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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ SECILMiS MOTOR BECERI VE 50
METRE YUZME PERFORMANSINA AKUT ETKIiSi

Leyla CICEK YILDIZ
Batman Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Damgman: Dr. Ogr. Uyesi Fatma Beyza BILGIC

2025, 71 Sayfa

Bu c¢alismada farkli 1sinma protokollerinin segilmis motor beceri 6zellikleri ve 50 m
yilizme performansina akut etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Calismamizin 6rneklem grubunu
Batman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 28 erkek katilimci
olusturmaktadir. Caligmamiz 5 protokolden (kontrol uygulamasi, statik, dinamik, balistik, PNF
1sinma) olusmaktadir. Calismanin ilk haftasi katilimcilara biyometrik ol¢timler (boy, viicut
agirhig, kulag uzunlugu, oturma uzunlugu, ayak uzunlugu, ayak genisligi, el uzunlugu ve el
genisligi) yapildi. Dort farkli 1sinma protokolii olarak statik 1sinma, dinamik 1sinma, balistik
1sinma ve PNF 1sinma uygulamalari yapildi. Dort farkli 1sinma uygulamasi ve motorik 6zellikleri
belirleyen performans dlgiim testleri 48 saat arayla yapildi. Motorik 6zelliklere ait performans
degerlerini belirlemek i¢in 1sinma protokolleri sonrasi sag ve sol el kavrama kuvveti testi, dikey
sigrama testi, otur-uzan esneklik testi, 50 m kulag sayist ve 50 m serbest stil ylizme siireleri alindi.
Arastirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS programi kullanildi. Veriler,
aritmetik ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi
uygulandi. Normal dagilim gostermeyen veri setleri i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol
edildi ve £2 igindeki veri setlerinin normal dagilima sahip oldugu kabul edildi. Uygulamalar
arasindaki farklarin analizi i¢in tekrarli Olgiimlerde tek yonlii varyans analizi uygulandi.
Farkliligin hangi uygulamada oldugunun belirlenmesi igin LSD diizeltme testi kullanildi.
Istatistiksel sonuglar p<0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi. Katilimcilarin uygulamis
oldugu sag el kavrama kuvveti testi sonuglara gore kontrol uygulamasi, dinamik ve balistik
1sinma protokolleri arasinda dinamik ve balistik 1sinma protokolleri lehine, statik 1sinma
protokolii ile dinamik 1sinma protokolil arasinda dinamik 1sinma protokolii lehine istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanmistir. Dikey sigrama testi sonuglarina gore kontrol uygulamasi ile
statik, dinamik ve balistik 1sinma protokolleri arasinda statik, dinamik ve balistik 1sinma
protokolleri lehine; dinamik 1sinma protokolii ile statik ve PNF 1sinma protokolii arasinda dinamik
1sinma protokolii lehine; balistik ve PNF 1sinma protokolii arasinda balistik 1sinma protokolii
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. Otur-uzan esneklik testinin sonuglarina
gore kontrol uygulamas ile diger tiim 1sinma protokolleri arasinda diger 1sinma protokolleri
lehine, PNF 1sinma protokolii ile statik ve balistik 1sinma protokolii arasinda PNF 1sinma
protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. 50m serbest stil ylizme derecesi
sonuglarina gore kontrol uygulamasi ile diger tiim 1smnma protokolleri arasinda diger 1smma
protokolleri lehine, PNF 1sinma protokolii ile statik 1sinma protokolii arasinda PNF 1sinma
protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir.



Sonug olarak uygulanan farkli 1stnma protokollerinin sag el el kavrama kuvveti, dikey
sigrama, esneklik ve 50 m yiizme performans siirelerine pozitif etkisinin oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, motor beceri, yiizme



ABSTRACT

MASTER THESIS

ACUTE EFFECT OF DIFFERENT WARM-UP PROTOCOLS ON SELECTED
MOTOR SKILLS AND 50 METER SWIMMING PERFORMANCE

Leyla CICEK YILDIZ
Batman University Graduate Education Institute
Department of Physical Education and Sports
Advisor: Asst. Prof. Dr. Fatma Beyza BILGIC

2025, 71 Pages

This study aimed to investigate the acute effects of different warm-up protocols on
selected motor skill characteristics and 50 m swimming performance. The sample group of our
study consisted of 28 male participants studying at Batman University Faculty of Sports Sciences.
Our study consisted of 5 protocols (control application, static, dynamic, ballistic, PNF warm-up).
In the first week of the study, biometric measurements (height, body weight, stroke length, sitting
length, foot length, foot width, hand length and hand width) were performed on the participants.
Static warm-up, dynamic warm-up, ballistic warm-up and PNF warm-up applications were
performed as four different warm-up protocols. Four different warm-up applications and
performance measurement tests determining motoric characteristics were performed 48 hours
apart. In order to determine the performance values of motoric characteristics, right and left hand
grip strength test, vertical jump test, sit-reach flexibility test, 50 m stroke count and 50 m freestyle
swimming times were taken after the warm-up protocols. SPSS program was used in the statistical
analysis of the data obtained at the end of the study. Data were presented as arithmetic mean and
standard deviation. Shapiro-Wilk test was applied for normality test. For data sets that did not
show normal distribution, skewness and kurtosis values were checked and data sets within £2
were accepted to have normal distribution. One-way analysis of variance was applied for repeated
measurements for the analysis of differences between applications. LSD correction test was used
to determine which application caused the difference. Statistical results were evaluated at p<0.05
significance levels. According to the right hand grip strength test results applied by the
participants, a statistically significant difference was found between the control application,
dynamic and ballistic warm-up protocols in favor of dynamic and ballistic warm-up protocols;
between the static warm-up protocol and the dynamic warm-up protocol in favor of dynamic
warm-up protocol. According to the vertical jump test results, a statistically significant difference
was found between the control application and the static, dynamic and ballistic warm-up protocols
in favor of static, dynamic and ballistic warm-up protocols; between the dynamic warm-up
protocol and the static and PNF warm-up protocol in favor of dynamic warm-up protocol,
between the ballistic and PNF warm-up protocol in favor of ballistic warm-up protocol.
According to the results of the sit-and-reach flexibility test, a statistically significant difference
was found between the control application and all other warm-up protocols in favor of other
warm-up protocols; between the PNF warm-up protocol and the static and ballistic warm-up
protocol in favor of the PNF warm-up protocol. According to the results of the 50m freestyle
swimming degree, a statistically significant difference was found between the control application
and all other warm-up protocols in favor of other warm-up protocols; between the PNF warm-up
protocol and the static warm-up protocol in favor of the PNF warm-up protocol.

Vi



As a result; it was determined that the different warm-up protocols applied had a
positive effect on right hand grip strength, vertical jump, flexibility and 50m swimming
performance times.

Keywords: Warm-up, motor skills, swimming
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1. GIRIS

Yiizme sporu, kisinin neredeyse tiim viicut kaslarini harekete gecirerek kollarini
ve bacaklarini senkronize bigimde kullanip su tizerinde kalarak, belirlenen bir mesafeyi
miimkiin olan en hizli siire igerisine tamamlamasina dayanan bir spordur (Geyik, 2019).
Tiim viicut kaslarin1 harekete gegirmesi ve viicudun en islevsel sekilde kullanilmasini
saglamas1 sonucunda ise kuvveti, kas koordinasyonunu, kardiyovaskiiler dayanikliligi,
ritim duygusunu, esnekligi, dayanikliligi, giici ve stres kontroliinii gelistirdigi
diisiiniilmektedir. Miisabaka hedefi disinda yiizme, bos vakit degerlendirme, kuvvet
kazanimi, rehabilitasyon ve spora doniis ¢alismalarinda da 6nem tasimaktadir (Bozdogan
ve Oziiak, 2003; Agopyan vd., 2012). Yiizme sportif anlamda kendi icerisinde 4 ana
stilden olusmaktadir. Bunlar; serbest, kurbaga, kelebek ve sirt iistii stillerinden
olugsmaktadir (Nanula ve Narth, 2001). Teknikler uygulanis bigimleri agisindan
farkliliklar gostermektedir. Bu farkliliklar viicut pozisyonu, bas pozisyonu ayak vuruslari,
kol ¢ekisleri, nefes alma bigimleri ve hareketin koordinasyonu biciminden farklilik
gostermektedir (Alpar, 1998; Giiler, 2000).

Yiizme yariglarinda teknigin en 6nemli belirteclerinin belirli bir mesafe boyunca
ayn1 anda su direncinin Ustesinden gelirken en yiiksek hizi korumakla iligkili oldugu
belirtilmistir (Dinglet vd., 2015). Serbest stil, yiizme yarislarinda en hizli, en ¢ok tercih
edilen tekniktir. Serbest stil yaris kategorileri 50, 100, 200, 400, 800 ve 1500 metre (m)
mesafelerden olusmaktadir (Page ve Ellenbecker, 2003). Birgok spor bransinda oldugu
gibi ylizme branginda da yarisma Oncesi 1sinma yapilmaktadir. Bu 1sinmanin amaci,
yiiziicliniin  zihinsel, norolojik ve fizyolojik olarak performansa hazirlanmasini
saglamaktir (Bishop, 2003). Bu performansi arttirma hazirhiinda kasin 1smip
elastikiyetinin arttirllmasi, verimli, etkin ve siiratli kasilmasini saglamaktadir.
Organizmay fiziksel ve ruhsal olarak yarismaya hazirlar. Faaliyetten en ¢ok etkilenen
bolgeler 1smiyor. (Unlii, 2008). Isinma, genel 1sinma ydntemi ve 6zel 1sinma ydntemi
olarak iki baslik altinda ele alinmaktadir. Isinma, uygulanis sekli bakimindan da aktif ve
pasif olarak uygulanmaktadir. Yiizmedeki 1sinma protokolleri iki ana kisimdan olusur:
kara 1sinmasi ve su 1sinmast. Kara 1sinmasi oturumu, genel bir 1sinma, dinamik germe ve

bazi direng (theraband gibi) egzersizleri i¢erebilir (Neiva vd., 2014).



Yiizme yarigmalarinda sporcunun isinma verimini st diizeye ¢ikarmasi, elit
performansta saliseler ile kazananin belirlenmesinden dolay1r 6nemli olmaktadir. Bazi
arastirmalar dinamik germe, statik germe, kendileri uyguladiklar1 miyofasyal gevseme ve
hareketlilik gibi farkli egzersiz modellerinin performans ve esneklik iizerine etkileri
tizerine ¢alismiglardir (Skarabot vd., 2015; Lyu vd., 2020).

Bu arastirmanin amaci farkli 1stnma protokollerinin se¢ilmis motor beceri ve 50

m yiizme performansina akut etkisini arastirmaktir.

1.1. Arastirmanin Problem Durumu

Farkli 1sinma protokollerinin sec¢ilmis motor beceri 6zellikleri ve 50 m yiizme

performansina akut etkisi var midir?

1.2.  Arastirmanin Problem Ciimlesi ve Sorulari

Farkli 1sinma protokollerinin sec¢ilmis motor beceri 6zellikleri ve 50 m yiizme
performansina akut etkisi var midir? sorusu ana problem ciimlesini olusturmaktadir. Bu
calismada, arastirmanin ana problem cilimlesiyle birlikte asagidaki sorulara da yanit
aranmaktadir:

v Sag ve sol el kavrama kuvvetinde statik, dinamik, balistik ve PNF uygulamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik var midir?

v Dikey si¢grama kuvvetinde statik, dinamik, balistik ve PNF uygulamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik var midir?

v Otur-uzan esneklik testinde statik, dinamik, balistik ve PNF uygulamalar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik var midir?

v 50 m serbest stil yiizme performasinda statik, dinamik, balistik ve PNF
uygulamalar: arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik var midir?

v 50 m kulag¢ sayisinda statik, dinamik, balistik ve PNF uygulamalar: arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Farkli 1sinma protokollerinin se¢ilmis motor beceri 6zellikleri ve 50 m ylizme

performansina akut etkisinin incelenmesidir.



14. Arastirmanin Onemi

Yapilan 1sinmalar genellikle antrenorlerin bilgi birikimi ve uygulama taktiklerine
gore farklilik gostermektedir. Yiizmede 6zellikle gelisim ¢agindaki erkek yiiziiciilerin,
antrenman ve yarigma performanslarinin istatistiksel olarak yiiksek sonuglar ortaya
koyabilmesi adina en etkili 1sitnma programinin belirlenmesi gerekmektedir. Bu veriler
sonucunda en 6nemli sorun olan “Yaris ve antrenman 1sinmasi olarak uygulanabilecek en
verimli 1sinma protokolleri ne sekilde ve hangi siirelerde gerceklesmelidir?’’ sorusunun

cevabinin verilmesi, antrendrler ve sporcular adina olumlu bir gelisme olacaktir.

1.5. Arastirmanin Simirhhiklar:

o Serbest stil ylizme bilen dgrencilerle sinirlidir.

o 18-25 yas aralig ile sinirhdir.

o Erkek 6grencilerle sinirlidir.

o Esneklik, dikey sigrama, el kavrama kuvveti ve 50 m serbest stil performans

testleri ile sinirl tutulmustur

1.6.  Sayiltilar

v Tiim katilimcilar goniillii olarak ¢alismaya katilmistir.
v Katilimcilar antrenmanlara diizenli olarak katilmistir.
v Katilimcilar diizen iginde, yiiksek efor ve motivasyonla katilmistir.



2. KAYNAK ARASTIRMASI

2.1. Yiizme Sporu

Diinyanin en 6nemli sporlarindan birisi olarak kabul géren yiizme, tiim sporlar
icin lazim olan bedensel niteliklerin yaninda zihinsel, sosyal ve ruhsal 6zelliklerinde en
iyi sekilde gelistigi bir spor bransidir (Watson, 1995). Diger spor branslarinda oldugu gibi
ylizmede de viicut kaslarinin uyum ve tutarli gelisimi saglanir. Suda yatay olarak viicut
agirliginin insan viicudunun iskelet sistemi diiz olmamasi nedeniyle belirli durumlarda
yapilan bir spordur. Yiizme sporu ile ilgilenen kisilerin viicut yapisina bagli olarak kaslari
calisir. Bu kaslar kemikleri bir arada tutar ve viicudun hareket etmesini saglar. Kaslarin
giiclenmesinde ylizmenin biiylik 6nemi vardir. Tiim kaslar calisip geliserek ileride
sakatlanma riskini de azaltir. Yiizme, kalp ve akciger kapasitesini, dayanikliligi ve
esnekligi artirir (Bozdogan, 2003).

Yiizme bilmek insan hayatinda énemli bir yer tutar. Tek basina bir spor olarak
yiizme; bos zaman degerlendirme, gii¢ gelistirme, rehabilitasyon ve hatta kas gelisimi
gibi bircok duruma katkida bulunur. Ayni zamanda simetrik ve dengeli bir gelisim
kazandirir. Yiizerken calismayan kas gruplari1 suda kuvvet uygulamadan yiizerken bile
kiigiik bir kuvvetle kolayca hareket eder. Ayrica bireyin kendine giivenini gelistirir ve
kendisine bir disiplin kazandirir (Bozdogan ve Oziiak, 2003). Yiizme, bir alandan baska
bir alana ulasmak icin sudaki rasyonel ve diizenli hareket olarak tanimlanmaktadir.
Yiizmede basarili olabilmek icin yiiziiciiler diizenli olarak egzersiz programlarina
uymalidirlar. Yiziiciler aynt zamanda dinlenmelerine ve beslenmelerine dikkat
etmelilerdir (Turgut vd., 2014). Yizme, biitiin yas kategorilerine uygulanan bir spor
brangidir. Kiigiik yastan itibaren egitime baglanabilir. Aymi sekilde ylizmek
yaralanmalarin iyilesmesinde Onemli bir rol oynar ve bedeni pskolojik olarak iyi
hissettirir. Yiizmenin engelli yiiziiciiler tarafindan da yapilabilmesi yiizme bransini diger
branglardan ayiran bir 6zelliktir (Troup, 1999). Yiizme, insanlarin fiziksel ve zihinsel
gelisimine yardimci oldugu icin diger sporlardan 6ne ¢ikmakta ve insanlarin ilgisini
cekmektedir. Yiizmek kisinin dayanikliligin1 ve giiciinii artirirken ayni1 zamanda kisinin
fiziksel gelisimini de gosterir; yardimlagma, dayanisma ve sorumluluk duygusunu

giiclendirip insanin, zihinsel ve sosyal gelisimini ifade eder (Numanoglu, 2020).



Yiizme; kisiye hiz, disiplin, zeka, esneklik ve ceviklik kazandirir, 6zgiliveni
arttirtr, arkadaslik ve rekabet gibi karakterin kazanilmasinda énemli rol oynar (Orhanli,
2017). Yiizme, tim kas gruplarmin ayni anda hareket etmesini sagladigi i¢in viicudun
gelisimini saglayan en etkili egzersiz tiirlerinden biridir. Bundan dolay1r ¢ocuklarin
diizenli yiizmesi kas ve kemik gelisimine olumlu etki yapar. Benzer sekilde yer ¢ekiminin
diisiik oldugu bir ortamda yatay olarak yiizmek, kanin kalpten tiim viicuda daha hizli
akmasini saglar. Bu nedenle yiizmek kalp hastaligi riskini de azaltabilir. Aynmi sekilde
ylizerken nefes almayr normalden fazla kisitlamak kisinin nefes alma yeteneginin
geligsmesini saglar (Yfanti vd., 2014). Yiizmenin diger sporlardan farkli 6zellikleri vardir.
Ormegin, suda hareket etmek icin belirli kaslar1 koordine edebilmek cok fazla enerji
gerektirir. Bu nedenle bir mesafeyi ylizmenin kosmaya gore dort kat daha fazla zaman
aldig1 sOylenmektedir. Yiizme bransi ,diger spor bransglarmin sunmadigi ayricalikli
ozellikler sunar. Ornegin, su icerisinde belirli kas gruplarinin hareketini koordine etmek
biiyiik miktarda enerji harcamasini gerektirir. Bu nedenle belirli bir mesafeyi yiizerek kat
ederken tiiketilen enerjinin, kosarken tiiketilen enerjinin dért kat1 oldugu sdylenmektedir.

(Yikilmaz, 2019).

2.2. Diinya'da Yiizme

Insanlarin yiizmeyi ne zaman 6grendikleri konusunda net ve kesin bir bilgi bulun
mamaktadir. M.O. 9000 civarinda Libyalilar duvara yiizme ile ilgili duvara resimler
c¢izmisler. Ciinkil insanlar ylizmenin fiziksel bir aktiviteden ziyade yagamin bir gerekliligi
oldugunu diisiiniiyorlardi. O zamanlar hem Biiyiik Iskender'in hem de Julius Caesar'in en
iyi yiiziiciiler olduguna inaniliyordu ancak bugiin hala Platon'un "Yiizme bilmeyenler
giicsiizdiir." dedigi sdyleniyor (EBGSK, 2023). Modern anlamindaki yiizme hareketine
1828 yilinda Liverpool’da yapilan acik yiizme havuzu ile baslanmistir.1837 yilinda
Londra, 1846 yilinda Avustralya da yiizme yarigmalari yapilmistir. 1875 yilinda ingiliz
Mathew Webbe, Kurbaga Stil yiizerek mans denizini ge¢mistir. Bu siiregten sonra da
Avrupa lilkelerinde yiizme federasyonlar1 kurulmaya baslanmistir. Tiirkiye’de ilk modern
adim ise 1873 yilinda Galatasaray Sultanisinde atilmistir. Ayn1 zamanda o donemde

Deniz Harp Okulu, yiizme branginin yapildigi okullardan biri idi (Atabeoglu, 1993).

Literatiirde insanligin ilk olarak ylizmeyi ne zaman 6grendigi konusunda kesin bir

bilgi bulunmamaktadir. Yiizme giinlimiizde sportif bir aktivite olarak degerlendirilse de



yasamin bir gercegi olarak kabullenen insanlarin “M.O. 9000 yillarinda yasadig
Libya’daki tarihi magaralarin duvarlarina yaptig1 resimler aracilii ile anlagilmaktadir”
(Erdem, 2023). Evrenin ana maddelerinden olan suya, hemen her donemde ilgi duyulmus
ve suya dalis kiiltiirii gelismistir. Ganj suyunda Hintliler ilahi amaglarla olusturmus
olduklar1 su kiiltiirlerinin M.O. 30. yiizyila kadar uzandig: bilinmektedir (Erdem, 2023).
Yiizmeyle ilgili yazilan ilk kitap Alman Profesor Nicolaus Wynmann tarafindan 1538‘de
yazilmistir. Bu kitabin igeriginde ylizmeden ziyade bogulmamak igin tavsiyelere yer
verilmistir. Ayn1 sekilde sirt iistii vurus stiline ait bilgilerde ilk defa bu Kitapta yer
almaktadir (Colwin, 2002). 1882°de Avrupa’nin bazi iilkelerinde yiizme ile ilgili kultipler
kurulmaya bagslandi. Buna ilk 6rnek olarak 1896 senesinde Londra Metropolitan Yiizme
Kuliibii kuruldu ve devaminda amator bir yiizme dernegi oldu (Bozdogan, 2001). Yiizme,
1888 yilinda Amator Atletizm Birligi'nin (AAU) kurulmasindan sonra organize bir spor
haline geldi. 1896'da Olimpiyatlar1 yeniden basladiginda ylizme de olimpiyat
etkinliklerine dahil edildi. 1900°da sirt iistli yiizme stiline, 1908°de “Kurbagalama yiizme
stili” olimpiyatlara dahil edildi. “Kelebek yiizme stili”” ise son zamanlarda olimpiyatlarda
yer ald1. Yiizme branginin diizenli bir spor brans1 durumuna gelebilmesi ve olimpiyatlarda
yer almasi ile beraber yilizme bransi i¢in uluslararasi bir federasyon kurulmasi zorunlu
hale gelmistir. Uluslararas1 Amatdr Yiizme Federasyonu (FINA), Ingilterenin Londra
kentinde diizenlenen yaz olimpiyatlardan sonra 19 Temmuz 1908’de kurulmustur.
Belgika, Danimarka, Finlandiya ve Isveg'te ilk yiizme federasyonlar1 kuruldu. Bu iilkeler,
FINA'nin kurulusundan bu yana sekiz uluslararasi orgiit olusturan ilk biiyiik tlkeler
oldular (Senn, 1999). Kadin sporcular ilk defa 1912°de yapilan olimpiyatlarda yaristilar
(Mechikoff ve Esres, 2006).

2.3. Tiirkiye'de Yiizme

Tiirkiye'de ¢agdas bigimde yilizme sporunun temel alt yapi temellerinin 1973
yilinda Galatasaray Sultanisinde atilmaya baslanmistir. M.Moiroux, Fransiz bir okulda
beden egitimi ve spor dgretmeni olarak goérev yapmaktayd: ve profesyonel bir ylizme
sporcusuydu ve Galatasaray Sultanisinde beden egitimi ve spor derslerinde 6grencilere
yiizme &gretti. Yalnizca Heybeliada'daki Mekteb-i Fiinun-i (Deniz Harp Okulu) Ig¢
Yonetmenligi’nin 19.faslinda, akademideki biitiin 6grencilerin ylizmeleri gerekligi ve
yiizmeyi bilmeye sorumlu olduklari agik¢a belirtiliyor. Kagithane Senlikleri sirasinda

ylizme yarigmalarinin uygulandigi Evliya Celebi’nin notlarindan bilinmektedir. 1900



yillarinda Istanbul'daki yabancilar yiizme miisabakalar1 yapmaya baslad1. Tiirk gencleri
de zaman zaman bu yarigmalara katilirdi.

Yiizme bransin1 kendi biinyesinde ilk uygulayan kuliip Fenerbahge Spor
Kuliibiidiir. Bunu Galatasaray Spor Kuliibii takip etmistir. 1922 yilinda Moda ve
Kinaliada, Fenerbahge ile Kinaliada ve Biiyiikada ile Fenerbahge karsilikli yarigmalar
yapmiglardir. Uzun bir aranin ardindan 2009 yilinda Avrupa Kisa Kulvar Yiizme
Sampiyonasinin ve 2012 yilinda ise Diinya Kisa Kulvar Yiizme Sampiyonasinin Istanbul
ilinde yapilmasi ile Tiirkiye’nin adi uluslararas1 giindemde yer almaya baslad1 (TYF,
2023).

Tiirkler ve Uygurlar yerlesik hayata gectikten sonra ¢ogunlukla nehir kenarinda
yasamayi tercih ettiler. Orhun ve Selenga Nehirleri boyunca yerlesen Uygurlar iy1 ylizme
bilmeleri ile iinliidiirler. Ingiltere’de yer alan bir miizede, Uygurlarin oldugu yiizmeye
ait rolyef ve resimlerle bu bilgiler desteklenmektedir. Osmanl askeri gii¢ biiylidiikge
denize kiyis1 bulunan yerler de Osmanl Imparatorlugu’nun kontroliine girdi. Boylece
Tiirkler yiizme sporu ile daha yakindan ilgilenmeye baslamistir. Fakat modern anlamda
tilkemizde yiizme sporunun gelisimi 19. yy.da baslamustir. Tiirkiye'nin ilk yiizme havuzu
17 Temmuz 1939 yilinda Biiyiikdere'de acildi. Biiylik ylizme havuzun agilmasinin
ardindan kulag yiizme, crowl ylizme stilinin yerine gecti. 1934 yilinda Rusya ve Tiirkiye
arasindan ilk defa yiizme yarigmasi yapildi. 1937°den sonra ¢agcil bigimde yiizme brangi
iyice yerlesmis oldu. 1930°dan sonra ¢agdas bicimde yiizme bransinin énemi arttikca,
modern stillert 6gretmek ve ylizme branginin gelismesi i¢in popiiler Alman Antrenor
Teketof ile anlasmaya varildi. Bu anlasma ve uygulanan arastirmalarin ardindan, milli
sporcular biiyiik basarilar kazandilar.

Tiirkiye’de yilizme brans1 1957°ye gelene kadar Denizcilik Federasyonu
biinyesindeydi. Tiirkiye Yiizme Federasyonu’nun kurulmasi ile birlikte, TYF kurumun
yetki alanina girmistir. 1970’lerde iistii agik ve iistii kapali ylizme havuzlarinin kurulmasi
ile genclere yonelik uygulamalarin hizlandirilmas: ile Tirkiye’de yiizme bransinda
olumlu basarilar almaya baslandi. Ersin Aydin, Anamur-Girne arasinda su altinda yiizme
yarismast gergeklesti. Murat Oziiak, Balkan Sampiyonasinda ilk defa altin madalyay:
kazand1. Sabri Oziin geng erkekler ilk Balkan Sampiyonu iinvanini aldi. Zafer Ataman
1978’de yapilan Diinya Okul Oyunlari’nda altin madalya kazandi. Maraton yiizme
sporcusu olan Erdal Acet 1975 ile 1977°da Mans Denizi’ni ylizerek karsiya gegis yapti.
1979 yilinda Nesrin Ongun, Mans Denizi’ni ylizerek gecti ve Mans Denizi’ni ylizerek
gegen ilk Kadin Tirk Millli Sporcusu oldu. Ayni sekilde ileri zamanlarda temel alt yapiya



gosterilen degerin artmasi ve yiizme sporundaki gelismeler olumlu sonuglar vermeye
baslamistir. Ulkemizin ismini tiim diinayaya gosterecek basarili sprocular yetismeye
devam etmektedir. Ornek olarak Derya Biiyiikkuncu erkeklerde, Nesrin Ozgiin ise

kadinlarda yiizme bransinda basarili sporcularimizdir (Numanoglu, 2020).

2.4. Yiizme Sporunun Ozellikleri

Yiizme, suyun iistiinde ya da altinda viicudun hareket etmesi ile yapilan bir spor
ve rekreatif aktivitedir. Yiizme sporu sporcunun hem fiziksel gelisimini hem de ruhsal
gelisimini saglayarak mental olarak da sporcunun ilerlemesine olanak saglayan spor
branglarindan biridir. Asagida yiizme sporunun o6zelliklerine yer verilmistir (Bozdogan,
2003).

v Tiim viicut egzersizi: Yiizme, viicudun ¢cogu kasini ¢aligtiran bir spor oldugundan

tim viicut i¢cin miitkemmel bir egzersizdir. Kol, bacak, karin, sirt ve omuz kaslarini

giiclendirir.

v Kardiyovaskiiler saglik: Yiizme, kalp ve dolasim sistemi i¢in miikemmel bir
egzersizdir.

v Kalp atis hizin1 artirarak kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirir ve kan dolagimini
lyilestirir.

v Diisiik etkili egzersiz: Su, viicudun lizerindeki stresi azaltir. Boylece eklemlere ve

kaslara zarar verme riskini azaltir. Bu 0zellikle yiizme, sakatlanma riski yiiksek olan
kisiler i¢in ideal bir spordur.

v Esneklik ve dayaniklilik: Diizenli olarak yiizme, viicudun esnekligini arttirir ve
kas dayanikliligini gelistirir. Bu durum, yiiziiciilerin uzun siire boyunca su iizerinde ya da
altinda kalmasina imkan tanimaktadir.

v Zihinsel rahatlama: Yiizme, suyun sakinlestirici etkisi ve tekrarlayict hareketlerin
meditatif niteligi sebebiyle zihinsel rahatlama saglar. Birgok insan i¢in stresi azaltici bir
etkiye sahiptir.

v Yasam boyu spor: Yiizme, yasam boyu siirdiiriilebilir bir spor ve aktivite
bi¢imidir. Her yastan insan i¢in erisilebilir ve glivenlidir.

v Sosyal aktivite: Yiizme, bireysel bir aktivite olmasina ragmen yiizme havuzlari ve
su parklar1 gibi toplu kullanim alanlarinda diger insanlarla etkilesim imkani sunmaktadir.

v Yiizme kuliipleri ve takimlari, yiizme deneyimini sosyal bir etkinlige doniistiiriir

(Urartu, 1995).



2.5. Yiizme Teknikleri

Yiizme bransinda serbest, sirt iistii, kelebek ve kurbagalama olmak iizere 4 farkli

teknik (stil) vardir.

2.5.1. Serbest stil yiizme teknigi

Serbest stilde sporcu suyun {izerinde suya yatay bigimde bulunur. Kisi, ilk olarak
sag sonra sol el ile kulag atip ayn1 anda ritimli bir sekilde ayak vurusu yapar. Fakat ayaklar
su Ustiinden uzak olmalidir. Ayaklari su vuruslari kalgadan itibaren baslanmali ve dizler
hafif biikiikk olmalidir. Ay sekilde ayak sekline 6nem verilirken koordineli bir bi¢imde
kulaglar da devam etmelidir. Onem verilmesi gereken bir diger noktada ¢ekislerdir. El
parmaklari agik olmamalidir, bu sayede suyun ¢ekme giicli artacaktir. Kulag atip ve
cekme hareketleri diizgiin yapilinca daha az efor harcanarak daha ¢ok mesafe alinabilir.
Bundan dolay: serbest stil ylizme teknikleri i¢inde en seri hareket serbest ylizme stilinde
saglanir (Bozdogan, 2003). Diger 6nemli nokta ise diizgiin bigcimde nefes aligverisidir.
Nefes alindig1 zaman, bas tamamen su {istiine ¢ikartilmamali, yiiziin bir tarafi su iginde
diger tarafi ise suyun disinda olmali, bas yana ¢evirili bigimde olmalidir (Whitten, 1994).
Fakat bas sOylenen sekilde nefes alinmazsa bedenin su i¢indeki hareket seklinin

bozulacagindan dolay: bu stilden istedigimiz verim alinamayacaktir (Alemdar, 2007).

2.5.2. Sirt iistii yiizme teknigi

Arka kol yiizme teknigi adi verilen sirt iistii ylizme stilinde, sporcu suya yatay
bicimde bulunmakla beraber bu stil esasinda serbest yiizme stilinin zitt1 seklinde
diisiiniilebilir. Oncelik olarak sporcunun suyun icinde sirt iistii ve rahat bir bigimde
bulunmas1 gerekir. Bu stilde kollarin ¢ekis sekli ve ayak vurusu onemlidir. Bu stil
yapilirken bacaklar paralel olacak sekilde daha yakin, dizler az biikiik olacak bi¢cimde
asag1 ve yukar1 yonde hareket yapilmali ve kollar tek tek sirayla suyun igine girmelidir.
Iki kol arkada olacak bigimde gerilmis ve el i¢leri dis tarafinin ydniinde olacak bigimde
olmalidir. Bu stilde dikkat edilmesi gereken husus ise elin suyun iginden ¢ikmasi ile ige
dogru déndriimeye baslamasi ve omuz hizasinda hareketin bitmis olmasidir. ilk serce

parmal suyun i¢ine girecek bicimde sekil alinmali. Bu teknigin yiizme stilleri i¢indeki en



iyi faydasi yiiziiciiniin kafasinin hep su iistiinde oldugu i¢in nefes alig-veris aninda bir
problemin olusmaz. Fakat en 6nemli kaide kafanin hareket etmemesidir. Diger stillerle
karsilastirildiginda kafanin sabit oldugu tek stilin sirtiistii yiizme stili oldugunu
belirtebiliriz (Yigit, 2019).

2.5.3. Kurbagalama yiizme teknigi

Bu teknikte onemli olan dizin hafif biikiili sekilde, topuklarin kalgaya kadar
¢ekip, bu esnada ayak alt taban1 destegi ile suyun yan taraftan arkaya gidecek sekilde
kuvvetli bigimde itilmesidir. Bu hareket bitiminde ayaklar birlestirilerek diimdiiz bir
pozisyona getirilir. Daha sonra suda kayis hareketi yapilirak siire¢ sonlanir. Siirecin
sonlanmasindan sonra bacak omuz acikliginda agilirarak hareketin yapilmasi i¢in kollar
ile koordine saglamasi yapilir. Bu teknikte esnasinda kollar gerilmis bir bi¢imde 6ne
dogru uzatilir ve disar1 yonden kalgaya dogru suyun ¢ekisi yapilir. Kollar dis yone dogru
suyu ¢ektikten sonra ellerin birlesmesine kadar nefes alis1 devam eder. lyi bir mesafe

ytiziiliince nefes bitimine kadar kafa suyun iginde olmalidir (Ongun, 2010; Tuncil, 2020).

2.5.4. Kelebek yiizme teknigi

Bacak, kol ve sirtin beraber koordine i¢inde uygulandigi bir stildir. Yiizme stilleri
icinde 6grenilmesi daha zor ve efor istemektedir. Bu stilde ayak vurusu ¢ok 6nem arz
eder. Ayak vuruslar1 ayni yunus baliginin yiizme stilinde benzedigi i¢in bu harekete
“dolphin ayak vurusu” adi verilir. Her kol ¢ekimi hareketi aninda iki tam dolphin ayak
vurumu yapilir. Birinei ayak vurumu kollar suya girecegi anda, ikinci ayak vurumu ise
yukari itme bicindeki kol ¢ekis hareketi sirasindadir (Maglishco, 2003). Stil yapilirken

diizene 6nem verilmesi gerekir, kollar ayn1 zamanda hareket etmelidir. Bu stil sirayla su

sekilde yapilir:
o Ayaklar asag1 yonde hareket ettirilir ve bunun sonucu kalga yukari kaldirilir.
. Kollarin 6ne dogru savrulmasi ile beraber bas ve omuz asagi gekilir.

° Kol ¢ekisinin ilk harketi , bag ve omuzu yukariya dogru kaldirir (Giinay, 2008).
Serbest yiizme stilinden sonra en hizli tekniktir. Kelebek yiizme stilinde iki kol ile

ayni anda kulag¢ atilir. Kulaglarinin aninda kollarin omuz boyunca agilir ve kafanin

istlinden 6ne dogru uzatilir. Kulag atarken avug i¢i dis tarafa bakar fakat suyu ¢ekerken

avug ici ige donilik olmalidir. Ayaklar, eller suyun igine girip ve ¢iktig1 an iki ayr1 vurus
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yapar. Kol ve ayak arasindaki koordinasyon korunmalidir. Nefes aliminda kollar suyun
icinde fakat kafa suyun disinda olmalidir. Nefes verimi aninda ise tam tersi olacak

bicimde kafa sui¢inde fakat kollar suyun disinda olmalidir (Bozdogan, 2003).

2.6. Yiizmede Cikis Teknikleri

Yiizme sporunda sporcunun teknik becerileri miisabakalarda basarili olmasi i¢in
onemlidir. Yiizicilinlin miisabakadaki basarisin1 olumlu anlamda etkileyebilecek
unsurlari iki boliimde incelenebiliriz. Bunlar arasinda ilki ¢ikis ani, digeri ise yilizme
performansidir. Yiiziiclinlin ilk ¢ikista harcadigi zaman, yiizerken kullandig1 zamandan
cok daha kisa olmasina ragmen, ¢ikistaki stilin dogrulugu sporcunun yarista basar1 elde
etmesine Onemli Ol¢lide katkida bulunur. Yarismacilar arasindaki farklarin
milisaniyelerle belirlendigi g6z oniine alindiginda, ¢ikis aninin sonug tizerindeki etkisinin
biiyiikliigiinii daha iyi kavrayabiliriz. Yani, yiizerken ilk ve en 6nemli hedef, yarisa en

hizli baslangigla baslamaktir (Blanksby vd., 2002).

2.6.1. Grab ¢ikis1

Cekirge ¢ikisi olarak da bilinen bu ¢ikis teknigi miisabakalarda ve 6zellikle minik
yas kategorilerinde en ¢ok tercih kullanilan ¢ikis seklidir. Bu stilde yiiziiciiniin bacaklar
omuz hizasinda agik, ayak parmaklar1 kulvarin u¢ kisminda kivrik sekilde olmali, sporcu
dizlerini biikiip 6ne dogru egildiginde bedeninin agirlik merkezi suyun yilizeyine yonelik
hareket etmelidir. Sporcu bu anda ellerini bedeninin yanina ya da iki bacaginin arasina
alarak beklemeli, agirligin1 karin kaslarina yardim alarak kontrol etmelidir. Bu bigimde
olmast gerektigi gibi biitiin agirhigini kulvarim 6n kisminda toplamay1 basaracaktir

(Bozdogan, 2005).

2.6.2. Track cikis

Antrendr, Yiiziiclisii i¢in bu baslangig stilini tercih edecekse yiiziiciiniin hangi
bacagini 6ne almasinin teknik acidan daha faydali olacagina karar vermelidir. Bunun i¢in
kolay bir yéntem kullanilabilir. Ornegin antrendr sporcu rahat sekilde iken onu arkadan
yavasea iterek, denge de kalip diismemek i¢in destek almak amaciyla dne hareket ettirdigi

ayagini tespit eder, baglangicta da ayn1 ayagi kullanmasinin dogru olacagini soyleyebilir.
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Tirtil ¢ikist ya da 13 denilen bu ¢ikisin avantaji, yiiziiciiniin kulvar1 daha hizli terk

etmesini saglayarak suya daha hizli dalmasini saglamasidir (Bozdogan, 2005).

2.7. Yiizmenin Faydalar

Yiizme, rekabete dayali bir spor olmasinin yani sira her yas i¢in bir bos zaman
aktivitesidir. Rahatlatici, fiziksel ve zihinsel olumsuz etkileri giderici etkisi vardir. Bu
nedenle sevilen bir spor olarak bilinir (Giiler, 2000). Yiizme kilo vermeye yardimei olur,
bu nedenle kolay ve eglenceli bir spordur. Yiizerken viicudun normal su serinliginin bir
sonucu olarak dis ortam merkezi sinir sistemi ile merkezi sinir sistemi arasindaki
baglantilar1 saglayan periferik kan damarlarinin daralmasini igerir. Egzersiz ve artan kalp
atis hiz1 ile birlikte ylizmenin insanlara getirdigi kondisyon diger sporlar gibi degildir.
Yiizme viicut kuvvetini arttirir, fikir ve odaklanma siiresini arttirir, kas giicliniin hizli bosa
harcanmasinin dniine gecer ve cildin canliligini artirir (Altay, 2004).

Yiizmenin ana faydalarindan biri de omurga sistemi iizerine etkileridir. Yatay bir
brans oldugu icin iskelet iizerinde olumlu etkisi vardir ve eklemlerdeki baskiy1 azaltir. Bu
nedenle omurga rahatsizli§1 olan kisiler tarafindan siklikla tercih edilmektedir (Giiler,
2000). Yizmenin o6nemli etkilerinden bir digeri de omurga sistemi ile ilgilidir.
Viicudumuz i¢in bu destek sistemi, omur ad1 verilen kemiklerden ve yastik goérevi goren
intervertebral disklerden olusur, intervertebral bosluk genisledik¢e sinirin sikismasina
dayanir. Yiizme, omurgay1 destekleyen kaslari ve omurlar arasi diskleri (yastiklari)
giiclendirir (Giinay, 2007). Yiizme rehabilitasyon amacli da kullanilabilir. Suda iken
eklemlere uygulanan basincin azaltilmasi ve g¢alisma sirasinda belirli bir direng
uygulamasinin eklenmesi eklemlere zarar vermeden ve giic uygulamadan yapilir (yani
eklem sinirleri, sirt agrisi, diiz boyun, kiriklar, c¢ikiklar vb.). Genellikle eklem
rahatsizliklarinda da rehabilitasyon amaciyla kullanilir (Hannula ve Thornton, 2001).

Bagisiklik sistemini uyardigi ve metabolizmanin normal isleyisini sagladig i¢in
de ylizmenin faydalarindan bahsedebiliriz. Hastaliklarin dnlenmesine biiyiik katki saglar.
Kuzey iilkelerinde soguk ortamlarda dayanikliligi artirmak i¢in soguk suya dalma
davranig1 ayn1 zamanda dolasim sisteminin diizenlenmesini de etkiler. Vaskiiler hastalik
insidansin1 azalttig da gozlemlenmistir (Altay 2004; Bozdogan ve Oziiak, 2003). Spor,
biiyliyen c¢ocuklarin fiziksel gelisimi tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Sadece
gelisimlerini olumlu etkilemekle kalmaz, spor yapan cocuklarin kisisel tecriibe ve

yaraticiliklar1 ile sorumluluk duygularimin gelisimine de katki saglar. Karsilikli
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yardimlagsma, is birligi, arkadaslar, oyun kurallar1 ve rekabet, saygi, aralarindaki
toplumsal uyumu bozmadan bir miicadele duygusu gibi tutum ve davranislarin

kazanilmasina katki saglar (Glinay, 2007; Altay, 2004).

2.8. Yiizme Sporunun Onemi

Yiizmeyi seven bazi insanlar bunu yarisma seviyesine tasimak ister. Yogun bir
antrenmanin viicudun sagliga faydalarinin yaninda yarismanin eglencesi ve heyecanini
da saglayabilir. Yiizme, insanin su i¢inde veya iistiinde belirli bir mesafeyi kat etmesi igin
yaptig1 anlamli hareketler biitiintidiir (Juricskay ve Mezey, 2007). Yapilan ¢aligmalar ve
kazi sonuglarma gore Pers, Atina ve Isparta medeniyetlerinde kabartma motiflerinin
kiiclik yastaki ¢ocuklara yiizme 6gretilme yoluna gidildigi sonucu varilmistir (Odabas,
2003). Eski Misir, Siimer ve Hitit medeniyetlerinde de yiizmenin pek ¢ok tiirliiniin
uygulandigr bilinir (Bozdogan, 2001). Fransiz yazar Thevenot “Yiizme Sanati” adli
kitabinda kurbagalama teknigine benzer bir teknik tanimladi. Kitap Ingilizler tarafindan
okullarda ders kitab1 olarak okutuldu (Tahillioglu, 1999).

Bir uzakligi ylizmek i¢in gereken enerji ayni uzakligi kosmak icin gereken
enerjinin dort katidir, denilebilir (Odabasi, 2003). Yiizmede basarili olmak i¢in kaliteli
antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmeye ve beslenmeye dikkat
edilmesi gerekmektedir (Giinay, 2007).

Yiizmek miikemmel bir egzersizdir ¢linkii suyun direncine karsi tiim bedeninizi
hareket ettirmenizi gerektirir. Yiizme ¢ok yonlii iyi bir harekettir. Clinkii kalp atig hizinizi
yiiksek tutar ancak viicudunuzdaki darbe stresinin bir kismini alir. Dayaniklilik, kas giicii
ve Kardiyovaskiiler kondisyon artirir. Saglikli  kilonuzu, saglikli kalbinizi ve
akcigerlerinizi korumaniza saglar. Kaslari sikilastirir ve gii¢ olusturur. Yiizme esnasinda
kaslarinizin neredeyse tamami kullanildigindan genel bir viicut egzersizi saglar. Yiizme
sporunun bir¢ok yarar1 vardir: Rahatlatici ve huzurlu bir hareket seklidir. Stresi diistiriir.
Viicut ahenkini, dengeyi ve durusu gelistirir. Esnekligi artirir. Bazi yaralanmalar ve
durumlar i¢in iyi disiik gili¢lii tedavi saglar. Bircok yerde mevcut oldugundan yiizme
havuzlarinda, denizlerde, gollerde, barajlarda ve nehirlerde yiizebilirsiniz. Insanm
mental, psikolojik, sosyolojik, fizyolojik ilerlemesini saglayan spor etkinlikleri i¢inde

yiizme 6nemli yer tutar (Urartu, 1995).

13



2.9. Motor Beceriler
2.9.1. Dayamkhhk

Kisinin belli bir siire fizyolojik yiiklenmeler esnasinda kaslarinin karsi koyabilme
becerisidir ve enerji ihtiyacina gore ikiye ayrilirlar: Bunlar aerobik dayaniklilik ve
anaerobik dayanikliliktir (Sevim, 2011). Aerobik dayaniklilik, aerobik kapasite
yiiklenmeler esnasinda en yiiksek seviyede oksijen kullanabilme yetisidir (Y1ildiz, 2012).
Anaerobik dayamiklilik, yiiksek siddetteki fiziksel yiiklenmeler sirasinda glikojenin
parcalanmasi i¢in ihtiya¢ duyulan oksijenin bulunamadigi durumlarda enerji anaerobik
yollar ile saglanir. Bu durumu kapsayan siire¢ anaerobik dayanikliliktir (Murath vd.,
2011). Ath (2009), calismasinda basketbolda hizli hiicumlarin, perdelemelerin,
devrilmelerin, sprintlerin, hiicuma ve savunmaya ani doniislerin, birden duruslarin ¢ok
sik kullanilmas1 nedeniyle basketbol branginda anaerobik dayanikliligin 6nemli oldugunu

bildirmistir.

2.9.2. Siirat

Siirat hem kisa hem de uzun olarak tanimlanabilir. Siirati kisaca tanimlarsak isin
en kisa siirede yapilmasi olarak adlandirabiliriz. Eger biz siirati uzun bir sekilde
tanimlarsak da siirat, bireyin kendisini ve viicudunu yiiksek bir hizla bir yerden baska bir
yere degistirmesi olarak adlandirilabilir (Gilinay, 1996). Siirat kavrami farkh
donemlerdeki bireylerde farkli sekillerde gelisim gosterdigi gozlemlenmistir. Ayrica
erkek ve kiz siirat kavrami incelendiginde erkek cocuklarda siirat gelisimi 5 yasinda
baslarken kiz ¢ocuklarinda siirat gelisimi 13 yasinda baslamaktadir. Siirat gelisimin bittigi
yas ise erkek cocuklarinda 16 iken kiz ¢ocuklarinda 15 yas olarak gézlemlenmistir. Siirat
gelisimini gelistirmek i¢in kol ve bacak kaslarin calistirmaya yonelik alistirmalarin

yapilmast Onerilmektedir (Muratli, 1997; Mutlu 2023). Siirat genel olarak su sekilde

simiflanir:
. Hareket Siirati: Hareketlinin ilk ani1 ile son an1 arasindaki gecen siireye denir
. Reaksiyon (Tepki) Siirati: Hareketliye bir uyar1 verildiginde hareketlinin bu

uyariy1 aldig ilk andan tepkisinin bittigi son ana kadar gecen siire olarak tanimlanir.
o Yer degistirme Hizi: Baska bir deyisle de lokomotor siirat biiyiik kas gruplarinin
kullanimut ile gelisim gosteren siirat olarak tanimlanir. Yer degistirme hizi iki bdliimden

olusur: Ilk béliim olan temel siirat, belirli araliklarla yapilan hareketin uygulanmasinda
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erisilen maksimum hiz olarak tanimlanirken ikinci boliim olan siiratte devamlilik ise
antrenman sirasinda submaksimal hiz performansinin uzun siire degismeden koruyabilme

yetenegi olarak tanimlanir (Giinay ve Yiice, 2001; Muratli, 2007).

2.9.3. Ceviklik

Turner (2011), ¢alismasinda geviklik, kas sinir iligkisiyle beraber kuvvet, denge
ve silirat gibi 6nemli motorik 6zelliklerin kullanilmasiyla dogru olarak miimkiin olan
kontrollii, seri, akici ve basit bir sekilde viicudu bir noktadan diger bir farkli noktaya
hareket ettirebilme yetenegi olarak adlandirmistir. Ceviklik igin siirat, kuvvet, hareketlilik
gibi fiziksel yetenekler ile birlikte algi, karar verme, karar alma, gorsel tarama, analiz ve

sezgi gibi zihinsel kavramlarinda dnemine vurgu yapmislardir (Armstrong ve Greig

2018).

2.9.4. Esneklik

Esneklik, eklemlerin olabildigince genis agida hareket edebilme kabiliyeti olarak
bilinmektedir (Sevim, 2010). Esneklik; eklem baglari, kemikler, kaslar, deri ve tendon
gibi bir¢ok faktore baglidir. Esneklik her spor bransmin ihtiyaglarina gore gelisim
gostermektedir. Siirat, kuvvet gibi biyomotor 6zelliklerin ve spora 6zgii tekniklerin
gelisiminde biiyiikk 6nem tasimaktadir. Bununla birlikte anaerobik enerji yolaklarinin
daha fazla kullanildig1 basketbol, cimnastik ve giires gibi spor branslarinda anaerobik 8
performansi iyi yonde etkileyen onemli bir etkendir (Heyvard, 1996). Yiizmede yiiksek
performans gosterebilmek icin esneklik ¢ok Onemlidir. Dogru hareket tekniklerini
uygulayabilmek ve biyomotor becerileri etkili kullanabilmek i¢in iyi bir esneklik

kabiliyetine sahip olmak gerekir (Uzun, 2018).

2.9.5. Kuvvet

Kuvvet kavrami farkli bilim insani tarafindan karmasik olarak bilinir ve
tanimlanmas1 zor bir kavramdir. Hollmann'a gére kuvvet, herhangi bir kuvvete maruz
kalan kaslarin kasilma yetenegi ya da bu kuvvet karsisinda belirli bir diizeyde
dayanabilme kapasitesi olarak tanimlanabilir. (Hollmann, 1980). Birgok farkli bilim

insan1 farkl sekilde kuvveti tanimlamaya caligmistir. Cocuklar iizerinde yapilan bir
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calismada kaldirabilecekleri yiik iizerinden gozlem yapilmistir. 8-9 yas araligindaki
cocuklarin kendi viicut agirliklarin neredeyse ticte birini kaldirirken 10-12 yas
araligindaki cocuklarin ise agirliklarin yaris1 kadar kaldirabildigi ve son olarak da 16 yas
ve lUzeri ¢ocuklarin kendi agirliklar1 kadar agirlik kaldirabildikleri gézlemlenmistir
(Sevim, 2007). Genel kuvvet, herhangi bir spor brangindan bagimsiz birgok yonden
viicuttaki kaslarin hepsine uyguladig1 kuvvet olarak tanimlanir. Ozel kuvvet, Bir spor
bransin bilinyesinde, o spor bransin gerektirdigi hareketlere elverisli olarak uygulanan
kuvvet olarak tanimlanir. Maksimal kKuvvet, sinir-kas sistemlerinin iletisimleri sayesinde
kas kasilimi ile olusabilecek maksimum kuvvet olarak tanimlanir. Cabuk kuvvet, en kisa
stirede ve maksimal kuvvet seviyesinde bir kasin veya kas grubunun varsayilan hareketin
olugmasidir. Kuvvette devamlilik, siirekli kuvvet kullanimi sonucu ortaya c¢ikan
yorgunluga organizmanin kars1 koyabilme kapasitesi ve yetenegidir (Giinay ve Yiice,

2001).

2.9.6. Koordinasyon

Bompa (1998), koordinasyonu hareketlerin gerceklestirilmesinde iskelet
kaslarinin merkezi sinir sistemiyle beraber belirli bir amaca yonelmesi olarak dile
getirmistir. Koordinasyon igerisinde bir¢cok parametre barindirir. Bunlardan biri dengedir.
Kaya (2003), denge ile ilgili yaptig1 tanimlamada dengenin hareketli veya sabit zeminler
istiinde yapilan hareketler esnasinda govde stabalizasyonun saglanarak ve agirlik
merkezenin kontrol edilerek postiiriin korunmasi, siirdiiriilmesi olarak tanimlamaktadir.
Denge kendi i¢inde ikiye ayrilir. Statik denge, sabit bir noktada viicudun dengesini
koruyabilme becerisidir (Hazar F, 2008). Dinamik denge ise viicudun hareket
halindeyken viicudun agirlik merkezinin satablitesini saglamaya calisarak viicudun
verdigi postiirel cevaplardir (Erkmen N. 2007).

2.10. Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler

Her gelisim siirecinde oldugu gibi fiziksel gelisimi de etkileyen ¢esitli unsurlar
bulunmaktadir. Fiziksel gelisimi etkileyen bu faktorleri {i¢ kategoriye ayirmak
miimkiindiir: Bunlar, dogumdan 6nce, dogum aninda ve dogumdan sonraki unsurlardir.
Dogum 6ncesi faktorler: Beslenme, ilaglar, alkol, hamilelik zehirlenmesi, enfeksiyonlar,
kan uyusmazligi, ruhsal durum, yas, radyasyon, kromozoma ve genlere bagl sakatliklar,

kalitim, irk. Dogum siras1 faktorler: Dogum travmalari ile iliskilendirilebiliriz. Dogum
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sonras1 faktorler: Bagimlilik, uyarict fazlaliligi veya azligi, ¢ocuk yetistirme tarzlari,
cinsiyet Fiziksel gelisimi etkileyen bazi kavramlar vardir. Bunlar1 kisaca anlatmak
gerekirse,

» Dikkat: Duygu veya diisiincelerin bir olay veya nesne iizerinde yogunlagsmasi olarak
tanimlanir.

* Kuvvet:. Direnci asma ya da bir dirence kars1 durma yetenegi olarak tanimlanabilir.

* Denge: Belli bir konumda bir hareketi veya pozisyonu siirdiirme durumununu devam
etmesine denge denir.

» Tepki hiz1: Insanlarin duyularini harekete geciren ve tepki olusturan i¢ ve dis durum
degisiklikleri, uyaricilar olarak tanimlanir. Bu uyaricilara karst viicudun gosterdigi
davraniglar ise bir tepki olarak kabul edilir. “Harekete hazir olma” seklinde ifade
edilebilecek olan tepki hizi i¢in viicudun disaridan aldigi uyaricilara karsi tepki
gostermeye hazir olmasi gereklidir.

* Es glidiim (koordinasyon): Bilingli motor hareketlerin siirekli olarak bir amaca ulagmak
icin diizenli ve uyumlu bir sekilde ¢aligmasi, bu hareketlerin tanimini olusturur.
 Esneklik: Viicudun gerek gordiigii an one, yana, geriye ve istenen yonlere egilmesi

biikiilmesi yani esnek olmasi demektir (MEB, 2015).

2.11. Motor Gelisimi Etkileyen Ogeler

Motor gelisim adimlariyla iligkili olarak yas limitinin sadece genel limitler oldugu
mutlaka unutulmamasi gereken bir durumdur. Sadece takvim yasi ile ¢cocugun hangi
gelisim evresinde oldugunu belirlemek yanlis bir ¢ikarim olur. Ortama bagh ve 1rsi
faktorlerle baglantili olarak benzer yas gruplarindaki ¢ocuklarda motor gelisim donemleri
farklilik gosterebilmektedir. Ortama bagli olan faktorler ¢ocugun hayati siiresince var
oldugu ortamdan etkilendigi gibi irsi olan durumlarda motor gelismi {izerindi ciddi
boyutlarda etkiledigi gézlemlenmektedir. Katilim, 1rk, beslenme, yorgunluk, hastalik,
sosyo-ekonimik diizey egitimi, aile tutumu, viicut Olgiisii, iklim ve mevsimler motor

gelisimi etkileyen ana faktorlerdir (Mengiitay, 2005).

2.12. Isinma

Sporculart performansa hazirlama ve spor performansini arttirma uygulamasina

denir (Neiva vd., 2017). Fazla efor gerektiren egzersizlerden dnce, solunum ve dolasim
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sistemlerinin uyarilmasi, tim bedenin esnekligi ile kaslarin hazirlanmasi, ayrica viicut
sicakliginin artirilmasi amaciyla gergeklestirilen 6zenli grup egzersizleridir. (Glinay vd.,
2017). Isinma, sporcunun fiziksel ve psikolojik yonden en iyi seviyeye ulasmasini
saglamak icin egzersiz ya da yarisma Oncesinde gergeklestirilen, pasif, aktif, genel ve 6zel
olarak siniflandirilan ¢alismalardir. (Atan, 2019). Isinmadaki temel amag viicut ve kas i¢i
1s1sinin yiikselmesinin ve bu sayede genisleyen damarlardan kan akis hizinin artisinin
saglanmasiyla birlikte olusabilecek fizyolojik tepkileri yukar1 yonde ¢ekmektir. Sportif
faaliyetler oncesi yapilan 1sinma hareketleri sporcularin motorik 6zelliklerinde gelisim
saglayarak sporcudan saglanan verimi arttirmakta ve olusabilecek yaralanmalarin Oniine
gecebilmek i¢in tercih edilmektedir (Gelen vd., 2010).

Isinma sporcunun atletin gdsterecegi performansa dogru hazirligini yiikseltmek,
yaralanmalarin Oniine kapatmak, fiziksel ve psikolojik iyi olma diizeyini yiikseltmek
amaciyla performanstan Once yapilan fiziksel hareketlerin tiimiine denilir. Isinma
hareketleri ile sporcunun beden 1sis1 ve kas sicakligi arttirilmakta, fiziksel olarak hazirlik
maksimum diizeye c¢ikarilmakta ve performansin yiikseltilmesi amag¢lanmaktadir. Spor
bilimleri arsivinden genis bir perspektiften bakildiginda 1sinma, planlama ve stratejilerini
ele alan calismalarda ¢cok onemli bir sirada yer almaktadir. Isinma siire¢ ve tekrarlarin
performans iistiinde iyi bir etkisi vardir. Isinmanin sporcuyu fiziksel ve mental olarak

hazir hale getirdigi ifade edilir (Bishop, 2003; Fradkin vd., 2010; Neiva vd., 2017).

2.13. Isinma Cesitleri
2.13.1. Genel 1sinma

Antrenmanin ilk kismi genel 1sinmadir. Kosmak, yiizmek, yon degistirmek atletik
performansi artirmak ve gerekli sonuglar i¢in ¢calismak amaciyla viicut genelinde kaslari
harekete gecirmek tlizere yapilan 1sinma seklidir. Viicudun genel kas gruplarini i¢ine alir.
Genel 1sinma calismalarinda hedef olarak ¢ok sayida kas gruplarina yonelik ve aym
zamanda tiim branglara uygunluk gosterebilecek sekilde hareketler yapilarak viicut
fonksiyonlarinda bir gelisimin kaydedilmesidir. Sporcularin soguk bir ortamda 1sinmas1
ve terlemeye gegmeleri, sicak bir ortama kiyasla daha uzun bir zaman alir. Ornek vercek
olursak sicakliginin 8o C (460 Fahrenheit) olan bir yerde terleme, kesintisiz 13-14 dakika
devam eden bir uygulamadan sonra baslar (Unlii, 2008; Bompa, 2013; Bompa vd., 2015).

Genel 1sinmadaki temel amag, viicudun tiim hareket dallarina uygulanabilen ve bir¢ok
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kas1 kapsayarak organizmanin fonksiyonlarini en iyi sekilde yerine getirmesini saglar
(Renklikurt, 1991; Kose, 2014; Giinay vd., 2017). Genel 1sinma ii¢ kategoride ele alinir:
¢ Isinmanin ilk agsamasinda, diigiik tempolu kosularla i¢ organlar uyarilir ve kalbin
atim hiz1 ile solunum frekansi artirilir.
e Isinmanin ikinci agamasinda, kaslarin performansini artirmak amaciyla esneme
ve germe egzersizleri uygulanmalidir.
e Isinmanin iiclincli asamasinda, egzersiz yaparken %80 tempo ile asil ¢aligma

hareketlerini kisa bir siire i¢in uygulamak miimkiindiir (Renklikurt, 1991).

2.13.2. Ozel 1sinma

Yapilan spor dalinin tekno-motorik yapisina bagl olarak, daha aktif olan kas ve
kas gruplarinin yiiklenmelere en iist diizeyde hazirlanmas1 gerekmektedir. Ozel 1stnma,
genel 1sinmanmn ardindan sporculara ve gerceklestirilecek olan spora ozgi
uygulamalardir. (Sevim, 1995; Tiimer, 2015). Isnmadaki amag, sporculari
antrenmanlarin genel boliimiinde yapilmasi gereken mental hazirlanmayi, belirli
uygulamalarin uyumunu, merkezi sinir sisteminin hazirlanmasini ve bundan dolay1
viicudun ¢alisma yeteneginin arttirilirmasini igerir. Ozel 1sinmada uygulanan hareketler,
antrenman biriminin genel boliimiinde veya miisabakada gergeklestirilecek alistirma
sekillerine ve yeteneklerine bagli olarak belirlenebilir (Bompa, 2013).

Sporcularin hedeflenen kas gruplarinin ¢alistirilmasi i¢in en etkili ¢alisma metodu
0zel 1simnma teknigi calismalaridir. Bu ¢alismanin sonunda sporcu hem 6zellikli kas
gruplarinin {izerine yogunlagmakta hem de yapacag aktivite icin hazirliklarini
tamamlamis olmaktadir (Shellock ve Prenticwe, 1985). Ozel 1sinma, genel 1stnmanin
ardindan sporculara ve gerceklestirilecek olan spora 6zgii uygulamalardir (Cetin, 1999).
Ozel 1sinmanin birinci evresinde genel 1smma teknikleri yapilir. Ikinci evresinde ise
yarismada veya egzersizde yapilacak olan yorucu hareketler yapilir. Boylece,
gerceklestirilecek hareketin 6zelligine bagl olarak kaslar uyarilmis olur. Bundan dolay1
sporcularin viicudu yarigmada ya da antrenmanda olusabilecek olasiliktaki sakatliklara
kars1 uyarilmis olup ve sporcuyu zihinsel olarak kendini hazir hissetmesini saglar. Ozel
1sinmanin ilk agamasinda tiim sporcularin katilimiyla gergeklestirilen uygulama, ardindan

sporcunun bireysel fizyolojik ve psikolojik hazirlik siireciyle devam eder (Zubari, 1994).
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2.14. Isitnma Uygulama Yontemleri

2.14.1. Aktif 1sinma

Isinma egzersizleri, sporcularin sinir sistemini uyaran, harekete gec¢iren, beden
1s1s1n1 yiikselten hareketlerin araligini, hizin1 ve uyumunu yiikselten 1sinma bigimi olarak
ifade edilir (Akansel ve Yildiz, 2010). Hareketli 1sinma, yapilacak olan hareketlerin
kisaltilmig bir bi¢imini yapmak i¢in ¢cogunlukla uygulanan yontemi igermektedir (Dadebo
vd., 2004). Bu siire¢ genellikle az, orta ve yiiksek siddetli antrenmanlarla (kosu ve sprint
gibi) baslar. Ardindan, o spora 6zgii egzersizler (sut ve paslasma gibi) uygulanarak devam
edilir (Soligard vd., 2008). Aktif 1sinmanin diger 1sinma tiirlerine gore daha ¢ok terich
edilmesindeki unsurlar: dolasim sistemine etkileri, kas sisindaki artis ve beden 1sis1
artisidir. Issnmanin yogunlugu, siddeti ve toparlanma zamani sporcunun performansini

etkileyen faktorler arasindadir (Bishop, 2003).

2.14.2. Pasif isinma

Pasif 1sinma hareketleri kan damarlarinda ve dokularda oksijen salinimi ve
kapasitesini yiikseltebilir, metabolizmay1 hizlandirabilir, sinir sisteminin daha 1y1 hale
gelmesi ile sporcu performansin yiikseltilmesi hedeflenmektedir (Gogte vd., 2017). Pasif
1sinma, kas ve viicut sicakliginin dis faktorler tarafindan artirildigi bir 1sinma yontemidir.
Bu yontemde, sporcu kendi basina hareket etmeden, dis yardimlar veya masaj, sicak dus,
sauna gibi uygulamalarla 1sinir. Pasif 1sinma, cilt salinimini arttirarak, kiiglik captaki
arterleri ve kapiller damar genisleterek dolagimdaki kan oranini yiikseltir (Giinay vd.,
2018). Pasif 1sinma ile viicut 1sis1 arttirilarak genisleyen damarlarda daha fazla oksijen
taginmasi1 sonucu metabolizmadaki enerji sistemleri gelistirilir. Bununla birlikte kaslarin
tepe gerilme siirelerinde diistis goriliir ve esneklik becerilerinin artmasiyla atletik
performansin yiikselmesi saglanir (Neiva vd., 2014). Pasif 1sinmay1 aktif i1sinma
uygulamalariyla karsilastirdigimizda, kas performansi ve dinamik sabitlik agisindan
onemli bir degisiklik gézlemlenmez (Demura vd., 2011). Aktif ve pasif isinmanin kuvvet
ile anaerobik gii¢ lizerindeki etkileri hemen hemen esitken, aktif 1sitnmanin fleksibilite

tizerinde sagladigi faydalarin daha fazla oldugu tespit edilmistir (Hazar vd., 2018).

2.14.3. Mental 1sinma
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Bu 1sinma tiirii, aktif ve pasif 1sina tiiriinden farkli olarak fizyolojik hazirliktan
cok mental ve zihinsel hazirlik anlamma gelmekte olup, sporcunun avantaj veya
dezavantaj durumlara, yarisma ya ve performansina yonelik zihinde yapilan hazirlik
uygulamalarint kapsar (Sevim, 2007). Zihinsel 1sinmada sporcu kendine, yarigsmada
yapacagl performansa varsa rakiplerine karsi bir imgeleme yapmakta, sinir sistemini
uyararak performansini yiikselterek ve zihinsel olarak kendine odaklanmaktadir (Hawkes
vd., 2007). Mental 1sinma kapsaminda sporcular yarismaya, kendi bedenlerine ve
sagliklarina zarar vermemek i¢in farkli durum ve durumlar diisiinerek antrenmanlarla
yarigamaya girmeye hazir hale gelirler. Bu 1sinma tiirii, aktif ve pasif 1sinmanin bir
tamamlayicist olarak degerlendirilmektedir. Ayni zamanda, sporcunun psikolojik iyi
olusuna katkida bulunarak stres, korku ve kaygi gibi durumlarin 6nlenmesine ve bunlarin

olasi etkilerinin azaltilmasina yardimci olmaktadir (Bixler ve Jones, 1992).

2.14.4. Noromiiskiiler 1sinma

Noromiiskiiler 1sinma programlari i¢inde ceviklik, denge, giic ve yapilan spora
0zel uygulamalar1 iceren ¢oklu miidahale, antrenman ve 1sinma uygulamalar1 olarak
tanimlanir (Engebretsen vd., 2008). Performansa olumlu katkilarinda yani sira alt
ekstremite yaralanmalarinin da engellenmesinin olduk¢a faydali olmakta ve bu 1sinma
programlarinin popiiler birden fazla farkli spor dalinda profesyonel ve amator sporcu fark
etmeden artmaktadir (Hiibscher vd., 2010). Giiniimiizde noéromiiskiiler 1sinma
programlar1 futbol, basketbol vb. bir¢ok spor dalinda performansa, patlayict kuvvete,
dayaniklilik ve ceviklige olan olumlu yondeki etkilerinin yaninda sakatliklar1 ve
yaralanmalar1 da azalttigi i¢in tercih edilmektedir (Granelli vd., 2015). Tasarimi geregi
noromiiskiiler sistemi uyarabilir, bilingsiz hareket yanitlarini arttirir; biinyesinde denge,
kuvvet ve pliometrik antrenmanlar1 bulunduran néromiiskiiler 1sinma programlari, sinir
sisteminin uyarim hizim yiikseltmek, dinamik eklem stabilitesini ylikseltmek, eklemlere
binen yiikii diistirmek ve sporcularin kas ve iskelet koordinasyonunu ve uyumu gelistirir

(Fullam vd., 2014).

2.15. Isinma ve Tiirleri

Egzersiz Oncesi 1sinma rutinleri, sporcular arasinda yaygin olarak kabul géren bir

uygulamadir ancak etkileri hakkinda siirli bilimsel kanit bulunmaktadir. Isinmanin
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faydalari, artan sinir iletim hizi, degisen kuvvet-hiz iliskisi, artan anaerobik enerji
saglanmast ve artan termoregiilatdr zorlanma gibi sicaklikla ilgili mekanizmalara
baglidir. Bununla birlikte sicaklikla ilgili olmayan baslangictaki oksijen tiiketiminde artis
ve artan postaktivasyon potansiyeli gibi mekanizmalar da sicaklikla ilgili olmayan etkileri
aciklayabilir. Aktif 1sinma egzersizi, kas veya g¢ekirdek sicakligini yilikseltmek icin
kullanilirken pasif 1sinma bazi harici yollarla kas veya g¢ekirdek sicakliini artirmayi
igerir. Pasif 1sinma, aktif 1sinmada kullanilan enerji substratlarini tilketmeden kas veya
cekirdek sicakligindaki artisin saglanmasina yardimci olur. Genellikle sporcular igin
pratik olmayan bir yontem olsa da pasif 1sinma, sicaklikla ilgili mekanizmalarin cogunun
performans degisiklikleriyle iliskili oldugu hipotezinin test edilmesine olanak saglar.
Performans degisikliklerinde, sicakligin yani sira, bireyler arasindaki farkliliklar, egzersiz
tipi, yogunlugu ve siiresi, cinsiyet, yas ve iklime adapte olma kapasitesi gibi bir¢cok
faktoriin rol oynadigr bilinmektedir. Bu nedenle egzersiz dncesi 1sinma ve performansi
artirma stratejileri konusundaki ¢aligsmalar, bu faktorleri dikkate alarak tasarlanmalidir
(Bishop, 2003).

Isinmanin optimum performans i¢in gerekli oldugu hipotezi, bilimsel kanitlarin
azligia ragmen hala yaygin olarak kabul edilmektedir. Ancak mevcut issnma protokolleri
genellikle antrendrlerin ve sporcularin deneyimlerine dayanmakta ve bilimsel
caligmalarin sinirli sayist nedeniyle desteklenmemektedir. Yapilan arastirmalarin
Ozetlenmesi zor olsa da bircok dnceki ¢alisma zayif bir sekilde kontrolliiydii, az sayida
katilimer igeriyordu ve genellikle istatistiksel analizler ihmal ediliyordu. Ayrica yillar
icinde farkli tip (aktif, pasif, spesifik vb.) ve yapidaki (yogunluk, siire ve toparlanma gibi
degiskenler) 1sinma protokolleri kullanilmistir. Bu nedenle daha kapsamli ve iyi
tasarlanmig ¢aligsmalarin yapilmasi, 1sinmanin etkinligi ve optimizasyonu hakkinda daha
kesin sonuglar saglayabilir (Bishop, 2003). Egzersiz Oncesi 1sinmanin optimum
performansa ulagsmak i¢in hayati oldugu, ¢linkii hem pasif hem de aktif 1sinmanin
sicaklik, metabolik, noral ve psikolojik etkilere neden olarak artan anaerobik
metabolizma, yiiksek oksijen alim kinetigi ve aktivasyon sonrasi gliglenme gibi fizyolojik
degisikliklere yol acgabilecegi genis bir sekilde kabul edilmektedir. Pasif 1sinma, aktif
1sinma ile birlikte kullanildiginda viicut sicakligini artirarak enerji substrat depolarini
tilkketmeden egzersiz Oncesinde kaslarin ve c¢ekirdek sicakligini artirabilir. Son
zamanlarda gecis agsamasi boyunca yiiksek ¢ekirdek ve kas sicakligini korumak i¢in pasif
1sitma teknikleri kullanma fikri giderek artmaktadir. Aktif 1sinma, daha biiyiik metabolik

degisikliklere neden olarak bir sonraki egzersiz gorevi i¢in artan hazirliga yol agar.
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Yarigsma Oncesi 1sinmalarin etkinligini destekleyen bilimsel kanitlar, 6nceden nispeten az
sayida katilimci igeren g¢alismalarin fizyolojik degisikliklere odaklanmasi nedeniyle
sinirliydi. Bununla birlikte son yillarda sporcularin miisabaka Oncesi karsilagtiklar1 dis
sorunlar da dikkate alinarak yapilan daha kapsamli ¢alismalar, yarisma 6ncesi 1sitnmanin
etkinligi ve uygun 1sinma stratejileri konusunda daha net bir anlayis saglamistir. Sonug
olarak 1sinma stratejileri, bilimsel kanitlardan ziyade antrendr ve sporcu deneyimlerinden
yararlanarak biiyiikk Ol¢iide deneme yanilma temelinde gelismeye devam etmektedir
(McGowan vd., 2015).

Isinma, bir¢ok spor dalinda performans Oncesi gergeklestirilen ve genellikle
yiikksek yogunluklu rekabet veya eglence etkinlikleri oncesinde daha yogun bir kas
talebinden 6nce gerceklestirilen kas hareketlerini iceren genel ve spesifik egzersizlerden
olusan bir hazirlik siirecidir. Bu hazirlik siireci kaslarin, metabolik sistemlerin ve sinir
sistemlerinin uygun sekilde aktive edilmesiyle birlikte sporcularin yiiksek performans
sergilemelerine yardimci olabilir. Bununla birlikte, 1sinma protokolleri, farkli spor
dallarinda ve sporcular arasinda farkliliklar gosterdigi gibi, etkinligi ile ilgili olarak da
cesitli goriis ayriliklart bulunmaktadir. Bu nedenle, 1sinma protokolleri, sporcularin ve
antrenorlerin kendi deneyimleri ve sektdrdeki en son arastirmalarin sonuglarina dayali
olarak belirlenmektedir (Abad vd., 2011). Genel isinma genellikle nispeten diisiik
yogunluklu bir aerobik bileseni (6rn. maksimum alt1 kosu) ve germe egzersizlerini
icerirken spesifik 1sinma spesifik beceri egzersizlerini igerir. Istnmanmn daha 6nemli
amagclarindan biri, kas 1sisin1 artirarak kasin viskoz direncini azaltarak veya sinir iletim

hizini artirarak performansi artirmaktir (Bishop, 2003; Thompsen vd., 2007).

2.15.1. Fonksiyonel 1sinma

Fonksiyonel 1sinma, egzersiz katilimcisinin linear ve lateral yonleri kullanarak
uyguladigi, ekipmansiz ya da medikal toplar, Isve¢ topu ve lastik bant gibi ekipmanlar
kullanarak belirli kas gruplarini aktive etmenin yan1 sira belirli bir bolgedeki dengeleyici
kas gruplarini da galistirdigi 1sinma egzersizlerini igermektedir. Bu tiir bir 1sinma, bireyin
denge ve koordinasyonunu gelistirmenin yani sira viicut sicaklifini da yiikseltmektedir.
Bireyin propriyosepsiyonunu calistirip iyilestirerek, meydana gelen bazi yaralanmalarin
Oniine gegilebilir. Fonksiyonel 1sinma, orta ila yiiksek diizeyde fiziksel aktivite gerektiren

rekreasyonel ve spor faaliyetleri i¢in egzersiz katilimcilarint daha iyi hazirlar. Ayrica,
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propriyosepsiyonu  gelistirmeye ve boylece calisilan eklemlerin  etrafindaki

stabilizatorleri aktive etmeye yardimci olmaktadir (Bird ve Stuart, 2012).

2.15.2. Statik 1sinma

Statik esneme, giic kullanmadan viicut pozisyonunu koruyarak yapilan esneme
tiirtidiir. Bu yontemle, doku hasar1 ve enerji ihtiyact minimum diizeye indirilir. Ayrica,
kaslarin yorgunluk ve stres yasamasini da engeller. Statik esneme sirasinda golgi tendon
organlar1 gerilmeye baglar ve bu gerilme sonucunda kasilma 6nlenmis olur. Sonug olarak
daha fazla kas gerilimi olusur ama daha az kas agris1 meydana gelir (Fox vd. 2012).
Sakatlanmanin minimum oldugu g6z Oniline alindiginda statik esneme, en
etkili ve giivenilir sonuglari saglayan esneme yontemidir. Bu nedenle yeni baslayanlar ve
hareketsiz kisiler i¢in en iyi germe yontemi oldugu sdylenebilir (Turna 2017). Sporcuda,
bir kasin yavasca uzanmasi ve bu pozisyonda bir siire kalmast durumunda ortaya ¢ikan
bir siirectir. (ACSM, 2018). Geleneksel olarak statik germe uygulamalart en yaygin
kullanilan 1sinma yontemi olarak bilinir (Mcmillian vd. 2006). Kas gruplarinin gelebildigi
son noktaya kadar gerilmesi ve bu pozisyonda 10 ile 30 sn durmasi seklinde yapilan bir

yontemdir (Hoffman, 2002).

2.15.3. Dinamik 1stnma

Biiytik kas gruplarinin aktif bir sekilde calistirilmasi, tiim viicudun 1sinmasini
saglayan uygulamalar1 olusturur. Bu 1sinma siirecinin "aktif" unsurlari, viicut
cekirdegindeki sicakligin artmasi, kan akisinin hizlanmasi, motor {nitelerin
uyarilabilirliginin yiikselmesi, kinestetik farkindaligin gelismesi ve eklem hareket
araliginin genislemesiyle, viicudu antrenmana hazirlayarak 6nemli hareket becerilerinin
gelisimine katk1 sunar (Colak ve Cetin 2010). Dinamik esneme, bireyin hareket ederken
kaslarin gerilme simirlarin1 agmadan aktif hareket zaman1 boyunca kontrollii hareketler
dizisi bigiminde ve yarismadan 6nce 1sinma yada hazirlanmanin bir boliimii olarak ifade
edilir (Fletcher ve Jones, 2004). Dinamik esneme, basitge eklem direncinin hareketi
olarak tanimlanir. Bagka bir deyisle kuvvet harekete kars1 gosterilen direngtir. Dinamik
esneme genelde ritmik olan ve degisen temposu ile yapilan uygulamalardir. Dinamik
esneme egzersizlerinin esnekligi artirdigina dair ¢esitli aragtirmalar yapilmis olup, bu tiir

egzersizlerin kuvvet artirict antrenmanlar olarak da onerildigi gézlemlenmektedir. (Polat
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2018). Viicut agirlig1 kullanilarak yapilan egzersizlerdir. Dinamik esnemede hareket ve
hareket agiklig1 dikkatli bir sekilde yapilir. Reseptorlerin hassasiyetini ylikselterek sinir
iletiminin daha hizli ¢alisamsi saglayan bir yontemdir. Kasin kasilmasi ve esgiidiim ile
birlikte bir sicaklik ortaya ¢ikar. Metabolizmay1 olumlu bir sekilde hizlandirarak beden
1sisin1 artirdigl ve kaslarin viskozitesini azalttigi arastirmalarla gosterilmektedir (Sheir
2004). Yapilan uygulamalar tiim kas gruplarini ¢alistirmaya yoneliktir. Bir kas grubunun,
bir sette 8-12 kez tekrarlanarak aktif ve pasif bir sckilde ¢alistirilmasi
gerekmektedir.Dinamik 1sinma ile statik 1sinma karsilastirildiginda, dinamik 1sinmanin

daha faydali oldugu diisiiniilmektedir (Castagna vd. 2007).

2.15.4. Balistik 1sinma

Balistik 1sinma , sadece kisinin kendi viicut agirlig1 kullanilarak uygulanan eklem
hareket ac¢ikliginin normalin Gistiinde kas gruplarini zorlamak amaciyla yapilan yaylanma
ve ziplama tarzinda hareketleri kapsayan germe hareketleridir. Balistik esneme, kas grubu
esnetirken tekrarlayan yaylanma hareketleri olarak tanimlanir. Bu esneme tiirtindeki amag
normal hareket araliginin 6tesinde belirlenen kas grubunu zorlamaktir. Balistik esneme,
uygulama sirasinda kaslarin gevsemesine izin vermediginden sakatlik riskini ytikseltir ve
kas yaralanmalarina neden olabilir. Bundan dolay1 ¢ok tercih edilen germe tiirii degildir
(TFF, 2017). Balistik esneme, asil amaci viicudun gesitli kisimlarini hareket araliginin
Otesinde strese sokmak olan agresif bir esneme seklidir (Walker, 2011). Balistik esneme
bacak veya kol hareketinin 6tesinde uzuv iizerinde aninda etki yaratan hizli bir harekettir.
Bu nedenle bireylerin {ist diizey sporcu olmadiklar1 veya kisisel antrendr gozetiminde
olmadiklar1 siirece balistik esneme yapmamalar1 Onerilir ¢linkii bu durum ciddi
yaralanmalara neden olabilir (Bradley vd. 2007). Balistik germe, tehlikeli bir esneme
tirtidiir ve en fazla aci1 ve hasara yol acar. Bunun nedeni, yeterli esneme siiresinin
saglanamamasi ve bag dokusunun esneme Oncesi durumuna geri donmesinin
zorlagsmasidir (Alter, 1998). Balistik esneme sirasinda, kaslar hizla gerilir ve ardindan
tekrar eski haline doner. Bu siireg, kas-tendon {initesinde daha fazla gerginlik ve enerji

emilimi saglar(Taylor vd. 1990).

2.15.5. PNF (Proprioseftif noromiiskiiler fasilitasyon) isinma
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PNF tekniginin statik esnekligi artirmanin en hizli ve en etkili yolu oldugu
diistiniilmektedir. PNF yontemleri, fizyoterapistler tarafindan saglik araci olarak
kullanmasinin yaninda son donemlerde sportif faaliyetlerde kullanilan aktif ve pasif
esneme tekniklerine alternatif olarak uygulanmaktadir. Sporcunun performansini
yiikseltmek amaciyla futbol bransinda bilimsel tekniklerden faydalanarak PNF yontemi
gibi bir¢ok yenilik yapildig1 sdylenmektedir (TFF, 2018). PNF teknigi, fizyoterapistler
tarafindan uzun yillardir uygulanmakta olan bir yontemdir ve eklem hareketliligi zorlugu
yasayan hastalarin tedavisinde 6nemli bir rol oynamaktadir. 1950'i yillarda Amerika
Birlesik Devletleri'ndeki Kabat-Kaiser Enstitiisii'nde incelenen PNF yontemleri, son
donemde statik ve dinamik isinma yoOntemlerine alternatif olarak spor alaninda da
kullanilmaya baglanmistir. PNF teknigi genellikle eklemi hafif¢e agilmasini saglamak ve
o anda izometrik kasilma yapmak ardindan onu hareket sinirina kadar gererek statik
esneme hareketinin yapilmasidir. Bu esneme yontemi genellikle izometrik kasilmalara
diren¢ saglamak ve son derece hafif esneme asamasinda hareket acikligina ulagsmak igin
bir destekleyici kullanmay1 icermektedir. Bu esneme ¢esidinde partnerin yardimiyla daha
faydali yapilmakta ama partnersiz de yapilabilmektedir. PNF esnemeler genellikle
esnekligi ve kas giiciinii yiikseltmek icin kullanilir. PNF esnemeleri, yasa, cinsiyete,
kullanilan kas tipine, kasilma siiresine ve kullanilan PNF teknigine gore degisiklik
gostermektedir. Daha fazla kullanilan PNF teknikleri; tut-gevset, tut-gevset-kas, kas-
gevset, agonist kasilmali tut-gevset, tut-gevset-swing teknikleridir. Propriyoseptif
noromuskiiler kolaylastirma (PNF), ilk olarak 1900'li yillarin basinda, kas sertligini
azaltmak ve kuvveti yiikseltmek amaciyla isteyenler igin terapi vb amaglar i¢in kullanildi
(Sharman vd., 2006). Hedef kasin pasif gerilme ve izometrik kasilmalarini1 koordine eden
PNF esneme, klinik ve rehabilitasyon ortamlarinda terapistler tarafindan eklem hareket
acikligini artirmak, kaslar gliglendirmek ve néromiiskiiler kontrolii gelistirmek amaciyla
siklikla kullanilmaktadir (Marek vd., 2005). PNF esneme, genel anlamda izometrik
kasilma ile statik esnemenin bir birlesimi olarak kabul edilir. Bu esneme yonteminde
sporcu, ya kendi basina ya da bir asistan yardimiyla kasin1 maksimum esneme seviyesine
ulastirir ve ardindan kasin yoniine zit bir hareket gerceklestirmeye ¢alisir. Sonrasinda,
statik esneme yaparak eklemin gerildigi tarafin tersine dogru hareket etmeye gayret eder.
Bu siiregte, 5-10 saniyelik bir izometrik kasilma hareketi gergeklestirilmektedir (Sevim,
2007).

PNF teorisi, germe refleksini igceren bir nérofizyolojik sisteme dayanir. Bu

siirecte, merkezi sinir sisteminde yer alan iki dnemli reseptor rol oynamaktadir : Kas
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lifleri ve Golgi tendon organi, iskelet kaslarmin 6nemli bilesenleridir. Tiim kaslarda,
diizenli iskelet kas1 lifleri arasinda bulunan ve gerilmeye kars1 hassas olan 6zel yapilar
olan kas igcikleri bulunmaktadir. Kas lifleri kasilip gerildiginde, kas igcikleri, merkezi
sinir sistemini harekete gegiren ve sinir yolu iizerindeki uzunluk degisimlerini ileten
duyusal noronlar1 uyarip gerer. Merkezi sinir sistemi, daha fazla gerilmeye kars1 direng
gostermek amaciyla kaslara geri doniislii bir kasilma cevabi gondererek tepki verir
(Wilmore vd., 2008). PNF yonteminin uygulanabilmesi i¢in bazi deneyimlere sahip
olmak Onemlidir ve esneme siirecini desteklemek amaciyla bir asistanin bulunmasi
faydali olacaktir. Diger esneme yontemleriyle karsilastirildiginda, PNF esneme
tekniginin egzersiz 6ncesinde tercih edilip edilmemesi konusundaki tartigmalar devam
etmektedir. PNF germenin dinamik kas segeneklerinin (6rnegin aktif ve pasif sertlik)
performans ile kas agrilar1 lizerindeki etkilerini arastirmak amaciyla daha kapsamli

caligmalar gergeklestirilmelidir (Weerapong vd., 2004).

2.16. Issnmanmin Fizyolojik Etkileri

Viicut 1sisindaki artig, sakatliklardan kaginmada 6nemli bir rol oynar. Isinma
sonucu esnekligi artan sporcularin kaslar1 gerilme 6zelligi kazanir, bu da ytiksek siddetli
8 calismalarda bile sakatlanma riskini en aza indirir. Isinma ¢aligmalari, viicut 1sisini1
artirarak damar direncini diisliriir ve kaslara giden kandaki artis1 saglar. Boylece kas
gelisimi tesvik edilir ve toksin maddelerin daha hizli uzaklastirilmasi miimkiin olur.
Taskin (2002), kas i¢i sicakliin arttirilmasi ile metabolizmada gergeklesecek tepkilerin
hizlanacagi belirtilmektedir. Bu durum, kasin kasilma hizin1 gelistirir, kaslarin
uyarilmasini saglar, sinir iletim hizini artirir ve kaslarin iiretecegi kuvvette artis saglar.
Genel olarak, 1smmanin viicuttaki fizyolojik sonuglarini inceleyen c¢aligmalarinin
sonuglarinda; kalp atis diizeyinin artmasi, enerji ihtiyacinm1 karsilamak, kan kan
viskozitesinin azalmasi, kan dolasimini arttirmasi, yaralanma riskini diisiirmesi, beden
isisinin yiikkselmesi, Kaslari besleyen atardamarlarin verim ve kapasitelerinin artmast,
Sinir, kas ve kas bantlarinin uzayip kasilma ile genisleme yeteneginin artmasi seklinde

tanimlayabiliriz (Broussal-Derval ve Ganneau, 2019).

2.17. Issnmanin Organizmadaki Psikolojik Etkileri
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Isnmanin  baz1 psikolojik etkileri bulunmaktadir. Bu etkiler arasinda
konsantrasyon artis1, nodroadaptasyon, stresin azaltilmasi, psikolojik durumlarin
tyilestirilmesi ve yaralanma korkusunun énlenmesi gibi unsurlar yer alir. Ayrica, yarisma
anindaki hareketlerin zihinsel olarak tasarlanmasi da bu faydalar arasinda sayilabilir
(Glinay vd., 1996). Sporcunun kendini anlayarak olusturdugu isinma plani onun duygusal
durumunu etkileyerek daha fazlasini basarmasini saglayabilir (Giinay vd., 1996). Yeterli
1sinmanin yapilmadigi durumlarda sporcularda cesitli olumsuz etkiler goriilebilir. Bu
etkiler arasinda kotii davranmislar, isteksizlik, yorgunluk, huzursuzluk, egzersizden
kag¢inma, nedensiz tepkiler ve zayif bir motivasyon yer almaktadir. Bu nedenle sporcu,
sahip oldugu giicii harekete geciremez ve etkin bir sekilde kullanamaz (Karakurt, 2000).
Iyi bir 1snmanin ardindan, sporcunun teknik, taktik ve kombine becerileri en yiiksek
seviyeye ulasir ve tiim mesajlar kaslara hizla iletilir. Arastirmalar, 1stnmanin karakter
yapisina gore ii¢ farkl sekilde gerceklestirilebilecegini gostermektedir :

* Sporcularin agina oldugu ve siirekli olarak kullandiklar1 1sinma yontemi, duygusal
yonden dengeli ve sorun yasamayan sporcular i¢in daha etkili bir 1sinma seklidir.

*Hizli, yogun ve ilk 1sinmadan daha kisa siirede gergeklestirilen bu 1sinma yontemi,
motor becerilerin yani sira psikolojik hazirli§in da miisabaka ortaminda etkilenebilecegi
dengesiz sporcular i¢in ideal bir secenektir.

* Yiiksek, genis kapsamli ve ilk 1stnmadan daha uzun siire uygulanan bu 1sinma yontemi,
miisabakaya kars1 isteksiz, korkak, ¢ekingen ve kendine giiveni olmayan sporcular igin

ideal bir secenek olusturur (Giinay vd. 2017).

2.18. Yiizme ve Isinma

Yiizme bransinda sporcularin bir antrenman haftasinda yaklasik 10.000 m ile
14.000 m yiizdiikleri varsayilmaktadir. Dolayisiyla yogun bir antrenman programlari
oldugu ve antrenman Oncesi hazirliklarinin 6nemli oldugu belirtilmektedir. Yiizme
yarismalarinda sporcunun 1smnma verimini Ust diizeye c¢ikarabilme yetenegi, elit
performansta kazananin saliseler ile belirlenmesinden dolayr onemli olmaktadir.
Antrenman ve miisabaka oncesi gergeklestirilen bu hazirliklar kara 1sinmalart ve su
1sinmalar1 olarak siiflandirilabilmektedir. Kara 1sinmalari igerik olarak genel 1sinmalar,
hareketli 1sinmalar, direng bandi (theraband vs.) egzersizleri olarak ¢esitlendirilebilir. Su
isinmalar1 ise sporunun ihtiyaclara, yapilacak olan egzersizin igerigine, yaris

mesafelerine uygun olarak antrendrleri tarafindan planlanmaktadir ve yarisacaklari
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mesafelerde (50 metre) ylizme galismalari, ayak vurusu ve kulag, teknik ve koordinasyon
calismalari, doniis calismalari, ylizme ¢ikis ¢alismalarini icermektedir (Bozdogan, 2003;
Neiva vd., 2014; Altan ve Odabas, 2023).

Gergeklestirilen 1sinmalarin amaglar1 diger sporlarda oldugu gibi sporcuyu
antrenmana, miisabakaya psikolojik, fizyolojik ve ndrolojik olarak hazirlanmasin
saglamaktir (Bishop, 2003). Antrenman ve yarismalarda performansa olumlu yonde etki
etmesi yoniinde 16 kasin 1sindirilip elastikiyetinin arttirilmasi, kasilmalarin verimli,
olabildigince siiratli ve etkin sekilde hareket etmesini saglamay1 hedeflemektedir (Unlii,
2008).

Literatiirde 1sinma ile ilgili yapilan ¢aligmalarda Kaya vd., (2017) tarafindan,
isinmanin erkek yiiziiciilerde 50 m performansini arastirdiklar1 ¢alismada, su 1sinmasi
protokoliiniin performans ¢iktilarinda istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde ettiklerini
belirtmislerdir. Bir diger ¢alisma ise Fakazli vd. (2018) tarafindan gergeklestirilmistir. Bu
calismada farkli 1sinma protokollerinin ylizme sporcularinin 50 metre serbest stil test
dereceleri ile iliskilendirip performans ¢iktilarina etkilerini incelemislerdir. Statik 1sinma
protokolii yiizme sporcularmin 50 m serbest test derecelerinde, 20 m ve 30 m geg¢is

derecelerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde ettiklerini belirtmislerdir.
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3. YONTEM

3.1.Arastirmanin Tipi

Bu aragtirmada deneysel tasarim kullanilarak deneysel bir arastirma modeli
uygulanmistir. Uygulamalar, iki giin arayla ve gilinlin ayn1 saatinde gergeklestirildi.
Katilimcilarin yapacaklart uygulamalar ise rastgele (random) belirlenmistir (Arend vd.,
2015; Wilson vd. 2014; Cheng vd., 2013; Lin vd., 2007; Tong ve Fu 2006). Isinma
protokollerinin uygulama sirasi i¢in randomizasyon yapilmistir. Katilimeilarin aliskanlik
kazanmasini 6nlemek ve zamanla olusabilecek uyum ile 6grenmenin sonuglar iizerindeki
etkisini engellemek amaciyla randomizasyona ihtiya¢ duyulmustur. Bu baglamda, her bir
1sinma protokolii 48 saat araliklarla uygulanmistir (Kaya vd., 2017; Ballionis vd., 2012).
Aragtirmamiz i¢in gerekli olan etik kurulu raporu Batman Universitesi Bilimsel ve Yaym
Etik Kurul Komisyonu Baskanligi’ndan 31.10.2024 tarihli, 2024/08 sayil1 karari ile
onaylanmustir (EK-1).

3.2. Arastirma Grubu

Calismanin &rneklem grubu Batman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
Ogrenim goren, saglik problemi olmayan ve serbest stil ylizme bilen 28 erkek goniillii
olusmaktadir. Orneklem grubunun belirlenmesi igin Power Analizi testinin giiven
aralig1=.95, alfa degeri=.05 ve beta degeri=.80 olarak belirlendi. Power analizi sonucunda
her grupta 15 katilimecinin yeterli oldugu saptanmistir. Katilimcilar randomize yontemle
calisma gruplarina seg¢ilmistir. Calismaya ogrencilerin dahil edilebilmesi i¢in Spor
Bilimleri Fakiiltesi Dekanligindan (Ek-2). Calismaya katilacak goniillilerle yiz yilize
goriisme yapildi. Goniilliilere calismanin igerigi ve yontemi hakkinda bilgiler verildi,

calismaya dahil edilebilmeleri i¢in belirlenen kriterleri saglayip saglamadigi soruldu.

Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri
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e GoOnillii olarak katilmis olmak.

¢ Son 90 giinde iist ve alt ekstremite yaralanmasi gegirmemis olmak.

e Ciddi duyma ve gérme problemi, respiratuar ve kardiyak hastalik ge¢irmemis olmak.
e Fizyolojik ergojenik yardimci ve ilag kullanmamak.

e Calismalar boyunca diizenli ve siirekli katilim sergilemek.

Arastirmadan Cikarilma Kriterleri

e Goniilli olarak caligmaya katilmamak.

¢ Son 90 giinde iist ve alt ekstremite yaralanmasi gegirmis olmak.

e Ciddi duyma ve gorme problemi, respiratuar ve kardiyak hastalik ge¢irmis olmak.
e Fizyolojik ergojenik yardimci ve ilag kullanmak.

e Egzersiz programina uyum saglayamamak

¢ Caligsmalar boyunca diizenli ve siirekli katilim sergilememek

¢ Kendi istegi ile caligmadan ayrilmak.

Yukarida belirtilen arastirmaya dahil edilme kriterlerini saglayan ve bu aragtirma
i¢in goniillii olan bireyler belirlenmistir. Goniillii bireylerin belirlenmesi sonrasinda bire
bir 6n goriisme yapilmustir. On goriismede goniilliilere dlgiim takvimi ile ilgili bilgiler
verilmis ve calisma boyunca uymasi gereken hususlar detayli olarak anlatilarak
Bilgilendirilmis Onam Formu imzalatilmigtir (Ek-3). Bilgilendirilmis Onam Formunu
imzalayan tim goniilliiler, Batman Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigiine bagh

Olimpik Havuza davet edilerek 6l¢timleri gergeklestirilmistir.

3.3. Arastirmamin Yontemi Deney Tasarimi ve Alman Olgiimler

Calismanin ilk haftas1 katilimcilarin biyometrik ol¢timleri yapildi. Biyometrik
Olctimler kapsaminda boy, viicut agirhigi, kula¢ uzunlugu, oturma uzunlugu, ayak
uzunlugu, ayak genisligi, el uzunlugu ve el genisligi alindi. Dort farkli 1stnma protokolii
olarak statik germe , dinamik germe, balistik germe ve PNF germe uygulamalari yapildi.
Isinma protokolleri sonrasi sag ve sol el kavrama kuvveti testi, dikey sigrama testi, otur-
uzan esneklik testi, 50 m kula¢ sayist ve 50 m serbest stil ylizme siireleri alindi.
Uygulamalar antrendr ve lider gozetiminde yapildi. Calisma kapsaminda katilimcilardan

maksimal efor sergilenmesi istendi ve sozel olarak desteklendi.

Katilimeilarin bilgilendirilmesi, dahil edilme kriterlerine gore
secilmesi (N=28)
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Katilimcilarin bivometrik dlciimlerinin alinmasi

Olciimler (Kontrol)

Sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama, otur-uzan esneklik, 50 m
kulag sayis1 ve 50 m serbest stil ylizme performansi

48 saat ara

1.Isinma Protokolii (Random)

Sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama, otur-uzan esneklik, 50 m
kulag sayis1 ve 50 m serbest stil yiizme performansi

2.Isinma Protokolii (Random)

Sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama, otur-uzan esneklik, 50 m
kulac sayis1 ve 50 m serbest stil yliizme performansi

48 saat ara

3.Isinma Protokolii (Random)

Sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama, otur-uzan esneklik, 50 m
kulac savyisi ve 50 m serbest stil yiizme performansi

48 saaft ara

4.Isinma Protokolii (Random)

Sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama, otur-uzan esneklik, 50 m
kulac savyisi ve 50 m serbest stil yiizme performansi

3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Boy uzunlugu ve Vviicut agirhg ol¢iimii

Katilimcr anatomik durusta, ayakkabisiz ve spor kiyafetiyle 0,1 kg hassasliktaki
kantar ve bu kantardaki dijital boy 6lcer ile (SECA, Germany) boy uzunlugu santimetre
cinsinden, viicut agirligi kilogram cinsinden kaydedildi (Ehrman vd., 2003; Hoffman,
1996).
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3.4.2. Kulag¢ uzunlugu

Katilimcilarin kollar1 yanlara agilmis ve ayakta dururken, el sirtlar1 duvara

yaslanmis bir sekilde orta parmaklar arasindaki mesafe mezura ile 6l¢iildii (Ozer, 1993).

3.4.3. Sag ve sol el kavrama kuvveti testi

Katilimcilarin el kavrama kuvvetleri +2.0 kg hassasiyetli Takei marka dijital el
kavrama dinamometresi ile 6lgtilmiistiir. Katilime1, ayakta dik durup kollarini yanlarda
birakacak sekilde pozisyon almistir. Dinamometre, yan tarafta, bedene paralel bir
pozisyonda tutulmustur. Dirsekten biikiilmeden, miimkiin olan en giiglii sekilde sikistigi
belirtilmistir. Katilimcilar, her biri i¢in bir dakika dinlenme siiresi taninarak, sag ve sol
elleriyle toplamda 2 deneme gergeklestirmistir. Her deneme siiresince, katilimcilar
maksimum 5 saniye boyunca gii¢lerini uygulamis ve iki tekrar sonucu en yiiksek deger
kay1t edilmistir (Tamer, 2000; Ozer, 2006).

3.4.4. Dikey sicrama testi

Aragtirmada MicroGate- WIT001- Witty Timer ekipmam kullanilmigtir.
Katilimc1 mat iizerinde hazir oldugunda, eller serbest bicimde 6nce asagi-yukari zit yonlii
hareketlenip, dikey yonde en yiiksek noktaya dizler biikiilmeden sigrar. Iki deneme
gerceklestiren katilimcinin en iyi degeri kaydedilmistir (Souza vd., 2020; Uzlasir ve
Erden, 2016).

3.4.5. Otur eris-uzan testi

Katilime1, ayak tabanlar1 90 derece aciylada sehpaya temas eder, dizlerini
biikmeden en uzaga uzanir ve 1-2 saniye son noktada bekler. Sehpada gectigi mesafe
santimetre olarak kayit edildi. Ug deneme yapilan katilmcinin en iyi degeri
kaydedilmistir (Krause, 1996; Hopkins vd., 1987; Hazar ve Tasmektepligil, 2008;
Chodzko-Zajko, 2014;).

33



3.4.6. 50 m kulag sayisi

Kulag sayis1 6l¢timii 50 metre boyunca iki farkli ylizme hakemi tarafindan sayildi

(Kolukisa ve Dizdar, 2022).

3.4.7. 50 m serbest stil yiizme

Yizme performansini degerlendirmek amaciyla 50 metrelik bir mesafe
belirlenmistir. Katilimeilar, testlerden 6nce yiizme antrenmanlart i¢in gereken 1sinma
hareketlerini yapmislardir. Testler, katilimcilarin depardan ¢ikisiyla baslamistir. "Take
your marks" komutunun verilmesinin ardindan gelen diidiik sesiyle birlikte katilimcilar
teste girmistir. Test siiresince, yiizme siireleri Casio marka bir kronometre ile

kaydedilmistir (Pehlivan ve Karadenizli, 2019).

3.5. Isinma Protokolleri

Bu calismada sporculara, kontrol uygulamasi, statik isinma, dinamik isinma,
balistik 1sinma ve PNF 1sinma olmak iizere birbirinden farkli 5 1sinma protokolii
uygulanmistir. Uygulanan 1sinma protokolleri, ¢calismanin amacina ve ylizme sporuna
uygun olarak cesitli arastirmalarin analiziyle hazirlanmistir (Turan, 2016; Kafkas vd.,
2016; Neiva vd., 2011; Balilionis vd., 2012; Agopyan vd., 2012). Her bir 1sinma rutini,
hem kuru alanda hem de suda olacak sekilde diizenlenmis ve uygulanmistir. Bu rutinler,
sporcularin toparlanma siireleri dikkate alinarak, 48 saat araliklarla bes farkli giinde, saat

09:00-11:00 arasinda gergeklestirilmistir (Balilionis vd., 2012; Kaya vd., 2017).
3.5.1. Kontrol uygulamasi

Katilimcilara 5 dakikalik diisiik siddetli kosu sonrasi 2 dakika yliriiyiis uygulandi.
Havuzda 1sinma amagli 10-12 dakika siiren 6x50 m serbest stil ylizme uygulandi ve 3

dakika dinlenme siiresi verildikten sonra sag ve sol el kavrama kuvveti testi, dikey

sigrama testi, otur-uzan esneklik testi, 50 m serbest stil siireleri ve kulag sayilar1 alindi.
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3.5.2. Statik 1sinma protokolii

Katilimcilara 5 dakikalik diisiik siddetli kosu sonras1 2 dakika yiiriiylis uygulandi.
Alt ekstremite kaslar1 i¢in programlanmus statik germe hareketleri uygulandi Protokol
uygulamalari, her set i¢in 15 saniye siireyle ve tekrarlar arasinda 15 saniye dinlenme
stiresi verilerek gerceklestirildi. Uygulama, gerginligin aktif germe ile artirildig1 ve gergin
duyarlilik esigine (agr1 noktasi) ulasilincaya kadar devam ettirildi. Belirtilen kas
gruplarina yonelik statik germe uygulamalari, Alter'in gelistirdigi yontem dogrultusunda
gerceklestirildi (Alter, 1988; Amiri ve Kellis, 2013). Havuzda 1sinma amaglh 10-12 dakika
stiren 6x50 m serbest stil ylizme uygulandi ve 3 dakika dinlenme siiresi verildikten sonra
sag ve sol el kavrama kuvveti testi, dikey sigrama testi, otur-uzan esneklik testi, 50 m

serbest stil siireleri ve kulag sayilar1 alindi.

3.5.3. Dinamik 1s1nma protokolii

Katilimcilara 5 dakikalik diisiik siddetli kosu sonrasi 2 dakika yiiriiyiis uygulandi.
13 metrelik iki ¢izgi arasinda gergeklestirilen 10 farkli hareketten olusmaktadir. Bu
hareketler arasinda dizleri yukar1 c¢ekerek yiiriime, bacaklar diiz pozisyonda askeri
yiiriiyiis, el ve ayaklarla dort ayak yliirliylisii, yana dogru kayma adimlariyla yiiriime,
geriye dogru hamle yiiriiyiisii, dizleri yukar1 gekerek kosu, hamle-saldir1 yiiriiyiisii, dizleri
yukar1 g¢ekerek sigrama, ¢omelik pozisyonda geriye dogru pedal ¢evirme ve ayak
topuklarini kalgaya degdirerek yiiriime yer almaktadir. Her bir hareket, 1 dakika siireyle
uygulanmistir. Denek, 13 metrelik ¢izginin baglangicinda harekete baslayacak ve 20
saniye boyunca siirekli olarak hareketi tekrarlayacaktir. Ardindan, 10 saniye boyunca
cizgi lzerinde dinlenerek hareketi geriye dogru tekrar edecektir. Denek, baslangi¢
noktasina dondiigiinde 10 saniyelik bir dinlenmenin ardindan belirtilen 10 farkli harekete
gecerek uygulamaya devam edecektir Denekler, 10 farkli dinamik 1sinma hareketini 2
tekrar seklinde gergeklestirdi. (Faigenbaum vd., 2005; Aguilar vd., 2012). Havuzda
1sinma amagl 10-12 dakika siiren 6x50 m serbest stil ylizme uygulandi ve 3 dakika
dinlenme siiresi verildikten sonra sag ve sol el kavrama kuvveti testi, dikey sigrama testi,

otur-uzan esneklik testi, 50 m serbest stil siireleri ve kula¢ sayilar1 alindi.
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3.5.4. Balistik 1sinma protokolii

Katilimcilara 5 dakikalik diisiik siddetli kosu sonras1 2 dakika yiiriiylis uygulandi.
3 set ve 20 saniye dinlenme verilerek uygulanan protokolde; butt-kick, standing leg raise
ve calf raise egzersizleri yapild1 (Koziris, 2015; Walker, 2007). Havuzda 1sinma amagl
10-12 dakika siiren 6x50 m serbest stil ylizme uygulandi ve 3 dakika dinlenme siiresi
verildikten sonra sag ve sol el kavrama kuvveti testi, dikey si¢grama testi, otur-uzan

esneklik testi, 50 m serbest stil siireleri ve kulag¢ sayilar1 alindi.

3.5.5. PNF 1sinma protokolii

Katilimcilara 5 dakikalik diisiik siddetli kosu sonrasi 2 dakika yliriiyiis uygulandi.
PNF 1sinma protokolii hamstring ve triceps suare, lattisimus dorsi ve gluteus maximus
quadriceps 10 sn. ilk germe, 5 sn. kasilma siiresi, 15 sn. ikinci germe siiresi, 3 tekrar ve
30 saniye dinlenme siiresi olarak uygulandi (Sharman vd., 2006; Bradley vd., 2007;
Walker 2011). Havuzda i1sinma amagli 10-12 dakika siiren 6x50 m serbest stil yiizme
uygulandi ve 3 dakika dinlenme siiresi verildikten sonra sag ve sol el kavrama kuvveti
testi, dikey sicrama testi, otur-uzan esneklik testi, 50 m serbest stil siireleri ve kulag

sayilart alindi.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS yazilimi
(SPSS for Windows, siirtiim 22. 0, SPSS Inc. , Chicago, Illinois, ABD) kullanilmistir. Elde
edilen veriler, aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri ile sunulmustur. Verilerin
normalligini test etmek amaciyla Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Normal dagilim
gostermeyen veri setleri igin ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol edildi ve £2 i¢indeki
veri setlerinin normal dagilima sahip oldugu kabul edildi (George ve Mallery, 2010).
Uygulamalar arasindaki farklarin analizi igin tekrarli olglimlerde tek yonlii varyans
analizi uygulandi. Farkliligin hangi uygulamada oldugunun belirlenmesi i¢in LSD
diizeltme testi kullamldi. Istatistiksel sonuglar p<0.05 anlamlilik diizeylerinde

degerlendirildi.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde elde edinilen bulgular tablo ve grafik halinde

sunularak tartisilmistir.

Tablo 4.1. Betimleyici Istatistikler

X min. max. ss
Yas (yil) 21.68 20.78 22.58 2.033
Boy (cm) 173.05 170.55 175.54 5.627
Kilo (kg) 69.14 65.26 73.01 8.747
Kulag Uzunlugu (cm) 174.77 172.20 177.34 5.798

Tablo 4.1.'de katilimcilarin betimleyici bilgileri incelendiginde yaslar
21.68+2.033 yil, boylar1 173.05£5.627 cm, agirliklar1 69.14+8.747 kg, kulag uzunlugu
174.77+5.798 cm olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Sag el kavrama kuvvetinin uygulamalara gore istatistiksel analizi

X SS min. max. F p AF.
1.Kontrol 46 6.31 43.4 487
2 Statik 471 618 445 497
3Dinamik 491 753 45.9 523 38 ooz VIt
4Balisk 479 625 453 505
5. PNF 479 695 45 509

Tablo 4.2.°de katilimcilarin yapmis oldugu sag el kavrama kuvveti testinden
alinan ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli 6lgtimlerde tek

yonlii varyans analizi sonuglarina gére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlaml
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farklilik bulunmustur (F= 3.58, p=0.012). Yapilan LSD post hoc testinin sonucunda

kontrol uygulamasi dinamik ve balistik 1sinma protokolleri arasinda dinamik ve balistik

1sinma protokolleri lehine statik 1sinma protokolii ile dinamik 1sinma protokolii arasinda

dinamik 1sinma protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (Sekil

4.1.).
50 -
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Uygulamalar
Sekil 4.1. Sag el kavrama kuvvetinin uygulamalara gore degisimi
Tablo 4.3. Sol el kavrama kuvvetinin uygulamalara gore istatistiksel analizi
X Ss min. max. F p
1.Kontrol 452 8.25 41.7 48.7
2.Statik 45.6 7.19 425 48.6
3.Dinamik 46.2 9.33 42.2 50.1 0.322 0.836
4.Balistik 45.8 9.04 42 49.6
5.PNF 43.8 12.35 41.8 49.3

Tablo 4.3.’te katilimecilarin uygulamis oldugu sol el kavrama kuvveti testinden

alinan ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Yapilan tekrarli 6l¢timlerde tek

yonlii varyans analizi sonucglarina gére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik saptanmamistir (F=0.322, p=0.836) (Sekil 4.2.).
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Uygulamalar

Sekil 4.2. Sol el kavrama kuvvetinin uygulamalara gore degisimi

Tablo 4.4. Dikey sigrama mesafesinin uygulamalara gore istatistiksel analizi

X Ss min. max. F p AF.
1.Kontrol 36.6 8.50 33 40.2
2.Statik 39.2 8.78 355 42.9
- 1-2,1-3,
3.Dinamik 41.2 10.01 37 45.5 9.50 <0.001  1-4,2-3,
3-5,4-5
4 Balistik 40.6 9.60 36.5 44.6
5.PNF 385 8.17 351 42

Katilimcilarin dikey si¢rama testinden alinan ortalama puanlar arasindaki farklar
sunulmugstur. Tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore uygulamalar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (F= 9.50, p<0.001). Ortaya ¢ikan farkin
belirlenmesi i¢in kullanilan LSD post hoc testi sonucunda kontrol uygulamasi ile statik,
dinamik ve balistik 1sinma protokolleri arasinda statik, dinamik ve balistik 1sinma
protokolleri lehine, dinamik 1sinma protokolii ile statik ve PNF 1sinma protokolii arasinda
dinamik 1smnma protokolii lehine, balistik ve PNF 1sinma protokolii arasinda balistik

1sinma protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (Sekil 4.3.).
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On Statik Dinamik Balistik PNF
Uygulamalar
Sekil 4.3. Dikey sigrama mesafesinin uygulamalara gore degisimi
Tablo 4.5. Otur-uzan mesafesinin uygulamalara gore istatistiksel analizi
X SS min. max. F p AF.
1.Kontrol 32.7 7.65 29.5 35.9
2.Statik 36.3 7.13 33.3 39.3
1-2, 1-3,
3.Dinamik 36.9 7.08 33.9 39.9 19.8 <0.001 1-4, 1-5,
2-5,4-5
4.Balistik 36.5 7.31 334 39.6
5.PNF 37.8 6.19 35.1 40.4

Tablo 4.5.’te katilimcilarin uygulamis oldugu otur-uzan esneklik testinden alinan

ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Tek yonlii varyans analizi sonuglarina

gore uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (F= 19.8,

p<0.001). Yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamasi ile diger tiim

1sinma protokolleri arasinda diger 1sinma protokolleri lehine, PNF 1sinma protokolii ile

statik ve balistik 1sinma protokolii arasinda PNF 1sinma protokolii lehine istatistiksel

olarak anlamli farklilik saptanmustir (Sekil 4.4.).
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Sekil 4.4. Otur-uzan mesafesinin uygulamalara gore degisimi

Tablo 4.6. 50m serbest stil yiizme derecesinin uygulamalara gore istatistiksel analizi

X SS min. max. F p AF.
1.Kontrol 58.6 14.02 52.6 64.7
2.Statik 50.3 9.18 46.4 54.3
L 1-2,1-3,
3.Dinamik 49.3 9.28 45.2 53.3 16.2 <0.001  1-4,1-5,
2-5
4.Balistik 49.2 8.26 45.6 52.8
5.PNF 48.4 7.84 45 51.8

Tablo 4.6.’da katilimcilarin uygulamis oldugu 50 metre serbest ylizme testinden
aliman ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Tek yonlii varyans analizi
sonuclarina gore uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(F= 16.2, p<0.001). Yapilan LSD post hoc testinin sonucunda kontrol uygulamasi ile
diger tiim 1sinma protokolleri arasinda diger 1sinma protokolleri lehine, PNF isinma
protokolii ile statik 1sinma protokolii arasinda PNF 1sinma protokolii lehine istatistiksel

olarak anlamli farklilik saptanmistir (Sekil 4.5.).
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Uygulamalar

Sekil 4.5. 50m serbest stil ylizme derecelerinin uygulamalara gore degisimi

Tablo 4.7. 50 metrede atilan kulag sayilarinin uygulamalara gore istatistiksel analizi

X SS min. max. F p
1.Kontrol 70.9 10.42 66.2 75.5
2.Statik 68.7 9.36 64.6 72.9
3.Dinamik 70.3 8.15 66.7 73.9 0.433 0.750
4.Balistik 70.3 7.65 66.9 73.7
5.PNF 69.8 9.53 65.6 74

Tablo 4.7.’de katilimcilarin uygulamis oldugu 50 metre kulag sayisi testinden
alman ortalama puanlar arasindaki farklar sunulmustur. Tek yonlii varyans analizi
sonuglarina gére uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamustir (F= 0.433, p=0.750) (Sekil 4.6.).
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Uygulamalar

Sekil 4.6. Kulag sayilarinin uygulamalara gore degisimi

4.2. Tartisma

Bu arastirmada Batman Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerine farkli 1sinma protokollerinin belirlenmis biyometrik 6zelliklere ve 50 m
serbest yiizme performansina akut etkisinin iligkisinin incelenmesi amaglandi. Calismada
katilimcilardan kula¢ uzunlugu, oturma uzunlugu, ayak uzunlugu, ayak genisligi, el
uzunlugu, el genisligi 6lgiimleri alindi. Bu c¢alisma statik, dinamik ve balistik ve PNF
1sinma egzersizlerini igeren 1sinma protokollerinin fonksiyonel hareket analizi skorlarina
ve farkli performans degerlerine etkisini arastirarak alinan parametreler agisindan hangi
1sinma  protkololiiniin daha etkin oldugunu belirlemeyi amaglamaktadirincelenen
literatiirde, 50 meter serbest stil ylizme performansi ile antropometrik o6zelliklerin
karsilastirildigi veya bu ikisi arasindaki iligkiyi bir arada ele alan olduk¢a az sayida
calisma tespit edilmistir. Bu alanla ilgili bagimsiz arastirmalara sik¢a rastlanmakla
birlikte, gerceklestirilen bu calisma, literatiirdeki diger bulgularla da desteklenmeye
caligilmistir.

Isinma uygulamalarinin, sporculari aktivite sirasinda meydana gelebilecek olasi
sakatliklardan korudugu ve aynmi zamanda performanslarini olumlu yonde etkiledigi
bilinmektedir (Norris, 1999).

Ek olarak 1si1nma eklemlerin yiiklenmeye kars1 direncini artirirken kan dolagimini

da olumlu etkiler (Sevim, 2010). Isinmanin, kaslarin sicakliginin artmasina ek olarak pek
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cok fizyolojik degisikliklere yol agtigi bilinmektedir. Bu degisikliklerin ise atletin
performansi iizerinde 6nemli etkileri bulunmaktadir (Bishop, 2003).

Literatiir incelendiginde, arastirmacilarin 1sinmanin ylizme performansi
tizerindeki etkilerini yani1 sira, performans sonrasi sporcularda meydana gelen fizyolojik
degisiklikleri de ele aldiklar1 dikkat cekmektedir.

Calismamizda, sag el kavrama kuvveti testinden elde edilen ortalama puanlar
arasinda; dinamik ve balistik 1sitnma protokolleri arasinda dinamik ve balistik 1sinma
protokolleri lehine, statik 1sinma protokolii ile dinamik 1sinma protokolii arasinda
dinamik 1sinma protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir.

Literatiirii inceledigimizde, farkli 1sinma protokollerinin kuvvet performansi
tizerindeki etkilerini arastiran pek ¢ok ¢alisma bulundugu dikkat ¢ekmektedir.Fakat el
kavrama kuvvetinin 1sinma protokoliinden etkilenip etkilenmedigine dair yapilan
calismalarin sayist oldukg¢a azdir. Kuvvet performanst i¢in en ideal 1sinma protokolii
tizerine gerceklestirilen arastirmalarin sonuglarindaki farkliliklarin, katilimcilarin yas,
cinsiyet ve spor bransi gibi c¢esitli degiskenlerin yaninda, uygulanan 1sinma
protokollerinin ve sporcularin antrenman diizeylerinin de etkisiyle i¢ ve dis etmenlerden
kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Hazar vd. (2018), Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'ndan 10 kadin 6grenci ile
gerceklestirilen bir aragtirma, aktif ve pasif 1sinma yontemlerinin ¢esitli sportif
parametreler tstiindeki etkilerini incelemistir. Arastirmanin sonuglari, aktif 1sinma
protokoliiniin el kavrama giiciinii arttirabilecegi gosteriliyor.

Isinmanin kavrama kuvveti tizerindeki etkisini inceleyen bir diger ¢alismada,
1sinma ile kavrama kuvvetinin 1 standart sapma diizeyinde istatistiksel ve klinik olarak
anlaml arttig1 bulunmustur (Marion ve Niebuhr, 1992).

Zaruta (2009), Statik ve dinamik 1sinma egzersizlerinin gesitli biyomotor
ozellikler lizerindeki akut etkilerini inceleyen bir ¢calismada, hicbir 1sinma protokoliiniin
kas giiciinii artirmadig1 veya azaltmadigi bulunmustur.

Calismamizda dikey sigrama testinden alinan ortalama puanlar arasinda kontrol
uygulamasi ile statik, dinamik ve balistik 1sinma protokolleri arasinda statik, dinamik ve
balistik 1sinma protokolleri lehine, dinamik 1sinma protokolii ile statik ve PNF 1sinma
protokolii arasinda dinamik 1sinma protokolii lehinei balistik ve PNF 1sinma protokolii

arasinda balistik 1stnma protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmaigtir.

44



Literatiir incelendiginde, dikey sigrama performansinin genel olarak statik 1sinma
protokollerinden olumsuz etkilendigi, dinamik 1sinma protokollerinin ise olumlu bir katki
sagladig1 goriilmektedir. Calismamizin bulgulari, bu agidan literatiirdeki mevcut bilgileri
destekler niteliktedir.

Yapilan ¢alismada voleybol oyuncularinda farkli 1sinma protokollerinin yiliksek
atlama performansina akut etkileri aragtirllmistir. Calismada dinamik germe, statik
germe, kombine germe ve germe yapilmayan gruplara randomizasyon yontemi
uygulanarak gruplar olusturuldu. Sonuclar, dinamik germe grubunun dikey si¢rama
performansina diger gruplara gore daha fazla etki ettigini gosterdi (Haghshenas vd.,
2014).

64 erkek futbolcu lizerinde yapilan bir calismada i1sinma gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p < 0,05). Ayrica statik germe grubunun
ortalama dikey sigramasinin diger gruplarin ortalamasindan diisiik oldugu bildirildi. (Holt
ve Lambourne, 2008).

Tenisciler lizerinde yapilan bir ¢aligmada, 1sinma protokoliiniin ve {i¢ farkli germe
yonteminin dikey germe performansina akut etkileri arastirilmistir. Sonuglar geng
sporcularda 1sinmanin bir pargasi olarak dinamik 1sinma protokoliiniin kullanilmasinin
daha uygun oldugunu gostermistir (Carvalho vd., 2012).

64 cocuk tlizerine yapilan arastirmada, elde edilen bulgulara gore, statik germe
uygulamalarinin dikey sigrama performansini olumsuz etkiledigi, dinamik 1sinma
protokoliiniin ise olumlu sonuglar dogurdugu belirlenmistir (Gelen, 2011).

Wright ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bir ¢alismada, dinamik 1sinma, statik
1Isinma  ve 1sinma yapilmayan protokollerin uygulanmasiyla yiliksek atlama
performansindaki degisiklikler arastirilmistir.Arastirmanin bulgularina gore dinamik
germe yonteminin dikey sigrama performansini olumlu yonde artirdigi, buna karsin statik
germe yonteminin dikey sigrama performansini olumsuz yonde etkiledigi tespit
edilmistir.

Faigenbaum vd. (2006), Calismada geng sporcularda farkli 1sinma yontemlerinin
anaerobik performans ilizerine akut etkileri arastirildi. Calismada, dinamik ve statik germe
egzersizlerinin bir kombinasyonunu uygulayan grubun, sadece statik germe egzersizlerini
uygulayan gruba kiyasla, dikey kiirek ¢ekme, oturarak atlama ve 30 metrelik kosuda
onemli performans farkliliklaria sahip oldugu bulundu.

Vetter (2007), Bu ¢alismasinda, alt1 farkli 1sinma protokoliiniin dikey sigrama ve

sprint performansi iizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirmasimin sonuglari, statik
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gerilme iceren bir 1sinma seklinin atlama performansin1 olumsuz etkileyebilecegini,
ancak sprint zamanini etkilemedigini gostermistir.

Thompsen vd. (2007), 1sinma i¢in dinamik hareketleri kullanmanin sporcularin
sigrama performanslar1 i¢in bisiklet ve statik germe g¢alismalarina gore olumlu etkisi
oldugunu belirtmisler ve dinamik egzersizleri 1sinmada kullanmay1 tavsiye etmiglerdir.

Yapilan literatiir taramasinda farkli 1sinma protokollerinin kuvvet performansina
yonelik ¢alismalarin  oldugu goriilmektedir. El kavrama kuvvetinin ve 1sinma
protokollerinin incelemeleri sinirlidir. El kavrama giicii ile dikey sigrama performansi
icin en uygun 1sinma protokolii konusunda yapilan arastirmalardaki sonug farkliliklarinin,
katilimcilarin ¢esitli spor branslari, cinsiyet, yas ve antrenman seviyeleri gibi i¢ ve dis
etkenlerden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Calismamizda oturma ve uzanma esnekligi testindeki ortalama puanlarda kontrol
uygulamasi ile diger tiim 1sinma protokolleri arasinda diger 1sinma protokolleri lehine,
PNF 1simnma protokolii ile statik ve balistik 1sinma protokolii arasinda PNF 1sinma
protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir.

11 jimnastik¢inin katildig1 bir arastirmada, farkli esneme siirelerinin
jimnastik¢ilerin performansina olan etkileri incelendi. Bu arastirmada jimnastik
sporcularma 15 saniye siireyle 10 tekrar germe protokolii uygulanmis ve bu grubun
esneklik degerleri, 30 saniye siireyle 5 tekrar statik germe uygulamasi yapanlar ile higbir
germe hareketi uygulamayanlara gore daha belirgin bir artis géstermistir (Coknaz vd.,
2008).

235 erkek futbolcu iizerinde gergeklestirilen dinamik germe protokoliiniin
istatistiksel olarak diger yontemlerden daha {istiin sonuglar elde ettigi sonucuna
varilmistir (Ozkaptan, 2006).

Kadin voleybolcular iizerinde yapilan bir bagka ¢alismada, hem statik hem de
dinamik germe egzersizlerinin hareket araligin1 (ROM) artirdig1 ve esneklik performansi
tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu bulunmustur (Coons ve ark., 2017). Statik ve
dinamik germe yontemlerinin yan1 sira rulo 1sitmanin esneklik {izerine etkileri arastirildi.
Yapilan arastirmalar, her {i¢ 1sinma protokoliiniin de esneklik {izerinde olumlu etkisi
oldugunu ortaya koymustur. (Su vd., 2017).

Farkli hacimde yapilan dinamik 1sinma rutinlerinin incelendigi arastirmada
esneklik degerlerinin pozitif yonde arttigini gostermistir. En belirgin gelismenin ise 5 dk.

kosu ile yapilan dinamik 1sinmada ortaya ¢iktig tespit edilmistir (Ryan vd., 2014).
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Ceylan ve arkadaslart (2014), kadin futsal oyuncularinda farkli 1sinma
protokollerinin top siirme, 30 metre kosu, yiiksek atlama ve esneklik ozellikleri
tizerindeki akut etkilerini arastirmis ve dinamik 1sinmanin esneklik iizerinde olumlu bir
etkiye sahip oldugunu bulmuslardir.

Literatiir taramasi sonucunda 1sinma protokollerinin esneklik performansi
tizerinde olumlu etkisi oldugu ortaya ¢ikmig olup, bu bulgumuzu desteklemektedir.

Calismamizda, 50 metre serbest yiizme testinden elde edilen ortalama puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu gostermistir (F= 16.2, p<0.001).
Kontrol uygulamasi ile diger tiim 1sinma protokolleri arasinda diger 1sinma protokolleri
lehine, PNF 1sinma protokolii ile statik 1sinma protokolii arasinda PNF 1sinma protokolii
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir.

Dinamik 1sinma ve statik germe egzersizlerinin sprint ylizme performansina
etkilerini inceleyen ¢aligmalara bakildiginda, birgok ¢aligma bu 1sinmanin sprint yiizme
performans orani etkilemedigi sonucuna varmustir. (Balilionis vd., 2012; Kaya vd.,
2016; Romney ve Nethery, 1993; Agopyan vd., 2012).

Marinho vd. (2014), Neiva vd. (2012), Isnmanin yiizme tizerindeki etkilerini
Ozetleyen bir g¢alisma, yiizerken isinmanin 200 metreden daha uzak mesafelerde
performans lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu, ancak 200 metreden daha kisa
mesafelerde performans iizerinde %]1 oraninda olumlu bir etki yarattigi sonucuna
varmusglar.

Neiva vd., (2014), Yapilan c¢alismada uygulanan dinamik 1sinma rutini
sonucunda, performans acisindan anlamli bir fark elde edilmemistir. Ancak, ylizme gibi
tiim viicudu aktif kilan etkinliklerden 6nce dinamik aktivite gibi diisiik seviyeden yliksek
seviyelere dogru gerceklestirilen istemli kas aktivasyonlarinin, sinir-kas fonksiyonunu
harekete gecirerek gii¢ {liretimini artiracagi ve dolayisiyla performanst olumlu yonde
etkileyecegi soylenebilir.

Ayrica ylizme gibi tiim viicudu ¢alistiran bir sporda, iy1 performans gosterebilmek
i¢in viicudun gerekli tiim boliimlerini ve kas gruplarini hazirlamaniz gerekir. Calismada
iist ekstremite, govde ve alt ekstremitelere yonelik dinamik 1sinma egzersizleri yer aldi,
ancak performansta bir fark bulunamadi. Performans sonuglari olumsuzsa veya
degismemisse, olast yorumlar sunlardir: Dinamik i1sinmada yogunluk, yogunluk ve
toparlanma siiresi gibi faktorler 6nemli rol oynar (Bishop, 2003).

Uygulanan dinamik 1sinma rutininin yeterince yogun olmamasi, sporcuda

istenilen fiziksel ve fizyolojik degisikliklerin saglanamamasina veya asirt yogunlugun
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sporcuda yorgunluga yol agmasina neden olabilir. Ayrica, performans 6ncesinde yeterli
toparlanma stiresine dikkat edilmemesi ya da verilen siirenin fazla olmasi, 1sinmanin
etkilerinin sporcu iizerinde kaybolmasma yol agabilir. Bu durumlar, elde edilen
sonuglarin sebeplerinden biri olarak degerlendirilebilir. Ayrica havuzdaki sicaklik ve nem
gibi yiizme ortamindan kaynaklanan faktorlerin de bu c¢alismadaki sporcularin
metabolizmalarini performans agisindan etkilemis olabilecegi diisiiniilmektedir (Bishop,
2003).

Kafkas vd., (2016) statik 1sinmanin 50 m serbest stil ve sirtiistii stil ylizme
performansina akut ektisinin incelendigi calismada, yiiziiciilere {i¢ farkli 1sitnma protokolii
uygulamiglardir. Sadece 5 dk kogu, 5 dk kosu ve 30 sn statik 1sinma, 5 dk kosu ve 60 sn
statik 1sitnma. Performans sonucunda 5 dk kosu ve 30sn statik 1sinma, Sdk kosu ve 60 sn
statik 1sinma protokollerinin sirtiistii stil ve serbest stil performansini énemli diizeyde
disiirdiigii gézlenmistir. Bu ¢aligmanin aksine, bu ¢alismada statik germe egzersizlerine
ek olarak 6x50 m 1sinma ylizme egzersizi de eklenmis ve bunun performansi artirdigi
sonucuna varilmastir.

Kay ve Blazevich (2016), Riberio ve Del Vecchion (2011), Cesitli spor dallarinda
yapilan arastirmalar, yarigsma veya antrenman dncesi yapilan statik esnemenin hiz, gii¢ ve
kuvvet gelisimini azaltabilecegini ve performansi diisiirebilecegini ortaya koymustur .

Eken, 2015 yilinda judocular iizerinde gerceklestirdigi calismasinda, farkli 1sinma
protokollerinin 30 metre siirat, esneklik, dikey sicrama, kuvvet, denge ve anaerobik
performans tizerindeki etkilerini incelemistir. Bu ¢alismada, dort farkli 1stnma rutininin
performansa olan etkileri degerlendirilmistir. Yapilan arastirma, birbirine entegre edilmis
statik germe ve dinamik egzersiz rutininin 30 metre hiz performansi lizerinde olumlu bir
etki yarattigini gostermektedir. Bu ¢alismada kullanilan 50 m serbest ile yiiksek gii¢ ¢ikisi
gerektiren ve tiim viicuda yiik bindiren 30 m sprintin benzer yapiya sahip oldugu
sOylenebilir. Her iki calisma da 42 metrelik statik germe egzersizlerinin dinamik 1sinma
egzersizleriyle birlestirilmesinin performansi artirdigi sonucuna varilmistir.

Neiva vd., (2012), Kadin yiiziiciilerde 50 metre ylizme performansina standart
1sinmanin etkisini inceleyen bir ¢alismada, standart 1sinma sonrasi performans, yani
1sinma antrenmani yapilmadan gerceklestirilen performans ve 1000 metre ylizme sonrast
performans karsilastirilmistir. Arastirmada yiiziiclilerin kulak frekansi, kulak mesafesi,
performans ve laktat seviyeleri olgiildii. Iki protokol arasinda anlamli bir fark

bulunamamastir
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Neiva vd., (2012), 50 m serbest yiizmede isinmanin performansa etKisini
inceleyen bir ¢aligmada, yiiziiciilere once aktif 1sinma yaptirilmig ve ayni gilin 1sinma
yapilmadan performans verileri toplanmistir. Calismada, 1sinmanin 50 metre serbestte
ylizme performansina etkisi olmadig1 goriilmiistiir.

Romney ve Nethery (1993), Kuru sahada i1sinma protokoliiniin 100 metre
performansina etkisini inceleyen bir ¢aligma, kuru sahada 1sinma protokoliiniin 100 metre
performansin1 6nemli 6l¢iide iyilestirdigi sonucuna varilmistir.

Eken (2015) yapmis oldugu ¢alisma sonucunda elde edilen veriler ve son yillarda
yapilan arastirmalar incelendiginde ¢aligmayla ilgili su yorumlar yapilabilir. Mevcut
caligsmada statik germe aktivitesi oncesi 1sinma amacli 5 dk kosu sonrasinda 2 dk yiiriiyiis
ve yine 1sinma amacli 6x50 m serbest stil ylizme aktivitesi yapilmistir. Yiiksek kuvvet
cikist gerektiren performanslardan Once statik esneme ve dinamik aktivitenin bir
kombinasyonu, performans iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

Nevia vd. (2014), arastirmasinda sprint ylizme i¢in 1sinmanin ideal yapisinin ve
etkinliginin tam olarak acik ve net olmadigini ortaya koymustur. Bunun sebebi ise yiizme
ortamidir. Kuru alanlarin azlig1 ve sicaklik, nem gibi faktorler, yiizme iizerine 1sitmanin
etkilerinin incelenmesini zorlastirmaktadir.

Arastirmaya katilan sporcularin, statik germe uygulamalar1 sayesinde
eklemlerinde olusan hareket genisliginden faydalanmis olabilecegi ifade edilebilir. Bu
calismada uygulanan statik germe uygulamasi tiim bolgeleri hedef almis ve yiizmeye
uygun aktiviteler sec¢ilerek ¢alismaya entegre edilmistir. Isinma rutinleri, toparlanma
siiresi ve 1sinma siiresi dikkate alinarak planlanir. Sonu¢ olarak bu c¢alisma hakkinda
sunlar1  sOylemek miimkiindiir: Statik germe uygulamalar1 dinamik 1sinma
uygulamalarinin tamamlayici olarak sporcular tarafindan uygulandiginda ytizmede 50 m
gibi yiiksek gii¢ ¢iktis1 gerektiren performanslar iizerinde olumlu etkiler gosterebilecegi
sOylenebilir.

Statik germe egzersizleri, yiiksek diizeyde efor gerektiren performans tlizerinde
olumlu etki yaratabilir, 6rnegin: Bir sporcunun dinamik 1sinmaya ek olarak yaptigi 50
metrelik ylizme uygulamasi buna drnektir.

Bu calismada farkli 1sinma protokollerinin 50 metre serbest stil performansina
etkisi arastirilmistir. Elde edilen bulgular sonucunda, dinamik 1sinma protokoliiniin ugus
stiresi, kulag sayisi, 10 m, 20 m, 30 m, 40 ve 50 m performans zamanini etkilemedigi

goriiliirken statik 1sinma protokoliiniin 20 ve 30 m performans zamanini olumlu anlamda
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etkiledigi goriilmektedir. Statik 1sinma protokolii agisindan diger parametreler arasinda
belirgin bir farklilik gdzlemlenmemistir.

Agopyan (2012), Isinma, kas 1s1sin1 artirmanin yani sira sporcunun performansini
etkileyen pek ¢ok fizyolojik ve metabolik degisiklige de neden olur.

Sevim (2010), yaptig1 arastirmaya gore 1sinma, eklemlerin strese karsi direncini
artirtyor ve kardiyovaskiiler sistem tizerinde olumlu etki yaratiyor.

Ballionis (2012), Kisa mesafeli 1sinmanin yiizme performansi ve metabolizma
lizerine etkilerini arastirdik. Bu c¢alismalara ragmen i1sinmanin kisa mesafe yiizme
tizerindeki etkileri tam olarak agiklanamamistir.

Kaya vd., (2017),, isinmanin erkek yiiziiciilerin 50 m performansini inceledigi
calismada, su igerisinde yapilan 1sinma protokoliinlin performanst olumlu etkiledigi
sonucuna ulasmiglardir. Bu calisma 1smnma rutini anlaminda yapilan c¢alismay1
desteklemektedir.Ayni ¢alismada kuru zeminde yapilan 1sinma protokoliiniin performans
tizerinde olumlu etkisi oldugu, ancak performans kazanimlarinin suda yapilan 1sinma
rutinine gore daha az oldugu sonucuna varilmaistir.

Romney ve Nethery de kuru zeminde i1sinmanin yiiziiciilerin performansini
artirabilecegi fikrini destekliyor (Romney vd., 1993).

Marinho vd. (2017), dinamik 1sinma ve statik 1sinma aktivitelerinin 60 m sprint
performansini tizerindeki etkisini inceledikleri calismada statik 1sinmanin ilk 20 ve 60 m
performans zamaninit %1.7 artirdig1 sonucuna ulagsmiglardir.

Abbes vd. (2018), galismalarinda ortalama yaslar1 13 olan yiiziicii katilmig ve 4
ayr1 1sinma protokolii uygulamislardir. Caligma 1200 metrelik bir 1stnmanin ardindan 30
dakikalik bir dinlenme periyodu ardindan 50 metre serbest ylizme testini igeriyor. Otuz
dakikalik dinlenme periyodunda teste 10 dakika kala sporcular 30 saniyelik bir 1sinma
hareketi uyguladiklarini (1-smnav, 2-squat, 3-burpee (alt ve iist viicut ve kontrol grubu) ve
10 dakikanin ardindan 50 metre serbest stil ylizme testine girdiklerini belirtmislerdir. Alt
viicut, iist viicut ve her ikisini kullandiklar1 hareketlerde uygulanan PAP protokollerinin
hi¢birinin birbirinden anlamli fark gostermedigini belirtmislerdir.

Sarramian vd. (2015), dort farkli 1sinmanin (klasik yarig 1sinmasi, {ist viicut PAP,
alt viicut PAP ve kombine PAP 1sinma) elit yiiziiciilerin 50 m serbest stil yiizme
performansi iizerindeki etkilerini i maksimum tekrar kullanarak incelemislerdir. Viicut
agirliginin %10' unu tasirken (alt viicut) barfiks (iist viicut) ve bir kutu iizerinden bes
atlama gerceklestirmislerdir. Bizim ¢alismamizda oldugu gibi genel sonuglar PAP'in

klasik yaris 1sinmasina kiyasla herhangi bir olumlu etki gostermedigini belirtmislerdir.
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12-14 yas erkek yiizme sporcularinin ti¢ farkl: test protokoliinden (klasik, aktif dinlenme,
aktif dinlenme+PAP) elde edilen kol frekanslarinin degerlendirmesini igermektedir. Bu
analizler sonucunda pasif dinlenme sirasindaki kol frekanslari, aktif dinlenme kol
frekanslar1 ve aktif dinlenme+PAP testinden elde edilen kol frekanslari verileri
sonucunda uygulanan 1sinma test protokolleri arasinda istatiksel olarak anlamli sonuglar
bulunamamistir. Bu {i¢ test protokoliiniin kol frekanslar1 {izerinde istatistiksel olarak
anlamh akut etki bulunamamastir.

Romney ve Nethery (1993) i1sinma yapildiktan sonra 100 m yiizme
performansinin  1sinmasiz duruma kiyasla Onemli oOlglide daha iyi oldugunu
belirtmislerdir.

Farkli bir calismada yaslar1 19,9+0,6 olan sporcu grubuna 1sinmasiz, kisa 1sitnmali
ve uzun 1sinmali test protokolleri uygulamislar ve bu protokoller arasinda kulag sayilar
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini belirtmislerdir (Balilionis
vd.,2012).

Calismamizda 50 metre kulag sayimi testinde ortalama farkliliklar
goriilmektedir. Tekrarlanan Olglimlerle yapilan tek degiskenli varyans analizi,
uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya koymadi. (F= 0.433,
p=0.750).

Kulag frekanslar1 ve 100 metre performansinin incelendikleri ¢alismada Vitor ve
Bohme (2010), sporcu gruplarinin antrenman yaslari 3-4, yaslari 12-14 olan 24 erkek elit
yiiziiciiden olustugunu belirtmislerdir. Kol frekans1 ve 100 m derecesi arasinda anlamli
fark olmadigini belirtmislerdir. Bizim ¢alismamizda da 25 m ve 50 m derecelerinde ii¢
test protokoliiniin hi¢birinde kulag frekansi ile anlamli fark saptanmamastir.

Kulag uzunlugu degerlerindeki artis ilgili literatiir bulgulariyla uyumludur..
Soydan’in (2006) Yiiziiclilerde 8 haftalik kuvvet antrenmani sonrasi kol uzunlugu
degerlerine iligkin elde edilen sonuclar ¢calismamizla farklilik géstermektedir. Ancak elit
yiiziiciilerde kula¢ uzunlugu ve frekans degerlerinin hiz degerleri iizerinde anlamli bir
etkiye sahip oldugu bulunmustur (Pelayo vd., 1999).

Birgok arastirmada, kula¢ uzunlugunun yiizme performansi iizerinde belirleyici
bir etkisi oldugu vurgulanmaktadir (Craig vd., 1985; Grimston ve Hay, 1986). Bir
calismada, 11 yasindan itibaren maksimum yiizme hizinin artisinin kula¢ uzunlugundaki
biiyiime ile baglantili oldugu, ancak kulag¢ oraniyla bu iliskinin olmadig: ifade edilmistir

(Pelayo vd., 1997; Kjendlie vd., 2003).
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5. SONUCLAR VE ONERILER

5.1.Sonug¢

Deneklerin sag el kavrama kuvveti testinde elde edilen ortalama puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gozlemlenmistir. Kontrol uygulamasi, dinamik ve
balistik 1sinma protokolleri arasinda dinamik ve balistik 1sinma protokolleri lehine; statik
1sinma protokolii ile dinamik 1sinma protokolii arasinda dinamik 1sinma protokolii lehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlendi. Deneklerin yaptiklari sol el kavrama
kuvveti testlerinin ortalama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamastir.

Uygulanan dikey sigrama testinden alinan ortalama puanlar arasinda uygulamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu. Kontrol uygulamas: ile statik,
dinamik ve balistik 1sinma protokolleri arasinda statik, dinamik ve balistik 1sinma
protokolleri lehine; dinamik 1sinma protokolii ile statik ve PNF 1sinma protokolii arasinda,
dinamik 1sinma protokolii lehine; balistik ve PNF 1sinma protokolii arasinda balistik
1sinma protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptandi.

Deneklerin uyguladigi otur-uzan esneklik testinden elde edilen ortalama puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlemlenmistir. Kontrol uygulamasi ile
diger tiim 1sinma protokolleri arasinda diger i1sinma protokolleri lehine; PNF 1sinma
protokolii ile statik ve balistik 1sinma protokolii arasinda PNF 1sinma protokolii lehine
istatistiksel olarak anlaml farklilik saptanmustir.

Uygulanan 50 metre serbest yiizme testinden alinan ortalama puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Kontrol uygulamasi ile diger tiim 1sinma
protokolleri arasinda, diger 1sinma protokolleri lehine; PNF 1sinma protokolii ile statik
1sinma protokolii arasinda PNF 1sinma protokolii lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmistir. 50 metre kulag sayis1 testinden alinan ortalama puanlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamustir.
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5.2.0neriler

» Yiizmede, ozellikle elit atletik seviyede, katilimci sayisinin artirilmasi ve farkl
yas gruplarina gore farkli isinma protokollerinin kullanilmasi 6nerilmektedir.

» Isimnma uygulamalar1 agisindan, 6zellikle statik germe ve dinamik aktivitelerin bir
arada uygulandigr 1sinma protokollerinin farklt spor dallarinda cinsiyetler arasi
karsilastirmalar yaparak etkilerinin incelenmesi 6nerilmektedir.

» Farkli 1sinma protokollerinin farkli havuz su sicakliklarinda uygulanmasi
Onerilmektedir.

» Isinmanin ozellikle kisa mesafe {lizerindeki etkilerini daha iyi anlayabilmek
amactyla, mevcut calismalarin genisletilmesi ve detaylandirilmasi gerekmektedir.

> Yapilan cogu arastirma serbest stil yiizme performansini incelemistir. Ilerideki
calismalarda serbest stil disindaki ylizme performanslarinin da incelenmesi onerilebilir.

» Farkli hacim, yogunluk, siddet ve toparlanma gibi aktif su i¢i 1sinmalarinin alt
yapt yiiziiciilerinde farkli stil ve mesafelerdeki etkileri arastirilabilir. Elit yliziiclilerde ise
uzmanlastigi branstaki en iyi performansa ait isStnmanin yapisi arastirtlmalidir. Uzun

siireli uygulanan 1sinma protokollerinde cinsiyet karsilastirilmasi da yapilabilir.
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EKLER

EK-1 Etik Kurul izni

T.C.
BATMAN UNIVERSITESI
ETIK KURUL KARARI
Toplant: Tarihi :31.10.2024
Toplant: Sayisi : 2024/08

Toplantida Alinan Karar Sayia 3]

Universitemizin Etik Kurulu, Rektdr Yardimeist Prof. Dr. Omer Faruk ERTUGRUL
Bagkanhiginda toplanarak agafidaki karar alinmigtir.

Karar 2024/08-22

Oniversitemiz Spor Bilimleri Fakaltesinde gorev yapan Dr. Ogr. Uyesi Fatma Beyza
BILGIC'in “Farkh 1sinma protokollerinin  segilmis motor beceri ve 50 metre ylizme
performansina akut ctkisi” baghkh aragtirmasimi (gozlem), damgmanhgim ylrliitGgo yoksek
lisans dgrencisi Leyla CICEK YILDIZ ile birlikte yapma talebine iligkin 14.10.2024 tarihli ve

182935 sayih yaz: goriiglda;

Yapilan goriigmeler sonucunda: Oniversitemiz Spor Bilimleri Fakiiltesinde gbrev yapan
Dr. Ogr. Uyesi Fatma Beyza BILGIC in “Farkli 1sinma protokollerinin segilmis motor beceri ve
50 metre ylizme performansina akut etkisi” baghkl aragtirmasim (gdzlem), damgmanhifini
ylr(itt0ga yiiksek lisans dgrencisi Leyla CICEK YILDIZ ile birlikte yapma talebinin etik agidan
uygun gorildtgine toplantiya katilanlanin oy birligi ile karar verilmigtir,

BASKAN
(Imza)
Prof. Dr. Omer Faruk ERTUGRUL

OYE UYE
Prof. Dr. Hamit ADIN (Katilamadi) Prof. Dr. Bilal SEKER (Imza)
UYE UYE
Prof. Dr, Filiz AKBAS (Imza) Prof. Dr. Omer Faruk (Imza)
ERTUGRUL
UYE UYE
Dog.Dr. Veysel ERATILLA (Imza) Prof. Dr. Halil Ibrahim AYDIN (Katilamadi)
UYE OYE
Dog.Dr. Regat ARICA (Katilamad) Dog.Dr. Omit DILEKCI (Katilamads)
UYE UYE
Dr.Ogr.Oyesi Ozlem BEZEK (Imza) Dog.Dr. Yusuf CINAR (Imza)
GORE
UYE Raportdr
Dr.Ogr.Oyesi Yigit (Katilamads) Erkan ZENGIN (Imza)
KARABULUT
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EK-2 Spor Bilimleri Fakiiltesi izin

Evrak Tarih ve Sayisi: 11.10.2024-E.182823

<O . TC o s
BATMAN UNIVERSITESI REKTORLUGU m,
7 Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanhg:
2007

Sayr :E-28962623-605-182823
Konu : izin Talebi

Sayin Dr. Ogr. Uyesi Fatma Beyza BILGIC

flgi  : 09.10.2024 tarihli dilekge.

Fakiiltemize vermis oldugunuz dilekceye istinaden "Farkli 1sinma protokollerinin secilmis motor
beceri ve 50 metre yizme performansina akut etkisi” bashkl anketi uygulama talebiniz uygun
gorilmiistiir.

Geregini rica ederim.

Prof.Dr. Hasan DALMAN

Dekan V.
Dogrulama Kodu :BSPSVODA0S Pin Kodu :86152 Belge Adress - Swww tarkive whatman ennvenaten-coyvs
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EK-3 Bilgilendirlmis Onam Formu

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Ben Dr.Ogr.Uyesi Fatma Beyza BILGIC ile yiksek lisans dgrencisi Leyla CICEK YILDIZ ve
aragtirma grubum  yiiziiciilerde farkhi 1sinma protokollerinin motor beceri ve 50 m  yiizme
performansina  ctkisi hakkinda bir arastirma yapiyoruz. Aragtirmamuzin ismi "Farkli Isinma
Protokollerinin - Se¢ilmis Motor Beceri ve 50 Metre Yiizme Performansimna Akut Etkisi”
araginlmasidir. Caligmamin yapilabilmesi i¢in Batman Universitesi Girigimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurul’dan yazili izin alinmigtir. Sizin de bu aragtirmaya katilmamzi talep ediyoruz.
Ancak bu aragtirmaya katihp katlmamakta serbestsimiz. Caligmaya katilim goniillilik esasina

dayalidir. Bu nedenle karar vermeden dnce sizi detayli olarak bilgilendirmek istiyoruz.

Aragtirma verilerinin elde edilmesinde illinois geviklik testi, esneklik testi, sag ve sol ¢l kavrama testi,
dikey sigramatesti, 20 metre sprint testi ve 50 m serbest stil yiizme testleri uzman goriigii alinarak
yararlamlacaktir. Aragtirmaya katilmamz durumunda bu formda yazih olan iletisim bilgilerinden

aragtirmacilara ulagabilir ve ¢alismanin her agamasinda ¢aligma ile ilgili bilgileri alabilirsiniz.

Caligmaya katilmamiz ve dogru yamtlar vermeniz aragtirma sonuglarinin dogrulugunu etkileyecektir.
Size ait veriler bu galiyma diginda higbir yerde kullanilmayacak ve gizli tutulacaktir. Bu ¢aligmaya
katilmay: reddetme ve higbir neden gostermeksizin, istediginiz zaman aragtirmadan ayrilma hakkina
sahipsiniz. Aragtirmaya katilmak istemeniz halinde bu formu imzalamamz gerekmektedir. Bu formun

bir kopyasi size verilecektir. Katithmimz i¢in tegekkiir ederiz.

Goniilliniin ady, soyadi:
Adres

Tel

imza

Tarih

Aragtiricimin ads, soyadi, iinvani: Fatma Beyza BILGIC Dr.Ogr.Uyesi - Leyla CICEK YILDIZ
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Adres  :Batman Universitesi Batn Raman Kampiisii Beden Egitimi ve Spor Yiiksckokulu
Tel
imza

Tarih
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