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BAYANLARA UYGULANAN FARKLI ISINMA TURLERININ BAZI
PERFORMANS DEGERLERINE ETKISI
THE EFFECT OF DIFFERENT WARM-UP VARIETIES APPLIED TO
FEMALE ON PERFORMANCE VALUES

'Ulviye ATESOGLU

OZET

(Calisma, bayanlara uygulanan dort farkh isinma tirlerinin baz performans degerlerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilmgtir. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu bayan
égrencilerinden 41 saghkl - génalld denegin kathlirmiyla gergeklestimlmigtic. KAH, sistolik ve
diastolik basing, dikey sigrama, yatay sigrama, esnekiik ve 10x3m. mekik kosu testi degerler
alimnmgtir.

[statistiksel analizde SPSS 13.0 paket programt kullanilnustir. Grup igi degerlendirmelerde paried
simple t- testi, gruplar aras1 degerlendirmelerde ise One Way ANOVA testi uygulanmstir.

Gruplann dn test-son test dl¢iimlen arasinda; A ve B gruplarinda sistolik ve diastolik basing, KAH,
dikey sicrama ve anaerobik gii¢ degerlerinde, B grubunda yatay sigrama degeninde, C ve D
gruplarinda ise esneklik degerinde istatistiksel olarak anlamii sonuclar tespit edilmigtir.

Gruplar arasi karsilasurmalarda, son test él¢limlerinde sistolik ve diastolik basing, KAH, yatay ve
dikey sigrama, 10x5m mekik kosusu degerlerinde anlamh farkliliklar gézlenmistir.

Sonug olarak bayanlara uygulanan doért farkl isinma ¢esidinin bazi performans degerleri iizerine
etkisinin oldugu tespit edilmistir,

Anahtar Kelimeler: (sinma, performans, bayan

ABSTRACT

This study was carried out to evaluate the effect of different warm-up varieties applied to female on
performance values. The subjects of the study consist of 41 female healthy volunteer students from the
School of Physical Education and Sport, Gazi University. The test values of HR (heart rate), systolic
and diastolic pressures, vertical jumping, horizontal jumping, flexibility and 10x5 m shuttle run,
respectively.

[n statistical analysis, the pocket programme of SPSS 13.0 was used. Paried samples t- test was used
for in-group evaluations, while One Way ANOVA was used for inter-group evaluations.

Between pre-test measures and final test measures, statistically significant results were determined in
the wvalues of systolic and diastelic pressures in Group A and Group B, in the value of horizontal
jumping in Group B, in the flexibility value in Group C and Group D.

In the comparison of inter-groups, in final-test measures, significant differences were observed in the
vatues of systolic and diastolic pressures, HR. herizontal and vertical jumping, 10x35 mshuttle run.
Consequently, we determined that four warm-up varieties applied to female have effect on some
performance values.

Key Words: warm-up, performance, female
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GIRIS
Isinma, egzersizden once
bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak

yapilacak  yiklenmelere en uygun
sekilde  hazirlanmasim:  ve  uyum
saglamasim amag edinen
¢alismalardir™. Isinma bir kasin aktif
ve devamli hareketleri olarak
tarumlanmaktadir™. Isinmanin
fizyolojik olarak kas 1sisim''® ve kas kan

akimim attirdigt @) Biyomekanik olarak

kas  katiigimi  kontrol  edebilme
yetenegini gelistirdigi, norolojik
fonksiyonlar {koordinasyon ve
proprioseptif  duyarhihgs)  artiedig™

belirtilmistir. Ayrica 1sinma fizyolojik
olarak sporcuda kalp atim sayisin,
solunum frekansim ve derinligini, enerji
ve oksijen tiketimini artirarak kan
dolagiminin  diizenlenmesine ve kas
viskozitesini azaltarak hareket
jgz?nisliginin artmasima yol acmaktadir™

Isinma aktif ve pasif olarak iki
sekilde yapilabilmektedir. Aktif 1simma
egzersizle birlikte yapilan, antrenman ve
yarismalardan Once kullamilan en uygun
1sinma seklidir. Pasif 1sinma ise masaj,
sicak dus ve 1sitici pomatlarin ayn ayn
yada birlikte kullamlmalarin
igermektedir. Bazi arastirmacilar pasif
istnmamin - aktif 1sinma  kadar faydals
olabilecegini iddia etmelerine kargin
bazilan da pasif sinmanin  fiziksel
performans iizerine etki yaparak kan
akistni deriye  dofru  gevirdifine
inanmaktadiriar'®”.

Masaj
sporcularin

manipulasyonlari
fizyolojik  ve anatomik
gelismesini  olumlu  ydnde etkileyen,
antrenman ve misabaka Oncesinde
1s1nma, gevseme ve milsabakaya hazirlik
annact ile kullamlmaktadir =", Masaj,
olusturdugu fizyolojik wve psikolojik

etkiyle sporcularin kendilerine olan
gitvenini arttirarak daha iyi performans
ortaya koymalarini saglar”. Masaj bir
taraftan saghkl kas - bag dokusu ve
normal hareket genislifi gibi pozitif
performans faktorlerini  lyilestirmeye
yardmm ederken, diger taraftan
disfonksiyonel kas ve bag dokusu,
simirlandiribmig hareket genisligi, agri ve
kayg gibi negatif  performans
faktorlerini de minimuma indirmek i¢in
kullanilmaktadir®*. Bununla birlikte iyi
kontro] edilmis ¢alismalarin  yoklugu
nedeniyle, egzersiz Oncesi masajmn
performansa etkileri ile ilgili olarak hala
bir sonuca ulagilamamigtir®”,

Egzersiz oncesi  statik  germe
hareketlerinin =~ postiri  gelistirdigi,
sakatlanma riskini azajttign ve iyi bir
performans gelisimini sagladig
belirtilmistir™. Bu nedenle statik germe
hareketlerinin hem ¢ocuklar hem de
yetiskinler i¢in genel kabul gdren bir
1510ma sekli oldugu ifade
edilmektedir®”. Fakat bununla birlikte,
yetiskinler tizerinde yapilan baz bilimsel
calismalardan  elde edilen venler,
hasarinin maksimal gii¢ gelisimine bagl
oldugu performans tirlerinde akut statik
germe  egzersizlerinin  olumsuz etk
meydana getirdigini
gostermektedir Diger taraftan.
baz1 vyazarlarin dinamik egzersizlerin
esncklik gelisimine etkisi ile ilgili
birtakim emniyet kaygilann olmasma
ragmen(23) disiik siddetten orta siddete
dogru yapilan dinamik 1s1nma
hareketlerinin  hem yetiskin hem de
cocuklarda statik germe egzersizlerine
alternatif olarak ileri
siritlmektedir™' ™. Bu nedenle bu
¢ahisma bayanlarda uygulanan farkli
1smma  tirlerinin @ baz1  performans

(7,19,31.32)
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degerlerine etkilerini belirlemek

amaciyla gerceklestirilmigtir.

MATERYAL METOD

Bitin gruplarn (AB.C,D
gruplar) 151nma programlarina
baslamadan once birinei Olglimleri (On
test) alinrmug, daha sonra her gruba 5’ser
dk’lik ntimli ve tempolu yiriyiisten
sonta 10’ar dk’lik kendi gruplarina ait
1sinma  programlart  uygulanmstir.
Isinma protokollerinden hemen sonra
ikinci Olgtimlert (son test) alinnmustir.
Olgiimler, KAH, sistolik ve diastolik
basing {(dijital Microlife marka tansiyon
aleti ile), dikey sigrama, esneklik, yatay
sigrama ve 10x5m. mekik kosusu
siralamasina gore yapilmstir. Test ve
Olglimler biitin gruplara aym giin ve
saatte  (11:00- 12:30) kapali spor
salonunda (21 °C) testlere kattlmiglardir.
Dikey sigrama, vyatay sigrama  ve
esneklik Glgiimleri 2 kez tekrarlatilmig
ve iki Olgiimin ortalamasi
degerlendirmeye  alinmustir.  10x5m.
mekik kosusu da | tekrar sonucunda
kronometre ile sn cinsinden kayit
edilmistir®. Anaerobik giicleri de dikey
sicrama  testlerinden  elde  edilen
sonuglardan formiille hesaplanmistir?”,

Istatistiksel ~ Analiz:  Veriler
SPSS 13.0 paket  programinda
degerlendirilmistir. Grup i1
degerlendirmelerde paried simple t-
testi, gruplar arasi degerlendirmelerde
ise One Way  ANOVA  testi
uygulanmustir. Yapilan varyans analizi
sonucunda gruplar arasindaki farkan
anlamli ¢ikmas1 durumunda varyans
homojenlifine goére ortalamalar aras
anlamhilik testi olarak coklu
karsilagtirma testlerinden Tukey ve
Tambhane’s testleri kullamlmistir,

Deneklerin fizikse! ve fizyolojik
oOzellikleri  Tablo l'de, Egzersiz
programlar1 da Cizelge 1’de verilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan deneklerin
Olgiim  sonuglart ve degerlendirilmesi
tablo 2°de verilmistir.

Table 2’de gruplarin birinci ve
ikinci  Olglimler:  arasindaki  farklara
bakildiginda; sistolik ve diastolik basing,
KAH, dikey sigrama ve 10x5m mekik
kosusu degerlerinde A ve B gruplarinda
p<0,01 diizeyinde, yatay sigrama ve
anaerobik giic degerinde B grubunda
p<0,01 dizeyinde; esneklik degerinde
ise C ve D gruplarinda p<0,05 diizeyinde
anlamlt sonuglar kaydedilmistir.

Gruplar aras1 karsilastinmalarda
biitiin degerlerin on testlerine
bakildiginda istatistiksel agidan anlamh
farklilik gozlenmemistir. Gruplarin son
test degerlerine bakildiginda; sistolik
basing da A-B, A-C, A-D, B-C, B-D
gruplari arasinda, diastolik basing da A-
C, A-D, B-C, B-D gruplar1 arasinda,
KAH degerinde ise A-B, A-C, A-D, B-
C, B-D gruplan arasinda, vatay
sigramada B-C, B-D, A-B gruplannda,
dikey sigramada A-C, A-D, B-C, B-D,
10x5m Mekik Kosusunda ise A-B, B-C,
B-D gruplar: arasinda anlamb farkliliklar
tespit edilmistir.
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TARTISMA VE SONUC
Bu c¢alisma bayanlara uygulanan
farkli 1sinma tirlerinin bazi performans

degerlerine etkisinin oldugunu
gostermistir.  Yapilan ¢alisginada B
grubunda;  sistolik basing (%624.57),

KAH (%84.46), yatay sigrama (%11.16)
ve 10x5m mekik kosusu degerlerinde

(%08,16) difer gruplara gére daha
anlamly  farkhliklar tespit edilmistir.
Diastolik  basing ve dikey sicrama

degerlerinde 1s¢ A ve B gruplan arasinda
anlamli farklhiliklar bulunamazken A ve
B grubunun bu parametreler bakimindan
diger gruplara gore anlaml diizeyde
farklt oldugu goriilmistir. Anaerobik
giic ve esneklik parametrelerinde ise
gruplar arasinda her hangi bir farkhlk
gozlenmemistir, Esneklik
parametresinde  sadece € ve D
gruplarinin én ve son testlerinde anfaml
sonuglar kayit edilmistir.

KAH epzersiz sirasinda O
alimiyla orantih  olarak degjsir{“ )
KAH 1 viikselmesi kalbin kan ile dolma
zamanmi kisaltir, Bu  vilizden KAH
cgzersiz giddetinin meydana getirdigi
baskinim derecesini yansitir ve egzersize
gosterdign  fizyolojik tepkinin  dizeyi
hakkinda  bilgi  verit"®.  Egzersiz
sonrasinda 1lk 2-3 dk’da KAFH hemen
hizla yavaglar' V. Bu hizh yavaslamadan
sonra daha wyavas bir KAH digisi
goriliir ki, bu yavag diisis dizeyl ve
siresi yapilan egzersizin giddeti wve
sporcunun  kondisyonu ile  dogru
orantihdir®. KAH egzersizin tril ve
dizeyine gére farklilik gostermektedir.
KAH dinamik egzersizlerde (kosu gibi)
statik egzersizlere gére (halter vb.) daha
¢cok artis  gosterir.  Aynica KAH
egzersizin giddeti ile dogru orantilidir.
Egzersizin stires1 de KAH™1 etkileyen
diger bir faktordir' .

Kan  basinct  kanin  damar
ceperlerine yaptiin basinctir”''. Egzersiz
ve postiral degisikliklere baglh olarak
degisebilen kan basinci, kardiovaskuler
sistem {izerine egzersizin uyguladig
baskiyt belirtebilir'".  Egzersizin kan
basincina etkisi atim hacmi ve kalp
debisinde meydana gelen artistan
dolayidir. Artan kan akimi nedeniyle

damarlardaki direng diserken kan
basimcida  sporcunun  kondisyonuna,
egzersizin - gesit  ve  giddetine  gdre
artar’' "' Yapilan bu ¢alismada KAH

degerindeki anlamli farkhiligin yapilan
1sinma gesidinden (dinamik, statik, pasif)
kaynaklandig1 diisiinilmektedir. A ve B
gruplarinin diger gruplara gore sistolik
ve diastolik basmg¢ parametrelerinde
yiksek degerlere sahip olmasi yapilan
egzersize bagh olarak kan akiminin
artmasindan dolayi oldugu
dugiindlmektedir. Literatiir de yapilan bu
calismay desteklemektedir' ™' -2
Faigenbaum ve arkadaglarinin®,
gocuklarda farkli 1sinma  tiirlerinin
performansa akut etkisi konulu yapimsg
olduklar1 benzer bir ¢alismada; (statik
germe egzersiz grubu, dinamik egzersiz
grubu  ve dinamik egzersiz+sigrama
grubu) dinamik egzersiz ve dinamik
egzersiz+sigrama yapan gruplarda dikey
sigrama ve 3x10m mekik kosusunda

anfaml farkliliklar bulmuslardir.
Esneklik parametresinde gruplar
arasinda fark  olmadigimi,  yatay
sicramada 1se sadece dinamik
egzersiz+sigrama grubunun diger

gruplara gére anlamii farkh oldugunu
bildirmiglerdir. Yapilan bu ¢alismada
elde edilen veriler literatlirle paralellik
géstermektedir{q].

Cornwell ve arkadaslan'”’,  egzersiz
oncesi yapilan statik germelerin dikey
sigrama performansimi %4.4  anlaml
diizeyde azalttijim belirlemislerdir. Me

13



Auatiitk Journal of Physical Education and Sport Sciences (atabeshd)

Neal ve Sands'™ da 13-19 vaslan

arasindaki  cimnastikgiler  iizerinde
vaptiklar calismada, akut statik germe
ggzersizleri sonucunda dikey sigrama

performansinda  %9.6’Iik  bir  dusus
meydana  geldigini  belirlemiglerdir.
Duncan ve Woodfield™, 10-t1 vag

cocuklar uzerinde yaptiklan galigmada,
statik 1simma yapan grubun dikey
sigrama performansinin 1sinma protokold
uygulanmayan gruptan anlamii diizeyde
daha digik oldugunu tespit etnuslerdir.
Ayni calismada dinamik 1sinma yapan
grubun dikey sigrama degerleri statik

isimma  grubu ve  hi¢  1simma
uygulanmayan grubun degerlerinden
anlaml olarak daha biiyik oldugu
bildirmislerdir.

Masajin fizyolojik psikolojik ve
performansa etkileri tUzerine vyapilan
literatiir incelemesinde masajin sporcular
tarafindan  yaygin olarak sakatliktan
korunmak, egzersiz sonrasi kaslarin
toparlanmasini saglamak, rahatlamak ve
performans artirmak igin  kullamldig:
bildirilmistir(m. Yapilan bu c¢ahsmada
esneklik parametresinde gruplar arasinda
her ne kadar anlamli farklilik olmasa da
C ve D gruplammin on ve son test
sonuglarimin anlamli olmasi, 1simma
galismalarinda dinamik egzersizler ve
sigramalarin yani sira germe egrersizi ve
masaj uygulamasimin da yapilmasi hem
patlayict giic gerektiren performansin
hem de esnekligin gelismesine katk:
saglayabilecegini géstermektedir.

Woolstenhulme ve arkadaslart’
vaptiklart  ¢alisma  da  basketbol
aktiviteleri ile kombine edilmis balistik
germe hareketlerinin esneklik ve dikey

33)

sigrama ylksekligini artiracagim
bildirilmislerdir.  Literatirde  verilen
bilgiler ~bu c¢aligmayla  paralellik

gdstermektedir™.

Bradley ve arkadaglarmm'®,

yapiig olduklart bir ¢aligmada; 5°ser
dakikalik bisikletle 1sinma sonrasinda
farkli gruplara uyguladiklart PNF ve
statik germe hareketlerinin deneklerin
patlayict  gu¢ performanslarina  etki
etmedifl sonucuna varmiglardir. Yamlan

bu ¢alismada da anaerobik  giig
parametresinde gruplar arasmda farlilik
bulunmamasi literatirle  benzerlik
gastermektedir™.

Vetter®™,  altt  farkli  1simma
protokelinin  sprint  ve  sigrama
performansina  etkisi  konulu  yaprus

oldugu c¢alhismada, statik germe igeren
hareketlerle yapilan 1sinma ¢esidinin
sigrama  performansina negatif etk
ederken sprint zamanina pozitif etkisi
oldugunu bildirmistir %

Burket ve arkadaslan'®, kollejde okuyan
erkek cocuklar Uzerinde dikey sigrama
performansi igin en 1yl 1sinma gesidini
bulmak amaciyla vyapnus olduklan
calismada; birbirini takip eden 4 giinde
4 farkli 1sinma ¢esidinin (submaksimal
sigrama  1simmasi,  agirlikla  yapilan
sigrama 1sinmasl, germe hareketleriyle
vapilan 1smmma ve kontrol grubu
1sinmasiz) en iyisinin agirhkla direng
gosterilerek yapilan sigrama caltsmalar
oldugunu ifade etmiglerdir. Yaptigumiz
bu ¢alismada da literatiirde belirtilen

cgalismaya  benzer olarak  sigrama
egzersizi  bulunan B grubunda
performans agisindan en iyl 1sinma

sonuglar1 kayit edilmistir. Bu galisma

literatiirle benzerlik gostermektedir .

Faingebaum ve arkadaslan'®,

dinamik 1smnma protokolini  viicut
agirhgimn %2°s1 kuvvet velegi giyerek
ve giymeden vyaptiklarm galismada;
dinamik 1sinma egzersizlerinin kuvvet
velegi giverek vyapildiginda bayanlann
yatay ve dikey sigrama
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performanslarinda  etkili  olabilecegini  vaptigimiz bu ¢alisma dogrultusunda

belirtmislerdir. 1S1NIMa ¢alismalarinda germe
Literatiir  incelendiginde bazi egzersizlerine ek  olarak  dinamik
arastirmacilar farkli 1sinma  egzersizlerin ve sigrama g¢aligmalarinin
protokollerinin  performansa etkisinde 1simma  protokollerinde  ver  almas
anlaml farkhiliklar tespit  gerektigi sdylenebilir.
ederken(®?1026.29.35) bazilar1 da bu Sonug  olarak  vyapilan  bu

farkhilign ~ bulamanuglardir

(4.7.15,18,30) .
. cahgmaya gore; 1sinma programlar

Literatirde verilen bilgilere ve bizim uygulanirken; dinamuk  egzersizlere,
bulgulara dayanarak yapilan galigmalarin ~ sigrama ¢alismalarina, esneklik igin ise
sonucunun farkli olmasi performans germe  egzersizlerine ve  masaj
degerlendirmede alinan parametre ve uygulamalarina yer verilmesi
1sinma protokollerindeki gesitliliklerden  performans: artiracagimdan antrendr ve
kaynaklandigi disintGlmektedir. Fakat sporculanin bu hususu dikkate alimalar

yapilan literatiir taramasi ile birlikte tavsiye edilebilir.
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TABLOLAR )
Table 1:Dencklerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Dinamik | DinamikEgze | GermeEgze | Masaj
EgzersizGru rsiz rsiz Grubu | Grubu
bu (A +S1gramaGru | (C Grubu) (D Grubu)
Grubu) bu (n=10) (0=11)
(n=10) (B Grubu)
(n=10)
Yas (yil) 17,87+0.99 18,29+1,38 17,89¢0,91 | 19,00+1,6
7
BoyUzunlugu(c | 164,50+6,99 | 162,71+£5,76 | 161,87£5,4 | 163,73+5,
m) 8 02
VicutAgmhguk | 57,10+£6,93 | 56,50+13,41 | 54,75+4,99 | 56,18+10,
g) 73
Tablo 2: Arastirmaya katilan denck gruplarinin bazi performans &lg¢lim sonuglarmin
degerlendirimesi
Dinamik | Dinamik Germe Masaj
5| Egzersiz 1- Egzersiz t- Fgzersiz | t- Grubu t-
Degiskenler | €| Grubu | Dege | +Sigrama | Dege | Grubu (D Grubu) | Dege
B3| (A Grubu) | =i Grubu ri (C Dege | (n=11) ri
Ol (n=10) (B Grubu) Grubu) ri
{n=10) (n=10)
Sistolik 1 1107,50+7,3 108,71%6,0 104,38+7 108,64+5,0
Basing 5 5,30* 8 14,36 15 1,96 1 0,91
(mmHg) | 2]123,10¢6,3| * |1354343,6| ** 1092547 106,36+6,0
8" 4" 59° 94
% fark 14,52 24,57 4,66 2,09
Diastolik 1 169,20+4,71 73,8616,99 66,8814, 73,551£8,45
Basing 5,39% 3,52%* 73 0,31 1,59
(mmHg) | 2 [81,10%425| * 84,29:;7,23 * 67,75:_r6, 70,36+7,61
¢ 36 s
% fark 17,20 14,12 1,30 433
KAH 1 [75,50+12,9 75,43116,5 71,25+11 75,73%12,4
(Atm/DK) 8 11,07 9 9,52%| .02 0.31 8 0,53
2112540426 | ** |139,14£25 * | 80,00+ 77,9144,95
7 i 4 k 6,46 I mn
% fark 66,10 84,46 1,75 2,87
Yatay 1 |160,90+18, 168,29+18, 154,00+1 163,55+17,
Sigrama 52 1,57 51 8.26* 7,56 1,41 09 0,77
(cm) 2 1167,20+18, 187,07£13. 0 * | 163,06+8 166.32+14.
20" 20° 78° 49F
% fark 3,91 11,16 5,88 1,69
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Dikey 37.55+5.74 37,57+4.28 34,06%2, 36,82+4,09
Sicrama 7,33* 0,33% 63 2,25 0,20
{cm) 441564.09 | % 45074321 * | 36,25+3, 36,95+4,35
s 4 54 u ¥
% fark 17,57 19,96 6,42 0,35
Anaerobik 77.4514.1 76,38+15,1 70,60+6, 74,92+12.2
Giig 9 2,11 3 3,79% 73 1,89 6 0,63
(kg.m/sn) 86,18<17.4 83,32+13.5| * | 72,6448, 75,24+12,0
7 01 2
o fark 11,27 9,08 2,88 0,42
Esneklik 32,95%6,55 28,86+7,36 35,3843, 30,32+7,16
(cm) 1,22 0,99 15 2,81% 2,72%
34.2044,28 29,79+6,49 36,75+2, 32,09+5,64
95
% fark 3,79 3,22 3,87 5,83
10x5 211,70+1.,6 216,80+1.1 219,70+1 211,50=1,1
m.Mekik 8 4, 80% 9 10,81 ,59 0,12 0 0,29
Kosusu(sn) 201,80+1.4 1 * [ 19910£1.2| ** |22020+1 210,70+1,3
6" 3° 34 0F
% fark 4,67 8,16 0,22 0,37
*p<0,05 **p<0,01

o (a-b), (a-c), (a'd)s (b-C), (b—d)a (E—ﬂ, (e-g)! (h'na (h'g)5 G'k)’ (j'l)! (.i'm)v (k"l)s

(k'm)a (O'P)a (0-!’), (S-ll),

(S"V), (t-ll), (t-V), (Z'D)'
* (11-0), (Y'Z)a (Z-X).
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Cizelge 1: Denek Gruplarive
Egzersiz Programi

Dinamik Egzersiz Grubu; 5 dk
tempolu yirtylisten sonra 10 dk. dinamik
egzersiz yapmislardir. Denekler
egzersizleri 13m’ flik iki ¢lzgi arasinda
uygulamiglardir. 10 farkh  hareketten
olusan dinamik egzersizlerde, 1 hareket 1
dakika  siirmiistiir.  13m°lik  ¢izginin
baglangicinda harekete baglanmis, 20 sn
harcket devem etmis bu arada ¢izginin
sonuna gelinmis ve ¢izgide 10 sn
dinlendikten sonra geri donillerek ayn
harekel  tekrar  edilmistir.  Baslangig
cizgisine geri donildigiinde 10  sn
dinlendikten sonra 2. harekete gegilerek 10
farkli  hareket bu  gekilde  devam
ettirilmistir.  Yapilan hareketler sirasiyla
s@yledir (Faigenbaum 2005)")

1) Dizleri yukart ¢ekerek  yliriime;
Yiiriicken dizler mimkiin oldukga gigse
dogru c¢ekilirken ayak parmak uglarinda
vukariya dogru  yiikselerek kollarla en
yiiksek noktaya ulagilmaya calisthr. Her
adim hareketinde kollar tam daire ¢izerek
gevrilir.

2) Bacaklar diiz pozisyonda askeri
yliriyls; Her iki kol viicudun 8niinde &ne
dogru  uzatilmig  vaziyette  yliriirken,
bacaklar biikilmeden &ne dogru uzanms
olan ele dogru kaldirilir. Diger bacakla

ayni hareketi tekrarlamadarn Once
baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

3) El- ayak dort ayak ylriiyis; Eller
ve ayaklar yerde kol ve bacaklar
gergin bir sekilde uzatilir. Bacaklar
gergin tutarak ayaklar ellere ve &ne
dogru hareket ettirilerek yiirtinir.

4) Hamle-saldirnn ylirtyiisii; Goévde
dik pozisyonda ®ne dogru tek
bacakla hamle yapilirken kollar
harckete ters ayak ters kol seklinde
katilir. Harekete bir sag bir sol bacak
seklinde devam edilir.

5) Geriye dogru hamle yiirtyiisti; Her
bacak en fazla agilabildigi kadar
geriye arkaya dogru sag ve sol adim
alinarak yiriiniir.

6) Dizleri yukar) g¢ekerek sigrama;
Kollarda hareket ettirilerek miimkiin
olan en yiiksek noktaya
ulasilabilecek sekilde dizleri yukar
cekerek sigrama yapilir.

7) Yana dogru kayma adimlanyla
ylirime; Ayaklar ¢apraz yapmadan
¢abuk bir sekilde yana dogru kayma
adimlart ile ylirime yapilir.

8) Comelik vaziyette geriye pedal
cevirme; Eller ayak bileklerinden
tutularak ¢omelik vaziyette gerive
dogru pozisyonu bozmadan hizli bir
sekilde yiiriiniir.

9) Ayak topuklarim kalcaya degdirerek
yirtime; ileriye dogru hareket ederken ayak
topuklart hizli ve gabuk bir sekilde kalgava
degdirilerek yiiriime yapilir.

10) Dizleri yukari ¢ekerck kosu; Ileri dogru
cabuk bir sekilde hareket ederken dizler
karina yukariya dogru ¢ekilir, kollarda ileri
geri sallanarak harekete katilir.

Dinamik FEgrzersiz + Sigrama
Grubu; dinamik egzersiz grubunun yaptigi
protokoliin  aynisini  yapmiglar  ayrica
hemen arkasina 3 adet derinlik sigramasi
uygulamiglardir. 50 cm yiiksekligindeki iki
kasa 80 cm aralikhh birbirine paralel
konmustur. Denckler bu kasalarda 3 kez
derinlik sigramast vapmislardir. (¢ift avak
kasaya sonra yere, yere iner inmez tekrar
kasaya  sigrama  seklinde 3 kez
tekrarlanmistir)

Germe FEgzersiz Grubu; 5 dk
tempolu yiirliylisten sonra 10 dk’hk sire
icinde alt ekstremitelere, 5 adet orta
siddette baslayip yilksek siddete dogru
giden germe hareketi yaptirilmigtir. Her bir
hareket her bacak i¢in 3 kez, 15sn germe
5sn gevseme seklinde | dk, her iki bacak
icin toplam 2 dk devam ettirilmistir.
Uygulanan germe hareketleri  sirasiyla
soyledir.

1) Modifiye engel germe; bir bacak
vzatilmig  (diiz) pozisyonda  oturma
vaziyetinde, dificr bacag: diiz pozisyondaki
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uzatilmis bacagin Ustline koyarak ileriye agirlikli  olarak  kullanildigr  spor
dogru uzanma yapilir. masaji  her  iki  bacaga da
2) Kalga rotatérlerini gerdirme; sirt {stil uygulanmigtir

yatig pozisyonunda bir bacak diger bacagin
iizerine 4 rakami olugturacak sckilde
verlestirilir ve kalca ¢ift tarafli- diiz olarak
one dogru uzanarak ya da alttaki diz
bacagin yoniinde 90°  ddénme hareketi
yapilir,
3) Iki biiklim vazivette ayak parmagi
ucuna dokunmak: bir ayagin topugu diger
ayagin parmak ucunun ¢ok hafif dniinde
ayakta durug pozisyonunda, viicudun st
kismum  (gévdeyi) asagiva One dogru
egilirken onde bulunan ayagin kaval
kemigine (baldirina) dogru dorsal {leksivon
yapilir.
4) Quadrisepsleri germe; sirt (omurga) dik
ayakta  durus  pozisyonunda  dizinizi
bikerek bir elinizle ayaginizi tutun ve ayak
topugunuzu  kalgantza dogru  gekerek
quadrisepslerinizi gerdirin.
5) Calf (baldir) germe; duvardan 2-3 ayak
mesafe uzaklifinda  avakta  durus
pozisyonunda, her iki elinde duvara
egilivorsun  (yaklagiyorsun), bir bacak
geride dém diiz pozisyonda, ¢ndeki bacak
¢ok hafif biiklii duvara itiyorsun.

Masaj Grubu; S5 dk tempolu
yiriiytisten sonra 10 dk’lik siire iginde
deneklere efloraj ve [riksiyon tekniklerinin






