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OZET

Bu arastirmanin amaci, kiiglikler kategorisindeki lisansh yiiziiclilerde farkli
isinma protokollerinin 50 metre serbest Stil yiizme performansi iizerindeki akut
etkilerini incelemektir. Arastirmaya 2012-2014 dogumlu, diizenli olarak yiizme
antrenmanlarina katilan ve en az 5 yillik yiizme deneyimine sahip toplam 26 yiiziicii (12
kiz, 14 erkek) goniilli olarak katilmistir. Calisma randomize crossover deneysel desen
kullanilarak gergeklestirilmistir. Katilimcilar plasebo, dinamik 1sinma, ylizme temelli
1sinma ve kombine i1sinma olmak iizere dort farkli deneysel kosulun tamamina
katilmistir. Her protokol sonrasinda 2 dakikalik pasif dinlenme uygulanmis ve ardindan
sporcular maksimum hizda 50 metre serbest yiizme performansi sergilemistir.
Aragtirmada yiizme siiresi, kula¢ sayis1 ve kalp atim hizi degiskenleri
degerlendirilmistir. Verilerin analizinde Tekrarli Ol¢iimlii Varyans Analizi (Repeated
Measures ANOVA) ve Bonferroni post-hoc testleri kullanilmistir. Bulgular, farkli
isinma  protokollerinin 50 metre yilizme performanst {izerinde anlamli etkiler
olusturdugunu gostermistir. Ozellikle kombine 1sinma protokolii sonrasinda elde edilen
yiizme derecelerinin diger protokollere kiyasla daha iyi oldugu belirlenmistir. Ayrica
kombine 1sinma uygulamasinin kalp atim hizin1 anlamh diizeyde artirdig1 saptanmustir.
Kulag sayisi bakimindan da protokoller arasinda anlamli farkliliklar bulunmus ve en
yiiksek degerler kombine 1sinma sonrasinda elde edilmistir. Buna karsin plasebo,
dinamik ve ylizme temelli 1sinma protokolleri arasinda performans agisindan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Sonug¢ olarak, kara ve su temelli uygulamalarin birlikte
kullanildigr kombine 1sinma protokoliiniin kiigiikler kategorisindeki yiiziiciilerde sprint
performansini gelistirmede daha etkili bir yontem oldugu sOylenebilir. Elde edilen
bulgularin, yarigsma Oncesi hazirlik siireglerinin planlanmasinda antrendrler ve spor

bilimciler i¢in 6nemli bilgiler saglayacag diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, Serbest stil, Sprint performansi,Yiizme
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ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the acute effects of different warm-
up protocols on 50-meter freestyle swimming performance in licensed junior swimmers.
A total of 26 swimmers (12 females and 14 males), born between 2012 and 2014, who
regularly participated in swimming training and had at least five years of swimming
experience, voluntarily participated in the study. A randomized crossover experimental
design was employed. All participants completed four different experimental
conditions: placebo, dynamic warm-up, swimming-specific warm-up, and combined
warm-up. Following each protocol, a 2-minute passive recovery period was provided,
after which the swimmers performed a maximal 50-meter freestyle swim. Swimming
time, stroke count, and heart rate variables were evaluated. Data were analyzed using
Repeated Measures Analysis of Variance (ANOVA) and Bonferroni post-hoc tests. The
findings revealed that different warm-up protocols had significant effects on 50-meter
swimming performance. In particular, swimming times achieved following the
combined warm-up protocol were significantly better compared to the other protocols.
In addition, the combined warm-up protocol resulted in significantly higher heart rate
values. Significant differences were also observed in stroke count, with the highest
values recorded after the combined warm-up condition. However, no significant
differences in performance were found among the placebo, dynamic warm-up, and
swimming-specific warm-up protocols. In conclusion, the combined warm-up protocol,
which integrates both land-based and water-based exercises, appears to be a more
effective method for enhancing sprint performance in junior swimmers. The findings of
this study may provide valuable information for coaches and sport scientists when

planning pre-competition warm-up strategies.

Keywords: Warm-Up, Freestyle swimming, Sprint performance, Swimming
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1. GIRIS

Diinya genelinde spor egitiminin temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilen
ylizme, birgok iilkede yiirtitiilen sportif faaliyetler arasinda 6nemli bir yer tutmaktadir
(Bozdogan, 2006). Su ortaminda yatay pozisyonda gerceklestirilerek, suya karsi direng
gosterme Ozelligiyle diger spor dallarindan ayrilmaktadir (Akgiin, 1994). Yiizme,
bireyin viicudundaki kas gruplarinin biiyiik boliimiinii harekete gegirerek, kol ve bacak
hareketlerini senkronize bigimde gergeklestirip su iizerinde ilerleyerek belirlenen bir
mesafeyi en hizli siirede kat etmeyi amaclayan bir spor dalidir (Geyik, 2019). Tim
viicut kaslarin1 harekete gecirmesi ve bedenin islevsel kullanimini desteklemesi
sonucunda; kuvvet, kas koordinasyonu, kardiyovaskiiler dayaniklilik, ritim duygusu,
esneklik, dayaniklilik, giic ve stres yonetimi gibi pek ¢ok fiziksel ve psikolojik 6zelligin
gelisimine katki sagladigi diisiiniilmektedir. Ayrica ylizme, yalnizca miisabaka amagh
degil; bos zaman degerlendirme, kuvvet kazanimi, rehabilitasyon siirecleri ve spora
doniis programlarinda da 6nemli bir yere sahiptir (Bozdogan ve Oziiak, 2003; Agopyan
vd., 2012). Yiizme, sportif agidan dort ana stil etrafinda siniflandirilmakta olup bunlar;
serbest, sirt, kurbaga ve kelebek stilleridir (Nanula ve Narth, 2001). Teknikler, uygulanig
bicimleri bakimindan farklilik géstermektedir. Bu farkliliklar, viicut ve bas pozisyonu,
ayak vuruslari, kol ¢ekisleri, nefes alma bi¢imleri ve hareketlerin koordinasyonu gibi
unsurlarda ortaya g¢ikmaktadir (Alpar, 1998; Giiler, 2000). Yiizme miisabakalarinda
teknigin temel gostergelerinin, belirli bir mesafe boyunca su direncine kars1 koyarken en
yiiksek hizin siirdiiriilebilmesiyle iligkili oldugu ifade edilmektedir (Dinglet vd., 2015).
Serbest stil, ylizme yarislarinda en hizli, en ¢ok tercih edilen tekniktir (Page ve
Ellenbecker, 2003). Serbest stil yariglar1 50, 100, 200, 400, 800 ve 1500 metre olmak
tizere farkli mesafelerden olusmaktadir. Yiizme yarislarinda 50, 100 ve 200 metreler
sprint kategorisinde degerlendirilirken, 400 metre orta mesafe, 800 ve 1500 metrelik
yariglar ise uzun mesafe olarak siniflandirilmaktadir. (Stager ve Tanner, 2005). Yiizme
miisabakalarinda yer alan farkli yaris mesafeleri nedeniyle yiiziiciiler, genellikle farkli
kas lifi oOzellikleri gerektiren kisa mesafe ya da uzun mesafe sporculart olarak
siiflandirilabilmektedir (Stager ve Tanner, 2005). Yilizme yarislarinda sonuglarin
milisaniye farklarla belirlendigi bir spor dali oldugundan, antrenman ve yariglarin her
asamasinda performans: artirabilecek 0©zel faktorlerin saptanmasi biiyikk Onem

tasimaktadir (Agopyan vd., 2012). Bu faktorlerden birisi de 1sinma siirecidir. Isinma,



sporcunun performansa hazirlanmasin1 ve performans diizeyinin yiikseltilmesini
amaclayan bir uygulama olarak tanimlanmaktadir (Hedrick, 1992).

Isinmanin amaci, yiiziiciiniin zihinsel, nérolojik ve fizyolojik agidan performansa
hazirlanmasini saglamaktir (Bishop, 2003). Bu hazirlik siirecinde kaslarin 1sinmasi ve
elastikiyetinin artmasi, daha verimli, etkili ve hizli kasilmalarin1 saglamaktadir. Isinma,
organizmayl hem fiziksel hem de psikolojik acidan yarismaya hazir hale getirirken,
yiiziilecek olan yarista en fazla yiik alacak kas gruplarinin dnceden hazirlanmasini da
saglamaktadir (Unlii, 2008). Isinmanin, kas ve tendonlarn hareket acikligini artirdig,
kan dolagimini hizlandirdig1 ve kas sicakligimi ytikselttigi genel olarak bilinmektedir
(Smith, 2004). Bunlara ek olarak i1sinma, kaslar1 aktive ederek performans sirasinda
ortaya ¢ikabilecek sakatlanma riskini azaltmaktadir (Woods vd., 2007). Isinma, genel ve
0zel 1sinma yontemi olmak tizere iki baslik altinda ele alinmakta; uygulanis bigimine
gore ise aktif ve pasif olarak simiflandirilmaktadir. Yiizme bransindaki 1sinma
protokolleri temel olarak kara isinmasi ve su isinmasi olmak iizere iki boliimden
olugmaktadir. Kara 1sinmasi siireci, genel 1sinma, dinamik germe ve Theraband gibi
direng araglariyla yapilan bazi egzersizleri igerebilmektedir (Neiva vd., 2014).

Bu galismanin amaci, kiigiikler kategorisindeki lisanshi yiiziiciilerde uygulanan
farkli 1sinma protokollerinin 50 metre serbest ylizme performansi ilizerindeki akut
etkilerini karsilagtirmali olarak incelemektir. Literatiirde 1sinma uygulamalarinin yiizme
performanst {izerindeki etkileri ¢ogunlukla yetiskin ve elit sporcular tizerinde
aragtiritlmis olup, gelisim ¢agindaki yiiziiciiler iizerine yapilan ¢alismalarin smirh
oldugu goriilmektedir. Bu nedenle, mevcut arastirma kiiclikler kategorisindeki
sporculara 6zgii bilimsel veriler iireterek literatiirdeki bu boslugun doldurulmasina katk1
saglamayr amaglamaktadir. Ayrica farkli 1stnma yontemlerinin sprint performansi ve
algilanan zorlanma diizeyi iizerindeki etkilerinin belirlenmesi yoluyla, kisa mesafe
yiizme performansini en etkili bi¢gimde destekleyen isinma protokoliiniin ortaya
konulmasi hedeflenmektedir. Arastirmadan elde edilecek bulgularin, gelisim ¢agindaki
yiiziiciiler i¢in antrenman ve miisabaka Oncesi hazirlik siireclerinin bilimsel temellere

dayandirilmasina katki saglamasi beklenmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci, kiigiikler kategorisindeki lisansh yiiziiciilerde farkli 1stnma
protokollerinin (plasebo, dinamik 1sinma, ylizme temelli 1sinma ve kombine 1sinma) 50

metre serbest yiizme performansi lizerindeki akut etkilerini incelemektir. Bu kapsamda



farkli 1sinma protokollerinin yiizme siiresi, kulag¢ sayis1 ve kalp atim hiz1 iizerindeki

etkileri karsilastiriimistir.

1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi
Kiiciikler kategorisindeki lisansli yiiziiclilerde uygulanan farkli 1smma

protokolleri 50 metre serbest ylizme performansini etkiler mi?

1.3. Alt Problemler

Aragtirmanin problem ciimlesine yanit aramak amaciyla asagidaki alt problemler
olusturulmustur:

1. Farkli 1sinma protokolleri 50 metre serbest ylizme siiresini etkiler mi?

2. Farkl1 1sinma protokolleri kulag sayisini etkiler mi?

3. Farkl1 1sinma protokolleri kalp atim hizin1 etkiler mi?

1.4. Arastirmamn Hipotezleri

H1. Kombine 1sinma protokolii, diger 1sinma protokollerine gore 50 metre serbest
ylizme performansini daha fazla gelistirir.

H2. Kombine 1sinma protokolii, diger 1sinma protokollerine gore kalp atim hizini
daha fazla artirir.

H3. Kombine 1sinma protokolii, diger 1sinma protokollerine gore kulag sayisinda

anlamh farklilik olusturur.

1.5. Varsayimlar

1. Katilimcilarin tiim yiizme performans testlerini maksimum ¢aba ile
gerceklestirdikleri varsayilmistir.

2. Katilimcilarin arastirma siiresince arastirmacilar tarafindan verilen talimatlara
eksiksiz uyduklar1 varsayilmistir.

3. Katilimeilarin g¢alisma siiresince beslenme, uyku ve giinliik fiziksel aktivite
aligkanliklarinda performansi etkileyebilecek 6nemli bir degisiklik yapmadiklar
varsayilmistir.

4. Olgiim araglarinin gegerli ve giivenilir sonuglar verdigi varsayilmistir.

1.6. Simirhliklar
1. Arastirma, 2012-2014 dogumlu, diizenli yiizme antrenmanlarina katilan ve en

az 5 yillik ylizme deneyimine sahip toplam 26 lisansh yiiziicii ile sinirhdir.



2. Arastirmada yalnizca plasebo, dinamik i1sinma, yiizme temelli 1sinma ve
kombine 1sinma protokolleri uygulanmistir.

3. Performans degerlendirmeleri yalnizca 50 metre serbest ylizme siiresi, kulag
sayist ve kalp atim hizi degiskenleri ile sinirhidir.

4. Arastirma yalnizca akut performans yanitlarini degerlendirmekte olup uzun

donem antrenman adaptasyonlarini kapsamamaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Yiizme

Yiizme, viicuttaki tiim kas gruplarinin aktif bicimde ¢aligmasini saglayan, kuvvet
ve kardiyovaskiiler dayaniklilig1 gelistiren ve ¢esitli motorik ozelliklerle iliskili bir spor
dalhidir (Bozdogan ve Oziiak, 2010; Tiizen vd., 2005; Yfanti vd., 2014). Bu spor, suyun
kaldirma kuvvetinin etkisiyle iskelet sistemi iizerindeki ylikii azaltmakta ve iskelet ile
eklem bozukluklar: riskinin azalmasina katki saglamaktadir (Soydan, 2006). Yiizme,
antrenman siirecleri de dahil olmak iizere birgok yoniiyle diger spor branglarindan
farklilik gostermektedir. Bu spor dalindaki temel farkliliklardan biri, hareketlerin su
ortaminda yatay pozisyonda ve kol ile bacaklarin koordineli bigimde
gerceklestirilmesidir. Ayrica, su igerisindeki direng¢ ve siirtlinmenin en aza indirilmesi
gerekliligi, yiizme performansimni etkileyen onemli unsurlar arasinda yer almaktadir.
Bununla birlikte, su ortaminda gerceklestirilen bir spor olmasi nedeniyle solunumu
zorlagtirict bir etkisi bulunmaktadir. Bu ozellikler dikkate alindiginda, belirli bir
mesafenin yiiziilmesinin, ayn1 mesafenin kosulmasina kiyasla yaklasik dort kat daha
fazla enerji harcanmasini gerektirdigi ifade edilmektedir (Odabas, 2003).

Yiizme, fiziksel ve psikolojik Ozelliklerin gelisimini destekleyen temel spor
dallarindan biridir. Bu spor dali; beceri, koordinasyon, dayaniklilik, hiz, esneklik ve
ceviklik gibi motorik 6zelliklerin gelisimine katki saglamasinin yani sira 6zgiiven ve
rekabet becerilerinin gelisimini de desteklemektedir. Sportif aktiviteler igerisinde
ylizme, bireyin zihinsel, psikolojik, sosyal ve fizyolojik gelisimi agisindan énemli bir
yere sahiptir (Bozdogan, 2003). Yiizme, kuvvet, teknik, el becerisi ve motor
koordinasyon gibi bir¢ok unsurun performansta belirleyici rol oynadigi bir spor dali
olarak tanimlanmaktadir. Karmasik bir motor 06zellik olarak degerlendirilen hizin
gelisimine ¢esitli faktorlerin katki sagladigr belirtilmektedir. Bu faktorler arasinda kas
tipi, kuvvet diizeyi, antropometrik Ozellikler, esneklik, kas gevsemesi ve psikolojik
faktorler yer almaktadir (Tung, 2021).

Yiizme performansinda teknik ve fizyolojik faktdrler belirleyici bir rol
oynamaktadir. Yiizme performansi; enerji sistemleri, biyomekanik o&zellikler,
antropometrik yap1 ve giic parametrelerini kapsayan ¢ok faktorlii bir olgu olarak
degerlendirilmektedir (Girold vd., 2006). Bir yiiziiciiniin belirli bir mesafeyi en kisa

stirede tamamlayabilmesi, su direncine kars1



maksimum gii¢ tiretimini etkili ve siirdiiriilebilir bir bigcimde koruyabilmesine baglidir.
Bu siirecte kulag sayisi, kulag uzunlugu, ayak vuruslar1 ve boy uzunlugu gibi faktorler,
yiizme performansini etkileyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir (Dingley vd.,
2015). Yiizme, diger spor branglariyla karsilastirildiginda daha az smirlayict faktor
iceren ve motor becerilerin gelisimini destekleyen bir spor dali olarak
degerlendirilmektedir. Sporcularin bu alandaki atletik yeterliliklerini gelistirebilmeleri
icin erken yasta spora yonelmeleri, uzman antrendrlerden rehberlik almalar1 ve aile ile
okul cevresinden destek gormeleri 6nem tasimaktadir. Yiizmede basarilt bir performans
sergileyebilmek i¢in sporcularin planh ve disiplinli bir sekilde, 6nceden yapilandirilmis
nitelikli antrenman programlarini uygulamalari; bunun yani sira dinlenme ve beslenme

diizenlerine de dikkat etmeleri gerekmektedir (Giinay, 2007).

2.1.1. Yiizme Sporunun Diinya’daki Gelisimi

Diinyada yiizmeye iliskin bilinen en eski 6rneklerin, M.O. 9000 yillarinda Libya
Coli’nde bulunan Sori Vadisi magara duvarlarindaki tasvirlere dayandigi
belirtilmektedir. Bunun yan1 sira, M.O. 2500 yilina ait Misir hiyeroglifleri ile M.O. 900
yillarinda eski Asurlu savascilarin diisman saldirilarindan kagarken kulag atarak
yiizdiiklerini gosteren cizimler, yiizmenin tarihsel ge¢cmisine iliskin 6nemli bulgular
arasinda yer almaktadir (Bozdogan ve Oziiak, 2003).

M.O. 36 yilinda Japon imparatoru Suigiu’nun yiizmeye ilgi gosterdigi ve halkini
bu konuda tesvik ettigi belirtilmektedir. M.O. 78 yilinda ise Romalilar tarafindan
Britanya’da yalnizca erkeklerin katilimiyla yiizme etkinliklerinin = diizenlendigi
bilinmektedir. Yedinci yilizyilda ortaya c¢ikan veba salgini nedeniyle yiizme
faaliyetlerinin uzun siire kesintiye ugradig: ifade edilmektedir. On dordiincii yiizyilda
Orta Cag sovalyelerinin zirhlariyla ylizme ¢alismalar1 gerceklestirdigi, 1315 yilinda ise
Roma’da Tiber Nehri’'nde ve Venedik’te yiizme yariglariin diizenlendiginin kayitlara
gectigi bildirilmektedir. On besinci yiizyilda kilisenin ahlaki gerekgelerle ¢iplak
yiizmeyi yasakladigi, on altinci yiizyilda ise Oxford ve Cambridge Universitelerinin
bogulma vakalar1 nedeniyle ylizme faaliyetlerini yasakladig1 belirtilmektedir (Gonerer,
2019).

Yiizme tekniklerini anlatan ilk yazili kaynagin, 1538 yilinda Alman Nikolaus
Wynmann tarafindan kaleme alindigi belirtilmektedir. On yedinci ylizyilda Japon
Imparatoru Go-Y0-Zei’nin okul ¢agindaki gocuklar i¢in yiizme 6grenimini zorunlu hale
getirdigi ifade edilmektedir. On sekizinci yiizyilda ise Ingiltere Krali III. George’un

denizde gerceklestirilen ylizme faaliyetlerinin yayginlagsmasina katki sagladigi ve ayni



donemde Paris’te Sen Nehri kiyisinda ilk yiizme okulunun acildigi bildirilmektedir.
Alman egitimci Guts Muths’un ise 1833 yilinda ilk ylizme ve atlama gosterisini
gerceklestirdigi belirtilmektedir (Gonerer, 2019).

Modern anlamda kurbagalama yiizme tekniginin ilk kez Alman Kluge ve Fransiz
D’Argy tarafindan gelistirildigi belirtilmektedir. Londra’da 1837 yilinda agilan yiizme
havuzlariyla birlikte modern yiizme uygulamalarinin temellerinin atildig1 ifade
edilmektedir. Britanya’da 1844 yilinda diizenlenen yarislar sirasinda, Kizilderililer
tarafindan kullanilan serbest stil yiizme tekniginin, kurbagalama teknigine kiyasla daha
fazla ilgi gordiigii bildirilmektedir. 1850°1i yillarda Ingilizlerin, Ganj Nehri’'nde yiizen
Hintlilerin serbest ylizme tekniklerinin Avrupa’ya yayilmasina katki sagladigi
belirtilmektedir. Ayrica, 1855 yilinda E.D. Johnson tarafindan kronometrenin
gelistirildigi, 1860 yilinda Amerika’ya giden Arthur Trudgeon’un burada 6grendigi
kulag tekniklerinin Avrupa’da yayginlasmasina katkida bulundugu ifade edilmektedir.
Bunun yani sira, 1864 yilinda Avustralya’da ilk yiizme miisabakalarinin diizenlendigi
bildirilmektedir (Bozdogan ve Oziiak, 2003). 1867 yilinda, giiniimiizde yaygin olarak
kullanilan serbest yiizme tekniginin ilk kez Avustralyali yiiziiciiler tarafindan
uygulandig1 belirtilmektedir (Giinsel, 2011). 1869 yilinda Londra’da Amator Yiizme
Birligi’nin kuruldugu, Ingiltere’de ise ilk dereceli yaris olarak kabul edilen 1 mil
yarisinin diizenlendigi ifade edilmektedir. 1871 yilinda ilk resmi rekorun Winston Cole
tarafindan kirildigi, 1875 yilinda ise Mathew Webb’in Mans Denizi’ni yiizerek gectigi
bildirilmektedir. 1888 yilinda Amerika’da Amator Spor Birligi’nin kurulmasiyla birlikte
ylizme sporunun teskilatli bir brans haline geldigi belirtilmektedir. 1892 yilinda
Iskogya’da ilk kez kadinlar yiizme miisabakasmin diizenlendigi bildirilmektedir
(Bozdogan ve Oziiak, 2003). ikinci Diinya Savas1 sonrasinda Amerikali yiiziiciilerin,
serbest ylizme (crawl) teknigindeki kol hareketlerine omuz rotasyonunu ekleyerek uzun
ve kisa mesafe yiiziiciilerinin kol teknikleri arasinda farklilasmanin ortaya ¢ikmasina
katki sagladigi ifade edilmektedir (Giinsel, 2011).

Yiizmenin diinya genelinde organize bir spor dali olarak yayginlagmasi ve
olimpiyat oyunlar1 programinda yer almasi, uluslararasi diizeyde bir federasyonun
kurulmasini gerekli héle getirmistir. Bu gereksinim dogrultusunda, 1909 yilinda
Ingiltere’nin Londra kentinde Uluslararast Amatdr Yiizme Federasyonu (Fédération
Internationale de Natation Amateur — FINA) kurulmustur. FINA nin kurulusuyla birlikte
ylizme miisabakalarinin diizenlenmesi ve yarisma kurallarinin belirlenmesine iligkin
yetki bu federasyonun sorumluluguna verilmistir. FINA tarafindan olusturulan

diizenlemeler ¢ergevesinde, yiizme miisabakalarinda mesafe Ol¢limlerinin metre



cinsinden yapilmaya baslandig1 ve serbest, sirtiistii, kurbagalama ile kelebek olmak

iizere temel yiizme stillerinin belirlendigi ifade edilmektedir (Ozlii, 2012).

2.1.2. Yiizme Sporunun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirkiye’de ylizme olgusuna iliskin bilinen ilk gorsel drnekler, British Museum
blinyesinde bulunan ve Orhun ile Selenga nehirleri cevresinde yasamis Uygur
Tiirklerine ait c¢izimlere dayanmaktadir. Osmanli doneminde iilke sinirlarinin
genislemesine paralel olarak yiizmenin Onemi artis gostermistir. Evliya Celebi’nin
Seyahatname adli eserinde Kagithane’de gerceklestirilen yiizme miisabakalarina yer
verilmektedir. Ayrica, Barbaros Hayrettin Pasa donanmasinda yiizme egitimini zorunlu
bir uygulama haline getirmistir (Gtiler, 2021).

Tiirkiye’de modern anlamda ilk ylizme faaliyetleri 1873 yilinda Galatasaray
Lisesi’nde gerceklestirilmis, ayn1 donemde Heybeliada Deniz Harp Okulu 6grencileri
i¢cin ylizme egitimi zorunlu hale getirilmistir. Yiizme sporunun diizenli ve aktif bigimde
yuriitildigl ilk spor kuliibii Fenerbah¢e olmustur. Yiizme bransinin gelisim siirecinin
ilk dénemlerinde, dayaniklilik gerektiren uzun mesafe yarigmalar1 diizenlenmistir. 1928
yilinda gerceklestirilen Istanbul Yiizme Yaris1, dsnemin en dnemli organizasyonlarindan
biri olarak 6ne ¢ikmistir. Bu yillarin sonlarina dogru ise Beylerbeyi, Moda, Beykoz ve
Istanbul Su Sporlar1 gibi kuliipler yiizme bransmna ilgi gostermeye baslamistir.
Tiirkiye’de ilk ylizme sampiyonast 1932 yilinda diizenlenmis, Tirk yliziiciiler ise ilk
uluslararas1 miisabaka deneyimlerini 1934 yilinda Moskova’da yasamistir. 1937 yilinda
Besiktag’ta halka acik 33 metrelik bir ylizme havuzu hizmete agilmis ve cesitli
yarigmalar organize edilmistir (Gtiler, 2021).

Ikinci Diinya Savasi’nin baslamasi, spor faaliyetlerini énemli 6lciide olumsuz
etkilemis; diizenlenen oyunlar ve miisabakalarin siirekliliginde aksamalara neden
olmustur. Savasin ardindan gergeklestirilen ilk ylizme miisabakasi, Moda Yiizme
Havuzunda diizenlenmistir. 1943 yilinda kurulan Lido Yiizme Ihtisas Kuliibii,
giiniimiizde Istanbul Yiizme Ihtisas Kuliibii adiyla faaliyetlerini siirdiirmekte olup
Ortakdy’de bir ilkokul bahg¢esinde insa edilen ylizme havuzunda ¢alismalarina devam
etmektedir. Tirk yiziiciiler, 1950 yilinda ilk kez Avrupa Sampiyonasi’na katilim
saglamistir. Ayrica, 1957 yilinda Yiizme, Atlama ve Sutopu Federasyonu’nun
kurulmasiyla, gilinlimiizdeki  Yilizme  Federasyonu’nun  kurumsal temelleri
olusturulmustur (Giiler, 2021).

1969 yilinda Izmir’de bulunan Atatiirk Yiizme Havuzunda ilk kez Balkan

Sampiyonas1 dilizenlenmis, bunu 1971 yilinda gerceklestirilen Akdeniz Oyunlar



izlemistir. 1979 yilinda ise Istanbul’da TSYD Magka Tesisleri Havuzunun hizmete
acilmasiyla birlikte Balkan Sampiyonasi organizasyonuna ev sahipligi yapilmistir. Tiirk
yiiziiciiler, 1980 yilinda Yunanistan’da gerceklestirilen Balkan Sampiyonasi’nda 6nemli
dereceler elde ederek madalya kazanmayi basarmistir. Bunu izleyen siirecte 1981
Bulgaristan Balkan Sampiyonasi, 1982 Romanya Balkan Sampiyonasi, 1983
Kazablanka Akdeniz Oyunlari, 1984 Izmir Balkan Sampiyonasi, 1985 Yunanistan
Balkan Sampiyonasi, 1988 Romanya Balkan Sampiyonasi ve 1991 Atina Akdeniz
Oyunlar1 gibi uluslararas1 organizasyonlarda da gesitli basarilar elde edilmistir. Tiirk
yiiziiciilerin uluslararast platformlarda istikrarli bir basar1 siireci yakaladigini

gostermektedir (Bozdogan ve Oziiak, 2003; Génerer, 2019).

2.2. Yiizmenin Faydalar

Yiizme, yalnizca rekabete dayali bir spor branst olmanin O&tesinde, her yas
grubuna hitap eden 6nemli bir bos zaman aktivitesi olarak da degerlendirilmektedir. Bu
sporun bireyler lizerinde rahatlatici etkilerinin bulundugu, fiziksel ve zihinsel agidan
olusabilecek olumsuz durumlarin azaltilmasina katki sagladigi ifade edilmektedir. Bu
Ozellikleri nedeniyle yiizme, genis kitleler tarafindan tercih edilen ve sevilen bir spor
dali olarak kabul edilmektedir (Gtiler, 2000).

Yiizme sporu, diizenli olarak uygulandiginda birey saglig1 iizerinde ¢ok yonlii
yararlar saglayan bir fiziksel aktivite olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle kalp ve
damar sagliginin korunmasina katki sunmasimin yani sira, dogru solunum teknikleriyle
birlikte akciger kapasitesinin artirilmasina destek olarak solunum sistemi iizerinde
olumlu etkiler gostermektedir. Bununla birlikte, bagisiklik sisteminin giiclenmesine
katkida bulundugu da ifade edilmektedir (Baltaci, 1980).

Yiizmenin temel faydalarindan biri, omurga sistemi iizerindeki olumlu etkileridir.
Yatay diizlemde gerceklestirilen bir fiziksel aktivite olmasi nedeniyle iskelet sistemi
tizerinde destekleyici etkiler saglamakta ve eklemler {izerindeki yiikiin azalmasina
katkida bulunmaktadir. Bu 6zellikleri nedeniyle ylizme, omurga rahatsizliklar1 bulunan
bireyler tarafindan siklikla tercih edilen bir fiziksel aktivite olarak degerlendirilmektedir
(Giiler, 2000).

Yiizme, rehabilitasyon amaciyla da kullanilan bir egzersiz tiirii olarak
degerlendirilmektedir. Su ortaminda eklemler iizerindeki yiikiin azalmasi ve hareket
sirasinda kontrollii bir direng olusmasi, eklemlere zarar vermeden kas kuvvetinin
gelistirilmesine katki saglamaktadir. Bu yiizden ylizme; sinir sikigsmalari, sirt agrilari,

boyun diizlesmesi ile kirik ve ¢ikik sonrasi hareket kabiliyetinde kisithlik yasayan



eklemlerin rehabilitasyonunda yaygin sekilde tercih edilen bir uygulama olarak one
cikmaktadir (Cifei, 2012).

2.3. Yiizme Stilleri
Yiizme bransi, kendi icerisinde dort ana stilden olusmakta olup bu stiller
kullanilarak belirlenen mesafelerin en kisa siirede tamamlanmasi1 amaglanmaktadir. Bu

stiller; serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek olarak siniflandirilmaktadir (Nanula ve
Narth, 2001).

2.3.1. Serbest Yiizme Stili

Serbest yiizme stili, kol ve bacak hareketlerinin koordinasyonu ile bas pozisyonu
ve nefes alma tekniklerinin etkili bigimde uygulanmasina bagl olarak en hizli ylizme
stili olarak kabul edilmektedir. Bu stilde, viicudun suya paralel bir konumda dengede
tutulmasi hedeflenirken, ardisik kol hareketleri ve ritmik ayak vuruslariyla yatay
diizlemde ileri yonde hareket saglanmaktadir (Bozdogan, 2003; Yanai ve Wilson, 2008;
Hagem vd., 2013). Suda kat edilen mesafenin artirilabilmesi agisindan en Onemli
unsurlardan biri, ideal viicut pozisyonunun korunmasidir. Bu pozisyonun saglanabilmesi
icin Ui¢ temel unsura baglhdir: 1) Uygun bas pozisyonunun korunmasi. 2) Sirt ve
kalcanin diizgiin hizalanmasi. 3) Kiiclik ve kontrollii ayak vuruslarinin uygulanmasidir
(Bir6 vd., 2015).

Yiiziilen yaris mesafesi ile yiiziicliniin antropometrik 6zelliklerine bagl olarak, bir
kulag dongiisii sirasinda  gergeklestirilen ayak vurusu sayisinda farkliliklar
goriilebilmektedir. Ancak, bir kula¢ dongiisii boyunca alt1 ayak vurusunun uygulanmasi,
yaygin olarak benimsenen temel model olarak kabul edilmektedir (Millet vd., 2002).
Kula¢ mekanigi, aktif ve pasif olmak iizere iki temel boliimden olusmaktadir. Aktif
boliim, elin suya giris aniyla baslamakta ve sudan ¢ikistyla sonlanmaktadir. Bu boliim;
suya giris ve yakalama, ¢ekme ile itme evreleri olmak {izere li¢ farkli fazdan meydana
gelmektedir. Pasif boliim ise toparlanma evresi olarak adlandirilmaktadir (Chollet vd.,
2000; Lee vd., 2011).

Giris ve yakalama evresinde, yliziiciiniin eli suya paralel konumda ilerlerken
parmaklar kontrollii bicimde once disa ardindan i¢e yonlendirilmekte, dirsegin hafif
biikiilmesiyle avug¢ i¢inin disa doniik pozisyonda kalmasi saglanmaktadir. Cekme
evresinde, parmak uglar1 asagiya yonelirken 6n kolun su iginde hareketine destek
saglanmakta ve dirsek yaklasik 90 dereceye kadar biikiilmektedir; ancak bu ac1

yiiziiciiler arasinda farklilik gosterebilmektedir. Omuz ve dirsek eklemlerinin koordineli
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hareketiyle ilerleme  siirdiiriiliirken, elin  viicut hizasinda  konumlanmasi
hedeflenmektedir. Itme evresinde ise el, viicudun merkez c¢izgisi altinda ilerleyerek
kolun bacak hizasina ulagmasiyla ¢ekme hareketi itise doniismektedir. Itis evresinin
ilerlemesiyle birlikte el bilegi gevsemekte ve avug i¢inin yonlendirilmesiyle bilekte
biikiilme meydana gelmektedir. Dirsegin diizeltilmesiyle el, {ist uyluk hizasindan su
disina ¢ikarilmakta ve boylece kula¢ mekaniginin toparlanma evresi bagslamaktadir. Bu
evrede dirsek, el bilegi ve elin su disindaki ileri-yukar1 hareketi omuz kaslarinin
destegiyle gerceklestirilmektedir (Bird vd., 2015; Thomas, 2015).

Kulag hareketinin koordinasyonunda iki farkli model bulunmaktadir. Ilk modelde,
bir kol ¢cekme evresine baslarken diger kol ¢ekme evresini tamamlamaktadir. Ikinci
model ise “yakalama (catch-up) modeli” olarak adlandirilmakta olup, bir kolun kulag
dongiisiinii  tamamlamasinin ardindan kisa bir siire sonra diger kolun harekete
baslamasini ifade etmektedir (Millet vd., 2002; Zamparo vd., 2009).

Serbest stil yiizmede ihtiya¢ duyuldugunda kisa stireli olarak yandan agiz yoluyla
nefes alinmaktadir. Bas su igindeyken burundan suya nefes verilmekte, derin nefes
tutmaktan kagimilmaktadir. Kula¢ mekaniginde itis evresinin sonunda ise yiiziicii, kolun

olmadigi tarafa basini ¢evirerek nefes almaktadir (Bir6 vd., 2015).

2.3.2. Sirtiistii Yiizme Stili

Sirtiistii yiizme stili, viicudun sirtiistii pozisyonda bulunmasi diginda serbest stile
benzer bir mekanik yapiya sahiptir. Viicut ile su yiizeyi arasinda bir ac¢1 olusmaktadir.
Kula¢ mekanigi ; ilk asag siipiirme, ilk yukar siiplirme, ikinci agagi siiplirme ve ikinci
yukart siiplirme olmak iizere dort evreden olusmaktadir. Hareket, suyun iistiinde
bulunan kolun avug i¢inin disa doniik pozisyonda olmasiyla baslamakta; ¢ekme, itme ve
toparlanma evreleri sirasiyla gerceklesmektedir. Kollar asimetrik ve siirekli bir sekilde
calisirken, omuz rotasyonu ile birlikte viicut hafifce donerek hareketin verimliligi
artirtlmaktadir. Ayrica kol dongiileri, suya giris ve ¢ikis evrelerinin koordineli
zamanlamasiyla gergeklestirilmektedir (Bir6 vd., 2015; Thomas, 2015; Vaughan, 2020;
Fast, 2021).

Sirtlistii ylizme stilinde ayak vuruslari, yukar1 ve asagi yonlii itici hareketlerden
olusmaktadir. Ayrica omuz rotasyonu sirasinda ¢apraz ayak hareketleri de
gozlenebilmektedir. Ayak vuruslart aktif ve pasif olmak iizere iki fazda incelenmekte;
aktif fazda diz hafif biikiilii ve ayak parmak uclar1 gergin sekilde hareket saglanirken,
pasif fazda bacak asagi yonde hareket etmektedir (Bir6 vd., 2015; Thomas, 2015;
Maglischo, 2018).
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Sirtiistii ylizmede viicut koordinasyonunun saglanabilmesi i¢in bir kulag dongiisii
boyunca alt1 ayak vurusunun uygulanmasi 6nerilmektedir. Bu stilde burun ve agzin su
disinda bulunmasi nefes almayi kolaylastirsa da, diizenli solunum i¢in bir kol ¢ekisinde
burundan nefes verme, digerinde ise agizdan nefes alma onerilmektedir (Bir6 vd., 2015;

Thomas, 2015; Salo ve Riewald, 2018).

2.3.3. Kurbagalama Yiizme Stili

Kurbagalama yiizme stili, diger stillere kiyasla daha yavas bir yapiya sahip olup
daha fazla teknik kurala dayanmaktadir. Kula¢ mekanigi yar1 dairesel ve kisa ancak
etkili kol ¢ekislerinden olusmaktadir. Aktif evrede kollar diiz pozisyonda ilerlerken eller
disa rotasyon hareketini yaparken dirsek hafifce biikiilmekte ve eller gogiis hizasinda
birleserek su istiine ¢ikmaktadir. Ardindan ellerin 6ne uzatilmasiyla pasif evre
gerceklesmekte ve viicut yatay konumunu korumaktadir. Uzanma hareketi diiz ve
dalgalanma olmak tizere iki farkl teknikle uygulanmakta; diiz teknikte kalga daha sabit
kalirken, dalgalanma tekniginde kalgcanin suya daha fazla battig1 goriilmektedir (Bird
vd., 2015; Thomas, 2015; Vaughan, 2020; Fast, 2021).

Kurbagalama stilinde ayak vurusu, pasif bacak ¢ekme ve aktif itis hareketlerinden
olusmaktadir. Pasif evrede bacaklar yukari ¢ekilirken dizler omuz hizasinda agilmakta,
ayak bilekleri ise suyu kavramak amaciyla disa dondiiriilmektedir. Aktif evrede ise
ayaklarin dairesel itis hareketiyle bacaklar diiz pozisyonda birlestirilmektedir. Ayak
vurusunun etkili sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in diz ve ayak bilegi esnekliginin
yeterli diizeyde olmasi1 6nem tasimaktadir (Bir6 vd., 2015; Thomas, 2015; Maglischo,
2018).

Kurbagalama stilinde nefes alma, pasif dig ¢ekme evresinde basin su yiizeyine
yiikselmesiyle agiz yoluyla gergeklestirilmektedir. Bu stilde koordinasyon; kol cekisi,
solunum ve ayak vurusunun uyumlu sekilde yiiriitiilmesine dayanmaktadir. Hareket
dongiisii sirasinda nefes alma ile es zamanl olarak ayaklar itis pozisyonuna
hazirlanmakta, basin yeniden suya girmesiyle simetrik ayak vurusu uygulanmakta ve
ardindan uzanma hareketiyle viicut yatay pozisyonda ilerlemektedir. Hizin azalmaya
baglamasiyla birlikte bir sonraki kulag dongiisiine gegilmektedir (Biré vd., 2015;
Thomas, 2015; Salo ve Riewald, 2018).

2.3.4. Kelebek Yiizme Stili
Kelebek yiizme stili, ylizme teknikleri arasinda uygulanmasi en yliksek diizeyde

koordinasyon ve fiziksel yeterlilik gerektiren stil olarak degerlendirilmektedir. Bu stilde
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kol hareketleri ile ayak vuruslar1 senkronize bigimde gerceklestirilmekte olup, hareketin
temel dinamigi bel bolgesinden saglanmaktadir. Kol dongiisii, kollarin bas tizerinde
omuz genisliginde uzatilmis sekilde suya giris yapmasiyla baslamaktadir. Bu agsamada
omuz hizasinda kollar biikiiliirken, avug iclerinin es zamanli olarak disa yonelmesi
sonucu suyla ilk temas bas parmak araciligiyla gergeklesmektedir. Suyu yakalama
evresine kadar asag1 yonlii ¢ekis hareketi siirdiirtilmekte, ardindan dirseklerin biikiilmesi
ile suyun ice dogru cekildigi itis asamasina ge¢ilmektedir. Kollar, es zamanli bigimde
yarim daireye benzer bir hareket izleyerek ice yonelmekte ve eller gogiis bolgesinin alt
kisminda birbirine yaklasmaktadir. Devaminda kollar bacak hizasina kadar ilerlemekte
ve ulasilabilen en gerideki noktaya kadar itis hareketi siirdiiriilmektedir. Omuzlarin
yiikselmesiyle birlikte dirseklerin biikiilmesi ve omuz kaslarmin destegi sayesinde
kollar sudan ¢ikarilmaktadir. Kol dongiisii, kollarin es zamanli olarak yatay dogrultuda
One tasinmasi ve bas parmaklar1 ya da el parmaklarimin ulasilabilen en ileri noktada
yeniden suya girmesiyle tamamlanmaktadir (Bir6 vd., 2015; Thomas, 2015; Vaughan,
2020; Fast, 2021).

Kelebek yiizme stilinde kol dongiisii, iki adet dolfin ayak vurusu ile desteklenerek
gerceklestirilmektedir. Bu siire¢, es zamanl asagir yonlii ayak vurusu ve yukari yonlii
bacak kaldirma hareketlerinden olusmaktadir. Ik ayak vurusu, yiiziiciiniin ileri yonde
mesafe kat etmesini saglarken, ikinci ayak vurusu toparlanma evresine katkida
bulunmaktadir. Asagi yonlii hareket, kalca bolgesinin asagiya dogru hareketiyle
baslamakta; kollarin suya giris yapmast ve disa dogru c¢ekis hareketinin
gerceklestirilmesiyle devam etmektedir. Bu esnada ayaklar ice dogru rotasyona
ugramaktadir. Ikinci ayak vurusu ise kollarin itis evresinin son iicte birlik béliimiinde ve
pasif toparlanma asamasinda uygulanmaktadir (Bir6 vd., 2015; Thomas, 2015;
Maglischo, 2018).

Kelebek ylizme stilinde koordinasyon, ii¢ temel asama {izerinden saglanmaktadir.
[lk asamada, ayaklarin asagi yonlii hareketiyle birlikte kalca bolgesi yukari
kaldirilmaktadir. Tkinci asamada, kollar éne dogru savrulurken bas ve omuzlar asag
yonlii hareket ettirilmektedir. Uciincii asamada ise kol ¢ekisinin baslangi¢ boliimiinde
bas ve omuzlar yukar1 kaldirilmaktadir. Solunum koordinasyonu agisindan, nefes alma
islemi kollarmn itis evresinin sonunda gerceklestirilirken, nefes verme siireci kollarin
yeniden suya girisinden itis evresinin ilk béliimiine kadar devam etmektedir. 11k kol
cekisi ile ayak vurusu es zamanh bicimde uygulanmakta; su ¢ekisi sirasinda ¢ene ileri
yoneltilerek nefes alma islemi gergeklestirilmektedir. Kollarin su disindan tekrar suya

giris yapmasiyla birlikte asag1 yonli ayak vurusu gerceklestirilmekte ve bu sirada nefes
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verme islemi siirdiiriilmektedir. Bdylece kollar bir sonraki ¢ekis evresine, ayaklar ise
takip eden ayak vurusuna hazirlanmaktadir (Bir6 vd., 2015; Thomas, 2015; Salo ve
Riewald, 2018).

2.4. Isinma

Isinma, sporcuyu gerceklestirecegi performansa hazirlamak amaciyla uygulanan
hareketler biitiiniinii ifade etmektedir. Bu siire¢, sporcunun fizyolojik ve psikolojik
acidan planlanan performansa uyum saglamasini ve hazir hale gelmesini
amaclamaktadir (Fakazli, 2018). Isinmanin iki temel amaci bulunmaktadir. Bunlardan
ilki, sporcunun gergeklestirilecek egzersizin gerekliliklerine hazirlanmasin1 saglamak,
ikincisi ise kaslar1 aktive ederek sakatlanma riskini en aza indirmektir (Woods vd.,
2007).

Isinma caligmalarinin temel yararlar1 arasinda viicut sicaklifinin diizenlenmesi,
kas aktivitesinin artirilmasi, kalp atim hizinin egzersize uygun diizeye getirilmesi, sinir
iletim hizinin artirilmasi, fiziksel kapasitenin gelistirilmesi ve kas kaynakli agrilarin en
aza indirilmesi yer almaktadir. Kas dokusundaki kan akisinin artmasi, viicut ve kas
sicakligimin yiikselmesine katki saglamakta; kas sicakligindaki artis ise hemoglobinin
oksijeni birakma kapasitesini artirarak ¢alisan kaslara daha fazla oksijen tasinmasin
kolaylastirmaktadir (Bozdogan ve Oziiak, 2010; Broussal-Derval ve Ganneau, 2019).

Performans Oncesi 1sinmanin, bircok spor bransinda rutin bir uygulama olarak
gerceklestirildigi  belirtilmektedir (Cervantes ve Snyder, 2011; Fakazli, 2018).
Antrenman programlari, sporcularin uzun vadeli performans gelisiminin temel
belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilirken, 1sinma prosediirleri kisa vadeli
performansin destekleyici unsurlar1 arasinda yer almaktadir (Bishop, 2003). Bununla
birlikte, uygun bi¢imde planlanan ve uygulanan i1sinma protokollerinin performans
ciktilar1 iizerinde olumlu etkiler saglayabilecegi ifade edilmektedir. Ayrica bu
protokollerin yalnizca performansa katki sunmakla kalmayip, sakatlanma riskinin
azaltilmasinda da 6nemli bir rol {istlendigi vurgulanmaktadir (Lee, 2014).

Performans 6ncesinde gergeklestirilen 1sinmanin, performans ¢iktilarinda iyilesme
saglamas1 beklenmektedir. Bu dogrultuda 1sinma uygulamalari, hemen hemen biitiin
spor branslarinda yaygin olarak kullanilmaktadir. Ancak performans dncesi uygulanan
1sinma prosediirleri standart bir yap1 gostermemekte; cogu zaman bilimsel temellerden
ziyade sporcularin bireysel gereksinimleri, antrendrlerin deneyimleri ve yerlesik

rutinleri dogrultusunda planlanmaktadir (Fakazli, 2018).
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2.5. Isimnma Cesitleri
Isinma, genel 1sinma yontemi ve Ozel 1sinma yontemi basliklar1 altinda ele

alinmaktadir.

2.5.1. Genel Isinma

Genel 1sinmanin amaci, organizmanin fizyolojik islevlerini farkli spor dallarinin
gerekliliklerine uygun bi¢cimde hazirlamak ve ¢ok sayida kas grubunu aktiviteye dahil
ederek performansa hazir héle getirmektir. Bu siiregte uygulanan egzersizler; tiim
branslar i¢in ortak kabul edilen hafif tempo yiiriiyiis, jogging, esneme, germe, sicrama
ve diisiik siddetli genel hazirlayici hareketlerden olusmaktadir (Taskin, 2002).

Genel 1simnma, hafif tempo kosu, bisiklet siirme veya merdiven ¢ikma gibi
aktiviteler araciligtyla kan dolasimini ve viicut sicakligini artirarak, kas ve tendonlarin
ana egzersize hazirlanmasini amaglamaktadir. Bununla birlikte bu asamada sporcunun
zihinsel olarak da performansa hazirlanmasi gerekmektedir (Bompa vd., 2015).

Genel 1sinmanin temelinde, kas ve viicut sicaklifinin artirilmasmin yani sira
kardiyovaskiiler sistemin egzersiz yiiklenmesine hazirlanmas: yer almaktadir. Genel
1sinma siireci, viicut 1sisinin yilikselmesini saglayarak 6zel 1sinmanin daha etkili ve
verimli ger¢eklesmesine katkida bulunur. Ayrica bazi durumlarda genel 1sinma, uygun
ozel giysilerle desteklenerek etkinligi artirilabilir (Murath vd., 2007).

Genel 1sinma ii¢ temel asamada incelenmektedir. ik asamada diisiik tempolu
kosular aracilifiyla i¢ organlar uyarilir, kalp atim hizi ve solunum frekansi artirilarak
organizma egzersize hazirlanir. Ikinci asamada kas performansini gelistirmeye yonelik
esneme ve germe egzersizlerine yer verilir. Uciincii asamada ise asil egzersiz hareketleri
yaklagik %80 siddetinde kisa siireli olarak uygulanarak viicut ileri diizey yiiklenmeye
hazirlanir (Renklikurt, 1991).

2.5.2. Ozel Ismma

Yapilan spor bransinin tekno-motorik ozelliklerine bagli olarak, daha aktif
kullanilan kas ve kas gruplarmin yiiksek diizeyde yiiklenmeye hazirlanmasi
gerekmektedir. Bu baglamda 6zel 1sinma, genel 1sinmanin ardindan sporcunun bireysel
ozellikleri ve gercgeklestirilecek spor dalina 6zgii olarak uygulanan hazirlik ¢alismalarini
ifade etmektedir (Sevim, 1995; Tiimer, 2015). Ismnmanin amaci, sporcularin
antrenmanin genel bdliimiinde gerekli olan mental hazirhgr saglamasi, belirli
uygulamalara uyum gostermesi ve merkezi sinir sisteminin yliklenmeye hazirlanmasi

yoluyla performans kapasitesinin artirilmasini1 kapsamaktadir. Ozel 1sinmada kullanilan
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hareketler ise, antrenman biriminin genel boliimiinde ya da miisabakada
gerceklestirilecek egzersiz tiirleri ve beceri diizeylerine bagl olarak planlanmaktadir
(Bompa, 2013).

Sporcularda hedeflenen kas gruplarinin etkin bi¢imde caligtirllmasinda en etkili
yontemlerden biri 6zel 1sinma teknikleridir. Bu uygulamalar sonucunda sporcu, ilgili
kas gruplarina odaklanarak ¢alisirken ayn1 zamanda gerceklestirecegi aktiviteye yonelik
hazirligini da tamamlamis olmaktadir (Shellock ve Prenticwe, 1985).

Ozel 1smmanim ilk evresinde genel 1sinma tekniklerine yer verilir. Ikinci evrede
ise yarisma veya egzersiz sirasinda gerceklestirilecek daha yogun ve yorucu hareketler
uygulanir. Bu sayede yapilacak hareketin ozelliklerine bagl olarak ilgili kas gruplari
aktive edilir. Boylece sporcularin viicudu, olas1 sakatlik risklerine karsi hazirlanirken
ayn1 zamanda zihinsel olarak da miisabakaya hazir hale gelmeleri saglanir. Ozel
isinmanin  baslangic asamasinda tiim sporcularin  katilimiyla gergeklestirilen
uygulamalar yer almakta, ardindan sporcunun bireysel fizyolojik ve psikolojik hazirlik

stireciyle devam etmektedir (Zubari, 1994).

2.6. Isinma Uygulama Yontemleri
Isinma, uygulama yontemlerine gére dort gruba ayrilmaktadir: aktif 1sinma, pasif

1sinma, mental (zihinsel) 1sinma ve néromiiskiiler 1sinma.

2.6.1. Aktif Isinma

Isinma egzersizleri, sporcularin sinir sistemini uyaran, hareketliligi artiran ve
viicut 1s1s1n1 yiikselterek hareketlerin hiz, koordinasyon ve uyumunu gelistiren hazirlik
caligmalar1 olarak tanimlanmaktadir (Akansel ve Yildiz, 2010). Aktif 1sinma, yapilacak
hareketlerin daha kisa ve diisiik siddetli versiyonlarinin uygulanmasini igeren bir
yontemdir (Dadebo vd., 2004). Bu siire¢ genellikle diisiik, orta ve yiiksek siddetli
kosular (6rnegin kosu ve sprint) ile baslamakta, ardindan spor dalina 6zgii egzersizler
(sut, pas gibi) ile devam etmektedir (Soligard vd., 2008).

Aktif 1smnmanimn diger 1sinma tiirlerine gore daha fazla tercih edilmesinin temel
nedenleri arasinda dolasim sistemini olumlu etkilemesi, kas 1sisin1 artirmasi ve genel
vicut sicakligmi yiikseltmesi yer almaktadir. Isinmanin yogunlugu, siiresi ve
toparlanma siiresi ise sporcunun performansin1 dogrudan etkileyen onemli faktorler
arasinda gosterilmektedir (Bishop, 2003). Aktif 1sinma, genel aktif 1sinma ve 6zel aktif

1sinma olmak tiizere iki baslik altinda siniflandirilmaktadir (Safran vd., 1989).
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Genel aktif 1sinma, belirli bir spor dalina veya spesifik kas gruplarina yonelik
olmayan, tim viicudu kapsayan hazirlik egzersizlerini i¢cermektedir. Yiiriiyiis, hafif
kosu, agma ve germe gibi aktiviteler bu gruba 6rnek olarak verilebilir.

Ozel aktif 1s1nma ise, spor dalina ve performans sirasinda yogun olarak kullanilan
kas gruplarina yonelik olarak uygulanan ismma tiiriidiir. Bu ydntem, sporcunun
dogrudan gerceklestirecegi hareketlere benzer egzersizlerle hazirlik yapmasini saglar.
Ozel aktif 1stnmanin en etkili 1s1nma ydntemlerinden biri oldugu belirtilmektedir. Bunun
temel nedeni, performans sirasinda aktif olarak kullanilacak kas gruplarinin dogrudan
calistirlmast ve sporcunun yarisma veya antrenman yogunluguna daha 1iyi

hazirlanmasina katki saglamasidir (Shellock ve Prentice, 1985).

2.6.2. Pasif Isinma

Pasif 1smma uygulamalarinin, kan damarlari ve dokularda oksijenin
kullanilabilirligini  ve tasima kapasitesini artirabildigi, metabolik siirecleri
hizlandirabildigi ve sinir sistemi fonksiyonlarin1 destekleyebildigi belirtilmektedir. Bu
etkiler araciligiyla sporcularin performans diizeylerinin gelistirilmesi amag¢lanmaktadir
(Gogte vd., 2017). Pasif 1sinma, kas ve viicut sicakliginin bireyin aktif bir hareket
gerceklestirmesine gerek kalmaksizin dis kaynaklar araciligiyla artirildigt bir 1sinma
yontemidir. Bu kapsamda masaj, sicak dus ve sauna gibi uygulamalar kullanilarak
organizmanin 1sinmast saglanmaktadir. Pasif 1sinma uygulamalarinin, cilt dolagimini
artirdigl, kiigiik capli arterler ile kapiller damarlarin genislemesine katki sagladigi ve
buna bagli olarak dolasimdaki kan miktarmi artirdigi bildirilmektedir (Giinay vd.,
2018).

Pasif 1sinma uygulamalar1 sonucunda viicut sicakliginin yiikselmesi, damarlarin
genislemesine ve dokulara tasinan oksijen miktarinin artmasma katki saglayarak
metabolik enerji sistemlerinin daha etkin ¢aligmasini desteklemektedir. Ayrica kaslarin
tepe gerilme siirelerinde azalma meydana gelirken, esneklik kapasitesindeki artisin
atletik performans lizerinde olumlu etkiler olusturdugu bildirilmektedir (Neiva vd.,
2014).

Pasif 1smmma uygulamalariin aktif 1sinma yontemleriyle karsilastirildig
caligmalarda, kas performansi ve dinamik stabilite agisindan anlamli bir farkliligin
ortaya ¢ikmadigi bildirilmistir (Demura vd., 2011). Bununla birlikte, aktif ve pasif
1sinma yontemlerinin kuvvet ve anaerobik gii¢ iizerindeki etkilerinin benzer oldugu,
ancak aktif 1sinmanin esneklik diizeyinin gelistirilmesinde daha etkili sonuglar ortaya

koydugu belirtilmistir (Hazar vd., 2018).
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Yiiksek diizeyde esneklik gerektiren spor branslarinda, kas ve eklem yapilarina ait
hareket genisliginin artirilmasi hem performansin gelistirilmesi hem de sakatlik riskinin
azaltilmasi agisindan Onem tasimaktadir. Bu nedenle, s6z konusu branslarla ugrasan
sporcular i¢in pasif 1sinma uygulamalarinin tercih edilmesi Onerilmektedir (Zubari,

1994).

2.6.3. Mental Isinma

Bu 1sinma tiirii, aktif ve pasif 1sinma yontemlerinden farkli olarak fizyolojik
hazirliktan ziyade zihinsel ve psikolojik hazirliga odaklanmaktadir. Sporcunun
karsilasabilecegi avantajli veya dezavantajli durumlara, miisabakaya ve performansina
yonelik olarak zihninde gergeklestirdigi hazirlik siireglerini kapsamaktadir (Sevim,
2007). Mental 1sinma siirecinde sporcular, gergeklestirecekleri performansa ve
gerektiginde rakiplerine iliskin zihinsel canlandirmalar yapmaktadir. Bu uygulama, sinir
sisteminin aktivasyonunu artirarak performansin gelistirilmesine katki saglamakta ve
sporcunun  dikkatini kendi performansina yonelterek zihinsel odaklanmay1
desteklemektedir (Hawkes vd., 2007).

Mental 1sinma siirecinde sporcular, yarisma Oncesinde karsilasabilecekleri farkl
durumlar zihinsel olarak degerlendirerek miisabakaya hazirlanmakta ve kendi beden
biitiinliiklerini ile sagliklarin1 korumaya yonelik farkindalik gelistirmektedir. Bu 1sinma
tirdi, aktif ve pasif 1sinma uygulamalarini destekleyen tamamlayict bir unsur olarak
kabul edilmektedir. Ayrica sporcularin psikolojik iyi olus diizeylerini artirarak stres,
korku ve kaygi gibi olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasini dnlemeye ve bu duygularin

performans iizerindeki etkilerini azaltmaya katki saglamaktadir (Bixler ve Jones, 1992).

2.6.4. Noromiiskiiler Isinma

Noromiiskiiler 1sinma programlari; ¢eviklik, denge ve kuvvet bilesenlerinin yani
stra ilgili spor bransina 6zgii egzersizleri de i¢eren, ¢oklu miidahaleye dayali antrenman
ve 1sinma uygulamalar1 olarak tanimlanmaktadir (Engebretsen vd., 2008).

Performansa sagladigi olumlu etkilerin yani sira, alt ekstremite yaralanmalarini
onlemede de Onemli katkilar sunmaktadir. Bu nedenle s6z konusu 1sinma
programlarinin, hem profesyonel hem de amator sporcular arasinda farkli spor
branslarinda giderek daha yaygin hale geldigi goriilmektedir (Hiibscher vd., 2010).
Giliniimiizde noromiiskiiler 1sinma programlari; futbol ve basketbol gibi ¢esitli spor
branslarinda, performansin yani sira patlayict kuvvet, dayaniklilik ve c¢eviklik iizerinde

sagladig1 olumlu etkiler nedeniyle uygulanmaktadir. Ayrica bu programlarin sakatlik ve
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yaralanma riskini azaltmasi da tercih edilme nedenleri arasinda yer almaktadir (Silvers-
Granelli vd., 2015).

Tasarim 6zellikleri sayesinde néromiiskiiler sistemi aktive edebilen bu programlar,
istemsiz hareket yanitlarini artirma potansiyeline sahiptir. Denge, kuvvet ve plyometrik
egzersizleri igceren ndromiiskiiler 1sinma uygulamalart; sinir sistemi uyarilma hizini
artirmakta, dinamik eklem stabilitesini gelistirmekte ve eklemlere binen ylkii
azaltmaktadir. Bununla birlikte sporcularda kas-iskelet koordinasyonu ve uyumun

gelisimine de katki saglamaktadir (Fullam vd., 2014).

2.7. Isimnma Tiirleri
Isinma tiirleri; statik 1sinma, dinamik 1sinma, PNF (Proprioseptif Noromiiskiiler
Fasilitasyon) 1sinma, fonksiyonel 1sinma ve balistik 1sinma olmak iizere bes temel gruba

ayrilmaktadir.

2.7.1. Statik Isinma

Statik esneme, herhangi bir dis kuvvet ya da aktif kas kasilmasi olmaksizin belirli
bir viicut pozisyonunun korunmasina dayanan bir esneklik gelistirme yontemidir. Bu
yontem sirasinda dokular {izerindeki doku hasari ve enerji gereksinimi minimum
diizeyde tutulur. Ayrica, kaslarda yorgunluk ve strese bagli etkilerin ortaya ¢ikmasini
azaltmaya yardimci olur. Statik esneme uygulamasi sirasinda Golgi tendon organlarinin
uyarilmasi, gerilme refleksinin diizenlenmesine katki saglayarak kas kasilmasinin
baskilanmasina neden olur. Bu durum, kaslarin daha fazla uzamasina olanak tanirken
uygulama sonrasinda goriilen kas agrisinin daha diisiik diizeyde kalmasini saglar (Fox
vd., 2012).

Statik esneme, sakatlanma riskinin diisiik olmasi ve etkili sonucglar saglamasi
nedeniyle gilivenilir bir esneklik gelistirme yontemi olarak one ¢ikmaktadir. Bu nedenle,
ozellikle egzersiz deneyimi sinirl olan bireyler ve sedanter yasam tarzina sahip kisiler
i¢in Onerilen germe yontemleri arasinda yer almaktadir (Turna, 2017).

Statik esneme, kasin kademeli olarak uzatilmasi ve ulasilan germe pozisyonunun
belirli bir siire boyunca siirdiiriilmesi esasina dayanan bir esneklik gelistirme yontemidir
(ACSM, 2018). Literatiirde, statik germe uygulamalarmin uzun yillardir 1smma
amaciyla en yaygin kullanilan yontemlerden biri oldugu belirtilmektedir (McMillan vd.,
20006). Statik germe, ilgili kas gruplarmin hareket acikligi sinirlar1 igerisinde
ulasabildigi en yiiksek gerilme diizeyine kadar uzatilmasi ve bu pozisyonun yaklasik

10-30 saniye siireyle korunmasi esasina dayanan bir yontemdir (Hoffman, 2002).
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2.7.2. Dinamik Isinma

Aktif 1sinma, biiylik kas gruplarinin istemli ve dinamik bigimde calistirilmasiyla
gerceklestirilen uygulamalar1 kapsamaktadir. Bu siiregte viicut c¢ekirdek sicakliginda
artts meydana gelirken, kan dolasimi hizlanmakta ve motor iinitelerin uyarilabilirligi
yiikselmektedir. Ayrica, kinestetik farkindaligin gelismesine ve eklem hareket
acikligimin artmasina katki saglayan aktif 1sinma uygulamalari, bireyin antrenmana
fizyolojik ve ndromiiskiiler agidan hazirlanmasina yardimci olarak temel hareket
becerilerinin gelistirilmesinde dnemli bir rol oynamaktadir (Colak ve Cetin, 2010).

Dinamik esneme, kaslarin gerilme sinirlar1 asilmaksizin, hareket sirasinda
kontrollii ve aktif hareketlerden olusan bir uygulama olarak tanimlanmaktadir. Bu
esneme tirll, genellikle miisabaka veya fiziksel aktivite Oncesinde gerceklestirilen
1sinma ve hazirlik siirecinin 6nemli bir bileseni olarak kullanilmaktadir (Fletcher ve
Jones, 2004). Bu uygulama, eklemlerin hareket ac¢iklig1 boyunca kontrollii hareketlerin
gerceklestirilmesine dayanmaktadir. Kuvvet kavrami ise bu siirecte harekete karsi ortaya
cikan direng ile iliskilendirilmektedir. Dinamik esneme uygulamalar1 genellikle ritmik
ozellik gosteren ve temposu degiskenlik gosterebilen hareketlerden olugmaktadir.
Literatiirde, bu egzersizlerin esneklik diizeyini artirabildigini ortaya koyan cesitli
calismalar bulunmakta olup, kuvvet gelisimini destekleyen antrenman yontemleri
arasinda degerlendirildigi de belirtilmektedir (Hazar vd., 2018).

Dinamik esneme, bireyin kendi viicut agirligini kullanarak gerceklestirdigi
egzersizlerden olugmaktadir. Bu uygulamalarda hareketler ve eklem hareket acikligi
kontrollii ve dikkatli bir sekilde siirdiiriilmektedir. Dinamik esnemenin, reseptorlerin
duyarliligini artirarak sinir iletim hizin1 olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir. Ayrica
kas kasilmasi ve noéromiiskiiler koordinasyonun artmasiyla birlikte viicutta 1s1 olusumu
meydana gelmektedir. Arastirmalar, dinamik esneme uygulamalarinin metabolik
faaliyetleri hizlandirarak viicut sicakligini yiikselttigini ve kas viskozitesini azaltarak
hareket performansini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir (Sheir, 2004).

Dinamik 1sinma uygulamalari, viicuttaki tiim kas gruplarinin etkin bir sekilde
caligtirilmasini hedeflemektedir. Bu kapsamda, her bir kas grubunun bir set igerisinde
yaklagik 8-12 tekrar boyunca aktif ve pasif olarak c¢alistirilmasi Onerilmektedir.
Dinamik ve statik 1sinma yontemleri karsilastirildiginda, dinamik 1sinmanin performans
ve hazirlik siireci agisindan daha avantajli sonuglar saglayabildigini ortaya koymaktadir

(Castagna vd., 2007).
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2.7.3. PNF Isinma

PNF teknigi, statik esnekligin gelistirilmesinde en hizli ve etkili yontemlerden biri
olarak kabul edilmektedir. Fizyoterapistler tarafindan rehabilitasyon ve tedavi amacl
kullanilan bu yontem, son yillarda sportif performansin desteklenmesi amaciyla
uygulanan aktif ve pasif germe tekniklerine alternatif bir yaklasim olarak da yaygin
sekilde tercih edilmektedir (TFF, 2018).

PNF, uzun yillardir fizyoterapistler tarafindan uygulanan ve ozellikle eklem
hareket acikliginda kisitlilik yasayan bireylerin rehabilitasyonunda 6nemli bir yere sahip
olan bir yontemdir. Bu teknik, genellikle eklemin hareket sinirina kadar kontrollii bir
sekilde gerilmesini, ardindan ilgili kas grubunda izometrik kasilma gerceklestirilmesini
ve sonrasinda yeniden germe uygulanmasmi icermektedir. PNF uygulamalarinda,
hareket agikliginin artirllmasi ve izometrik kasilmalara diren¢ saglanmasi amaciyla
¢ogu zaman bir yardimcidan destek alinmakta; ancak teknik bireysel olarak da
uygulanabilmektedir. Esneklik ve kas kuvvetinin gelistirilmesinde yaygin olarak
kullanilan PNF yontemlerinin etkinligi; bireyin yasi, cinsiyeti, hedeflenen kas grubu,
kasilma siiresi ve tercih edilen uygulama protokoline bagli olarak degisiklik
gosterebilmektedir. Literatiirde en sik kullanilan PNF teknikleri arasinda tut-gevset
(hold-relax), tut-gevset-kas (hold-relax with agonist contraction), kas-gevset (contract-
relax), agonist kasilmali tut-gevset ve tut-gevset-swing yontemleri yer almaktadir. PNF
yaklagimu, ilk olarak 20. yiizyilin baslarinda kas sertliginin azaltilmasi ve kas kuvvetinin
artirilmasi amaciyla gelistirilmis olup, zamanla rehabilitasyon ve performans gelistirme
alanlarinda yaygin bir kullanim alan1 bulmustur (Sharman vd., 2006).

Pasif germe ve izometrik kasilma uygulamalarinin bir arada kullanildigi PNF
esneme yontemi, eklem hareket acikliginin artirilmasi, kas performansinin gelistirilmesi
ve noromiskiiler kontroliin iyilestirilmesi amaciyla klinik ve rehabilitasyon
uygulamalarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Marek vd., 2005). PNF esneme
yontemi, izometrik kasilma ile statik germe uygulamalarinin bir arada kullanildig1 bir
esneklik gelistirme teknigi olarak tanimlanmaktadir. Bu yontemde birey, kendi basina
veya bir yardimci destegiyle ilgili kas grubunu maksimum gerilme noktasina kadar
uzatmakta, ardindan kasimn hareket yoOniine karst izometrik bir kasilma
gerceklestirmektedir. izometrik kasilma sonrasinda ise statik germe uygulanarak eklem
hareket agikliginin artirtlmasi hedeflenmektedir. Uygulama sirasinda izometrik kasilma
faz1 genellikle 5—10 saniye siireyle siirdiiriilmektedir (Sevim, 2007).

PNF yaklasimmin teorik temeli, germe refleksini igeren norofizyolojik

mekanizmalara dayanmaktadir. Bu mekanizmada, merkezi sinir sistemi ile iliskili iki
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temel proprioseptif reseptor olan kas igcikleri ve Golgi tendon organlar1 6nemli gérevler
iistlenmektedir. Iskelet kaslarinin yapisinda bulunan kas igcikleri, kas lifleri arasina
yerlesmis olup gerilmeye kars1 yiiksek duyarlilik gostermektedir. Kasin uzamasi veya
kasilmasi sirasinda meydana gelen uzunluk degisiklikleri, kas igcikleri tarafindan
algilanarak duyu noronlar1 aracilifiyla merkezi sinir sistemine iletilmektedir. Merkezi
sinir sistemi ise bu uyarilara, asir1 gerilmeyi onlemek ve kas biitiinliigiinii korumak

amacuyla ilgili kasta refleks kasilma olusturarak yanit vermektedir (Wilmore vd., 2008).

2.7.4. Fonksiyonel Isinma

Fonksiyonel 1sinma, egzersize katilan bireyin dogrusal ve lateral hareket
paternlerini kullanarak gergeklestirdigi; ekipmansiz ya da saglik topu, denge topu ve
elastik bant gibi yardimc1 ekipmanlarla uygulanan 1sinma egzersizlerinden
olugmaktadir. Bu uygulamalar, belirli kas gruplarinin aktivasyonunu saglamanin yan
sira ilgili bolgelerdeki stabilizator kaslarin da etkin sekilde c¢alistirilmasina katkida
bulunmaktadir.  Fonksiyonel 1smmma, denge ve koordinasyon becerilerinin
gelistirilmesine yardimecr olurken ayni zamanda viicut sicakliginin yiikselmesini
saglayarak egzersize fizyolojik hazirligi desteklemektedir. Bununla birlikte,
propriyoseptif duyunun gelistirilmesine katki saglayarak yaralanma riskinin
azaltilmasima yardime1 olmaktadir. Orta ve yiiksek siddette fiziksel aktivite gerektiren
rekreatif ve sportif etkinlikler oncesinde uygulanan fonksiyonel isinma, bireylerin
performansa daha etkin bir sekilde hazirlanmasini saglamakta; ayrica propriyosepsiyonu
gelistirerek ilgili eklemler ¢evresindeki stabilizator kaslarin aktivasyonunu artirmaktadir

(Bird ve Stuart, 2012).

2.7.5. Balistik Isinma

Balistik 1sinma, bireyin yalnizca kendi viicut agirligini kullanarak gergeklestirdigi
ve eklem hareket acgikligini normal smirlarin 6tesine tasimayr amaglayan sigrama,
yaylanma ve benzeri dinamik germe hareketlerinden olugmaktadir. Balistik 1sinma,
hedeflenen kas grubunun esnetilmesi sirasinda tekrarlayict yaylanma hareketlerinin
uygulanmasi seklinde tanimlanmaktadir. Bu yontemin temel amac, ilgili kas grubunu
alisilmis hareket araliginin 6tesinde zorlayarak esnekligi artirmaktir. Ancak uygulama
sirasinda kaslarin yeterince gevsemesine olanak tanimamasi nedeniyle yaralanma riskini
artirabilmekte ve kas dokusunda hasara yol acabilmektedir. Bu nedenle balistik 1sinma,
diger germe yontemlerine kiyasla daha az tercih edilen bir uygulama olarak

degerlendirilmektedir (TFF, 2018).
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Balistik esneme, temel amaci viicudun farkli bolgelerini normal eklem hareket
acikliginin otesinde zorlayarak esneklik kazandirmak olan yiliksek yogunluklu bir germe
yontemidir (Walker, 2011). Bu yontem, kol ve bacak gibi uzuvlarin hizli ve kontrolsiiz
salimim hareketleriyle hedef kas gruplarma ani kuvvet uygulanmasini icermektedir.
Ancak balistik esneme sirasinda olusan yiiksek mekanik yiliklenme, kas ve bag
dokularinda yaralanma riskini artirabilmektedir. Bu nedenle s6z konusu germe
yonteminin, Ozellikle ileri diizey sporcular tarafindan veya uzman bir antrendriin
gbzetiminde uygulanmasi onerilmektedir. Aksi takdirde, kontrolsiiz uygulamalar ciddi
kas-iskelet sistemi yaralanmalarina yol agabilmektedir (Bradley vd., 2007).

Balistik germe, diger germe yontemlerine kiyasla daha yiiksek yaralanma riski
tasiyan ve kas-iskelet sistemi lizerinde daha fazla stres olusturabilen bir esneme teknigi
olarak degerlendirilmektedir. Bunun temel nedeni, germe pozisyonunun yeterli siire
korunamamasi ve bag dokularinin germe sonrasinda eski uzunluklarina dénme
egiliminin yiiksek olmasidir (Alter, 1998). Balistik esneme uygulamalar1 sirasinda
kaslar hizl1 bir sekilde gerilmekte ve ardindan kisa siirede baslangi¢ uzunluklarina geri
donmektedir. Bu durum, kas-tendon {initesinde gerilimin artmasina ve dokular

tarafindan daha fazla enerjinin absorbe edilmesine neden olmaktadir (Taylor vd., 1990).

2.8. Isimnmanin Fizyolojik Etkileri

Isinma, organizmanin fizyolojik durumunun dinlenim diizeyinden daha yiiksek bir
aktivite seviyesine gecisini saglayan hazirlik siireci olarak tanimlanmaktadir (Bompa
vd., 2015). Isinma uygulamalar1 sirasinda kalp atim hiz1 kademeli olarak artmakta, buna
bagh olarak kan dolasimi hizlanmakta ve calisan kaslara daha fazla oksijen ile besin
maddesi taginmaktadir. Kas ve viicut sicakligindaki artis, kardiyovaskiiler sistemin
egzersizin temel boliimiine hazirlanmasina katki saglamakta ve fiziksel performans i¢in
uygun kosullarin olugmasina yardimci olmaktadir. Arastirmalarda, fiziksel aktivite i¢in
ideal viicut sicakliginin yaklasik 38,5 °C oldugu ve diizenli bir 1sinma sonrasinda bu
degerin yaklasik %13 oraninda artis gosterebildigi belirtilmektedir (Cetin ve Yarim,
2006).

Viicut sicakliginda meydana gelen artis, organizmada c¢esitli metabolik ve
fizyolojik degisimlerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Kan dolagiminin
hizlanmasiyla birlikte oksijen ve besin &gelerinin hiicrelere tasimmasi kolaylagmakta,
enzimatik aktiviteler artmakta ve merkezi sinir sistemi daha etkin bir sekilde
uyarilmaktadir. Bu siire¢ sonucunda kaslarin kasilma hizi artarken reaksiyon siiresi

kisalmakta, boylece bireyin fiziksel performansi olumlu yonde etkilenmektedir. Ayrica
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duyu reseptorlerinin duyarliligindaki artig, hareketlerin daha kontrollii ve dogru bir
sekilde gerceklestirilmesine katki saglamaktadir (Woods vd., 2007).

Isinma sirasinda meydana gelen bu fizyolojik adaptasyonlar, yaralanma riskinin
azaltilmasinda da 6nemli bir rol oynamaktadir. Doku viskozitesinin azalmasiyla birlikte
tendon, kas ve bag dokularinin esneklik ve hareket kabiliyeti artmakta; buna bagh
olarak sinovyal eklemlerin hareket agikligi genislemektedir. Bu durum, hareketlerin
daha giivenli ve etkili bir sekilde uygulanmasina olanak saglayarak yaralanmalarin
Onlenmesine katkida bulunmaktadir (Muratl vd., 2011).

Isinmanin fizyolojik etkilerini inceleyen arastirmalar, bu uygulamanin organizma
tizerinde ¢ok yonlii olumlu sonuglar ortaya koydugunu gostermektedir. Isinma siireciyle
birlikte kalp atim hiz1 artmakta, dolagim sistemi egzersizin gerektirdigi enerji ihtiyacini
karsilayabilecek sekilde hazirlanmaktadir. Ayrica kan viskozitesinin azalmasi ve kan
dolagiminin hizlanmasi, ¢alisan kaslara oksijen ve besin maddelerinin daha etkin bir
sekilde tasinmasina katki saglamaktadir. Bunun yani sira, viicut sicakligindaki yiikselme
kaslar1 besleyen arterlerin kapasite ve verimliligini artirmakta, sinir-kas sisteminin daha
etkili ¢caligsmasina olanak tanimaktadir. Isinma uygulamalari sonucunda kaslar, tendonlar
ve bag dokularinin uzama-kisalma yetenekleri gelismekte, hareket kabiliyeti artmakta
ve yaralanma riski azalmaktadir. Bu nedenle 1sinma, hem performansin artiritlmasinda
hem de spor yaralanmalarinin O6nlenmesinde 6nemli bir hazirlik asamasi olarak

degerlendirilmektedir (Broussal-Derval ve Ganneau, 2019).

2.9. Isimnmanin Psikolojik Etkileri

Istnmanin psikolojik etkileri de fizyolojik etkileri kadar 6nemli olup, spor
performansini gesitli yonlerden desteklemektedir. Bu etkiler arasinda konsantrasyon
diizeyinde artis, ndroadaptasyon siirecinin desteklenmesi, stres seviyesinin azaltilmasi,
psikolojik durumun iyilestirilmesi ve yaralanma korkusunun giderilmesi gibi unsurlar
yer almaktadir. Ayrica yarigsma sirasinda gerceklestirilecek hareketlerin zihinsel olarak
onceden canlandirilmasi da 1sinmanm sagladigi psikolojik kazanimlar arasinda
degerlendirilmektedir (Giinay vd., 1996). Bununla birlikte, sporcunun kendi
ithtiyaglarimi1 ve fiziksel durumunu dikkate alarak olusturdugu 1sinma program,
duygusal durum iizerinde olumlu etkiler yaratarak performansin artirilmasina katki
saglayabilmektedir. Bu durum, bireyin daha yiiksek motivasyonla hareket etmesine ve
potansiyelini daha etkili bir sekilde ortaya koymasina olanak tanimaktadir (Glinay vd.,

1996).
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Yetersiz 1sinma gerceklestirildigi durumlarda sporcularda c¢esitli olumsuz
durumlarin ortaya ¢ikabildigi belirtilmektedir. Bu kapsamda, motivasyon diisiikliigii,
isteksizlik, yorgunluk, huzursuzluk, egzersizden kaginma egilimi, nedensiz tepkiler ve
olumsuz davranig Oriintiileri gibi durumlar gdzlenebilmektedir. S6z konusu
olumsuzluklar, sporcunun performansint dogrudan etkileyerek sahip oldugu fiziksel
kapasiteyi etkin bir sekilde kullanmasin1 engellemektedir (Karakurt, 2000).

Iyi bir 1stnma sonrasinda sporcunun teknik, taktik ve kombine becerilerinin en iist
diizeye ulastigi, buna bagli olarak sinir-kas iletiminin hizlandig1 ve motor birimlerin
daha etkin c¢alistig1 ifade edilmektedir. Bu durum, performansin daha verimli ve
koordineli bir sekilde ortaya konulmasina katki saglamaktadir. Arastirmalar, 1sinmanin
sporcunun psikolojik o6zelliklerine bagli olarak farkli bicimlerde planlanabilecegini
ortaya koymaktadir. Buna gore, sporcularin alisik olduklari ve diizenli olarak
uyguladiklar1 1sinma yontemleri, duygusal a¢idan dengeli ve uyum problemi yasamayan
bireyler i¢in daha etkili bir hazirlik siireci saglamaktadir. Bununla birlikte, daha kisa
stirede gerceklestirilen hizli ve yogun 1sinma uygulamalari, motor becerilerin yani sira
psikolojik hazirligin da miisabaka ortaminda degiskenlik gosterebildigi daha dengesiz
yapidaki sporcular igin uygun bir segenek olarak degerlendirilmektedir. Ote yandan,
daha uzun siireli, kapsamli ve yiliksek yogunluklu 1sinma protokollerinin ise
miisabakaya kars1 isteksizlik, ¢ekingenlik, korku ve diisiik 6z giiven gibi durumlar
sergileyen sporcular acisindan daha uygun bir hazirlik yontemi oldugu belirtilmektedir

(Giinay vd., 2017).

2.10.Yiizme ve Isinma

Yiizme bransinda sporcularin bir antrenman haftasinda ortalama 10.000 m ile
14.000 m arasinda mesafe yiizdiikleri kabul edilmektedir. Bu durum, sporcularin yogun
bir antrenman programina sahip olduklarini ve antrenman Oncesi hazirlik siireclerinin
kritik bir dneme sahip oldugunu gostermektedir. Yiizme yarigmalarinda sporcularin
1sinma performansini en st diizeye cikarabilme becerisi, elit diizeyde basariyi
belirleyen faktorlerden biri olup, yarislarin ¢ogunlukla saliselerle sonuglanmasi
nedeniyle daha da 6nem kazanmaktadir. Antrenman ve miisabaka 6ncesi gerceklestirilen
bu hazirlik siiregleri kara 1sinmasi ve su i¢i 1sinma olmak tizere iki temel baslik altinda
siniflandirilmaktadir. Kara 1sinmalari; genel 1sinma, dinamik hareketli 1sinma ve direng
bandi (theraband vb.) egzersizlerini icerecek sekilde c¢esitlendirilebilmektedir. Su ici
1sinma ise sporcularin ihtiyaglari, gerceklestirilecek egzersizin igerigi ve yaris

mesafeleri dikkate alinarak antrenorler tarafindan planlanmakta; yaris mesafesine (50
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metre) ylzme g¢alismalari, ayak vurusu ve kulag teknikleri, teknik ve koordinasyon
caligmalari, doniis calismalar1 ve c¢ikis calismalar1 gibi unsurlar1t kapsamaktadir
(Bozdogan, 2003; Neiva vd., 2014; Altan ve Odabas, 2023).

Gergeklestirilen 1sinma uygulamalariin temel amaci, diger spor branglarinda
oldugu gibi, sporcunun antrenman ve miisabaka silirecine psikolojik, fizyolojik ve
norolojik a¢idan hazirlanmasini saglamaktir (Bishop, 2003). Antrenman ve yarigsma
performansini olumlu yonde etkileyebilmek adina kaslarin isitilarak elastikiyetinin
artirllmasi, kas kasilmalarinin daha verimli, hizli ve etkili bir sekilde ger¢eklesmesinin
saglanmasi hedeflenmektedir (Unlii, 2008).

Literatiirde 1sinma iizerine yapilan ¢alismalarda, Kaya vd. (2017) erkek
yiizliciilerde 50 m performanst kapsaminda su i¢i 1snma protokoliiniin etkilerini
incelemis ve elde edilen sonuglarin performans degiskenleri lizerinde istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar olusturdugunu rapor etmislerdir. Benzer sekilde Fakazli vd. (2018)
tarafindan yiiriitiillen bir diger caligmada, farkli 1sinma protokollerinin yiizme
sporcularinin 50 metre serbest stil performanslar1 lizerindeki etkisi degerlendirilmis;
statik 1sinma protokoliiniin 50 m serbest stil dereceleri ile 20 m ve 30 m gegis

zamanlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar ortaya koydugu belirtilmistir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Etigi
Bu calismanin yapilabilmesi icin Giimiishane Universitesi Bilimsel Arastirma ve

Yayin Etigi Kurulundan 26/09/2025 tarih 2025/7 sayil1 Etik Kurul Onay1 alinmustir.

3.2. Arastirma Modeli

Bu arastirma, kiigiikler kategorisindeki yiiziiciilerde farkli 1sinma protokollerinin
50 metre serbest yiizme performansi tizerindeki akut etkilerini incelemek amaciyla
randomize crossover deneysel desen kullanilarak gergeklestirildi. Arastirmada plasebo,
dinamik 1sinma, yiizme temelli 1sinma ve kombine 1sinma olmak tizere dort farkl
deneysel kosul uygulandi ve tiim katilimcilar her kosula katildi. Protokollerin

uygulanma sirasi olasi sira etkilerini en aza indirmek amaciyla rastgele belirlendi

3.3. Katihmcilar

Aragtirmaya, 2012-2014 dogumlu, diizenli olarak yiizme antrenmanlarina katilan,
Tiirkiye Yiizme Federasyonu lisansina sahip ve en az 5 yillik yiizme deneyimi bulunan
toplam 26 vyiiziici (12 kiz, 14 erkek) goniilli olarak katildi. Sporcularin tamami
kiigiikler kategorisinde yer almakta olup bdlgesel ve ulusal diizeyde yarigma deneyimine
sahipti. Deneysel kosullarin uygulanma sirasi, olasi sira etkilerini en aza indirmek
amaciyla Latin Kare randomizasyon yontemi kullanilarak belirlendi. Tiim katilimcilar
dort deneysel kosulun tamamina katildi. Katilimeilarin tamami 18 yasmn altinda
oldugundan, arastirmaya katilim oncesinde velilerine ¢alisma hakkinda ayrintili bilgi
verilmis ve velilerinden yazili Veli Goniilli Onam Formu alinmistir. Katilimcilardan ise
aragtirmaya goniilli katilimlara iliskin onay alinmustir. Elde edilen veriler analiz
stirecinde kodlanarak degerlendirilmistir.

Arastirmaya dahil edilme kriterleri; 2012-2014 dogumlu olmak, Tiirkiye Yiizme
Federasyonu lisansina sahip olmak, diizenli olarak yiizme antrenmanlarma katiliyor
olmak, en az 5 yillik ylizme deneyimine sahip olmak ve son alti ay icerisinde
performansi etkileyebilecek herhangi bir kas-iskelet sistemi yaralanmasi yasamamis
olmakti. Arastirmadan dislanma kriterleri ise Olglim giinlerinde saglik problemi
bulunmasi, protokollerin herhangi birini tamamlayamamasi, test Oncesi belirlenen

kurallara (24 saat agir egzersiz yapmama ve 12 saat kafein tilkketmeme) uymamasi veya



arastirma  siirecinde goniillii olarak ¢aligmadan ayrilmasi olarak belirlendi.

Katilimcilarin demografik ve antropometrik 6zellikleri Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik ve antropometrik 6zellikleri

Degisken Ortalama Standart sapma Minimum-—
(S9S) Maksimum

Yas (y11) 11,96 0,79 11-13

Boy (cm) 157,19 8,28 132-171

Viicut agirhigs (kg) 49,15 9,09 32-70

BKI (kg/m?) 19,79 2,60 15,62-25,71

3.4. Isinma Protokolii

Katilimcilar, plasebo, dinamik 1sinma, yiizme temelli 1sinma ve kombine 1sinma
olmak tiizere dort farkli 1sinma protokoliiniin tamamina katildi. Her deneysel oturumda
ilgili 1sinma protokoliiniin uygulanmasinin ardindan sporculara 2 dakikalik pasif
dinlenme stiresi verildi. Dinlenme siiresinin tamamlanmasimi takiben katilimcilar, 50

metre serbest yiizme testini maksimum performansla gerceklestirdi.

3.4.1. Plasebo Isinma Protokolii

Plasebo 1simma protokolii, diisiik siddetli temel hareketlilik ve germe
egzersizlerinden olusturuldu. Protokol kapsaminda kol ¢evirme (arm circles) 30 saniye,
kol sallama (arm swings) 30 saniye ve omuz germe (shoulder stretch) 30 saniye
uygulandi. Alt ekstremiteye yonelik olarak bacak sallama (leg swings) her bacak i¢in 30
saniye, ayakta dizi gogse ¢ekme (standing knee hug) 30 saniye, quadriceps germe her
bacak icin 30 saniye ve hamstring germe her bacak icin 30 saniye gergeklestirildi.
Hareketler arasinda ek dinlenme verilmeden bir egzersizden digerine gegildi ve protokol
yaklasik 5 dakika icerisinde tamamlandi. Protokoliin ardindan katilimcilara 2 dakika

pasif dinlenme verildi ve sonrasinda 50 metre serbest ylizme testi gergeklestirildi.

3.4.2. Dinamik Isinma

Dinamik 1sinma protokolii, {ist ve alt ekstremite kas gruplarinin aktivasyonunu
artirmak ve katilimcilar1 ylizme performansina hazirlamak amaciyla yaklasik 10 dakika
siireyle uygulandi. Protokol kapsaminda kol c¢evirme (arm circles) 30 saniye, kol
sallama (arm swings) 30 saniye ve bacak sallama (leg swings) her bacak i¢in 30 saniye
gerceklestirildi. Ardindan skipping, jumping jack ve rotasyonlu hamle (twist lunge)
egzersizlerinin her biri 60 saniye siireyle uygulandi. Diren¢ bandi kullanilarak iist

ekstremite ve omuz c¢evresi kaslarina yonelik egzersizler yaklasik 3 dakika siireyle
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gerceklestirildi. Protokol, 60 saniyelik streamline reach uygulamasiyla tamamlandi.
Egzersizler arasinda uzun siireli dinlenme verilmeden gecis yapildi. Dinamik 1sinmanin
tamamlanmasinin ardindan katilimcilara 2 dakika pasif dinlenme verildi ve sonrasinda

50 metre serbest ylizme testi ger¢eklestirildi.

3.4.3. Yiizme Temelli Isitnma

Yiizme temelli 1sinma protokolii, ylizmeye 6zgii fizyolojik ve teknik hazirligin
saglanmasi amaciyla tamamen su igerisinde gergeklestirildi. Yaklasik 30 dakika siiren
ve toplam 900 metreden olusan protokolde katilimcilar ilk olarak 300 metre serbest
ylizmeyi rahat-orta siddette gerceklestirdi. Ardindan ylizme teknigine yonelik 4 x 50
metre drill uygulandi. Protokoliin devaminda 2 % 100 metre karigik ylizme orta siddette
gerceklestirildi. Son boliimde ise 4 x 50 metre gelismeli ylizme uygulanarak yiizme
siddeti her tekrar icerisinde kademeli olarak artirildi. Yiizme temelli 1sinmanin
tamamlanmasinin ardindan katilimcilara 2 dakika pasif dinlenme verildi ve sonrasinda

maksimum eforla 50 metre serbest ylizme testi gergeklestirildi.

3.4.4. Kombine Isinma

Kombine 1sinma protokolii, kara temelli dinamik 1sinma ile su i¢i yiizmeye 6zgii
isinmanin  ardigik olarak uygulanmasindan olusturuldu. Protokoliin ilk bdliimiinde
katilimcilar 10 dakika stireyle kara temelli dinamik 1sinma gergeklestirdi. Bu boliimde
kol cevirme, kol sallama, bacak sallama, skipping, jumping jack, rotasyonlu hamle,
diren¢ bandi egzersizleri ve streamline reach hareketleri uygulandi. Kara temelli
dinamik 1sinmanin ardindan katilimcilar suya gegerek 30 dakika siireyle ylizme temelli
1sinma protokoliinii gergeklestirdi. Su i¢i boliim 300 metre serbest ylizme, 4 x 50 metre
drill, 2 x 100 metre karisik yiizme ve 4 x 50 metre gelismeli ylizmeden olustu. Boylece
kombine 1sinma protokoliiniin toplam siiresi yaklasik 40 dakika olarak gerceklestirildi.
Protokoliin tamamlanmasinin ardindan katilimcilara 2 dakika pasif dinlenme verildi ve

sonrasinda maksimum eforla 50 metre serbest ylizme testi ger¢eklestirildi.

3.5. Antropometrik Ol¢iimler

Katilimcilarin boy uzunlugu 6l¢iimleri, 0,001 m hassasiyetindeki Seca 769 marka
stadiometre (Seca Corporation, Hamburg, Almanya) kullanilarak gergeklestirilmistir.
Viicut agirlig1 ve viicut kompozisyonuna iligskin parametreler (kas kiitlesi ve viicut yag
yiizdesi), ¢ok frekansl biyolojik empedans analiz cihazi olan InBody 720 (Biospace
Co., Ltd., Seul, Giiney Kore) araciligiyla belirlenmistir.
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3.6. 50 Metre Serbest Yiizme Performansi

Arastirmanin ana performans degiskeni olarak 50 metre serbest yilizme siiresi
degerlendirildi. Katilimecilar, her deneysel kosul sonrasinda 50 metre serbest yiizme
testini maksimum hizda gerceklestirdi. Yiizme siireleri dijital kronometre kullanilarak
kaydedildi ve 6l¢iimlerin dogrulugunu artirmak amaciyla es zamanl olarak video kaydi

alindi. Elde edilen veriler saniye cinsinden analiz edildi.

3.7. Algilanan Zorluk (RPE)

Sporcularin algiladiklar1 zorlanma diizeyi, Borg CR-10 Algilanan Zorluk Skalasi
kullanilarak degerlendirildi. Her deneysel kosulun ardindan katilimcilardan hissettikleri
genel zorlanma diizeyini 0 ile 10 arasinda puanlamalar1 istendi. Elde edilen RPE

degerleri kaydedilerek istatistiksel analizlerde kullanildi.

3.8. Kula¢ Sayisinin Belirlenmesi

Katilimeilarin 50 metre serbest yiizme testi sirasinda gergeklestirdikleri toplam
kulag sayilar1 dogrudan gozlem ve video kayitlar1 araciligiyla belirlenmistir. Serbest
ylizme sirasinda sag kolun suya her giris hareketi bir kula¢ olarak kabul edilmis ve
baslangictan itibaren 50 metrelik mesafenin tamamlanmasina kadar gergeklestirilen
toplam kulag sayis1 kaydedilmistir. Olgiimlerin giivenilirligini ve tutarliligini saglamak
amaciyla kula¢ sayimlar1 iki degerlendirici tarafindan gerceklestirilmistir. Ayrica,
yilizme testleri sirasinda alinan video kayitlar1 iizerinden gerceklestirilen kulag sayimlari
tekrar kontrol edilerek olasi degerlendirme hatalarinin 6niine gecilmistir. Her deneysel

kosul i¢in elde edilen toplam kulag sayilari istatistiksel analizlerde kullanilmgtir.

3.9. Kalp Atim Hizinin Belirlenmesi

Katilimcilarin 50 metre serbest yiizme testi sonrasindaki kalp atim hizi (KAH)
degerleri manuel olarak belirlenmistir. KAH 6l¢iimii, 50 metre serbest yiizme testinin
hemen ardindan katilimcinin nabzi {izerinden gerceklestirilmistir. Olgiim sirasinda nabiz
atimlar1 15 saniye siireyle sayilmis ve elde edilen atim sayis1 4 ile carpilarak dakikadaki
kalp atim hiz1 (atim/dk) hesaplanmistir. Boylece, 15 saniyelik 6lgiim siiresi icerisinde
belirlenen nabiz atim sayis1 1 dakikalik kalp atim hizina doniistiiriilmiistiir. Her deneysel
kosulda ayn1 6l¢tim prosediirii uygulanmis ve elde edilen test sonu KAH degerleri

istatistiksel analizlerde kullanilmustir.

30



3.10. Cahismanin Akis Diyagrami

Aragtirmanin tim deneysel Ol¢iimleri Giresun Olimpik Yiizme Havuzu’nda
gerceklestirildi. Cevresel kosullarin performans iizerindeki olasi etkilerini en aza
indirmek ve dl¢iim kosullarini standartlastirmak amaciyla tim deneysel oturumlar ayni
kosullarda vyiiriitiildii. Ol¢iimler sirasinda havuz suyu sicakligi yaklasik 25 °C, ortam
sicakligr ise yaklasik 28 °C olarak kaydedildi. Giin i¢i degiskenligin performans
tizerindeki olast etkilerini azaltmak amaciyla tiim Olglimler saat 10.00°da
gerceklestirildi.

Katilimcilardan her deneysel oturumdan 6nceki 24 saat boyunca agir fiziksel
aktiviteden kaginmalar1 ve testlerden Onceki 12 saat igerisinde kafein iceren iirlinleri
tiketmemeleri istendi. Her katilimci plasebo, dinamik, yiizme temelli ve kombine
1sinma olmak iizere dort deneysel kosulun tamamina katildi. Deneysel kosullarin
uygulanma siras1 Latin Kare randomizasyon yontemiyle belirlendi ve oturumlar
arasinda 48 saatlik ara birakildi.

Her deneysel oturumda, randomizasyon sirasina gore belirlenen 1sinma protokolii
uygulandi. Isinma protokoliiniin tamamlanmasinin ardindan katilimcilara 2 dakikalik
pasif dinlenme siiresi verildi ve sonrasinda maksimum eforla 50 metre serbest yiizme
testi gerceklestirildi. Test sonrasinda yiizme siiresi, kula¢ sayisi, kalp atim hizi ve
algilanan zorluk diizeyi (RPE) kaydedildi. Bu prosediir, dort deneysel kosulun

tamaminda ayni1 sekilde uygulandi.
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3.11. Calisma Dizaym

[ Katilimeilarin Bilgilendirilmesi ]

—

Antropometrik Olctimler }

{ Isinma Protokoller: (48 Saat Ara)J

Placebo Isinma Dinamik Isinma Yiizme Temelli Kombine Ismma

*+  Amm Circles * Amm Circles Ismma + 10dk.

+  Arm Swings *  Arm Swings * 300 m Serbest Karada

*  Shoulder Stretch *  Leg Swings Yiizme Dinamik

*  Leg Swings +  Skipping *  4x50m. Drill Ismma

+ Standing Knee *  Jumping Jack + 2x100m. « 30dk Su
Hug +  Twist Lunge Kangik Yiizme I¢inde Ismma

*  Quadriceps * Resistance e 4x50
Stretch Band Exercises Gelismeli

*  Hamstring *  Streamline Yiizme

\_ Stretch L Reach J \ /\ /

[ 50 m. Serbest Stil Yiizme ]

[ Olgiimler J

Sekil 1. Calisma dizayn1

3.12. Veri Analizi

Aragtirma kapsaminda elde edilen verilerin istatistiksel ¢oziimlemeleri SPSS 27
paket programi kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi,
orneklem biiylikligii ve degiskenlerin yapisi dikkate alinarak Shapiro-Wilk testi ile
incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda degiskenlerin biliyiik cogunlugunun normal
dagilim varsayimini karsiladigi (p > .05) saptanmis ve verilerin parametrik testler i¢in
gerekli kosullar1 sagladigr belirlenmistir. Arastirmada kullanilan dort farkli 1sinma
protokoliiniin (Plasebo, Dinamik, Yiizme ve Kombine) bagimli degiskenler iizerindeki
etkilerini belirlemek amaciyla Tekrarli Olgiimli ANOVA (Repeated Measures
ANOVA) yontemi tercih edilmistir. Analiz silirecinde, ANOVA’nin temel ©n
kosullarindan biri olan Mauchly’nin kiiresellik varsayimi kontrol edilmis ve varsayimin

ihlal edildigi durumlarda (p < .05) anlamlilik degerleri Greenhouse-Geisser diizeltme
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katsayilar1 kullanilarak raporlanmistir. Gruplar arasindaki anlamli farkliliklarin
kaynagini belirlemek amaciyla Bonferroni diizeltmeli ikili karsilastirma (post-hoc)
testlerinden yararlanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi a = 0,05 olarak kabul
edilmis; protokollerin etki bityiikliklerini belirlemek igin ise kismi eta-kare (n3)
degerleri hesaplanmistir. Analizlerden elde edilen bulgular, ortalama (X), standart
sapma (SS) ve %95 giiven araliklar1 (CI) ile birlikte tablolar ve gorsellerle desteklenerek

sunulmustur.
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4. BULGULAR

Tablo 2. Isinma protokollerinin kulag sayisi {iizerine etkilerine iliskin betimsel
istatistikler ve bonferroni post-hoc karsilastirma sonuglari

Isinma Protokolii Ortalama (X) %95 Giiven Aralhigi Karsilastirma  Ort. Fark (1-J) P

Plasebo vs. Dinamik -0,385 ,057

27,19+4,47  [25,38 - 28,99] vs. Yiizme -0,577* ,002

vs. Kombine -2,077* ,000

Dinamik vs. Yiizme -0,192 1,000
27,57+4,68  [25,68 - 29,46]

vs. Kombine -1,692* ,001

Yiizme 27,77+4,65  [25,88 - 29,65] vs. Kombine -1,500% ,001

Kombine 29,27+4,92  [27,28 - 31,25] - - -

F(157,39.32 = 19.926; p < .001; Urks 0,444; Mauchly’s Testi sonucunda kiiresellik varsayimi ihlal edildigi
icin (p <.001), analiz sonuglar: raporlanirken Greenhouse-Geisser diizeltme katsayilar kullaniimistir.

Istnma protokollerine gore kulag sayisinda meydana gelen degisimlere iliskin
bulgular Tablo 2’de sunulmustur. Tekrarli 6l¢timler varyans analizi sonucunda, 1sinma
protokollerinin kulag¢ sayist lizerinde anlamli bir etkisinin oldugu belirlenmistir (p <
.001).

Yapilan Tekrarli Olgiimlii ANOVA analizi sonucunda, 1stnma protokollerinin
kula¢ sayis1 iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir ana etki yarattigi saptanmistir
(F(1.57, 39.32) = 19.926; p < .001). Elde edilen etki biiylkliigi (n,z, = .444), 1sinma
tiirliniin kulag sayis1 iizerinde orta-yiiksek diizeyde bir etkisi oldugunu gostermektedir.
Mauchly’nin kiiresellik varsayimi ihlal edildiginden (W = 0,123; p < .001), analiz
sonuglari Greenhouse-Geisser diizeltmesi ile raporlanmistir. Bonferroni diizeltmeli ikili
karsilastirma (post-hoc) sonuglari incelendiginde; Kombine 1sinma protokoliiniin, diger
tiim protokollerden (Plasebo, Dinamik ve Yiizme temelli) istatistiksel olarak anlaml
diizeyde daha yiiksek kula¢ sayisina yol agtigi goriilmektedir (p < .05). Plasebo,
Dinamik ve Yiizme protokolleri arasindaki farklar incelendiginde ise; Plasebo ile
Dinamik 1sinma protokolii arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p = .057), Yiizme
temelli 1sinma protokoliiniin Plasebodan daha fazla kulag sayist gerektirdigi

belirlenmistir (p =.002).
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Sekil 2. Isinma protokollerinin kulag sayisi tizerindeki etkisi ve istatistiksel dagilimi

Tablo 3. Issnma protokollerinin 50 metre yiizme derecesi (sn) tizerine etkilerine iliskin
betimsel istatistikler ve bonferroni post-hoc karsilastirma sonuglari

Isinma Protokolii  Ortalama (X) %95 Giiven Araligi  Karsilastirma  Ort. Fark (1-J) p
vs. Dinamik -0,105 ,057
Plasebo 36,10+3,04 [34,87 —37,33] vs. Yiizme -0,050 1,000
vs. Kombine 1,202* ,000
vs. Yiizme 0,055 1,000
Dinamik 36,21+£2,99 [34,99 - 37,42]
vs. Kombine 1,307* ,000
Yiizme 36,15+3,17 [34,87 - 37,43] vs. Kombine 1,252* ,000
Kombine 34,90+3,07 [33,66 - 36,14] - - -

F(1.32,33.18) = 93,313; p < .001; n;; = 0,681, Mauchly’s Testi sonucunda kiiresellik varsayimi ihlal edildigi

icin (p <.001), analiz sonug¢lar: raporlanirken Greenhouse-Geisser diizeltme katsayilart kullamlmistir.

Farkl1 1sinma protokollerinin 50 metre ylizme derecesi iizerine etkisini belirlemek

amaciyla gerceklestirilen tekrarli 6l¢iimlii ANOVA analizi sonucunda, protokoller

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu saptanmustir (F(1,32; 33,18) =
53,313; p <,001; ny, = ,681). Etki buiyiikliigii degerinin (0,681) oldukga yiiksek oldugu
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belirlenmistir. Mauchly’s kiiresellik varsayimi ihlal edildiginden (W = ,056; p < ,001),
analiz sonuglar1 Greenhouse-Geisser diizeltmesi ile raporlanmistir. Bonferroni
diizeltmeli post-hoc analiz sonuclarina gore, kombine 1sinma protokoliiniin plasebo,
dinamik ve yiizme temelli 1sinma protokollerine kiyasla 50 metre yiizme siiresini
istatistiksel olarak anlamli diizeyde kisalttig1 (daha iyi derece) saptanmistir (p < 0,05).
Plasebo, dinamik ve yilizme temelli 1sinma protokolleri arasinda anlamli bir fark

bulunmamastir (p > 0,05)
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Plasebo Dinamik Yiizme Kombine
Isinma Protokolleri

Sekil 3. Isitnma protokollerinin 50 metre ylizme siiresi (sn) lizerine etkisi ve istatistiksel
dagilimi

Tablo 4. Isinma protokollerinin kalp atim hiz1 (atim/dk) iizerine etkilerine iligskin
betimsel istatistikler ve bonferroni post-hoc karsilastirma sonuglari

Isinma Protokolii Ortalama (X) %95 Giiven Araligi Kargilagtirma Ort. Fark (1-J) P

vs. Dinamik 0,769 1,000
Plasebo 139,54+19,67 [131,59 - 147,48] vs. Yiizme -0,923 ,968

vs. Kombine -8,769* ,000

vs. Ylzme -1,692 ,846
Dinamik 138,77+19,91 [130,73 - 146,81]

vs. Kombine -9,538* ,000
Yiizme 140,46+19,41 [132,62 - 148,30] vs. Kombine  -7,846* ,000

Kombine  14831+16,78 [141,53 - 155,08] - - -

F(2.22,55.40) = 32,065; p < .001; = 0,562; Mauchly’s Testi sonucunda kiiresellik varsayimi ihlal edildigi

icin (p <.001), analiz sonug¢lar: raporlanirken Greenhouse-Geisser diizeltme katsayilart kullanlmistir.
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Farkli 1sinma protokollerinin kalp atim hizi (KAH) iizerine etkisini belirlemek
amaciyla gerceklestirilen tekrarli 6l¢iimlii ANOVA analizi sonucunda, protokoller
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir (F(2,22; 55,40) =
32,065; p < ,001; ny; = 0,562). Elde edilen etki biytikligii degeri (0,562) protokollerin
KAH iizerinde yiiksek diizeyde bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Mauchly’nin
kiiresellik varsayimmi ihlal edildiginden (W = ,442; p = ,002), analiz sonuglari
Greenhouse-Geisser diizeltmesi ile raporlanmigtir. Bonferroni diizeltmeli post-hoc
analiz sonuglar1 incelendiginde, kombine 1sinma protokoliiniin plasebo, dinamik ve
ylizme temelli 1sinma protokollerine kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha
yiiksek bir KAH degerine yol agtig1 saptanmistir (p < ,001). Bununla birlikte, plasebo,
dinamik ve ylizme temelli 1stnma protokolleri arasinda KAH degerleri agisindan istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamgtir (p > 0,05).
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130 1

Plasebo Dinamik Yizme Kombine
Isinma Protokolleri

Sekil 4. Isinma protokollerinin kalp atim hizi (atim/dk) yanitlar1 {izerine etkisi ve
istatistiksel dagilimi

Bu caligmada, uygulanan dort farkli 1sinma protokoliiniin (plasebo, dinamik,
yizme temelli, kombine) ylizme performans parametreleri ve fizyolojik yanitlar
tizerindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen bulgular, kombine 1sinma protokoliiniin

hem mekanik verimlilik hem de fizyolojik yiikk acisindan diger protokollerden
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ayristigint gostermektedir. Kombine 1sinma protokoliiniin diger yontemlere kiyasla daha
yiiksek kulag sayisi iiretmesi (p < 0,05) ve ayn1 zamanda 50 metre yiizme derecesini
anlamli diizeyde iyilestirmesi, antrenman bilimi agisindan "potansiyasyon etkisi" (Post-
Activation Performance Enhancement - PAPE) ile agiklanabilir. Dinamik isinmanin
sinir sistemi tizerindeki uyarici etkisi ile spesifik ylizme dirillerinin teknik entegrasyonu,
sporcunun su i¢indeki hissiyatini artirarak kulag mesafesini optimize etmistir. Kombine
protokoliin yiizme derecesini iyilestirmesi, bu protokoliin merkezi sinir sistemi tizerinde
daha yiiksek aktivasyon sagladigini ve kas i¢i koordinasyonu optimize ettigini
desteklemektedir. Kombine protokoliin istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksek
KAH degerleri ile iliskilendirilmesi (p < 0,001) bu 1sinma modelinin metabolik olarak
daha zorlayict oldugunu gostermektedir. Plasebo, dinamik ve yiizme temelli 1sinma
protokolleri arasinda KAH agisindan anlamli bir fark bulunmamasi, bu protokollerin
benzer fizyolojik hazirlik seviyeleri sundugunu diisiindiirse de, kombine i1sinmanin
sistemik dolasim tizerindeki baskin etkisi egzersiz oncesi hazirlik yogunlugu hipoteziyle
ortiismektedir.

Plasebo ile dinamik i1sinma arasinda anlamli bir fark saptanmamasi, 1sinmanin
aktif igeriginin performansi optimize etmede kritik oldugunu, ancak standart dinamik
isinmanin tek basina yetersiz kalabilecegini gdstermektedir. Kombine 1sinmanin
sagladig1 performans artisi, antrendrlerin miisabaka 6ncesi hazirlik siireclerinde yalnizca
genel veya yalnizca spesifik 1sinmaya degil, bu iki yaklasimi birlestiren, yiiksek
yogunluklu (PAPE odakli) kombine modellere yonelmeleri gerektigini ortaya
koymaktadir.
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5. TARTISMA

Bu aragtirmada, kiiciikler kategorisinde yer alan lisansh yiiziiciilerde farkli 1sinma
protokollerinin (plasebo, dinamik, yiizme temelli ve kombine) 50 metre serbest yiizme
performansi, kulag sayis1 ve kalp atim hizi {izerine akut etkileri incelenmistir. Arastirma
sonucunda elde edilen bulgular, uygulanan 1sinma protokoliiniin yiizme performansi
iizerinde 6nemli bir belirleyici oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle kombine 1sinma
protokolii sonrasinda 50 metre ylizme siiresinin anlamli diizeyde azalmasi, bu
protokoliin kisa mesafe yiizme performansimi gelistirmede etkili olabilecegini
gostermektedir. Buna karsin plasebo, dinamik ve yiizme temelli 1sinma protokolleri
arasinda performans degiskenleri agisindan smirli farkliliklar tespit edilmistir. Bu
sonuclar, yarigma oncesinde gerceklestirilen 1stnmanin yalnizea genel fizyolojik hazirlik
amaci tasimadigini, ayni zamanda performansi etkileyen Onemli unsurlardan biri
oldugunu gostermektedir

Caligmanin en dikkat ¢ekici bulgularindan biri, kombine 1sinma protokoliiniin 50
metre yiizme derecesini plasebo, dinamik ve yiizme temelli 1sinmaya gore anlamli
diizeyde iyilestirmesidir. Bu durum, yalnizca genel dinamik hareketlerden veya yalnizca
suya 0zgl hazirliklardan ziyade, bu iki yaklagimin birlikte uygulanmasinin performans
acisindan daha avantajli olabilecegini diisiindliirmektedir. Kombine 1sinmanin
performans tizerindeki olumlu etkisi, kas sicakliginin artmasi, sinir-kas aktivasyonunun
yiikselmesi, hareket ekonomisinin gelismesi ve sporcunun yaris temposuna fizyolojik
olarak daha hazir hale gelmesiyle aciklanabilir. Kombine 1sinmanin performans
tizerindeki olumlu etkilerinden biri kas sicakliginda meydana gelen yiikselmedir.
Bishop (2003a) tarafindan belirtildigi lizere uygun bir 1sinma uygulamasi kas sicakligini
artirarak metabolik reaksiyonlari hizlandirmakta, sinir iletim hizin1 yilikseltmekte ve
kaslarin kuvvet {iiretim kapasitesini gelistirmektedir. Racinais ve Oksa (2010) da
sicakligin noromiiskiiler performans tzerindeki etkilerini incelemis ve artan kas
sicakligimin sprint performanslarinda 6nemli avantajlar sagladigini bildirmistir. Bu
mekanizmalar kisa mesafe ylizme performansinda kritik 6neme sahiptir. McGowan vd.
(2015), yaris Oncesi uygulanan uygun 1sinma stratejilerinin néromiiskiiler aktivasyonu
artirarak performansi gelistirdigini bildirmistir. Benzer sekilde Neiva vd. (2014)
tarafindan gerceklestirilen sistematik derlemede, ylizmeye 0Ozgii aktif 1sinmalarin
performans tizerinde olumlu etkiler olusturdugu belirtilmistir. Czelusniak vd. (2021) ise

sprint ~ yiizme  performansi  iizerine yaptiklari sistematik derlemede



aktif ve bransa 0Ozgli 1sinmalarin performansi artirdigini rapor etmistir. Mevcut
caligmada kombine 1sinma protokoliiniin hem dinamik egzersizleri hem de yiizmeye
0zgli hazirliklar1 icermesi nedeniyle bu olumlu etkinin daha belirgin hale geldigi
distiniilmektedir.

Kombine 1sinma performansi iizerindeki etkisi ile giincel ylizme literatiiriinde
siklikla vurgulanan noéromiiskiiler aktivasyon ve Post-Activation Performance
Enhancement (PAPE) mekanizmalar ile agiklanabilir. Son yillarda spor bilimlerinde
onem kazanan bu yaklasim, yaris oncesinde uygulanan uygun siddetteki aktivasyon
caligmalariin daha sonraki performanslarda giic ve hiz {iretimini artirabilecegini ileri
sirmektedir. Blazevich ve Babault (2019), uygun yogunlukta gergeklestirilen
aktivasyon ¢aligmalarinin sprint performansi ve patlayici gii¢ lizerinde olumlu etkiler
olusturdugunu belirtmistir. Yiziiciiler lizerinde yapilan bir ¢alismada Purovi¢ vd.
(2022), yizmeye 0Ozgii 1smma ile kara temelli PAPE uygulamalarinin birlikte
kullanildig1 protokoliin yalnizca yiizmeye 0zgii 1sinmaya gore yiizme bagslangic
performansini anlaml diizeyde gelistirdigini bildirmistir. Mevcut arastirmada kombine
protokol sonrasinda elde edilen daha iyi yiizme derecelerinin de benzer bir mekanizma
ile ortaya ¢ikmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Benzer sekilde Cuenca-Fernandez vd.
(2020), yaris oncesi uygulanan aktivasyon protokollerinin ¢ikis performansi ve ilk
metrelerdeki hizlanma kapasitesini artirdigini rapor etmistir.

Kulag sayisi acgisindan elde edilen bulgular incelendiginde, kombine 1sinma
protokoliiniin diger protokollere gore daha yiiksek kulag sayisina neden oldugu
goriilmektedir. Normal sartlarda daha diisiik kulag¢ sayis1 teknik verimlilik agisindan
avantajli kabul edilebilir; ancak bu c¢alismada kombine protokolde kulag sayisindaki
artisa ragmen yiizme siiresinin azalmasi, sporcularin daha yiiksek tempo ve frekansla
yiizerek performanslarini artirdigini diisiindiirmektedir. Bu nedenle kombine 1sinma
sonrasinda ortaya ¢ikan kulag¢ sayisi artisi, teknik bozulmadan ziyade yaris hizina bagl
artmis hareket frekansi olarak degerlendirilebilir.

Morais vd. (2022) geng yiziiciilerde sprint performansinin  6nemli
belirleyicilerinden birinin kula¢ frekansi oldugunu bildirmistir. Bu nedenle mevcut
arastirmada kombine 1sinma sonrasinda gozlenen kula¢ sayisindaki artisin teknik
bozulmay1 degil, yaris temposuna uygun bir frekans artisin1 yansittigr diisiiniilmektedir.
Barbosa vd. (2010) da elit yiiziiciilerde yaris temposu yiikseldik¢e kulag¢ frekansinin
arttigin1 bildirmistir. Seifert ve Chollet (2009), sprint yiiziiciilerde yiiksek performansin

¢ogu zaman artan kulag frekansi ile iligkili oldugunu belirtmistir. Bu nedenle mevcut
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aragtirmada kombine 1smnma sonrasinda gozlenen kula¢ sayisindaki artigin teknik
bozulmayi degil, yaris temposuna uygun bir frekans artigini yansittigi diisiiniilmektedir.

Kalp atim hiz1 bulgular1 da kombine 1sinma protokoliiniin fizyolojik olarak daha
giiclii bir uyart olusturdugunu gostermektedir. Kombine protokol sonrasinda KAH
degerlerinin diger protokollere gore anlamli diizeyde yiliksek olmasi, bu 1sinma
modelinin kardiyovaskiiler sistemi yaris yogunluguna daha fazla yaklastirdigini
gostermektedir. Kisa mesafe ylizme performansinda baglangi¢ 6ncesi uygun fizyolojik
aktivasyon diizeyine ulagmak, performansin ilk metrelerinden itibaren yiiksek gii¢
tiretimi ve tempo devamliligi agisindan 6nemli olabilir. Czelusniak vd. (2021), etkili bir
isinmanin kalp atim hizini yiikseltmesi gerektigini ve bunun performansla iligkili
olabilecegini bildirmistir. Benzer sekilde Bishop (2003b), yaris Oncesinde optimal
aktivasyon diizeyine ulagmanin performansin ilk anlarindan itibaren avantaj
saglayacagini vurgulamistir. McGowan vd. (2015), artan kalp atim hizinin ¢alisan
kaslara oksijen taginmasini hizlandirdigin1 ve enerji liretim siireclerini destekledigini
ifade etmektedir. Wilke vd. (2018), etkili bir 1sinmanin dolagim sistemini aktive ederek
performansa hazirlik siirecini destekledigini bildirmistir. McKenzie vd. (2022) da
fizyolojik hazirlik diizeyindeki artisin ylizme performansina katki saglayabilecegini
belirtmistir. Neiva vd. (2017) ise yarig 6ncesi yiiksek yogunluklu hazirliklarin kalp atim
hiz1 ve performans iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu rapor etmistir.

Caligmamizin bulgular1 ¢ocuk ve adodlesan sporcular agisindan da Onem
tasimaktadir. Lloyd ve Oliver (2020), gelisim donemindeki sporcularda noéromiiskiiler
hazirthgin performans {izerinde belirleyici rol oynadigmi bildirmistir. Ozellikle
koordinasyon, denge ve hareket kontrolii gibi 6zelliklerin heniiz gelisim agamasinda
oldugu yas gruplarinda, kombine 1sinma uygulamalarinin yalnizca fizyolojik degil ayn1
zamanda motor 6grenme acisindan da katki saglayabilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle
calismamizda kiiclikler kategorisindeki yiiziicilerde kombine 1sinmanin diger
protokollerden daha etkili bulunmasi, gelisimsel 6zelliklerle iligkili olabilir.

Buna karsin plasebo, dinamik ve ylizme temelli 1sinma protokolleri arasinda 50
metre yiizme siiresi ve KAH acisindan anlamli fark bulunmamasi dikkat ¢ekicidir. Bu
sonug, tek basina uygulanan dinamik ya da yiizme temelli 1sinmanin performansi
artirmak igin yeterli uyariyr olusturmayabilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle kisa
mesafe yiizme gibi yiiksek siddetli performanslarda, 1sinmanin hem genel fizyolojik
aktivasyonu hem de bransa 0zgii teknik hazirlig1 birlikte icermesi daha etkili olabilir.
Balilionis vd. (2012), farkli 1sinma modellerini karsilastirdiklar1 ¢aligmalarinda bazi

1sinma yontemlerinin performans iizerinde sinirli etki olusturdugunu bildirmistir.
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Czelusniak vd. (2021) tarafindan yapilan sistematik derlemede de farkli 1sinma tiirleri
arasinda her zaman anlamli performans farklari olusmadig1 belirtilmistir. Literatiirde
ozellikle yiiksek performans diizeyindeki sporcularda genel ve spesifik 1sinma
yontemlerinin birlikte uygulanmasimin daha etkili oldugu belirtilmektedir (McKenzie
vd., 2022; Silva vd., 2024). Bu nedenle mevcut ¢alismada yalnizca kombine protokoliin
anlamli farklilik olusturmasi beklenen bir sonug olarak degerlendirilebilir.

Bu aragtirmada elde edilen bulgular, ¢cocuk yliziiciiler iizerinde ger¢eklestirilen ve
farkli 1stnma yontemlerinin 50 metre serbest yiizme performansi iizerindeki etkilerini
inceleyen Kaya vd. (2017). S6z konusu arastirmada, farkli 1sinma yontemlerinin sprint
ylizme performansini etkileyebilecegini ve 6zellikle spora 6zgii uygulamalarin avantaj
saglayabilecegini belirtmiglerdir. Benzer sekilde Balilionis vd. (2012), farkli 1sinma
tiirlerinin ylizme performansini etkileyebilecegini rapor etmislerdir. Mevcut arastirmada
ise en blylik etkinin kara ve su i¢i uygulamalarin birlikte kullanildigi kombine
protokolde ortaya ¢ikmasi, bu ¢aligmalarin sonuglarini desteklemektedir.

Bu c¢aligmanin bulgular1 genel olarak degerlendirildiginde, kombine 1smma
protokoliiniin 50 metre yiizme performansini gelistirmede daha etkili bir yontem
oldugunu gostermektedir. Kombine protokoliin hem performans siiresini iyilestirmesi
hem de kalp atim hizin1 artirmasi, bu yontemin sporcuyu yaris oncesi fizyolojik ve
teknik agidan daha hazir hale getirdigini diisiindiirmektedir. Bu nedenle antrenérlerin ve
sporcularin kisa mesafe ylizme yarislart 6ncesinde yalnizca pasif, yalnizca dinamik veya
yalnizca ylizme temelli 1sinmalar yerine, dinamik ve ylizmeye 0zgii egzersizlerin

birlikte kullanildig1 kombine 1sinma modellerine yer vermeleri 6nerilebilir.
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6. SONUC

Bu c¢alismanin sonuglari, kombine i1sinma protokoliiniin 50 metre ylizme
performanst Tlizerinde diger 1sinma protokollerine gore daha olumlu etkiler
olusturdugunu gostermektedir. Kombine 1sinma sonrasinda yiizme siiresinin anlamli
diizeyde kisalmasi, kulag sayisinin artmasi ve kalp atim hizinin daha yiiksek degerlere
ulagsmasi, bu protokoliin kisa mesafe ylizme performansi oncesinde daha etkili bir
hazirlik yontemi olabilecegini ortaya koymaktadir.

Plasebo, dinamik ve ylizme temelli 1sinma protokolleri arasinda performans ve
fizyolojik yanitlar agisindan belirgin farklilik goriilmemesi, tek basina uygulanan 1sinma
yontemlerinin sinirli etki olusturabilecegini diisiindiirmektedir. Buna karsin kombine
1sinma, hem genel aktivasyon hem de bransa 6zgii hazirlik saglamasi nedeniyle daha
giiclii bir performans yaniti meydana getirmistir.

Sonug olarak, kisa mesafe yiizme performansi oncesinde dinamik egzersizler ile
yiizmeye 0zgii hazirlik ¢aligmalarini bir araya getiren kombine 1sinma protokollerinin
uygulanmasi Onerilebilir. Gelecek calismalarda farkli yas gruplari, performans diizeyleri
ve yiizme mesafeleri lizerinde benzer protokollerin etkilerinin incelenmesi, kombine
isinmanin  ylizme performansindaki roliinlin daha ayrintili anlagilmasina katk:

saglayacaktir.
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