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BEYAN

Bu tez calismasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
biitiin safhalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik
ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez caligmasi ile elde edilmemis biitiin bilgi ve
yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine
bu tezin calisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarmi ihlal edici bir

davranigimin olmadig1 beyan ederim.
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OZET

ELIT PENTATLONCULARDA CiTRUS LEMON VE MENTHA
PiPERITA ESANSIYEL YAGLARININ 25 M YUZME VE ANAEROBIK
PERFORMANS PARAMETRELERI UZERINDEKI DIURNAL
DEGISKENLIiGIN INCELENMESI

Bu arastirmada, Elit Pentatloncularda Citrus lemon (CL) ve Mentha piperita (MP)
esansiyel yaglarinin 25 metre yiizme siirat ve anaerobik performans iizerindeki diurnal
degiskenlik agisindan etkisi incelenmistir. Bu dogrultuda calismanin amaci, sabah ve
aksam saatlerinde uygulanan farkli esansiyel yaglarin, sportif performans
parametrelerinde giin i¢i olusabilecek degisimleri nasil etkiledigini belirlemektir.
Calismaya yas ortalamasi1 12,60+1,44 yil olan 13 kiz ve 12 erkek, toplam 25 sporcu
katilmistir. Sporcular, miidahalesiz, CL ve MP esansiyel yagi uygulanarak {i¢ test
kosulunda degerlendirilmistir. Olgiimler sabah ve aksam yapilmis, anaerobik
performans Dikey Sigrama Testi (CMJ), ylizme siirat performansi 25 metre serbest
ylizme testi ile analiz edilmistir. Esansiyel yaglar inhalasyon yOntemiyle
uygulanmistir.  Yapilan Olgiimler ve karsilastirmalar sonucunda esansiyel yag
uygulamalarinin etkisi gozlemlenmistir. 25 metre yiizme siiresi a¢isindan CL, MP ve
miidahalesiz giline kiyasla daha hizl1 yiizme siiresi saglamistir. MP sabah 6l¢timlerinde
14.00+0.20 s ile miidahale grubunun 14.50+0.30 s degerine gore anlamli iyilesme
saglamistir (p<0.05). Aksam Ol¢limlerinde de benzer sekilde, 13.90+0.18 s ile
miidahale grubunun 14.30+0.28 saniyesine gore daha kisa siire kaydedilmistir
(p<0.05). 25 metre yiizme aksam Olc¢limlerine iliskin yapilan post hoc analiz
sonuglarina gore, hem CL hem de MP esansiyel yag1 uygulanan gruplar, miidahalesiz
gruba kiyasla anlamli performans artisi gostermistir (p<0.05); ancak CL ve MP
gruplar1 arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Dikey sigrama yiiksekligi
Olctimlerinde her iki yag da miidahale grubuna gore artis saglamis ancak bu farklar
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). MP sabah 6&lgiimlerinde
46.50+£1.30 cm, aksamda 46.80+1.25 cm ile miidahale grubundan yiiksek degerler
gostermistir. CL sabah Olgiimlerinde 46.00+1.40 cm, aksamda 46.20+1.35 cm ile
miidahale grubundan daha yliksek sicrama degeri elde etmistir. Bu ¢alisma, CL'nin
yilizme siirat performansinda anlamli iyilesme sagladigini, ancak anaerobik performans
tizerindeki etkisinin istatistiksel olarak belirgin olmadigini gostermektedir. MP ise
ylizme performansina artirict bir etki gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Performans, Esansiyel Yaglar, Pentatlon, Yiizme
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF DIURNAL VARIABILITY OF CITRUS
LEMON AND MENTHA PIPERITA ESSENTIAL OILS ON 25 METRE
SWIMMING AND ANAEROBIC PERFORMANCE PARAMETERS IN

ELITE PENTATHLETES

This study examined the effects of Citrus lemon (CL) and Mentha piperita (MP)
essential oils on the diurnal variability of 25-meter swimming sprint and anaerobic
performance in elite pentathletes. Accordingly, the aim of the study was to determine
how different essential oils applied in the morning and evening affect daily fluctuations
in sports performance parameters. A total of 25 athletes, including 13 females and 12
males, with a mean age of 12.60+1.44 years, participated in the study. The athletes
were evaluated under three test conditions: no intervention, CL, and MP essential oil
application. Measurements were conducted both in the morning and evening.
Anaerobic performance was assessed using the Countermovement Jump Test (CMJ),
and swimming sprint performance was analyzed using the 25-meter freestyle
swimming test. The essential oils were administered via inhalation. As a result of the
measurements and comparisons, the effects of essential oil applications were observed.
In terms of 25-meter swimming time, both CL and MP resulted in faster swim times
compared to the non-intervention condition. In the morning, MP showed a significant
improvement with 14.00+0.20 s compared to the control group’s 14.50+0.30 s
(p<0.05). Similarly, in the evening, a shorter time of 13.90+0.18 s was recorded
compared to the control group's 14.30+0.28 s (p<0.05). According to the post hoc
analysis of the 25-meter evening swimming data, both the CL and MP groups showed
significant performance improvements compared to the non-intervention group
(p<0.05); however, there was no significant difference between CL and MP (p>0.05).
In CMJ measurements, both oils resulted in higher jump heights compared to the
control, but these differences were not statistically significant (p>0.05). MP recorded
46.50+1.30 cm in the morning and 46.80+1.25 cm in the evening, while CL reached
46.00+1.40 cm in the morning and 46.20£1.35 cm in the evening. This study shows
that CL significantly improved swimming sprint performance, although its effect on
anaerobic performance was not statistically significant. MP also demonstrated a
positive effect on swimming performance.

Keywords: Anaerobic Performance, Essential Oils, Pentathlon, Swimming
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1. GIRIS

Yiizme, fiziksel gii¢, teknik beceri ve dayanikliligin bir araya geldigi, belirli
bir mesafeyi yiizmeye 6zgii kurallar ¢cercevesinde kat etmeyi gerektiren bir spor dali
olarak bilinmektedir (Chaline, 2017). Kiiresel diizeyde en yaygin ve temel spor
branslarindan biri olarak yiizme, yalnizca fiziksel gelisimi desteklemekle kalmaz, ayni
zamanda sosyal ve psikolojik iyilik halini de olumlu yonde etkiler (Ferreira, Palmeira,
Fernandes ve Costa, 2024). Su, insan viicudu i¢in alisilmadik bir ortam oldugundan,
ylizme sporunda basarili olabilmek i¢in teknik becerilerin dogru ve etkili bir sekilde
uygulanmasi bliylik 6nem tasir. Teknik becerilerin gelistirilmesi, yiiziiciiniin su
icindeki hareket kabiliyetini artirir, diger sporcularla rekabet etme yetenegini

giiclendirir ve potansiyel saglik sorunlarini en aza indirir (Altay, 2004).

Yiizme, her yasta baglanabilecek ve yasam boyu siirdiiriilebilecek bir etkinlik
olmasinin yani sira, sakatlik donemlerinde rehabilitasyona katki saglamasi ve engelli
bireylerin rahatlikla yapabilecegi bir spor olmasi yoniiyle de dikkat ¢eker. (Feitosa,
Correia, Barbosa ve Castro, 2022). Bu d6zellikler, ylizmenin hem saglikli bireyler hem
de oOzel gereksinimli bireyler i¢in tercih edilebilir bir aktivite olarak
degerlendirilmektedir. Ozellikle deneyimli vyiiziiciiler, antrenman programlarini
disiplinli bir sekilde uygulayarak teknik diizeylerini gelistirir ve kiigiik iyilestirmelerle
ulusal ve uluslararasi yarigsmalarda basar1 elde edebilirler (Slawson, 2010). Teknik
becerilere odaklanmanin, yalnizca yarisma performansini artirmakla kalmayip bireyin
spordan elde ettigi fiziksel, sosyal ve psikolojik faydalar1 da en iist diizeye ¢ikardigi
goriilmektedir. (Bozdogan, 2003).

Modern pentatlon, ylizme bransimin ¢ok yonliiliigiinii ve fiziksel faydalarim
vurgulayan spor dallarindan biridir (Heck, 2010). Eskrim, yiizme, binicilik, tabanca
atis1 ve kosu gibi bes farkl disiplinin bir araya geldigi bu atletik yarisma, sporcularin
bireysel performans puanlarina dayali olarak degerlendirildigi bilinmektedir (Cohal,
2019; Im ve O’Donoghue, 2022). Bu ¢ok yonlii spor, yalnizca fiziksel giic ve
dayaniklilig1 degil, ayn1 zamanda strateji, konsantrasyon ve teknik beceri gerektirir

(Lim ve ark., 2018).



Antik Yunanistan’da, askerlerin fiziksel yetkinliklerini ve dayanikliliklarin
sinamak amaciyla ortaya ¢ikan bu spor, tarihten giiniimiize kadar evirilerek modern
bir yap1 kazanmistir (Bayer, Yarali, Bingol, Eken ve Yagin, 2023). Yiizme gibi teknik
gereksinimi yiiksek bir disiplinin modern pentatlonda yer almasi, bu sporun fiziksel
ve zihinsel dengeleri bir arada bulundurmasi agisindan 6nemlidir (Bayer ve ark.,

2023).

Modern pentatlon, sporcularin hem bireysel hem de kombine performanslarinm
ortaya koymalar1 i¢in essiz bir alan sunarken, yiizmenin temel bir bilesen olarak yer
almasi, bu brangin fiziksel gelisim ve dayanikhilik lizerindeki 6nemi, bir kez daha

bilimsel verilerle ortaya koyulmaktadir (Belviranli ve ark., 2017).

Modern pentatlonun ¢ok yonlii dogasi, sporcularin fiziksel ve zihinsel
dayanikliliklarin1 en st diizeye ¢ikarmalarmi gerektirirken, bu silirecte esansiyel
yaglarin kullanimi dikkat g¢ekici bir destekleyici unsur olarak ©6ne c¢ikmaktadir
(Demarie, Magini, Galvani ve Bianco, 2011). Tip biliminde uzun yillardir kullanilan
esansiyel yaglar, toksinlerin viicuttan atilmasini destekleyerek sporcularin genel saglik
durumunu iyilestirme potansiyeline sahiptir (Cimino, Maurel, Musumeci, Bonaccorso,
Drago, Souto ve Carbone, 2021). Ayrica, viicudun gerekli vitamin ve besin
maddelerini daha etkili bir sekilde emmesine yardimci olduklar1 bilimsel olarak

kanitlanmistir (Fonseca, 2023).

Modern pentatlon gibi yiiksek performans gerektiren bir bransta, esansiyel
yaglarin bu 6zellikleri, sporcularin fiziksel dayanikliliklarini artirmalarina ve zihinsel
odaklanmalarin1 gelistirmelerine katki sagladigi bilinmektedir (Vishali, Kavitha ve
Selvalakshmi, (2023). Ozellikle kas-iskelet sistemi iizerinde rahatlatic1 ve iyilestirici
etkiler gosteren esansiyel yaglar, spor yaralanmalarinin 6nlenmesinde ve tedavisinde
onemli bir destek sunar (Nakisa, 2022). Bunun yani sira, bu dogal bilesikler, zihinsel
gevseme hissi olusturarak sporcularin stresle basa c¢ikmalarini kolaylastirir ve

kondisyon seviyelerini yiikseltir (Vishali ve ark., 2023).

Elit pentatlon sporcular1 {izerinde yapilan ¢alismalarda, esansiyel yaglarin
diizenli kullanimmin performans tizerindeki olumlu etkileri, daha fazla arastirma

yapilmasi gereken bir alan olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu dogal bilesiklerin, ruh hali ve
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genel performansin iyilestirilmesi lizerindeki etkilerinin incelenmesi, sporcularin
basarilarini artirmak ve siirdiiriilebilir bir performans elde etmek adina 6nemli bir

potansiyel tasimaktadir (Czar, 2009).
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, elit pentatlon sporcularinda CL ve MP esansiyel
yaglariin kullaniminin 25 metre ylizme ve anaerobik performans tizerindeki etkilerini
diurnal (giin i¢1) degiskenlik acisindan incelemektir. Modern pentatlonun ¢ok disiplinli
yapist ve sporcularin yiiksek performans gereksinimleri g6z onilinde bulundurularak,
esansiyel yaglarin fiziksel olarak anaerobik dayaniklilik ve kondisyon seviyeleri
tizerindeki potansiyel faydalar1 degerlendirilecektir. Ayrica, bu yaglarin genel
performanslarini iyilestirme tizerindeki etkileri farkli giin i¢i zaman dilimlerinde nasil
degistigi analiz edilecektir. Boylece, CL ve MP esansiyel yaglariin modern
pentatloncularin antrenman ve yarigsma siireglerindeki performanslarini optimize

etmedeki rolii bilimsel verilerle ortaya konulmasi hedeflenmektedir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Pentatlon Tarihi

Antik Yunan'da pentatlonun asil amaci, Yunan askerlerinin genel fiziksel
yeteneklerini degerlendirmektir. 1912 yilinda Stockholm'de gergeklestirilen besinci
Olimpiyat Oyunlari, pentatlonun resmi bir spor dali olarak kabul edilmesiyle 6nemli
bir doniim noktas1 olmustur. Daha sonra, 2009 yilinda Uluslararasi1 Pentatlon Birligi
tarafindan yapilan kurumsal degisikliklerle birlikte pentatlon, mevcut formatini alarak
atis ve kosu disiplinlerinin birlestirilmesiyle giiniimiizdeki sekline ulasmistir. Bu
stire¢, pentatlonun daha dinamik ve modern bir spor dali haline gelmesini saglamistir

(Jeong, 20006).

Modern pentatlon, eskrim, yiizme, binicilik, kros kosusu ve lazer kosusunu

kapsayan bes farkl1 disiplinden olusan bir Olimpiyat etkinligidir (Dorel ve ark., 2012).

Pentatlon, yiiksek diizeyde fiziksel ve zihinsel hazirlik gerektiren bir spor
dalidir. Her bir disiplin farkli motorik becerilere ve enerji sistemlerine dayanmaktadir
(Khidr ve Hamdy, 2022). Pentatloncularin basarili olabilmesi i¢in dayaniklilik,
patlayict kuvvet, koordinasyon ve denge, psikolojik dayaniklilik gibi unsurlarda
yiiksek performans gostermeleri beklenir (Okhrimenko, Pavlyk, Tomenko, Rybalko,
Cherednichenko, Gvozdetska, ve Holovchenko, 2021; Le Meur, Hausswirth, Abbiss,
Baup ve Dorel, 2010). Kosu ve yiizme i¢in temel bir bilesen olan dayaniklilik, eskrim
ve binicilik performansini artiran patlayict kuvvet, binicilik ve atig performansinda
kritik rol oynayan koordinasyon ve denge, coklu disiplinlerin bir araya gelmesi
nedeniyle stres yOnetimini iceren psikolojik dayamiklilik gibi faktorler,

pentatloncularin performansini belirleyen temel unsurlardir (Lim ve ark., 2018).

Bu disiplinlerin cesitliligi, modern pentatlonun yiiksek diizeyde fiziksel
kondisyon gerektiren ve son derece zorlu bir yarigma olarak degerlendirilmesine yol
acmaktadir (Kelm, 2009). Ayrica, pentatletlerin maksimal oksijen tiikketimi (VO2max)
ve dayaniklilik kapasiteleri, diger spor dallarindaki atletlerle kiyaslandiginda oldukca
yluksektir. Bu durum, modern pentatlonun sporculari i¢in hem fiziksel hem de zihinsel

dayaniklilik a¢isindan 6nemli bir gereklilik olusturur (Loureiro ve ark., 2015).



Pentatlon antrenmanlar1 genellikle bireysel ve bransa 6zgii ¢aligmalarin yan
sira kombine antrenmanlar1 da igermektedir. Etkili bir antrenman programi, fiziksel
antrenman, teknik antrenman, taktik ¢alismalar1 ve mental hazirlik bilesenlerinden
olugmalidir (Iedynak, Romanchuk, Sliusarchuk, Mazur, Matsuk, Kljus, ve Ovcharuk,
2020). Kuvvet, dayaniklilik, hiz ve esneklik calismalarin1 kapsayan fiziksel
antrenman, eskrim, atis ve binicilik gibi branslara yonelik 6zel teknikleri igeren teknik
antrenman, yarig stratejileri ve gecis tekniklerini barindiran taktik c¢alismalari,
konsantrasyon, stres yonetimi ve rekabet psikolojisini igeren mental hazirlik, pentatlon

antrenman silirecinin temel yap1 taslaridir (Ji, ve Yu, 2022).

Pentatlon, tarihi ve sportif yapisi itibariyla ¢ok yonlii bir disiplin olup, modern
spor diinyasinda 6nemli bir yere sahiptir (Guttmann, 2002). Antik ¢aglardan
giiniimiize kadar olan evrimi, onu fiziksel ve zihinsel dayaniklilig1 en {ist diizeyde test
eden bir spor dal1 haline getirmistir. Modern pentatlonun yani sira, biathle, triathle ve
laser run gibi alternatif formatlar da genis bir sporcu kitlesine hitap etmektedir.
Gelecekte, pentatlonun popiilerliginin artmast ve antrenman bilimleri ile

entegrasyonunun daha da gelismesi dngoriilmektedir (Zhou, 2023).
2.2. Esansiyel Yaglar

Aromaterapi, insan bedenini ve zihnini hos kokularla destekleyen esansiyel
yaglar kullanilarak yapilan biitiinciil tibbin bir bilimidir (Ali, Al-Wabel, Shams,
Ahamad, Khan, ve Anwar, 2015; Esposito, Bystrek, ve Klein, 2014). Son zamanlarda,
diinyada hastaliklar1 ve psikolojik ruh hali bozukluklarini tedavi etmek ve daha iyi bir
saglikli yasami desteklemek amaciyla ugucu yaglarin kullaniminda bir artig, yapilan
calismalarla goriilmiistiir (Diinya Saglik Orgiitii, 2013). Aromaterapide ana tedavi
unsuru olarak kullanilan esansiyel yaglar, sap, meyve, cicek, yaprak, kok veya
recinelerden elde edilen yiliksek derecede konsantre bilesenlerdir (Dunning, 2013).
Bunun yani sira, bu dogal ugucu yaglarin kullanimiyla ¢esitli hastaliklarin tedavisini
hedefleyen aromaterapi, Tamamlayici ve Alternatif Tip'in en 6nemli alanlarindan biri
haline geldigi degerlendirilmektedir (Sayowan, Siripornpanich, Hongratanaworakit,

Kotchabhakdi ve Ruangrungsi, 2013).



2.2.1. Fizyolojik Etkileri

Cavanagh ve Wilkinson (2002), dogal bitkilerden elde edilen ugucu yaglarin,
bilimsel kanitlara dayali olarak fizyolojik ve psikolojik etkiler gosterdigini ve bu
nedenle tip ve eczacilik alanlarinda yaygin bir sekilde kullanildigini belirtmektedir.
Bu esansiyel yaglarin viicut iizerindeki etkisi, bu molekiillerin uygulanma sekline gore
degisiklik gosterir; soluma, sindirim veya deri yoluyla uygulanabilir. Solunum yoluyla
alindiginda, esansiyel yag molekiilleri koku alma sinirlerini uyarir ve bu sinirler
dogrudan Limbik Sistem ile baglant1 kurar (Lizarraga-Valderrama, 2021). Limbik
Sistem, duygular, hisler ve motivasyonel diirtiilerden sorumlu olan beyin bolgesidir.
Koku hafizasi ise, belirli bir aromanin, Limbik Sistem tarafindan tetiklenen bir aniyla
iliskilendirilmesi sonucu ortaya ¢ikan bir olgudur (Gnatta, Kurebayashi, Turrini ve

Silva, 2016).

Esansiyel yag molekiilleri solunum yoluyla alindiginda, iist solunum yolundan
gecerek alt solunum yollarina ulasir (Prall, Bowles, Bennett, Cooke, Agnew, Steel ve
Hausser, 2020). Burada, pulmoner kan damarlar1 tarafindan emilir ve kan dolasimi
aracilifiyla viicuttaki organlara ve dokulara tagmir (Prall ve ark., 2020). Deri yoluyla
uygulandiginda ise molekiiller, cilt veya mukoza zarlarina niifuz ederek emilir ve
ardindan kan dolasimi sayesinde viicut dokularina dagilir. Agiz yoluyla alindiginda
ise molekiiller bagirsak ortiisiinden emilerek kan dolagimina gecer ve viicutta yayilir

(Gnatta ve ark., 2016).

Hongratanaworakit (2004), esansiyel yaglarin ve aromaterapinin fizyolojik
etki mekanizmasiin tam olarak netlesmemis olmasma ragmen, bu molekiillerin
analjezik etki saglayan ve duyusal uyarilar olusturan ensefalin ve endorfin gibi
norotransmitterlerin  salinimini  tetikleyebilen bir sistem olusturabilecegini
belirtmektedir. Aragtirmalar, koku uyariminin kan basinci, nabiz hizi, kas gerginligi,
g0z bebegi geniglemesi, viicut 1sis1, kan akisi, elektrodermal aktiviteler ve beyin
faaliyetleri gibi fizyolojik parametrelerde ani degisikliklere yol acabildigini
gostermektedir (Meamarbashi, 2014). Ancak, esansiyel yaglarin aromaterapi yoluyla
sagladig etkilerin bilimsel klinik ¢caligsmalarla yeterince desteklenmedigi bilinmektedir

(Wang ve Heinbockel, 2018).



2.2.2. Sportif Performansa Etkileri

Giic ve dayaniklilik egzersizleri basta olmak iizere diizenli fiziksel aktivitenin,
genel saglik ve fiziksel zindeligi iyilestirdigi yaygin olarak kabul edilmektedir (Gorner
ve Reineke, 2020). Ancak, yiiksek siddetli veya asir1 fiziksel aktivite yorgunluga yol
acabilir ve bu durum zamaninda giderilmezse fizyolojik ve psikolojik agidan olumsuz
sonuglar dogurarak genel saglik iizerinde tehdit olusturabilir ve egzersiz
motivasyonunu azaltabilir (Tornero-Aguilera, Jimenez-Morcillo, Rubio-Zarapuz ve
Clemente-Suarez, 2022; Zajac, Chalimoniuk, Maszczyk, Gotas ve Lngfort, 2015).
Egzersiz kaynakli yorgunlugun temel mekanizmalari, bu yorgunlugu hafifletmek ve
fiziksel performansi artirmak amaciyla bilim insanlarimin ilgisini ¢ekmektedir.
Egzersiz sirasinda viicut homeostazinda énemli degisimler yasanir ve bu, olgiilebilir
fizyolojik tepkilere neden olur (Saeki ve Shiohara, 2001). Ozellikle kas
metabolizmasinda meydana gelen artis, kan dolagimi ve gaz degisiminde belirgin bir
yiikselmeyi tetikler. Uzun siireli egzersiz ise enerji tiiketiminin artmasina,
metabolitlerin birikmesine ve oksidatif hasara yol agabilir (Okawa, Nojima, Yamaguti,
Motoki, Nakatomi, Kuratsune ve Fukuda, 2016; Morris ve Maes, 2014). Kronik
yorgunlugun nedenleri tam olarak anlagilmamis olsa da oksidatif stres ve inflamatuar
hasarin, kas yorgunlugu ya da periferik yorgunlukta onemli rol oynadig
belirtilmektedir (Kruk, 2011). Dayaniklilik egzersizleri sirasinda kas kasilmalari ile
dolasima salinan proinflamatuar sitokinler, metabolitlerle birlikte merkezi sinir
sistemini ve diger organlar etkileyerek, merkezi yorgunluk olarak bilinen yorgunluk
hissinin artmasina katkida bulunur (Zhang, Shi, Gao, Hu, Zhou, Li, Wang, Yang,
Xing, Dong, ve Gao, 2023).

Egzersiz kaynakli yorgunlugu azaltmak ve fiziksel performansi artirmak i¢in
dogal biyoaktif bilesiklere ilgi artmaktadir. Gida bazl bitkilerdeki flavonoidlerin kas
giiclinii artirma, enerji metabolizmasin1 diizenleme, inflamasyonu baskilama ve
antioksidan savunmay1 giiclendirme yoluyla yorgunlugu hafiflettigi gosterilmistir
(Bowtell ve Kelly, 2019; Liu, Shen, Sha, Feng ve Liu, 2023). Aromatik esansiyel
yaglar da dolasimi artirma, kas agrisin1 giderme, stresi azaltma gibi fizyolojik ve
psikolojik faydalar sunar (Sugawara ve ark., 2013) Ozellikle nane esansiyel yagi,
mentol, menton ve 1,8-sineol gibi bilesenleriyle dikkat ¢eker. Bu bilesenlerin

antioksidan, anti-inflamatuar ve zihinsel yorgunluk karsiti etkileri bulunmaktadir.



Nane yaginin oksidatif stresi azaltarak yorgunlugu hafifletme ve performansi
lyilestirme potansiyeli vardir, ancak bu etkilerle ilgili kanitlar hala sinirhidir (Zhang

ve ark., 2023).
2.2.3. Anaerobik Gii¢ ve Dikey Sicrama Performansina Etkisi

Birgok spor bransinda anaerobik performans, temel bir gereklilik olarak kabul
edilmekte, ancak Ozellikle ani ve yiiksek efor gerektiren sporlarda bu kapasitenin
onemi daha da belirginlesmektedir (Adela, Mirela ve Mirela, 2013). Futbol, basketbol,
hentbol gibi takim sporlarinda savunma ve ani hiicum esnasinda, kisa mesafe
kosularinda ve yiizme gibi siirat branglarinda anaerobik dayaniklilik biiyiik 6nem tasir
(Vasile, 2014). Ozellikle yiizme sporunda, dikey sigrama performans: gibi anaerobik
kapasiteyi zorlayan hareketler, sporcunun kisa siireli ancak yogun gii¢ iiretimini
etkileyen kritik unsurlardan biridir (Behm, Young, Whitten, Reid, Quigley, Low ve
Granacher, 2017; Born, Stoggl, Petrov, Burkhardt, Liithy ve Romann, 2020). Bu
nedenle ylizme antrenmanlarinda anaerobik dayaniklili§i artirmaya yonelik
caligmalar, performansi gelistirmek adina 6nemli bir yer tuttugu yapilan caligmalarla

bilinmektedir (Behm ve ark., 2017).

Dikey si¢rama performansi birgok spor dalinda oldugu gibi yiizmede de 6nem
tagir ve bu hareketin gerceklesmesinde anaerobik enerji sistemi etkili rol oynar
(Dzimbova ve Markov, 2023). Hizli ve yogun enerji gereksinimlerinde devreye giren
bu sistem, kaslardaki fosfokreatin ve ATP kaynaklarinin hizla kullanilmas: yoluyla
kisa siirede yiliksek giic iiretimini destekler. (Korolkov ve ark., 2018), esansiyel
yaglarin belirli biyolojik bilesenler igermesi nedeniyle kas dokusunun enerji tiretim
kapasitesini artirabilecegini ve dolayisiyla anaerobik performansa olumlu yonde katki
saglayabilecegini ortaya koymustur. Calismalarinin sonucunda, bu bilesenlerin kas
metabolizmasini destekleyerek fiziksel performans {lizerinde potansiyel bir iyilestirici
etki olusturabilecegi belirtilmistir. Ozellikle yiizme gibi kisa siirede maksimum efor
gerektiren sporlarda, esansiyel yaglarin kullanimi, sporcularin patlayici giic ve hiz

kazanimlarin1 destekleyecek potansiyele sahip olabilir (Ceylan ve ark., 2024).



2.3. Yiizme Sporu

Yiizme, diinya genelinde en 6nemli spor dallarindan biri olarak kabul
edilmekte olup, sadece fiziksel yetenekleri degil, ayn1 zamanda zihinsel, sosyal ve
ruhsal ozelliklerin de en list diizeyde gelismesine katki saglayan bir spor dali olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Watson, 1995).

Yiizme, her yastan bireyler tarafindan sevilen bir aktivite olup, kaslari
zorlamadan kardiyovaskiiler sagligi destekler. Bu nedenle, yiizme asir1 kilolu ¢ocuklar
ve nemli havalarda astimi tetiklenen bireyler icin ideal ve keyifli bir spor olarak 6ne
¢ikar (Bir6, Miiller, Lenténé Puskas, Pucsok, ve Czeglédi, 2020). Astim hastalarina
ylizmenin faydalari, yapilan pek ¢ok arastirma tarafindan ortaya konmustur. Bununla
birlikte, enerji harcama ve zindeligi artirma amaciyla ylizmenin belirli bir beceri
gerektirdigi bilinmektedir (Stubbs, 2017). Yiizme ayn1 zamanda stresin azalmasina,
esnekligin artmasina ve genel viicut kondisyonunun iyilestirilmesine de katki saglar

(Celebi, 2008).

Yiizme sporunda basariya ulasabilmek icin erken yaslarda baslamanin 6nemi
biiyliktiir. Bununla birlikte, teknik bilgi ve deneyime sahip bir antrendr esliginde planh
ve diizenli antrenman yapilmasi sportif basar1 agisindan gereklidir (Miiller ve ark.,
2020). Yiizme, fiziksel kuvvetin yani sira teknik becerilerin de dogru bir sekilde
uygulanmasini zorunlu kilar. Cilinkii su, karada yasayan insanlarin alisik olmadig1 bir
ortamdir; ancak, teknik hareketlerin dogru ve etkin bir sekilde icra edilmesi, basariya

ulasmanin temel kosuludur (Akdur ve ark., 2001).
2.4. Yiizme Sporunun Tarihcesi

Tarih boyunca insanlar dogayla uyum i¢inde yasamis ve karsilastiklar
zorluklar1 ¢6zme becerilerini gelistirmislerdir. Bu slirecte yiizme, hayatta kalmak i¢in
onemli bir yetkinlik olarak ortaya ¢ikmistir (McVicar, 1936). Ozellikle yerlesik hayata
geemeden Onceki avci-toplayicl toplumlarda, yiizme becerisi hayatta kalma agisindan
bir gereklilik haline gelmistir. Ayrica, savas donemlerinde suyun altinda saklanarak
diisman saldirilarindan korunma gibi stratejik amaglarla da ylizme yetenegi

kullanilmistir (Thomas, 2015).



Arkeolojik arastirmalar, yiizmeye iliskin ilk bulgularin M.O. 9.000'li yillarda
Libya’daki Sori Vadisi’nde bulunan magara duvarlarinda ortaya c¢iktigim
gostermektedir. Bu duvarlardaki yiizme figiirlerinin, giiniimiiz kurbagalama stiline
benzedigi belirtilmistir. Ayrica, Pers, Atina ve Sparta gibi eski uygarliklara ait
kabartmalarda, bu toplumlarin ¢ocuklarina ylizme egitimi verdiklerine dair kanitlar

bulunmaktadir (Bozdogan ve Oziiak, 2003).
2.5. Yiizmenin Tiirkiye’deki Tarihgesi

Modern anlamda yiizme etkinlikleri Tiirkiye’de 1910 yillarinda baglamis olsa
da, diizenli yilizme yarislariin ilki 1923 yilinda Biiylikada’da gerceklestirilmistir.
Tirkiye'deki ilk yiizme havuzu ise 1931 yilinda agilmis olup, "Sirketi Hayriye Yiizme
Havuzu" olarak adlandirilmistir. 1932-1933 yillar1 arasinda ylizme sporuna yonelik
onemli gelismeler kaydedilmis ve bu sporun yayginlastirilmasina yonelik c¢abalar
artmistir (OzlIii, 2012). Tiirkiye'nin uluslararas: arenada yer aldig ilk yarisma ise 1934
yilinda Sovyetler Birligi’nde diizenlenmistir. Bu yarismaya katilan ilk milli ytiziiciiler
arasinda Mehdi Agaoglu, Naili Moran, Safvan Serin gibi isimler bulunmaktadir.
Ayrica, ilk kadin ylizme sporcusu olarak bilinen Leyla Asim Turgut ve Cavidan

Erbelger de bu yarismada yer almislardir (Ozlii, 2012).
2.6. Yiizmede Kullanilan Stiller

Antrenmanlar ve yarigmalar sirasinda, ylizme sporunda dort ana teknik
kullanilmaktadir: kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest stil. Bu tekniklerden
yalnizca sirtiistli stili sirt iistii pozisyonda yiiziiliirken, diger ii¢ stil yliziistii yatay
pozisyonda gerceklestirilir (Taormina, 2014). Her bir teknik, viicut pozisyonu, kol
cekisi ve itisi, basin durusu, ayaklarin ritmik vuruslari, nefes alma diizeni ve genel
koordinasyon agisindan belirgin farkliliklar gosterir. Bu tekniklerin basarili bir sekilde
uygulanabilmesi, yliziiciiniin becerisi ve dogru teknik kullanimi ile dogrudan iligkilidir

(Alpar, 1998).

Bu tekniklerin her biri belirli fizyolojik ve biyomekanik gerekliliklere sahiptir.
Ornegin, serbest stil, hiz agisindan en verimli tekniklerden biri olarak kabul edilirken,
kelebek stili yiiksek enerji tiiketimi nedeniyle kisa mesafe yarislarinda daha etkili
olmaktadir (Lima-Borges, Portilho, Araujo, Ravagnani, ve Almeida, 2022; Sammoud,

Nevill, Negra, Bouguezzi, Chaabene, ve Hachana, 2018). Kurbagalama stili ise diisiik

10



hizda ilerlemesine ragmen dayaniklilik acisindan avantaj saglamaktadir. Sirtiistii stil
ise rahat nefes alma imkan1 sundugu i¢in uzun mesafe yiiziislerinde tercih edilebilir

(Sammoud ve ark., 2018).

Yiizme tekniklerinin dogru uygulanmasi, sporcunun su i¢indeki siirtiinmeyi en
aza indirerek maksimum verimle ilerlemesini saglar (Ozkadi, Demirkan, Can, Alagéz,
ve Demir, 2022). Bu nedenle, ylizme antrenmanlarinda her stilin kendine 6zgi
mekanik prensipleri {izerine yogunlasilmakta, sporcularin kas gruplarin1 dengeli bir
sekilde gelistirmesi i¢in farkli tekniklere yénelik calismalar yapilmaktadir (Ozkad1 ve
ark., 2022). Aspenes ve Karlsen (2012), calismasinda antrenman programlarinin
yliziiciiniin bireysel ihtiyaglarina ve yaris hedeflerine gore sekillendirildigini, teknik
gelistirme, dayaniklilik ve hiz antrenmanlarinin dengeli bir sekilde uygulanmasi

gerektigini belirtmektedir.
2.6.1. Serbest Stil Teknigi

Yiizme teknikleri arasinda en hizli stil serbest stil olarak kabul edilmektedir.
Bu stil, sag ve sol kolun ardisik c¢ekisleri ve hizli ayak vuruslari ile gergeklestirilir.
Serbest stilde sik karsilasilan teknik hatalar genellikle kol ¢ekisleri ile ilgilidir (Yanto,
Nasuka ve Kusuma, 2020). Dogru teknik uygulandiginda, yiiziiciiler suyu maksimum
ileri uzanmayla yakalayarak giiclii bir sekilde geriye itebilirler. Boylece, sporcular
dogru teknikle ylizdiiklerinde sudaki direng¢ en aza indirgenir, bu da hiz ve verimlilik

acisindan sporcuya énemli bir avantaj saglar (Bozdogan, 2003).

Resim 2.1. Serbest Stil Teknigi (Bozdogan, 1986)
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2.6.2. Sirtiistii Stil Teknigi

Sirtiistii ylizme tekniginde, viicut suya paralel ve yatay bir pozisyonda bulunur.
Bu stilde, ayaklar yukar1 asagi yonde ve parmak uclar1 karsiyr gosterecek sekilde
hareket ettirilerek ayak vurusu gerceklestirilir. Kollarin hareketi ise suyun disina 6nce
bas parmagin ¢ikmasiyla baglar. Kol, gogiis hizasinda 90 derece acida ilerler ve el
avug i¢i disa doniik sekilde, serce parmagin suya girigiyle suyun igindeki siipiirme
hareketini tamamlar. Bu siire¢, su cekisini tamamlayarak ileri dogru itisi saglar.
Sirtiistii tekniginde, bas pozisyonu sabittir ve basin saga sola hareket etmesi istenmez.
Hem sirtiistii hem yiiziistli yiizme tekniklerinde bas siirekli suyun lizerinde oldugu i¢in
nefes alip verme ritmi kesintisizdir ve su altinda nefes kontrolii gerekmez (Bozdogan,

2003).

Resim 2.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi (Bozdogan, 1986)
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2.6.3. Kurbaga Stil Teknigi

Kurbagalama yiizme tekniginde, viicut suya paralel bir yatay pozisyondadir ve
kalga su ylizeyine olduk¢a yakin bir seviyede bulunur. Nefes alma, bedenin yatay
pozisyonunu bozmadan, basin hafifce suyun disina cikarilmasiyla gergeklestirilir.
Bacaklar ¢ekilirken dahi viicudun yatay pozisyonu korunur ve kalgca bdlgesi su
ylizeyine ¢ok yakin kalir. Bacak hareketleri sirasinda yiiziicii, kalgasini yavasca asagi
indirir, ancak ayaklarini asagiya itmeden bacaklarini yukar1 kaldirir. Bu hareket,
bacaklarin viicuda gore daha kiiciik olmas1 ve hareket sirasinda onu takip etmeleri
nedeniyle gergeklesir. Bu sayede, uyluk bélgelerinde olusan siirtlinme minimum

diizeyde tutulur, bu da yiizme sirasinda verimliligi artirir (Adiyaman, 2006).

Resim 2.3. Kurbaga Stil Teknigi (Bozdogan, 1986)
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2.6.4. Kelebek Stil Teknigi

Kelebek yiizme tekniginde, yiiziistli pozisyonda suya giris yapilir ve bu esnada
kollar dirseklerde biikiilmeden ag¢ik kalir. Kollar, basin iizerinden ileri uzatilir ve suyun
altinda her iki omuzla birlikte "S" seklinde bir hareket yapilir. Daha sonra kollar
senkronize bir sekilde suyun disina ¢ikarak tekrar basin Oniine dogru getirilir. Bu
teknik, kollarin her iki yana ¢ekilmesi ve ardindan iki kez yapilan dolfin hareketiyle
tamamlanir. Yiiziiciiniin basi, kollarindan 6nce suya girer ve su yiizeyine ¢ikarken de
kollarla birlikte yiikselir. Nefes alma siklig1 ise mesafe ve sporcunun fiziksel ile

motorik yeteneklerine bagl olarak degisiklik gosterir (Bozdogan, 2003).

Resim 2.4. Kurbaga Stil Teknigi (Bozdogan, 1986)
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2.7. Yizme ve Enerji Sistemleri

Insanlar, enerji iiretiminde ©Oncelikli olarak karbonhidratlar ve yaglari
kullanirken, proteinler genellikle karbonhidrat depolarinin tiikkenmesi ve yaglarin
enerji kaynagi olarak yetersiz kalmasi durumunda devreye girer. Antrenman ve
miisabakanin yogunlugu ile siiresine bagl olarak ATP (Adenozin Trifosfat) sentezi

gerceklesir (Agikada ve Ergen, 1990).
2.7.1. ATP-PC (Fosfojen) Sistemi

ATP-PC sistemi, hizli ve maksimum giiciin gerekli oldugu, siire olarak kisa
fakat yogunluk acisindan oldukca yliksek egzersizlerde temel enerji kaynagi olarak
kullanilir (Cerit, 2018). Bu sistem, kaslarda bulunan adenozin trifosfat (ATP) ve
kreatin fosfat (PC) depolarindan enerji saglar. ATP'nin dogrudan hidrolizi sonucu
ortaya ¢ikan enerji aninda kullanilabilirken, kreatin fosfat ise ATP'nin yeniden
sentezlenmesine yardimci olur (Bachl, Baron, Smekal ve Frontera, 2007). Bu sistem,
yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler sirasinda 10 ila 15 saniye boyunca etkin olup,
yuksek hizli ylizme yarigmalari, 6zellikle de 25 metre sprint gibi mesafelerde baskin
enerji kaynagi olarak gorev yapar. Ancak, bu enerji kaynagi sinirhdir ve hizla tiikenir.
Yeniden depolanmasi igin belirli bir dinlenme siiresine veya diisiik yogunluklu

aktivitelerle toparlanmaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Bachl ve ark., 2007).
2.7.2. Anaerobik Glikoliz Sistemi

Anaerobik glikoliz, ATP-PC sistemine gore daha uzun siireli fakat yine oksijen
kullanilmadan enerji iireten bir metabolik yoldur (Doewes, 2010). Bu sistemde
kaslarda depolanan glikojen, enzimatik reaksiyonlarla piriivata pargalanir ve bu siire¢
sonucunda ATP sentezlenir. Ancak oksijen eksikligi nedeniyle pirtivat, laktik aside
doniisiir ve bu durum kas yorgunluguna neden olabilir (Shulman, ve Rothman, 2001).
Anaerobik glikoliz, 30 saniye ile 2 dakika arasi siireyle devam eden egzersizlerde
etkili olup, 6zellikle 50 metre ve 100 metre gibi sprint mesafelerinde dnemli rol oynar.
Bu sistemin avantaji, ATP'nin hizli bir sekilde tretilmesini saglamasidir; ancak
dezavantaji, laktik asit birikimi nedeniyle kas yorgunlugunu artirmasi ve performansi

siirlandirmasidir (Bishop, 2012).
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2.7.3. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik enerji sistemi, viicudun wuzun siireli dayamiklilik gerektiren
egzersizlerde temel enerji kaynagi olarak kullanildig1 biyokimyasal bir mekanizmadir.
Bu sistemde karbonhidratlar ve yaglar, oksijenin varliginda mitokondride ATP sentezi
icin kullanilir (Hargreaves ve Spriet, 2020). Aerobik enerji metabolizmasi, diisiik ve
orta yogunluktaki egzersizlerde, 2 dakikadan uzun siirelerde calisan kas gruplarina
stirekli enerji saglar. 200 metre ve daha uzun mesafeli ylizme yarismalarinda baskin
sistemdir (Olbrecht, 2011). Bu sistemin en biiylik avantaji, siirekli ve yiiksek miktarda
enerji lretebilmesidir; ancak ATP iiretme hizi anaerobik sistemlere kiyasla daha
yavastir. Dolayisiyla, uzun mesafeli yiiziicliler i¢in aerobik kapasitenin gelistirilmesi

performans {izerinde belirleyici bir etkiye sahiptir (Rivera-Brown ve Frontera, 2012).

Yiiziiciiler, 25 metre gibi kisa mesafelerde yapilan sprintlerde enerji
ihtiyaglarini hizli bir sekilde karsilayabilmek i¢in fosfojen sistemi (ATP-CP) ve kasta
depolanan kreatin fosfati (CP) kullanirlar (Kachaunov ve lossifov, 2024). Orta mesafe
ylizme (50-200 metre) sirasinda siire uzadikga (yaklasik 30 saniyeden 3 dakikaya
kadar) anaerobik glikoliz yoluyla glikozun yikimi devreye girer ve laktik asit sistemi
enerji iiretimini saglar (Meckel ve ark., 2013; Smith ve ark., 1988). 200 metreyi asan
yarigsmalarda ise, aerobik glikoliz tek basina yeterli olmadigindan anaerobik ve aerobik
sistemler bir arada ¢alisarak ATP {iretimine katkida bulunur. Daha uzun siireli ylizme
performanslarinda (6rnegin 1500 metre) enerji biiylik oranda yag metabolizmasindan
elde edilir. Bu sistem, digerlerine gére daha yavas ATP saglasa da diisiik laktik asit
birikimi ile sporcunun yorulmadan daha uzun siire egzersize devam edebilmesine

olanak tanir (Dal, 2011).
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2.8. Yiiziiciilerde Biyomotorik Ozellikler

Temel motorik beceriler, bireyin fiziksel giiciinii, yeteneklerini ve karmasik
motor performans diizeyini belirleyen 6nemli faktorlerdir. Antrenman ve miisabaka
stirecinde uygulanan her motor hareketin dayandig: temel ve performansin 6n sartini

olustururlar (Sevim, 2010).

Motorik 6zelliklerin temel basliklar: asagida ki gibi siralanabilir:

= Kuvvet

= Sirat

= Dayaniklilik
= Esneklik

= Koordinasyon
2.8.1. Kuvvet

Kuvvet, tiim spor dallarinda en 6nemli motorik 6zelliklerden biri olarak kabul
edilir. Tim motorik oOzelliklerin temelinde kuvvetin yer aldigmi soylemek
miimkiindiir. Bir beceriyi sergilerken ya da bir nesneyi bir noktadan bagka bir noktaya

tasirken kuvvet gereksinimi ortaya ¢ikar (Sevim, 2002).

Kuvvet, performansin ortaya konmasinda énemli bir unsur olarak 6ne ¢ikar.
Ergenlik ve geng yetigkinlik doneminde hizla gelisen kuvvet, yetigskinlige dogru daha
yavas bir artig gostererek devam eder. Sporcularin performansini artirmak i¢in kuvvet
antrenmanlar1 énemli bir rol oynar. Viicudun bu antrenmanlara adaptasyonu, diger
motorik 6zelliklerde oldugu gibi, antrenmanin spesifikligi, asir1 yiikklenme ve geri

doniis ilkelerine bagh olarak gerceklesir (Emin, 1990).

Kuvvet gelisimi, sportif performansin artisiyla dogrudan iligkilidir. Bir
sporcunun performansini iyilestirmek i¢in oncelikle kuvvet kapasitesinin artirilmasi
gereklidir. Ornegin, sigrama yetenegini gelistirmek isteyen bir sporcu, sadece sigrama
egzersizlerini tekrarlamak yerine, agirlik antrenmanlar1 yaparak bu becerisini daha

hizli bir sekilde gelistirebilir (Bompa, 2013).
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Yiizme performansinda, 6zellikle {ist ekstremiteler olan gogiis, 6n kol, arka
kol, omuzlar ve iist sirt biiyiik 6nem tasir. Serbest, sirtiistii ve kelebek yiizme
stillerinde, bacaklar diz ve kalca eklemlerinin fleksiyonu ve ekstansiyonu ile itis gilicii
saglar. Kurbagalama stilinde ise, kal¢a addiiksiyonu ve abdiiksiyonu kritik bir rol
oynar. Kuvvet parametreleri iyi gelismis bir yiiziicii, viicut yapisi ve teknik becerisi

sayesinde daha yiiksek performans sergileyebilir (Soydan, 2006).
2.8.2. Siirat

Siirat, bireyin bir noktadan baska bir noktaya en kisa siirede hareket edebilme

kabiliyetidir.

Spor dallarinda basar1 elde edebilmek i¢in sporcunun sahip olmasi gereken ii¢
temel Ozellik siirat, dayaniklilik ve kuvvettir (Patil, Salian ve Yardi, 2014). Siirat,
islevsel olarak zaman ve mesafe arasindaki orani tanimlar. Siirat kavrami ii¢ temel
bilesenden olusur: reaksiyon siiresi, birim zamanda hareketin frekansi ve belirli bir
mesafede yer degistirme hizi. Bu ii¢ unsur arasindaki etkilesim, siirat gerektiren
egzersizlerin performans degerlendirilmesinde dnemli rol oynar. Ornegin, yiizmede
sprint performansi sporcunun baslangictaki reaksiyon siiresi, itis kuvveti ve hareket

frekansi ile dogrudan iligkilidir (Kaya, 2012).

Stirat yetenegi, genetik faktorler, viicut yapist ve organizmanin olgunlagsma
siireclerine baglidir. Genel olarak kabul goéren “siirat genetik olarak belirlenmis bir
motorik Ozelliktir” goriisiine karsilik, Blaser “siirat zamaninda gelistirilmezse, bir
daha asla optimal seviyelere ulasamayabilir” seklinde bir agiklama yapmuistir. Bu bakis
acistyla, siirat egitiminin ¢ocuk yaglarda baglatilmasinin énemli oldugu diisiiniilebilir.
Cocukluk doneminde, morfolojik yapmin ve beyin korteksinin yiiksek plastisitesi,

sinir sistemi ve siirat gelisimi i¢in olduk¢a uygun bir ortam saglar (Muratli, 2007).
2.8.3. Dayanakhhk

Yiizme sporunda dayanikliligi artirmak i¢in iki ana unsur one ¢ikar: bunlardan
ilki, belirli kas gruplarinin kuvvete karsi dayanikliligini gelistirmek, ikincisi ise
kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerinin ¢alisma kapasitesini artirmaktir (Aspenes
ve ark., 2009). Dayaniklilik antrenmanlarinin 6nemli yararlarindan biri, kilcal damar

sayisinda artis ve kalbin pompalama kapasitesinde iyilesme saglanmasidir. Kaslara
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daha fazla oksijen taginmasi, viicutta olumlu fizyolojik degisimlere yol acarak ylizme

performansini destekler (Odabas, 2003).
Dayaniklilik, ii¢ farkli tiirde ele alinabilir:

= Kisa Siireli: Yaklasik 45 saniye ile 2 dakika siiren miisabaka veya
antrenmanlara kars1 direng gosterme yetenegi.

= Orta Siireli: Sporcunun 2 ile 8 dakika siiren antrenmanlar sirasinda
sergiledigi dayaniklilik yetisi.

= Uzun Siireli: Spor dallarinda veya antrenmanlarda, sporcunun 8

dakikay1 asan yliklenmelere kars1 gosterdigi direng yetisi.

Kiigtik yastaki ¢cocuklarda oksijen borg¢lanmasinin ve sinir sistemi iizerindeki
baskinin olmadig1 kosullarda dayamiklilik gelisebilir. 7 ile 11 yas arasindaki
cocuklarda genel dayanikliligi artirmak amaciyla tekrar temelli egzersizler
uygulanmaktadir. Ayrica, yorgunluk hissinin diisiik oldugu egitici oyunlarin uzun siire
oynatilmasi, ¢ocuklarin dayaniklilik gelisimine katki saglar. Yiizme sporunda da
dayaniklilig1 gelistirmek ic¢in, erken yaslarda diisiik yogunlukta fakat uzun siireli

antrenmanlar tercih edilmektedir (Muratl, 1991).
2.8.4. Esneklik

Esneklik, genel ve 6zel esneklik ile dinamik ve statik esneklik olarak iki ana

kategoriye ayrilir.

Genel esneklik, eklem sistemlerinin yeterli diizeyde hareketlilige sahip
olmasint gerektirir ve kisiden kisiye farklilik gdsterir. Bir sporcu, tiim giiciinii
kullanarak genis bir hareket araligi elde etmis ve diger motorik 6zellikleri ile birlikte
sportif basarisin1 kontrol altina alabilmisse, bu onun igin yeterli kabul edilir. Ancak
cogu zaman bu diizeyler amaca ulasmak icin yeterli olmayabilir. Ozel esneklik ise
belirli bir ekleme yonelik hareket genisligini ifade eder ve genellikle genetik
faktorlerle iliskilidir (Durovi¢, Okici¢, Madi¢, Dopsaj, Thanopoulos, Rozi ve Trivun,
2017). Ozel hareket genisligi, belirli eklemlerle sinirhi oldugundan, her zaman
normalin {izerinde bir esneklik anlamina gelmez ve daha ¢ok yapilan spor dalina 6zgii
bir 6zellik tasir. Bu tiir ¢aligmalar, antrenman uyaranlari ile hareketlerin anatomik

smirlarma ulagsmasmi saglar. Ornegin, engel kosucularinda kalga eklemi hareket
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genisligi veya sirtiistii yiizliciilerde omuz eklemi hareket genigligi gibi (Murath ve

ark., 2007).

Sporda hem statik hem de dinamik esneklik biiylik bir 6neme sahiptir. Saglikli
bir sporcunun 6zelligi, her iki esneklik tiiriinde de yeterli olmasidir. Yiizme sporunda
ozellikle ayak bilegi, omuzlar ve bel bdlgesinin genis hareket kapasitesine sahip
olmas1 avantaj saglar. Ancak, yliziiciiler ¢ogunlukla yetersiz esneklikten ziyade asiri
esnek olma egilimindedir (Beganovi¢, 2011). Yiizme antrenorleri ve sporcular, omuz
ekleminin anterior kapsiiliinde hasara yol acan yanlis pasif omuz esnetme
egzersizlerini siklikla kullanmaktadirlar (Beganovi¢ ve ark., 2020). Bu nedenle
antrendrler ve yiiziiciiler, kas esnekligi ile eklem kapsiilii gevsekligi arasindaki farki
anlamalidir. Ornegin, humerusun yatay abdiiksiyonu ile dirsekleri sirtin arkasina
dogru gotiirmeye ¢aligmak gibi yanlis esnetme hareketleri, eklemlerin saglikli hareket
seviyesini korumaz ve esnekligi artirmaz (Park, 2021). Aksine, bu tiir hatali esnetme
manevralart omuz ekleminin anterior kapsiiliinde zayiflamaya yol agarak anterior
cikik riskini artirabilir. Bu nedenle, yliziiciiler i¢in yalnizca esneklik gelistirmek degil,
hangi esnetme egzersizlerinin yararli ya da zararli oldugunu bilmek de son derece

onemlidir (Odabas, 2003).
2.8.5. Koordinasyon

Koordinasyon, iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum i¢inde ¢aligarak
viicudun istenilen hareketi etkili bir sekilde gerceklestirmesini saglayan yetenektir

(Acar, 2016).

Koordinasyon, yiizme bransinda, belirli bir hareketin gergeklestirilmesi
sirasinda merkezi sinir sistemi ile ilgili kas gruplarinin uyumlu ¢alismasini ifade eder.
Bu baglamda, kas gruplarmin ve kas i¢i fibrillerin koordineli bir sekilde aktiviteye
katilmasi, ylizme hareketlerinin akici, hizli ve senkronize bir bi¢gimde yapilmasini
saglar. Dolayisiyla, ylizmede kol, bacak, gévde ve nefes koordinasyonunun dogru
zamanlamayla bir araya gelmesi, performans iizerinde dogrudan etkili olan temel bir
faktordiir (Schnitzler ve ark., 2008). Koordinasyon eksikligi, ylizme tekniginde
aksamalara yol agarak performans kaybina veya hareket amacindan sapmaya neden
olabilir. Ylizme performansinda basarili olmak, birden fazla hareketin uyum iginde

uygulanmasia baghdir; sporcu bu birlesik hareketleri istenilen seviyede
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gerceklestiremediginde, yeterli performansa ulagsmasi giiclesir (Kolukisa ve Donmez.,

2021).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Tiiri

Bu c¢alisma, nicel veri toplama tekniklerinden deneysel yontem ile
tasarlanmistir. Calismada, esansiyel yaglarin (CL ve MP) 25 metre yiizme performansi
ve anaerobik kapasite iizerindeki etkileri, diurnal degigkenlige dayali olarak
incelenmistir. Arastirmada on test ve son test uygulanmis olup, gruba sabah 08:00-
09:00 arasinda rutin 1sinma egzersizinden sonra herhangi bir esansiyel koku
verilmeden 25 metre serbest teknikte ylizme siirat performansi dl¢limii yapilmustir. 48
saat sonra sabah CL konsartesi uygulanmistir. 48 saat sonra tekrar edilen son 6l¢iimde
ise sabah MP esansiyel kokusu verilmistir. Her esansiyel yag miidahalesinden sonra;
anaerobik performansin belirlenmesi i¢in counter movement jump (CMJ) performansi
test edilmistir. CMJ testi My Jump 2 uygulamas: ile oOlgiilmiistiir. Anaerobik
performans oOlgiimleri alindiktan sonra her katilimemnin 25 metre ylizme stirat
performanst kaydedilip. Ayni protokol aksam 17:00-18:00 arasinda tekrarlanmistir.
Literatiirde, aromaterapinin fiziksel performans lizerindeki etkilerini inceleyen ¢esitli
caligmalar (Chen ve ark., 2013; Moss ve ark., 2023) incelenerek arastirmanin ¢ergevesi
olusturulmugtur. Bu kapsamda, farkli esansiyel yaglarin sporcularin anaerobik ve

ylizme performanslarina olan etkileri degerlendirilmistir.
3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Bu calisma Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Dekanlig1 Yiizme havuzunda yapilmis olup Bandirma Genglik ve Spor ilge Miidiirliigii

Spor Kuliibiinde Lisansli sporculardan olusan Pentatloncularla yiiriitiilm{istiir.
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3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmanin evreni; Bandirma Genglik Spor Ilge Miidiirliigii Spor
Kuliibii’nde lisansli, yaslar1 10-16 arasinda degisen, en az 3 yildir diizenli olarak
ylizme antrenmanlarina katilan toplam 25 elit sporcu (13 kiz, 12 erkek) olusturmustur.
Katilimcilarin pentatlon bransinda yarismaci ve elit diizeyde olmalari, performans
testlerinin glivenilirligi agisindan 6nemli bir kriter olarak belirlenmistir. Bu kapsamda
arastirmanin minimum Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi i¢in G-Power (3.9.1.7)
programt kullanilmistir. 0=0.05, 1-f= 0.80 alindiginda 0.32 etki biiyiikligiinde

aragtirmaya en az 14 katilimer dahil edilmesi gerektigi tespit edilmistir.

Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerini degerlendirmek amaciyla boy, kilo, beden
kiitle indeksi (BKI), viicut yag yiizdesi, kas kiitlesi, cevresel yag ve Cal gibi temel
antropometrik Ol¢limler alinmistir. Antropometrik oOlglimler, daha once yapilan
calismalarda (Andreoli ve ark., 2003; Santos ve ark., 2014) onerildigi gibi, dijital

Ol¢iim cihazlari kullanilarak gergeklestirilmistir.

3.4. Arastirmaya Dahil Edilme ve Dislanma Kriterleri

Dahil Edilme Kriterleri:

. 10-16 yas araliginda olmak,

. Tiirkiye'deki resmi pentatlon yarigmalarina katilmis olmak,
. Haftada en az 3 giin diizenli antrenman yapiyor olmak,

. Goniillii olarak arastirmaya katilmay1 kabul etmis olmak,

. Arastirma siirecine diizenli katilim saglayabilecek olmak.

Dislanma Kriterleri:

= Diz eklem rahatsizlig1 bulunanlar,

. Kardiyopulmoner (kalp veya solunum sistemiyle ilgili) hastaligi

olanlar,
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. Solunum yolu enfeksiyonu veya benzeri gegici saglik sorunlari

bulunanlar,
. Son 6 ay i¢inde biiyiik bir ortopedik cerrahi gec¢irmis olanlar,
. Arastirma siiresince diizenli katilim saglayamayacak durumda olanlar.

3.5. Veri Toplama Siireci
Aragtirma ti¢ farkli 6l¢lim gliniinii kapsayacak sekilde planlanmistir:

Birinci Giin: Olgiimler, herhangi bir esansiyel yag uygulanmaksizin sabah ve
aksam olmak {izere iki farkli zaman diliminde gerceklestirilmistir. Olciimler, 25 metre
ylizme testi ve dikey sigrama testini igermektedir. Sabah dl¢iimleri, 08:00-09:00
saatleri arasinda, katilimcilarin 10 dakikalik fonksiyonel 1sinma egzersizlerini
(dinamik esneme, eklem mobilizasyonu ve kisa siireli reaksiyon caligmalari)
tamamlamalarinin ardindan baglamistir. Isinma sonrasi, esansiyel yag uygulanmadan
CM]J testi gergeklestirilmis ve ardindan 25 metre serbest ylizme performans 6l¢iimii
yapilmistir. Ayni protokol, aksam 17:00-18:00 saatleri arasinda tekrar edilmistir. Bu
diizen, diurnal degiskenliklerin dlgiimler {izerindeki etkisini analiz etmek amaciyla

uygulanmaistir.

Ikinci Giin (48 saat sonra): ikinci giin 6l¢iimleri, katilimcilara CL esansiyel
kokusunun uygulanmasiyla gergeklestirilmistir. Literatiirde onerildigi sekilde (Rios
ve Recio, 2005) koku uygulamasi sporcularin burundan iki kez derin nefes almasiyla
saglanmis ve uygulamadan iki dakika sonra dl¢iimler alimmustir. 11k dl¢iimden 48 saat
sonra sabah Ol¢limleri, yine ayni sekilde 08:00-09:00 saatleri arasinda
gerceklestirilmistir. Katilimcilar, 6lgiim oncesinde 10 dakikalik fonksiyonel 1sinma
egzersizlerini (dinamik esneme, eklem mobilizasyonu ve kisa siireli reaksiyon
calismalar1) tamamlamis, ardindan CL esansiyel kokusu uygulandiktan sonra CMJ
testi yapilmistir. Bu testten 10 dakika sonra, ayn1 sekilde CL kokusu tekrar uygulanmis
ve 25 metre serbest yiizme performans ol¢iimii gerceklestirilmistir. Ayn1 protokol,
aksam 17:00-18:00 saatleri arasinda tekrar edilmistir. Bu diizenleme, esansiyel
yaglarin sporcularin anaerobik ve yiizme performans parametreleri iizerindeki

etkilerinin degerlendirilmesine olanak saglamistir.
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Uciincii Giin (48 saat sonra): Uciincii giin, ayn1 protokol cercevesinde son
Olctimler gercgeklestirilmis ve bu kez MP esansiyel kokusu kullanilmistir. Tiim
Olctimler, sabah ve aksam olmak iizere iki farkli zaman diliminde yapilmis ve giin
icerisindeki diurnal degiskenliklerin etkileri detayl sekilde incelenmistir. Ikinci
Olciimden 48 saat sonra gergeklestirilen bu son testlerde, sabah 08:00-09:00 saatleri
arasinda katilimcilar 6nce 10 dakikalik fonksiyonel 1sinma egzersizlerini (dinamik
esneme, eklem mobilizasyonu ve kisa siireli reaksiyon ¢alismalari) tamamlamiglardir.
Isinmanin ardindan MP esansiyel kokusu uygulanmis ve iki dakika sonra CM]J testi
gerceklestirilmistir. Bu testin tamamlanmasini takiben 10 dakika sonra, esansiyel
kokunun tekrar uygulanmasinin ardindan 25 metre serbest ylizme performans 6l¢timii
yapilmistir. Ayni 6l¢iim protokolii, aksam 17:00-18:00 saatleri arasinda tekrarlanarak
son veriler toplanmugtir. Ugiincii giin yapilan bu son 6lgiimler, MP esansiyel
kokusunun sporcularin anaerobik performansi ve yiizme hiz1 lizerindeki etkilerinin

belirlenmesi agisindan ¢alismanin en kritik agamasi olarak degerlendirilmistir.
3.6. Arac ve Gerecler

Arastirmada kullanilan ara¢ ve gerecler, veri toplama siirecinde Slgiimlerin
gecerliligi ve gilivenilirligi agisindan dikkatle se¢ilmis, standartlara uygun cihaz ve
yontemlerden olusmaktadir. Bu kapsamda kullanilan araglar ve test protokolleri

asagida detaylandirilmistir.
3.6.1. Antropometrik Olgiimler

Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerini degerlendirmek amaciyla boy, kilo, beden
kitle indeksi, viicut yag ylizdesi, kas yiizdesi, ¢evresel yag ve Cal gibi antropometrik
parametreler Olciilmiistiir. Bu Olgiimlerde asagidaki cihazlar ve yoOntemler

kullanilmustir:

Boy ve Kilo Ol¢iimii: Boy 6l¢iimii i¢in hassas bir stadiometre (0.1 cm
dogruluk), kilo ol¢limii i¢in ise kalibre edilmis dijital baskiil (+0.1 kg dogruluk)
kullanilmistir. Sporcular, 6l¢iimden 6nce ylizme mayolarin1 giymis ve ayakkabilarini

cikarmiglardir.
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Resim 3.1. Boy Uzunluk Olgiim Cihaz

Viicut Yag ve Kas Yiizdesi Analizi: Viicut kompozisyonu olgiimleri,
biyolojik empedans analizi (BIA) prensibine dayanan, tasinabilir ve yiiksek dogruluk
saglayan Seca Marka Boy Olger cihaz ile yapilmistir. Bu cihaz, sporcularin cilt alti
yag dokusu ve kas kiitlesini hesaplamada literatiirde sik¢a kullanilan bir yontemdir
(Andreoli ve ark., 2003). Tiim antropometrik Olgiimler, sabah aglik durumunda,
sporcularin idrar atimi sonrasinda ve dinlenmis bir halde olmalaria dikkat edilerek
gerceklestirilmistir. Bu uygulama, 6l¢iimlerin standardizasyonunu saglamak ve digsal

faktorlerin etkisini en aza indirmek amaciyla yapilmstir.

26



Resim 3.2. Omron Marka Viicut Analiz Cihaz1

3.6.2. 25 Metre Yiizme Performansi Ol¢iimii

Yiizme performans: testleri, Uluslararasi Yizme Federasyonu (FINA)
standartlarna uygun olgiilerde olan Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Yiizme Havuzunda gerceklestirilmistir. Test sirasinda katilimcilar,
havuzun belirlenen baslangi¢ noktasinda, suyun i¢inde sabit bir pozisyonda durarak
"Take your marks" komutuyla yilizme uygulamasina baslamislardir. Performans
stireleri, hassasiyetle sonu¢ veren casio marka elektronik kronometre (+0.01 saniye

dogruluk) kullanilarak dl¢tilmiistiir.

Bu yontemde, sporcularin baslangi¢ tepkime siirelerinin minimize edilmesi
amaciyla aym baglangig¢ pozisyonu ve komut sistemi kullanilmistir. Yiizme
performansi testlerinde havuzun su sicakligi, literatiirde onerildigi gibi (Chollet ve
ark., 2007), sporcu konforunu saglamak ve performansi etkilememek icin 26-28°C

araliginda tutulmustur.
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Resim 3.3. Casio marka kronometre

3.6.3. Anaerobik Performans Degerlendirmesi: Dikey Sicrama Testi

Bu calismada, katilimcilarin dikey sigrama performanslart CMJ yontemi ile
degerlendirilmistir. Olgiimler, My Jump Lab adli akill1 telefon uygulamasi kullanilarak
gerceklestirilmistir.  Uygulamanin  giivenilirlik ve gecerliligi, Yingling ve
arkadaslarinin (2018) yaptig1 bir calismada Vertec cihazi ile karsilastirilmistir. Bu
calismada, CMJ performansina dayali sigrama yiiksekligi i¢in ICC degeri 0.813 (%95
GA[0.747-0.863]), zirve gii¢ i¢in ise ICC degeri 0.926 (%95 GA [0.897-0.947]) olarak
raporlanmistir. Bulgular, My Jump uygulamasinin pahali laboratuvar cihazlariyla
benzer sonuclar sagladigini ve giivenilir bir 6l¢iim aract oldugunu gostermistir. Bu
dogrultuda, katilimcilarin sigrama performanslar1 240 Hz hizinda video kayitlar1 Ipad

yardimi ile analiz edilmistir.

Video kayitlarinda, katilimcilarin kalkis ve inis kareleri belirlenmis ve

degerlendirmeler literatiirde belirtilen yontemlere uygun olarak gerceklestirilmistir.

Dikey sicrama testi sirasinda, sporcularin rahat bir sekilde sigrayabilmesi igin
Olciim alinacak zemin kaymay1 Onleyici 6zel bir malzeme olan tatami minder ile
kaplanmis ve teste baglamadan 6nce ayakta herhangi bir materyal olmadan giysi olarak
da sadece mayo ile yapilacag: bildirilmistir. Olgiim protokolii, sporcularm her biri igin

1sinma ve 2 (iki) deneme igerecek sekilde standartlastirilmistir.
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Resim 3.4. My jump 2 uygulamasi

3.6.4. Ol¢iim Ortami

Testlerin yapildig1 ortamlar, o6l¢iimlerin dogrulugunu ve katilimcilarin
konforunu saglamak amaciyla dikkatle diizenlenmistir. Yiizme havuzunda su ve ortam
sicakligr standart diizeyde tutulmus, havuzun c¢evresindeki akustik faktorler
performansi olumsuz etkilemeyecek sekilde kontrol edilmistir. Dikey sigrama testinin
yapildigi alan ise sessiz, aydinlik ve 6l¢lim ekipmanlarinin dogru ¢aligmasi i¢in uygun

bir sekilde diizenlenmistir.
3.6.5. Esansiyel Yag Uygulamasi

Arastirmada kullanilan esansiyel yaglar, aromaterapi alaninda yaygin olarak
kullanilan ve sporcularin performansina etkisi iizerine literatiirde incelenmis olan CL
ve MP yaglarindan segilmistir. Bu yaglar, daha onceki calismalarda dikkat,
motivasyon, enerji seviyesi ve fiziksel performansi olumlu etkileyebilecegi belirtilen

aromatik ozelliklere sahiptir (Moss ve ark., 2023).
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Resim 3.5. Mentha Piperita ve Citrus Lemon

Uygulama siirecinde, her bir esansiyel yag, saf ve organik iceriklere sahip
tiriinlerden se¢ilmis ve uygun bir difizér yerine dogrudan inhalasyon yontemiyle
uygulanmistir. Her katilimciya, elin list kismina damlatilan 2 damla esansiyel yag,
burna yaklastirilarak iki kez derin solunumla inhale ettirilmistir. Uygulamanin
ardindan 2 dakika beklenerek yagin etkisinin hissedilmesi saglanmistir. Bu yontem,
benzer aromaterapi arastirmalarinda yaygin olarak kullanilan ve literatiirde
desteklenen bir uygulamadir. Tiim katilimcilara ayn1 miktar ve prosediir uygulanarak

uygulama standardize edilmistir.

CL kokusu, ikinci Ol¢iim gilinlinde sabah ve aksam testlerinden Once
uygulanirken, MP kokusu ise li¢iincii 6l¢lim giiniinde ayni protokol dogrultusunda
uygulanmistir. Kokularin potansiyel capraz etkilerinin ortadan kaldirilmasi ve bir
uygulamanin sonraki uygulamaya olas1 etkilerinin elimine edilmesi amaciyla, her iki
uygulama arasinda 48 saatlik bir "arindirma dénemi" 6ngoriilmiistiir. Bu arindirma
donemi, aromaterapinin etkilerinin gecici nitelikte oldugu ve bu siire zarfinda 6nceki
uygulamanin etkilerinin notralize edilebilecegi literatiirde belirtilen caligsmalara

dayandirilmistir (Yang ve ark., 2022).

Her bir esansiyel yagin uygulanmasinin ardindan, sporcularin 25 metre ylizme
performanst ve dikey sicrama Olgiimleri standart prosediirlere uygun sekilde
gerceklestirilmistir. Kokularin etkisinin sadece performansa yansiyan boyutuyla
Olcililebilmesi i¢in digsal etkenlerin (beslenme, dinlenme vb.) kontrol altinda

tutulmasina 6zen gosterilmistir.
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3.7. Etik Kurallar ve izinler

Bu arastirmanin etik onay1 Malatya Indnii Universitesi Bilimsel Arastirma ve
Yaym Etigi Kurulu Saglik Bilimleri Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan
03.06.2025 tarihli ve 2025/7193 sayili karar sayisi ile incelenmis ve onaylanmuistir.
Etik kurul siirecinde, calisma kapsaminda kullanilan yontemler, katilimcilara
uygulanacak miidahaleler ve veri toplama siireclerinin etik standartlara uygunlugu
titizlikle degerlendirilmistir. Arastirma, Helsinki Deklarasyonu’na uygun olarak
gerceklestirilmis olup, katilimeilarin goniilliiliik esasina gore ¢alismaya dahil edilmesi
saglanmistir. Arastirmaya katilan sporcularin ve onlarin velilerinin, ¢aligmanin amaci,
yontemi ve siirecleri hakkinda detayli olarak bilgilendirildigi Bilgilendirilmis Goniilli
Onam Formu (BGOF) hazirlanmistir. Bu formda, katilimcilarin kisisel bilgilerinin
gizliligi, verilerin sadece arastirma amaciyla kullanilacagi ve ¢alismadan istedikleri
anda cekilme haklarinin bulundugu agikca belirtilmistir. Arastirma siirecinde,
katilimcilarin  fiziksel ve psikolojik biitliinligiine zarar verebilecek herhangi bir
uygulamadan kagmilmistir. Kullanilan esansiyel yaglarin alerjik reaksiyon olusturma
riski degerlendirilmis ve sporcularin tibbi gec¢misleri kontrol edilmistir. Ayrica,
Ol¢limlerin yapildig1 ortamlar hijyenik kosullara uygun olarak hazirlanmig ve

sporcularin konforu 6n planda tutulmustur.
3.8. Veri Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizi, IBM SPSS Statistics 23 paket
programi kullanilarak gerceklestirilmistir. Verilerin normallik dagilimi, katilimci
sayisinin 50’nin altinda olmasi1 nedeniyle Shapiro-Wilk Testi ile test edilmistir. Bu
test, kiiciik oOrneklemler icin normallik analizi yaparken giivenilir sonuglar
sundugundan, verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in uygun

bir yontem olarak tercih edilmistir.

Veriler normal dagilim gosterdiginden, farkli 6l¢lim zamanlar1 ve miidahale
gruplarmin karsilastirilmasinda Tekrarlayan Olgiimler igin Varyans Analizi (Repeated
Measures Anova) kullanilmistir. Repeated Measures Anova, ayni katilimcilarin birden
fazla zaman diliminde 6l¢iilen verilerinin karsilastirilmasi i¢in en uygun istatistiksel
analiz yontemidir. Bu analiz, her bir katilimcinin kendi 6l¢timleri ile karsilagtirmalar

yaparak, zamanla birlikte olusan degisimlerin ve esansiyel yaglarin performans
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tizerindeki etkilerinin dogru bir sekilde degerlendirilmesine olanak saglar. Ayrica,
degiskenler arasindaki iliskileri incelemek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi
uygulanmustir. Pearson korelasyonu, iki siirekli degisken arasindaki dogrusal iliskiyi
belirlemek i¢in kullanilmigtir. Bu analiz sayesinde, ylizme performansi ve anaerobik
giic ile farkli zaman dilimlerindeki miidahaleler arasindaki iliskinin giicli ve yoni
degerlendirilmistir. Boylece, esansiyel yaglarin performansa etkisinin yalnizca zaman
icindeki degisimleri degil, ayn1 zamanda diger performans parametreleriyle olan

baglantilar1 da ortaya konulmustur.

Bu siiflandirma, esansiyel yaglarin, 6zellikle CL ve MP kokularinin, 25 metre
ylizme performansi ve anaerobik performans gibi parametreler lizerindeki etkisinin
biiyiikliigiinii anlamaya yardimci olmaktadir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir. Anlamli sonuglar elde edildiginde, verilerin etki
blyiikligi ile birlikte yorumlanarak, esansiyel yaglarin yiizme performansina ve
anaerobik kapasiteye olan etkileri daha ayrintili bir sekilde incelenmistir. Bu siirecte,
aragtirma hipotezlerine uygun sekilde istatistiksel giivenilirlige dayali sonuglar elde

edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katihmcilarin Tanimlayici Bilgiler Tablosu

Grup
Cinsiyet N
Ort. Ss.
Kiz 13 11.92 .86
Yas (y1l) Erkek 12 13.33 1.61
Toplam 25 12.60 1.44
Kiz 13 151.00 8.25
Boy
Erkek 12 157.33 13.50
(cm)
Toplam 25 154.04 11.31
Kiz 13 40.25 11.41
Kilo (kg) Erkek 12 44.35 10.80
Toplam 25 42.22 11.09
Kiz 13 17.56 3.14
Bki
Erkek 12 17.67 1.99
(kg/m2)
Toplam 25 17.61 2.60
Yag Erkek 12 11.37 4.82
Orani(%) Toplam 25 13.25 5.52
Kiz 13 35.51 1.82
Kas
Erkek 12 39.76 4.33
Kiitlesi
Toplam 25 37.55 3.87
Kiz 13 1.77 1.09
Cevresel
Erkek 12 1.33 49
Yag
Toplam 25 1.56 .87
Kiz 13 1238.54 112.47
Cal Erkek 12 1417.67 176.57
Toplam 25 1324.52 170.17
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Tablo 4.1.’de Yapilan istatistik sonuc¢larina gore yas ortalamasi kizlarda
11,92+0,86 yil, erkeklerde ise 13,33+1,61 yil olarak belirlenmistir. Toplam yas
ortalamasi ise 12,60+1,44 yil, boy uzunlugu kiz katilimeilar 151,00+8,25 cm, erkek
katilimcilar ise 157,334+13,50 cm o6l¢iilmiis olup, genel ortalama 154,04+11,31 cm
olarak, Viicut agirlig1 acisindan kizlarin ortalama kilosu 40,25+11,41 kg, erkeklerin
ortalama kilosu ise 44,35+10,80 kg’dir. Tiim katilimcilar ele alindiginda, toplam kilo
ortalamas1 42,22+11,09 kg olarak belirlenmistir. Beden kitle indeksi (BK1I) acisindan
kizlarda 17,56+3,14, erkeklerde ise 17,67+1,99 olarak Olciilmiistiir. Genel ortalama
17,61£2,60’dir. Viicut yag orani kizlarda 14,99+5,72, erkeklerde 11,37+4,82 olarak
belirlenmistir. Genel ortalama ise 13,25+5,52 olarak hesaplanmistir. Kas kiitlesi
bakimindan kizlarda 35,51+1,82 kg, erkeklerde 39,76+4,33 kg olup toplam ortalama
37,55+£3,87 kg olarak tespit edilmistir. Cevresel yag orani1 kizlarda 1,77+1,09,
erkeklerde ise 1,33+0,49 olup, genel ortalama 1,56+0,87 olarak tespit edilmistir. Cal
oran1 kizlarda 1238+112,47, erkeklerde ise 1417.67+176.57 olup genel ortalama
1324.52+170.17 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.2. Katihmcilarin Miidahale ve Zaman Degiskenine Gore Grup ici 25

Metre Yiizme ve Dikey Sicrama Performansi Sonuclari

Grup
N F P
Sabah X Aksam X
Miidahalesiz 25 2024 +3.16 19.46+2.97
25M .
Limon 25 1936+2.95 19.21+£298 28.65 .000*
Yiizme
Nane 25 19.27+£2.70 18.88 £2.46
Miidahalesiz 25 2336 +£6.75 23.12+6.58
Dikey
Limon 25 24,63 £6.93 2526+6.53 1.22 .027
Sigrama
Nane 25 2541 +£6.27 25.60=+6.28
*p<0.05

Tablo 4.2. incelendiginde katilimcilarin grup i¢i 25 m Yiizme performansinda
miidahalesiz grubun sabah ve aksam ortalamasi 20.24 + 3.16, 19.46 + 2.97, CL
esansiyel grubunun sabah ve aksam ortalamasi 19.36 + 2.95, 19.21 + 2.98, MP
esansiyel grubunun ise sabah ve aksam ortalamas1 19.27 + 2.70, 18.88 + 2.46 olarak
belirlenmis olup istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Ayrica
katilimcilarin grup i¢i dikey sigrama performansinda miidahalesiz grubun sabah ve
aksam ortalamas1 23.36 + 6.75, 23.12 + 6.58, CL esansiyel grubunun sabah ve aksam
ortalamas1 24.63 + 6.93, 25.26 + 6.53, MP esansiyel grubunun ise sabah ve aksam
ortalamas1 25.41 + 6.27, 25.60 £+ 6.28 olarak belirlenmis olup istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.3. Katilmcilarin Miidahale ve Zaman Degiskenine Gore Gruplar Arasi

25 Metre Yiizme Tukey Post Hoc Testi Testi Sonuclari

Karsilastirilan Gruplar n Ort(sn) p %95 CI

Miidahalesiz-Limon 25 1.94 .000* 1.58 2.30
Limon-Nane 25 -0.10 .763 -0.46 0.25
Miidahalesiz-Nane 25 -2.05 .000* -2.40 -1.69

Tablo 4.3. incelendiginde, 25 metre ylizme aksam Ol¢limlerine iligkin yapilan
post hoc sonuglarina gére CL esansiyel yagi uygulanan grup ile miidahalesiz grup
arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<<0.05). Benzer Sekilde MP esansiyel
yagi uygulanan grup ile miidahalesiz grup arasinda da istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Ancak CL ve MP gruplan arasinda herhangi bir anlamli fark
saptanmamustir (p>0.05). Bu bulgular, her iki esansiyel yaginda yiizme performansini

olumlu yonde etkileyebilecigini gostermektedir.

Tablo 4.4. Katihmcilarin Miidahale ve Zaman Degiskenine Gore Gruplar arasi

25 Metre Yiizme ve Dikey Sicrama Performansina iliskin Varyans Analizi

Sonuclari
n sd X F p
Miidahalesiz 25
25M
Limon 25 2 4.01 0.49 .062
Yiizme
Nane 25
Miidahalesiz 25
Dikey
Limon 25 2 34.94 0.82 .044
Sigrama
Nane 25
*p<0.05

Tablo 4.4. incelendiginde katilimcilarin gruplar arasi limon ve nane, limon ve
miidahalesiz, nane ve miidahalesiz grubun 25 m yiizme ve dikey si¢rama performansi
sabah ve aksam parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.5. Katihmcilarin Demografik Degiskenler ile 25 M Yiizme Siiresi ve Dikey Sicrama Performansimin Sabah Olgiimleri

Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari

VA VKi VYO KK CY CAL DSO-S DSL-S DSN-S 25MO-S  25ML-S  25MN-S

BOY R 1 852 5377 L2101 7397 142 857 6427 640" ,621% -,668% -,594* 677"
P ,000 ,006 311 000,500,000 ,001 ,001 ,001 ,000 ,002 ,000

VA R 1 ,892% 235 4317 535" 848" 44T 462° ,399° -,541% - 4717 -,605%
P ,000 258 032,006 000 ,025 ,020 ,048 ,005 018 ,001

VKi R 1 ,561% 085 746" 652" ,166 ,196 ,104 -,308 -,245 -401*
P ,004 687,000,000 428 ,348 619 134 237 047

VYO R 1 679 658 -,105 532 - 467" -,566% ,396 405" 325
P 000  ,000 618 ,006 ,019 ,003 ,050 ,045 113

KK R 1 -295 752" 793 779" 816™ -671% -,628% -,664"
p 153,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,001 ,000

CcY R 1 ,167 -234 243 -,299 ,030 ,026 -,094
P 426 260 242 ,146 887 901 ,654

CAL R 1 677700 666" -615" -,551% -,660*
p ,000 ,000 ,000 ,001 ,004 ,000

DSO-S R 1 ,961% ,952* - 747 -,728% -,726"
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

psL-s R 1 ,963° L7527 738" 752"
P ,000 ,000 ,000 ,000

DSN-S R 1 -,803* -,786% -,790%
P ,000 ,000 ,000
25MO-S R 1 ,965™ ,938"
P ,000 ,000
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25ML-s R 1 957"
p ,000

R
25MN-S 1

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*_ Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

VA: Viicut Agirhigi, VKI: Viicut Kitle Indeksi, VYO: Viicut Yag Orami, KK: Kas Kiitlesi, CY: Cevresel Yag, CAL: Kalori, DSO-S: Dikey Sigrama Miidahalesiz
Sabah, DSL-S: Dikey Sigrama Limon Sabah, DSN-S: Dikey Sigrama Nane Sabah, 25SMO-S: 25 Metre Miidahalesiz Sabah, 2SML-S: 25 Metre Limon Sabah, 25MN-
S: 25 Metre Nane Sabah.
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Tablo 4.5 BOY degeri incelendiginde VA, VKI, KK, CAL, DSO-S, DSL-S,
DSN-S, degerleri ile yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). 25MO-S, 25ML-S,
25MN-S degerleri ile zit yonde yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). KG degeri
incelendiginde VKi, CY, 1RMKec, degerleri ile yiiksek iliski oldugu tespit edildi
(p<0.01). KK, DSNS, DSLS, DSNANES degerleri ile orta diizey iliski oldugu tespit
edildi (p <0.05). 25MNS, 25MNANES degerleri ile zit yonde yliksek iligski oldugu
tespit edildi (p<0.01). 25MLS degeri ile zit yonde orta diizey iliski oldugu tespit edildi
(p <0.05). VKI degeri incelendiginde VYO, CY, IRMKc degerleri ile yiiksek iliski
oldugu tespit edildi (p<0.01). 25MNANES ile zit yonde orta diizey iliski oldugu tespit
edildi (p <0.05). VYO degeri incelendiginde CY ile yiiksek iliski oldugu tespit edildi
(p<0.01). 25MLS ile orta diizey iliski oldugu tespit edildi (p <0.05). KK, DSNS,
DSNANES ile z1t yonde yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). DSLS ile z1t yonde
orta diizey iligski oldugu tespit edildi (p <0.05). KK degeri incelendiginde 1RMKc,
DSNS, DSLS, DSNANES degerleri ile yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01).
25MNS, 25MLS, 25MNANES ile zit yonde ytiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01).
1RMKc degeri incelendiginde DSNS, DSLS, DSNANES degerleri ile yiiksek iliski
oldugu tespit edildi (p<0.01). 25MNS, 25MLS, 25MNANES ile zit yonde yiiksek
iligki oldugu tespit edildi (p<0.01). DSNS degeri incelendiginde DSLS, DSNANES
degerleri ile yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). 25MNS, 25MLS, 25MNANES
ile zit yonde yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). DSLS degeri incelendiginde
DSNANES ile yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). 25MNS, 25MLS,
25MNANES degerleri ile zit yonde yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01).
DSNANES degeri incelendiginde 25MNS, 25MLS, 25MNANES ile zit yonde yiiksek
ilisgki oldugu tespit edildi (p<0.01). 25MNS degeri incelendiginde 25MLS ile
25MNANES degerleri arasinda yiiksek iligski oldugu tespit edildi (p<0.01). 25MLS
degeri incelendiginde ise 2SMNANES degeri arasinda yiiksek iliski oldugu tespit
edildi (p<0.01).
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Tablo 4.6. Katihmcilarin Demografik Degiskenler ile 25 M Yiizme Siiresi ve Dikey Sicrama Performansinin Aksam Olgiimleri

Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari

VA VKIi VYO KK CY CAL DSO-A DSL-A DSN-A 25MN-A 25ML-A 25MN-A

BOY R 1 852 5377 L2101 7397 142 857 672" ,609** ,584* -,575% -,601** -,681%
P ,000 ,006 311 000,500,000 ,000 ,001 ,002 ,003 ,001 ,000
VA R 1 ,892™ 235 A31% 5357 848" ,495" 422" 397" -,448" -472° -,608%
P ,000 258 032,006 000 012 ,036 ,049 ,025 017 ,001
VKi R 1 ,561% 085 746" 652" 220 147 ,145 -228 -,240 -,406°
P ,004 687,000,000 291 482 /488 273 248 ,044
VYO R 1 679 658 -,105 4860 5117 -513* ,403° ,388 318
P 000  ,000 618 014 ,009 ,009 ,046 ,055 122
KK R 1 -295 752 790" 775" ,805™ -615% -613* -,668%
p 153,000 ,000 ,000 ,000 ,001 ,001 ,000
CcY R 1 ,167 -,157 -251 -,290 ,067 013 -,086
P 426 452 227 ,159 ,749 951 681
CAL R 1 715 ,658" 679" -,544" -,545™ -,666"
p ,000 ,000 ,000 ,005 ,005 ,000
DSO-A R 1 936" ,905* -,686" -730% -,734%
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
DSL-A R 1 ,964™ -,726™ -,740" -, 765
P ,000 ,000 ,000 ,000
DSN-A R 1 -,780" 775 -816™
P ,000 ,000 ,000
25MO-A R 1 976" ,909™
P ,000 ,000
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25ML-A R 1 ,905™
p ,000

R
25MN-A 1

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*_ Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

VA: Viicut Agirhgi, VKIi: Viicut Kitle indeksi, VYO: Viicut Yag Orani, KK: Kas Kiitlesi, CY: Cevresel Yag, CAL: Kalori, DSO-A: Dikey Sigrama Miidahalesiz
Aksam, DSL-A: Dikey Sigrama Limon Aksam, DSN-A: Dikey Sigrama Nane Aksam, 25MO-A: 25 Metre Miidahalesiz Aksam, 2SML-A: 25 Metre Limon Aksam,
25MN-A: 25 Metre Nane Aksam.
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Tablo 4.6 BOY degeri incelendiginde VA, VKI, KK, CAL, DSO-A, DSL-A,
DSN-A, degerleri ile yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). 25MO-A, 25ML-A,
25N-A degerleri ile zit yonde yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). VA degeri
incelendiginde VKI, CY, CAL, degerleri ile yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01).
25MN-A degerleri ile z1t yonde yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). KK, DSO-
A, DSN-A degerleri ile orta diizey iliski oldugu tespit edildi (p <0.05). 25MO-A,
25ML-A degerleri ile zit yonde orta diizey iliski oldugu tespit edildi (p <0.05). VKI
degeri incelendiginde VYO, CY, CAL, degerleri ile yiiksek iligki oldugu tespit edildi
(p<0.01). 25MN-A degeri ile zit yonde orta diizey iliski oldugu tespit edildi (p <0.05).
VYO degeri incelendiginde CY degeri ile yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01).
25MO-A degeri ile orta diizey iliski oldugu tespit edildi (p <0.05). KK, DSO-A, DSL-
A, DSN-A degerleri ile z1t yonde yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). KK degeri
incelendiginde CAL, DSO-A, DSL-A, DSN-A, degerleri ile yiiksek iliski oldugu
tespit edildi (p<0.01). 25MO-A, 25ML-A, 25MN-A degerleri ile zit yonde yiiksek
iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). CAL degeri incelendiginde DSO-A, DSL-A, DSN-
A, degerleri ile yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). 25MO-A, 25ML-A, 25MN-
A degerleri ile zit yonde yliksek iliski oldugu tespit edildi (p<<0.01). DSO-A degeri
incelendiginde DSL-A, DSN-A degerleri ile yliksek iliski oldugu tespit edildi
(p<0.01). 25MO-A, 25ML-A, 25MN-A degerleri ile zit yonde yliksek iliski oldugu
tespit edildi (p<0.01). DSL-A degeri incelendiginde DSN-A degeri ile yiiksek iligki
oldugu tespit edildi (p<0.01). 25MO-A, 25ML-A, 25MN-A degerleri ile zit yonde
yiiksek iliski oldugu tespit edildi (p<0.01). DSN-A degeri incelendiginde 25MO-A,
25ML-A, 25MN-A degerleri ile zit yonde yiiksek iligski oldugu tespit edildi (p<0.01).
25MO-A degeri incelendiginde 25ML-A, 25MN-A degerleri ile yiiksek iliski oldugu
tespit edildi (p<0.01). 25ML-A degeri incelendiginde 25MN-A degeri ile yiiksek iligki
oldugu tespit edildi (p<0.01).
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, CL ve MP esansiyel yaglarinin 25 metre yiizme performansi
ile anaerobik kapasite iizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma sonucunda, sabah
ve aksam yapilan uygulamalarda, her iki esansiyel yagmn da fiziksel performans
parametreleri iizerinde belirgin farkliliklar olusturdugu goézlemlenmistir. Bu
baglamda, aragtirmanin temel hipotezleri biiyiik oranda dogrulanmis ve esansiyel
yaglarin kisa mesafe yiizme performansi ile anaerobik gii¢ {izerindeki etkilerini ortaya

koyma amacina ulagilmistir.

Aromaterapinin temel bilesenlerinden biri olan esansiyel yaglar, solunum
yoluyla alindiginda merkezi sinir sistemi iizerinde belirli nérofizyolojik degisikliklere
yol agarak bireyin fizyolojik durumunu etkileyebildigi bilinmektedir. Ozellikle CL ve
MP gibi esansiyel yaglarin ve fiziksel performans iizerinde olumlu etkiler sunduguna
dair caligmalar literatiirde yer almaktadir (Moss ve ark., 2003; Raudenbush ve ark.,

2001).

Esansiyel yaglarin spor performansina etkisi konusunda yapilan arastirmalar,
bu bilesenlerin anaerobik kapasite, dayaniklilik ve siirat performansi iizerindeki olasi
etkilerini incelemistir. Literatiir incelendiginde, Raudenbush ve arkadaslar1 (2001)
tarafindan yapilan c¢aligmada, MP esansiyel yagmin sporcularda solunum
fonksiyonlarini iyilestirerek performansi artirdigr belirlenmistir. Benzer sekilde, CL
esansiyel yaginin uyarici etkileri sayesinde dikkat ve reaksiyon siiresi tizerinde olumlu

katkilar sagladig1 gortilmustiir.

Calismamiz, elit pentatloncularda CL ve MP esansiyel yaglarinin 25 metre
ylizme siirat performansi ve anaerobik performans parametreleri {izerindeki diurnal
degiskenligini incelemeyi amaclamistir. Calismada, ii¢ farkli kosulda (Miidahalesiz,
CL ve MP kokular1) sporcularin performanslart degerlendirilmis ve elde edilen
bulgular istatistiksel analizlerle karsilastirilmistir. Boylece, esansiyel yaglarin ylizme
siirat ve dikey sigrama performansi iizerindeki etkileri detayli bir sekilde analiz

edilmistir.
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Calismanin bulgular1 incelendiginde, esansiyel yag miidahalelerinin 25 metre
ylizme performansi lizerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik yarattigi gortilmiistiir
(p<0.05). Ozellikle MP nane esansiyel yag1 uygulanan grupta sabah ve aksam
Ol¢timleri arasindaki performans artiginin diger gruplara kiyasla daha belirgin oldugu
tespit edilmistir. Bu sonuglar, MP esansiyel yaginin anaerobik performans kapasitesini
artirabilecegi yoniindeki literatiirdeki ¢aligmalarla kiyaslandiginda benzer egilimler

gostermektedir (Moss ve ark., 2023).

Literatiire bakildiginda Adanur ve ark. (2023) yaslar1 19-22 aras1 12 erkek
amatdr sporcunun dahil edildigi bir ¢aligmada miizik ve limon aromasini kullanarak
sporcularin anaerobik giiciinii ve denge performansini test etmislerdir. Anaerobik gii¢
testinde limon aromasinin performansi artirdigi, ancak denge testinde kontrol
grubunun daha iyi sonuglar elde ettigi bulunmustur. Limon aromasi da bu ¢alismadaki
CL kokusuyla ayni uyarici etkiyi gostermesi sebebiyle iki ¢alisma birbirini destekler

niteliktedir.

Miranda Neto ve ark. (2023) yaptig1 ¢alismada, nane esansiyel yaginin (MP-
L.) kosucularin tiikenmeye kadar dayanma siirelerini artirdig1 ve performans iizerinde
olumlu bir etkisi oldugu bulmustur. Bu bulgular, nane kokusunun performansi artirma
potansiyelini desteklemektedir. Yaptigimiz ¢aligmada elde ettigimiz veriler nane
esansiyel kokusunun benzer sekilde performansi artirdigr gézlemlenmistir. Ancak,
bizim c¢alismamizda nane kokusunun yaninda CL esansiyel kokusu da kullanilmistir.
Bu farklilik, her iki kokunun performans tizerindeki etkilerini karsilagtirma agisindan
onemlidir. S6z konusu c¢alisma da dayanma siiresi lizerine odaklanirken, bizim
calismamizda ylizme siirat ve dikey sigrama performansi Olc¢lilmiistiir. Bu fark,

kullanilan testlerin ve branglarin farkli olmasindan kaynaklanabilmektedir.

Benzer bir c¢alismada Raudenbush ve ark. (2001) 40 elit sporcunun dahil
oldugu ve nane kokusunun atletik performans iizerindeki etkilerini inceledigi
calismasinda, nane kokusunun kosu hizi, kavrama giicli ve sinav sayisinda artiglara
yol agtig1, ancak basketbol serbest atiglar1 gibi beceri gerektiren gorevlerde herhangi
bir etkisinin olmadig1 bulmustur. Bu bulgular, nane kokusunun 6zellikle dayaniklilik
ve kuvvet gerektiren aktivitelerde performansi artirma potansiyeline sahip oldugunu
gostermektedir. Yaptigimiz ¢alismada da benzer sekilde, nane kokusunun yilizme

performansini artirdig1 gézlemlenmistir.
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Shepherd ve Peart (2017) yaptiklar1 ¢aligmada, 4’1 erkek 3’1 kadin olan,
haftada 3-4 saat egzersiz yapan ve 10 giin boyunca inhalasyon yoluyla verilen nane
esansiyel yagi takviyesinin anaerobik kapasite iizerinde herhangi bir iyilesme
saglamadigini bulmuslardir. Calisma, nane yagmin oksijen tiiketimi ve tiikkenmeye
kadar gegen siirede anlamli bir degisiklik yaratmadigint gostermektedir. Yaptigimiz
calismada nane kokusunun dikey si¢crama performansinda herhangi bir farklilik
gostermedigi goriilmiistiir. Calismamizda elde edilen bu sonucun, kullanilan testler ile
degerlendirilen performans parametrelerindeki farkliliklardan kaynaklanabilecegi

distiniilmektedir.

Zabadi ve ark. (2019) calismasinda, dogal esansiyel yaglarin inhalasyonunun
akciger fonksiyonu ve egzersiz performansi lzerindeki etkilerinin incelendigi
Calismada 20 fiziksel egitim dgrencisinin, her birine 0.02 ml/kg viicut agirligina denk
gelen esansiyel yag dozu uygulanarak 800 m kosu testi dncesi nebulizasyon yapilmisg
olup, her iki yagin inhalasyonunun da zorunlu ekspiratuar hacim (FEV1) ve zorunlu
vital kapasite (FVC) degerlerinde anlamli artiglara yol agtigi goriilmistiir. Ayrica,
kosu siirelerinde belirgin azalmalar gézlemlenmistir. Bu bulgular, esansiyel yaglarin
akciger fonksiyonu ve egzersiz performansi iizerinde olumlu etkiler gosterdigi
goriilmektedir. Yaptigimiz calismada da nane esansiyel kokusunun ylizme siirat
performansinda olumlu sonuclar elde edildigi gorilmiistiir. Her iki ¢alismada da
esansiyel yaglarin spor performansini artirict etkileri desteklenmis olup, kullanilan

yaglarin tiirli ve uygulama yontemlerinin farkliliklar dikkate alinmalidir.

Meamarbashi (2014) tarafindan 12 erkek karate sporcusu ile yapilan
calismasinda, MP’nin solunmasinin sporcularda VO2max iizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugu ve solunum kaslarinin verimliligini artirdigi gosterilmistir. Bu ¢alisma,
nane yaginin solunum kapasitesini iyilestirme ve sporcularin dayanikliligini artirma
potansiyeline dikkat cekmistir. Benzer sekilde, bizim ¢aligmamizda da nane esansiyel
yaginin kullanildig1 grupta yiizme performansindaki artisin sabah ve aksam 6lgiimleri
arasinda anlamh oldugu tespit edilmistir. Ancak Meamarbashi’nin ¢alismasinda bu
etkinin 6zellikle uzun siireli dayaniklilik gerektiren sporlarda daha belirgin oldugu
vurgulanmistir. Buna karsilik, bizim ¢alismamiz kisa mesafeli ve anaerobik bir spor
dali olan 25 metre yiizme performansina odaklandigindan, elde edilen bulgularin bu

farkli egzersiz tiirleri baglaminda degerlendirilmesi gerekmektedir.
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CL esansiyel yagina iligkin bulgular ise literatiirde farkli sonuglarla
karsilastirilabilir. Chen ve ark. (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada, turuncgil
esansiyel yaglariin sporcularin reaksiyon siiresi ve odaklanma seviyeleri lizerindeki
olumlu etkileri gosterilmistir. Ancak, bu c¢aligmada esansiyel yagin fiziksel
performansa dogrudan katkisi iizerine net bir bulgu elde edilmemistir. Bizim
caligmamizda ise, CL grubunda yiizme performansinda anlamli bir iyilesme oldugu
goriilmiistlir. Bu durum, turunggil esansiyel yaglarinin merkezi sinir sistemi tizerindeki
uyarict etkileri nedeniyle sporcunun motor reaksiyonlarmin hizlanmasiyla iliskili

olabildigi sdylenebilir. (Sugawara ve ark., 2013).

Dikey sigrama performansi iizerine yapilan analizler, esansiyel yaglarin grup
ici degerlerde kiiciik degisimler sagladigini ancak istatistiksel olarak anlaml1 bir fark
yaratmadigini gostermektedir (p>0.05). Nane ve limon esansiyel yag1 miidahaleleri
sonrasi dikey sicrama performansinda hafif bir artig gézlenmis olmasina ragmen, bu
degisimlerin anlamli diizeyde olmamasi, esansiyel yaglarin anaerobik giicli dogrudan

etkilemedigini diistindiirmektedir.

Bu bulgu, Meckel ve ark. (2013) tarafindan yapilan bir calismanin sonuglariyla
ortiismektedir. Bu c¢aligmada, kisa siireli maksimal efor gerektiren sprint ve dikey
sigrama performansinin, ¢evresel faktorlerden daha az etkilendigi ve daha ¢ok kas lifi
tipine, néromiiskiiler koordinasyona bagli oldugu belirtilmistir. Bizim ¢alismamizda
da benzer sekilde, dikey sigrama performansi iizerinde esansiyel yaglarin anlamli bir
etkisi gdzlemlenmemistir. Bunun temel nedeni, esansiyel yaglarin daha ¢ok sinirsel
uyarilabilirligi ve solunum sistemini etkileyerek performansi iyilestirmesi olabilir.
Anaerobik patlayici gii¢ gerektiren dikey sicrama gibi testlerde, esansiyel yaglarin bu

ozellikleri dogrudan bir avantaj saglamamis olabilir.

Korelasyondaki degerlerin sonuglarina bakildiginda, 25 metre ylizme
performanst agisindan esansiyel yag miidahalesi yapilan gruplar arasinda anlaml
farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Ancak dikey sigrama testinde anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Bu sonuglar, esansiyel yaglarin kardiyorespiratuar sisteme
olan etkilerinin, kisa siireli maksimal efor gerektiren anaerobik performans testlerine

kiyasla daha belirgin oldugunu gostermektedir.
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Korelasyon analizlerinde ise, viicut kitle indeksi (VKI), kas kiitlesi (KK) ve
Cal degerleri ile 25 metre yiizme siiresi arasinda negatif yonde gii¢lii bir iliski oldugu
tespit edilmistir (p<0.01). Bu durum, yiiziiciilerde artan kas kiitlesinin, su direncini
artirarak hareket verimliligini azaltabilecegini gostermektedir. Benzer sekilde, Bishop
ve ark. (2012) tarafindan yapilan calismada, viicut kiitlesinin yiizme performansi

tizerindeki etkisinin, 6zellikle kisa mesafe sprintlerde belirgin oldugu gdsterilmistir.

Dikey si¢crama performansiyla ilgili korelasyon analizlerinde, kas kiitlesi ve
anaerobik performans arasinda pozitif bir iliski oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Bu
bulgu, anaerobik giiciin kas kiitlesi ile dogrudan baglantili oldugunu 6ne siiren
literatiirle uyumludur (Born ve ark., 2020). Ancak, esansiyel yag miidahalelerinin bu
iliskiyi degistirmedigi goézlemlenmistir. Bu durum, esansiyel yaglarin anaerobik

patlayici glice dogrudan bir katki saglamadigini géstermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, elit pentatlon sporcularinda CL ve MP esansiyel yaglarinin 25
metre yilizme performansit ve anaerobik gilic parametreleri lizerindeki etkilerini
incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirma bulgulari, esansiyel yaglarin kisa
mesafeli yiizme performansi lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugunu,
ancak anaerobik performans oOl¢iitleri agisindan anlamli bir farklilik olusturmadigini
gostermektedir. Bu sonuglar, esansiyel yaglarin sporcu fizyolojisi iizerindeki etkilerini
anlamaya yonelik literatiirdeki 6nceki ¢aligmalarla kismen ortiismekte ve yeni bulgular

sunmaktadir.

Calismada, CL ve MP esansiyel yaginin 25 metre yilizme siiresi iizerinde
anlaml bir iyilesme sagladigi tespit edilmistir. Bu durum, yaglarin bronkodilator
etkileri sayesinde solunum kaslarinin fonksiyonel kapasitesini artirarak sporcularda
daha etkin bir oksijen kullanimina katki sagladig1 yoniindeki literatiirle uyumludur.
Literatiirde, nane yaginin spor performansi lizerindeki etkileri genellikle dayaniklilik
sporlar1 baglaminda ele alinmis olup, kisa stireli ve yiiksek yogunluklu efor gerektiren
performans parametrelerine olan etkileri hakkinda smirli sayida calisma
bulunmaktadir. Caligmamiz, bu boslugu doldurarak, nane yaginin kisa mesafe yiizme

performansi lizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymustur.

MP esansiyel yagina iligkin bulgular incelendiginde, yiizme siiresinde degisim
sagladigi ancak bu degisimin nane grubuna kiyasla daha az belirgin oldugu
goriilmiistiir. Esansiyel yaglarinin merkezi sinir sistemi {izerinde uyarict etkiler
gosterdigi, dikkat ve reaksiyon siiresi gibi psikofizyolojik faktorleri iyilestirdigi daha
onceki arastirmalarda belirtilmistir. Bununla birlikte, esansiyel yaglarin dogrudan
fiziksel performans {iizerindeki etkileri konusunda daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir. Bulgularimiz, esansiyel yaglarinin reaksiyon siiresi ve biligsel
odaklanma agisindan kisa mesafeli sprint performansina katki saglayabilecegi

yoniinde literatiirde sunulan teorileri destekler niteliktedir.

Anaerobik performans 6lgiitlerinden biri olan dikey sigrama testinde, esansiyel
yaglarin anlamli bir etkisi tespit edilmemistir. Anaerobik giic parametreleri,
néromiiskiiler koordinasyon, kas Kkiitlesi ve patlayict kuvvet gibi degiskenler

tarafindan belirlenmektedir. Bu baglamda, esansiyel yaglarin dogrudan kas kasilmasi
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mekanizmalarina etki etmemesi, dikey sigrama performansinda anlamli bir degisim
yaratmamus olabilir. Literatiirde, cevresel faktorlerin ve besin desteklerinin kisa stireli
anaerobik performans lizerindeki etkilerinin sinirli oldugu belirtilmistir. Calismamizin

sonuglar1 da bu goriisle paralel bir yap1 sergilemektedir.

Korelasyon analizleri incelendiginde, viicut kitle indeksi, kas kiitlesi ve Cal
parametreleri ile ylizme siiresi arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgu, yiizme performansinda optimal viicut kompozisyonunun
belirleyici bir faktdr oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde, yiiziiciilerde asir1 kas
kiitlesinin su direncini artirarak performans {izerinde olumsuz bir etkiye yol
acabilecegi ifade edilmektedir. Bu dogrultuda, esansiyel yaglarin yiizme
performansina dolayli katki saglamasi, bu bilesiklerin kas ve enerji metabolizmasi
tizerindeki etkilerinin performansa yansimasi ile iligkilendirilebilir. Elde edilen bu
bulgular, calismanin demografik analiz sonuglar1 dogrultusunda degerlendirildiginde,
viicut kompozisyonu ve fizyolojik parametrelerin yiizme siiresi iizerindeki etkisini

destekler niteliktedir.

Sonu¢ olarak, bu galisma, esansiyel yaglarin spor performans: iizerindeki
etkilerini inceleyen literatiire yeni katkilar sunmaktadir. CL esansiyel yaginin 25 metre
ylizme performansini anlamli 6l¢tide iyilestirdigi, MP esansiyel yaginin ise daha sinirl
bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Anaerobik performans parametreleri
acisindan ise herhangi bir anlamli degisiklik gozlemlenmemistir. Bulgularimiz,
esansiyel yaglarin sporcularin biyoenerjetik sistemlerine etkilerini daha kapsamli

anlamak i¢in ileri arastirmalara ihtiya¢ duyuldugunu ortaya koymaktadir.

Bu arastirmanin bulgularina dayanarak, esansiyel yaglarin spor performansi
tizerindeki etkilerini daha kapsamli degerlendirebilmek i¢in asagidaki Oneriler
sunulmaktadir: Esansiyel yaglarin etkileri, yalnizca ylizme bransiyla sinirli kalmamali,
farkli spor dallarinda da incelenmelidir. Ornegin, dayamklilik sporlar1 (maraton,
bisiklet, triatlon) ve gii¢ sporlar1 (halter, atletizm) {izerinde bu yaglarin etkileri
karsilagtirilmali  ve farkli enerji sistemlerine olan katkilar1 arastirilmalidir.
Calismamizda belirli bir esansiyel yag uygulama yontemi kullanilmistir, ancak farkl
konsantrasyonlardaki esansiyel yaglarin performansa etkileri test edilmemistir.
Gelecek c¢alismalarda, esansiyel yaglarin farkli dozlarda ve farkli siirelerle

uygulanmasinin sonuglara nasil yansidigi arastirilmalidir. Sporcularin genetik,

49



fizyolojik ve antrenman ge¢misleri esansiyel yaglara verdikleri tepkileri etkileyebilir.
Bu nedenle, bireysel farkliliklarin daha ayrintili sekilde degerlendirildigi ¢alismalar
yapilmalidir. Literatiirde esansiyel yaglarin stres, kaygi ve motivasyon iizerindeki
etkilerine dair bir¢ok caligma bulunmaktadir. Ancak, bu psikolojik faktorlerin spor
performansina nasil yansidigi konusunda daha fazla veri gereklidir. Esansiyel yaglarin
sporcularin motivasyon, stres yonetimi ve zihinsel dayaniklilig1 tizerindeki etkilerini
inceleyen calismalara ihtiyag duyulmaktadir. Esansiyel yaglarin kisa vadeli etkileri
lizerine yapilan caligmalar mevcutken, uzun siireli kullanimlarinin spor performansi
tizerindeki etkileri hakkinda yeterli veri bulunmamaktadir. Gelecek arastirmalarda,
diizenli esansiyel yag kullaniminin antrenman siirecinde performans gelisimi
tizerindeki etkileri aragtirilmalidir. Sonug olarak, esansiyel yaglarin spor performansi
tizerindeki etkilerini tam olarak anlamak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir. Bu arastirmalar, sporcularin performanslarint en {ist diizeye
¢ikarmalarina yardimci olacak bilimsel temelli uygulamalarin gelistirilmesine katki

saglayacaktir.
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8. EKLER

EK-1: KATILIMCI TAKiP FORMU

AD: VKi:

SOYAD: VUCUT YAG ORANI:

CINSIYET: KAS KUTLESI:

YAS: CEVRESEL YAG:

BOY: CAL:

KG: 25 M YUZME:

TIME JUMPING HEIiGHT 25 M SWIMMING
NONE SABAH

NONE AKSAM

TIME JUMPING HEiGHT 25 M SWIMMING
CIiTRUS LEMON SABAH

CITRUS LEMON AKSAM

TIME JUMPING HEIGHT | 25 M SWIiMMING
MENTHA PiPERITA SABAH

MENTHA PiPERITA AKSAM
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EK-2: ETiK KURUL ONAYI
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TC.
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BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGI KURULU
Saglik Bilimleri Bilimsel Aragtwmalar Etik Kumla
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06-2025

Bagvurunuz; iinrversitemiz Bilimsel Arastrma ve Yaym Etgi Yénergesi apizmdan uygun olup- olmadigs
hususundaki basvurusuna iliskin raportor raporu gorizildi. (abizma Bilimssl Araghrma ve YTavin Etign
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EK-3: BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Degerli Katilimel,

Sizi Dog. Dr. Ahmet KURTOGLU tarafindan yiiriitillen “Elit Pentatloncularda Citrus Lemon ve
Mentha Piperita Esansiyel Yaglarinin 25 Metre Yiizme ve Anaerobik Performans Parametreleri Uzerindeki
Diurnal Degiskenligin incelenmesi” baglikli aragtirmaya davet ediyoruz.

CALISMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci, elit pentatlocularda citrus lemon ve mentha piperita esansiyel
yaglarmin 25 metre yilizme ve anaerobik performans parametreleri iizerindeki diurnal
degiskenligin etkisini incelemektir. Esansiyel yaglarin bireylerin yiizmedeki anaerobik
performans diizeyini arttirdign  diisiiniilmektedir. Bu disiinceyi bilimsel metotlara
dayandirmak i¢in bilimsel bir ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Yapilacak olan bu ¢aligmada
hipotezlerimizin dogrulanmasi1 durumunda pantatloncularin yiizme performans diizeylerini en
1yi diizeye ¢ikarmada esansiyel yaglarin ¢ok 6nemli bir etken oldugunu belirtmektir.

Sizin de bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Ancak hemen sdyleyelim ki bu arastirmaya
katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilm goniilliillik esasma dayalidir.
Kararinizdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup
anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

PROSEDURLER

Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi biinyesinde yapilacak olan bu
caligmaya katiliminiz arastirmanin basarisi i¢in énemlidir. Eger aragtirmaya katilmay1 kabul
etmeniz halinde Do¢ Dr. Ahmet KURTOGLU tarafindan farkli tiirdeki esansiyel yaglarimn
kullanilmas1 sonucunda yiiziiclilerde anaerobik performansi artirdigini tespit etmek amaciyla
testler yapilacak ve kaydedilecektir. Bunun i¢in kuliipten farkli bir yere tasima s6z konusu
olmayacaktir. Testler Oncesinde demografik bilgileriniz almacak ve Dog. Dr. Ahmet
KURTOGLU tarafindan degerlendirilecek ve sonucunuz uygun ise bu calismaya
almacaksimiz. Kimliginizi ortaya ¢ikaracak kayitlar gizli tutulacak, kamuoyuna
aciklanamayacak; arastirma sonuglarimin yayimlanmasi halinde dahi kimliginiz gizli
kalacaktir. Calismaya baslamadan size ¢alisma hakkinda bilgi verilecektir. Degerlendirmeler
yaklasik 20 dakika siirecektir. Size uygulanacak olan degerlendirmeler asagida belirtilmistir:
Citrus Lemon ve Mentha Piperita gibi Farkh Esansiyel Yaglarin koklatilmasi

CMJ ile Anaerobik Performans ve 25 Metre Yiizme Performansi Ol¢iimii

CALISMANIN SAGLAYACAGI YARAR VE RiSKLER

Uygulanacak degerlendirmeler size zarar verecek ya da aci hissettirecek herhangi bir risk
icermemektedir. Bu calismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Baglh
oldugunuz Sosyal Giivenlik Kurumu'na veya size herhangi bir faturalandirma
yapilmayacaktir. Calismaya katildigiiz igin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Sizinle
ilgili bilgiler gizli tutulacak, ancak ¢aligmanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar
ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir. Kimlik ve saglik verilerinizle ilgili
bilgiler, sadece ¢aligmaya katilacak arastirmacilarin erigebilecegi sekilde muhafaza edilerek
kapal1 bir dolapta saklanacaktir.
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GIZLILIK

Veri toplama aracinda sizi kisisel olarak tanimaya olanak saglayacak herhangi bir soru
bulunmamaktadir. Yanitlariz kimseyle paylagilmayacak. Arastirmanin sonuglart sadece
bilimsel amacla ytliksek lisans tezi kapsaminda kullanilacaktir. Gerektiginde aragtirmanin
ylriitiiciisii ve etik kurul iiyeleri sizin bu arastirmadaki bilgilerinize ulasabilir. Siz de
istediginizde kendinize ait bilgilere ulagabilirsiniz.

KATILMA VE AYRILMA

Bu ¢alismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu aragtirmaya katilmak tamamen istege baglidir
ve reddettiginiz takdirde size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik olmayacaktir. Yine
caligmanin herhangi bir asamasinda onayinizi ¢ekmek hakkina da sahipsiniz.

ILETiSIM KURULACAK KIiSILER

Bu tez calismasi ile ilgili herhangi bir sorunuz veya endiseniz varsa ............. Numaralt
telefondan veya .. ...adresinden Ridvan DUMANa ulasabilirsiniz.
Yukarida gonulluye arastlrmadan once Verllme51 gereken metni okudum. Arastirma hakkinda
yazili veya sozlii agiklama asagida adi belirtilen aragtirmaci tarafindan yapildi. Bu kosullarda
s0z konusu arastirmaya kendi rizamla, higbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul
ediyorum.

Goniilliiniin Adi-Soyadi Aciklamalari yapan arastirmacinin
Imzas1 Adi-Soyadi
Adresi (Varsa telefon no, faks no Imzas1
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