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1. GIRIS

Cagimizda spor bilim adamlart , spor hekimleri ve e§itimciler birlikte
caligarak sporcularin bagarili olabilmeleri igin gesitli aragtirmalar yapmakta ve

sporcularin en az eforla , en biliyiikk performans: elde etmelerinin yollarin:

aramaktadirlar.

Yiiksek performans dizeyine ulagmada etken olan motorik &zelliklerin

gelistirilmesine yonelik aragtirmalar , son yillarda yogunluk kazanmaktadir.

Esneklik , temel motorik o6zelliklerin gelistirilmesinde kuvvet , siirat ve
dayaniklilik kadar énemli gérilmektedir ( 1 ). Sportif aktiviteler siiresince ,
performanstn gelistirilmesinde, spor tiriinin ihtiyacina uygun hareket genisligi,

sporcuya bir avantaj saglamaktadir ( 4).

Cogu sporcu antrenman ya da yarigma Oncesi bir kag dakikay: stretching
¢aligmalarina ayirmaktadir. Isinma seklinde yaptlan bu ¢aligsmalarnin , kaslarn
uzayabilme ozelliginin artmasi ile , yapilacak olan aktiviteyi kolaylastirdigi ve
aktivite sirasindaki ani kas gerilmeleriyle olabilecek sakatlanma riskini

azalttig1 bildirilmektedir ( 59,24 ).

Sportif performanda reaksiyon ve hareket zamanlari , motorik 6zelliklerden

biri olan siiratin 6énemli parametrelerinden oldugu belirtilmektedir ( 17,3 ).

Zaman faktoéri , sportif performansda devamli yer almaktadir. Bir yizici
ya da sprinterin tabanca sesi ile en kisa zamanda harekete baglayabilmesi , ya
da futbolcunun gelen topa, boksoriin rakibine gére hizli konum degistirebilmesi,

performanstn degerlendirilmesinde 6nemli gorilmektedir.

Genel olarak bakildiginda , iyi bir hareket genigliginin saglanmasi ile
siiratin arttirilabilecegi bilinmektedir , ancak siirat gerektiren aktiviteler éncesi
stretching ¢aligmalarinin, strat performans: dzerindeki akut etkileri ile ilgili

aragtirmalarin farklilik gésteremesi dagindiriciadir ( 23,64 ).



Stretching ¢aligmalarinin eklem hareket genisligi ile reaksiyon , hareket ve
tepki zamanlar uzerindeki akut etkilerine ydnelik aragtirmalarin yetersiz

olmasi bizi bu alant aragtirmaya yoéneltmistir.

Caligmamizda yaslar1 17-19 (x = 17.88 £ 0.84) arasida degisen ve aktif
spor yapanlarda PNF stretching tekniginin "Contract - Relax , Antagonist -
Contraction" yéntemi ve yaygin olarak kullanilan "Dinamik Stretching"
tekniginin hareket genisligi Gizerindeki akut etkileri incelenmigtir. Ayrica bu iki
stretching tekniginin basit reaksiyon , hareket ve tepki zamanlarina akut

etkilerinin incelenmesi hedeflenmigtir.

Aragtirmamizin , bundan sonra yapilacak olan stretching ve sirat

caligmalarina g1k tutacagi disinilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Isinmanin Performans Uzerindeki Etkileri

Her hangi bir spor dalinin uygulanmasindan dnce, sporcuyu hem mental
hem fiziki ydnden hazir hale getirmek igin yapilan hareketlere 1sinma
denilmektedir ( 59,3 ). Isinma yumugsak hareketlerden baglayarak , yapilacak

olan esas devreye dogru bir yogunluk izlemektedir ( 4 ).

Isitnmanin sonucu iskelet kast, ligament ve tendon gibi viicut dokularina
kan akimi arttirilmaktadir. Kan akiminin artisi, yumusak dokularin 1si
derecesini arttirarak kas giliciniin genel kapasitesini, kastlma siiratini ve doku
yumugakligin1 arttirmakta sonu¢ olarak, kaslar tendonlar ve ligamentler
ayrica cardiovascular, solunum ve sinir sistemleri bir sonra yapilacak olan

aktiviteye hazir hale geldigi ifade edilmektedir ( 54 ).

Yogun antremanlara hazirlikta lokal kas ve viicudun genel 1s1s51n1 arttirmak
igin kullanilan degisik 1sinma teknikleri bildirilmektedir ( 59,4,15,42 ).

a- Pasif Issnma

Viicut isistnt bir takim dig yontemlerle yiikselten 1sitict 6rtiller, buhar

banyolar: ve sicak dug gibi yontemleri igermektedir ( 59 ).
b- Genel Isinma

En yaygin lsxﬁma teknigi olarak uygulanmaktadir ve tum beden tsisint ana
kas gruplarinin hareketleri yoluyla arttirilmast yontemi olarak belirtilmektedir
(15,42).

Bu tip 1sinmada, hazirhift yapilan sportif olay ya da etkinlikle ilgili
olarak, belirli ndromuskular gruplarla baglantilt olmast gart gériilmemektedir
( 59 ). Hafif kosu, ip atlama ya da bisiklete binme bu tir genel 1sinma
yontemlerine drnek sayilmaktadirlar. Bu belirli 1sinma geklinin avantaji,i¢ kas
1sisinin daha etkin bir bigimde artirilmasidir ( 4 ).



c- Ozel Istnma

Bir sonraki zorlayict aktivite igin kullanilacak olan belirli néromuskular
gruplar iizerinde yogunlagmaktadir. Gergek sportif olaya benzeyen, ancak daha
hafif yogunlukta olan hareketler igeren, her tirlii egzersiz 6zel 1sinma olarak
nitelendirilmektedir ( 59 ) . Bir uzun mesafe kosucusunun, hedefi ig¢in hafif
kosularla 1sinmast drnek olarak verilebilir. Ozel 1stnma , viicudun etkinlikle
dogrudan ilgili kistmlarn 1sisint arttirmayr amaglamadigi aynt zamanda hedef
olarak belirlenmis hareket i¢in , bir tur prova niteligi tasidig: bildirilmigtir
(66).

Pek ¢ok sporcu, yoZun egzersizlere baglamadan énce ¢aligma serilerine,
yogunlugu az olan bedensel etkinlikleri eklerler. Bu 6n g¢alisma programt,
performansi gelistirmek ve antremandan dolayt olugabilecek sakatliklan

engellemek igin hazirlanmigtir. ( 68 )

Istnmanin yoZunlugu ve siresi, sporcunun fiziksel yeterliligine gore
belirlenmesi tavsiye edilmektedir. Sporcular kondisyon kazandlkga; 11
diizenleyici sistemlerinin, egzersizin sonucunda dretilen 1siya tepki vermeleri
kolaylastigt buna goére , kondisyonu iyi olmayan sporcularin, viicut isisint
yiikseltmek igin, kondisyonu iyi olan bir sporcuya gdre daha uzun ve yogun
1sinma g¢aligmalart yapmalan ve i1sinmanin yoZunlugu ile siiresinin artmasi |,
performansin digmesine neden olacagini da unutmamalann gerektigi
bildirilmistir ( 15,59).

Istnmanin siresi ve yogunlugu her sporcu igin farklilik gdsterebilmektedir
( 59 ) . Sporcularnin 1s1 tepkilerini degistirebilecek etkenler dusinilerek
ayarlanmast daha uygun olacaktir.Ornegin ; soguk havada 1sinmanin daha
yogun olmasi ve tsiyt arttirmak igin stcak tuian giysiler giyerek de bu olaya
katkida bulunulmast gerektigi bildirilmektedir ( 59,3 ).

¢ 1sinin en iyi gostergesi olan, rektal istnin 1 derece kadar yiikselmesi
yeterli kabul edilmektedir (3 ). '



Isinma hareketlerinin, oksijen tagima sistemi Gzerinde aktiviteyi arttiric,
mobilize edici bir etkide bulundugu ve esas aktiviteye gegildifinde yiiksek
oksijen kullanim dizeyine daha siratle ¢ikildigt ve bu da uygulama
baslangicinda daha az oksijen borcuna girilmesine neden olduu , boylece
sporcuya yariymanin sonunda anaerobik kapasitesini daha fazla kullanma

olanag: verdigi bildirilmektedir ( 3 ).

Viicut 1sisindaki artigin devamlilifi veya isinmanin vicut izerindeki
etkilerinin siiresi  gesitlilik gdsterir ve yaklagitk 45 ila 80 dakika devam
edebilmektedir ( 5 ). Bu dogal olarak vicudun kaybettigi 1s1 ile dogru
orantilidir. Pasif 1sinma teknikleri , 1sinmanin etkilerinin devam etmesi
isteniyorsa , genel 1stnmanin sagladigt beden 1sis1 artigint desteklemekte ya da

korumakta kullanilabilir ( 68 ).

Yalnizca fiziksel performansi arttirmakta kalmayip aktiviteler sonucu
dogan incinmeleri de aza indiren 1sinma hareketleri siresince sayisiz fizyolojik
mekanizma bulunmaktadir. Bunlartn ¢oZu 1siya bagli olgular olarak olarak

goriilmektedir ( 3 ).

Viicut 1sisinda gérillen artiy , hemoglobinin daha hizhi bir bigimde ve tam
olarak oksijenden ayrigmasini saglar. Oksijenin hemoglobinden ayrilmasi
yiiksek 1sida artar. Yinede bu miyoglobin ayrigma egrisinin benzersiz 6zellikleri

yiiziinden , daha az bir oranda ortaya ¢iktig: bilinmektedir ( 59 ).

Kasilan kaslarin mekanik yeterliligi, 1s1 artisiyla geligmektedir. Bunun
nedeni ise, kas protoplazmasinin i¢ yapigkanhinin azalmast olarak ifade
edilmektedir. Viicut 1stsitmin  altindaki kas 1sist kaslanin zayif ve yorgun
hissetmesine sebep olarak kas yapiskanliint arttirir. Kas 1s1s1 , beden isisinin
hafifge dstine ¢iktigt zaman daha hizli ve gigli bir hale geldigi
diginilmektedir ( 59 ).

Sinir ug¢larinin duyarhilift ve sinir uyaricilarinin transferi de 1sidan
etkilenmektedir. Yiiksek tst sinir sisteminin iglevini arttirmaktadir. Sinir

sisteminde 1sinmantn olusturdugu bu geliyme 6zellikle yiliksek oranda kompleks



hareketleri gerektiren  aktivitelerle ilgilenen sporcular i¢in  6nemli
gorilmektedir ( 59 ).

Kas iginde 1stmin artmast , damarsal yatakda direncin diiymesine
kaslardakan akiminin artmasina yardimci olur. Bdylece kasin ihtiyacini
karstlayacak maddelerin geligi ve metaboliklerin uzaklastirtliginin kolaylastigi
bilinmektedir ( 3 ).

Isinma sirasinda iretilen doku 1sisindaki artiy kas yapisina bagli incinme

ve kazalan azalttig1 gorilmektedir ( 68 ).

Kas elastikligi , kan basincina baghidir. O halde diisik kan basingli kaslar
yiiksek kan basinghi kaslara goére daha kolay incinebilirler. Eklemlerdeki
hareket genisligine bagli olarak yukselen i1s1 , tendon , ligament ve diger
dokularin islerligini arttirmaktadir ( 24,65 ).

Eklem hareket kabiliyetlerinin 1sitya bagli olarak arttigindan en iyi
sonuglari almak ve gerilmeden dolayr olugacak “incinmeleri azaltmak igin
stretching c¢aligmalarinin 1sinmadan sonra yapilmas: tavsiye edilmektedir
( 27,59 ) . Doku 1s1s1 gorece disik oldugu zaman asiri germe hareketleri

yapilirsa her an dokularda hasar olugabilecegi ifade edilmisgtir ( 59 ).

Egzersiz sirasinda istyla beraber kan basincinda goézle gorilir bigimde
yikselme olur . Ozellikle , 1sitnma ¢alismasi yapilmadan baslanan yogun
¢aligmalarinin  sonucu olarak anormal elektrokardiyagram degisimleri
goérilmektedir. Bu durumda kan akig hizi, yogunlugu yiksek egzersizleri
yapmak ig¢in yetersiz kalmaktadir. Bunun sonucu olarak, zorlayici hareketler
geiekti‘ren sporlarla ilgilenen kigilerin 1sinmaya &6zenle 6nem  vermeleri
gerekmektedir ( 66 ).

Bazi arastirmalar ( 14,59,68 ) , bedensel etkinliklerden 6nce 1sinmanin
yararlarninin fizyolojik mekanizmalara bagli olmanin yan: sira psikolojik bir
olgu da oldugunu sdylerler. Isinma yaptiklari halde hipnotize olduklart igin

isind1fim unutanlarin performanslarinin geliymedigi gorilmigtir. Bir bagka



goriig olarak da Malareki (1954) , 1sinmay: hayal eden sporcularin ileri diizeyde
bir performans ortaya koyduklarint gézlemistir ( 59 ).

Isinmanin psikolojik yonleri tam olarak arastirilmamis olmasina karsin,
sportif hareketlerden dnce 1sinan kisilerin , yarigma igin zihinsel olarak g¢ok
daha fazla hazir olduklari séylenebilir. Ozelliklede yarigsmanin bir provasi
durumundaki 6zel i1sinma yoéntemleriyle 1sinan sporcular igin bu g¢ok 6nemli

bulunmugstur ( 59 ).

Sportif yarigma oncesi, bazt sporcular igin mithig bir endige devresi
olabilir ve bu durumda i1sinma sporcularin endigelerini yenmeleri i¢in uygun bir
yapict etkinlik olarak gorilmektedir. Isinma ¢aligmalarini ihmal etmeyen
sporcularin, fiziksel performanslari daha iyi olmakla kalmayip, bu sireyi
yarigma veya antrenmana konsantre olmak ya da hirslarini daha da arttirmak

igin kullandiklart gérilir.

2.2. Esneklik Antrenmanlari Ve Stretching

Germe aligtirmalart |, iki bin yildan bu yana menstrual periyottaki
rahatsizliklann yok etmek igin kullamildi§1 bilinmektedir. Bangkog'da ikibin
yillik  kastlma hareketi yapan heykeller bulunmugtur.Bu g¢aligmalarin belirli
safhalari, eski Hint yogasindan giiniimiize kadar gelen ve Hint - Cin yazilarinda

rehabilitatif cimnastige uyan hareketlere dayandinimaktadir ( 35 ).

Esneklik eklemlerin her yénde optimal hareket edebilme yetenedi olarak
tanimlanmaktadir ( 14,10 ). Hareketler eklemlerin ,kaslarin,bantlarin ve
kiriglerin belirledigi ortam igerisinde ve nérofizyolojik yonlendirme sireciyle
olugmaktadir. Esneklik , germe (stretching) hareketleri ile gelistirilir ve

usuliine gore yapildi1 zaman faydali olacag: bildirtlmigstir ( 2,4,9 ).

Esneklik, belirli bir hareket bitanliaga i¢in hareketi miimkiin kilacak bir
agama olarak da tanimlanmigtir ( 36,59,48,21,47,68,19 ).

Esneklik , spor literatirinde yaklagtk aynmi anlamlara gelen , degisik
terimlerle ifade edilmigtir. Ingilizce kokenli literatiirlerdeki  "flexibility"



kelimesi spor literatiiriimiize "fleksibilite" ya da "hareketlilik" olarak girmistir.
Bu alanda daha ¢ok tip kokenli literatiirlerde "Range Of Motion" kelimelerinin
bag harflerinden kisaltilan R.O.M. akronimi yani "Hareket genisligi" terimini
gorayoruz ( 36,68,8,4,21,24,51).

Esneklik, genel olmayip belirli bir hareket bilesimine 6zeldir. Bir kisi
bilek, omuz yada kalga ekleminde iyi bir esneklige sahip olabilir, fakat diz
eklemi normal hareketten yoksunsa , o zaman bireyi'n islevleri yerine

getirebilmesi igin diizeltilmesi gereken bir durum var demektir.

Esnekligi arttirmada, stretching (germe) sik sik tek basina hareketlerde ve

bu hareketlerin igerdigi guruplarda yogunlagmaktadir ( 9 ).

Esneklik , (hareketlilik) kas ve eklemlerin kendi hareket genisliklerinde
hareket edebilme kabiliyetini saglarken eklemdeki ¢esitli yapisal olugumlarla
stmirlandirildigy goralmektedir ( 4,62,51 ). Ornegin ; her eklemdeki kemik
yapist , eklem hareketliligini yonetir. Baz1i durumlarda diz ve dirsek

extansiyonunda oldugu gibi az hareket imkan1 saglamaktadir ( 62 ).

Yumugak dokular tarafindan da eklem hareket genisligi etkilenmektedir .
Kemikleri bir araya getiren bitiin{ saran baglar, tendonlar,ligamentler eklem

hareket genisligini sinirlandirdigy bildirilmektedir ( 4 ).

Stretching , eklem tarafindan saglanmaktadir. Hareket eklemin igtiraki ile
meydana gelir ve kaslarin, ligamentlerin, tendonlarin elastikiyetine baglidir
(62,28).

Sporcularin  esnekliklerini stretching ile gelistirme amaglart goyle
stralanabilir ( 62,2,51) ;

a - Sporcunun fiziksel uyguniugunu arttirmaktadir.

b - Sporcunun hareket becerisini arttirmaktadi

¢ - Sporcunun fiziksel ve zihinsel rahatlamasint saglamaktadir.
¢ - Sporcunun vitcut duyarlilifinin geligimini arttirmaktadir.

d - Eklem yada kas yaralanmalarint azaltmaktadir.



e - Bayan sporcularin menstruasyon giddetini azaltmaktadir

f - Sporcunun kas gerilimini azaltmaktadir.

g - Kas kuvveti, kuvvette devamlilik ve siirat kazanmasina yardimci
olmaktadir.

g - Daha serbest ve kolay hareketi saglayarak koordinasyona yardimei
olmaktadir.

h - Kas sinir sisteminin otomasyonunu saglamaktadir.

1 - Sirkiilasyonu arttirmaktadir.

Stretching'in, ¢ogu kigi tarafindan spor sakatlanmalarinin engellenmesinde
ve rehabilitasyonda o6nemli rol oynadigi diginalmektedir. Isinma ve
kondiisyonda dahi yogun bir sekilde kullanilmaktadir ( 47,27,4 ). Boylelikle
antrendrler genellikle germe egzersizlerini zorlayict hareketlerden o6nce ve
yeterli bir i1sinma déneminden sonra gelen bir hazirhik agamasi oldugunu
disiiniiyorlar ve en iyi sonuglant elde etmek igin, istnmanin 6nemli oldugunu
velirtmektedirler ( 59 ).

Antrenman sonrasinda yumusak dokular hala sicaktir, bunu takiben
yapilan stretching ile yorgunluk azalarak sporcunun tekrar toparlanmasini
(recovery) ve hareket genisliginin artmasini saglayacaktir ( 7 ). Ayrica
antrenmandan sonra meydana gelen kas agrilarinin da azalacagi bildirilmektedir
(66).

Stretching yapilmaksizin baslanan antrenmanlardan sonra, eger kaslar
soguksa , kisalacagt ve stki olacagi dasginilir . Soguma devresinde ise |,
yapilan stretching ile kaslar uzun gekillerinde kalacak ve antrenmanin ilerki

devresinde yapilacak olan hareketlerde rahatlik saglanabilecegi ifade edilmistir

(7).
Sporda esnekligin gelistirilmesinde ii¢ yontem bildirilmigtir (1) ;
a - Aktif calismalar :

Aktif esneklik ¢aligmalar, sporcunun her hangi bir dig yardim almadan,
kendi bagina yaptifi ve hareketi yaptiran kaslarin sahip olduklart kuvvet
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olgiisiinde hareketi gergeklestirebildigi g¢aligmalardir ( 59 ). Uzun oturug
pozisyonunda one katlanarak ellerin, ayak parmak uglarina degdirilmeye

caligilmast bacak arka kaslarin1 uzatma galiymasina drnek olarak gdsterilebilir.

b - Pasif calssmalar :

Dig yardimlarla yapilan aligtirmalan ifade etmektedir ( 14 ). Sporcunun
kendi agirlig1 ile, bir yardimc1 ya da bir arag kullamlarak yapilabilir. Ornegin ;
sporcu yerde sirt {isti pozisyonda yatarken, antrenér ya da yardimcinin
sporcunun bir bacagimi fleksiyona getirerek bacagin arka grup kaslan
uzatilabilir ( 1 ). Pasif hareketlilik, aktif hareketlilikten her zaman daha
bayiktir ; yani genig bir agtda oldugu geriillmektedir. Aktif ve pasif hareketlilik

arasindaki fark " Hareketlilik rezervi " olarak tanimlanmaktadir ( 36 ).
¢ - Kinetik caligmalar :

Viicut pargast ya da pargalarnnin belli bir hizla hareketi sonucu kaslarin
esnekligini ya da eklemin agilmasini saglayan ¢aligmalar olarak gorilmektedir.
Abartilmis kosu geklinde olan, dizleri karina ¢ekme hareketi 6rnek olarak

gosterilebilir ( 1 ).

Sporda bir kasin normal aktif limitlerinin o6tesine uzayacak kadar
zorlandig1 pek ¢ok durum bulunmaktadir. Eger kas bu ek gerilme igin yeterli
elastikiyete sahip degilse kaslarda bir hasar olmasi kaginilmaz gériilmektedir
(59).

Belkide etkili bir germe ilk karakteristik 6zelligi nazik ve yavas olmasidir.
Bu sekilde yapilmadiginda gerdirmeye karsi istenmeyen doku direnci
olustugu , hizli hareketler yapildiginda gerilme refleksi ( Stretch reflex ) diye
adlandirilan olay meydana geldigi bilinmektedir. Bu refleks asirt gerdirmeyi
onleyici bir kas kasilmast saglamaktadir.viicut ise bu istemsiz olayr gerilen
dokulara kargt bir tehlike olarak algtladift, bu yilizden nazik ve yavag germe
uygulamalan kas rahatlamasim sagladigt ve istenmeyeh kas kasilmalarimi
onledigi bildirilmektedir ( 8,24 ).
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Esneklik antremanlart genel ya da o6zel antremanlarin baginda yer
almalidir. Antrenman sonrasinda yaptlacak dinlendirici 6zellikte germe
alistirmalarinda ise antrenmamin durumu dikkate alinarak, yorgunlugun
kaslardaki elastikiyeti (laktik asit birikmesi sebebiyle) azaltacag disiincesiyle
yiiklenmelerden kaginilmasi tavsiye edilir ( 35 ).

Teknigin ve teknige bagli olarak ¢ok yonli kuvvetin 6nemli oldugu bir
spor dalinda iyi bir teknigin gelistirilmesi, 6zel esneklik ¢alismasina yer
vermedikce istenilen gekilde yarar saglanamadigi dagGnilmektedir. Eklem
hareket genisliginin eksik oldugu durumlarda , sporcular genellikle fazladan ek
hareketlerle, teknigin eksik yanlarini tamamlama yoluna giderler, ancak bu da

eksikligi gidermede ¢ofu zaman yetersiz kaldig1 bildirilmektedir ( 1 ).
Stretching de baslica 6nemli noktalar: séyle siralayabiliriz ( 1,28 )

1 - Yapilacak olan stretching hareketi yarigma diizeninde gerekli olan
hareketlerin temeline yénelik olmast tavsiye edilir.

2 - Stretching'in sporcunun motorsal 6zelliklerini gelistirici yonde ve
kullanabilecegi yonde ayarlanmast avantajina olacaktir.

3 - Esnekligin gelistirilmesinde 6zel kuvvet antremanlarinda uygulanmasi
ve kas kuvveti ile esneklik etkin gekilde yer almast performanst olumlu
y6nde gelistirdigi bilinmektedir.

4 - Stretching antremanlar bir sisteme dayali ve diizenli olmalidir.

5 - Stretching ¢aligymasi sirasinda verilen araliklarda kasin gevsetilmesi
tavsiye edilir.

6 - Onemli geligmeler limite yakin tekrarlt uzatmalarla saglanabilir.

7 - Esneklik, giinde bir ya da iki kez yaptlan stretching hareketleriyle hizl
geligme gosterecektir.

8 - Esneklik ¢aligmalart antrenman dncesi ve sonrasi yapilmas: énerilir.

9 - Esneklik, ¢ocukluk adolesan doneminde daha fazla geligme gosterdigi
ve bu yillarda esneklik ¢aligmalarina yogunluk verilmesi tavsiye edilir.

10 - Stretching programlan belli bir seviyeye geldikten sonrada ara
verilmedén devam edilmesi aksi halde uzatilmayan kaslarda geri

donigin baglayacagt bilinmektedir.
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11 - Kuvvet antremanlari 6ncesi ve sonrasi uygulanmasi kasin durum

degisikligine uyum saglamasim kolaylagtiracaktir.

Esneklik uygun antrenmanlarla her yagta gelistirilebilir.Fakat gelismenin
her yasta aynt diizeyde olmayacagi gesitli arastirmalarla bildirilmigtir ( 59,36 ).

Okul ¢aglarindaki kigiik gocuklarin hareket genisligi ¢aliyma ile daha ¢ok
arttit ve adolesan doéneminde korundugu , daha sonra zamanla azaldigi

gorillmektedir ( 4).

Yagla goriilen hareket genigligi azalmasinin baglica nedenlerin bir tanesi
bag (connective) dokulardir ( 59 ). Yas ile meydana gelen dokulardaki su
kaybinin , egzersizle engellenebilecegi ya da aymi seviyede tutulabilecegi
diginalmektedir. Bu, bag doku fibrillerinin kayganhk ozelligi ile

tanimlanmaktadir ( 4 ).

Esneklikte meydana gelen fiziksel degisiklikler §éyle ifade edilmektedir
(4).

a - Kalsiyum artiklarinin artigs,

b - Su kaybinin artmast,

¢ - Pargalanma diizeyinin artmasi,

d - YapiskanliZin artmasi,

e - Dokulardaki kimyasal degigiklikler,

f - Kas fibrillerinin yagli kollejen fibrillerle yer degistirmesi.

Stretching hareketlerinin etkileri, akut ve kronik olarak ele alinmig
eklem ve kaslarin akut yetenegini arttiran stretching ayrica gerekli bolgelere
kan temininde 6nemli oldugu , bu anlik degigiklikler sakatliklara engel olmada
onemli rol oynadig: ifade edilmistir ( 59 ). Bu anhk ya da ginlik stretching
¢aligmalari, uzun sireli bir hareket genisli3i meydana getirmektedir. Uzun
sireli bu stretching antrenmanlari hareket genigliinin artmasiyla genel

esneklikte rahatlig1 ortaya ¢ikaracaktir ( 54 ).
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Esneklik, hareketlerinin sunuluyundan g¢ok, saglikla ilgili bir kondisyon
durumu da olarak goriilmektedir. Yine de ¢ogu kigi tarafindan her ikisi de 6nem
arz etmektedir. Bir hareket grubunu tiim seri boyunca eksiksiz
tamamlayabilmek aslinda sagliklt yagsam ile ilgili bir konu olarak gérilmektedir
, deformasyona uframig artézlii bir hasta , acisiz ve kesintisiz hareket etme
yetisini kaybetmektedir ve boylece glinliik etkinliklerini yapmakta bile zorlanir,
Ayni gekilde etkinlikler igin gerekli fiziksel hareketlerin gemberini daraltan bir
sporcunun  performans  yetilerinde bir azalma  gdriilecektir.Ornegin;
elastikiyetini yitirmig olan bacak arka grup kaslarn kisa mesafe kosucusunun
hizinir azalttig1 ve diger aktivitelerin de koordineli bir gekilde yapilmasint

engelledigi gorilmektedir ( 24 ).
Esnekligi etkileyen faktorler s0yle ifade edilmektedir (24,4,59,36,1)

Yas : Esneklik her yagta gelistirilebilir fakat geliyme orani yagla farklilik

gosterecegi en uygun dénemin 8 yas dncesi oldugu bildirilmisgtir.

Cinsiyet : Yaptlan aragtirmalar sonucunda, bayanlarin erkeklerden daha

fazla hareket genisligine sahip olduklar: bildirilmisgtir.
Kemik ve eklem yapis:t : Anatomik farkliliklar esnekligi etkilemektedir.

Stretch refleks : Kas uzadiginda kaslarin uyartlmas: ve sinyallerin medulla
spinalisden sipinal korda geri gelmesi kasin kasilmastna neden olur. Sinyallerin
sinir fibrilleri ile bildirilmesi ki bu stretch refleksi uyarnirlar. Sonug olarak tiim

stretching hareketlerinin yavas¢a yapilmasinda fayda vardir.

i¢sel ve digsal faktorler : Isinmig sporcular daha esnektirler ve stretching

esnasinda sicak tutan giysiler giyilmesi tavsiye edilir.

Yakin zamanda meydana gelen sakatliklar ya da hastaliklar : Hareket
genisligi bir sakatlik devresinden sonra azalabilir, bu dénemde tedavi siresince
esnetme galigmalarina devam etmek Onerilmektedir, ayrica hastalik déneminde
kigi antrenman yapamayacagindan, hareket genigligini kaybedebilir, bu
dénemde antrenmana doniste esnetme g¢aligmalarina dikkat edilmesi
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gerekmektedir , stretchingin etkileri antrenman yapilmadigi durumda iki ay

sonrasinda kaybolabilmektedir.

Stretching , kas uzamasiyla ilgili bir terimdir. Stretching hareketleri,
kiginin amacina kabiliyetine ve antrenman donemine gdrede degisiklik gosterir.
Ornegin ; cimnastik, karate, bale, dans gibi sporlarla ugraganlar stretching
tekniklerini daha uzun sireli kullanmalart performansin artmast agisindan

énemli gorilmektedir.

Hareket genisliginin  arttinnllmast  igin  iki temel yaklasimdan
bahsedilmektedir ; kas ve eklemleri destekleyen yumusak dokularin direncini
azaltmak ve karsit kas grubunun aktif hareket edebilme o6zelligini arttirmak
seklinde ifade edilmistir ( 29 ).

Stretching hakkindaki makale ve kitaplar, stretching tekniklerinin pozitif
etkilerinden bahsetmektedir ( 24,59,8,16,39,10,62,67 ). Stretching'in
kullanilmasinin g¢esitli alanlarda faydali oldugunu tesbit etmiglerdir. Spor
tibbinda stretching, sakatliklarin dnlenmesi, performansin gelistirilmesi, eklem
hareket genisliginin arttirilmas:1 olarak tanimlanmigtir ( 7,30,36,8,40,44,
16,24,21,54 ). DeVries (1980) ayrica aktiviteyi takiben meydana gelen kas

agrilarinin azaltilmasinda, stretchingi bir yontem olarak tanimlamigtir ( 15 ).

Stretching ile ilgili gogu ¢aligma spesifik tekniklerin, hareket genisliginin
kazanilmasinda bir vasita oldugunu bildirmistir ( 62 ). Degisik stretching
teknikleri arasindaki tartigma kas sinir iligkisi etkilerinin farkhiliklan yéniinde
olmustur ( 32,30,68,43 ).

Stretching (germe) teknikleri uygulama agisindan birbirleriyle benzerlik
gosterirler. Son yillarda yapilan ¢aligmalara gdre stretching dort yontemde
incelenmigtir. 1- Dinamik (Balistik), 2- Statik , 3- Pasif, 4- PNF
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) ( 65,43,10,9 ).
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2.2.1.Dinamik Stretching

Dinamik (balistik) stretching en eski esnetme tekni8i olarak bilinmektedir
ve tekrarli yaptlan yaylanma hareketlerinden olugmaktadir ( 59,4,65,21,43,
24,54 ).

Dinamik stretching viicut pargalarimin  sinirlandirilmamis hareket
geniglikleri igerisinde hareket edebilme kabiliyeti agisindan sportif performans
da oénemli bulunmugstur. Ornegin; uzun adimlarla tamamen diz eklemini
uzatmamig bir sprinterin yariy aninda adim uzunlugu ve siiratinde disus

meydana gelebilmektedir ( 59 ).

Bale, karate, cimnastik gibi spor dallarinin performanst sirasinda ,
esneklik gerektiren hareketlerin hizli olarak yapilmas: ve sporcunun isinmayi ,
antrenman ya da yarigmaya hazirlik olarak gérmesi ve esnetme ¢aligmalarini bu
yonde yapmast dinamik esnekliin se¢ilme nedeni olabilir. Ayrica germe
hareketlerinin diger stretching tekniklerinde oldugu gibi duragan ya da yavas
olmamast kisaca dinamik stretchingdeki yaylanma hareketlerinin daha az sikici
olmast sporcularin bu teknigi se¢gmelerine diger bir neden olarak ileri

sirdalmigtar ( 4 ).

Dinamik stretching daha g¢ok siirat gerektiren sporlarda kullanilmaktadir
(27,1).

Oturug pozisyonunda, bacaklar gergin sekilde , govde fleksiyonu ile ellerin
ayak uglarina degdirilmeye galigilmasi ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelerek
bunun tekrarlanmasi dinamik stretchin'e 6rnek verilebilir. Genellikle g
yaylanma ve ig¢ set halinde yapilir, set aralarinda 10 saniye kas dinlendirilir
(16,62).

Dinamik stretching tekniklerinin dez avantajlart §oyle ifade edilmektedir
(4,54,21).

a - Kas yipranmalarina ve agrilarina neden olabilir.
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b - Kasin ani uzama tekrarlarindan kas yorgunluguna sebep olma egilimi
gosterir.

¢ - Dokularin, uzamaya adapte olmalan igin gerekli olan zamana misade
etmedigi diuginalir.

d - Stretch refleksi baglatir ve kas gerilimini (tension) arttidigt, bdylece
dokularin stretchinge uyumunu azalttigt bildirilmistir.

e - Sinirsel adaptasyonun meydana gelmesi igin yeterli zaman birakmadig

gorialmigtir,

Bu nedenlerden dolayt dinamik stretching teknigi, en ¢ok tartigilan

stretching metodudur ( 59,4 ).

Dinamik stretching teknigindeki hareketler tekrarli yaylanma seklinde
oldugundan, kas igcikleri tekrar tekrar uzarlar ve daha fazla uzamaya karst
siirekli bir direng olugur. Ayrica golgi tendon organlarinin etkinligini

siirdiirebilmesi ve rahatlama etkileri gostermesine izin verecek kadar uzun

siirmez ( 59 ).

Kasin hizli gerilmesi stretch refleks (gerilme refleksi)'in ortaya ¢ikmasina
neden olur, stretch reflex yoluyla kasin konsantrik kastlmasi, kasilan kasta
uzamaya karst ters etki olusturur ve hizli kas uzamasina karsin yumusak
dokulardaki zarar gérme olasilig1 ¢ok fazladir. Yaylanma, fazla uzayan kastaki
momentumun (hizlanma) kullanilmasiyla uyarilamayan stretch refleks uzayan
kasta sporcunun gerekli olan uzama mesafesinin kontrolinii kaybetmesine ve

kasin asirt gerilmesine neden olabilecegi belirtilmektedir ( 54 ).

2.2.2.Statik Stretching

Statik stretching Bob Anderson'in " Stretching " (1984) adli kitabiyla
popitler olmustur ( 43 ). Kasin yavag¢a agr simirina kadar en uzak pozisyona
gerilmesi ve bu agida bekletilmesi geklinde uygulanmaktadir. Sporcu uzamayla
kendini rahat hissedince (stretch refleks azaldigi igin) yavasga daha ileri
pozisyona hareket edebilecegi ifade edilmektedir ( 43,4,16,54,59,20,21 ).

Bu teknik kaslarin yavay ve yumugsak hareketleri ile stretch refleks
etkilerinin en aza indirilmesini ve agrinin ortaya gikmamasina dayanmaktadir.
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Statik stretching uygulamasi kolay ve sakatlanma riskini en aza indirgediginden

¢ogu durumda énerilmektedir ( 65,4,59 ).
Statik stretching avantajlar géyle siralanmaktadir ( 4,43 ).

a - Enerji sarfiyatt dier metodlara oranla ¢ok daha dugitktir.

b - Stretch refleksin duyarlili1 igin gerekli zamant mimkun kilmaktadir.

¢ - Kas uzamasindaki degigmelere misade edebilmektedir.

d - Eger uzama yeterli tutulursa , golgi tendonun faaliyeti ile kas
rahatlatilmasi yikseltilebilir.

e - En tehlikesiz uzatma yéntemidir.

Cimnastikteki kartal ve spagat hareketleri, statik germeye en giizel

drnektir.

Statik stretching metodunda, uzatma pozisyonunda kalma siresi olarak bir
takim éneriler vardir ( 24,16,6,65,47,40,30,8 ). Bunlar 3 saniyeden 80 saniyeye
kadar degigmektedir. $u ana kadar siire igin kaynaklarin verdigi veriler degigse
de genel disiince en iyi etkileri vermek igin 30 saniyenin en iyi oldugu

yolundadir ve her kas igin 3-4 deneme verilmistir ( 59,7,43 ).

Statik stretching'de bu sire golgi tendon organlarinin gerilmeye tepki
vermesi igin yeterli bir siire olarak gdrilmektedir. Kas yavagga ilerleyen
gerilmede golgi tendon organlarn (uzatmada duyarli olan kas tendonlarindaki
reseptorlier) kast yirtilmalardan korumak igin rahatlarlar, béylece agri ve

yirtilma riski olmaksizin kaslarin uzamasina miisade etmektedirter ( 59 ).

Statik  stretching  Ozellikle kas kramplarinin  ¢dzilmesinde de
kullanilmaktadir. Ornegin ; calf kast krampinin ¢ézilmesi igin ayagin dize
dogru ¢ektirilme iglemi ile achilles tendonunun uzatilmast gerekmektedir ( 62 ).

2.2.3. Pasif Stretching :

Hareketsiz pozisyonda kiginin aktif hi¢ bir harekete istirak etmeksizin
disaridan yapilan mekanik ya da bir yardimct kisi tarafindan uygulanan giigsel
etki ile hareket gerigliginin arttirtimast geklinde ifade edilmigtir ( 1,43,65,7,4 ).
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Gergin bacaklarda uzun oturuy pozisyonunda iken, yardimcimin sporcuya
sirtindan gii¢ uygulayarak, go6gstni dizlere dogru iterek yaklastirmaya

¢aligmast 6rnek olarak verilebilir.
Alter (1990) pasif stretching'in avantajlarini §dyle belirtmektedir ( 4 ).

a - Agonist kas (hareket i¢in sorumlu olan kas) ¢ok zayif oldugunda, kasin
eski haline gelmesinde etkili gorialmektedir.

b - Siki olan kasin engellemeye istirak ettigi zaman (antagonistler basarisiz
oldugunda) etkili gdriillmektedir.

¢ - Sporcunun normal hareket genisliginin Gizerinde stretchinge misade
edebilmektedir.

d - Daha ilerlemis stretching mekanizmasi ve modelleri rehabilitatif terapide
kullanildig1 zaman, yoénlendirme, yogunluk ve siire élgllebilir.

e - Sporcular, hareketleri esli yapacaklarindan takim igi iligkilerin

gelisecegi diginiimektedir.

Eger yardimci, kuvveti yanlis olarak asin sekilde uygularsa kasda agrilar

ve zedelenmeler olabilir. Bu pasif stretchingin en biiylik dez avantaji olarak

gorilmektedir ( 4,7 ).

Stretching sirasinda, bu gesit sakatliklardan sakinmak igin, hareketi
yaptiran yardimct yada antrendr, en iyi gekilde bilgilendirilmeli ve sporcunun
duyularimi hissedebilmelidir. Eger ki hissetmez ve kasi agirt sekilde uzatirsa

kasda zedelenmeler olabilir ( 4).

Pasif stretching, performansda kesin gerekli olan ve maksimum esneklik
gerektiren, cimnastik gibi spor dallarinda muhtemel hareket genisliginin

arttirtlmasinda daha ¢ok kullanilmaktadir ( 43,7).

2.2.4. P N F Stretching

PNF ( Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) stretching teknigi,
1940' larin sonu ile 1950' li yillarin basinda Doktor Herman Kabat ve
asistanlari Margeret Knott ile Dorothy Voss tarafindan gelistirilmigtir ( 43,
10,45,30 ). Baslangig olarak felgli hastalarin hareket genigligin arttirilmast ve
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fiziki durumlarinin gelistirilmesi {zerine kurulmus oldugu bildirilmektedir
(48,19,21,4,37,64).

Doktor Kabat 1946' da Washington'da kendisinin kurdugu Kabat-Kaiser
Enstitiisi'nde bir hareket, bir eklem, bir kas aym1 anda slogamyla, felgli

hastalar iizerinde ¢aligmaya baslamigtir ( 43 ).

Harekete direnmenin, hareket aktivitesini arttirdigt ¢ok uzun zamandir
bilinmektedir. Bu yiklenme antrenmanlarinin temelidir. PNF, bu ilkeyle ortaya

konmug ve gelistirilmigtir ( 37 ).

1970 ' lerin sonlarinda fizyoterapistler ve antrenérler PNF tekniklerini
sporda, performansin arttirilmast ve sakatlanma riskinin azaltilmasi igin,

hareket genigliklerinin arttinilmasinda kullanmaya baslamiglardir ( 64,20,27 ).

Baslangigta PNF uygulamalan, standart olan de§isik stretching
teknikleriyle kargtlagtirilmig, spor dallan ihtiyacina gére diizenlenmig,bazi
terimler degistirilmis ve sporda bilimsel stretching olarak gekil almistir
(37,48,9).

Holt (1970) , PNF yéntemini sportif performansa uygulayan ilk kisi olarak
goérillmektedir. Bu teknigi 3S ( Scientific Stretching for Sport ) sistemi olarak
adlandinilmigtir ( 65,43,45).

PNF teknikleri bir hareketin olusumundaki koordinasyonun, kuvvetin ve
esnekligin -artirilmasinda dnemli gekilde etkendir ( 43 ). Agonist ve antagonist
kaslarin kasilmasi ve gevsemesinin degisik kombinasyonu olarak kargimiza
¢tkmaktadir ( 37 ).

PNF prensiplerinde, izometrik ve izotonik iki kas kasilmasi gérilmektedir
( 26,45,43,29,64,9,20,27 ). Bu teknik temelde, gerilen kasin istemli kastlmas:
ile agonist kasin pasif olarak gerdirilmesini kapsamaktadir ( 37 ).
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Gerilen kasin, istemli izometrik kasilmasi golgi tendon reflekslerinin
inhibe (engelleme) edilmelerini sagladig1 bilinmektedir ( 3 ). Gerilen kasta
meydana gelecek olan refleks engellemeye kargin izometrik kasilma yapilir ve
kaslar bundan sonra pasif olarak daha derin pozisyona gerdirilebilir ( 65 ).

Zit etkili stretch refleksin uyarilmasinin, bazen normal faaliyeti ile
olustugu ve kas faaliyetinin azalmast ile hareketin eklem alaninin artist
arasinda dogrudan bir baginti1 olmayabilecegi ve kas gevsemesi disindaki
faktorlerin hareket genisligi artisinda,6nemli bir rol oynadigini gdstermektedir
(48,19). )

PNF ile ilgili yapitlan arastirmalarda, EMG ( Elektromyography )
faaliyetlerde o6lgialmigtir ( 66,65,45,20 ). Uzatilacak olan kasin {zerine
yerlestirilen ylzey eletrotlari, kasdan gelen sinyalleri kaydétmis ve PNF
tekniklerinin diger stretching tekniklerine goére daha fazla EMG faaliyeti
Grettigi gorulmigtir, ayrica PNF tekniklerinden CRAC ( Contract - Relax ,
Antagonist - Contraction ) metodunun PNF tekniklerinde en fazla EMG faaliyeti
urettigi bildirilmistir ( 25,19 ).

Kaslarin, agonist kas gurubundaki sinerjist kaslar, antagonist kaslarin
refleks rahatlamasina neden olacagi, bdylece antagonist kaslarin uzamasina
miisade edecegi bildirilmigtir ve bu olay kargilikli etkilesim olarak

tanimlanmigtir ( 59,1,43 ).

PNF' in etkileri lzerine yapilan arastirmalarda antagonistin izometrik
kasilmasinin, kasin kasilmasint engelleyen myotatik refleksin engelleyici
etkisini ortadan kaldirmak i¢in kullanildigint ortaya ¢ikarmistir ( 45,26,43,
29,64,9).

PNF' in dezavantajlan olarak , gok karmagik olmasi ve eger yardimct gok
iyi bilgilendirilmezse sakatlanma riskinin olabilcegi seklinde ifade edilmistir (
43 ). Esnetmeyi yapan kisinin, uzatma boyunca en biyik kas uzunluuna

ulagmak igin, partnere yardimct olurken rahat ortam: saglamast énerilmektedir

(19).
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Yardimci ile yaptlan germe hareketlerinde partnerin direncinden
dogabilecek agn ve sakatlanmalari 6nlemek igin, sporcularin kigisel sinirlama
noktasina gdre uygulanan germe motor kuvvetinin biyidkligi ayarlanmasi ve
nomale getirilmesi tavsiye edilmektedir ( 59 ). Denekler arasinda uygulama
dengesi saglamak amaciyla, tim yardimli germe hareketleri, PNF
uygulamalarinda uzman bir kigi tarafindan yapilmast uygun olacagi
diginilmekdir ( 43 ).

Diger stretching tekniklerinin PNF ile kargilastirilmasitda, PNF germe
tekniklerinin daha fazla hareket genisligi sagladifini ortaya ¢ikarmistir ( 21,
26,30,40 ). Arastirmacilar bunu Kabat' 1n gelistirdigi kas sinir iligkisine
baglamaktadirlar ( 43,10,59,45,21,4,19 ).

PNF stretching teknikleri, "Holt-Relax" , "Contract-Relax" ve "Contract -
Relax" , "Antagonist - Contraction" metodlar: olarak l¢ sekilde incelenmektedir
( 59,43,9,41 ).

Bu metodlar arasinda en ¢ok Contract - Relax , Antagonist - Contraction
( CRAC ) metodu lzerinde durulmus ve bu metodun en ¢ok hareket genisligi
sagladig: bildirilmistir ( 21,10,19,29,45 ).

Antagonistin maksimal izometrik kasilmas: (yardimcinin direncine karst)
yine aymt sekilde uzama artigina neden oldugu, buda kas uzamaya gegmeden
once golgi tendon organlarinin antagonist kasin gerilmesini sagladig: seklinde
agiklanmigtir ( 21 ). Bu rahatlama sirasinda, agonist kas hafifge uzar, bu sirada
antagonist kasin maksimal izotonik kasilmasi , eklemin daha derin esneklige

ulagmasint sagladig bildirilmigtir ( 43 ).

2.2.4.1. Holt - Relax Metodu

Bu metod, genellikle hareket genisligi asin gekilde sinirli, ya da aktif
hareket sirasinda asirt agrn olan durumlarda kullanilmigtir ( 43 ).Hareketi
yapan gahis, viicut pargasint uzatilmig hareket genisliginde tutar ve yardimcinin
viicut pargasini daha derin pozisyona getirmesine kargi, 6 saniyelik izometrik
21t bir direng uygular, hareketi yapan daha sonra 3 saniye igin rahatlar ve viicut
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pargast pasif gekilde yeni hareket genigligine hareket etmesi geklinde
uygulanmaktadir ( 43,21,19).

Kabat' a gore, izometrik kasilma ile daha fazla kas fibrilinin istirak
etmesini sagladit ve daha sonra stretch refleksin olusmasint engelleyerek |
hedef kasin gevsemesi ve daha fazla hareket genisligine misade etmesi gseklinde

yorumlanmigtir ( 43,9,37 ).

2.2.4.2. Contract - Relax Metodu

Bu metod, hold-relax metoduna benzemektedir ( 43 ), aradaki fark
gerdirmeyi yapanin yardimciya karsit direnirken (hedef kas izometrik
kastlmigtir) hareket genigligine dogru bir egilim gostermesi seklinde
agiklanmigtir ( 48,9,37 ). Kas 6 saniyelik izometrik kasilmadan sonra,
baglangi¢ pozisyonuna gelinerek 3 saniye gevsetilir bundan sonra viicut pargast
pasif sekilde yeni daha ileri hareket genisligine getirilir. CR metodu , hareket
genisligi iyi ve harekette agn olmadigt zaman hold-relax' a oranla tercih
edilmektedir ( 41 ).

2.2.4.3. Contract-Relax , Antagonist-Contraction Metodu

Contract-Relax , Antagonist-Contraction (CRAC) , PNF metodlarinin en
giveniliri gérilmektedir ( 43 ). Uzatmay: yapan kisi , vilicut pargasint uzatilmis
hareket genigliginde tutar ve agonist kast izometrik gekilde kasarak yardimcinin
uygulayacagi dirence kargt 6 saniyelik zit yonde bir diren¢ uygular, daha sonra
gerdirmeyi yapan rahatlatilir ve antagonistler kastlarak yardimcinin yardimiyla
daha derin pozisyona gidilmesi seklinde tammlanmigtir ( 37,43 ). Bu
antagonistin aktif kasilmasi, uzayan kasta kargilikli engellemenin ortaya
¢tkmasina yol agtifi ve agonist kasin gerilmesine miisade ettigi seklinde
bildirilmigtir ( 59 ).

CRAC metodunun pratikte uygulanmast agagidaki sekilde yaptlmaktadir
(43,59,9).

PNF stretching, bir partner ile en iyi gekilde yapilabilecegi , bununla
birlikte yardimci 'gerekmeden de yapilabilcegi bildirilmigtir ( 9 ). CRAC
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metodunu uygulama olarak se¢memizin nedeni, aragtirmamizda bu metodun

uygulanmig olmasi1 ve PNF 'in daha iyi anlagilabilmesidir.

a - Gerilecek kas aktif olarak maksimal agri ve hareket genisligi sinirina
getirilir. Ornegin ; hamstring'i germek istersek, uzun oturug pozisyonunda, sirt
dik sekilde 6ne dogru mimkiin oldugu kadar katlanilir ( bacaklar gergin ). Bu ,

hamstringleri son noktalarina kadar gerecektir.

b - Bu noktada partner, germeyi yapanin sirtindan yavagga itecektir. Agn
stnirinda germeyi yapan, hamstringleri izometrik kasarak partnerin direncine zit
yonde direngle karsilik verecektir (izometrik kasilma hareket meydana
~ getirmez). Bu kasilma % 50 ile % 100 civarinda olmasi tavsiye edilmektedir ve

dirence gore kontrol edilmelidir. Bu kasilma ile 6 saniye beklenir.

¢ - Germeyi yapan, daha sonra kast gevseterek derin bir nefes alir. Kas

gevgeme sirasinda baglangi¢ pozisyonuna gelinir ve 3 saniye beklenir.

d - Germeyi yapan antagonist kast (quadriceps) kasar ve partner, sirttan
iterek daha derin hareket genisligine gidilmesini saglar. Germeyi yapan, bu
bolimde partnere kargt herhangi bir direng uygulamaz. Bu set ii¢ kez tekrar

edilir.

2.3. Esnekligin Anatomik Ve Fizyolojik Temeller

Eklem hareket genigliginin arttirtlmasinda antrendér ve sporcularin ,

fizyolojik ve anatomik sinirlamalan gok iyi bilmesi gerekmektedir ( 62 ).

Eklem hareket genigligini etkileyen ¢esitli faktorler bildirilmigtir
( 59,4). Eklemlerin kemiksi yiizeyleri, yumusak dokularin uzunlugu ve eklem
kapsalindn sikiligt, eklemin hareket genigligini sunirlaytci yaptlar'olarak
gorilmektedir (54). Yumusak dokular, kas tendon dniteleri ve ligamentler

germe egzersizlerinin baglica hedefleridir ( 4 ).
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2.3.1. Kaslarin Yapisi

iskelet ve kas sistemi, insan viicudunu olugturan iki énemli unsur oldugu
bilinmektedir. Bu iki sistem,viicudu korudugu, destek oldugu ve hareketi
sagladigi i¢in 6nemli gorilmektedir( 59 ), eZer bu yapisal destek olmazsa
viicut, kendi agirlig altinda ¢ékecek ve jole yiginina benzeyecektir ( 54 ).

Baslica kas dokularinin fonksiyon yetenegi dogrultusunda, kasilma ve

gerilim ile hareketin meydana geldigi bilinmektedir ( 4 ).

Kaslar, tendonlar tarafindan kemiklere baglamir. Kaslar kasildigt zaman
gerilim uretilir ve hareket meydana gelir, yani hareket kaslarin ve iskelet

sisteminin igsel hareketinin sonucu olarak gériilmektedir ( 4 ).

Kas lifleri, bir yike kargi kasilirken o kasin kasilma yetenegi olmayan
bazt boliimleri, yani tendonlar, kas liflerinin tendonlara yapisan sarkoleman
uglar gerilimin artmast sonucu bir miktar uzarlar.Bu uzamay: kompanze etmek
icin kas lifleri fazladan % 3-5 kadar bir ek kasilma daha yapmak zorunda
kaldiklar1 bildirilmistir. Kasin kasilan dgeleri ile seri baglantt halinde, bu

uzayabilen bélimlere kastn elastik komponenti denmektedir ( 36 ).

Kaslarin fonksiyonlari, kasilma ile hareketi olusturmak ve gerilimi
iretmek olsada, stretching boyunca kaslarin gevsetilmis olmast onemli
goriilmektedir ( 8,47 ).

Kaslarda degisik buyiklikte ve sekildedirler ayrica karmagik kiigik
tniteleri kapsamaktadir ( 4 ) . Miyofibriller, kisalan ve uzayan kaslarin
elementidir. Bunlarda sakromerlerden miitesekkaldir. Sakromerler
miyofibrillerin fonksiyonel Gniteleridir ve bunlar baglica kalin (miyosin), ince
(aktin) birlesik miyofilamentlerden olugmaktadir (4).

Kas fibrilleri, kasda depolanmig olan kalsiyumun agiga ¢ikmasi ile sinir
uyartlarint  alirlar. Aktin ~ filamentleri, kalsiyum  iyonlar1  tarafindan
etkilestirildigi anda miyozin filamentlerinin, etkin noktalari arasinda, derhal bir
¢ekim olduguna inanilir. Bu ise bazi yollarda, kasilmanin meydana gelmesine
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neden oldugu bildirilmistir ( 25 ) . Sonug¢ olarak kas fibrilleri kisaltilir ve
gerilim olusturulur. Kas fibrilleri, sinir impulslar1 (uyar1) almadiklar1 zaman
gevserler. Elastik elementlerin geri tepmesi eski kasilmadan o6nceki hallerine

gelebilmeleri igin miyofilamentleri yeniden dizenlerler ( 4 ) .

Kaslar uzadiginda, miyofilamentler kasilma boyunca olan gegisli etkileri
ters ¢evirir. Arastirmalar sakromerin normal dinlenme uzunlugunda iken
stretching ile %50 kadar uzadigini gostermektedir ( 25 ). Bu, butiin sporlar igin
gegerlidir. Eger kas gevgekse (yapisal hig bir stnirlama yoksa) ve bag dokular
uygun sekilde uzatild: ise kartal ya da spagat (bacak agarak oturma hareketi)
gibi hareketlerin yaptlmasi gok daha kolaylasacaktir.

Kas dokulari, sadece direngle hareket genigligini belirlemedigi, ayrica
kuvvet ve gii¢ ile wvicut bolimlerinin hareketini de sagladig:
bilinmektedir.Kisaca daha kuvvetli kas daha fazla diren¢ yaratabilme

kabiliyetine sahiptir ( 52 ).

2.3.2 Bag Doku

Bag (Connective) dokulari, viicutda en fazla bulunan dokulardir ( 25 ). Bir
arada bulunurlar ve vicudun degisik yapilarimi desteklerler. Yenileme, genel

destek, transfer, depolama koruma ve savunma onun dier fonksiyonlar: olarak

bilinmektedir ( 28 ).

Sporcunun hareket genigliginde ¢ok &nemli olan iki g¢egit ba3 doku
goriilmektedir ( 4 ). Bunlar yapigkan bag dokusu ve elastik bag dokusudur.

Sporcunun hareket genigligi bu iki dokunun bitinlesmesinin sonucu olarak

ortaya ¢tkmaktadir ( 59 ).

Yapiskan fibriller baskin oldugu yerlerde hareket genisligi sinirli oldugu,
buna karsin baskin elastik fibrillerin hareket genigligine imkan sagladig:

bildirilmistir ( 65 ) .

Bag dokulari, tendonlar, ligamentler va fasialart kapsayan ilerlemis daha
kiigiik initelerden ibarettirler. Tendonlar kaslarla kemikleri birlegtirirler,
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ligementler kemikleri birbirine baglarlar, teknik olarak, fasia kas fibrillerini
saran ve baglayan bulunduklari yere gére adlandinlan gruplara ayrildig:
gorilmektedir . Bu kiliflar endomystum , perimuysium ve epimysiumdur .
Uzamaya karsin kasin direnci bu bag dokularinin gézeneklerinden ortaya ¢iktigt
bildirilmig, yani stretching'deki kas uzunluguna gére bag dokulart daha gergin
ve sik1 olacag ifade edilmigtir ( 61 ). |

Bu ¢esitli dokularin eklemlerin ve sikilig1 buyik 6nem teskil ettigi,sportif

performansin bir bagka ilgi noktasi olarak bilinmektedir ( 59 ).

Eklemlerin sikiligini, % 47 oranda etkileyen kapsiil ve ligamentler en
6nemli faktdrler olarak gorilmektedir, diger taraftan kas fasialart % 41
tendonlar % 10 ve deri % 2 oraninda etkiledigi bildirilmektedir ( 4 ).

Esnekligi arttirmak i¢in harcanan eforda, germe kas fasialarina yénelik
yapilmast gerektigi ve kas ile onun fasiasinin daha elastik dokuya sahip oldugu
ifade edilir, séyleki , direncin azalma devresindeki germede daha
degiskendirler, ligament ve tendonlarin bantlarindan daha az elastikiyete
sahiptirler ve daha fazla gevsemeye egilimli degildirler ( 4 ).

Astrt stretching boyunca, eklemlerdeki bu yapilar yipratilabilir. Sonug
olarak , ¢ok asin esneklik eklemlerin sabitligini azaltt1§1 ve sakatlanma riskini
daha ¢ok arttirdig: bildirilmigtir ( 4 ).

Kasdaki iltihabi bir durum hareketi agrn yoluyla engelleyebilir. Sertlik
meydana gelmesi sirtinmeyi azaltti§i ve boéylece hareketi engelledigi
bildirilmigtir. Bag dokusunun yumugaklifinin azalmasi hareketliligi de
azaltir.Bu durum eklemin kendisinde degil aksine esneklikden sorumlu olan bag

dokusunda oldugu yolundadir ( 36 ).

Bag dokylart sporcunun hareket genigligi sinirlarinda en biyik roli
oynadiklari ve kaslarin gereken esneklife erigmek igin uygun sekilde gerilmeleri
tavsiye edilmektedir ( 8 ).



27

Tendon demetleri kas kirigine % 4'lik bir uzama imkani sagladigi, bu
uzamay: ince dalgalar halinde konumlart (ondile geklinde kivrimlar yaparak
uzanirlar) vasitasiyla gergeklestirdikleri bildirilmigtir ( 36 )

2.3.3. Kemik ve Eklemlerin Yapisi

Kemikler viicudun o6zel destekleyici sistemleridir. Kemikler bir arada
olarak, viicuda destek fonksiyonlarini yerine getirirler. Eklemler iki ya da daha
fazla kemigin bilesiminden ve kaslarin sistemi olarak baslica ligamentlerin

hareketleriyle birlesirler ( 8 ).

Baglica eklem hareket genisligi kemik ve eklem yapist tarafindan
engellenmektedir. Bir trenin y6niiniin raylar ile belirlemesi ya da sinirlanmasina
benzetilebilir. §6yleki; eklem ytzeyinin sekli ve hatlari kemiklerin bu yolda
buna paralel olarak hareket etmelerine izin verir, bu yol sinirlayic1 faktérler
olan kartilaj, ligament tendon, ve digerleri bag dokularla daha fazla
etkilenmektedirler ( 59 ).

Pelvis bolgesi , hareket genisliginde eklem yapilan arasindaki iliskiye iyi
bir ornektir. Bayan pelvisi erkek pelvisinden fazla hareket genisligine misade
edebilmektedir ( 4 ).

Hareket genisligi ile ilgili, bayan pelvisinin erkek pelvisinden ayiran

karakteristik 6zellikler soyle siralanmaktadir ( 4 ).

a - Kemikler daha pariizsiizdir.

b - Pelvis agizt daha yuvarlaktir.

¢ - Cukurluk daha si3dir ve daha biyiktiir.

d - Cikis bolgesi daha genistir.

e - Asetabulum daha uzak pargadir.

f - Pubic yay sekli daha genistir.

g - Sakrumun daha genig ve kavisli olmast bayan pelvisinde daha fazla
hareket imkan: saglamaktadir
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2.3.4. Norofizyolojik Temeller

iskelet kaslarn kalin ve miyalinli sinir lifleri tarafindan innerve
edilmektedir. Bu sinir lifleri ise omiriligin 6n boynuzundaki biiyik motor
néronlardan kaynaklanirlar. Kas liflerine sinir uglan genellikle her kas lifinin

orta yerinde ve bir tane olmak iizere baglanti kurarlar. Sinir lifinin ucu ile kas

L L]

lifi arasindaki baglantiyt saglayan olusuma Néromuskular baglanti

denilmektedir ( 25 ).

Yapilan hareketin sonucu olarak bu néromuskular baglanti kas wve

sinirlerle olan iletigimi saglamasinda 6nemli rol oynamaktadir ( 25 ).

Reflekslerle ilgili sinirsel geligim, Sherrington'un 1900'la yillarda yaptig:
¢alismalara dayandig: bildirilmektedir ( 49 ).

Tim germe teknikleri, stretch (gerilme) refleksi igeren nérofizyolojik bir
olguya dayanmaktadir. Viicutdaki her kas gesitli reseptorlere (alici) sahiptir.
Bunlar uyar aldiklarinda, kendileri ile ilgili bilgileri sinir sistemine bildirirler.
Bunlarin iki tanesi gerilme refleksinde 6nemlidir ve bunlar kas igleri ile Golgi
tendon organidir (G.T.0.) ( 4 ) . Bu reseptorler kaslarin uzunlugunun
degismesinde duyarlidirlar. Golgi tendon organi ayrica kas uzunlugunun
degisikliginde de etkili olarak goérilmektedir ( 25 ).

Kas gerildigi zaman, kas iglerininde gerildigi bilinmektedir ve sensori
uyartlar kasin gerildigini bildirmek ig¢in spinal korda goénderilir. Bunlar
omirilikten kasa ddnen ve kasin refleks olarak kasilmasina yol agan, dolayisiyla

da gerilmeyi saglayan mesajlar olarak goriilmektedir ( 59 ).

Kasin gerilmesi 6 saniye siirecek olursa G.T.O. organt spinal kord da
duyusal uyarilan bastirarak uzunluktaki bu degisimlere ve gerilimdeki artiga
cevap verecegi bildirilmistir ( 4 ).

Golgi tendon orgam, kas iginden gelen mesajlarin aksine zit etkili kasin
refleks olarak gevsemesine yol agtigi, bu refleksel gevseme, kasin rahatlayarak
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gerilmesini saglayan koruyucu bir mekanizma olarak islev gérdagi

disunilmektedir ( 49 ).

Arastirmalar, dinamik stretching'in yaylanma hareketi igerdiginden dolay:
kas iglerinin tekrar-tekrar gerildigi ve daha fazla gerilmeye kargt sirekli bir
direng olustugu yolundadir ( 59,43 ). Ayrica dinamik stretching G.T.O.'min
etkinligini siirdiirebilmesi ve gevseme etkileri gdstermesine izin verecek kadar

uzun sirmedigi bildirilmigtir ( 45 ).

Statik stretching ise daha d6ncede belirttigimiz gibi 3 ila 80 saniye boyunca
sirekli bir gerilmeyi saglayabilmektedir ki buda G.T.O.'nin gerilime tepki
vermesi igin yetel;li bir stredir. Golgi tendon organmi, kas iglerinden gelen
uyartlar1 bastirma kabiliyetine sahiptir, béylece kasin gerilmesindeki refleks
direnme, kas iglerinin misadesi ile rahatlatilir, bu hem kasi uzatir hem de uzun
bir siire bu gekilde kalmasini saglar ki bu gekilde kas da her hangi bir harabiyet

olma olasiligint azalttit disinalmektedir ( 59 ).

PNF stretching tekniklerinin etkileri ise, ayni1 ndrofizyolojik ilkelerin bir
pargast olarak goriilmektedir. Ozellikle , Contract - Relax , Antagonist |,
Contraction teknigi sinirsel etkilesimin en iyi drnegini verdigi bildirilmektedir
(43,37,9,30,10,4).

2.3.4.1. Stretch Refleks

Stretch refleks (gerilme refleksi) ani yapilan hareketler ya da agir1 gerilme
hareketlerinde meydana gelebilecek kas ve eklem sakathiklarint onledigi

bilinmektedir ( 43 ).

Sherrington'un bu konu tlizerinde ¢aligmalan ¢ok dnemli sonuglar ortaya
gtkafmlstlr ( 43 ). Ozellikle , Sherrington hayvanlar iizerinde yaptig1 deneylerde
, viicut pargalarinin pasif hareketlere direng uyguladigini kaydetmis, ayrica
gerilme refleksi ekstansor kaslarda en iyi geligmeyi verse bile, iskelet kaslarinin

hepsinde oldugunu goéstermigdir ( 49 ).
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Kas gerildiginde stretch refleks ortaya ¢ikmaktadir. Stretching ,kas
fibrilleri ve kas iglerinden olugsan bir kas gerilmesidir. Bu, kasdaki sekil
degisikligi, stretch refleksin hareketinin sonucu olarak gérilmektedir ( 43 ).

Stretch reflekse, diz hareketi ya da patella refleksi klasik bir 6rnek olarak
goésterilmektedir ; patella tendonuna kugik bir gekigle ani olarak vuruldugunda,
kas fibrillerine paralel ¢aligan, kas igleri gerilir ve dizde sekil degisikligi olur.
Bu spinal kord ve beyine mesaj gonderen, kas iglerinin harekete gegmesinin
nedeni olarak bildirilmigtir. $oyleki, spinal kord quadricepse (kasilan kas)
uyar1 goénderir ve onun kasilmasina neden olmaktadir ( 4 ). Bu, genellikle
yaylanmali dinamik stretching tekniklerinden sakinmamiz gerektiginin bir

nedeni olarak gosterilmektedir ( 44 ).

Yaylanmali stretching, kaslardaki gerilimin artmasina neden oldugu ve
bunun dokularin gerilmesini zorlagtirdig: bildirilmistir ( 59 ). Her zaman etkili
stretching igin gerilen kaslarin araliklarda gevsetilmesi, bununla birlikte germe

hareketleri yavas ve duragan sekilde yapilmasi daha uygun olacaktir ( 4 ).

2.3.4.2. Karsilikl: Etkilesim

Kaslar g¢ogunlukla esli gekilde galigirlar. Bir kas grubu agonist olarak
kasilirken, kargit antagonist kaslar gevseyerek agonist kasin kasitlmasina
miisade ederler. Bu antagonist ve agonist kaslarin koordineli bir sekilde
galigmalarina  kargilikli  etkilesim (reciprocal innervation) denilmektedir
(4,36,49,43,36,16).

Dirsegin fleksiyonunu ele alirsak; Biceps kast kasilarak dirsege fleksiyon
yaptiracaktir bu esnada antagonist kas olan triceps gevseyerek herekete
yardimc1 olacaktir. Eger triceps kast gevsemezse, iki kasda hareketi
engelleyerek birbirlerini karsilikli  ¢ekeceklerdir ve hareket meydana

gelmeyecektir ( 16 ).

McAtee (1993) karglikli etkilesimi, sinirlerin ve antagonist ¢iftlerin
aralarindaki ortaklaga galigmalarin kapsami seklinde ifade etmistir ( 43 ).
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Kas giftleri her hangi biri kasilma igin uyar: alirsa, diger kas kasilma igin
her hangi bir uyari almadigi igin gevser ve aymi zamanda karsit kas kasildigi
i¢in engellenir. Bununla birlikte kargilikl: etkilegimin bir zorunluluk olmadigida
igsaret edilmelidir ( 4,49).

Bu olaydan avantaj olarak, germek istenilen kasta, gevsemenin
arttirilabilecegidir. Ornegin ; engelli atlama kogucularinin, bacaklarin
uzatmalarinda hamstring gerilecek , quadriceps kasilacaktir. Bu anda karsilikl

etkilesimden hamstring kast gevseyecektir ( 43 ).
2.3.4.3. Otojenik Engelleme

n n

Otojenik engelleme, inverse " Myotatic Reflex ", " Lengthening reaction
ya da " Autogenic Inhibition " olarak degisik adlandirmalarla ifade edilmistir (

49).

Otojenik engelleme golgi tendon organlarinin (G.T.O), faaliyete
gecmesidir. Golgi tendon organlari kas tendonu iginde yerleymistir ve

tendondaki uzamayi kontrol ettigi bildirilmektedir ( 4 ).

Kas kasilmaya basladiginda gerilme tendonda olusur ve geligir.Teorik
olarak maksimal kasilma kasta olustugu zaman kas G.T.O. aracilig1 ile otojenik
engelleme sonucu kasin gevgemesini saglar. Bu kasin ndrofizyolojik rahatlamasi
ve kolayca uzamasi teorisinin temelleridir. Tendon tekrar ¢ekildiginde, kas uzar

ve bu olay golgi tendon organi tarafindan bilinmektedir ( 43 ).

PNF tekniklerindeki gibi partnere kargt uygulanan direngte, maksimum
kasilma meydana gelmektedir. Kas 5 ila 15 saniye kasilir. Bu durum golgi
tendon organlarinin faaliyete ge¢mesini ve otojenik engellemenin baglamasina
neden olmaktadir , béylece eklem daha genis esneklige hareket edebilmektedir

(4).

Kas gerildikten sonra beklendiginde, tendonlardaki gekilme kuvveti, golgi
tendon organlarini uyaracaktir, bunun sonucu kaslar gevseyecek daha da

uzayacak ve kaslarin yirtilma riski azalacaktir ( 49 ).
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Kas igleri ile golgi tendon organlarinin fonksiyonlarint karigtirmak
kolaydir. Kas igleri hucreleri, refleks sekilde'kas kastlmasini saglarlar,G.T.O.
refleks gekilde kasin rahatlamasini saglar. Her iki refleksde eklem ve kaslan

koruyucu olarak ifade edilmektedir ( 43 ).

2.4. Spor Yaralanmalarina Kars1 Stretching

Sporda bir kasin normal aktif limitlerinin Otesine gerilecek kadar
zorlandig1 pek ¢ok durum goérilmektedir. Eger kas bu ek gerilme igin yeterli
elastikiyete sahip degilse kaslarda bir zedelenme olmast kagintlmazdir ( 49 ).

Esneklik ile ilgili yapilan aragtirmalarda, metodlar arasinda oldukg¢a
farkliliklar bulunmugstur ( 16,21,30,31,40,48 ). Fakat sakatlanmay: gergekten
onleyip onlemedigi sorusu yillar boyunca deneysel olarak pek az g6z oniine
alinmigtir ( 59,54 ).

Esneklik galigmalarinin énciilerinden biri olan Cureton (1941), stretching
egzersizlerinin uygun dozajda yapildigi takdirde, kaslari, dokularn daha gigli
ve elastik yaptigint ifade etmistir. Bunlar sakatlanmanin énlenmesine engel
oldugu kadar sportif performansin da artmasina sebep olmaktadir. Leigton
(1956) ise esnekligin kas, tendon ve kapsiller tarafindan yodnlendirildigini,
gerilimin ve gevsemenin miktart ile ¢altymayt yapanin yasiminda esnekligi

etkiledigini bulmustur ( 59 ).

Kisalmig ve uzama kabiliyeti olmayan kaslar hareket kisitlamasina sebep
olurfar. Kisalmig bir kas, antagonistinin kuvvetlenmesini engellemektedir.
Yorgunlukda kastn elastikiyetini azalttigi, boyle bir kasin sakatlanmaya daha

yakin oldugu bilinmektedir ( 36 ).

Uygun hareket geniglikleri, genelde giinliik etkinlikler igin biyik 6nem
tasidigl aynt zamanda incinmeleri énlemede etken gdrilmektedir. Eklemlerdeki
statik ve dinamik esnekligin artisi, yagla ortaya ¢ikan hareket sinirlamalaring,
hareketin yapilmasindaki rahatsizliklar indirgeyecegi de bildirilmigtir ( 62 ).

Sporcunun hareket genigliginin, kas geriliminin ve kas kuvvetinin

arttirtimast  sportif performansin arttirilmasinda baglica faktorler olarak
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gorilmektedir ( 14 ). Esnekligi az olan kaslar, tendonlar, ligamentler ve
eklemler sakatlanmaya ¢ok yakin oldugu bilinmektedir ( 59 ).

Dinamik hareketler boyunca, gerilmeyle iligkili olarak eklemler asir1 bir
zorlama altindadir ve sakatlanma riski artmaktadir, eklem ve kaslarin aktif ve
pasif genisliklerinin artigt ile kas yirtilmast gibi sakatlanmalarin riski
azalacaktir. Sonug olarak asir1 germeye karsin giiglii ve hareketli dokular,zayif
ve hareketsiz dokulara gore daha dayamkli elacaklardir. Gigli dokularin ayrica
kargilikli kontak gerektiren sporlarda igsel yapilarin korunmasi gibi normal

travmalara kargtda bir direng sagladig: bildirilmektedir ( 54 ).

Her spor dali, kendi o6zelliklerine gore farkli dlgiide esneklik
geréktirmektedir . Cimnastik, buz pateni, karate, atletizm gibi ¢ogu spor
dalinda spesifik eklem hareket genisligine ihtiya¢ duyulur. Eger sporcular bu
spesifik hareket genigliklerini saglamadan performans gosterirlerse sakatlanma
kaginilmaz olacaktir. Ayrica micadele gerektiren sporlarda daha genel bir

esneklik gerekebilir.

Antrenman sonrasida yapilan stretching ile esnekligin arttirilmasinin
yaninda, eklem civarinda meydana gelebilecek olan sertliklere ve gigsmelere de

engel olunabilecegi bildirilmigtir ( 8 ).

Bazt dokular kastlmazlar ve vicudu yer ¢ekimine karsi koruma
fonksiyonunu yerine getirirler. Bunlar viicudun pek ¢ok béliimlerindeki fasia
dokularinin adaptif kisalmasinin sonucu olabilir. Kondisyonel kullanimin veya
fleksorlerin fazla kullanilmasindan dolay: adaptif kisalmanin meydana geldigi
inaktif kimselerin eklem hareket genisligine biyik ihtiyaglarni vardir. Zay:if
kaslara ve hatalt viicut tutusuna dizenli olarak kompanze edici g¢aligma
uygulanmalidir ki yergekimine karg1 dik durabilsin. Boylece fasianin foksiyonu
tekrar randimanlit hale gelsin. Eger fasia kisa duruma adapte olursa eklemin
diger tarafindaki (antagonist) kaslar tamamiyle kisalmayr meydana getirecek
bir kasiimaya misade etmeyebilirler. Bu tam agiklikla bir hareketi engeller.
Adaptasyon sonucu kisalmig kaslarin gelisimi saglandiktan sonra aksi taraftaki
(antagonist) kaslarin geligiminin temini gorilmektedir ( 36 ) .
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Sportif aktivitelere katilmak igin birgok neden vardir, fakat bunun yanisira

bu aktiviteler sirasinda birgok sakatlanma riski de kaginilmazdir.

Rooks ve Micheli (1988) olabilecek sakatlanma riskini ig¢ten gelen ve
distan gelen faktdrler olarak ikiye ayirmiglardir ( 54 ). Distan gelen faktorler
sporcuyla direk olarak ilgili gérilmemektedir, bunlar sporun , kurallari geregi
ilgili aletler ve gevresel durumlardir. igsel faktérler fizyolojik ve psikolojik
faktorlerdir. Baglangi¢ olarak sakatlanmalardan korunmak |, fizyolojik

degerlendirmeler olarak geysitlilik gdsterirler.

Esnekligin yeterli olusunun normal aktiviteye etkisi vardir. Uygun bir
esneklikte olmanin yarari, etkilice hareket edebilme ile viicudun durusunu,
yumugsakliint ve dengeli durumunu muhafaza etmektir, bazi hareketlerde
dérneZin ; ayak bilegindeki eklem hareketliliginin biyikligi daha fazla kuvvet
ortaya koymaya sebep olabilmektedir. Viicudu tagimada yeterli miktarda kuvvet
ve koordinasyona sahip olunmadiginda, ayak ¢ok zayif bir pozisyonda
yerlestirilmis olabilir. Bu siiphesiz bir bilek sakatlanmasiyla sonug¢lanabilir.
Normalden az esneklik de oldugu gibi,zayif ve aginn esneklikde yaralanmalarin

sebebi olarak gorilmektedir ( 36 ).

Esneklik ¢aligmalarinin performanst arttiracaginit daha énce belirtmistik,
tabiiki esneklik g¢aligmalarida sporcunun kondisyonel durumu géz 6niine
alinarak seviyeli olarak uygulanmalidir. DeVries (1980) ¢aligmasinda,
kondisyonu iyi olmayan bir insan {zerinde dinamik stretching'in kas yorgunlugu
yaptigint gdzlemigtir ve kas yorgunlufunu dnlemenin ve azaltmanin belli

derecelerde statik uzatma yoluyla saglanabildigine dair kanitlar bulmugtur

(15).

Dinamik ve statik germenin etkilerini arastiran bir g¢ok g¢aligmalar
yapilirken, PNF tekniklerinin kullanimt ile ilgili aragtirmalar temel olarak
konsantrasyona bagli ve izometrik kasilmalan incelemigtir ( 37,8,24,59,52,
61,41). )
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Fakat bunlara ragmen PNF metodlarinin oncelikle felgli hastalarin
rehabilitasyonunda  kullamildigt  ve  zayif kaslarin  giglendirildigini
unutmamaliy1z ( 43,59,4,37,48,8,9 ).

Stretching ile ilgili yapilan g¢aligymalarda ( 37,30 ) , PNF metodunda
agonist kasin izometrik kasilmast sirasinda , antagonistin submaksimal

kasilmast , agonistin kuvvetlenmesine neden oldugu bildirilmistir.

Esnekligi zayif olan ve sportif aktiviteye devam eden kisiler, iskelet kasini
limitlerine zorluyor demektir. Hareket genigligi sinirli olan kisiler esneklik
¢aliymalari yapmadiklan sirece var olan problemleri daha da artacak ya da
yeni problemler ortaya g¢ikacaktir. Bu gibi problemlerin olmamasi igin esneklik
¢aligmalarinda en 1iyi programlarin dizenli gekilde g¢aligilmas:t tavsiye
edilmektedir ( 59 ).

2.5. Esneklik ve Siirat Hligkisi

Sporun her dalinda basarili olabilmek igin, motorik 6zelliklerden olan
siirat ve esneklik g¢aligmalar: birbirlerini etkileyen bir dogrultu izlerler ( 62 ).
Ornegin ; bir sprinterin ¢ikis anindaki hareket genisligine bagli adim uzunlugu,
onun ayrica kisa zamanda aldi§t uzun yol ile stratini de belirleyecegi
bildirilmigtir ( 1 ).

Newton'un ikinci hareket kanununa gdre, bir cismi mimkiin olan uzakliga
atabilme, cisme uygulanan kuvvetin biyikligine bagli oldugu, bdylece cisme
mimkiin oldugu kadar uzun bir mesafe iizerinden, kuvvet uygulanabilmesiyle
elde edilebilecegi , bunun igin eklem hareketliliginin biyik olmas:i gerektigi
ifade edilmistir ( 1 ).

Sportif olaylarda, genellikle gii¢ lretimi zamanla sinirlt goriilmektedir.
Kisa mesafe kosu baglangici veya kosu strasinda yeri itis safhast gok kisa bir
siire igerisinde gergekleymektedir, bununla birlikte, hizli giici iretmek ¢ok
6nemli goériilmektedir. Kaslarda hizli dretilen bu giiciin orani birka¢ faktore
baglanmaktadir. Bunlanin bazilart kasilma ve elastikiyet komponentlerinin
incelenmesiyle daha iyi anlagilabilir. Daha sert elastik komponentlerin giig
iiretiminde daha hizli olduklan bildirilmektedir ( 32 ).
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Bilimsel ag¢tdan kasin kasilma hizini, kas kesitinin kalinlig1 ile arttifi
agiklanmigtir. Bununla birlikte, hareket siiratini geligtirmek igin sadece kasin
kalinigint arttiran agtr1 kuvvet antrenmanlan belirlemedigi ayrica birer unsur

oldugu gorilmektedir ( 17 ).

Amerika'da dinya ¢apinda kogsucular uzerinde yapilan arastirmalar,
esneklik antrenmanlarinda kaslarin uzatilmasiyla en hizli dereceler elde
edildigini ortaya koymustur. Bir 06n 1sinmadan sonra yaptlan esnetme
¢aligmalart,i¢ sirtinme ve antagonistlerin direnigini azaltip kuvveti
arttirdikga,kastima hizi da artmakta ve adim uzunlugu ile adim frekansida
artacagindan sirat artig1t meydana geldigi bildirilmigtir ( 36 ).

Hareketliligin s6z konusu oldugu, stretching tekniginin siirat ve esneklikle
ilgili galxsmalardavdaha yaygin olarak kullanigt ¢arpict bir noktadir ( 1 ), bu
da sirat ¢aligmalan 6ncesi dinamik stretching g¢aliymalarinin sporun karakterine

daha uygun oldugu seklinde yorumlanmigtir ( 27 ).

Genel olarak bakildiginda, iyi bir hareket genisliginin saglanmast ile
stiratin artirilacagt herkes tarafindan bilinen bir gergektir ve daha 6nce de
bildirdigimiz gibi, sprinterin takozdan ¢ikig esnasindaki ilk adim ve diger
adimlarin uzunlugu hareket genisligi ile dogrudan ilgili géralmektedir ( 3 ). Bu
disinceler esnekligin kronik yani uzun vadede sagladigi avantajlardir. Fakat
anlhk (acute) etkileri disinaldaginde ve stretching ile uzatilmis kasin direk
olarak dirence kargt gosterecegi reaksiyon daha farkli olacaktir ve bu konuda

yapilan arastirmalar ise farklilik gostermektedir ( 23,64 ).

Freiwald (1990) cabukluk gerektiren spor dallarinda, aktivite oncesi
yapilan statik pasif uzatmaya karsin kasilma yetenegi azalacagi ve yapilacak
egzersizde, kuvvet kayb: olacagini ifade etmigtir ( 23 ).

Kaslarin elastikiyeti, 6zellikle gabuk tepki gerektiren sporlarda, teknige
baglt olarak bu tir kaslarin ¢aligtiriimast gerektigi bilinmektedir ( 32 ).
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Kas gevsemesi, iyi bir teknik ve verimlilik igin strat egzersizlerinde kasin
kasilmasini takiben gevsemesi ve uzayabilmesi geregini dogurmaktadir.Kasilma
ve gevseme yeteneklerinin yeterince antrene edilmemesi durumunda da gerekli

sonuca ulagilmayacagt dugandalir ( 17 ).

Kas uzunlugu kuvvet uretimini etkiler, kuvvet ve kas uzunlugu iligkisi
kaslara goére degisiklik gosterir; Genellikle daha uzun kaslar, yiksek aktif
kuvvete sahip olduklart bilinir. Kuvvet, pasif germeye karsin hareket
genigliklerinin  limitinde olan  antagonist kaslarin  paralel elastik
kompanentlerinde olugmaktadir ( 32 ).

2.6. Reaksiyon Zamani

Kisiye bir uyarinin verilmesi ile kiginin bu uyarana istemli olarak verdigi
cevabin baslangici arasinda ge¢en zaman birimi reaksiyon zaman: olarak
tanimlanmigtir ( 56,3,11,2,64 ).

Reaksiyon zamani, uyarinin alinmas: ile cevap arasinda gegen igsel

zamanlama olarak ta tarif edilmistir ( 18,63,55).

Performans ve zaman faktéri, sporcu ve antrendrlerin her zaman ilgi alan:
olmus ve degisik nedenlerden dolayr bunlar arasindaki iligki aragtirma konusu
olmugtur ( 13 ). Genel sportif performansda , ¢esitli hareketlerin sirat
dl¢iminde reaksiyon zamanimin etkili oldugu degisik arastirmalarla
bildirilmistir ( 58,18 ).

H. Von Helmholts (1850) sinir ile siirat iletigimini degerlendirmek igin, ilk
reaksiyvon zamani ile ilgili deneyi yénlendirmis, daha sonra F. C. Donders
sinirsel operasyonda gegen zamani hesaplamak igin, 1868 yilinda basit ve
kompleks reaksiyon zamani deneyinin taslagini kurmustur. Bu deneyler Saul
Sternberg' in 1975' de daha kuvvetli deneyler yapmastna ve konunun da ha iyi

aydinlanmasina neden olmugtur ( 60 ).

Sternberg, oOzellikle muayyen - durumlarda yapilacak olan hareketin
sunulusunda reaksiyon zamaninin etkili oldugunu kabul etmis, &zellikle bu
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etkiler tizerinde durmustur. Uyar1 ve cevap gibi durumlarin uygunlugu,bunlarin
arttt, kigi tarafindan bunlarin taninmasi gibi belirlenmis degiskenlerin igsel

hareketlilik etkilerini kapsayan analizlerin yapilabilirligini gostermistir ( 60 ).

Fizyologlar ve psikologlar, cevap siiresi boyunca igsel mekanik aktiviteler
iizerinde arastirmalar yapmiglar ve teoriler 6nermiglerdir ( 60 ). Reaksiyon
zamaninin, premotor ve motor zamani kapsadiinin disiinilmesi Uzerinde
durmuslardir. Bu premotor reaksiyon zamam olarak da adlandirilmigtir.
Premotor reaksiyon zamani; uyarinin belirmesinden , potansiyel kas hareketinin
degisikligine kadar gegen siire,motor reaksiyon zamani; potansiyel kas
hareketinden, gergek hareketin baglamasina kadar gegen siire olarak
adlandirilmistic ( 64 ).

Reaksiyon zamaninda, uyariy: takiben gerekli cevabin verilmesi igin gegen

siireg, merkezi sinir sisteminin en lst merkezlerini kapsadig: bilinmektedir (11).

Uyariy1 takiben, duyu organlarindan merkezi sinir sistemine nakledilen
impuls kasa geri doéner, bu devrede latent periyot gorilmektedir( 49 ). Kaslar
daha sonra hareket igin kasilirlar, bu hareketlerin hepst bir zaman biriminde
olmaktadir. Bununla beraber, en ¢ok zaman ise beynin motor bélgesinde geger,
bu herhangi bir karar verildiginde 6zellikle dogrudur. Reaksiyon zamani, duyu
organ zamani, beyinde gegen zaman, sinirsel zaman ve kassal zamanlart igine
aldigs bildirilmigtir ( 50 ).

Reaksiyon zamaninda cerebral corteks' in faaliyeti gerekli goriilmektedir.
Eksitasyonun bir ¢ok sinaps gegmesi gerektigi i¢in genellikle reaksiyon zamani,
en karnisik refleks zamanindan bile uzun gdérilmektedir. Reaksiyon zamaninda,
afferent sinir yollarinda gegen siire, algilama ve reaksiyona karar verme siresi
ve nihayet motor reaksiyonun gergeklesmesi igin gegen siireyi kapsadigi kabul
edilmektedir ( 11 ).

Beyin primer motor alant yada motor korteksi, gurublar halinde néron
igerir ve bazilar1 " Betz " hiicreleri olarak anilmaktadir( 49 ). Motor korteks,
viicudun istemli spesifik hareketlerini yapabilmesine gore alt alanlara

boliinmigtiir. Motor korteks de lokalize iist motor ndronlarin aksonlari
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piramidal traktus yolu ile agagiya, spinal kord daki motor ndronlara uzanirlar.
Alt motor ndronlarin aksonlan, spinal kordun ventral kékiinden g¢ikarlar ve
spesifik kaslarda sonlanirlar, bunlar istemli hareketlerden sorumlu olduklar

bilinmektedir ( 11,49 ).

Refleks hareketi, uyarinin kabulid ve kasin cevabini takip etmektedir ve bu
istemsiz yapilan bir davranis olarak disiniillmektedir ( 64 ). Istemli olmayan
bu davranislar sinir sisteminin daha digiik merkezlerini kapsamaktadir. Refleks,

otomatik cevap olarak goérilmekte ve daha oénce, sezme yada farkina varma

gerektirmedigi daginilmektedir ( 60 ).

Sicak bir sobaya degen bir elin, aniden g¢ekilmesi gibi basit hareketler
refleks olarak spinal kord tarafindan kontrol edilmektedir, beyin gibi yiiksek
merkezlerin bu ise karigmadig: bildirilmigtir. Pek ¢ok spor dalinda yapilan
komplike hareketler, yiliksek merkezlerce kontrol edilmektedir. Spinal korddaki
motor néronlar (alt motor ndronlar) kaslarin kasilmasim etkiler, yiksek mer
kezlerdeki iist motor ndronlarda kasilmalarin sirasint programlar gseklinde ifade
edilmektedir ( 11 ). Oysaki reaksiyon zamani, istemli olarak yapilan ve merkezi

sinir sisteminin en iist boliimlerinde olustugu bilinmektedir ( 64 ).

Reaksiyon zamaninin o6l¢imii, Ozellikle kisa mesafe kogulart yada bir
yiiziicinin startinda ¢ok onemlidir ( 3 ). Reaksiyon zamamt diger
aktivitelerinde bir parg¢ast olarak dasintlmektedir. Bir ¢ok hizli hareketin
basarisi,sporcunun ortama goére yada rakip oyuncunun hareketine gére yapmis
oldugu siirate baghidir.Bunlar sporcunun ne yapacagina karar vermesi ve
harekete baslamasi ile olugur, bu g¢esit aktiviteler boks, futbol yada araba
yanglarinda da gézlenebilir. Cinki, reaksiyon zaman: bir gok becerinin temel

komponenti olarak goriilmektedir ( 56 ).

Sprinterin, takozda hazir pozisyonda beklerken, tabancanin patlamas: ile
sprinterin ileriye dogru atilmak igin yapmis olduu ilk hareket arasinda gegen
zamani, reaksiyon zamam olarak drnek verebiliriz. Tabancanin patlamas: ile

reaksiyonun en hizli gekilde gosterilmesi kosu siirati kadar 6nemli oldugu
bildirilmigtir ( 60 ).
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Maksimum htza mimkin oldugunca hizli ulagmak igin, iyi bir reaksiyon

siirati, etkili bir ¢ikig ile ivmeleme ve bu hiz1 devam ettirmek gereklidir ( 1 ).

1988 Olimpiyat oyunlarinda Ben Johnson'in yanisi kazandigi ¢ikis
esnasinda belli olmugtur. Bu durumda iyi bir reaksiyon zamani ile ilk

metrelerde 6ne gegmek, baslangigda atlete 6nemli bir avantaj saglayacaktir (1).

Yaptlan incelemelerde reaksiyon zamaninin siiratgilerde daha kisa
oldugunu kanitlamigtir. Bu degerler siiratgilerde 0.131 saniye, orta mesafe

kosucularinda 0.149 saniye, uzun mesafe kosucularinda 0.169 saniye

bulunmustur ( 3).

Insanoglunun gésterebilecegi en hizhi reaksiyon zamaninin 0.110 saniye
kadar oldugu saptanmigtir. Daha kiigik degerler, hatali ¢ikis olarak
degerlendirilmektedir. Cunkd kas-sinir sistemi bu deZerin altinda tepki
gostermeye uygun gorilmektedir. Sprinterlerin, 100 metre igin takozdan ¢ikis
aminda yapilan aragtirmada Ben Johnson' un élgilen reaksiyon zamant 0.129

saniye buna ragmen Carl Lewis'in ki 0.196 saniye olarak duyurulmustur ( 1 ).

Yariglarda uyarniya verilen cevap ile yan§in basanyla yada basarisiz
sekilde bitirilebilecegi tahmin edilmektedir ( 60 ).

Hazir olmanin biyiklik momentinin bilinmesi, fiziki egitimciler ve
antrendrler tarafindan 6nemlidir. Ozellikle sprinterler ¢ikis esnasindaki
yerlerini alma ve tabanca sesi arastdaki zamanin uzamasi ile etkilenirler. Eger
bu 6n periyot siiresi normal ise beklenen uyarinin ug¢ noktasindaki gerilim
bilyiitk ve reaksiyon daha ¢abuk olacaktir. Bu én periyot boyunca degisik
zamanlar verilmistir. Bu zamanlar 1 saniye ile 5 saniyeye kadar degisiklik
gostermektedir ( 60,50,13,56 ).

Genellikle yapilan reaksiyon zamant dlgiimlerinde bu siire 2 saniye olarak
goriilmektedir ( 13,18,56,50,55 ).

Reaksiyon zamaninda, On periyot boyunca kas gerilimi meydana
gelmektedir. Beklenen cevap igin kullanilan kastaki bu gerilim normal
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gorilmektedir.Bu beklenen zaman boyunca kas gerilimiyle ilgili ¢alisma igin
kas etrafina yerlegtirilen elektrodlarla kas gerilimi dlgilebilir. Kas gerilimin
hazir komutu verildikten 0.20 saniye ile 0.40 saniye sonra bagladifi ve
reaksiyonun hareketine kadar bir artiga meyil gésterdigi bulunmugtur ( 50 ).

Deneysel durumlarda reaksiyon zamani &lgiim ydntemleri bir digmeye
basmak yada digmeden eli ¢gekmek gibi bazi basit cevaplann kapsamaktadir
(12,11).

Basit gekliyle reaksiyon zamam d&lglimiinde iki kronometre kullanilmigtir.
Iki kronometre de ayni anda ¢aligtirtlmistir ve kronometrelerden biri denege
verilmistir. Denekden sandalyeye oturmas: istenmis ve diger kronometre deneyi
yapan sahisda kalmigtir. Denegin oturdugu yerde diger kronometrenin kapanma
sesini duydugunda yapabilecegi en kisa zamanda kendi kronometresinide
kapatmast istenmigstir. Deneyi yapan gahis denegin arkasinda durarak
kronometrenin sesini rahat duyabilmesi igin denegin kulagina yaklastirir.
Bundan sonra deneyi yapan kisi kendi kronometresini bas parmagiyla basarak
durdurur bu basma sirasinda ¢ikan metalik sesi duyan denek kendi
kronometresine basarak durdurmustur. Ve iki kronometrenin arasindaki zaman

fark: alinarak bu denegin reaksiyon zamani olarak degerlendirilmistir ( 13 ).

Reaksiyon zamaninda, uyarinin geli§ yerleri ve zamanlart belirli yada
belirsiz olabilir. Verilen gok sayida uyarilardan dogru olant segilmelidir.lyi bir

reaksiyon tiim spor dallan igin 6zel bir 6nem tagimaktadir ( 18 ).

Reaksiyon zamami hizli konum degisikligi gerektiren basketbol,
futbol,boks gibi branglarda, oyuncunun rakip, yada topun durumuna gére
hareket etmesi yada ylzmede ve atletizmde ¢tkis aminda verilen sinyalle

harekete baglanmasinda 6nemli gorilmektedir ( 56,2,11 ).

Reaksiyon zamani 6lgiim yonteminde kigiye farkli sinyaller verilebilir.Bu
sinyaller sesle veya igikla verilebilecegi gibi (tabanca sesi), basit mekanik
hareketler (bir penalti atigt gibi) veya kompleks hareketler bitintayle (birkag
oyuncunun atak yapmasi gibi) de verilebilir ( 2 ). Burada uyarimin sahis
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tarafindan igitildigi, goéruldigi veya hisedildigi an ile reaksiyonun meydana

geldigi an arasinda gegen siire bize reaksiyon zamanini verecektir.

Aktivitelerde igsel ve digsal zamanlama dnemlidir. Igsel zamanlama az
eforla genel maksikal gig kullantlarak hareketin yeterli piriizsiz yapilmast igin
bu karakteristiklerin gerekli oldugu sporlarda ¢ok dnemlidir. Digsal zamanlama
agtk alanda yer alan beceriler igin 6nemlidir. Cinki sporcu hareket eden
objelere kargt igsel hareketliligi iyi gekilde yerine getirdigi oranda basarili
olacaktir. Digsal zamanlamay: gelistirmek igin, ¢ok uzun zamana ihtiyag¢ vardir.
Yarigmada karsilagilabilecek durumlar igin o&zel antrenmanlar yapilmali,
hareketlere 6zgii degerlendirme karar verme yetisi gelistirilmelidir. Cabuk
objeleri taniyabilme siratleri ayirt edebilme, nerede ve ne zaman hareketlerin
olabilecegini diigiinerek cevap verilmelidir. Agik beceriler i¢in yapilacak pratik
¢aligmalar yaklasik olarak digsal zamanlamay: geligtirdikleri bildirilmektedir

(6).

Hareket zamami, sportif performansda reaksiyon zamanint  takip
etmektedir.( 50 ). Bir sprinter yada yiiziicd, tabancanin sesi gibi bir sinyal ile
uyarinin verilmesiyle harekete baslar, bu bakimdan reaksiyon zamani, hareket
zamamyla beraber goriilmektedir. Fakat reaksiyon zaman: ile hareket zamani

ayr1 kompenentler olup farkli gekillerde aragtirilmigtir ( 18 ,60 ).

Bu konuda yapilan arastirmalarda, reaksiyon zamam ile hareket zamam
arasinda bir iligki bulunamamistir ( 50,64 ). Iyi bir reaksiyon siresine sahip
olan kigi ayn1 zamanda iyi bir hareket zamanina sahip yorumu yapilamayacag:
bildirilmigtir ( 50,1,60 ).

Reaksiyon zamami ile ilgili diger bir caligma ise reaksiyon zamaninin
genelligi ile ilgilidir. Ornegin, Sag eliyle hizhi reaksiyon zamanina sahip
olanlarin, sol eliyle de aym: hiza sahip olup olmadi3: yada bir bacak ile digeri
arasinda aragtirmalar yapilmistir. Bununla ilgili bulgular genellikle kararsiz ve
karmagiktir. Iki el arasinda yapilan reaksiyon zamani olgimleri bazi
zamanlarda aym bulunmug fakat el ile ayak arasindaki karsilagtirma da |
ayagin daha yavag oldugu gdzlemlenmistir ( 50 ).
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Reaksiyon zamani, genelde basit ve kompleks olarak iki kategoride
incelenmistir ( 60,50,56,6 ). Bunlar spor dallarinda uygulanigt yéninden
farklilik gdstermektedir.

a - Basit Reaksiyon Zaman:

Basit reaksiyon zamani, verilen tek bir uyari ile verilen tek bir cevap
arasinda gegen siire gyeklinde ifade edilmigtir ( 56,12,13,55 ).

Basit reaksiyon zamam Olgiminde, denekten bir uyariya karst daha
onceden bildirilen bir hareketi yapmas: istenmigstir. Deneyde bir uyart ve bir
cevap bulunmaktadir. Bunlar denege daha dnceden bildirilir. Bundan dolay:
basit reaksiyon zamani kompleks reaksiyon zamanindan daha hizli olmaktadir
(56).

Bu g¢esit deneylerde, uyarici olarak 11tk sinyali kullanildiginda zaman
0.20, 0.25 saniye dolayinda olacagi, fakat uyart olarak bir ses kullanildiinda

reaksiyon zamaninin daha kisalacagi bulunmugtur ( 50 ).

Basit reaksiyon zamamimin daha kisa olmasinin nedeni, denek igin
diigiiniilebilecegi bagka bir uyan, ayrica vermesi igin bagka bir cevap olmamasi
one siiriilmektedir ( 58 ). Denek daha 6nceden nasil uyarilacagt ve yapacag
hakkinda bilgilendirilmistir ( 13 ).

Kisa mesafe kosulari ve ylizmede ¢ikig basit reaksiyon zamanina giizel bir

ornektir verilen tek sinyal ile sporcu belirlenen hareketi yapmaktadir ( 55 ).

b - Kompleks Reaksiyon Zamani

Kompleks (segmeli) reaksiyon zamam birden fazla uyan ile birden fazla
secenekleri kapsamaktadir ( 56,12,34 ). Kompleks reaksiyon zamani birkag

sekilde olabilmektedir ( 12,11 ).

1 - Birka¢ uyaridan yalniz birine cevap verme geklindeki ayirt etme

dzelligine dayanan reaksiyon zamani dlgumii.



2 - Verilen uyarnilarin taminmasindan sonra cevap verilmesi
seklindeki,tanima 6zelligine gére reaksiyon zamanm 6lgimii.
3 - Ozel bir uyarana belli cevap verilmesi gseklindeki se¢me 6zelligine

dayanan reaksiyon zamani élgimi.

Basit reaksiyon zamaninda, antrenmanin ¢ok az etkisi olmasina ragmen
kompleks reaksiyon zamaninda daha biyik etkisi gortilmektedir. Kompleks
reaksiyon zamanini, antrenman diizeyi ve nitelik gibi iki faktériin etkiledigi ve

antrenman diizeyinin en baskin oldugu bildirilmistir ( 56 ).

Sportif performansda, uyarilarinin ve cevap sekillerinin artigiyla ilgili pek
¢ok durum vardir. Bunu Hick'in kanunlart daha iyi gekilde anlatmaktadir. Bu
kanuna gére ; kompleks reaksiyon zamani ve farkli uyari-cevap logaritmast
arasindaki iligki dogrusaldir. Bu gesitli degisik durumlarda, farkli hareketler,
farklt uyan  materyalleri igerdigi bildirilmistir. Bu kanun insan

performansindaki 6nemli kanunlardan biri olarak gérialmektedir ( 56 ).

Uyanlarinin  ¢oklugu ile cevap degiskenlerinin artist, iyi bir
performansdaki, degerlendirmelerin anlagilirhiini daha da belirginlestirecegi

diginiimektedir ( 58 ).

Bir futbol oyuncusunun, kritik bir anda topa sahip olmasinda topu nasil
kullanacag: kisa bir zamanda karar verme yetisini ortaya gikarmaktadir. Bu
genellikle, labaratuvar galigmalarinda kisiye verilen degisik uyartlar ile,farklt

cevaplarin istenmesi geklinde diizenlenmigtir ( 59 ).

Genellikle, hareket segeneklerinin goklugu cevap vermek igin gereken

zamanin artmasina neden oldugu bu da reaksiyon zamaninin uzamasina neden

olarak gosterilmektedir ( 18 ).

Schmidt (1991), basit ve kompleks reaksiyon zamanini kargilagtirirken 190
milisaniye olan basit reaksiyon zamaninin ikinci seg¢me durumunda 300
milisaniyenin Gzerine ¢iktigin1 ve cevap verme siiresinde % 58 oraninda artma

olacagini bildirmistir ('56 ).



45

Segeneklerin sayist arttik¢a cevap siireside uzamaktadir, fakat ilerleyen
seceneklerde sayt araliklan siresi azaldifi gérilmektedir. Ornegin; 9 ila 10
secenek arast zaman 0.20 mili saniye olarak bildirilmigtir. Bu gecikme hizls
hareket gerektiren birgok spor dalinda énemli bir durum ifade etmektedir ( 56 ).

2.6.1. Reaksiyon Zamanini Etkileyen Faktorler

Kigisel reaksiyon zamam farkli durumlarda baglanmaktadir, bu farkli
durumlar séyle siniflandirilabilir ( 50 ). Digsal: Uyar ile ilgili prensipler. igsel:

Sahip olunan kigisel durum.

Bu durumlarin birkag¢t deneyi yapan tarafindan kontrol edilebilmektedir.
Eger testi yapan kigi karsilagtirma yapilabilece§i en uygun reaksiyon
zamanlarini elde etmek ve kesin sonuglan ¢ikarmak isterse bu faktérlerin en iyi

sekilde bilinmesi gerekmektedir ( 18 ).

Daha dncede belirtildigi gibi uyarilarin karmasikli1 yada cevap segenek
saytlarinin artmast reaksiyon zamaninin uzamasina neden olur ve bundan dolay:
reaksiyon zamant " Basit " tek uyarn - tek cevap ve " Kompleks " birden fazla
uyari-birden fazla cevap seklinde iki grupda incelenmigstir ( 58,12,56,11 ).

Aragtirmacilar, reaksiyon zamam ile ilgili olarak kalitimsal ve gelisimsel
yonleriyle ilgilenmiglerdir. Basit rea_ksiyon zamant kompleks reaksiyon

zamanina gdre daha az geligim gdsterdigi bildirilmigstir ( 56 ).

Yapilan arastirmalarda, kompleks reaksiyon zamaninda % 30 ile 40

oraninda geligmenin saglanacagt saptanmigtir ( 12 ).

Bazi caligmalarda  reaksiyon  zamamt = gelisiminin antrenmanla
kisaltilabilecegi fakat belli minimumun altina disirilemeyecegi seklindedir
(6,18,12). Buda sporcu olanlar ile sporcu olmayanlar arasinda yapilan
kargilastirmali ¢aligmalarda sporcularin, sporcu olmayanlara gdre daha hizli

reaksiyon zamana sahip olmalarinin géstergesi olabilir ( 55,12,60 ).
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Antrenmanla geligtirilen bu siire, uyarnin beyine gidis ve beyinden
organlara gelis hizindaki gelismeden degil, mevcut reaksiyon siratinin
korunmasi, gelistirilen teknik beceri diizeyi ve hareketin daha ekonomik bir

hale getirilmesi ile gergeklestigi ifade edilmigtir ( 17 ).

Normal dizeyde bir kiside yapilan galigmada, antrenmanlanin sikhigt ile
reaksiyon zamaninda geliyme gorildiagia, birkag gin ya da bir kag yiiz
denemeden sonra hafif gekilde kisalma oldugu ve bunun ilk denemeden sonra
ilerleyen giinleredogru % 10 dolayinda oldugu bulunmugtur. Blank (1934) bey
denemeden sonra,ddrdiincit ve besinci denemelerin birinci denemeye gdre daha

kisa reaksiyon zamani verdigini bulmugtur ( 50 ).

Antrenman etkisiyle reaksiyon zamamnin en biyiik gelisimi 9-12 yaslan
arasinda goriilmektedir. Bu, hareket igin gereken zamanin kisaltilmas:
organizmanin geligmesine eglik eder. 13-14 yaslarinda tek tek hareketlerin

siiresi deger olarak yetigkinlere yaklastigt bildirilmigtir ( 2 ).

Ozellikle kompleks reaksiyon zamaninda, ilerleyen g¢alisma sayilarn ile
hareketler dogal hale gelebilir. Bu sekilde aym uyariya ayni cevabi takip
edecektir ( 56 ).

Yapilan bir aragtirmaya gdre ( 12 ), basit reaksiyon zamaninda, yetiskin
siirat kogsucularinda akustik uyaranlara karst % 6,91 optik uyaranlara kars:
% 7,70 oraninda bir geligmenin oldugu saptanmigtir.

Mikro anatomi ve sinir sistemi, dogumdan yaglhiliga dogru bir degisim
igindedir ( 58 ). Sinirsel gelisimin karmagiklig: yaslilar, gocuklar ve gengler
arasinda farklilik gostermektedir ( 49 ).

Monosinaptik refleks ve uzun sireli refleksler okul éncesi ¢agda
yetigkinlere gore daha uzun gorilmektedir. Genellikle 10 yagin altindaki
gocuklar ile 60 yasin idzerindekilerin, 18 ila 50 ya§ aras: yetigkinlerden daha
yavag reaksiyon zamanlarina sahip olduklari, bununla birlikte her yasta oldukga
birbirlerine yakinlik gosterdikleri bildirilmigtir ( 58 ).
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Gelisme ¢aZ1 boyunca reaksiyon zamanmi g¢ok hizli bir sekilde
geligmektedir. En yiksek seviyesine yaklagtk 15 yag ustd, 20 ya§ altinda
erigildigi , yetiskin seviyede duragan bir hizi izledigi bildirilmektedir ( 50 ).

Era ve arkadaslarinin (1986) yapmig oldufu yas ve reaksiyon zamant ile
ilgili arastirmada denekleri 31-35 yas, 51-55 ya;s, 71-75 yas olarak grublara
aytrmiglar ve en digiik yastan en ileri yasa dogru reaksiyon zamaninda

yavaglamaoldugunu gozlemiglerdir ( 18 ).

Hodgkins (1962) reaksiyon zamaninin en yﬁksek seviyesine 19 yasta

ulagildigim ve 60 yasindan sonra disiig gosterdigini bildirmigtir ( 50 ).

Isinmantn, kas 1sisinda artma meydana getirdigi bilinmektedir ( 59 ).
Isinmanin bir bagka etkiside sinir iletim hizin1 arttirmasidir. Bu etkisi ile

reaksiyoﬁ hizt iginde bulunan komponentlerden refleks zamamini kisaltmaktadir

(11).

Cinsiyet farklhiliklarinin reaksiyon zamanina etkilerinin arastirildiginda
erkeklerin bayanlardan daha hizli reaksiyon zamanina sahip olduklar

bulunmustur ( 50 ).

Reaksiyon zamani 151k, ses, dokunma, tat, koku, agri gibi farkh uyarilara

gore degisiklik gosterecegi bilinmektedir ( 64 ).

Ses, dokunma ve 15tk uyanlarinin karsilagtinildig basit reaksiyon zamani
ol¢imiinde 1y13a karst reaksiyon zamami 180 milisaniye, sese kargi 140

milisaniye ve dokunmaya karst 140 milisaniye olarak bulunmugtur ( 60 ).

Reksiyon zamani ve uyarilar ile ilgili arastirmalar, ilk olarak Cattell
tarafindan Colombia Universitesinde yapilmistir ve hangi duyu organinin,
reaksiyon zamani cevabinda daha hassas oldugunu bulmugtur. O da dokunma
duyusunun duysal uyart kadar hizl1 oldugunu &zellikle beyine yakin noktalara
uygulanan uyarilarin etkili oldugunu bulmustur. Testte gdérme, dokunma,

duyma duyularinin izole edilmesi ve uyarinin ayrilmast kolaydir. Bununla
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birlikte tat ,koku duyulart dokunma reseptdrleri olmaksizin sicaklik reseptorleri

kadar uyarilmalarinin zor oldugunu belirtilmigtir ( 50 ).

Uyarinin  kuvveti ya da giddeti, reaksiyonun siratini etkiledigi
bildirilmigtir ( 50 ). Bununla birlikte hala kesin gizgilerden ¢ok karmagiklik
izlemektedir ( 18 ).

Atletizmde, startin verilisinde silahin keskin sesi, hakemin agizla ¢k
demesinden daha hizli bir cevap olusturacaktir. Ayni sekilde uyan igin renkler
kullanildiginda parlak ve alict renkler soluk renklere gére daha hizli reaksiyon
gosterdigi bildirilmektedir. Ve daha siddetli uyarlar diger duyular igin baskin
gérinmektedir ( 50 ).

Kandaki alkol orami diger olusumlara gdre 0.35 dizeyine ulastiginda
reaksiyon zamaninda % 10 dolayinda uzama gérildigd saptanmigtir ( 50 ).
Ozellikle alkol oraninin trafikdeki 6neminden bahsedilmig, arabay: kullanma
esnasinda olabilecek durumlara karst yavas reaksiyon zamaninin kazaya .

sebebiyet verilebilecegi ifade edilmistir.

Cogu ilag normal olgulerde alindiginda reaksiyon zamanint etkilemedigi
bununla birlikte 6zellikle bazi ilaglarin reaksiyon zamaninmi artifi bulunmustur
( 50 ). Bu ilaglarin kullanimi reaksiyon zamanim geligtiriyor olsa bile kisilerin
davraniglarinda degisiklik ve bozukluk yaptigi igin o&zellikle sportif

performansda kullantimast kesinlikle tavsiye edilmemektedir.

Reaksiyon zamaninda hazirlik periyodu ve bu periyodda konsantre olma
onem tagimaktadir ( 18 ). Atletizm ya da ylizmenin startinda, ¢ikig Oncesi
periyod kisa olursa kigi bu dénemde yeterince hazirlanamayacaktir, eger ki bu
dénem gereginden fazla olursa kigi bu sefer bezginlesecektir. Bundan dolayi
hazir komutu ile uyan arasindaki zaman iyi segilmelidir. Bu siire genelde 2-3

ya da 4 saniye olarak belirlenmigtir ( 56 ).

Basit reaksiyon zamaninda, 6zellikle kigilerin test dncesi bilgilendirilmesi

en iyi sonuglarin alinmasinda etken olacag: ifade edilmektedir ( 18 ).
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2.7. Hareket Zamani ve Tepki Zamani

Agik cevabin baglamasindan hareketin tamaminin bitigine kadar gegen
siire, hareket zamani (movement time) ve hareket zamani ile reaksiyon zamani
(reaction time) toplamida tepki zaman: (response time) olarak tanimlanmigtir
(6,33,60,50,55,22).

TEPKi ZAMANI
Reaksiyon Zamam Hareket Zamam l‘
.- - ] .
Sinyalin Tepki Baglangict Tepkinin
Verilmesi Tamamlanmas:

Reaksiyon zamant , hareket zamant ve tepki zaman: arasindaki iliski (60) .

Siiratin incelenmesinde reaksiyon ve hareket zamanlart 6nem tasimaktadir
( 2,3 ). Motor aktivitede, dnemli olan hareket zamani ve cevap verme zamani
nasil kigisel olarak daha g¢abuk bir gekilde gegilecegi ve antrenmanlarin bu
dogrultuda yapilmasi antrendr ve sporcular tarafindan ilgi odag: olmustur (60).

Atletizmde, kisa mesafe kosulari ve yilizmede ¢ikig esnasinda énemli
oldugu kadar, oyun sporlarinda drnegin, hentbolcu ya da basketbolcunun kisa
mesafede beliren hizli bir topu tutabilmesi ya da boksorin rakibinden gelen
yumruga kargt hizli hareketle kagabilmesi hareket zamam ile ifade edilmistir
(50,55).

Hareket zamaninin kas giiciine baglt oldugu, kaslarin giiciiniin arttiriimas:
ile hareket zamanin arttirtlabilecegi bilinmektedir ( 3 ).

Hareket etmeyen bir dirence karsi, kuvvet uygulama veya gelistirme bir
zamant gerektirmektedir ve sporcunun maksimal kuvvetini gdsterebilecegi en

biiyik kuwvvettir. Sprinterin ¢iki§ esnasinda yeri itmesi igin kisa bir siresi
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vardir ve bu sire igerisinde maksimum kuvveti uygulayabilenlerin hareket

zamanlarininda iyi olacag: bildirilmektedir ( 1).

Kastlma esnasinda FT fibrilleri (hizla kasilan), kisa bir zamanda
maksimum bir gerginlik husule getirebilmektedirler, bunun nedeni, FT
fibrillerinin motor sinirlerinin ST (yavas kasilan) fibrillerininkinden daha kalin

olmast ve bu sayede sinirsel uyarilarin daha siiratle yayildig: bilinmektedir

(3).

Bilimsel agtdan kasin kasilma hizi kas kesitinin kalinligt ile arttig:
agiklanmigtir. Bununla birlikte antrenman metodigi hareket siratini geligtirmek
i¢in sadece kasin kalinlifini arttiran asirt kuvvet antrenmanint dnermemektedir.
Eklem hareketliliginin, elastikiyet ve koordinasyonunu gelistiren antrenman
unsurlart ile kuvvet ¢aligmasimin olumsuz etkilerine karsin Onlemler

onerilmektedir ( 17 ).

Yiksek siiratte hareket gerektiren spor dallarinda, hareketi yaptiran kaslar
eger yuksek oranda FT fibrili igeriyorsa performanslart yiiksek olmaktadir.
Kastima giiciiniin daha fazla olmast motor #niteyi olusturan fibrillerin daha
kalin olmalarindan ve ayni zamanda kasilan fibril adedi ile motor Gnite adedinin

daha fazla olmasindandir ( 3 ).

Hareket zamaninin gelistirilmesi igin etkin zaman siireci 9-13 vyaslar
arasindadir. Maksimum hareket frekansindaki bu gelisim 9-12 yaglan arasinda

oldugu saptanmistir ( 2 ).

Hareket zamani, reaksiyon zamani: ve her ikisinin toplam: olan tepki

zamani, sinir merkezlerine ve her seyden once beyin kortekslerine baglidir

(33).

Viicut komponentleri izerinde hareket zaman: ile ilgili arastirmalarda
bacak hareketinin, el hareketinden daha yavag oldugu bulunmustur (43).
Hareket zamant, 6l¢im yoéntemlerinde genellikle reaksiyon zamani ile beraber
Fle alinmigtir ( 13,64,60).
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Basit gekilde 6l¢iim ydntemi agagidaki sekilde yaptIimigtir ( 13 ).

Masanin iki kdgesinde iki kronometre yerlestirilir, deneyi yapan kisinin
kronometresi ve bu iki kronometre aynt anda c¢aligtirilir. Denegin el isaret
parmaBl masadaki kronometrelerin bir tanesinin diifmesindedir. Deneyi yapan
kigi, kendi kronometresini denegin goéremeyecegi fakat duyabilecegi bir
mesafeye getirir ve kronometresini durdurmak igin duigmesine basarak
dugmeden ¢ikan mekanik sesi ile denege sinyali verir, denek en kisa zamanda
‘birinci kronometreyi durdurmasi ve masanin diger ucundaki kronometreyi de
eliyle ulagarak ayni sekilde durdurmast istenir. Son durdurulan kronometre en
yiiksek degeri verecektir, bu degerden denegin ilk bastig1 kronometrenin degeri
¢ikariidiginda, hareket zamanint verecek ve denegin ilk bastig1 kronometreden,
deneyi yapan gsahsin kronometre degeri ¢ikarildiinda da reaksiyon zamanini

verecektir. Tabi ki bu iki degerin toplam: da tepki zamanini verecektir.
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3 MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Materyali

Sportif performansda, hareket genisliginin arttirttmasinda kullanilan
dinamik stretching ve PNF stretching tekniklerinin akut hareket genigliklerine
etkisinin aragtirtlmasi ile bu tekniklerin basit reaksiyon, hareket ve tepki
zamanlarina etkilerinin incelenmesi amaciyla, yaslari 17-19 (x=17.8810.84)

arasinda toplam 50 sporcu aragtirmaya alindi.

Aragtirma grubunu, Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bolimii'nde ve Istanbul Kuleli Askeri Lisesi'nde spor yapan goéniilli erkek
6grenciler olusturdu. Deneklerin her hangi bir saglik problemlerinin

olmamasina 6zen gosterildi.

3.2. Zaman Ol¢cme Araci

Reaksiyon, hareket ve tepki zamanlarinin 6lgimi igin, zaman 6lgere bagh

¢esitli anahtarlarda meydana gelen bir diizenek gelistirildi.
Diizenek dort ayri bélimden meydana gelmektedir.

a - Zaman olger

b - Cikig takozu
¢ - Hedef platform
d - Sinyal

a - Zaman dlger : Zamant 1 / 1000 saniye olarak tesbit edebilen " CASIO
GPX-1000"model zaman odlgerdir. Titm anahtarlar zéman olgere bagh olup, 100
farkli zamani hafizasina alabilmektedir. Zaman 6lger sinyalle baglamakta ve
reaksiyon, hareket, tepki zamanlarin1 aynt anda kaydedebilmektedir.

b - Cikiy takozu : Atletizmde kisa mesafe yarislarinda kullantlan 80
santimetre boyundaki gikig takozu kullanildi. Ayarlanabilen ayakliklar aras:
mesafe, deneklerin denemeleri sonucu ortalamalar alinarak, 30 santimetrede

sabitlestirildi.
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Denegin dominant ayagimi dayadit, takozun arka béliimiine hassas bir
anahtar yerlestirilerek zaman 6lgere baglandi. Takoz, testler siiresince hareket
etmemesi igin sabitlestirildi. Ayrica, denegin takozda ¢ikig pozisyonunda iken,
ellerini koydugu zemin (zerine ¢izgi ¢izildi ve dominant ayak ile ¢izgi arasi
mesafe 60 santimetre olarak belirlendi.

Zaman élgme araci ; A - Zaman dlger , B - Cikig takozu , C - Hedef platform , D - Sinyal , E - Cikis igin
ellerin konacagi ¢izgi

¢ - Hedef platform :Hareket ve tepki zamanlarinin degerlendirilmesi
amaciyla, denegin takozdan ayrnldiktan sonraki ilk adimimi bastif1 yere
kalinlif1 1 santimetre, genigligi 30 santimetre ve uzunlugu 50 santimetre olan
bir platform yerlestirildi. Platformun orta noktasina, denegin rahathikia tizerine
adim atabilecegi 6 santimetre boyunda, 5 santimetre eninde hassas bir anahtar
monte edildi. Denek anahtara basti1 anda devreyi agarak zamanin durdurulmas:
saglandt.
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d - Sinyal: Optik uyarict olarak 15tk kullanildi. Itk denegin rahatlikla
gorebilecegi, platformun 30 santimetre sag tarafinda, 12 volt ile ¢aligan,10
wattlik lambaydi. Lamba bir anahtarla zaman élgere baglt olup anahtar

kapandiginda 151k yanmasiyla aynt anda zaman dlger devreye girebilmekteydi.

3.3. Arastirma Yontemleri

Arastirmaya alinan denekler tzerinde " Dinamik stretching" ve PNF
stretching tekniginin " Contract-Relax, Antagonist-Contraction" metodu

uygulandt.

Deneklerin akut eklem hareket genisligi ile basit reaksiyon, hareket ve
tepki zamani dlgumleri ;
a) 1stnma dncesi,
b) dinamik stretching teknigi sonrasi,
¢) PNF stretching teknigi sonrast yapildi.

Teste katilan deneklere uygulamalardan 6nce, testlerin konusu, yeri,
zamant ve sekli hakkinda bilgi verildi. Denekler stretching tekniklerini iki gin
arayla uyguladilar. Testler sirasinda deneklerin test direktiflerini en iyi gekilde

uygulayarak maksimal efor kullanmalan tesfik edildi.

Tam Slgamler, 1992 Subat ayinda M.U. Beden Egitimi ve Spor Bélumi

salonu ile Kuleli Askeri Lisesi spor salonunda yap1ldt.

Testler, sporcularin kendi antrenérleri ve deneyimli yiiksek lisans
6grencileri ile birlikte yapildi. Sonuglar 6nceden hazirlanmis olan formlara
kaydedildi.

Deneklerin 1sinma 6ncesi, dinamik stretching sonrast ve PNF stretching
sonrast hareket genislikleri ile bu l¢ durumdaki reaksiyon, hareket ve tepki

zamanlan ayri-ayn kargilagtirildi.
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3.3.1. Esneklik Ol¢iimleri

Tim esneklik testlerinin d6l¢imd 1989 yilinda Dog. Dr. Hasan Kasap
tarafindan TUBITAK'la is birligiyle gelistirilen " Yeni Digital Elektronik
Fleksiyometre" ile yaptldi. Aletin 6zelligi geregi eklem hareket geniglikleri 1/10
derece hassasiyetle élgilerek kaydedildi ( 36 ).

Dinamik stretching ve PNF stretching tekniklerindeki hareket geniglikleri
degisimini belirlemek amaciyla 1sinma Oncesi ayn bir 6l¢iim yapildi. Stretching
teknikleri ayni gruba uygulandigindan kesin degerleri almak igin teknikler iki

giin arayla uygulandi ve élgtmler her stretching tekniinden sonra alindi ve
kaydedildi. "

3.3.1.1. Kalga Eklemi Aktif Fleksiyonu Olglimleri

Bu testte, kalganin aktif fleksiyonundaki hareket genisli§i derece cinsinden
dlguldi. Testte fleksiyometre,cimnastik kasasi,kemer ve cimnastik sopasi
kullantldi.

Olgimde " otur erig " testindeki pozisyon kullanildi ( 36 ). Denek,
cimnastik kasast iizerinde uzun oturus pozisyonunda iken, bacag dizinden
kemerle cimnastik kasasina tespit edilerek gergin tutmasit saglandi. Denek
omuzuna cimnastik sopasim1  alarak, ellerini ensesinde  kenetledi.
Fleksiyometrenin hareketli kolu yere paralel olacak  gekilde viicutun

yanina,femurun st tarafina yerlegtirilerek sifirlandt.

Denekten gdévdesini mimkin oldugu oranda one dofru egmesi istendi.
Hareketi bir kez yapacagt ve dizlerini bikmemesi gerektigi hatirlatilarak,
gévdenin uzanabildigi son nokta tespit edildi. Cimnastik sopasina raptedilen
hareketli kol ile en ileri noktaya erigildiginde eklem hareket genisligi degeri

gostergeden okundu ve kaydedildi.

3.3.1.1.1. Dinamik Stretching Sonrasi

Stretching teknigi uygulanmadan once, deneklere hig¢ bir stretching

hareketi uygulanmaksizin dért dakika 1sinma siresi verildi ( 8,26 ).
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Dinamik stretching tekniginde, deneklerin teknigi tam uygulamasi ve kesin

sonuglarin alinmast amaciyla Gger kigilik gruplar halinde teste alindilar.

Dinamik stretching tekniginin uygulanmasinda, denekten sirti dik, oturug
pozisyonunda, ayak bilekleri 90 derece agt durumunda iken, dizler gergin
olarak 6ne dogru katlanmasi, gogsiuni dizlerine dogru yaklagtirmas: ve tekrar
baslangi¢ pozisyonuna gelmesi istendi. Bu hareket ¢ kez araliksiz yapildi ve
10 saniye dinlendikten sonra tekrar edilerek {¢ set olarak gergeklestirildi
(16,62).

Stretching teknigi U¢ set uygulandiktan sonra fleksiyometre ile kalga
eklemi hareket genisligi 6lgilerek denegin formuna kaydedildi.

3.3.1.1.2. PNF Stretching sonrast

PNF stretching teknigi uygulanmadan 6nce, deneklere hi¢ bir stretching
hareketi yapilmaksizin dort dakika 1sinma siiresi verildi ( 8,26 )

PNF stretching teknigi uygulanirken deneklerin teknigi tam uygulamas: ve

kesin sonuglarin alinmasi amaciyla tger kisilik gruplar halinde teste alindilar.

Denek uzun oturug pozisyonunda, ayak bilekleri 90 derece de iken dizler
gergin olarak 6ne dogru mimkin oldugu kadar katlandi1 ve g6gsini dizlerine
dogru yaklastirdi. Yardimct bu sirada denegin sirtindan iterek, agri sinirina
kadar fleksiyonu gergeklestirmesine yardimct oldu. Bu durumda hamstringler
son noktasina kadar uzatildi ve denekten bu noktada hamstringleri izometrik
kasarak, yardimcinin direncine 6 saniyelik zit yonde direngle kargilik vermesi
istendi. Bu pozisyonda 6 saniye bekledikten sonra denek hamstringleri
gevseterek baslangig pozisyonuna geri geldi ve 3 saniye pasif olarak dinlendi.
Dinlenme sonrasinda, denek antagonist kastm1 (quadriceps) kasti pasif olarak
yardimcinin yardimiyla tekrar one katlanarak daha derin noktaya hareket etti ve
yardimciya kargt her hangi bir direngle kargilik vermedi ( 43,59,19,4).

Uygulamalar 3 tekrar geklinde yapildiktan sonra fleksiyometre ile denegin

kalga eklemi hareket genigligi 6lgilerek formuna kaydedildi.
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3.3.1.2. Ayak Bilegi Aktif Fleksiyonu Ol¢timleri

Bu testte, ayak bilegi ekleminin hareket genigligi derece olarak

6lgildi. Testte fleksiyometre, cimnastik kasast ve kemer kullanildi.

Denek, cimnastik kasasina ¢iplak ayakla uzun oturus pozisyonunda
oturtuldu. Bacagi, dizinden cimnastik kasasina kemerle tesbit edilerek gergin
tutulmast saglandi. denekten ayak bilegini mamkin oldugunca ekstansiyona
zorlamast istendi ve fleksiyometre bu noktada sifirlandi. Daha sonra, denekten
dizini gergin tutarak, ayak bilegini mimkin oldugu kadar fleksiyona zorlamas:
istendi. Ayak maksimal fleksiyonda iken, fleksiyometrenin hareketli kolu ile
ayak bilegi eklemi hareket genigliginin son durumu tesbit edilerek aletin

gdstergesinden okundu ve kaydedildi.

3.3.1.2.1. Dinamik Stretching Sonrasi

Stretching teknigi uygulanmadan o6nce, deneklere hi¢ bir stretching
hareketi yapilmaksizin dort dakika 1sinma siiresi verildi (8,26).
A
Dinamik stretching tekniginde, deneklerin teknigi tam uygulamast ve kesin

sonuglarin alinmast amaciyla tger kigilik gruplar halinde testte alindilar.

Stretching tekniginin uygulanmasinda, denegin dizler gergin uzun oturus
pozisyonunda, ayaklarini mimkin oldugu kadar geniy agida fleksiyona ve
ekstansiyona zorlamasi istendi. Bu hareket ii¢ kez araliksiz yapildi ve 10 saniye

dinlendikten sonra tekrar edilerek ig set olarak gergeklestirildi (56).
Stretching teknigi li¢ set uygulandiktan sonra fleksiyometre ile ayak bilegi
hareket genisligi olgtlerek denegin formuna kaydedildi.
3.3.1.2.2. PNF Stretching Sonrasi

PNF stretching teknigi uygulanmadan énce deneklere hig¢ bir stretching
hareketi yaptlmaksizin dért dakika 1sinma siiresi verildi.
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Teknigin tam uygulanmast ve kesin sonuglarin alinmast amaciyla, denekler

tiger kigilik gruplar halinde teste alindilar.

Denek, dizler gergin uzun oturug pozisyonunda iken, yardimci denegin
ayaklarini tutarak agn sinirina kadar fleksiyonu gergeklestirmesine yardimct
oldu . Bu durumda calf kaslann ( agonist kas) erisebilecegi en ileri noktasina
kadar uzatildt ve denekten bu noktada calf kaslarini izometrik kasarak
yardimcinin direncine 6 saniyelik zit yénde direngle kargilik vermesi istendi. Bu
pozisyonda 6 saniye bekledikten sonra, denek calf kaslarini gevgeterek
baslangi¢ pozisyonuna geri geldi ve ii¢ saniye pasif olarak dinlendi. Dinlenme
sonrasinda denek antagonist (tibialis anterior) kasini kasti. Pasif olarak
yardimcinin yardimiyla tekrar ayaga fleksiyon yaptirilarak daha ileri noktaya

hareket ettirildi ve yardimciya kargt her hangi bir direngle kargilik vermemesi

istendi.

Uygulamalar ¢ tekrar seklinde yapildiktan sonra, denegin ayak bilegi
hareket genisligi olgiilerek formuna keydedildi.

3.3.2. Zamansal Ol¢iimler

Reaksiyon, hareket ve tepki zamanlariin dl¢iimii gelistirdigimiz diizenege
bagli, zamani milisaniye (1/1000) dizeyinde 6lgebilen " CASIO GPX-1000"

model zaman 6lgerle yapildi.

Denek ¢tkig takozunda, eller 6ndeki belirlenen gizgide hazir durumunda
beklerken, testi yapanin hazir komutuyla ¢iki§ pozisyonuna yikseldi. Hazir
komutundan 2 saniye sonra, sinyalin verilmesiyle denegin en kisa zamanda énde
belirlenen platformdaki hedefe adim atmasit istendi. Zaman élgere bagh
anahtarlar sayesinde denegin hareketi bir kez yapmasiyla reaksiyon, hareket ve

tepki zamanlari ayn1 anda 6lgilda.

Olgiimler, kesin degerler almak amaciyla stretching teknikleri

uygulandiktan hemen sonra yapildi.



59

Dinamik stretching ve PNF stretching tekniklerindeki reaksiyon, hareket
ve tepki zamanlar: degisimi belirlemek amaciyla, 1sinma éncesi ayrt bir élgim

yapildi. Testler sakin bir ortamda ve sportif giysilerle yapildi.

3.3.2.1. Reaksiyon Zamani Olciimleri

Bu testte, sinyalin verilmesiyle denegin ayaginin takozdan ayrilis1 arasinda

gecgen siire milisaniye olarak dlgtldiu (43,46,47).

3.3.2.1.1. Dinamik Stretching Sonrasi

Her denege dort dakika 1sitnma siiresi sonrasinda, ayak ve kalga eklemine
dinamik stretching teknigi uygulandi. Denekler streching sonrasinda teste
alinarak reaksiyon zamani 6l¢ildi. Her denek, ara vermeksizin beg tekrar yapt:

ve her biri denegin formuna kaydedildi.

3.3.2.1.2. PNF Stretching Sonrasi

Her denege dort dakika 1sinma siiresi sonrasinda, ayak ve kalga eklemine
PNF stretching teknigi uygulandi. Denekler stretching sonrasinda teste alinarak
reaksiyon zamani olgildi. Her denek, ara vermeksizin beg tekrar yapti ve her

biri denegin formuna kaydedildi.

3.3.2.2. Hareket Zamani Ol¢iimleri

Bu testte, denefin ayaginin takozdan ayrilisindan, éndeki platformda
belirlenen hedefe basmasina kadar gegen siire milisaniye olarak délgildi
(43,81,42).
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3.3.2.2.1. Dinamik Stretching Sonrast

Her denege dort dakika 1sinma siiresi sonrasinda, ayak ve kalga eklemine
dinamik stretching teknifi uygulandi. Denekler stretching sonrasinda teste
alinarak hareket zamani élgtildi. Her denek, ara vermeksizin beg tekrar yapt:t ve

her biri denegin formuna kaydedildi.

3.3.2.2.2, PNF Stretching Sonrast

Her denege dort dakika 1sinma siiresi sonrasinda, ayak ve kalga eklemine
PNF streching teknigi uygulandi. Denekler stretching sonrasinda teste alinarak
hareket zamani 6l¢iildi. Her denek, ara vermeksizin beg tekrar yapt: ve her biri

denegin formuna kaydedildi.

3.3.2.3. Tepki Zamani Ol¢iimleri

Tepki zamant élgiima igin ayrt bir test yapilmadi. Denegin verilen sinyal
ile ayaginin takozdan ayrilmas: ve ondeki belirlenen hedefe basmast arasinda
gecen siire yani, reaksiyon ve hareket zamanlarimin toplam: tepki zamanini
verdi (43,81)

3.3.3. Istatistiksel Yontemler

Isitnma o6ncesi, dinamik stretching sonrast ve PNF stretching sonrasi akut
hareket genislikleri ile bu (¢ durum sonrasi, reaksiyon, hareket ve tepki
zamanlarina iligkin biitiin degerlerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalari,

minimal ve maksimal degerleri hesapland.

Ug¢ durum arasindaki, hareket genislikleri ile reaksiyon, hareket ve tepki
zamanlan farklarint bulmak amaciyla ANOVA testi uygulandi. Bunun yant
sira,farkliligin  hangi durumlar arasinda mevcut oldugunun arastiriimasi

amaciyla T-Test yontemiyle ikili karsilastirmalar yapildi.
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Tam istatistiksel analizler Microsta bilgisayar program: kullanilarak
yapildi ve p < 0.05 degeri istatistiksel agidan anlamlilik diizeyi olarak kabul
edildi.
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4 - BULGULAR

Bu bélimde arastirmaya aldiimiz deneklerin 1sinma oncesi dinamik
stretching sonrast ve PNF stretching sonrasi akut hareket geniglikleri ile bu ig
dénem sonrasindaki reaksiyon , hareket ve tepki zamanlarinin sonuglan

sunulmaktadir.

4.1. Esneklik Olciimlerinin Istatistiksel Analiz Bulgulari

Deneklerin 1sinma dncesi ile dinamik stretching sonrasi ve PNF strectching
sonrast derece olarak belirlenen eklem hareket geniglik deSerlerinin aritmetik
ortalamalar1 , standart sapmalarnt , maksimal ve minimal degerleri tablolarla
verilmisgtir. Ayrica ii¢ degisik durumdaki hareket genislikleri ortalama degerleri

grafik 1 - 2 'de gosterilmistir.

4.1.1 Kalca Eklemi Aktif Fleksiyonu

Tablo 1 : Agisal olarak belirlenen kalga eklemi aktif fleksiyonu igin
istatistiksel bulgu tablosu

Degdiskenler Denek Aritmetik Standart Minimum Maksimum
Sayisi Ortalama Sapma Degder Deger
Isinma 50 134.29 10.32 113.8 151.9
Oncest
Dinamik 50 139.17 9.80 121 169
Stretehing
PNF 50 - 141.86 9.80 123.4 159.3

Stretehing
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Grafik 1 : Kalga Eklemi Aktif Fleksiyonu Ortalama Degerleri

4.1.2 Ayak Bilegi Aktif Fleksiyonu

Tablo 2 : Agqisal olarak belirlenen ayak bilegi aktif fleksiyonu igin
istatistiksel bulgu tablosu

Degigkenler Denek Aritmetik Standart Minimum Maksimum
Sayist Ortalama Sapma Deger Deger
Isinma, 50 55.6 9.06 43 69
Oncesi :
Dinamik 60 63.85 8.67 47.1 69
Stretching ’
PNF 50 66.70 8.73 54.2 71.8

Stretching
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Grafik 2 : Ayak Bilepi Aktif Fleksiyonu Ortalama Degerleri

4.2. Zamansal Ol¢cimlerin Istatistiksel Analiz Bulgular1

Tim deneklerin 1sinma éncesi ile dinamik stretching sonrasi ve PNF
stretching teknikleri sonrast milisaniye olarak belirlenen reaksiyon , hareket ve
tepki zamanlart degerlerinin aritmetik ortalamalart , standart sapmalari ,
maksimum ve minimum degerleri tablolarla verilmistir. Ayrica G¢ degisik
durumdaki hareket genigliklri ortalama degerleri grafik 3 - 5 'de gosterilmistir.

4.2.1 Reaksiyon zamani

Tablo 3 : Milisaniye olarak belirlenen hareket zamanlar igin istatistiksel

bulgu tablosu.

Dedigkenler Denek Aritmetik Standart Minimum Maksimum
Sa.ylSl Ortalama Sapma Deger Deger
Isinma BO 212.34 31.43 163 304
Oneesi
Dinamik 80 200.19 _7.33 126 306
Stretching
PNF 1510} 200.07 30.87 131 312

Stretching
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Grafik 3 : Reaksiyon Zamani Ortalama Degerleri

4.2.2 Hareket Zamani

Tablo 4 : Milisaniye olarak belirlenen hareket zamanlan igin istatistiksel
bulgu tablosu.

Degigkenler Densk Aritmaetik Standart Minimum Maksimum
Sayisi Ortalama Sapma Deger Deger
Isinma BO 429.56 37.29 363 b19
Oncesl
Dinamik BO 412.32 41.06 317 500
Stretching
PNF B0 - 417.53 42.51 316 539

Stretching
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4.2.3 Tepki Zamani

Tablo 5 : Milisaniye olarak belirlenen tepki zamanlart igin istatistiksel

bulgu tablosu.

Degigkenler Densk Aritmetik Standart Minimum Maksimum
Sayis1 Ortalama Sapma Deger Deger
Isinma B0 642.26 56.65 1515151 7654
Oncest
Dinamik BO 612.61 51.69 Bl17 744
Stretching
PNF 80 621.29 54.38 510 776

Stretching
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma yaslan 17-19 ( x=17.88%0.84 ) arasinda, spor yapan
erkeklerin PNF ve dinamik stretching teknikleri sonrasi akut hareket
genisliklerinin incelenmesi ve bu iki stretching tekniginin reaksiyon, hareket ,

tepki zamanlarina etkilerinin aragtirnilmast amaciyla yapilmistir,

Bu béliimde, deneklerin 1sinma Oncesiyle PNF stretching sonrasi ve
dinamik stretching sonrast akut hareket genisliklerinin karsilagtirilmasiyla, bu
i durum sonras: reaksiyon, hareket ve tepki zamanlarinin kargilastiriimasi

incelenecektir.

5.1. Isinma Oncesi ile Dinamik Stretching Sonras: Hareket
Genisliklerinin Kargilagtiriimasi

a- Kalga eklemi aktif fleksiyonu: Aritmetik ortalamalar, 1sinma 6ncesi
134.29 ( SD£10.32 ) , dinamik sterching sonrast 139.17 ( SD%9.50 ) olarak
bulundu. Dinamik stretching sonrast % 3.63 oraninda bir artig gézlendi. T- Test
yontemiyle yapilan kargilagtirma sonucunda 1sinma dncesi ile dinamik
stretching sonrast eklem hareket genislikleri arasinda anlamli bir fark bulundu
(p<0.05).

b- Ayak bilegi aktif fleksiyonu: Aritmetik ortalamalar, 1stnma 6ncesi
55.60 ( SD+9.96 ) , dinamik stretching sonrasit 63.25 ( SD+8.57 ) olarak
bulundu. Dinamik stretching sonrasi % 13. 75 oranminda bir artig gozlendi. T-
Test yéntemi ile yapilan kargilagtirma sonucunda, tsinma Oncesi ile dinamik
stretching sonrast eklem hareket genislikleri arasinda anlamlt bir fark bulundu
(p<0.05)

[sinma hareketleri igerisinde yapilan dinamik stretching ¢aligmalari eklem
hareket genigligini arttirdig1 ve hareketin sunulusunda daha biyik bir hareket
imkan sagladig1 sonucuna varildi.
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Isitnma siresince yaptlan stretching galigymalart doku 1sisinin artmasint ve

kas yapisina bagli hareketlerin yapilisimi kolaylagtirdig: bilinmektedir ( 59,3 ).

Hartley-O'Brien (1980), Hardy,Jones (1986), Holt, Travis, Okita (1970),
Etnyre ve Lee (1980) dinamik stretching tekniginin akut hareket genigligi artigt
ile ilgili aragtirmalari, elde ettigimiz sonuglarla paralellik gostermektedir
(29,27,30,21).

5.2. Isinma Oncesi Ile PNF Stretching Sonrast Eklem Hareket
Genigliklerinin Karsilagtirilmasi

a- Kalga eklemi aktif fleksiyonu: Aritmetik ortalamalar, 1sinma dncesi
134.29 ( SD*10.32 ) , PNF stretching sonrast 141.86 ( SD%9.80 ) olarak
bulundu. PNF stretching sonrast % 5.63 oraninda artig gézlendi. T-Test
yontemi ile yapilan kargilagtirma sonucunda, 1sinma oncesi ile PNF stretching
sonrasi eklem hareket genislikleri arasinda anlamli bir bir fark bulundu
(p<0.05)

b- Ayak bilegi aktif fleksiyonu: Aritmetik ortalamalar, 1sinma éncesi
55.60 ( SD19.96 ) , PNF stretching sonrast 65.70 ( SD£8.73 ) olarak bulundu.
PNF stretching sonrast % 18.16 oraninda bir artiy gozlendi. T-Test yéntemi ile
yapilan kargilasgtirma sonucunda, 1sinma dncesiyle PNF stretching sonrast eklem
hareket geniglikleri arasinda anlamli bir fark bulundu ( p < 0.05 ).

Isinma hareketleri igerisinde yapilan PNF stretching ¢alismalart eklem

hareket genigligini arttirmakta oldugu sonucuna varildr.

Isinma siiresince yapilan stretching ¢aligmalan doku 1sisinin artmasina ve
ve kas yapisina baglt hareketlerin yapiligint  kolaylastirdigt daha dnce
bildirilmisti.

Marcos (1979), Osternig ve arkadaglart (1987), Etnyre, Lee (1988), Hardy
(1985), Isinma dncesi ile PNF stretching hareket geniglikleri artigt ile ilgili
arastirmalan , elde ettigimiz sonuglarla paralellik gostermektedir
(26,48,21,47).
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5.3. PNF ile Dinamik Stretching Sonrasi Eklem Hareket
Genigliklerinin Kargilagtirtlmast

a- Kalg¢a eklemi aktif fleksiyonu: Aritmetik ortalamalar, PNF stretching
sonrast 141.86 ( SD+9.80 ) , dinamik stretching sonras1 139.17 ( SD+9.50 )
olarak bulundu. PNF stretching teknigi sonras: hareket genisliginde % 1.93
oraninda daha fazla artiy goézlendi.T-Test yontemi ile yapilan karsilagtirma
sonucunda, PNF stretching ile dinamik stretching tekniklerinin hareket

geniglikleri arasinda anlamh bir fark bulundu (p < 0.05).

b- Ayak bilegi aktif fleksiyonu: Aritmetik ortalamalar, PNF stretching
sonrasi1 65.70 ( SD%8.73 ) , dinamik stretching sonrasi 63.25 ( SD+8.57 )
olarak bulundu. PNF stretching sonrasi hareket genisliginde % 3.87 oranindan
daha fazla artis gozlendi. T-Test yontemi ile yapilan karsilagtirma sonucunda
PNF stretching ile dinamik stretching tekniklerinin eklem hareket geniglikleri

arasinda anlamli bir fark bulundu ( p < 0.05).

PNF stretching teknigi, dinamik stretching teknigine oranla daha fazla

eklem hareket genisligi sagladi§i sonucuna varildi.

PNF tekniklerinin daha fazla hareket genisligi saZlamast kas-sinir
iligkisine baglanmaktadir ( 43,21,4 ). Antagonistin kasilmasinin agonist kasin
uzamasini engelleyen stretch refleksin engelleyici etkisini ortadan kaldirdigt ve
kasin pasif olarak daha fazla uzayabildigi diiginilmektedir
(45,26,43,29,64,39).

Holt, Travis, Okita ( 1970), Hardy, Jones (1986), Hartley- O’Brien
(1980), Lucas, Koslow (1984), Toft ve arkadaslannt (1989), yapmis olduklar
¢aligmalarda PNF stretching tekniginin dinamik stretching tekniginden daha
itstiin oldugunu buldular ( 30,27,29,40,66 ). Elde ettigimiz sonuglar bu

aragtirma sonuglari ile paralellik gdstermektedir.
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5.4. Isinma Oncesi, PNF Stretching ve Dinamik Stretching Sonrasi
Zamanlarin Kargilagtirilmasi

5.4.1. Reaksiyon Zamanlarinin Karsuastirilmast

a- Isinma éncesi ile dinamik stretching sonrasit reaksiyon zamanlarinin
kargilastirilmasi: Aritmetik ortalamalar, tsinma dncesi 212.34, ( SD£31.43 )
dinamik stretching sonrast 200.19 ( SD+27.33 ) olarak bulundu. Dinamik
stretching sonrasi reaksiyon zamaninda % 6.06 oraninda bir azalma gézlendi.
T- Test yontemi ile yaptlan kargilagtirma sonucu, istnma Oncesi ile dinamik

stretching sonrast reaksiyon zamanlarinda anlamli bir fark bulundu ( p < 0.05).

b- Isinma dncesi ile PNF stretching sonrast reaksiyon zamanlarinin
kargilagtirilmas: : Aritmetik ortalamalar, 1sinma éncesi 212.34 ( SD£31.43 ) |
PNF stretching sonrast 200.07 ( SD+30.57 ) olarak bulundu. PNF stretching
sonrasi reaksiyon zamaninda % 6.13 oraninda bir azalma gézlendi. T- Test
yéntemi ile yapilan karsilagtirma sonucu isinma o6ncesi ile PNF stretching

sonrasi reaksiyon zamanlarinda anlamli bir fark bulundu ( p < 0.05 ).

¢- Dinamik stretching ile PNF stretching sonrast reaksiyon zamanlarinin
kargilagtirtlmasi: Aritmetik ortalamalar , dinamik stretching sonrast 200.19
( SD*27.33 ) , PNF stretching sonrast 200.07 ( SD+30.57 ) olarak bulundu.
PNF stretching sonrast reaksiyon zamaninda % 0.05 oraninda bir azalma
gozlendi. T- Test ydntemi ile yapilan kargilagtirma sonucu PNF stretching ile
dinamik stretching sonras: reaksiyon zamanlarinda anlamli bir fark bulunamadi
(p>0.05).

Reaksiyon zamaninin, isinma siresince yapilan stretching g¢aligmalanyla
kisaldigy, bununla birlikte stretching teknikleri arasinda bir farklilik

gdstermedigi sonucuna varildi.

Isinma, kas 1sisinda artiy meydana getirerek kasin daha hizli ve kuvvetli

kastlmasini ayrica, kasilma sirasinda sinir iletim hizint arttirdi§s bildirilmigtir
(3,11).
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Reaksiyon hizinin 6énem kazandigi ytzme, sprint - kogsu, boks, futbol,
eskrim gibi spor dallarinda, 1sinma hareketleri dahilinde stretching ¢alismalar:
yaptlmast o6nemli goérilmektedir. Ayrica, bu aktiviteler éncesi dinamik
stretching ya da PNF stretching ¢aligmalaninin reaksiyon hizinda bir farklilik
gostermemesi, her iki tekniginde istenilen oranda uygulanabilecegini

gostermektedir.

Surburg (1979), PNF stretching tekniginin reaksiyon zamanina etkisi
tzerine yapmis oldugu g¢aligmada PNF stretching tekniginin olumlu ya da
olumsuz yénde bir etkisinin olmadi§im1 bulmustur ( 64 ). Elde ettigimiz

sonuglar, bu ¢galigma ile paralellik géstermektedir.

Farkli bir goriig olarak, Freiwald (1990), ¢abukluk gerektiren aktiviteler
oncesi pasif statik stretching g¢aligmalarini, kast asinn gevseterek kasilma

yetenegini azalttigini bildirmigtir ( 23 ).

5.4.2. Hareket Zamanlarinin Karsilastiriilmasi

a- Isinma dncesi ile dinamik stretching sonrasi hareket zamanlarinin
kargilagtirilmas:: Aritmetik ortalamalar, 1sinma éncesi 429.56 ( SD£37.29 ) ,
dinamik stretching sonrast 412.32 ( SD*41.06 ) olarak bulundu.’ Dinamik
stretching sonrast hareket zamaninda % 4.18 oraninda bir azalma gézlendi. T-
Test yontemi ile yaptlan karsilastirma sonucu, 1sinma dncesiyle dinamik

stretching sonrast hareket zamanlarinda anlamli bir fark bulundu (p < 0.05).

b- Isinma dncesi ile PNF stretching sonras: hareket zamanlarinin
karsdasgtiriimasi: Aritmetik ortalamalar, 1sinma dncesi 429.56 ( SD+37.29 ) ,
PNF stretching sonrast 417.53 ( SD+42.51 ) olarak bulundu. PNF stretching
sonrast hareket zamaninda %2.88 oraninda bir azalma gézlendi. T- Test
yontemi ile yapilan karsilagtirma sonucu, 1sinma dncesi ile dinamik stretching

sonrast hareket zamanlarinda anlamli bir fark bulundu ( p <0.05).

c- Dinamik stretching ile PNF stretching sonrasi hareket zamanlarinin
kargilagtirilmasu : Aritmetik ortalamalar , dinamik stretching sonrasi 412.32
( SD141.06 ) , PNF stretching sonrast 417.53 ( SD*+42.51 ) olarak bulundu.
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stretching sonrast tepki zamanlarinda anlamlt bir fark bulundu (p < 0.05).

b- Isinma Jncesi ile PNF stretching sonras: tepki zamanlarinin
karsiagtirilmas: : Aritmetik ortalamalar, 1stnma éncesi 642.26 ( SDX55.65 ) ,
PNF stretching sonrast 621.29 ( SD%54.38 ) olarak bulundu. PNF stretching
sonrasi tepki zamaninda % 3.37 oraninda bir azalma goézlendi. T-Test yontemi
ile yapilan kargtlagtirma sonucu, tsinma dncesi ile PNF stretching sonrast tepki

zamanlarinda anlamli bir fark bulundu (p <0.05).

c- Dinamik stretching ile PNF stretching sonrasi tepki zamanlarinin
kargiagtirilmas: : Aritmetik ortalamalar , dinamik stretching sonrast 612.61
( SD*51.69 ), PNF stretching sonrast 621.29 ( SD*54.38 ) olarak bulundu.
PNF stretching sonrasi tepki zamaninda % 1.41 oraninda bir artig gézlendi. T-
Test yontemi ile yapllan kargtlagtirma sonucu, dinamik stretching ile PNF

stretching sonrast tepki zamanlarinda anlamli bir fark bulundu (p < 0.05 ).

Tepki zamaninin, 1sinma suresince yapilan stretching g¢aligmalariyla
kisaldiZi, bununla birlikte dinamik stretching tekniginin tepki zamaninda PNF
stretching tekniginden daha etkili oldugu sonucuna varildi. Bu da ¢abukluk
gerektiren aktiviteler oOncesi stretching ¢aligmalarinda dinamik stretching
tekniginin se¢ilmesinin daha uygun olabilecegi disincesini

kuvvetlendirmektedir.

Freiwald'in (1990), g¢abukluk gerektiren aktiviteler oncesi pasif statik
stretching ¢aligmalarinin kast asinn gevseterek kasilma yetenegini azalttig:
seklindeki  disiincesi, yaptigimiz aragtirma sonuglart ile paralellik

gostermektedir.

Farkli bir goriis olarak, Surburg (1979) PNF stretching tekniginin, tepki
zamaninda olumlu ya da olumsuz bir etkisinin olmadiZin1 belirtmektedir ( 64 ).
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PNF stretching sonrast hareket zamaninda % 1.26 oraminda artiy gorilda. T-
Test yontemi ile yapilan karsilastirma sonucu, dinamik stretching ile PNF
stretching sonrast hareket zamanlarinda anlamli bir fark bulunamad:
(p >0.05).

Hareket zamaninin, 1sinma siresince yapilan stretching g¢aligmalariyla
kisaldigt, bununla birlikte stretching teknikleri arasinda bir farklilik

géstermedigi sonucuna varildi.

Istnma, kas 1sisinda artis meydana getirerek kasin daha hizli ve kuvvetli

kasilmastant ayrica kasilma strasinda sinir iletim hizint arttirdigy bildirilmigtir
(3,11).

Hareket hizinin 6nem kazandifi spor dallarinda 1sinma hareketleri
icerisinde stretching g¢alismalan yapilmas: énemli gérilmektedir. Ayrica, bu
aktiviteler 6ncesi dinamik stretching ya da PNF stretching ¢aligmalarinin
hareket hizinda bir farklilik gostermemesi, her iki tekniginde istenilen oranda

uygulanabilecegi gdstermektedir.

Surburg (1979), PNF stretching tekniginin hareket zamanina etkisi Gzerine
yapmis oldugu caligmada, PNF stretching tekniginin olumlu ya da olumsuz
yénde bir etkisinin olmadiini bulmugstur ( 64 ). Elde ettiimiz sonuglar, bu
calisma ile paralellik gostermektedir.

Farkli bir goris olarak, Freiwald (1990) ¢abukluk gerektiren aktiviteler
oncesi pasif statik stretching galigmalarinin, kasi agini gevseterek kasiima

yetenegini azalttig bildirmigtir ( 23 ).

5.4.3. Tepki Zamanlarinin Kargilagtirilmasi

a- Isinma dncesiyle dinamik stretching sonrasi: tepki zamanlarinin
karstlagtirilmas:: Aritmetik ortalamalar, 1sinma éncesi 642.26 ( SD155.65 ) ,
dinamik stretching sonrast 612.61 ( SD*351.69 ) olarak bulundu. Dinamik
stretching sonrast tepki zamaninda % 4.83 oraminda bir azalma gézlendi. T-
Test yoéntemi ile yapilan karstlagtirma sonucu, 1stnma 6ncesi ile dinamik
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6. SONUC

PNF stretching ve dinamik stretching tekniklerinin akut eklem hareket
genisliklerinin kargtlagtirilmast ve bu iki teknigin reaksiyon, hareket, tepki

zamanlarina etkisinin aragtirilmast amaciyla uygulanan testlerin sonucunda ;

1- Isinma siresince uygulanan stretching galigmalari, hareket genisliginin
artigin1 ayrica reaksiyon, hareket ve tepki zamanlarinin kisalmasint sagladi
( p < 0.05 ). Aktiviteler oncesi stretching ¢aligmalarinin performanst olumlu

yonde etkiledigi gorilda.

2- Esneklik galigymalarinda, PNF stretching tekniginin dinamik stretching
tekniginden daha istiin oldugu sonucuna vanld: ( p < 0.05).

3- PNF Stretching ve dinamik stretching ¢aligmalar1 sonrast reaksiyon ve
hareket zamanlarinda 6nemli bir farklilik bulunamadi ( p > 0.05 ). Her iki
tekniginde ¢abukluk gerektiren aktiviteler Oncesi istenilen oranda

uygulanabilecegini gosterdi.

4- PNF stretching g¢aligmast sonrasi tepki zamaninda uzama oldugu
saptand: ( p < 0.05 ). Tepki zamanimin dnemli oldugu aktiviteler oncesi yapilan
stretching galigymalarinda dinamik stretching teknigi daha uygun gdérilmektedir.
Ancak, performansda gerekli olan tepki zamaninin reaksiyon ve hareket
zamanlarint igerdigi goéz Oniine alinirsa, bu konuda baska aragtirmalarinda

yapilmasi gerektigini ortaya koymaktadir.
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OZET

Bu ¢aligmada , yaslart 17-19 ( x = 17.88+0.84 ) arasinda olan 50 erkek
sporcuda PNF stretching ve dinamik stretching tekniklerinin akut eklem hareket

genislikleri ile reaksiyon, hareket ve tepki zamanlarina etkileri aragtirildi.

Olgimler ;
a) Isinma Oncesi
b) PNF stretching sonrast
¢) Dinamik stretching sonras: yapildi.

PNF stretching ve dinamik stretching tekniklerindeki akut eklem hareket
genislikleri ile reaksiyon,hareket ve tepki zamanlarinin, 1sinma &ncesi

6lgimlerle kargtlagtirildiginda 6nemli farkliliklar bulundu ( p < 0.05 ).

Akut eklem hareket genisligi artisinda, PNF stretching tekniginin dinamik
stretching tekniginden daha etkili oldugu saptand1 ( p < 0.05).

PNF stretching ve dinamik stretching sonrasi reaksiyon zamani ve hareket
zamaninda 6nemli bir farklilik bulunamadi ( p > 0.05 ). Bununla birlikte
dinamik stretching  sonrasi tepki zamaninin daha kisa oldugu saptand:
(p<0.05)
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ABSTRACT

In this study, the effects of PNF stretching and dynamic stretching
techniques were studied on acute joint range of motion and reaction time,
movement time, response time of 50 athletes who were between the ages of
17-19 (x = 17.8810.84 ) years.

The measurements were made ;

a) Before warm-up.
b) After PNF stretching application.
¢) After dynamic stretching application.

It was found that PNF stretching and dynamic stretching techniques showed
significant improvement in acute joint range of motion and reaction time,
movement time, response time compared with before warm-up measurements
(p<0.05).

It was concluded  that the PNF stretching technique was more effective
then the dynamic stretching technique for increasing acute joint range of motion
(p<0.05).

Between the PNF stretching and the dynamic stretching tecniques in
reaction time and movement time no significant difference were observed
(p > 0.05) . However. it was found that response time was shorter in dynamic
stretching technique compare to PNF technique.
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EK -1
TUM DENEKLERIN OLCUM SONUCLARI
Sira Isitnma Oncesi Dinamik Stretching PNF Stretching

KEAF  ABAF  RZ0 HZ0O  TZO KEAF ABAF RZ0  HZO  TZ0 KEAF  ABAF  RZ0 HZ0  TZ0
| 1462 492 244 357 601 1284 374 228 461 689 1538 603 188 481 669
2 1338 644 263 314 577 1575 66.5 191 458 649 1378 672 199 479 678
3 1436 43 218 456 674 1454 372 249 476 725 1553 642 235 490 725
4 1263 588 248 491 739 1284 687 246 479 695 1378 638 294 439 733
s 1372 632  2m 387 589 1514 697 226 461 687 1492 697 235 470 705
6 130 25 213 457 672 1442 392 28 416 644 1374 613 22 435 657
7 1234 615 163 419 582 1482 69 174 42 576 137 694 173 406 579
3 1382 448 247 468 718 1354 47 18t 24 608 1441 563 193 442 637
9 1262 619 217 462 679 1386 663 213 436 649 1312 668 183 429 612
10 1483 567 241 447 688 1446 654 164 358 522 1523 62 112 462 634
11 1432 668 169 442 611 1572 701 164 382 346 1482 71 146 406 173
12 137 574 187 429 616 150 672 202 378 380 156 693 260 387 647
13 130 458 219 409 628 1392 543 200 378 578 1382 612 210 359 569
4 123 526 267 436 702 1363 642 1R 40 584 1301 693 194 374 568
15 1283 493 241 447 638 1577 564 209 426 635 1321 $72 178 433 661
16 136 436 224 431 635 1559 571 209 429 638 1524 623 189 468 657
17 1442 492 228 437 665 121 662 192 373 565 1634 672 195 388 83
18 1524 622 203 379 522 1332 683 198 381 579 1593 692 21 390 592
19 1292 489 208 441 646 149 574 238 an 657 147 598 224 493 n7
20 1443 23 164 447 611 1394 624 179 372 551 1512 667 194 384 578
21 1497 612 241 498 639 1454 684 227 338 366 1572 69 219 378 597

1519 642 211 467 678 1343 682 171 374 543 1593 702 197 376 373
23 187 497 239 469 708 1532 554 187 M2 529 1312 542 208 361 569
24 1282 $57 239 490 729 137 625 191 416 607 140 583 198 413 611
25 1451 478 239 488 27 147 543 193 430 623 1513 381 208 408 613
26 147 69 248 47 719 132 69.3 136 390 546 159 712 146 428 574
27 1198 479 232 486 718 47 63 116 a17 393 1342 601 177 410 587
28 1434 45 222 460 682 137 643 147 397 534 153.1 692 188 397 383
20 1138 484 204 410 614 1281 563 231 373 604 1312 564 218 358 576
30 143 603 194 411 605 1423 674 249 m 671 159 72 209 438 647

3 133 43 177 426 603 1344 572 M0 4 679 1482 613 264 451 715



35

36

37

38

39

41

42

43

45

47

43

49

30

KEAF : Kalga Eklemi Aktif Fleksiyonu
AEAF : Ayak Eklemi Aktif Fleksiyonu
: Reaksiyon Zamani Ortalamast
: Hareket Zamani Ortalamas:

RZO
HZO
TZO

3.8

140.3

137.5

136.4

129.2

123.8

139.2

151

143

1273

1424

1492

151.6

119.7

1213

1313

1212

1362

145.6

59.7

47

4.8

59.6

532

57

573

43

193

203

196

205

215

227

216

219

236

207

176

183

217

214

192

177

178

168

370

397

398

408

441

417

411

399

453

357

424

431

374

413

399

438

410

563

600

394

607

623

674

627

618

691

564

616

591

633

607

576

616

578

: Tepki Zaman: Ortalamas:

151.8
1474
146
134
1282
132.1
148.1
1612
159
144.3
149.2
1563
159
127.7
140
147
136
1313

1542

67.7

353

67.3

64.7

67.3

69

35.9

56.1

614

64.3

542

642

642

61.2

47.1

633

84

210
214
187
159
252
208
209
185
244
218
192

197

195

20

188
227

164

457

442

413

431

394

359

374

354

3%

376

423

392

“341

437

426

524

396

629

572

713

639

603

73

87

561

631

632

653

683

128.6

153.2

146.7

1514

139.7

1414

1468

157.2

156

141.9

139.9

1579

136.1

1234

1574

1412

143.1

1472

1572

69.3

36.7

70

39.2

60.1

692

65.1

64.1

512

64.5

201

168

205

187

196

189

192

179

194

259

195

228

173

192

187

188

487

369

423

482

450

415

377

366

341

407

366

414

347

445

428

457

449

688

537

653

615

721

666

373

555

333

586

560

609
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DOGUM TARIHI :

BRANS!

HAREKET GENIiSLIGi OLCUMLERI

ISINMA ONCESI

DINAMIK STRETCHING

PNF STRETCHING

KEAF

AEAF

ZAMANSAL OLCUMLER

ISINMA ONCEST

DINAMIK STRETCHING

REASIYON ZAMANI

HAREKET ZAMANI

TEPK ZAMANI

PNF STRETCHING

REAKSIYON ZAMANI

HAREKET ZAMANI

TEPKI ZAMANI

T.0. YUUSEKBERETIN HuRsLY

DOKUMANTASYON

MERKLZL




