antrenman diger eklem agilarinda da kuvvet
geligtirilir anlamma gelmez. Bu yiizden genel kuvveti geligtirmek igin antrenman
eklemlerin bir ¢ok farkli agisini icermelidir. Gunlik antrenmamn stinligi HETTINGER’
in gozlemi ile gosterilebilir. HETTINGER (1966, s 356-458), her saniyedeki giinlik
antrenmanin etkisi % 80 oldugunu gostermigtir. Bu tiir antrenman dayanikliidi ve aerobik
kuvvet artirmaz, fakat dinamik kuvvet testleri i¢in kazanilan bazi etkileri vardir. Izometrik
kastlmalar eklemin yaralanma sonrasinda belli bir siiredeki hareketsizliginden iyilesme
periyodu esnasinda kas fonksiyonlari ve yagsiz kas kitlesinin kaybolan kuvvetliligini

korumada etkilidirler.
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Izometrik egzersizlerin fazla zaman ve ekipman gerektirmemeleri avantajlanidir. Daha

az kas agrilarina neden olur ve hareketin istenmedigi durumlarda tercih edilir.

Kuvvet artiginin gogunlukla egzersizin yapildigi agida oldugu gosterilmistir. Izometrik
egzersizlerle hizli hareketi gerektiren aktivitelerin iyilesmedigi bildirilmektedir (WEIR ve
digerleri, 1995, 5.337-343).

Bir diger onemli dezavantaj da izometrik egzersiz esnasinda arteriyel kan basinc
artiggdir. Basing artigt egzersiz bitince durur. Basing artigi genel periferik direngte
degisiklik olmaksizin kalp hizindaki artigtan kaynaklanur.

Submaksimal giigte ve 6 sn siireyle yapilan izometrik kasilmalarin, kasta belirgin bir
kuvvet artig1 sagladigi ve bununla birlikte bu artigin, yalmzca kasilmamn yapildigi hareket
agisinda oldugu anlagilmugtir.

Sportif hareketlerin ¢ogu kompleks hareket modelleri igerdiginden izometrik
egzersizlerin tek bagma yeterli olmast mimkiin degildir. Ancak belli bir pozisyon ya da
noktada kas kuvvet azlifi s6z konusu ise bundan yararlamlabilir (6zellikle immobilizasyon
gereken durumlarda, alg1 ya da atel iginde kalan kaslarin atrofisini énlemek amaciyla).
Sadece izometrik galigma yapmanin hareket siirati iizerine olumsuz etkisi olur. Atletik

performans ve kas ¢evresi 6l¢iimii (izerine etkisi yoktur.
1541. izotonik Egzersizler

Izotonik egzersizler eklem hareket agikligi “range of motion, ROM” boyunca sabit
dirence karst yapilan dinamik kas kasilmalaridir. Izotonik kasilmamn bir boliimu olan
konsantrik kasima, kasin hareket edebilen bir dirence karsi kisalmasi ile yaptis
kasilmadir. Ornegin; elde tutulan bir agirlign fleksiyon ile kaldirlmasi. Uygulanan direng
ROM boyunca sabittir. Izotonik egzersizlerin etkili olabilmesi igin direncin progressif
olarak artirilmasi gerekir. Boylece yapilan ¢aligmalar ile kas hacmi ve kuvvetinde belirgin

art1g saglar
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Progressif rezistans egzersizleri ilk olarak 1948 vyilinda DELOME tarafindan
onerilmigtir. Burada az tekrarh yiksek dirence karst yapilan egzersizler vardir. Bu

egzersizler hem kas kuvvetini artirmakta hem de hipetrofiye neden olmaktadir.

WEIR ve digerleri (1995, s. 337-343), yapmis oldugu bir ¢aligmada; 10 kez kaldirilan
maksimum agirlik tespit etmigtir. Daha sonra on tekrar igin saptanan bu maksimum
agirhigin %50, %75 ve %1000 ile 10’ar tekrar yaptirarak ¢alismasint siirdirmiistiir. Her bir
set 5-7 kez tekrarlanmig ve tekrarlar arasinda ise 2 dakikalik dinlenme molalan verilmistir.
Cahigmada on giin sonra tekrar on tekrar i¢in maksimal agirhk tespit edilerek ¢aligma
strdorilmigtir. Caligmanin sonucu olarak, boyle bir ¢aligmanin maksimal kas kuvvetine

etki ettigi ortaya konmustur.

Bir bagka izotonik egzersiz metodu maksimal agilik yontemidir. Burada sporcu
¢alistirilmas: planlanan kas veya kas gruplan igin kaldirilabilecek maksimal agirlik (1TM)
tespit edilir.

Dinamik kuvvet antrenmanlaninda KANEHISA - MIYASHITA (1983, s5.104-106),
yitksek hizda yapilan antrenmanm hem yiiksek hem de diisiik hizda yapilan hareketlerdeki
kassal gii¢ ciktisinda artig sagladifi, bunun tersine digik hizda yapilan antrenmann,

sadece duigiik hizda yapilan testlerdeki giig ¢iktisinda artis sagladifim belirtilmigtir.

Bununla birlikte konsantrik kuvvet antrenmanlarn, kuvvette hiza yonelik bir gelisim
saglarken, ekzantrik kuvvette ise liza yonelik olmayan bir geligim saglar. Ancak, eksantrik
kasilmada motor unitelerin sekli konsantrik kasilmadan farkli kaliplar igerir ve sinirsel
inhibisyon mekanizmasi maksimal ekzantrik kasilma swrasinda devreye girmektedir
(AAGAARD ve digerleri, 1996, s. 123-129).

HARIS ve digerleri (2000, 14-20), 15 erkek denek tizerinde yapilan galigmalarda, hizli
konsantrik kasilma ile kargilagtirildiginda yavag ve hizli ekzantrik “30, 240 0/s” ve yavag
konsantrik kasidmadaki quadriceps kasmna ait elektromyografik aktivitenin %17-36 daha
dusik oldugunu bulmuslardir. Buna goére, antrenmansiz bireylerde, hizli konsantrik

kasilmaya oranla maksimal istemli eksantrik ve yavas konsantrik kasilmada quadriceps
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motor sinir aktivasyonunun daha disiik oldugunu ve siddetli direng antrenmam sonrasinda

da sinir-kas aktivitesindeki engellemenin azaldigini belirtmiglerdir.

1542. Eksantrik Kontraksiyonlar

Kasmn tonusu sabit kalrken boyunda uzama oldugunda kas eksantrik olarak kasilir.
Omegin; sporcunun barfikste dirsegin asaft hareketi esnasinda kas viicut agirligm
kontroli bir sekilde asag indirirken eksantrik olarak kasilir. Eksantrik kasilmalar yeterli
duizeydeki direnglere kargi yapilarak ve bununla birlikte kas igi gerilim artirilmasi ile kasta

gli¢ artis1 saglanirken hipetrofi de artar.

1543. izokinetik Egzersizler

Tim hareket agikligi iginde, sabit bir hizla yapilan kasima seklidir. Hareketin her
acisinda maksimal giigte kasima olur ve bu kasilma tiim hareket boyunca devam ettirilir.
Izokinetik egzersizlerle uygulanan kuvvet ne kadar fazla olursa olsun agisal hareket hizt
degismez. ROM boyunca maksimal gerilim saglanabilir. Eger kas kuvvetini artirmakta en
iyl uyart yiksek gerilim olarak kabul edilirse izokinetik egzersiz digerlerinden daha iyidir.
Izokinetik egzersizlerde sadece caligma yapilan agisal hzda kuvvet artim olmaktadir.
Disiik hmzda yapilan egzersizlerin, kuvvet artigini yilksek hmzda aktivitelere transfer
edemedigi gosterilmistir. Izokinetik egzersizler ya degisik hizlarda ya da en iyi kazang elde
edebilecek hizda yapilmalidir. Ancak kasilmalarin yogunlugu hizdan daha 6nemlidir
(KALYON, 1994, 5.10-16).
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2. MATERYAL VE METOT

Esneklik galigmalarinin kuvvet gelisimi tizerindeki etkisinin belirlenmeye ¢alisildigi bu
caligmada, deneysel yontem kullanilmistir. Bu yontem, genellikle biyoloji, fizik ve kimya
bilimindeki aragtirmalarla yakindan iligkilidir. Bu tip aragtirmalarda herhangi bir olay,
olgu, obje, subje ve etkeni inceleyerek degiskenler arasindaki neden-sonug iligkileri tespit
edilmeye ¢alisilir (EKiZ, 2003, 5.99).

Deneysel yontem iki ¢esittir: Bunlar; klasik deneysel yontem ve yari deneysel
yontemdir. Caligmada yar1 deneysel yontem kullamlmustir. Klasik ve yar1 deneysel yontem
arasindaki en belirgin fark, yari deneysel yontemde gruplarin olusturulmas: rasgele degil
de olgumlerle yapilurken, klasik deneysel yontemde bu gruplarin segiminin rasgele
olmasidir (EKIZ, 2003, 5.102).

Yar1 deneysel yontemin avantajlar:

1. Aragtirmacilar, ¢aligmalarim g¢ogunlukla dogal ve ger¢ek yasam ortamlarinda
yuriitmektedirler. Boylece galigmalarinin digsal gegerliliklerini yitkseltmektedirler.
2. Aragtirmacilar, her iki grup arasinda karsilagtirmalar yapabilmek i¢in ¢aligacaklan

bireysel durumlar rasgele segmek durumunda degillerdir.

Yar1 deneysel yontemin en belirgin simurhilify; aragtirmacilar her zaman bagimsiz
degiskenleri maniple edemediklerinden dolay;, neden-sonug iliskilerinin dogrultusu
mantiksal ve kuramsal olarak giiglendirilmelidir.

Genel bir sonug olarak klasik deneysel yontemde aragtirma igin igsel gegerlilik yiksek

iken yar1 deneysel yontemde ise digsal gegerlilik yiiksektir.
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20. Deneklerin Se¢imi

Yaslann 12-14 arasinda degisen ilkdgretim okulu 6grencisi olup ¢alismamiza katilmak
isteyen gonulliler arasindan 40 erkek Ogrenci denek olarak segildiler. Segilen bu
Ogrencilerin, kendilerine uygulanan esneklik ¢alijma programu diginda higbir sportif
etkinlige katilmiyor olmalarma, sag ellerini dominant olarak kullanan Ogrenciler

olmalarina 6zen gosterildi.

Secilen 40 6grenci, 20” ser kisilik 2 gruba ayrildi. Bu gruplardan ilki “Deney Grubu”,
digeri ise “Kontrol Grubu” olarak adlandinldi. Her iki grubu olusturan 68rencilerin sadece
non-dominant yani sol kollar1 esas alinarak uygulama yapildi. Yani deneklerin tamaminin
sol kollan, tizerinde g¢alisma ya da gozlem yapilacak kollariydi. Kontrol grubu 10 hafta
devam ettirilen galisma programu stresince higbir sportif faaliyette bulunmamug, sadece
gindelik yasantilarina devam etmiglerdir. Deney grubu ise ¢aligmamizin asil aktif grubu
idi. Bu gruba agagida detaylari sunulan esneklik ¢aligma programi uygulandi.

Segilen bu ogrenci gruplan yas, boy ve kilo ozellikleri itibariyla homojen bir yapida
idiler.

21. Uygulanan Esneklik Calisma Programi

Esneklik ¢aligmalarimin kuvvet geligimi izerindeki etkisinin belirlenmesi amaciyla
yapilan bu ¢aligmada kontrol grubu hicbir sekilde galigma yapmadi ve 10 hafta sireyle
gindelik normal yagantilan diginda pasif kaldidar. Deney grubu ise, aym giin bir araya
gelerek asagida detaylari sunulan esneklik caligmalarina katildilar. Biitiin denekler germe
egzersizlerine haftada 3 kez olmak iizere toplam 10 hafta sireyle devam ettiler. Her

caligma 5 tekrarli 3 set tizerinden uygulandi.

Deney grubunun butin ogrencilerine her g¢aligma Oncesinde 15’er dakika 1sinma
egzersizi yaptirildi. Bu egzersizler, ¢ok diisik tempolu kosularla baglayip genel i1smnma
prensiplerine uygun hareketlerden olusuyordu. Ancak ismmma egzersizleri i¢in segilen
hareketlerin 6zellikle deney kolu tizerinde kuvvet artisi saglayacak herhangi bir unsur

tasimamasina dikkat edildi.
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Isinma hareketini bitiren tiim 6grenciler derslige alindilar. Derslik sirasina dik bir viicut
(govde) pozisyonu ile oturan ogrenciler sol kollarnim dirsekten tam bir flexion durumuna
getirdiler. Bu durumda avug igleri ytizlerine dogru doniik durumda idi. Sonra sol kollarinin
dirsegini govdelerinin tam ortasina denk gelecek gekilde gogiislerinden yaklagik 20 cm.

kadar ilerde siranin tizerine koydular.

Ogretmenin “Hazir” komutu ile birlikte dirseklerini agmadan sol el bileklerini
yapabildikleri kadar extensiyon durumuna getirdiler. Tam bu noktada bagparmak da dahil
olmak iizere biitin parmaklar bitigikti ve avug i¢i tavana dogru donmusti. Daha sonra
ogrenciler, PNF esnetme tekniklerinden birisi olan “Contract Relax” teknigine uygun
olarak sag ellerinin bag parmaklart digindaki diger parmaklarim bitigik tutarak sol ellerinin
parmaklar iizerine yerlestirdiler. Ogrencilerin esneklik g¢aligmalarinda “Hazir” komutuyla
geldikleri pozisyon bu idi ve ¢alisjma boyunca her “Hazir” komutunda bu pozisyona

gegtiler.

Contract Relax esnetme teknifine gore butiin 6grenciler 6gretmenin hazir komutuyla
birlikte yukanda tarif edilen pozisyona gegtiler. Bu pozisyondan sonra ogretmenin 2.
komutu yani “Cek” komutu verildi. Bu komutu duyan &égrenci sol elinin parmaklar
lizerine diger elinin parmaklanyla baski uygulayarak onu agagiya dogru itmeye calisti. Bu
itme c¢abasi, kasta agn hissedilinceye kadar siirer ve o noktada sabit kalir. itme asamasi 15
saniye surdurildi. Bu sirenin bitiminde 3. komut, yam “Parmaklarinla ittir” komutu geldi.
Bu komutu duyan 6grenci sol eliyle diger elinin olusturdugu baskiya, karsi bir baski
olusturur. Bu her iki elin, el bileginde gerdirmeden olusan agrimn ilk basladig noktada
dengede kalmasi anlamunda idi. Yani her iki elin birbirine karsi uyguladigi bir direng soz
konusudur. Ama bu direng sabit bir noktada (agr sinir1) birakilan bir direngtir. Bu 3. asama
da 15 saniye sirdiruliir. Ve son olarak 4. komut yani “Tekrar ¢ek” komutu verildi. Bu
agsamada 2. komutta yaptifimiz 15 saniyelik germe uygulamasi aynen uygulandi. En son
komut yani S. komut ise “Dinlen” komutudur. Ogrenci bu komutla birlikte toplam
gerdirme siiresi olan 45 saniye siireyle esit olacak sekilde dinlendi. Iste bu 5 komutla

yaptirtlan iglem 1 tekrar olarak adlandinldi.



38

Calismamuzda 5 tekrar 1 set olarak planlanmug ve bir ginlik galiyma 3 set iizerinden
gergeklestirilmistir. Setler arasindaki verilen dinlenme stiresi 3 dakikadir. Toplam caligma

siiresi 1sinma dahil 70-75 dakika kadar siirmektedir Bu ¢aligma 10 hafta sirmistuir.

Tum ogrenciler, konu ile ilgili ¢aligmalar baglamadan once ilk test adini verdigimiz
testlere tabi tutuldular. Ilk test olarak boy, kilo, esneklik ve kuvvet olgimleri alindi (Bu
olgiimlere ait metodoloji asagida sunulmusgtur). Daha sonra kontrol grubu 10 hafta streyle
pasif bir yasam tarzi siirdiler. Deney grubunu olusturan denekler ise, caligmamizin
amaglan dogrultusunda 10 hafta siireyle esneklik ¢alisma programina tabi tutuldular. Bu 10
haftalik esneklik ¢alisma siiresi sonrasinda deneklerin esneklikleri ve penge kuvvetleri son

test olarak tekrar olgildi.
22. Olgiim Metotlars
220. Boy ve Kilo Olgiimleri
Arac: Tart1 aleti (Lever scale height and weight machine)

Yontem: Agirlik Slgiimleri hassashik derecesi 0.01kg olan terazide yapildi. Bu 6lgiim
yapilirken denekler iizerlerine sort ve T-gorttan bagka herhangi bir sey giymediler. Boy
olgiilerinde yine hassashik derecesi 0.01m olan 6lgiim araci kullanildi. Bu 6l¢iim yapilirken
denekler ayaklarinda ve baglarinda olgiimii  degistirebilecek herhangi bir giysi

bulundurmadilar.

Olgiimler almirken bag dik, ayak tabanlari terazinin izerine tam olarak basmus, dizler
gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda idi. Bu pozisyonda iken 6lgim aletinin
tizerinde bulunan rayli metal kistm basa temas ettigi noktada sabit tutuldu. Elde edilen

degerler bilgi toplama formuna santimetre ve kilogram olarak kayit edildi.
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221. Esneklik Ol¢iimii

Arag¢: Goniometre

S

Sekil : 5

Universal Ganiometre Aleti

Yontem: FEl bileginin supinasyon konumundaki extensiyon olgiimiinde 360°’lik
goniometre aract kullanildi. Oncelikle tiim ogrencilerin sol ellerinde 2 ayn nokta dlgim
icin asetat kalemi ile isaretlendi. Bu noktalarda ilki sol elin radius kemiginin distalinde
bulunan malleol’iin lateral orta noktasidir. Ve dlgiim yapilirken Goniometrenin merkezi bu
noktaya yerlestirildi. Goniometrenin sabit kolu ise radius’a paralel olarak yerlestirildi.
Belirlenen 2. nokta ise 2. metatarsal kemigin distalinde bulunan malleol’tin lateral orta
noktasidir. Goniometrenin hareketli kolu 6lgiim yapiirken bu isaretlenen 2. noktaya
konuldu. Esneklik olgiimii alimrken ogrenciler derslik sirasina dik bir viicut (Govde)
pozisyonu ile oturdular. Sonra sol kollarim dirsekten tam bir flexion durumuna getirdiler.
Bu durumda avug igleri yiizlerine dogru doniik durumda idi. Sonra sol kollarmin dirsegini
govdelerinin tam ortasina denk gelecek sekilde gogiislerinden yaklagik 20 cm. kadar ilerde
stramn tzerine koydular. Olgiim baslarken ogrenci sol elinin parmaklan tzerine diger
elinin parmaklartyla baski uygulayarak onu agagiya dogru itmeye calisti. Bu itme ¢abasi,
kasta agn hissedilinceye kadar siirdii. Iste bu noktada alinan deger el bileginin extensiyon
durumundaki esnekligi ile ilgili deger olarak veri toplama formuna derece cinsinden
kaydedildi.
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222. Pen¢e Kuvveti Olgiimii

Arag: El Dinamometresi.

Sekil ;: 6

Izometrik Tensiometre Aleti

Yontem: Penge kuvveti olgiimleri Lafeyetta Instrument Company tarafindan iretilen el
dinamometresi kullanilarak gerceklestirildi. Denekler test o©ncesinde genel 1sinma
olgiitlerine uygun olarak S dakika isindirildilar. Isinma sonrasinda denek bacaklari omuz
genigliginde acgik olacak sekilde ayakta dik bir wviicut pozisyonuyla duruyordu.
Dinamometre sol ele alinarak ve avug igi yere bakacak sekilde ve 45 derecelik agiyla
viicuttan uzaklagtirldi. Dirsek gergin kalmak sartiyla dinamometre sadece parmak giici
kullanilarak maksimum kuvvetle sikildi. Her 6grenci pozisyonunu hi¢ bozmadan ve ard
arda bu testi 3 kez tekrar etti. Bu 3 denemeden elde edilen en yiiksek deger kg cinsinden

veri toplama formuna iglendi.

23. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasinda “Ek-1’de” sunulan veri toplama formu geligtirildi. Bu formda
her denegin ait oldugu grup, yas, boy, kilo, esneklik ve kuvvet testlerine ait ilk ve son
Olgiimlerinin  iglenebilecegi kisimlar mevcuttur. Tim test sonuglari bu forma

kaydedilmistir.
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24, Verilerin istatistiksel Analizi

Olgiimlerden elde edilen ham veriler SPSS istatistik programu kullanilarak bilgisayar
ortaminda analiz edildi. Gerek deney gerekse de kontrol grubunun ilk ve son Slgiimlerine
ait biitiin ham veriler tanimlayic: istatistik yontemlerle islendi. Ik ve son 6lgiimlerde her
iki grup arasindaki anlamlh farklilifin aragtiilmasinda T-test yontemi kullanild:.
Anlamlilik diizeyi olarak o= 0.05 segildi.



UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Esneklik ¢aligmalarimin  kuvvet uzerindeki etkilerinin  aragtinildigt bu g¢alismanin

bulgular ve bulgularla ilgili istatistiki sonuglar alt bagliklar halinde asagida sunulmustur.

30. Deney ve Kontrol Grubunun Esnekliklerinin ilk Testleri

Deney ve kontrol grubunun esnekliklerinin ilk test olgiimlerinin istatistiki sonuglan

Tablo-1"de sunulmustur.

Tablo : 1

Deney ve Kontrol Grubunun Esnekliklerinin flk Testleri

N Art, Ort. | Std Spm df t Sign.

Esneklik Tk Test Deney 20 66.15 2.90

19 0.79 0.434

Esneklik Ik Test Kontrol 20 65.35 2.58

Tablo 1’de goriildiigu gibi deney grubunun esnekliklerinin ilk Slgiimlerinin  aritmetik
ortalamast 66.15, standart sapmasi *2.90; kontrol grubunun esnekliklerinin ilk
Sl¢timlerinin  aritmetik ortalamasi ise 65.35, standart sapmasi +2.58 olarak belirlenmigtir.

T-test sonucunda hesaplanan t = -0.79, anlamhlik seviyesi ise 0.434 olarak belirlenmistir.
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Grafik : 2
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Anlamhlik diizeyi Sign = 0.434>0.05. Bu yiizden hipotez-1 kabul edilmistir. Yani deney

ve kontrol grubunun esnekliklerinin ilk 6lgiimleri arasinda anlamli bir farklihgin olmadig

belirlenmigtir.
31. Deney ve Kontrol Grubunun Kuvvetlerinin 1k Testleri

Deney ve kontrol grubunun kuvvetlerinin ilk test Slgimlerinin istatistiki sonuglari

Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo : 2

Deney ve Kontrol Grubunun Kuvvetlerinin 1k Testleri

N | Art. Ort. [Std. Spm| df t Sign.

Kuvvet Ik Test Deney 20 13.55 1.35
— 19 | -0.69 0.498

Kuvvet Ik Test Kontrol 20 13.80 1.15
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Tablo 2°de gorildigi gibi deney grubunun kuvvetlerinin ilk olgtimlerinin  aritmetik
ortalamasi 13.55, standart sapmast + 1.35; kontrol grubunun esnekliklerinin ilk
Olgimlerinin aritmetik ortalamasi ise 13.80, standart sapmasi = 1.15 olarak belirlenmigtir.

T-test sonucunda hesaplanan t = - 0.69, anlamhilik seviyesi ise 0.498 olarak belirlenmistir.

Grafik: 3
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Anlamlilik dizeyi Sign = 0.498>0.05. Bu yiizden hipotez-2 kabul edilmigtir. Yani deney

ve kontrol grubunun kuvvetlerinin ilk testleri arasinda anlamli bir farkliligin olmadig:

belirlenmisgtir.
32. Deney ve Kontrol Grubunun Esnekliklerinin Son Testleri

Deney ve kontrol grubunun esnekliklerinin son test ol¢iimlerinin istatistiki sonuglan

Tablo-3’te sunulmugtur.
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Tablo : 3

N | Art. Ort. | Std. Spm. | df t Sign.

Esneklik Son Test Deney 20 | 7245 2.32
19 8.44 0.000*

Esneklik Son Test Kontrol 20 65.55 2.35

* 0.05 seviyesinde anlamh bir farklilik bulunmustur.

Tablo 3’te gorildigl gibi deney grubunun esnekliklerinin son 6lgiimlerinin  aritmetik

ortalamas1 72.45,

standart sapmasi

12.32; kontrol grubunun esnekliklerinin

son

Olgiimlerinin aritmetik ortalamasi ise 65.55, standart sapmasit + 2.35 olarak belirlenmigtir.

T-test sonucunda hesaplanan t = 8.44, anlamhlik seviyesi ise 0.000 olarak belirlenmigtir.

Deney ve Kontrol Grubunun Esnekliklerinin Son Testleri
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Anlamhlik diizeyi Sign = 0.000<0.05. Bu yiizden hipotez-3 reddedilmistir. Yani deney

ve kontrol grubunun esnekliklerinin son 6lgiimleri arasinda anlamli bir farklilifin oldugu

belirlenmigtir.
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33. Deney ve Kontrol Grubunun Kuvvetlerinin Son Testleri

Deney ve kontrol grubunun kuvvetlerinin son test olgimlerinin istatistiki sonuglan

Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo : 4

Deney ve Kontrol Grubunun Kuvvetlerinin Son Testleri

N Art. Ort. | Std. Spm. df t Sign.

Kuvvet Son Olgiim Deney 20 16.55 1.43

Kuvvet Son Olciim Kontrol 20 13.90 1.07
* 0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik bulunmustur.

19 8.54 | 0.000*

Tablo 4’te gorildigii gibi deney grubunun kuvvetlerinin son 6lgiimlerinin  aritmetik
ortalamas1 16.55, standart sapmasi + 1.43; kontrol grubunun esnekliklerinin son
Olgimlerinin aritmetik ortalamasi ise 13.90, standart sapmasi + 1.07 olarak belirlenmisgtir.

T-test sonucunda hesaplanan t = 8.54, anlamlilik seviyesi ise 0.000 olarak belirlenmigtir.

Grafik : S5
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Anlamhlik dizeyi Sign = 0.000<0.05. Bu ytizden hipotez-4 reddedilmistir.Yani deney
ve kontrol grubunun kuvvetlerinin son testleri arasinda 0.05 seviyesinde anlamli bir

farkliigin oldugu belirlenmigtir.
34. Deney Grubunun Esnekliklerinin ilk ve Son Testleri

Deney grubunun esnekliklerinin ilk ve son test olgiimlerinin istatistiki sonuglar Tablo-

5’te sunulmustur.

Tablo : 5

Deney Grubunun Esnekliklerinin ilk ve Son Testleri

N |Art.Ort. | Std. Spm | df t Sign.

Deney Grubu Esneklik Ik Test 20 66.15 2.90
Deney Grubu Esneklik Son Test 20 72.45 2.32

19 | -13.88 | 0.000*

*0.05 seviyesinde anlaml bir farklilik bulunmustur.

Tablo 5’te gorildigu gibi deney grubunun esnekliklerinin ilk testlerinin aritmetik
ortalamasi 66.15, standart sapmasi t 2.90; deney grubunun esnekliklerinin son
olgiimlerinin aritmetik ortalamasi ise 72.45, standart sapmast £ 2.32 olarak belirlenmistir.

T-test sonucunda hesaplanan t = -13.88, anlamhhk seviyesi ise 0.000 olarak belirlenmistir.
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Grafik : 6
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Anlamlilik diizeyi Sign = 0.000<0.05. Bu yiizden hipotez-5 reddedilmigtir. Yani deney

kontrol grubunun esnekliklerinin ilk ve son testleri arasinda 0.05 seviyesinde anlamli bir

farkliigin oldugu belirlenmistir.

35. Kontrol Grubunun Esnekliklerinin ilk ve Son Testleri

Kontrol grubunun esnekliklerinin ilk ve son test 6lgiimlerinin istatistiki sonuglar1 Tablo

6’da sunulmustur.

Tablo : 6

Kontrol Grubunun Esnekliklerinin IIk ve Son Testleri

N Art, Ort. |Std Spm |df t Sign.

Kontrol Grubu Esneklik Tik Test 20 65.35 2.58
19 -0.94 |0.359

Kontrol Grubu Esneklik Son Test 20 65.55 2.35
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Tablo-6’da goriuldugi gibi kontrol grubunun esnekliklerinin ilk testlerinin aritmetik

ortalamasi 65.35, standart sapmasi 32.58; kontrol grubunun esnekliklerinin son

Olgimlerinin aritmetik ortalamasi ise 65.55, standart sapmasi £2.35 olarak belirlenmigtir.

T-test sonucunda hesaplanan t = -0.94, anlamhilik seviyesi ise 0.359 olarak belirlenmigtir.

Grafik: 7
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Anlamlilik diizeyi Sign = 0.359>0.05. Bu ylzden hipotez-6 kabul edilmistir. Yani

kontrol grubunun esnekliklerinin ilk ve son testleri arasinda 0.05 seviyesinde anlamli bir

farkliligin olmadig: belirlenmisgtir.
36. Deney Grubunun Kuvvetlerinin ilk ve Son Testleri

Deney grubunun kuvvetlerinin ilk ve son test dlgiimlerinin istatistiki sonuglar1 Tablo

7’de sunulmustur.



50

Tablo : 7

Deney Grubunun Kuvvetlerinin 1lk ve Son Testleri

N | Art.Ort. |StdSpm| df | t | Sign.
Deney Grubu Kuvvet Ilk Test 20 13.55 1.35

Deney Grubu Kuvvet Son Test 20 16.55 1.43
* 0.05 seviyesinde anlaml bir farklilik bulunmustur.

19 | -13.07 | 0.000*

Tablo 7°de gorildigi gibi deney grubunun kuvvetlerinin ilk testlerinin  aritmetik
ortalamast 13.55, standart sapmasi £1.35; deney grubunun kuvvetlerinin son testlerinin
aritmetik ortalamasi ise 16.55, standart sapmasi 1.43 olarak belirlenmigtir. T-test

sonucunda hesaplanan t = -13.07, anlamlilik seviyesi ise 0.000 olarak belirlenmigtir.

Grafik : 8

Deney Grubunun Kuvvetlerinin ilk ve Son Testleri

DENEY GRUBUNUN KUVVETLERININ IiLK VE SON
TESTLERI

KUVVET (kg)

DENEY GRUBU ILK TEST DENEY GRUBU SON TEST
GRUPLAR

Anlamlilik diizeyi Sign = 0.000<0.05. Bu yiizden hipotez-7 reddedilmistir. Yani deney
grubunun kuvvetlerinin ilk ve son testleri arasinda 0.05 seviyesinde anlaml bir farkhiligin

oldugu belirlenmistir.
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37. Kontrol Grubunun Kuvvetlerinin ik ve Son Testleri

Kontrol grubunun kuvvetlerinin ilk ve son test 6lgimlerinin istatistiki sonuglar1 Tablo

8’de sunulmustur.

Tablo : 8

Kontrol Grubunun Kuvvetlerinin IlIk ve Son Testleri

N |Art.Ort.| Std Spm df t Sign.

Kontrol Grubu Kuvvet Itk Test 20 13.80 1.15
19 -0.567 | 0.577

Kontrol Grubu Kuvvet Son Test 20 13.90 1.07

Tablo 8’de gortldigiu gibi kontrol grubunun kuvvetlerinin ilk testlerinin aritmetik
ortalamasi 13.80, standart sapmast +1.15; kontrol grubunun kuvvetlerinin son testlerinin
aritmetik ortalamasi ise 13.90, standart sapmasi 1.07 olarak belirlenmigtir. T-test

sonucunda hesaplanan t = -0.567 anlamlilik seviyesi ise 0.577 olarak belirlenmigtir.

Grafik ;: 9
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Anlamlilik dizeyi Sign = 0.577>0.05. Bu yiizden hipotez-8 kabul edilmistir. Yani
kontrol grubunun kuvvetlerinin ilk ve son testleri arasinda anlamli bir farkliligin olmadig:

belirlenmigtir.



DORDUNCU BOLUM

4. TARTISMA

Esneklik ¢aligmalarimin kuvvet gelisimi Uzerindeki etkilerinin arastinldidi bu ¢aligma

sonucunda elde edilen bulgular, ve bulgularin sebep sonug iligkileri agagida tartigilmigtir.

Caligmaya katilan kontrol ve deney grubunun ilk test sonucu olarak 6lgiilen esneklikleri
arasinda anlamli bir farkliik yoktur. Aymi sekilde her iki grubun ilk test sonucu olarak
olgtilen penge kuvvetleri arasinda da anlaml bir farkhlik yoktur. Bu ¢alismamn amaci,
belirli bir sire uygulanan esneklik caligmasmin kuvvet gelisimi tizerinde etkili olup
olmadigimu belirlemekti. Bu yiizden, bu ¢aligma on haftalik bir esneklik ¢aligma programini
igeriyordu. Bu ¢aligmalara baglamadan once deney ve kontrol grubunu olugturan
ogrencilerin hem esneklik durumlan hem de penge kuvveti ozellikleri agisindan birbirine
denk gruplar olmalan gerekiyordu ki, uygulanan esneklik caligma programi sonrasinda
meydana gelen esneklik ve kuvvet gelisiminin, planlanan ve uygulanan esneklik

programinin bir sonucu oldugu soylenebilsin.

Yapilan istatistiki testler deney ve kontrol gruplarinin esneklik ve kuvvet ozellikleri
itibariyle caligma Oncesinde birbirine denk olduklarimi gostermistir. Bu durum, esneklik

¢ahigmalarimn kuvvet gelisimi izerinde sagladigi olumlu etkinin giivenirliligini artirir.

Caligmanin bir diger bulgusu da kontrol grubu olarak segilen grubun gerek esneklik
gerekse de kuvvet gelisimlerinin ¢aliyjma oncesinde ve sonrasindaki durumunun tespit
edilmesi idi. Istatistiki sonuglara bakildiginda, kontrol grubunun esneklik ve kuvvetleri ile
ilgili olarak ilk ve son test sonuglari arasinda anlamhi bir farklhilik olmadigi belirlenmistir.
Calisma metodolojisi anlatilirken de vurgulandig: gibi, galistlan esneklik ve kuvvet konusu
birgok degiskenden etkilenmektedir. Dolayistyla ¢alisma sonuglarinin  giivenirliligi
agisindan  dikkate alinmasi gereken konulardan birisi de, deneklerin dogal gelisim

sireclerinin test sonuglarina etkisini gorebilmekti. Bu tiir deneysel aragtirmalarin
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tamaminda mutlaka kontrol grubu adi altinda bir grup olugturulmas: ¢aligmanin giivenilir
olmasi agisindan 6nemlidir. Caligma bulgulart gostermistir ki, kontrol grubunun ilk ve son
test sonuglar arasinda anlaml bir farklibk gorilmemigstir. Bu durum kontrol grubuyla aym
Ozellikleri paylagan deney grubunun kaydettigi gelisimin, onlara uygulanan g¢aliyma
programindan kaynaklandigin géstermektedir.

Deney ve kontrol grubunun son test sonuglan itibariyle esneklik gelisimleri arasinda
anlaml bir farkliik vardir. Aymi zamanda deney grubunun esneklik gelisimi agisindan ilk
ve son test sonuglari arasinda da anlamli bir farklibk oldugu belirlenmigtir. Deney ve
kontrol grubunun son test sonuglan itibariyle kuvvet gelisimleri arasinda anlamli bir
farklilik vardir. Aymi zamanda deney grubunun kuvvet gelisimi agisindan ilk ve son test
sonuglar1 arasinda da anlamli bir farkhlik oldugu belirlenmistir. Her antrenman programu
amacina gore kiginin bazt ozelliklerinde belli degisikliklere neden olmaktadir
(CAKIROGLU, 1997, s. 4). Yine OZOLIN (1971, s. 66), esnekligin giinden giine artabilen
bir ozellik oldugunu ve giinde iki defa yapildiginda kisinin en iyi esneklik performansini
yakalayabilecegini belirtmektedir. KALYON (1995, s. 107-108), germe egzersizlerinin
esnekligi kisa zamanda gelistirdigini ve uzun siire yararl etkisini korudugunu ve hatta bir
seanslik dahi yapilan germe egzersizinin esneklik gelisiminin artiginda yararh etki ortaya
koyabilecegini  belirtmektedir. Bu nedenledir ki, esnekligi gelistirmeye yonelik
planladigimiz uzun siireli germe uygulamalari sonrasinda deneklerin esnekliklerinde
anlamli bir gelisim elde edilmistir. Bu ¢aligmada da ilk 6lgtimlerle son Slgiimler arasinda
anlamh bir farkliigin ¢ikmasi galigmamin geregi olarak beklenen bir sonug idi. Cunku
yapilan caligmanin gerek uzun bir sire devam etmesi, gerek antrenman programlarinin
sikigi ve gerekse de antrenmanin siddeti bu sonucun ¢ikmasimi saglamak tizere
planlanmigt1. Belli bir galisma periyodunu igeren benzer arastirma sonuglari (DOGAN,
1988, s. 10-11; BAS, 1998, s. 51-53; UYANIK, 1998, s. 30-32; YILMAZ, 1998, s. 64-66),

ile yapilan galigma sonuglari arasinda bir paralellik s6z konusudur.

Caligmanin asil amacint olugturan bulgusu, kuvvet geligimi agisindan deney ve kontrol
grubu arasinda meydana gelen anlaml gelisim farklihigidir. Istatistiki agidan da oldukga
anlaml olan bu kuvvet gelisimi, deney gurubunun ilk ve son test sonuglari arasinda da
meydana gelmigtir. Esneklik ve kuvvet geligimi ile ilgili literatiir incelendiginde, 6zellikle

PNF esnetme teknikleri adi verilen esneklik ¢aligma metodlarinin, kas kuvveti ile de iliskili
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oldugundan bahsedilmekte ancak, bu gelisimin hangi olgiiler igerisinde gelistigi ve bu
gelisimin istatistiki agidan anlamh olup olmadifi konusunda yapilmig yeterli sayr ve
diizeyde aragtirmalara rastlanmamugtir. Caligma bulgular, bir kasa uygulanan germe
egzersizi sonrasinda esneklik geligimi saglanirken aymi zamanda kuvvet gelisiminin de

saglandigim gostermektedir.

Bu calismada PNF esnetme teknigi kullanilmigtir. “Bu yontem duyu ahcilar vasitastyla
Sinir-Kas iligkisini ve ¢aligmasmmi diizenleyen, gelistiren ve hizlandiran bir esneklik
cahsma yontemidir. Bu caliyma yontemi fizyoterapistlerin eklemlerdeki limitasyonlar:
ortadan kaldirmak amaciyla kullandiklar: bir tekniktir. Ayrica bu yontem, esneklik
gelisimini diger yontemlere oranla daha da fazla geligtirir (DOGAN, 1994, 5.24-25).

Germe egzersizleri sonucunda meydana gelen kuvvet gelisiminin sebepleri su sekilde
izah edilebilir. Kas gerildigi zaman ilk tepki kasilma seklinde gergeklesir. Kasin
esnetilerek gerilmesiyle kas igciginden omurilie giden uyanlarn frekansinda bir artis
meydana gelir. Bu olay motor sinirlerin frekansinda da bir artiy meydana getirerek aym
kasa geri doner ve kasmn kasimasina neden olur. Dolayisiyla esnetilmesine engel olur.
Ancak gerilme siiresi uzadiginda golgi tendon organt uyarilarak motor siniri inhibe eder ve
boylece kas refleksif olarak gevser. Buna “Strech Reflex” ya da “Myotatik Refleks” adi
verilir (DOGAN, 1988, 5.10-11).

Goriilityor ki, esneklik caligmalan yapilirken kasa uygulanan germe hareketi ilk 6nce
kas igcigi’ni uyararak kasin refleksif olarak kasimasim ve bu kasilma siiresini minimum 3
saniye sireyle devam etmesini sagladifim gostermektedir. Diger bir deyisle, esnetilmeye
caligtlan kasin ilk tepkisi kas kasimasi geklinde gergeklesmektedir. Dolayisiyla herhangi
bir kas grubuna uygulanan germe egzersizi her defasinda kasin refleksif kasimasim da
beraberinde getirmektedir. Bu durum kasa uygulanan germe uygulamasmn ayni zamanda
kasin kasiimasmi saglayan bir uyan olarak da disinilebilir. Calismanin sonucunda
deneklerde olusan kuvvet artigmmn yukarida anlatilan refleksif kas kasilmalarindan
meydana gelmis oldugunu gostermektedir. Cahigma bulgulari, 10 hafta siireyle uygulanan
esneklik ¢alisma programmmn, ¢ocuklarda kuvvet gelisimine de neden oldugunu

gostermistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Caliymanin bulgulan gostermistir ki, 10 hafta siireyle yapilan esnetme ¢aligmalari,
ayrica kuvvet caligmasi yapimamasmna ragmen kuvvet gelisimine ¢ok olumlu Katkilar
saglamigtir. Bu bulgu ¢ok onemli ve anlamlidir. Cunki giiniimiizde zaman yetersizligi,
yorucu ve sikict olusu, arag-gere¢ zorunlulugu ya da eklem hareketlerindeki simrliliklart
nedeniyle kuvvet gelisimleri olumsuz yonde etkilenen ¢ok sayida birey vardir.Bu
bireylerin buyik bir bolumi fizik tedaviye ihtiyag duymaktadir (ALTER, 1988, s.6).
Caligma gosterdi ki, sadece esneklik ¢aligmasi yapmakla birlikte hem eklem
hareketsizliginin Oniine gegilmekte, diger taraftan da kuvvet gelisimi de ¢ok onemli
olgiilerde geliserek esneklik caligmalariyla artirilan hareket genigliginde daha yeterli ve
glcli hareketler yapilabilir. Bu nedenle, ¢aligma bulgularnin, eklem limitasyonlar olan
kisiler i¢in iki farkli agidan onem kazandigim ve bu avantajli durumun kullanidmasinin

genis faydalar saglayacag: dusiiniilebilir.

Yukanda ifade edilen sonu¢ dogrultusunda agagidaki Onerilerin yapilmasina firsat

vermistir. Bu oneriler sirastyla su sekildedir:

1. Bu ¢ahgmada, yaslan 12-14 arasinda olan gocuklar iizerinde esneklik ¢aligmalar
uygulanmig ve bu yas grubunda esneklik galismalarinin kuvvet gelisimi iizerindeki etkileri
belirlenmigtir. Bu g¢aligmanin bir devamu olarak bundan sonraki caligmalarin farkh yas
gruplart  Gzerinde de yapdmasmin konuya derinlik kazandiracagi  disiiniilme
lidir.

2. Bu calgmanin denek sayist mevcut imkanlar dogrultusunda en fazla sayida
tutulmaya c¢aligildi. Bu calismanin denek sayisimin arttirilarak yapilmast bulgularimizin
gtvenilirligi ve gecerliligi agisindan 6nemli katkilar saglayabilecektir.

3. Bu ¢aliymada esnetme yontemi olarak sadece P.N.F ve bu yontemin de “Contract
Relax” teknigi kullamlmugtir. Bundan sonra yapilacak aragtirmalarda P.N.F esnetme

yonteminin tim ¢esitleri kuvvet gelisimine saglayacag katki oram agisindan ele alinabilir
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ve mevcut PN.F esnetme yontemleri i¢inde kuvvet gelisimine en fazla katki saglayan
yontem belirlenebilir.

4. Benzer baska bir arastirmada statik, dinamik ve P.N.F yontemleri esneklik
gelisiminin yam sira kuvvet geligimine katkilan agisindan kargilagtiriimalidir.

5. Bu c¢alismada sadece “el bilegi” eklemi tizerinde uygulanan bu ¢aligmamn diger
eklemler tizerinde de yapimasinin 6nemli oldugu distinilmelidir.

6. Bu ¢alismada sadece erkek denekler kullamildi. Ay etkinin bayanlar {izerinde nasil
bir goriiniim kazanacag da 6nemli bir bilimsel katkidir. Bu yiizden benzer bir aragtirmanin
“bayan” deneklerle yapilmasinin 6nemli olabilecegi diigiiniilmelidir.

7. Bu c¢aligmada esneklik g¢aliyjma programmnin toplam siiresi 10 hafta ile sirh
tutulmugtur. Takip eden ¢aligmalarin daha uzun bir sireyi igermesi durumunda ne tip
farkliliklarin olugacagi sorusuna kargilik, bu tiir bir ¢aliyjma yapilmasimn ¢ok oOnemli

oldugu dugtnilebilir.
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EK 2: Ham Datalar

68
64

KONTROL GRUBU (?L UM!.ER]

N Fieds
156 51 67 67 12 12
153 42 62 62 14 13
155 44 68 88 14 14
156 46 72 71 15 15
156 a7 85 84 12 13
154 45 68 68 i6 15
155 43 64 65 18 16
154 45 65 85 14 14
156 44 62 83 12 12
164 42 64 65 14 13
156 41 62 65 18 14
154 43 85 64 14 15
163 44 67 68 14 15
152 41 64 64 14 14
154 46 62 62 13 13
157 48 66 66 13 14
156 42 64 64 12 13
157 41 65 65 15 14
156 45 68 69 14 14
154 45 67 86 14 15




EK 3: T-test Ozeti

67

Deney ve Kontrol Grubunun Esnekliklerinin Ilk Testleri

N | Art.Ort. | Std Spm. | df t Sign.
Esneklik Ik Test Deney 20 66.15 2.90
- 19 | 0.79 0.434
Esneklik Ik Test Kontrol 20 65.35 2.58
Deney ve Kontrol Grubunun Kuvvetlerinin ilk Testleri
N Art.Ort. | Std. Spm. | df t Sign.
Kuvvet Ilk Test Deney 20 13.55 1.35
- 19 [-0.69| 0.498
Kuvvet Ik Test Kontrol 20 13.80 1.15
Deney ve Kontrol Grubunun Esnekliklerinin Son Testleri
N Art.Ort. | Std. Spm. | df t Sign.
Esneklik Son Test Deney 20 72.45 232
19 | 844 | 0.000*
Esneklik Son Test Kontrol | 20 65.55 2.35
Deney ve Kontrol Grubunun Kuvvetlerinin Son Testleri
N | Art.Ort. | Std. Spm. | df t Sign.
Kuvvet Son Olgiim Deney 20 16.55 1.43
= 19 8.54 0.000*
Kuvvet Son Olgiim Kontrol | 20 13.90 1.07
Deney Grubunun Esnekliklerinin ik ve Son Testleri
N | Art.Ort. | Std. Spm. | df t Sign.
Deney Grubu Esneklik Tlk Test 20 | 66.15 2.90
- 19 | -13.88 | 0.000*
Deney Grubu Esneklik Son Test | 20 | 72.45 232
Kontrol Grubunun Esnekliklerinin Ik ve Son Testleri
N | Art.Ort. |Std Spm. | df t Sign.
Kontrol Grubu Esneklik IIk Test | 20 65.35 2.58
: 19 | -0.94 | 0359
Kontrol Grubu Esneklik Son Test | 20 65.55 2.35
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Deney Grubunun Kuvvetlerinin Ilk ve Son Testleri

N | Art.Ort. |Std Spm. | df t Sign.

Deney Grubu Kuvvet Ilk Test 20 13.55 1.35
19 | -13.07 | 0.000*

Deney Grubu Kuvvet Son Test 20 16.55 1.43

Kontrol Grubunun Kuvvetlerinin Ik ve Son Testleri

N | Art.Ort. |Std Spm. | df t Sign.

Kontrol Grubu Kuvvet 1k Test 20 13.80 1.15
19 | -0.567 | 0.577

Kontrol Grubu Kuvvet Son Test 20 13.90 1.07
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