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OZET

DINAMIK GERME EGZERSIZLERINE
EK OLARAK YAPILAN FOAM ROLLER EGZERSIZLERININ
AKTIF SICRAMA SQUAT SICRAMA VE
YUZME PERFORMANSINA AKUT ETKISI

Emine YABANABAT
Hareket ve Antrenman Bilimleri Ana Bilim Dali

Eskisehir Teknik Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Agustos 2024

Danisman: Dog. Dr. Baris GUROL

Bu aragtirmanin amaci, 15-18 yas arasi yiiziiclilerde antrenman Oncesinde
uygulanan dinamik germe (DG) ve dinamik germeye ek olarak titresimli foam roller
egzersizlerinin aktif sicrama, squat sigrama ve 50 metre serbest yiizme (15 metre ve 25
metre gecis dereceleri) performansi iizerindeki akut etkilerini incelemektir. Arastirmaya
diizenli olarak en az iki yi1l ylizme antrenmani yapmis 20 erkek yiiziicii katilmig ve
katilimcilar tek grup halinde degerlendirilmistir. Bulgular normallik analizi sonrasinda
eslestirilmis gruplar t-testi ile degerlendirilmis ve SPSS 22 yazilimi kullanilmstir. i1k
oturumda, yiiziicliler dinamik germe ve foam roller egzersizleri ile test parametreleri
lizerinde alistirma yapmis; bu oturum, 6grenme etkilerini minimize etmek amaciyla
tasarlanmustir. Ikinci oturumda, sporcular 5 dakikalik diisiik yogunluklu 1sinmanin
ardindan 10 dakikalik dinamik germe protokolii uygulamis ve aktif sicrama, squat
sicrama ve 50 metre serbest yiizme performans testleri gerceklestirilmistir. Ugiincii
oturumda ise ayni protokole titresimli foam roller egzersizleri eklenmistir. Tiim oturumlar
48 saat araliklarla yapilmistir. Arastirma bulgulari, 50 metre yiizme performansinin
dinamik germe ve dinamik germe+ titresimli foam roller egzersizleri ile arttigim
gostermistir  (t(19)= 3,854, p=0,001; p<0,05). Sonuglar, literatiirle paralellik
gostermektedir; miyofasyal germe teknikleri sigrama performansina etki gostermese de

ylizme performansini olumlu yonde etkilemektedir.
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ABSTRACT

ACUTE EFFECT OF FOAM ROLLER EXERCISES IN ADDITION
TO DYNAMIC STRETCHING EXERCISES
ON ACTIVE SPRINT, SQUAT SPRINT AND
SWIMMING PERFORMANCE

Emine YABANABAT
Department of Movement and Training Sciences

Eskisehir Technical University, Graduate School of Education, August 2024

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Baris GUROL

The aim of this study was to investigate the acute effects of dynamic stretching
(DG) and dynamic stretching plus vibrating foam roller exercises on the performance of
active jump, squat jump and 50 m freestyle swimming (15 m and 25 m transitions) in
swimmers aged 15-18 years. Twenty male swimmers with at least two years of regular
swimming training participated in the study and the participants were evaluated in a single
group. Results were evaluated by paired groups t-test after normality analysis and SPSS
22 software was used. In the first session, swimmers practiced the test parameters with
dynamic stretching and foam roller exercises; this session was designed to minimise
learning effects. In the second session, athletes performed a 5-minute low-intensity warm-
up followed by a 10-minute dynamic stretching protocol, and active jump, squat jump
and 50-metre freestyle swimming performance tests were performed. In the third session,
vibrating foam roller exercises were added to the same protocol. All sessions were
conducted at 48-hour intervals. The results of the study showed that 50 m swimming
performance increased with dynamic stretching and dynamic stretching + vibrating foam
roller exercises (t(19)= 3.854, p=0.001; p<0.05). The results are in parallel with the
literature; although myofascial stretching techniques do not affect jump performance,

they positively affect swimming performance.

Keywords: Swimming, Dynamic Stretching, Foam Roller
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1. GIRIS

Yiizme, su igerisinde uyguladigimiz tekniklere uygun bir sekilde hareket edilerek
gergeklestirilen sistematik hareketlerin biitiiniidiir. Tarihsel olarak, yiizme insanlarin suyu
geeme ve su yoluyla ulagim saglama gereksinimlerinden ortaya ¢ikan bir spor dali olarak
gelismistir (Keles, 2016). Insanlar yiizmeyi, sudan gesitli gecim kaynaklar1 elde
edebilmek ve su yoluyla ulasim saglayabilmek i¢in kesfetmislerdir. Yiizme, bir kiginin su
icinde hareket ederek belirli mesafeleri kat etmesiyle tanimlanan hareketler biitiinii olarak
ifade edilebilir. Sportif yiizme, aerobik ve anaerobik dayaniklilik, gili¢, ritim, hiz,
cabukluk, ¢eviklik esneklik, koordinasyon gibi bircok performans ve teknik beceriyi
iceren onemli bir spor bransidir (Yapict ve Cengiz, 2015). Yiizme bransi, tiim viicut
kaslarin1 harekete gecirerek, kollar1 ve bacaklari senkronize bir sekilde kullanarak
belirlenen bir mesafeyi en hizli siirede tamamlamaya dayali bir spor dalidir (Geyik, 2019).
Yiizme, viicudu en islevsel sekilde kullanarak kuvvet, kas koordinasyonu,
kardiyovaskiiler dayaniklilik, ritim duygusu, esneklik, dayaniklilik ve stres kontroliinii
gelistirdigi diistinlilmektedir. Ayrica, ylizme sadece miisabakalarda degil, bos vakit
degerlendirme, kuvvet kazanimi, rehabilitasyon ve spora doniis ¢calismalarinda da énemli

bir rol oynamaktadir (Bozdogan ve Oziiak, 2003; Agopyan ve ark., 2012).

Yiizme performansinin iyilestirilmesinde onemli parametreler arasinda aerobik
kapasite, anaerobik kapasite, ylizme teknigi, esneklik, kuvvet, gii¢ ¢iktilari, doniis ve ¢ikis
teknikleri, boy, kula¢ uzunlugu, viicut kitle indeksi ve agirlik gibi antropometrik
ozelliklerin yan1 sira psikolojik dayaniklilik, stres yonetimi ve ylizme biyomekanigi de
(kinetik ve kinematik) yer almaktadir (Mengiitay, 2019). Ayrica, sigrama performans elit
yiiziiciiler icin 6zellikle kisa mesafelerde onemli bir bilesen olarak kabul edilmektedir.
Elit yiizliciilerle yapilan bir ¢calisma, dikey sigrama degeri yliksek olanlarin sprinter, diistik
olanlarin uzun mesafeci, orta seviyede olanlarin ise orta mesafe yiiziiciisii oldugunu
gostermektedir (Yildiz vd., 2012).Gii¢ parametresi de yiizme bransinda 6nemli bir
etkendir; antrenman ve yarigmalarda etkili bir sekilde arttirilabilir ve bu uygun bir aktif
1sinma ile miimkiin olur. Ayrica germe egzersizlerinin 1sinma siirecine dahil edilmesi
performansi iyilestirebilir. Arastirmalar bu etkinin altin1 ¢izmektedir (Carvalho, 2012).
Elit yarigmalarda basarinin ¢ok kiiciik performans degerlerinden, saliselerden
etkilenebilecegi bu yiizden sporcularin 1sinmanin getirilerine 6nem vermesi antrenman ve
miisabaka Oncesinde g6z Oniinde bulundurmasi gerekir. Yiizmede milisaniyeler kritik

oneme sahipken, karada yapilan 1sinmanin performans tlizerindeki etkilerini inceleyen



calismalar sinirlidir. Geleneksel 1sinma rutinlerinde statik germe (SG), dinamik germe
(DG), balistik germe (BG) ve proprioseptif néromiiskiiler kolaylastirma (PNF) gibi
maksimum alt1 aerobik aktivite olarak adlandirilan germe egzersizleri kullanilmaktadir
(Behm, 2011; Franco, 2012). Ancak, statik germe egzersizlerinin sporcunun maksimal
kas giicli, sprint zamani, denge, reaksiyon siiresi ve genel performansi tizerinde olumsuz
etkileri bulunabilecegi belirtilmistir (Bradley, 2007; McMillian, 2006). Yapilan bir
calismada antrenmanli rugby oyuncularinin 20 metre kosusu iizerinde statik germenin
olumsuz etkisinin oldugu bildirilmistir. Bu sebeple, spor 6zgii hareket kaliplarini igeren
ve dinamik hareket genisligini artiran dinamik germe protokollerinin kullanilmasi tavsiye
edilmektedir (Fletcher vd., 2004). Arastirma literatiiriine gore, dinamik hareket araligini
tyilestiren ve sporun belirli hareketlerini simiile eden egzersizlerden olusan dinamik bir
1sinma, performansi en list diizeye ¢ikarmak icin tercih edilmektedir (Gelen, 2010;

Aguilar, 2012; Pagaduan, 2012; McMillian, 2006).

Dinamik 1sinmada siklikla kullanilan yontemlerden biri ise miyofasyal gevsetme
teknigidir (Miyofascial Release). Bu teknik, fasyal doku katmanlarindaki kisitlayici
bariyerleri veya fibroz adezyonlari, yapisikliklart azaltmayir amaglamaktadir (Barnes,
1997). Self-Miyofascial Release olarak adlandirilan bu yontem, yumusak doku
kisitliliklarini rehabilite etmek i¢in kullanilan popiiler bir uygulama haline gelmistir. Self-
Miyofascial Release, miyofasyal gevsetme prensipleri altinda c¢alisir, ancak yumusak
dokuya manuel terapi uygulayan bir terapist yerine kisilerin kendi viicut agirliklarini bir

kopiik rulo iizerinde kullanmalar1 seklinde uygulanir (Paolini, 2009).

Sigrama, alt ve iist viicut segmentleri arasinda karmasik motor koordinasyonu
gerektiren balistik bir harekettir. Alt ekstremitedeki dikey yonlii ani itme, patlayici
kuvvetin bir gostergesidir (Markovic ve ark., 2004). Aktif Sicrama (AS), ayakta sabit
bekleme pozisyonu ile baslar, ardindan hizli bir asag1 yonlii ¢okils ve zemine ayaklarla
uygulanan maksimal itis kuvveti ile yerden yiikselme gergeklesir. Squat Sigrama (SS) ise,
dizlerin yaklasik 90 derecelik fleksiyonunda ortalama 3 saniye bekleyisle baslar ve
ardindan maksimal kuvvetle yukar1 dogru sigrama yapilir (Van Hooren ve ark., 2017).
Benzer sekilde, ylizmede de, 6zellikle baslangic ve doniislerde, patlayici kuvvet ve ani
itis hareketleri biiylik 6nem tasir. Her iki spor da, kas gruplarin etkin sekilde kullanmay1
ve enerji depolama mekanizmalarini optimize etmeyi gerektirir, bu nedenle antrenman ve

performans degerlendirmelerinde birbirini tamamlayici nitelikte olabilirler



Foam Roller ekipmani, Self-Miyofascial Release teknigiyle uygulanan
egzersizlerde yaygin olarak kullanilan bir aragtir. Bu ekipmanla bireyler, viicut kiitlelerini
kullanarak kaslarin belirli bolgelerinde belirli tekrar ve set sayilar1 kadar egzersizler
yapmaktadir (MacDonald, 2013). Arastirmalar, Foam Roller egzersizlerinin dinamik
germe ile benzer sonuclar verdigini ve eklem hareket genisligine daha olumlu katkilar
sagladigin1  gostermektedir (Behara & Jacobson, 2017). Ayrica, Foam Roller
egzersizlerinin dinamik ve statik germe egzersizlerine kiyasla daha olumlu etkiler
sagladig1 ve dinamik germe ile Foam Roller egzersizleri sonrasinda kas zirve gii¢ iiretim
kapasitesinin statik germe yontemine gore daha olumlu oldugu gézlemlenmistir (Su,

2017).

Son yillarda, titresimli foam roller cihazlar1 ortaya cikmistir. Bu cihazlar, kopiik
silindirleme tekniklerini lokal titresimle birlestirerek, ROM ve kas aktivasyonunu es
zamanl1 olarak artirmay1 amaglamaktadir. Titresimli foam roller aletinin amaci yumusak
dokularin uyumunu yeniden harekete ge¢irmek ve kan akisini artirmaktir (MacDonald
vd., 2013). Ustelik, mekanik salimmlarin hedef kaslara ek iletimi, devreye giren motor
tinitelerinin sayisini artirabilir (Cochrane, 2011). Foam roller kullanimlarinda, titresim
frekanslarinin 20 Hz’nin altindaki degerlerinin asir1 gevsemeye yol agtig1 ve 50 Hz nin
tizerindeki titresimlerin ise kas agrisina neden oldugu belirtilmistir. Terapotik etkiler igin
20-50 Hz aras1 titresimlerin etkili oldugu ve kas aktivasyonu agisindan en verimli
frekansin 30-50 Hz araliginda oldugu vurgulanmaktadir (Lim ve Park, 2019). Ancak,

atletik performans tizerindeki etkinligi konusunda az sayida ¢alisma bulunmaktadir.

Literatiirde statik germe ile dinamik germe yontemlerini karsilastiran bir¢ok ¢alisma
bulunmaktadir. Ancak, dinamik germe egzersizlerine ek olarak kullanilan (titresimli)
foam roller egzersizlerinin farkli dikey sicrama yontemleri {izerindeki etkilerini
karsilastiran ¢alismalar azdir ve daha fazla arastirma gerekmektedir. Bu baglamda, bu
aragtirmanin amaci, 15-18 yas grubundaki yiiziiciilerde dinamik germe ile foam roller
egzersizlerinin aktif sigrama, squat sigrama ve 50 metre (15 m, 25m gecis dereceleri)

serbest ylizme performansi tizerindeki akut etkilerini incelemektir.



1.1.Arastirmanin Problemi

Bu arastirmanin problemi, 15-18 yas grubundaki yiiziiciilerde dinamik germe
egzersizlerine ek olarak yapilan foam roller egzersizlerinin, aktif sigrama, squat sigrama
ve 50 metre serbest ylizme performansi (15 metre ve 25 metre gecis dereceleri) lizerindeki
akut etkilerini belirlemektir. Bu problem ciimlesi, dinamik germe ve foam roller
egzersizlerinin sportif performans iizerindeki etkilerini anlamak ve sporcularin

antrenman programlarina yonelik bilimsel veriler saglamak amaciyla olusturulmustur.
1.2.Problem sorulari

1. 15-18 yas grubu yiiziiciilerde dinamik germe egzersizlerinin aktif sigrama ve 50
metre serbest (15metre 25 metre gecis dereceleri) ylizme performansina akut

etkisi var midir?

2. 15-18 yas grubu yiiziiciilerde dinamik germe egzersizlerinin squat sigcrama ve 50
metre serbest (15metre 25 metre gecis dereceleri) ylizme performansina akut
etkisi var midir?

3. 15-18 yas grubu yiiziiciilerde dinamik germe egzersizlerine ek olarak yapilan
foam roller egzersizlerinin aktif sigrama ve 50 metre serbest (15metre 25 metre
gecis dereceleri) ylizme performansina akut etkisi var midir?

4. 15-18 yas grubu yiiziiclilerde dinamik germe egzersizlerine ek olarak yapilan
foam roller egzersizlerinin, squat sigcrama ve 50 metre serbest (15metre 25 metre

gecis dereceleri) ylizme performansina akut etkisi var midir?
1.3.Hipotezler

H1: 15-18 yas grubundaki yiiziicilerde dinamik germe egzersizlerinin, aktif
sigrama performansini ve 50 metre serbest ylizme performansini (15 metre ve 25 metre

gecis derecelerini iceren) akut olarak iyilestirme etkisi vardir.

H2: 15-18 yas grubundaki yiiziicilerde dinamik germe egzersizlerinin, squat
sigrama performansini ve 50 metre serbest ylizme performansini (15 metre ve 25 metre

gecis derecelerini iceren) akut olarak iyilestirme etkisi vardir.

H3: 15-18 yas grubundaki yiiziiciilerde dinamik germe egzersizlerine ek olarak
yapilan foam roller uygulamalarinin, aktif sigrama performansini ve 50 metre serbest
ylizme performansini (15 metre ve 25 metre gecis derecelerini iceren) akut olarak

tyilestirme etkisi vardir.



H4: 15-18 yas grubundaki yiiziiciilerde dinamik germe egzersizlerine ek olarak
yapilan foam roller uygulamalarinin, squat sigrama performansini ve 50 metre serbest
ylizme performansin1 (15 metre ve 25 metre gecis derecelerini iceren) akut olarak

tyilestirme etkisi vardir.
1.4.Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, 15-18 yas araligindaki yiiziiciilerde dinamik germe
egzersizlerine ek olarak yapilan foam roller egzersizlerinin, aktif sigcrama, squat sigrama
ve 50 metre serbest yiizme performansinin (15 metre ve 25 metre gegis dereceleri dahil)
akut etkilerini incelemektir. Bu baglamda, dinamik germe ve foam roller egzersizlerinin
sporcularin  sicrama  performanst ve yiizme Dbecerileri iizerindeki etkileri
degerlendirilecek; ayrica, bu iki yonteminin kombinasyonunun performans iyilestirme
tizerindeki etkileri ayrintili olarak arastirilacaktir. Arastirmanin bulgulari, sporcularin
antrenman, miisabaka ve 1sinma protokollerine yonelik daha etkili stratejiler

gelistirilmesine katkida bulunmay1 hedeflemektedir.
1.5.Arastirmanin Onemi

Bu arastirmanin 6nemi, 15-18 yas grubu yiiziiciilerde dinamik germe egzersizlerine
ek olarak uygulanan foam roller egzersizlerinin aktif sigrama, squat sigcrama ve 50 metre
serbest ylizme performansi (15 metre ve 25 metre gecis dereceleri dahil) lizerindeki akut
etkilerinin incelenmesidir. Dinamik germe egzersizleri, sporcularin performansini
artirmak ve yaralanma riskini azaltmak amaciyla yaygin olarak uygulanmaktadir. Foam
roller egzersizleri ise, miyofasyal gevseme saglayarak kaslardaki gerilimi azaltmak ve
hareket agikligini artirmak i¢in kullanilir. Bu baglamda, self-miyofascial release (SMR)
teknigi olarak bilinen foam roller uygulamasinin, antrenman ve yarigma Oncesinde
performansi iyilestirme potansiyeli iizerine odaklanilacaktir. Ozellikle titresimli foam
roller kullanimi, kas dokusundaki kisitlamalar1 azaltarak ve kan akisini artirarak atletik
performansi olumlu yonde etkileyebilir. Caligmanin bulgulari, foam roller egzersizlerinin
etkilerini ve optimal 1sinma protokollerine entegrasyonunu degerlendirmek suretiyle,
yiiziiciiler icin daha etkili antrenman stratejilerinin gelistirilmesine katkida bulunabilir.
Bu arastirmanin sonuclari, sporcularin performansini artirmaya yonelik bilimsel

temellere dayal1 yaklagimlarin uygulanmasini tesvik edebilir.



1.6.Simirhhiklar
Bu aragtirma sinirliliklar asagidaki durumlardir:

1. Calismaya sadece 15-18 yas araligindaki erkek yiiziiciiler dahil edilmistir.
2. Calisma Eskisehir ilinde yer alan Yenikent Olimpik Yiizme Havuzunda farkli
kuliiplerde diizenli olarak yilizme antrenmanlar1 yapan sporcular ile

siirlandirilmigtir
1.7.Varsayimlar
Bu calisma kapsaminda yapilan 6l¢iimlerde bazi varsayimlar kabul edilmistir:

1. Katilimeilarin aktif sicrama, squat sicrama hareketlerini gosterilen sekilde dogru
sergiledigi varsayilmistir

2. Katilimcilarm 6l¢iimler sirasinda maksimal efor sergiledigi varsayilmistir



2. ALANYAZIN

Yiizme ile ilgili bilgiler arkeolojik bulgulara M.O. 9000 yilina kadar gitmektedir.
En eski ylizme tasvirleri, Libya’daki Sori Vadisi’ndeki magara duvarlarinda yapilan
kazilarda bulunmustur. Bu resimler incelendiginde, giinlimiiz kurbaga stili ylizme
tekniginin benzerlerinin kullanildig1 gézlemlenmistir. Eski donemlere ait bircok yilizme
resmi, yazili metin ve hikdye de bulunmustur. Pers, Atina ve Sparta uygarliklarina ait
kalintilar, bu toplumlarda kii¢iik yas gruplarina ylizme 6gretildigini ve ylizme egitimine

onem verildigini gdstermektedir (Bozdogan, 2003).

Eski Asur savaseilari, diisman oklarindan kagmak igin karsi kiyiya yiizerek gecis
yapmay1 tercih etmislerdir. Roma doneminde Tiber Nehri'nde ve Venedik'te ylizme
yarigmalart diizenlenmisti. Yiizme egitimi ile ilgili ilk kurumsal girisimlerden biri,
Paris'te Sen Nehri kiyisinda agilan ilk ylizme okuludur. Modern anlamda yilizme
tekniklerinin gelisimi ise Londra'da ac¢ilan ylizme havuzlariyla baglamistir. Avustralya,
diizenlenen ilk yilizme yarigsmalariyla dikkat ¢ekerken, ilk uluslararasi dereceli yiizme
yarist Ingiltere'de (1 mil sampiyonasi) gergeklestirilmistir. Ayrica, 1908 yilinda kurulan
FINA (Uluslararasi Yiizme Federasyonu), yiizme sporunun uluslararasi organizasyonunu

saglamlagtirmistir (Bozdogan, 2006).
2.1.Tiirkiye’de Yiizme Tarihi

Modern yilizmenin Tiirkiye’deki seriiveni 190’lara kadar uzansa da, ilk diizenli
ylizme yarist 1923’te Biiylikada’da yapilmistir. 1931 yilinda Tiirkiye’de ilk yilizme
havuzu acilmis ve bu havuz ‘Sirketi Hayriye Yiizme Havuzu’ olarak adlandirilmistir. Bu
havuz, standartlara uygun olarak insa edilmistir. 1932-1933 yillarinda yiizme sporuna
daha fazla 6nem verilmis ve bu alandaki gelismeler hizlandirilmigtir. Uluslararasi
diizeydeki ilk yarisma 1934°te Sovyetler Birligi’'nde gergeklestirilmistir. Yarigmaya
katilan ilk milli yiiziiciilerimiz arasinda Naili Moran, Suat Erler, Mehdi Agaoglu, Thsan
Keskin, Safvan Serim, Adnan Bey ve Alparslan bulunurken, ilk kadin yiiziiciilerimiz
Leyla Asim Turgut ve Cavidan Erbelger de bu etkinlikte yer almigtir. Tiirkiye’de bagimsiz
bir ylizme federasyonunun Denizcilik Federasyonu’ndan ayrilarak kurulmasi ise 1957
yilinda gerceklesmistir (Ozlii, 2012).

2.2.Yiizme Teknikleri

Yiizme teknikleri, antrenman ve miisabakalarda uygulanan, ¢esitli pozisyon ve

hareketlerde kullanilan dort ana stilden olusur: sirtiistii, kurbagalama, kelebek ve serbest.
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Bu teknikler, viicut pozisyonlari, ayak vuruslari, kol ¢ekisleri, bag pozisyonlari, nefes
alma yoOntemleri ve koordinasyon agisindan birbirinden belirgin farkliliklar gdsterir

(Olaru, 1998).

2.2.1. Serbest Yiizme Teknigi

Serbest yiizme teknigi, yiizme sporunun en temel ve yaygin tekniklerinden biri
olarak kabul edilir. Hem 0Ogrenilmesi hem de uygulanmasi genellikle diger yiizme
stillerine kiyasla daha kolaydir. Bu teknik, miisabakalarda sporculara tercih hakki
tanindiginda en ¢ok tercih edilen stildir ve bu nedenle "serbest" olarak adlandirilir.
Serbest ylizme, dort temel ylizme teknigi arasinda en hizli olanidir ve genellikle en kisa

stirede mesafe kat edilen stil olarak bilinir. (Kilig, 1999).

Serbest ylizme teknigi, c¢ekis mekanigi ve koordinasyon gerektiren bir dizi
hareketten olusur. Temel olarak, her iki kolun doniisiimlii olarak suya ¢ekilmesi ve her
iki ayagin diizenli olarak vurus yapmasi prensibine dayanir. Kol hareketlerinde, ytiziicii
bir kolunu suya g¢ekerek ileriye dogru iterken, diger kolu suyun disina ¢ikarir ve ileriye
dogru atar. Bu siireg, bir sag ve bir sol kolun doniisiimlii olarak hareket etmesi seklinde
devam eder. Ayak vuruslari, serbest yiizme tekniginde énemli bir rol oynar ve viicudun
su tizerindeki denge ve hizini etkiler. Yiiziiciiler, bacaklarint ince ve hizli bir sekilde
yukar1 ve asag1 hareket ettirirler. Bu ayak vuruslari, yliziiciiniin hizin1 artirmasima ve

suyun lizerinde dengede kalmasina yardimci olur. (Kilig, 1999).

Serbest ytizme, teknik olarak basit olmasina ragmen, etkili bir performans i¢in iy1
bir koordinasyon ve giiclii bir ¢cekis mekanizmas1 gerektirir. Bu stilin avantajlari, yiliksek
hizda ylizme yetenegi ve verimliligi igerir, bu da onu bir¢ok yaris ve antrenman igin tercih
edilen bir stil yapar (Kilig, 1999).Sonug olarak, serbest ylizme teknigi, hiz, etkinlik ve
esneklik arayan yliziiciiler i¢in ideal bir tercih olup, ylizme yariglarinda sik¢a kullanilan

bir tekniktir.



Gorsel 2.1. Serbest Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007)

2.2.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sirtlistii ylizme teknigi, diger ylizme stillerinden belirgin bir sekilde farklilik
gosterir ve genellikle basin sabit bir konumda kullanildigi, yatay bir pozisyonda
gerceklestirilen tek yilizme stilidir. Bu teknik, dogru uygulandiginda yiiziiciiler i¢in en
rahat ve en kolay yuzme stillerinden biri olabilir. Ancak, kalga, omuz ve kol
hareketlerinin uyumsuzlugu durumunda, sirtiistii ylizme en zor ve yorucu stillerden biri
haline gelebilir. Sirtiistii ylizme, yiiziiclinlin sirt iistii yatay bir pozisyonda su lizerinde
kalmasini gerektirir. Bu pozisyonda bacaklar kapali ve dizler hafif biikiilmiis olmalidir.
Ayaklar ise ige doniik olarak konumlandirilir ve ayaklarin sirasiyla asagi yukari
hareketleriyle suyun itme kuvveti saglanir. Ayak vuruslari, bacaklarin alternatif olarak
asag1 ve yukari hareket ettirilmesiyle gergeklestirilir. Kollar, suyun disindan teker teker
gergin bir sekilde ileri dogru uzatilir ve suyun i¢inden cekilerek geri getirilir. Bu siirecte
her iki kolun hareketi senkronize bir sekilde yapilir; bir kol suya girerken diger kol sudan
cikar. Her kol hareketi sirasinda iki ayak vurusu uygulanir, bu da yliziiciiniin suyun

tizerinde dengede kalmasina yardimei olur (Bozdogan, 2003).

Sirtiistii ylizme tekniginin en karakteristik 6zelliklerinden biri, basin siirekli olarak
sabit bir konumda kalmasidir. Bu 6zellik, basin hareket etmedigi tek ylizme stili olarak
sirtlistiinii ayirir ve yliziiciiniin su ylizeyine paralel bir pozisyonda kalmasini saglar
(Bozdogan, 2003). Bu teknik, yliziiclinlin suyu en verimli sekilde kullanarak ilerlemesine
olanak tanirken, kalga, omuz ve kol hareketlerinin uyumlu bir sekilde gerceklestirilmesi
gerektiginden, dogru teknik egitim ve uygulama Onem arz eder. Yiiziiciiler bu stili

Ogrenirken, dogru pozisyon ve hareket koordinasyonunu gelistirmeye odaklanmalidir.



Gaorsel 1.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007)

2.2.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Kurbagalama, bilinen en eski yiizme tekniklerinden biridir ve en ¢ok teknik beceri
gerektiren stillerden biri olarak kabul edilir. Bu stil, yliziiclinlin yaris miisabakalarinda
biyik bir dikkat ve 6zen gostermesi gereken bir tekniktir; ctinki en kiguk bir hata,

yaristan diskalifiye edilme riskini dogurabilir.

Kurbagalama tekniginde, yliziiciiler genellikle yar1 dairesel kol ¢ekisleri ve "kamg1"
olarak adlandirilan ayak hareketlerini kullanirlar. Bu stil, ylizme stilleri arasinda en yavas
olanidir. Yiiziiciiler, ayak vurusu evresinde itici kuvvet lireterek biiyiik bir gii¢ saglarlar;
ancak, bacaklarin1 ¢ekerken bu giiciin biiyliik bir kisminm1 kaybederler. Bu durum,
yliziiciiniin ortalama hizinin diger yiizme stillerine goére oldukga diisiik olmasina neden
olur. Kurbagalama tekniginde bacak hareketleri, "kamg1" olarak bilinen 6zel bir tarzda
yapilir. Bu hareket, yiiziiciiniin suyun itme kuvvetini artirarak ilerlemesini saglar. Ancak,
bu gli¢lii hareketlerin ardindan gelen bacak ¢ekisleri, itici kuvvetin bir kismini kaybettirir
ve bu da yiiziiciiniin toplam hizim etkiler. Kurbagalama stilinin, ileri doniik hizda biiyiik
devirsel degisimler gerektirmesi, onu diger yilizme stillerinden daha yavas kilar

(Bozdogan, 2003).

Kurbagalama stilinde etkili bir performans sergilemek i¢in, yiiziiciiniin kol ¢ekisi
ve ayak hareketlerini uyumlu bir sekilde koordine etmesi gerekmektedir. Ayrica, teknik
beceriler ve suyun etkili bir sekilde kullanimi, bu stilin verimliligini artirmada 6nemli rol
oynar. Bu nedenle, kurbagalama teknigi lizerinde ¢alisan yliziiciiler, detayli teknik egitim
almali ve dogru hareket koordinasyonunu gelistirmeye yonelik antrenman yapmalidir

(Bozdogan, 2003).
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Gorsel 2.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007)

2.2.4. Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yiizme teknigi, diger ylizme stillerine kiyasla Ogrenilmesi en zor
tekniklerden biri olarak bilinir. Bu teknik, ylzictnin hem kol hem de bacak hareketlerini
senkronize bir sekilde yapmasini gerektirir, bu da teknigin Ogrenilmesini ve
uygulanmasini olduk¢a karmasik hale getirir. Kelebek stilinin temelinde, her iki kolun
ayn1 anda hareket etmesi ve her iki ayagin de ayni diizlemde kullanilmasi yatar. Bu stilde,
kollarin ve bacaklarin ayni anda g¢alismasi esastir. Kollar, suyun {izerinden gergin bir
sekilde ileri dogru atilir ve suyun i¢ine girdikten sonra suyun i¢inde ¢ekilir. Kollarin bu
hareketi, ayn1 anda diger kolun hareketiyle senkronize olmalidir. Bacak hareketleri ise
"dolfin" olarak adlandirilir ve bacaklarin birbirine yakin bir diizlemde, dalgali bir
hareketle yapilir. Dolfin hareketi, bacaklarin sirasiyla asagi ve yukari hareket
ettirilmesiyle gergeklestirilir, bu da yliziiciiniin suyun istiinde kalmasma ve hizin

artirmasina yardimei olur. (Oz, 2019).

Kelebek tekniginde, yiiziicliiniin hem kol hem de bacak hareketlerini uyumlu bir
sekilde koordine etmesi gerekir. Bu teknik, yiiziiciiniin viicudunu suyun tizerinde diizgiin
bir sekilde tutmasini ve yiiksek hizda ilerlemesini saglar. Ancak, teknik beceri gerektiren
bu stilin zorlugu, baslangi¢ seviyesindeki yiiziiciiler i¢in biiyiik bir zorluk olusturabilir.
Bu nedenle, kelebek yiizme teknigini etkili bir sekilde 6grenmek i¢in ayrintili teknik

egitim ve siirekli pratik yapmak énemlidir (Oz, 2019).
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Gorsel 2.4. Kelebek Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007)

2.3.Yiizmede Antrenman Yontemleri

Yiizmede antrenman, diizenli tekrarlar1 ve hedefe yonelik alistirmalari iceren planlh
bir 6grenme siirecidir. Antrenmanin temel amaci, sporcunun performansini artirmak ve
fiziksel kapasitelerini gelistirmektir (Bompa, 1998). Yiizme antrenmanlari, sporcunun
bireysel Ozelliklerine ve ihtiyaclarina uygun olarak tasarlanmalidir. Bu baglamda,
antrenman programlarinin etkinligi, sporcunun 6zel gereksinimlerine uygun yontemlerin
secilmesi ve antrenman yogunlugunun dogru bir sekilde ayarlanmasi ile dogrudan

iligkilidir (Sweetenham ve Atkinson, 2003).

Yiizmede kullanilan antrenman yontemleri, genellikle sporcularin performansin
cesitli yonlerden gelistirmeyi amagclar. Bu yontemler, genellikle asagidaki kategorilere

ayrilabilir:

2.3.1. Dayamkhhk

Sezon boyunca yiiziiciler, dayaniklilik antrenmanlarini 6ncelikli olarak
kullanmalidirlar. Aerobik kapasitelerinin gelistirilmesi, diger enerji kaynaklarinin

etkinligini artiracaktir (Soydan, 2006).

1. Temel Dayaniklilik Antrenmanlart: Kalp atim hizinin maksimum seviyesin %65-
76 araliginda tutularak yapilan temel dayaniklilik antrenmanlari, genellikle 15 ila
60 dakika arasi siirer. Bu antrenmanlarda setler arasinda dinlenme siireleri yiiziilen
mesafeye gore 5 ile 30 saniye arasinda degisiklik gdstermelidir (Maglischo,
1993).

2. Esik Dayanmiklihk Antrenmanlari: Bu tiir antrenmanlar, kalp atim hizinin

maksimum seviyesinin %80-85'1 seviyesinde yapilir ve siireleri 15-45 dakika
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arasinda degisir. Setler aras1 dinlenme siireleri, tekrar edilen mesafeye bagli olarak
10-30 saniye arasinda olmalidir (Maglischo, 1993).

3. Agin Yiiklenme Dayaniklilik Antrenmanlari: Bu antrenmanlar, kalp atim hizinin
maksimum seviyesinin %85-90'ma ulasacak sekilde 15-30 dakika siiren
yiiklenmeler seklinde uygulanir. Setler arasi dinlenme siireleri, yliziilen mesafeye
bagl olarak 2 dakikay1 gegmemelidir. Bu tiir antrenmanlarin ana amaci, yiliksek
yogunluk ve kisa dinlenme siireleri ile gergeklestirilen calismalar sayesinde
calisan kas gruplarini asir1 yliklenmeye maruz birakmaktir. Bilindigi lizere, asiri

yiiklenme saglanmadan istenilen gelisim elde edilemeyecektir (Maglischo, 1993).

2.3.2. Sprint Antrenmanlari

Sporcularin kaslarindaki hiz yetenegini artirmayi hedefleyen c¢alismalardir. Bu
antrenmanlar, kas kuvvetini gelistirerek sporcularin hizlanmasini amaclar ve 1sinma
calismalar1 ile baslanmasi Onemlidir (Bozdogan, 2003). Sprint antrenmanlarinda,
tekrarlar kisa mesafelerle yapilir ve tekrarlar arasi dinlenme siirelerinin, bir sonraki
tekrarin ayni hizda yapilabilmesi i¢in yeterli uzunlukta olmasi gerekir. Her tekrarin
maksimum hizda yapilmasit 6nemlidir, ancak antrenmanlarin aci verici yogunlukta

olmamasi gerekmektedir (Alpar, 1988).
2.3.2.1. Laktat Tolerans Antrenmanlari

Orta veya uzun dinlenme siireleriyle uzun mesafe sprintleri ve kisa dinlenme
siireleriyle kisa mesafe sprintleri icerir. Bu antrenmanlar, kaslarda asidoz olusturarak
yuksek yorgunluk altinda kaslarin savunma kapasitesini artirmay1 hedefler. Set
uzunluklar1 sprinterler i¢cin 400-800 metre, dinlenme siireleri uzun calismalar i¢cin 100-
200 metre, kisa ¢alismalar i¢inse 25-100 metre olmalidir. Dinlenme stireleri, laktik asidin
yogun bir sekilde birikmesi isteniyorsa 3-10 dakika, ortalama ylizme siirelerinde 15
saniye-2 dakika ve yarig mesafeleri i¢cin 5-30 saniye arasinda olmalidir (Sweethem &

Atkinson, 2003; Bozdogan, 2003).
2.3.2.2.Laktat Uretim Antrenmanlart

Anaerobik kapasiteyi artirmak icin maksimum hizlarda yapilan kisa mesafeli
sprintlerden olusur. Set uzunluklar1 300-600 metre, en uygun mesafeler ise 25-50
metredir. Tekrarlar aras1 dinlenme siireleri, 25 metre sprintlerde 1-3 dakika, 50 metre

sprintlerde ise 3-5 dakika olmalidir (Sweethem & Atkinson, 2003; Bozdogan, 2003).
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2.3.2.3.8print Gii¢ Antrenmanlart

Kas lifi kasilma hizin1 ve yogunlugunu artirarak stroke rate (bir sporcunun 1 dk
boyunca attig1 kol sayis1) giiciinii gelistirmeyi amaclar (Ozdogan Bu antrenmanlarda
tekrar mesafeleri 10-12,5 metre ve 4-8 kula¢ dongiisii arasindadir, dinlenme siireleri ise

45-120 saniye arasinda degisir (Maglischo, 1993; Sweetenham & Atkinson, 2003).

Bu siniflandirmalar, enerji metabolizmasina yonelik uygun miidahaleleri yaparak
sporcularin performansini belirli zaman dilimlerinde optimize etmeyi hedefler (Soydan,

2006).
2.4.Isinma

Isinma antrenman veya yarisma dncesinde sporcunun fiziksel ve mental yonden
hazirlig1 olarak adlandirilabilir aktif, pasif, genel ve 6zel olarak adlandirilan ¢calismalara
1sinma denir (Hollman ve Hettinger, 1978). Atletik performans dncesi dinlenme amacinin
olmasinin yani sira, uygun performans tiretmek i¢in yapilan temel uygulamalara 1sinma

adi verilir (Bishop, 2003a).

Antrenman performansin uzun vadedeki Onemli bir tamamlayicis1 olarak
goriililyorsa, 1sinmada kisa vadedeki tamamlayicisidir ve ciddi bir sekilde tizerinde
durulmalidir (Bishop, 2003b). Spor branglarin hepsinde yarisma veya antrenman
oncesinde rutin olarak 1sinma yapilir (Cervantes ve Snyder, 2011). Isinma, iyi planlanir
ve uygulanirsa, performansa olumlu katkida bulundugu goriiliir. (Lee, 2014). Isinma

genel 1sinma ve 6zel 1sinma olarak iki baglik altinda ele alinir.
2.4.1. Genel Isinma

Genel 1sinmanin amaci, tim viicudu hafif fiziksel aktivitelerle hazirlamaktir. Bu
asamada yapilan aktiviteler, genellikle tim kas gruplarini kapsayan hafif yiiriiyiisler,
jogging, agma, germe ve sigrama hareketleridir. Genel 1sinma, organizmanin temel
islevlerini artirarak antrenman veya yarisma i¢in uygun duruma gelmesini saglar (Tagkin,

2002).
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2.4.2. Ozel Isinma

Ozel 1sinmanin amaci, genel 1s1nmay takiben, belirli spor dalina 6zgii hazirhig
kapsamaktadir. Bu asama, 6zellikle antrenman veya yarisma sirasinda kullanilacak kas
gruplaria yonelik olarak yapilir ve kas i¢i ile kaslar arasi koordinasyonu saglamaya
yonelik hareketler igerir. Ozel 1sinma, sporcunun fiziksel ve psikolojik olarak

performansa hazir hale gelmesini saglar (Karakurt, 2000).
2.4.3. Isinmammn Uygulanis Sekilleri

Isinma uygulanmis sekillerine gore iice ayrilir:
1-Aktif Isinma

2-Pasif Isinma

3-Mental (diisiinsel) Isinma

2.4.3. 1. Aktif Isinma

Performans Oncesinde metabolik aktiviteyi ve viicut 1sisin1 artirmak amaciyla
yapilan egzersizlerdir (Shellock ve Prenticwe, 1985). Aktif 1stnmanin etkileri, yogunluk,
siddet ve toparlanma zamani gibi faktorlere baglidir. Bu tiir istnma hem genel hem de
0zel olarak ikiye ayrilir (Bishop, 2003b).

Genel Aktif Isinma: Spor dalina 6zgii olmaksizin tiim viicudu hedef alan egzersizlerdir.

Ornegin yiirilyiis, agma ve germe hareketleri.

Ozel Aktif Issnma: Performans sirasinda kullanilacak kas gruplarina yénelik olarak

yapilan egzersizlerdir.

2.4.3.2. Pasif Isitnma

Dis etkenlerle viicut ve kas sicakligii artirma yontemleridir. Ornek olarak sicak
dus, sauna ve sicak su torbasi kullanilabilir (Safran, Seabes ve Garrett, 1989). Bazi
aragtirmalar, pasif istnmanin aktif 1sinma kadar etkili oldugunu belirtirken, digerleri pasif
1sinmanin fiziksel performans {lizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini 6ne stirmiistiir

(Unlii, 1992).
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2.4.3.3.Mental (Diisiinsel) Isinma

Sporcularin antrenman veya miisabaka sirasinda meydana gelebilecek durumlari
zihinsel olarak canlandirarak hazirlik yapmalaridir. Bu, zihinsel olarak olumlu ve
olumsuz etkilere kars1 hazirlikli olmayi saglar (Aktepe, 2013). Mental 1sitnma, sporcunun
zihinsel olarak miisabakada karsilasabilecegi olaylara kars1 dnceden hazirlikli olmasina

ve kendi gii¢ ve yeteneklerini degerlendirmesine yardimci olur.
2.5.Germe

Germe, viicudun belirli bolgelerindeki kaslar1 ve yumusak dokulari esnetme ve
uzunluklarini artirma siirecidir. Bu siireg, sporcularin performansini artirmada, sakatlik
riskini azaltmada ve kas agrilarin1 minimize etmede etkili bir yontem olarak kabul edilir.
Diizenli germe uygulamalar1 kaslarda, bag dokularinda, tendonlarda, deride ve yara
dokusunda cesitli olumlu degisiklikler saglar. Germe egzersizleri, kaslarin ve yumugak
dokularin uzunlugunu artirarak genel kas gerginligini azaltir ve hareket araligim
genigletir. Bu, kaslarin daha esnek ve hareket edilebilir hale gelmesini saglar (Walker,

2013).
2.5.1. Germenin Fizyolojisi

Germe tekniklerinin etkinligi, viicuttaki ndrofizyolojik reflekslere dayanir. Kaslar,
mekanoreseptorler araciligiyla uyarilir ve bu uyarilar santral sinir sistemine iletilir. One

¢ikan iki mekanoreseptor tiirli sunlardir:

2.5.1.1.Kas Igcigi (Muscle Spindle)

korda sinyaller gonderir. Bu sinyaller santral sinir sistemine iletilir ve kasin kasilmastyla

sonlanan bir refleks cevaba yol acar.
2.5.1.2.Golgi Tendon Organi (GTO)

Kas gerilimiyle ilgili bilgi ileten bu reseptdr, kasin gerilme derecesine bagl olarak
duyusal uyarilar gonderir. Uzun siireli gerilme durumunda, Golgi tendon organinin
impulslari kas igciginin impulslari ile ortiisiir. Bu durum, antagonist kasin refleks olarak
gevsemesine neden olur. Refleks relaksasyon, kasin asir1 gerilmeden uzunlukta kalmasini

saglar (http 1).
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2.5.2. Germe Egzersizi Turleri

Germe egzersizleri, etkili bir antrenman igin farkli yontemler sunar ve her bir tiirtin
kendine 6zgii avantajlar1 ve dezavantajlar1 vardir. En 1yi sonug i¢in, amaca uygun germe

tiiriiniin secilmesi 6onemlidir. Germe egzersizleri dort ana gruba ayrilir:

2.5.2.1. Balistik Germe

Eklem hareket acikliginin normal smirlarim1 zorlayan, ani sallanma, biikiilme,
ziplama ve yaylanma hareketlerini igeren bir germe tiiriidiir. Bu yontem, genellikle
dinamik hareketlerle esneme saglar; ancak asir1 uygulandiginda yaralanma riskini
artirabilir. Balistik germede, kas lifleri miimkiin oldugunca gerilmis durumda iken
yaylanma seklinde kasa gerginlik yaratilir ve bu da kasin kasilmasini saglar. Hareket, agr1
esiginde duraksamadan siirekli olarak tekrar edilir. Germe refleksini aktive ettigi
diistintildiiglinden, yararl etkilerinin sinirli oldugu kabul edilmektedir. Sakatlanma riski
tasidig1 icin, genellikle tercih edilmez; ancak, hareket agikliginin kontroliiniin zor oldugu
ve acik beceri gerektiren sporlar disinda bu germe tiirii tavsiye edilmez (Alter, 2004;

Kaya, 2004; Walker, 2007).
2.5.2.2.Dinamik Germe

Dinamik germe, genellikle antrenmandan once yapilan, aktif kas hareketlerini
iceren egzersizlerdir. Bu tiir germe, kaslar1 1sitarak performansi artirir. Yaylanma ve
sallanma hareketlerini iceren dinamik germe, viicudun kendi agirligiyla yapilan, yumusak
ve kontrollii hareketlerden olusur ve eklem hareket agiklig1 sinirlarin1 agmaz (Walker,
2007; Celebi, 2001). Antrenman veya miisabaka Oncesinde en ¢ok Onerilen germe
yontemi olan bu teknik, antagonist kas gruplarinin kasilmasi ve koordinasyonu da igerir

(Shrier, 2004).

Dinamik germe, eklemlerin hareket genisligine (ROM) dinamik ve hizl
hareketlerle uygulanan bir gerdirme kuvveti saglar. Bu yontem, eklemi saran yumusak
dokular1 gerdirmek amaciyla hareket eder ve agr1 sinirinda bekleme olmadan hareketin
art arda tekrar1 sonucunda kaslar ilk olarak kasilma seklinde tepki verir (Armnik, 1995).
Kol ve bacaklarin kontrollii salinimi iizerine kurulu olan dinamik germe, hareket genisligi
smirinda gerceklestirilir. Bu yontemi balistik germeden ayirt etmek 6nemlidir.; dinamik

germede sigrama veya sarsintili hareketler yer almaz. Bunun yerine, kollar ve bacaklar
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yavas ve kontrollii bir sekilde sallanir veya gévde yavasca biikiiliir. Balistik germede ise,

ani hareketler ve viicudun bir boliimiiniin hareket sinirlarini zorlayan eylemler bulunur

Dinamik germe, eklem hareket acikligini asarak zorlama seklinde degildir (Yayla,
1999). Dinamik germe, her iki saniyede bir normal eklem hareket agikligina ulasarak 8-
15 tekrar ve 2 set halinde uygulanmasi tavsiye edilen bir yontemdir (Litte ve Williams,
2006; Celebi, 2001). Isinma ve soguma rutinlerinde, antrentrler dinamik germe
egzersizlerini sikga uygular. Bunun yami sira, spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ve
yaralanma sonrasi iyilesme siireclerinde doktorlar ve fizyoterapistler tarafindan da yaygin
olarak tercih edilmektedir. Bu tiir germe egzersizlerinin kas kuvvetini artirdigina dair

yapilan ¢alismalar, kullaniminin giin gegtikce arttigini géstermektedir (Bilge, 2013).

2.5.2.3.Statik Germe

Statik germe, hedef kas gruplarini hareket sinirina kadar yavasca gererek ve bu
gerdirmeyi belirli bir siire (6-60 saniye) boyunca siirdiirerek yapilan bir egzersiz tiirtidiir
(Belhm ve ark., 2001). Onerilen siire genellikle 10 ile 30 saniye arasinda degismektedir
(Heyward ve ark., 2004). Bu yontem, kaslar1 belirli bir noktaya getirdikten sonra o

noktada belirli bir siire tutmay1 igerir. Statik germe, {i¢ alt gruba ayrilmaktadir.

Aktif germe, statik germe olarak da bilinir. Bu yontemde, viicut yardim almadan kendi
agonist kaslarmin kuvvetiyle dngoriilen pozisyona ulasilir ve bu pozisyon korunur. Aktif
germe, agonist kaslarin giiclinli ve esnekligini artirir. Ancak, kasi aktif germe ile ulagilan

pozisyonda 10 saniyeden fazla tutmak genellikle zor olabilir (Kaya, 2004).

Pasif germe ayn1 zamanda statik pasif germe olarak da bilinir. Bu yontemde, ekstremite
bir bagkasinin yardimiyla, herhangi bir aracla veya viicudun baska bir pargasiyla belli bir
pozisyona getirilir ve o pozisyonda tutulur (Bilge, 2013). Ornegin, bacag1 yukariya
kaldirip el ile yukarida tutmak pasif germe uygulamasina bir ornektir. Hafif germe,
kaslardaki spazmlar1 hafifletmede ve sakatlik sonrasi iyilesmede fayda saglar. Pasif
germe, antrenmandan sonraki soguma evresi i¢in olduk¢a uygundur ve egzersiz sonrasi

kas yorgunlugunu ve kas agrilarin1 azaltmaya yardimci olur (Kaya, 2004).

Izometrik germe, eklemlerde herhangi bir hareket olmadan kaslarm kasildig statik
egzersiz tiriidir. Kuvvet kazanimi saglamak i¢in her kasilmanin en az 5-6 saniye stirmesi

gereklidir. Giinliik egzersiz programi, her biri birka¢ saniye siiren ve arasinda 2-3
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dakikalik dinlenme periyotlari olan en az 5 maksimum kasilmay1 igermelidir (Belhm ve

ark 2001, Celebi 2001).
2.5.2.4.PNF Germe

Propriyoseptif ndéromdiskuler fasilitasyon (PNF) germe, statik-pasif esnekligi
artirmada en etkili yontem olarak bilinir. Bu teknik, maksimum statik esneklige ulagmak
icin izotonik germe ve izometrik germenin bir kombinasyonunu kullanir (Alpkaya 1994).
PNF, baslangicta rehabilitasyon amagli gelistirilmistir. PNF germe teknikleri, bir kas
grubunun pasif olarak gerilmesini, ardindan bu pozisyonda dirence karsi izometrik
kasilmasini ve son olarak hareket genisliginin sinirina ulasana kadar tekrar pasif olarak
gerilmesini igerir. Statik ve PNF germeler, ayagin plan tar ve dorsi fleksiyonu ile
eversiyon ve inversiyon hareketlerinde uygulanabilecek en iyi yontemler olarak kabul
edilir (Bozdogan 2000).

PNF germede en sik kullanilan teknikler arasinda "hold-relax” (tut-gevse), "hold-
relax-contract” (tut-gevse-kas) ve "hold-relax-bounce"” (tut-gevse-yaylan) yer alir. PNF
esnetme tekniginde antagonist kas grubunun statik olarak kasilmasi, golgi tendon
organini harekete gecirerek antagonist kasta refleks bir gevsemeye yol acar. Bu teknigin
ikinci asamasinda, agonist kas izometrik olarak kasildiginda, agonist kas grubunun
gevsemesiyle kas daha iist diizeyde gevser ve daha fazla esnetilebilir. Merkezi sinir
sisteminden ¢evreye ya da ¢evreden merkezi sinir sistemine gelen uyarilar, bir uyari
merkezi olustururlar. Bu merkezin, 6zel sinirlerin uyarildigi bolgeye "Subliminal fringe"

bolgesi adi verilir (Dogan 1991).

2.5.3. Dinamik Germe Egzersizlerinin Faydalar:

1.Kaslarin katiligimi ve gerginligini azaltarak, oOzellikle kas yirtilmalart gibi
sakatlanma risklerini minimize eder. Esnek kaslar, ani hareketler ve beklenmedik
zorlamalar karsisinda daha az zarar goriir.

2.Dinamik germe egzersizleri, kisinin bedenine daha fazla odaklanmasini saglar, bu
da fiziksel ve ruhsal farkindaligi artirir. Konsantrasyonun yiikselmesi, sportif

performansin ve glinliik aktivitelerin verimliliginin artmasina katkida bulunur.
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3. Buegzersizler, sportif hareketlerin daha kolay ve dogru bir sekilde 6grenilmesine
yardimci olur. Kaslar ve eklemler, tekrarli germe ve hareketler sayesinde belirli
teknikleri daha kolay kavrar ve uygular.

4.Dinamik germe, antrenman sonrasinda kaslarin ve eklemlerin daha hizhi
toparlanmasina yardimci olur. Bu, kaslarda biriken laktik asidin daha cabuk
atilmasini ve kaslarin daha hizli iyilesmesini saglar.

5.Dinamik germe egzersizleri, kalpteki kan akisini diizenleyerek dolasim sisteminin
daha verimli ¢alismasina yardimci olur. Artan kan akisi, kaslara ve dokulara daha
fazla oksijen ve besin ulagmasini saglar.

6. Bu egzersizler, eklem sivilarinin uyarilmasini tesvik ederek eklemlerin daha elastik
ve dayanikli olmasini saglar. Saglikli eklem sivilari, eklem hareketlerinin daha
plirlizsiiz ve agrisiz olmasina katkida bulunur.

7.Kaslarin biyomekanik hareketlerini degistirerek eklem hareket agikligini artirir. Bu,
genel esneklik seviyesini yiikseltir ve giinlik yasam aktivitelerinin daha rahat
yapilmasini saglar.

8.Dinamik germe, bag dokusunun daha kolay hareket etmesini saglayan kimyasal
maddelerin olugsumunu uyarir. Bu, dokularin esnekligini artirir ve hareket
kabiliyetini iyilestirir (Celebi 2001).

Dinamik germe egzersizleri, diizenli uygulandiginda, fiziksel performansi artirmak
ve sakatlanma riskini azaltmak ic¢in etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir. Bu
egzersizlerin sporcular ve gilinlilk yasamda aktif olan bireyler i¢in 6nemli faydalari

bulunmaktadir.

2.6.Sicrama

Dikey sigrama, sagital diizlemde ve dikey eksende gerceklesir. Sigrama sirasinda
aktif olan ekstensor kaslar (Quadriceps femoris) ve fleksor kaslar (Biceps femoris,
semitendinosus, semimembranosus), elastik enerjinin depolanmasini saglar. Bu kas
gruplarinin koordine ¢alismasi, sigrama performansini ve yiiksekligini belirler (Markovic
ve ark., 2004).

Ekstensor kaslar, sigrama oncesinde biikiilme ve sigrama aninda itme hareketlerini
gergeklestirirken, fleksor kaslar, biikiilme esnasinda elastik enerjiyi depolar ve sigrama
aninda bu enerjiyi serbest birakir. Bu dinamik siire¢, sigrama yiiksekliginin ve patlayici

kuvvetin en iist diizeye ¢ikmasina yardimci olur (Markovic ve ark., 2004).
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2.6.1. AKktif Sicrama (AS)

Aktif sigrama, ayakta sabit bekleme pozisyonu ile baslar. Ardindan hizli bir asag:

yonlii ¢okiis gergeklestirilir ve zemine ayaklarla uygulanan maksimal itis kuvveti ile

birlikte yerden yiikselme, yani ugus gergeklesir. Bu hareket, alt ekstremitelerin ani ve

patlayici kuvvetini gosterir (Van Hooren ve ark., 2017).

2.6.2. Squat Sicrama (SS)

Squat sigrama ise aktif sigramadan farkli olarak 6n gerilme ve amortizasyon evresi

icermez. Bu sigrama, dizlerin yaklasik 90 derecelik fleksiyonunda ortalama 3 saniyelik

bir bekleyis ile baslar. Bu bekleme siiresinin ardindan, maksimal kuvvetle yukar1 dogru

sigrar (Van Hooren ve ark., 2017).

2.6.3. Dikey Sicrama Hareketinin Evreleri

1.

Baslangi¢c Evresi: Sicrama oncesinde ayakta, hareketsiz ve dik pozisyonda
bekleme evresidir. Bu asamada kuvvet platformu ile 6lgiilen deger, bireyin viicut
agirligimin Newton cinsinden karsiligidir ve yer tepki kuvveti viicut agirligina
esittir. Bu evrede Olgiilen kuvvet degeri, sigrama yiiksekliginin impuls-
momentum yoOntemiyle hesaplanmasinda esik deger olarak Onem tasir
(McMabhon ve ark., 2018).

On Gerilim Evresi: Kalga ve dizin fleksiyonu ile birlikte viicut agirlik merkezi
asag cekilir. Eger kollar salinimli aktif sigrama teknigi uygulaniyorsa, omuzlar
hiperekstensiyon gerceklestirir. Alt ve iist viicut segmentlerinin kombine hareketi
ile potansiyel enerji elde edilir (McGinnis, 2013).

Frenleme Evresi: On gerilim evresiyle baslayan viicut agirlik merkezinin asag
yonlii hareketi, karsi hareket ile birlikte durdurulur. Ilgili kaslarin eksantrik
kasilmasi ile birlikte gerilme-kisalma dongiisiiniin (stretch-shortening cycle)
gerilme fazi1 baslar. Yer tepki kuvveti, viicut agirliginin altina iner ve tekrar esik
noktasina dogru yiikselir. (McGinnis, 2013).

Itme Evresi: Viicut agirlik merkezini yiikseltmek igin zemine ayaklarla
uygulanan kuvvet, ilgili kaslarda konsantrik kasilmanin baglamasina neden olur.
Kaslardaki kisalma ile gerilme-kisalma dongiisii tamamlanir. Diz ve kalga

eklemleri tam ekstensiyona gegerken, ayak bilegi maksimum agiyla plantar
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fleksiyon gerceklestirir (Bartlett, 2014). Kuvvet platformu ile 6l¢iilen yer tepki
kuvveti maksimum seviyeye ¢ikar. Bu evre, ayaklarin zeminden ayrilmasi ile
SOna erer.

5. Yerden Ayrilma Evresi: Zeminle temasin kesilmesi ile birlikte kuvvet
platformu ile dlgiilen deger 0 Newton seviyesindedir. Sigrama yiiksekliginin
havada kalma siiresi yontemi ile hesaplandigi durumlarda, bu evre havada kalma
stiresinin baslangi¢ zamani olarak kabul edilir (Van Hooren vd 2017).

6. Ucus Evresi: Sigrama sirasinda havada gegirilen evredir (Van Hooren vd 2017).

7. Yere inme Evresi: Ucus evresinin ardindan ayaklarin tekrar zeminle temas
etmesiyle baslayan evredir. Sigrama yiiksekliginin havada kalma siiresi yontemi

ile hesaplandig1 durumlarda, havada gecirilen siirenin bitis zamani olarak kabul

edilir (Van Hooren vd 2017).
2.6.4. Squat Sicrama Protokolii

Aktif sigramanin ilk ii¢ evresini igermez ve itme evresiyle baglar. Hareketin karsi
hareket igermemesi icin bireyin itme evresinde yaklasik 3 saniye beklemesi

gerekmektedir (\Van Hooren ve ark., 2017).

Dikey sicrama ytiksekligini hesaplamada kullanilan iki kinetik yontemden biri
impuls-momentum yo6ntemidir. Momentum, kiitle ve hiz degiskenlerine baglidir. Bir
nesnenin momentumu, nesnenin kiitlesi ve hizinin garpimina esittir. impuls (itme), cismin

momentumundaki degisimi ifade eder.
2.7.Fasya

Hiicre diizenekleri ve dokular, epitel, kas, sinir, bag ve destek dokusu olarak
siiflandirilir. Bag dokusu ve fasya, viicudun tiim yap1 ve organlarinda onemli roller
oynar. Fasya, bag dokusunun bir pargasi olup, organlari, kaslari, kemikleri ve sinirleri
birbirine baglayan genis bir ag olusturur. Mekanik destek saglar, kaslar arasindaki
iletisimi ve kuvvet aktarimini diizenler, organlar1 dis darbelerden korur ve besin

maddelerinin hiicrelere taginmasini saglar.

Fasya, esneklik ve elastikiyet kazandirarak viicudun hareket kabiliyetini artirir ve
dinamik islevselligini destekler. Ekstraseliiler matris, proteoglikanlar, glikoproteinler ve

stvilardan olusur ve dokulara destek ile elastikiyet kazandirir. Kollajen molekdlleri
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matriksin dayanikliligini ve esnekligini belirler, bu da dokularin sertligini ve esnekligini
etkiler. Fasya ve bag dokusu, viicudun biitiinsel sagligi ve fonksiyonelligi igin kritik
6neme sahiptir (Schleip, 2003; Shah ve Bhalara, 2012).

Gorsel 2.5. Fasya dokusu (Acarkan ve Nazlikul, 2017)

Yumusak bag dokusuna sahip olan fasya, kaslari, sinirleri, kemikleri ve organlari
cevreler ve stabilite saglar. Dokuya ait olan katmanlar: yilizeysel doku, derin doku ve
iciincli seviye doku olarak adlandirilmaktadir. Kaslarin fasya yapilar ii¢ kisimda
incelenmektedir: endomisyum, perimisyum ve epimisyum. Endomisyum, tek bir kas
lifini; perimisyum, birkag kas lifini (fasikul); epimisyum ise tim kas liflerini gevreleyen
fibroz kilif olarak tanimlanir (Feneis ve ark., 2000). Yapilmak istenen hareketlerde kas

ve kemik dokular1 6nemli bir rol tistlenmektedir (Findley, 2012).
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Gorsel 2.6. Fasyal hatlar (Yiizeyel 6n hat, yiizeyel arka hat, lateral hat, spiral hat , fonksiyonel hat)
(Acarkan ve Nazlikul, 2017)
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2.7.1. Yizeyel On Hat

Viicudun 6n kisminda ayak parmaklarindan kafatasinin yanlarina kadar iki ana
pargay1 baglayan yapi, yiizeyel arka hattir. Bu hat, ayakta dururken kalga ekstansiyon
pozisyonunda, ayaklardan pelvise ve pelvisten basa kadar uzanan bir miyofasyal zincir
olarak islev goriir. Genel olarak, yiizeyel arka hattin gorevi, postiiral dengeyi saglamak
ve yer ¢ekimi etkisiyle olusan gerilimleri dengelemektir. Ayrica bu yap1 dizin postural
ekstansiyonunu koruyarak pubis, gogiis kafesi ve yiiz gibi bolgelerin desteklenmesine
yardimci olur (Myers, 2009).

2.7.2. Yuzeysel Arka Hat

Ayak tabanindan bagin tepesine kadar uzanan ve viicudun arka yiizeyini kapsayan
ylizeyel arka hat, bir kaplumbaga kabugu gibi koruyucu bir yap1 saglar. Bu hat, ayak
basparmaklarindan dizlere ve dizlerden kaslara kadar devam eden iki simetrik parga
seklindedir. Temel islevi, fleksiyon egilimlerini 6nleyerek (fetal pozisyondaki gibi)

vicudu tam ekstansiyon pozisyonunda desteklemektir (Myers, 2009).
2.7.3. Lateral Hat

Bagslangic1 ayak bileginin disindan bacagin yan yiiziine kadar uzanan ve oradan
omuza dogru genisleyen bir bag olarak tanimlanan, kafatasinda kulak hizasinda
sonlanarak viicudu iki yandan saran bir yapidir. Bu yapi, viicudun yan egilme

hareketlerine katilir ve govdenin yan ve donme hareketlerini kontrol eder (Myers, 2009).
2.7.4. Spiral Hat

Viicudun sag ve sol taraflarinda karsilikli olarak ilerleyen bir yapidir. Kafatasinin
her iki yanindan baglayarak omuza dogru uzanir, ardindan kostalarin etrafindan dolanarak
karm bdlgesini ¢aprazlar ve viicudun on tarafinda dogru ilerler. Kalga bdlgesinden
baslayarak uylugun 6n yanindan geger, tibianin iist kismindan devam edip ayak altindan
gecerek bacagin arka yanina ulasir ve kafatasindan basladigi yerin yakininda son bulur (
her iki tarafta durus pozisyonuna bagh olarak). U yapi, viicutta ¢apraz spiral ve donme
hareketlerini olugturarak hareket fonksiyonlarini destekler. Ayrica, kaslarin uzunlamasina
ve sabit kasilma yoluyla viicudun dengesini korur ve bacaklarda istenmeyen donme

hareketlerini 6nler (Myers, 2009).
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2.7.5. Fonksiyonel Hat

Kol hatlar1, gévdenin ylizeyel kismindan kars1 pelvise ve bacaga veya bacaktan
pelvise ve diger tarafa uzanarak, viicudu 6n ve arka kisimlardan gecerek X seklinde bir
yap1 olusturur. Bu hatlardan biri ipsilateral fonksiyonel hattir; omuzdan baslayip ayn
taraftaki dizin i¢ kismina kadar uzanir. Fonksiyonel hatlar genellikle nadiren kullanilir ve
postiir iizerinde belirgin etkileri yoktur, ancak sportif faaliyetlerde appendikiiler
kompleksin stabilizasyonunda 6nemli rol oynar ve gii¢ saglar, 6rnegin beyzbol veya cirit

atisinda (Myers, 2009).

Fasya, dengenin saglanmasi ve derin duyusal diizenlemelerde mekanik reseptorler
araciligiyla iglev gosterir (Varela ve Frenk, 1987). Miyofibroblastlarin varlig1 nedeniyle
fasya kasilma 6zelligi gosterir (Schleip ve ark., 2006). Teknolojinin gelismesi ve spor
performans standartlarinin artmasiyla, fasyanin Onemi artmis ve sporcularin
performansin1  destekleme rolii vurgulanmistir. Fasya, kaslarin kasilmasmna ve
gevsemesine yardimci olur, bu da sporcularin yiliksek performans gdstermeleri icin

gereklidir (Chris ve Skarabot, 2015).

Fasya kalitesindeki degisiklikler, asir1 stres, yaralanma veya yorgunluk gibi
etmenler nedeniyle sertlesebilir ve hareket kaliplarini olumsuz etkileyebilir. Fasya,
epimisyum ve perimisyum ile birlikte kasilabilir filamentler icerir, bu da dokunun

gerginligini ve fonksiyonelligini etkiler (Peacock ve ark., 2014; Skinner ve ark., 2020).
2.7.6. Miyofasyal Gevsetme

Miyofasyal gevsetme, mekanik stimiilasyon yoluyla kaslar1 gevsetmek ve fasyay1
cevreleyen manuel tedavi yontemlerinden biridir (Swann, 2002). Fasya ve bag dokusu
tabakalar1 arasinda meydana gelen lifli yapisikliklar1 azaltmak amaciyla gelistirilmistir
(MacDonald ve ark., 2013). Bu lifli yapisikliklarin (adezyonlarin); yaralanma, kas
dengesizlikleri, kas liflerinin asir1 kullanimi, kaslara asir1 yiiklenme, tekrarlayan mikro
travmalar ve iltihaplanma sonucu meydana geldigi belirtilmektedir (Healey ve ark.,
2014). Masaj ve benzeri uygulamalarin fasyadaki lif hasarlarini onardigi diisiiniilmektedir
(Barnes, 1997; Curran ve ark., 2008). Miyofasyal gevsetme uygulamalarinin dokular
tizerindeki bu olumlu etkileri nedeniyle gilinlimiizde oldukg¢a popiiler hale gelmistir.
Masorler ve fizyoterapistler, 1s1, masaj, basing, siirtiinme veya germe gibi ¢esitli teknikler

kullanarak kas hasarlarin1 azaltmaktadir (Ajimsha ve ark., 2015). Bu uygulamanin
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dezavantaji, uzun zaman almasidir (Paolini, 2009). Yumusak doku yaralanmasi
tedavisinde kullanilan miyofasyal gevsetme teknikleri arasinda oldukca popiiler olan
uygulamalardan biri de Self-miyofascial Release (SMR) teknigidir (MacDonald ve ark.,
2013).

Myofasiyal agri, sporcularin karsilastigi ve o6zellikle zayif ve ¢abuk yorulan kas
gruplarinda fasyaya da etki eden bir agr1 sorunudur. Agriya neden olan esas sorun, kas
dokusundaki tetik noktalar ve bunlarin sahip oldugu hassasiyet diizeyidir. Tetik noktalarin
asir1 derecede uyarilmis fasyal bolgeler oldugu diisiiniilmektedir. Genel olarak, etkilenmis
anatomik kisimlardaki bir veya iki tetik nokta ve bu noktalarin refleks arkuslartyla iligkili
oldugu diisiiniiliir. Yogun ¢aligma temposuyla antrenman yapan sporcularda bu tiir tetik
noktalar ve bunlarla iliskili agrinin goriilmesi muhtemeldir. Teshis asamasinda tetik
noktalar sert bant biciminde palpe edilebilir ve tetik noktaya baski uygulandiginda agri
meydana gelir. Agr1 yalnizca tetik noktada degil, ayn1 zamanda yansiyan agr1 bi¢iminde
diger viicut kisimlarinda da hissedilebilir. Bu tetik noktalar, dinlenme, kontraksiyon ve
germe yapilan antrenmanlar sirasinda meydana gelebilir. Bu durum tibbi olarak kasin tam
uzanmasina imkan tanimayacak sekilde ciddi olabilir. Ayrica, sporcunun yorgun olmasina
ve kuvvetin tam anlamiyla sergilenmesini onlemeye sebep olabilir. Cogunlukla boyun,
omuz, sirt, bel ve kalca kaslarinda goriilen bu agri, sporcunun performans diizeyinde

azalmaya yol agar (Yektaei, 2021).
2.7.6.1.Kendi Basina Uygulanan Miyofasyal Gevseme

Son yillarda, kendi basina uygulanan miyofasyal gevseme (SMR) teknigi, 6zellikle
spor ve rehabilitasyon alanlarinda dikkat ¢eken bir yontem haline gelmistir. SMR,
miyofasyal gevsemenin temel prensiplerine dayali olarak, bireylerin bagimsiz bir sekilde
ve genellikle 6zel bir alet kullanarak uyguladig:i bir tekniktir. Bu yontemin kolay
uygulanabilirligi ve etkili sonuglari, onu ¢esitli egitim ve iyilesme programlarinda
popiiler bir tercih yapmaktadir (Kalichman ve David, 2017; Beardsley ve Skarabot,
2015). Sporcular ve aktif bireyler, SMR’yi genellikle performanslarimi artirmak ve

iyilesme siireclerini desteklemek amaciyla kullanmaktadir. (Cheatham ve ark., 2015).

SMR, kopiik silindiri veya mesaj toplar1 gibi aletlerle uygulanir ve bu uygulama
sirasinda, kasin proksimal bolgesinden distal bolgesine ya da ters yonde hafif
dalgalanmalar olusturulur. Bu dalgalanmalar, yumusak dokuya etkili bir bask1 yaparak,

fasyanin 1sinmasini ve fasyal tabakalar arasindaki yapisikliklarin gevsemesini destekler.
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Bu sekilde, doku esnekligi yeniden kazanilir ve hareketliligi artar. (MacDonald ve ark.,
2013).

Foam roller ile yapilan kendi basima miyofasyal gevseme, hem profesyonel
sporcular hem de diizenli egzersiz yapan bireyler arasinda giderek yayginlasan bir
yontemdir. Bu popiilerligin arkasinda, maliyetinin diisiik olmasi, uygulama kolayligi,
zaman agisindan verimliligi ve masaj etkisi yaratmasi gibi avantajlar yatmaktadir. Ayrica,
bu teknik, performansi arttirma ve iyilesme siireclerini hizlandirma gibi sporculara fayda

saglayan Ozellikler sunar (Weerapong ve ark., 2005).

Foam roller , son yillarda spor diinyasinda genis bir kullanim alani bulmus ve
antrenman ile yarisma hazirliklarinin etkinligini arttirmak ve egzersiz sonrasi iyilesmeyi
hizlandirmak i¢in kuvvet ve kondisyon alaninda Onemli bir ara¢ olarak kabul
edilmektedir. Ancak, kopiik silindirin popiilaritesine ragmen, sagladigini faydalar
konusunda genel bir fikir birligi saglanmamistir. Bu durum, kopiik silindirin altinda yatan
fizyolojik mekanizmalarin sinirli sayida calisma ile incelenmesinden kaynaklanabilir.
Koptik silindirin potansiyel etkileri, mekanik, ndrolojik, fizyolojik ve psikofizyolojik

parametrelerle aciklanmaktadir.

Foam roller etkileri, ¢esitli mekanik, ndrolojik ve fizyolojik parametrelerle
iliskilidir. Mekanik a¢idan, doku yapigsmasinin azalmasi, doku sertliginde degisiklikler ve
tiksotropik tepkiler gibi alt mekanizmalar gozlemlenebilir. Norolojik etkiler, kopiik
silindirin agr1 diizenleme sistemlerine, yani zararli inhibitor kontrollerine etki ederek
analjezik etkiler ve kas iyilesmesini artirma potansiyeline sahip oldugunu O6ne
stirmektedir. Fizyolojik olarak, bu yontem artan kan akisini ve parasempatik sistem
aktivasyonuyla birlikte infalamatuar yanitlarin ve tetik noktalarinin azalmasim
saglayabilir. Ayrica, psikofizyolojik tepkiler, plazma endorfinlerindeki artis, azalan
uyarilma diizeyleri, parasempatik yanitin uyarilmasi ve plasebo etkisi ile iyilesme ve
genel 1yi olma algisinda gelismeler yasanabilir (Wiewelhove ve ark., 2019). Bu potansiyel
fizyolojik etkilere dayanarak, foam roller hem aninda atletik performansi hem de yogun
fiziksel aktiviteler sonrasi iyilesmeyi hizlandirdig1 diisiiniilmektedir (Cheatham ve ark.,

2015).

Son yillarda, titresimle birlestirilmis foam roller iiretilmistir (Lim ve Park, 2019;
Lim ve ark., 2019; Lin ve ark., 2020; Lyu ve ark., 2020). Titresimli foam roller , kdpiik

silindire entegre edilen titresim teknolojisiyle, belirli kas gruplarini hedefleyerek
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kullanilan bir ekipmandir. Bu yoOntem, alternatif bir 1sinma stratejisi olarak
onerilmektedir. Titresim foam roller ekipmaninin faydali sonuglari arasinda, yumusak
doku uyumunu yeniden harekete gecirme ve yumusak doku tizerindeki gerilimi azaltma
gibi etkiler bulunmaktadir. Titresimli foam roller, yuvarlanma hareketleriyle yumusak
dokulardaki kan akisini artirabilir. Bunu yani sira, bu yontem, aktif motor iinitelerin

sayisini da artirabilir (Lin ve ark., 2020).

Atletik performans, 6rnegin ¢eviklik gibi unsurlar lizerinde TFR etkileriyle ilgili
aragtirrmalar sinirhidir (Lin ve ark., 2020; Lyu ve ark., 2020). TFR ’nin 1sinma protokolleri
icinde kullanildiginda spor performansini nasil etkiledigine dair az bilgi mevcuttur (Lin
ve ark., 2020). Tiim viicut titresimi hareketi bolgesel titresim germe yontemi yaygin
olarak tanitilmis olmasina ragmen, titresimle birlestirilmis foam roller ile ilgili yapilan

az sayida aragtirma bulunmaktadir (Lim ve Park, 2019).
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3. YONTEM
3.1.Arastirma Modeli

Arastirma 20 erkek yiiziicliniin bulundugu tek bir gruptan olusturuldu. Arastirma
protokolii Aslan ve Kahraman (2023)’ten alind1 fakat bizim uygulama asamamizda 50m
ylizme siiresi uygulandi. Aslan ve Kahraman (2023) ¢alismasinda gerceklesen esneklik
ve kalp atisim1 inceleme parametreleri bizim arastirmamizdan ¢ikartildi. Arastirmanin
dinamik 1sinma protokolii, 9 dakikalik dinamik germe egzersizleri, 2x20 toplamda 8
dinamik germe egzersizi, belirlenen alt ekstremite yer alan biiylik kas gruplarina yonelik
olup her iki yonde gergeklestirilmistir (Kurt, Giirol ve Nebioglu, 2023). Arastirmanin ilk
oturumunda, veri toplanmadan 6nce dinamik germe egzersizleri ve (titresimli) foam roller
egzersizleri ve test parametrelerini uyguladiklar1 bir alistirma oturumuna alindilar. Bu
alistirma oturumu, yalnizca g¢aligma protokollerini gergeklestirme mekaniginden
kaynaklanan 6grenme etkilerini, en aza indirmek i¢in tasarlanmistir. Arastirmanin ikinci
oturumda ise, katilimcilar 5 dakika diisiik yogunluklu 1sinma kosusu ardindan; yiizme
esnasinda aktif olan alt ekstremite kas gruplarina yonelik 9 dakikalik dinamik germe
egzersizleri uygulanmistir. Katilimcilarin, 1sinma sonrasi aktif sigcrama ve squat sigrama
dlgiimleri alinmustir. Olgiimleri alinan katilimeilar, antrendrleri tarafindan belirlenen su
i¢i 1sinma protokoliinii uygulamistir. Antrendrleri, yiiziiciilere orta seviye tempoda 500
m. Serbest stil olacak sekilde su 1sinmalarii gerceklestirmistir. Su i¢i 1sinmalarinin
sonrasinda yiiziiciiler, 50 m. Serbest stil performans derecelerinin, alinmasi i¢in sporcular
tek tek depar tasina alinmistir. Cikis komutundan sonra 50 m’lik mesafeyi en kisa siirede
tamamlamalar1 istenmistir. (15 m. 25m. Gegis dereceleri ’de alinmustir). Ucgiincii
oturumda sporcular ikinci oturumdaki protokoliin aynisini uygulamis, ek olarak
belirlenen (titresimli) foam roller egzersizleri uygulamstir. Ikinci ve iigiincii oturumda

ayn1 parametrelerin 6l¢timleri alinmis ve bu islemler 48 saat araliklarla yapilmstir.
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Tablo 3.1 Arastirma Uygulama Programi

1.OTURUM 2.0TURUM 3.0TURUM
-Alistirma -5 dakikalik diisiik tempo -5 dakikalik diisiik tempo
oturumu 1sinma kosusu 1sinma kosusu

-Dinamik germe egzersizleri, -Dinamik germe

2x20s,8 egzersiz, her iki egzersizleri, 2x20,8

tarafta egzersiz, her iki tarafta

48 saat 48 saat

-Aktif Sigrama ve Squat -(Titresimli) Foam Roller

Sigrama test l¢limleri , alt ekstremite 4 kas
grubuna, her iki tarafa 30

- 50 metre serbest (15metre, sn, 10 sn pasif dinlenme

25 metre gegis dereceleri) aralart

ylizme performans testi
-Aktif Sigrama ve Squat
Sigrama test 6lgiimleri
-50 metre serbest
(15metre, 25 metre gegis
dereceleri) ylizme
performans testi

3.2.Katihmeilar

Arastirmaya 15-18 yag araliginda, Eskisehir Yenikent Olimpik Yiizme Havuzunda
farkli kuliiplerde diizenli olarak yiizme antrenmanlar1 yapan toplam 20 erkek katilimer ile
gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan sporcular diizenli olarak en az iki yil ylizme
antrenman1 yapan Yyiziciiler igerisinden secildi. Arastirmaya baslanilmadan Once
Eskisehir Teknik Universitesi Etik Kurulundan onay raporu alinmistir ve tiim sporculara
calisma oncesinde goniillii onam formu imzalatilmistir. 18 yasindan kiigiik olan sporcular

icin goniillii katilim formu aileleri tarafindan doldurulmustur, ailelerin onay1 alinmistir
3.3.Veri Toplama Araclan

3.3.1. Boy Uzunlugu

Katilimeilarin boy uzunlugu 6l¢iimii portatif boy dl¢iim ¢ubugu +0.1mm olan Seca

marka portatif boy 6l¢iim ¢ubugu Mobil Stadiometre ile yapilmistir.
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Gérsel 3.1. Portatif Boy Ol¢iim Cubugu Mobil Stadiometre

3.3.2. Viicut Agirhg

Katilimeilarin viicut agirligr hassasiyeti £0.01kg olan elektronik baskiilde (Seca,

Vogel & Halke, Hamburg) ol¢lilmiistiir.

Gorsel 3.2 Arastirmada Kullanilan Elektronik Baskiil Seca, Vogel & Halke, Hamburg Marka

3.3.3. Viicut Kitle indeksi

Arastirmamizda yer alan yiiziiciilerin Viicut Kitle Indeksi (VKI) degerleri, viicut

agirhigimin  (kilogram cinsinden) boy uzunlugunun (metre cinsinden) karesine
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béliinmesiyle hesaplanmistir (kg/m?) (Ozer, 2009). Bu formiil, viicut agirhigmin boy

uzunluguna oranmimi kullanarak vyiiziiciilerin VKI degerlerini belirlememize olanak

saglamistir.
3.3.4. Sicrama Yiiksekligi Ol¢iim Araci

Katilimeilarin sigrama performansi Fusion Sports (Smart Speed Pro-Fusion Sports,

Avusturalya) sigrama mati lizerinde gergeklestirilmistir

Gorsel 3.3. Sigrama Mati Fusion Sports (Smart Speed Pro-Fusion Sports, Avusturalya)

3.3.5. Titresimli Foam Roller

Katilimeilarin foam roller egzersizleri Hyperice Vyper 2.0 marka, titresimli foam

roller ile gerceklestirilmistir.
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Gorsel 3.4. Titresimli Foam Roller Hyperice Vyper 2.0 Marka (http 2)

3.3.6. 50 m Serbest Yiizme Testi

Sporcularin 50 m ylizme (15 m, 25 m gecis dereceleri) testi Eskisehir Yenikent
Olimpik Yiizme Havuzunda gergeklestirilmistir. Katilimcilardan, 50 m'lik mesafeyi
"Take your marks!" ¢ikis komutundan sonra en kisa siirede tamamlamalar1 istenmistir.
Katilimeilarin 50 m'lik anaerobik yiizme hiz testleri, CASIO HS-80TW-1DF kronometre

ile dl¢iilmiistiir. Ol¢iim sonunda elde edilen degerler tabloya aktarilmistir.

Gorsel 3.5 50M Yiizme Performans Testi Cikisi Ve CASIO HS-80TW-1DF Kronometre
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3.3.7. Dinamik Isinma Protokolii

Dinamik 1sinma egzersizi sirasinda katilimcilar sekiz farkli egzersiz (straight leg
kick, back kick, butt kick, high knee skipping, walking knee-to-chest, leg cradles, karaoke
right and left, and walking lunge) gerceklestirecek. Her egzersiz 20 saniye siirecek ve 15
saniyelik setler arasi, 30 saniyelik egzersizler arast dinlenme araliklariyla iki set halinde
gerceklestirilecek. Her dinamik 1sinma egzersizi miimkiin oldugu kadar c¢abuk

gerceklestirilecek (Kurt, Giirol vd. 2023).
3.3.7.1.8traight Leg Kick

Yiiriime adimlari ile eller ileride paralel tutularak, ayak parmak ucu ellere degdirilir.

Bu egzersiz dizler biikiilmeden yapilir (Bereket ve Atan, 2015)

Gorsel 3.6 Straight Leg Kick
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3.3.7.2.Back Kick

Hedefe sirt donerek ve arka bacakla geriye dogru tekme atarak gergeklestirilir.

Géorsel 3.7. Back Kick

3.3.7.3.Butt Kicks

Kosar adimlarla ilerlerken topuklar kal¢aya degdirilir. (Bereket ve Atan, 2015).

Gorsel 2.8. Butt Kicks
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3.3.7.4.High Knee Skipping

Kosar gibi yerinizde durarak dizlerinizi hizlica ve sirayla gogsiiniize dogru

kaldirmanizla gergeklestirilir.

Gorsel 3.9. High Knee Skipping

3.3.7.5.Leg Cradles

Dik durulur, bacaklar diiz ve kollar yanlarda serbest sekilde Bir diz yukariya
kaldirin ve digsa dogru dondiirerek i¢ uyluk yukari bakacak sekilde pozisyon alinir . Her
iki elle bacagi kavrayarak yukar1 dogru ¢ekilir, glute kaslarini esnetilir , bacag1 yavasca

indirilir ve diger bacakla ayn1 hareketi yaparak ileri dogru kordineli sekilde devam eder
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Gorsel 3.10. Leg Cradles
3.3.7.6.Walking Knee to Chest

Normal yiiriime adimlar ile yiiriirken dizler yukartya g¢ekilir. Kollar ise harekete

kendini uydurur. (Bereket ve Atan, 2015

Gorsel 3.11 Walking Knee to Chest
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3.3.7.7.Karaoke Right and Left

Yan yana adim atarak bacak kaslarin1 ve kalgalari esnetmek i¢in yapilan bir
harekettir. Bu hareket, capraz adimlarla ve viicudu dondiirerek gerceklestirilir. Sag ve sol

bacaklar sirayla 6ne ve arkaya atilir, boylece yanlamasina hareket edilir.

Gorsel 3.12. Karaoke Right and Left
3.3.7.8. Walking Lunge

Hamle adimlari ile ileri dogru yiiriiyiis yaparken gerideki ayagin dizi yere degdirilir.
(Bereket ve Atan, 2015).

Gorsel 3.13. Walking Lunge

3.3.8. Foam Roller Egzersizleri

Foam Roller (titresimli) egzersiz protokolii, viicudun her iki tarafina hamstring,

quadriceps, gluteus ve gastrocnemius kaslarina 10 saniye pasif dinlenme aralari ile 30
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saniyelik foam roller egzersizleri olarak uygulandi. Uygulama hiz1 38 HZ olarak

ayarlandi (Yitik, 2018).
3.3.8.1. Hamstring

Katilimcidan, hamstrings kas grubunu hedeflemek icin, egzersiz yapilirken dizler
diiz bir sekilde oturulmasi ve ellerin destek almak icin yere konulmasi istenmistir. Foam
roller, pelvise yakin bir konumda yerlestirilip, hamstrings kas grubunun baslangi¢ noktasi
olan pelvise en yakin bolgeden patellaya kadar, pozisyon bozulmadan ileri geri hareket

ettirilmesi gerekmektedir (Healey ve ark., 2014).
3.3.8.2.Quadriceps

Katilimci, quadriceps kas grubunda egzersiz yapmak icin dirsekleri yerde olacak
sekilde yiiziistli yatmaya davet edilmistir. Sporcu, foam roller ile quadriceps femoris
kasinin ortasina yerlestirir. Kollardan destek alarak bacaklar diiz pozisyonda, yukari ve
asag1 hareket eder. Foam roller, quadriceps femoris kasinin baslangi¢ noktasi olan pelvise

yakin bolgeden, bitis noktasi olan patellaya kadar hareket ettirilir (Healey ve ark., 2014).
3.3.8.3.Gluteus

Katilimcidan, gluteus maximus kasinda egzersiz yapmak i¢in elleri yerde, bir bacagi
dizden biikiili ve diger bacagi bu bacagin istiinde olacak sekilde yere oturmasi
istenmistir. Foam roller, gluteus maximus kasinin iizerine yerlestirilir ve pozisyonu
koruyarak silindiri kasin altina dogru ve sonra geri hareket ettirerek yuvarlamasi saglanir

(Healey ve ark., 2014).
3.3.8.4.Gastrocnemius

Katilimecidan, Gastrocinemius ve calf kas gruplarimi hedefleyen egzersizler igin,
sporcu her iki bacagi diiz tutarak yere oturmali ve ellerini destek olarak kullanmalidir.
Foam roller, asil tendonunun {ist kismina yerlestirilir ve sporcu, bu silindiri asil
tendonundan patellanin arkasindaki popliteal bolgeye kadar ileri geri hareket ettir (Healey

ve ark., 2014).
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Gorsel 3.14. Foam Roller Uygulamasi (Hamstring, Quadriceps, Gluteus ve Gastrocinemius)

3.3.9. Sicrama Yiiksekligi Ol¢iimii

Sicrama performansini degerlendirmek icin iki farkli sicrama testi kullanilmistir:
Aktif Sigrama (AS) ve Squat Sicrama (SS). Her test, eller belde sabit olacak sekilde
uygulanmistir. Aktif ve Squat sigrama testleri iki kez gerceklestirilmis ve en iyi deger
dikkate alinarak kaydedilmistir (Atabek ve ark., 2010).
3.3.9.1.Aktif Sicrama Olgiimii

Sporcular, matin iizerinde elleri belinde dik durus pozisyonundayken hizla asagi
¢cokiip maksimal kuvvetle yukar sigrarlar. Sigrama yiikseklikleri santimetre cinsinden
Olciiliir. Zaman o6l¢iimii, denegin dikey sigramaya basladigi anda baslar ve platforma
tekrar indigi anda durur. Bu sekilde, denegin havada kalma siiresinden sigrama yiiksekligi
hesaplanir. Bu 6l¢limde, denegin sigrama ve platforma inisi sirasindaki pozisyonunun

ayn1 oldugu varsayilir (Mengiitay, 2019).
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Gorsel 3.15 Aktif Sicrama Olgiimii

3.3.9.2.Squat Sicrama Olgiimii

Sporcular, matin tizerinde elleri belinde ve dizleri 90 derece biikiilii bir pozisyonda
dururken, asagiya dogru bir hareket yapmadan maksimal kuvvetle yukar1 dogru sigrarlar.
Elde edilen sigrama yiikseklikleri cm cinsinden kaydedilir. Zaman 6l¢limii, denegin dikey
sigramaya bagladig1 anda baslar ve platforma tekrar indigi anda durur. Bu sekilde, denegin
havada kalma siiresinden sigrama yiiksekligi hesaplanir. Bu 6l¢limde, denegin sigrama ve
platforma inisi sirasindaki pozisyonunun ayni oldugu varsayilir. Test sirasinda, denegin
One, geriye veya yanlara yer degistirmemesi ve ellerini mutlaka kalgalarinda tutmasi

gerekmektedir (Mengiitay, 2019).
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Gorsel 3.16. Squat Sigrama Olgiimii

3.4.Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanildi. Veriler SPSS
programina girig yaptiktan sonra ilk olarak normallik analizi gerceklestirildi. Normallik
analizinde, verilerin normal dagilip dagilmamasi durumu Shapiro-Wilk testi ve varyasyon
katsayisi ile belirlendi. Veriler normal dagilim gosterdigi i¢in parametrik testler tercih
edildi. Normal dagilim gosteren verilerin analizi i¢in uygulama dncesi ve sonrasi grup i¢i
degisikliklerin degerlendirilmesinde Eslestirilmis Gruplar (Paired Sample) T Testi
kullanild1 ve anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edildi. Veriler %95 giiven araliginda
degerlendirildi.
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4. BULGULAR

Arastirma, 15-18 yas araliginda toplam 20 erkek yiiziiciiyli kapsamaktadir.
Katilimcilarin demografik degiskenleri i¢in ortalama ve standart sapma degerleri

hesaplanmustir.

Tablo 4.1. Erkek yiiziiciilerde demografik degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri

N X+ Sd.
Parametreler
Yas 20 15,80+1,10
Boy 20 173,82 +£6,27
Kilo 20 62,54+8,18
VKI 20 20,67 £1,66

Elde edilen verilere gore, katilimcilarin yas ortalamasi 15,80 olup, standart sapma
degeri 1,10 olarak hesaplanmistir. Yiiziiciilerin boy ortalamasi 173,82 cm, standart sapma
degeri ise 6,27 cm olarak belirlenmistir. Sporcularin kilo ortalamas1 62,54 kg, standart
sapma degeri ise 8,18 kg olarak tespit edilmistir. Ayrica, katilimcilarin viicut kitle indeksi

(VKI) ortalamas1 20,67 ve standart sapma degeri 1,66 olarak hesaplanmistir.

Arastirmada elde edilen veriler, demografik degerlerin hesaplanmasinin ardindan
normallik analizi i¢in degerlendirilmistir. Shapiro-Wilk testi ve varyasyon katsayisi
hesaplamalarina gore, veriler normal dagilim gostermistir (p >0,05). Normal dagilim
gosteren veri setine eslestirilmis gruplar T- testi uygulanmistir. Test i¢in anlamlilik degeri

p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 4.2. Erkek yiiziiciilerde Aktif sicrama ve squat sigrama parametresinin, DG ve DG+ FTR
uygulamasinin eslestirilmis gruplar T testi sonuglar

Parametreler Oturumlar N X +Sd. t p

Aktif Sigrama DG 20 33,36+6,75 -0,042 0,967
DG+TFR 20 33,28+6,77

Squat Sigrama DG 20 30,64+6,72 -1,752 0,096

DG+TFR 20 31,42+6,78

Eslestirilmis gruplar T- testi sonuglarina gore, katilimcilarin DG ile aktif sigrama
puanlart 33,36+6,75 olup, t(19) = -0,042, p = 0,967 olarak bulunmustur. Aktif sicrama
DG + TFR puanlar ise 33,28+6,77, t(19) = -0,042, p = 0,967 olarak tespit edilmistir. Bu
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sonuglar, DG ve DG + TFR uygulamalari arasinda anlamli bir fark olmadigini

gostermektedir (p >0,05).

Katilimcilarin squat sigrama puanlart DG kosulunda ortalama 30,64+6,72 olarak
belirlenmis ve t(19) = -1,752, p = 0,917 bulunmustur. Squat sigrama DG + TFR puanlari
ise 31,42+6,78, t(19) = -1,752, p=0,096 olarak saptanmistir. Her iki durumda da squat
sigrama DG ve DG + TFR uygulamalar1 arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p

>0,05).

Tablo 1.3. Erkek yiiziiciilerde 15m gegis, 25m gecis ve 50m yiizme puani parametrelerinin, DG ve DG+
TFR uygulamasinin eslestirilmis gruplar T testi sonuglari

Parametreler Oturumlar N X £+ Sd. t p
15 m. Gecis DG 20 7,20+0,91 -0,106 0,917
Derecesi DG + TFR 20 7,22+0,84

25 m. Gegis DG 20 14,42+2.47 1,085 0,291
Derecesi DG + TFR 20 13,79+1,58

50 m. Yizme DG 20  31,02+2,83 3,854 0,001
Derecesi DG + TFR 20  30,28+2,65

Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin DG kosulundaki 15 m gecis puanlarinin
ortalamas1 7,20+£0,91 olup, t(19) = -0,106 ve p = 0,917 olarak bulunmustur (p > 0,05).
Squat sigrama DG + TFR puanlan ise 7,22 +0,84, t(19) = -0,106, p=0,917 olarak
saptanmistir DG ve DG + TFR uygulamalar arasinda 15 m geg¢is puanlar1 agisindan

anlaml bir fark gozlenmemistir (p > 0,05).

Katilimcilarin DG kosulundaki 25 m ge¢is puanlari ortalamasi 14,42+2.47 ve t(19)
= 1,085, p=0,291 olarak tespit edilmistir. 25m ge¢is puanlari DG + TFR puanlar1 ise13,79
+1,58, t(19) =1,085, p=0,291 olarak bulunmustur. DG ve DG + TFR uygulamalari

arasinda 25 m gecis puanlarinda anlamli bir farklilik bulunmamastir (p > 0,05).

DG kosulundaki 50 m yiizme puanlar1 ortalamas1 31,02+2,83, t(19) = 3,854 olarak
hesaplanmustir (p > 0,05). Ote yandan, DG + TFR uygulamasindaki 50 m gegis puanlari
ortalamas1 30,28+2,65, t(19) = 3,854 ve p = 0,001 olarak bulunmustur (p < 0,05). Bu
sonug, DG ve DG + TFR uygulamalari arasinda 50 m gegis puanlar1 agisindan anlamli bir

fark oldugunu gdstermektedir (p < 0,05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Arasgtirmanin amaci, 15-18 yas arast erkek yiiziicilerde dinamik germe
egzersizlerinin ve dinamik germe egzersizlerine ek olarak foam roller egzersizlerinin aktif
sigrama, squat sicrama, 50m (15m,25m gecis dereceleri) ylizme performansi lizerindeki
akut etkilerini degerlendirmektir. Dinamik germe egzersizlerinin ve foam roller
egzersizlerinin, atletik performans tizerindeki etkilerini anlamak, sporcularin antrenman

programlarini optimize edebilmek ve performanslarini artirmak i¢in kritik 6neme sahiptir.

Arastirma bulgularina gore, dinamik germe ve dinamik germe artt foam roller
uygulamalari arasindaki karsilastirmada, aktif sigrama performansi agisindan anlamli bir
fark tespit edilmemistir Bu sonug¢, mevcut literatirde benzer bulgularla
desteklenmektedir. Jones ve arkadaslar1 (2015) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada,
foam roller egzersizlerinin dikey sigrama performansi iizerindeki akut etkileri incelenmis
ve dinamik 1smmma ile foam roller uygulamasi arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamustir. Sagiroglu (2017) tarafindan erkek futbolcular tizerinde yapilan bir diger
calismada, (titresimli) foam roller egzersizlerinin alt ekstremite patlayict kuvveti ve
esneklik performansi iizerinde istatistiksel olarak anlamli etkiler yarattigi, ancak aktif
sigrama performansinda anlamli bir degisiklik gostermedigi belirtilmistir. Bailey (2014)
tarafindan yiiriitiilen aragtirmada ise, kopiik silindir ve titresimli foam roller kullanilarak
yapilan antrenmanlarda dikey sigrama yiiksekligi {izerinde anlamli bir artis

gbzlemlenmemistir.

Bununla birlikte, Lin ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan ¢alismada badminton
sporcularma dinamik 1smmma ve titresimli foam roller protokolii uygulanmis ve bu
protokoller aktif sigrama performansinda anlamli iyilesmeler saglamistir. Bu calisma,
foam roller uygulamalarinin bazi spor branslarinda sigrama performansint olumlu

etkileyebilecegini ortaya koymaktadir.

Aragtirmalardaki bu sonuglar, sporcularin sicrama performanslarinin diisiik
olmasmin, antrenmanlarda pliometrik calismalara yeterince yer verilmemesinden
kaynaklanabilecegini gostermektedir. Sigrama kuvvetinin, kaslarin patlayici giicii, bacak
kaslarmin giicii ve esnekligi ile iliskili oldugu bilinmektedir (Arvas ve arkadaglari, 2006).
Bu baglamda, Civan, Karhan ve Civan (2022) kaykay sporcular1 iizerinde yaptiklar

arastirmada, pliometrik antrenmanlarin sigrama performansini artirmada etkili oldugunu
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ifade etmiglerdir. Bu bulgular, yiiziiciiler i¢in de benzer sekilde, mikro diizeyde pliometrik

antrenmanlarin sigrama performansini artirmada yararli olabilecegini gostermektedir.

Arastirma bulgularinda, sadece dinamik germe ve dinamik germe egzersizlerine ek
olarak foam roller uygulamalarinin squat sigcrama performansinda anlamli bir farklilik
olusturmadigi gortilmiistiir fakat Aslan ve Kahraman (2023) tarafindan yapilan ¢alismada
ise, yiizliciilerde squat sicrama performansinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Ayrica, foam roller kullaniminin sadece squat sicrama ve esneklik parametrelerinde degil,
ayni zamanda 15m kisa mesafe yiizme performansinda da iyilesme sagladigi
gozlemlenmistir. Bu bulgular, foam roller kullaniminin ¢esitli performans parametreleri

tizerindeki etkilerini vurgulamaktadir (Aslan ve Kahraman, 2023).

Ekmekei (2020) tarafindan yapilan bir diger calismada, miyofasyal gevsetme
yonteminin yiiziiciilerin tiim stillerde performansini artirdig: tespit edilmistir. Bu sonug,
mevcut bulgularla uyumlu olup, foam roller ve benzeri tekniklerin performans

tyilestirmesi lizerindeki etkilerini desteklemektedir.
5.2.Sonug¢

Sonu¢ olarak, dinamik 1sinma ve foam roller uygulamalarinin performans
tizerindeki etkilerini daha iyi anlamak i¢in daha kapsamli ve uzun siireli arastirmalara
ithtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica, dikey sigrama parametrelerinin iyilestirilmesi i¢in sigrama
performansina yonelik kara caligmalarinin yiiziictilerin sigcrama performansini artirmada
onemli bir rol oynayabilecegi ortaya konmustur. Yiiziiciiler, patlayicilik performansini
arttirmak icin karada farkl egzersiz ¢caligsmalar1 degerlendirmelidir. Bu tiir calismalar hem
kisa mesafe ylizme performansini hem de genel atletik yetenekleri iyilestirmede etkili

olabilir.
5.3.Oneriler

Gelecek aragtirmalara 11k tutacak olan bu calismada, esneklik parametresine
odaklanilmamistir. Arastirma, 15-18 yas araligindaki gelisim donemindeki erkek
ylziiciiler iizerinde gergeklestirilmistir. Katilimcilarin bu yas grubunda yer almalari, bazi
hareket mekanigi agisindan koordinasyon kayiplarina yol agmistir. Bu nedenle, benzer bir
arastirma daha iist yas gruplarinda tekrarlanabilir. Katilimcilara verilen egitim esnasinda,

karada uygulanan bazi parametreler aktarilmistir. Ancak, bu arastirma akut donemi
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incelediginden ve kisa bir siire icerisinde gergeklestirdiginden, katilimcilar hareket

mekanigini aragtirmacilarla birlikte 6grenmislerdir.

Buna ek olarak, ayni arastirma esneklik parametresini de i¢erecek sekilde kronik bir
formatta yeniden diizenlenebilir. Esneklik, atletik performans ve genel hareket kabiliyeti
acisindan 6nemli bir parametre oldugundan, bu tiir bir ¢alisma esneklik parametresinin

performans iizerindeki etkilerini daha kapsamli bir sekilde degerlendirebilir.

Aragtirmamizin ~ iizerine eklenecek diger c¢alismalar, yiiziiciilerinin su
antrenmanlarinin yani sira kara antrenmanlarina da 6nem vermesi gerektigini vurgulayan
sonuclar saglayabilir. Atletik performansin gelisimi agisindan, kara antrenmanlarinin
etkisinin arastirllmas1 faydali olabilir. Yiziiciiler, antrenman sirasinda maksimum
performanslarint her zaman sergileyemeyebilirler. Bu nedenle, ayn1 aragtirma yaris
ortaminda da diizenlenebilir, bdylece yaris esnasindaki performans ile antrenman

performansi arasindaki farklar degerlendirilebilir.

Ek olarak, arastirma, yiiziiclilerde farkli tip foam roller kullaniminin algilanan
zorluk derecesinin Borg Skalasina gore puanlanmasimi da igerebilir. Bu tlir bir
degerlendirme, foam roller uygulamalarinin subjektif zorluk seviyelerini anlamak ve bu
uygulamalarin sporcular iizerindeki psikolojik ve fizyolojik etkilerini daha iyi analiz

etmek acisindan 6nemli bilgiler saglayabilir.

Sonug olarak, bu calisma ve Onerilen ek arastirmalar, yiiziiciilerde performans
tyilestirmelerini daha derinlemesine anlamak ve ¢esitli antrenman tekniklerinin etkilerini
kapsamli bir sekilde incelemek i¢in degerli bilgiler sunacaktir. Performans iyilestirme
stratejilerinin ve antrenman programlarinin optimizasyonu, sporcularin genel atletik

kapasitelerini artirmak ve rekabet avantaji saglamak agisindan kritik 6neme sahiptir.
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EK 2 ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

ORNEK ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Bu galigma, Dinamik Germe Egzersizlerine Ek Olarak Yapilan Foam Roller Egzersizlerinin Aktif Sigrama
, Squat Sigrama ve Ylzme Performansina Akut Etkisi baghkl bir aragtirma galismasi olup 15-18 yas
yuzlcllerde dinamik germe egzersizlerine ek olarak yapilan foam roller egzersizlerinin aktif sigrama,
squat sigrama ve 50 metre serbest (15 metre, 25 metre gecis dereceleri) ylizme performansina olan
akut etkisinin incelenmesi amacini tagimaktadir. Galisma Dog.Dr.Bang GUROL tarafindan yiiriitilmekte
ve sonuglan ile dzellikle yozicllerin kullanabilecekleri foam roller uygulamasini self-miyofascial release
teknigi olarak 1sinma protokollerine dahil edilerek antrenman sirasinda ve yarigma oncesinde
performansi olumlu yoénde etkileyecedi ornaya konacaktir. Bu baglamda, ézellikle yizicilerin
kullanabilecekleri foam roller uygulamasin self-miyofascial release teknidi olarak 1sinma protokollerine
dahil edilerek antrenman sirasinda ve yangma dncesinde performansi olumlu yénde etkileyecedi
digindimektedir.

« Bu calismaya katiimimiz génillilik esasina dayanmaktadir.
« Calismanin amaci dogrullusunda, deneysel arastirma yapilarak sizden veriler toplanacaktir.

s Isminizi yazmak ya da kimliginizi agija gikaracak bir bilgi vermek zorunda dedilsiniz
katihimeilarin isimler gizli tutulacaktir.

« Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaclar dogrultusunda kullamlacak,
arastirmanin amaci disinda ya da bir bagka arastirmada kullanilmayacak ve gerekmesi halinde,
sizin (yazih) izniniz olmadan bagkalaryla paylagiimayacaktir.

s Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

« Sizden toplanan veriler gizlilik yontemi ile korunacak ve aragtirma bitiminde arsivienecek veya
imha edilecekir.

« \eri toplama sdrecinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir sorun almayacaktir. Yine de
katiiminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz calismadan istediginiz
zamanda ayrilabileceksiniz.Caligmadan aynimaniz durumunda sizden toplanan  veriler
calismadan ¢ikarnlacak ve imha edilecektir.

Gondlld kathm formunu okumak ve degerlendirmek Gzere ayirdidiniz zaman igin tegekkir ederim.
Calisma hakkindaki sorulanmizi Eskisehir Teknk Universitesi Antrendrddk Egitimi Boluminden
Doc.Dr.Bang Glrol'a yoneltebilirsiniz.

Arastirmac Adi: Emine YABAMABAT

18 yagindan kiguk olan sporcular igin gondlla katlim formu aileleri tarafindan doldurulacaktir, ailelerin onay
alinacaktir

Bu galigmaya tamamen kendi rnzamla, istedigim takdirde ¢aligmadan aynlabilecedimi bilerek verdigim
bilgilerin bilimsel amacglarla kullanilmasini kabul ediyorum.
(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan Kisiye venniz.)
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PORCU BILGI FORMU

ADI SOYADI:

YAS:

BOY:

KiLD:

Aktif Sicrama

Sguat Sigrama

15 m Gegis Derecesi

25 m Gegis Derecesi

L0 m Yizme Derecesi

2.GUN DINAMIK ISINMA

Aktif Sicrama

Sguat igrama

15 m Gegis Derecesi

25 m Gegis Derecesi

50 m Yiizme Derecesi

JGUN DINAMIK ISINMA HTIRESIMLI) FOAM ROLLER

Aktif Sicrama

Squat Sigrama

15 m Gegis Derecesi

25 m Gegis Derecesi

50 m Gegis Derecesi
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ORCID ID: 0009-0007-8937-5341
Adi Soyadr: Emine YABANABAT

Yabana Dil: Ingilizce
Egitim ve Mesleki Gecmisi

e 2021 Eskisehir Teknik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik
Egitimi Boliimii Mezunu

e 2021 Eskisehir Anadolu Universitesi/A¢ikdgretim Fakiiltesi/Spor Yonetimi
Bolimu  Mezunu

e 2021-2022 Eskisehir Anadolu Universitesi Pedagojik Formasyon Sertifika

(Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi)

Is Deneyimi

e Anadolu Universitesi Kapal1 Yiizme Havuzu Yiizme Antrendrii
e Tepebasi Belediyesi Spor Egitmeni

Sertifika/Belgeler

3.Kademe Ytizme Antrendru
1.Kademe Pilates Egitmeni
1.Kademe Wellness Egitmeni
Zumba Instructor B1



