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OZET

Bu c¢alismanm amaci, 50 m. Monopalet yiiziiclilerinde farkli 1stnma protokollerinin atletik
performansa akut etkisini tespit etmektir.

Bu c¢alisma deneysel yontem uygulanarak yapilmustir. Calismaya Istanbul ili igerisindeki
sualt1 spor kuliiplerinde lisanslh olan elit diizeydeki (4 tanesi geng milli) 13 sporcu katilmistir.
Calismaya katilan goniillii 13 monopalet sporcunun yas ortalamasi 18,2 yil, agirliklar:
ortalamasi 71,2 Kg, boy uzunluklar1 ortalamasi 175,4 cm olarak saptanmustir.

Denekler performans testlerini farkli giinlerde uygulamadan 6nce boy ve kilo dl¢iimlerinin
bitiminde bes dakika hafif tempo kosunun ardindan bir dakika yiirime (Aktif Dinlenme)
sonrasinda statik germe protokolii, dinamik germe protokolii ve statik-dinamik germe
protokoliinii uygulamiglardir. Yapilan ¢alismalarin ardindan otur-uzan, sirt bacak kuvveti,

dikey sirgam degerleri (SJ ve CMJ) ve 50 mt dip monopalet dereceleri kayda alinmistir.

Yapilan ¢alismada, farkli germe protokolii (statik, dinamik, statik-dinamik) uygulayan grup
test Olglimleri Spss 19 paket programi kullanilarak Kruskal Wallis testi yardimiyla

karsilastirildiginda (p>0,05) sonucuna ulagilmaistir.

Sonug olarak, farkli germe egzersizi protokolii (statik, dinamik, statik-dinamik) uygulanan
sporcularin esneklik, bacak-siut kuvveti, dikey sigrama ve 50 m. monopalet yiizme

performansina olumlu katkisinin olmadig tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, Statik, Dinamik, Monopalet



ABSTRACT

The aim of this study is to detect 50 m. monofin swimmers athletic performance in the acute
effect of different warm-up protocols.

This study was conducted by applying experimental methods. Working within the province of
Istanbul underwater in sports clubs that are licensed (4 of them junior national) 13 elite
athletes participated. 13 volunteer monopalet athletes participated in the study mean age of
18.2 years, an average weight of 71.2 kg, height 175.4 cm was determined as the average.
Subjects performance tests on different days prior to application size and five minutes,
followed by a minute of light tempo run at the end of the weight measurement walk (active
rest) after static stretching protocol, dynamic stretching protocol and implementing the static
and dynamic stretching protocol. After the sit-lie studies, back leg strength, vertical grain
values (SJ and CMJ) and were recognized in the bottom 50 meters monopalet degrees.

In this study, different stretching protocol (static, dynamic, static and dynamic) group
implements test measurements with the help of SPSS 19 package compared using
Kruskal-Wallis test program ( p> 0.05) was concluded

As a result, different stretching exercises protocol (static, dynamic, static and dynamic)
applied athletes flexibility, leg-back strength, vertical jump and 50 m. finswimming was
determined that no positive contribution to the swimming performance.

Key Word: Stretching, Warm-up, Dynamics, monofin
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TESEKKURLER

50 m sualt1 monopalet sporcularinda farkli 1snma protokollerinin atletik performans {izerine
akut etkisinin incelenmesi adli calismamda arastirma yapma sansi veren, tezimin planlanmasi
ve ortaya ¢ikmasindaki desteklerinden dolay1 ve karsilagilan problemlerin ¢oziimiinde degerli
katkilar1 ve yonlendirmeleri ile bana yol gosteren danigmanim Yrd. Dog. Dr. Deniz
DEMIRCI’ ye, ¢alismama kiymetli katkilar saglamis calismamin uygulama boliimiinde ve
diger konularda desteklerini esirgemeyen Yrd. Dog¢. Dr. Suat YILDIZ’ a katilan tiim sporcu
arkadaslarima, degerli calisma arkadasim Mustafa KONYALI’ ya ve tiim okul hayatim
boyunca her konuda yanimda olan ve sonsuz sevgi ve emek veren aileme minnet ve

tesekkiirlerimi sunmay1 borg bilirim.
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SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

SJ: Squat Jumping

CMJ: Countermovement Jump

CMAS: Diinya Sualt1 Aktiviteleri Konfederasyonu
P.N.F: Proprioceptive Neuromuscular Facilitation
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1. GIRIS

Spor, ¢agdas insan yasaminin ¢ok dnemli bir parcast olup, toplumlar1 olumlu yonde etkileyen
en yararl sosyal etkilerden biridir (SEVIM, 2007).

Sporcunun veriminin artmasi, uygulanan antrenman programinin nitelik ve niceligine gore
degisiklikler gsterebilmektedir. Iyi planlanmis etkili bir antrenman programmin sporcularin
performans verimini arttirabilecegi yapilan c¢aligmalarda da goriilmektedir. Boylece
antrenman programlarinin, bilimsel verilerin g6z Onlinde bulundurularak planlanmasi
sporcularin fiziksel ve teknik ag¢idan gelisimlerine biiyiik katki saglayacaktir (KILIC, 2008).
Bir¢ok yeni spor dalinda oldugu gibi monopalet (Paletli Yiizme) sporunda da diinya
literatiirtinde yeterli bilimsel ¢alisma bulunmamaktadir (ALEMDAR, 2007).

Ulkemizde ise hem zor hem de pahali bir spor dali oldugundan ve malzeme sikintis1 gibi
nedenlerden dolayr yavas gelisim goOsteren bir spor dalidir. Paletli yiizme koordinasyon,
esneklik ve diger biomotor 6zellikleri igeren bir spor dalidir. Ulkemizde yine yiizme sporunu
birakmig veya sualt1 sporlarmin farkli branslarindan gelen sporcularin monopalet sporcusu
olarak yer aldigin1 gérmekteyiz. Fakat gerek fiziki gerekse fizyolojik parametreler agisindan
bakildiginda diinya genelinde elit sporcularin kendilerine 6zgii kriterleri bulunmaktadir.
Bilimsel arastirmalarin yetersizliginden dolay1 su istii ve sualti antrenman metodlarinda
bircok farklilik gbze ¢arpmaktadir. Su {istii ve sualti mesafelerindeki kullanilan malzeme
farkliliklar1 antrenman metodunda da degisikliklere yol agar. Dolayisiyla performans
degerlendirmelerinde de farkli sonuglar elde edilmektedir (ALEMDAR, 2007).
Calismamizdaki biitiin katilimcilar calisma hakkinda bilgilendirilmis olup, onaylar1 alinarak
gonilli katilim sart1 aranmastir.

Maksimal performans gerektiren spor miisabakalarinda isinmada kullanilan statik germenin
maksimal performansi diistirdiigii yapilan c¢alismalarla rapor edilmistir. Ancak maksimal
performans Oncesi yapilan statik germelerin sakatlanma riskini disiirdiigii bilinmektedir.
Statik germelerin dinamik germelerle kombine edilerek statik germenin maksimal performans
iizerine olan negatif etkisinin ortadan kaldirmasi veya azaltilmasi arastirmanm amacini
olusturmaktadir (SIATRAS VE ARK., 2003).

Bir birim antrenman diizeyi igerisine bakildiginda performansi belirleyen en 6nemli 6gelerden
biri germe egzersizleridir. Germe egzersizleri; Sportif bir performans Oncesi, kas-iskelet
sistemini antrenmana veya yarismaya hazirlamak i¢in 1sinma programlar igerisinde yaygin

olarak kullanilan bir rutindir (Holcomb, 2000).



2. GENEL BILGILER

Monopalet, sporcunun iki ayagmin biiyiikk bir paletin icinde oldugu ve yunuslardan
esinlenerek yaratilmis “dolfin” hareketi sayesinde yiizdiigii bir spor dalidir. Kollar, harekete
aktif olarak katilmadan basin lizerinden 6ne dogru uzatilir ve burada sabit tutulur. Nefes ise

basin On tarafinda bulunan bir snorkel yardimiyla alinir
2.1. Paletli Yiizme Sporunun Tarihgesi

Paletin orijinal sekli 1400°1ii yillarm ortalarinda Leonardo Da Vinci tarafindan tasarlanmistir.
Bu sekil Alman Sprotk tarafindan 1879°da gelistirilmis ve zamanla giiniimiizdeki haline
kavusmustur. Monopalet fikri ise ilk kez 1955°de yine Alman Ristau ve Bergann tarafindan
ortaya atilmistir. Yapimi ise 1969 martinda Rus kuliibii Altai’de gerceklesmistir. Onceleri
sadece kelebek bransinda yarisan yiiziiclilerin bacak kuvvetlerini ve tekniklerini gelistirmek
icin kullandiklar1 monopalet yakalanan basar1 sayesinde zamanla ylizmeden ayrilarak ayr1 bir
brans haline gelmistir. 1967°de CMAS (Diinya Sualt1 Aktiviteleri Konfederasyonu) catisi
altinda yeni bir spor dali olarak tescillenmistir. Ayni y1l Almanya’da ilk Avrupa Sampiyonasi
ve 1975 yilinda Italya’da ilk Diinya Sampiyonas: gergeklesmistir. Paletli yiizme sporu yar1
olimpik bir statiiye 1996 senesinde kavusmus, olimpiyat oyunlarinda yer alabilmesi icin
stirdiiriilen ¢alismalar heniiz sonu¢ vermemistir. Kullanilan malzeme agisindan da bu sporda
olduk¢a énemli gelismeler yasanmistir. Ilk monopaletlerin ince celik levhalardan iiretildigi
bilinmektedir. Kullanim1 swrasinda problem yaratan bu kullanissiz ve agir malzeme yerini
zamanla fiberglasa birakmis ve ¢esitli tasarim gelismeleriyle giiniimiizdeki son seklini almistir

(Morales, 1996).



Sekil 1: Paletli Yiizme Sporcusu

2.2. Paletli Yiizmenin Teknigi

Monopalet ile yiizme teknigi basit oldugu kadar akici bir sekilde uygulanmalhidir. Yiiziiciiniin
iki ayag1 bir biiyiik paletin icindedir ve iki ayak aynmi anda vurus hareketi yapar. Kollar ise
harekete aktif olarak katilmadan basin iizerinden one dogru uzatilir ve burada sabit tutulur.
Eller {ist iiste konarak su ile siirtiinme minimuma indirilir. Nefes, basin on tarafinda bulunan

bir snorkel yardimiyla alinir.

Modern monopalet tekniginde yliziicii sadece bacak kaslarmi kullanmaz, gévdesini de
kullanarak, ileri dogru uzanma hareketi yapar. Kollar, govde ve bacaklar vertikal diizlemde
bastan basa salinim hareketi yaparlar. Ancak kollar ve gdvdenin iist kismu i¢in bu salinim
hareketinin minimum diizeyde tutulmasi gerekir. Boylece iyi bir hizlanma i¢in gerekli olan

stabilizasyon saglanarak su direncinin yavaslatan etkisi azaltilmis olur.

Hareket kalgalarda baslar ve gdvdenin sonuna kadar tiim eklemlerde birbiri ardina devam
eder. Yapilan genel bir hata, hareketin dizlerde baslatilmasidir. Bu, hem siirtiinmeyi artiracak

hem verimli bir palet vurusu yapilmasini engelleyecektir.



Altta ki sekilde monopalet tekniginin tam bir dairesel kompozisyonu goriilmektedir.
Monopalet tekniginde 2 fazdan bahsedilebilir. ikinci faz, 1 ve 4. resimler arasinda
goriilmektedir. Bu fazda, palet bacaklar yardimiyla su yiizeyine dogru kaldirilmaktadir. 5 ve
9. resimler arasinda goriilmekte olan birinci fazda ise, etkili bir itis i¢in viicut hazirlanmakta
ve asagl dogru palet vurusu yapilmaktadir. Dizler ¢ok hafif kirilarak ¢ok kuvvetli olan
Quadriceps kasinin harekete katkis1 saglanmaktadir.(Morales,1996; Biscarini, 1995)
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Sekil 2: Paletli Yiizme Teknigi

Su istli ve su alt1 yiiziisiinde esas olarak bir farklilik bulunmasa da, sualt1 yiiziisiinde paletin
vurus alani su yiizeyiyle sinirlanmadigindan, su istii yiiziise oranla palet yukariya daha fazla
kaldirilabilir. Tiipli ylizme tekniginde ise, yiiziicli basin¢l hava sikistirilmis tiipii kollarmni
uzatarak viicudunun On tarafinda tasir. Tipiin tamamen yatay pozisyonda tutulabilmesi
olduk¢a 6nemlidir. Kollar hi¢ oynamadan kollar ve omuzlar yardimiyla tiip tutularak viicut

aerodinamigi saglanarak paletli yiizme gerceklestirilir.

Sekil 3.Tiiplii Monopalet Yiizme Teknigi



Doniis:

Serbest stil ylizme doniisiiyle ayni sekilde yapilir. Yiiziicli duvara dogru hizla gelerek, dogru
zamanlamayla 6ne dogru egilir ve paletini duvara yaslayarak kuvvetli bir itis yapar. Paletin
duvara temas ettigi sirada yiiziicliniin tiim viicudunu ayni diizlem tizerinde tutmasi ve diiz bir
itis yapmas1 olduk¢a dnemlidir. itisin hemen ardindan suda kayma sirasinda iki yada ii¢ palet
vurusu sonra normal yiiziis pozisyonuna gelinmesi gerekir. Bununla beraber en fazla 15 m
suyun altindan gidebilir (Maric ve Ark., 2013).

Sekil 4: Monopalet Doniis Teknigi

Cikis:

Monopaletle ¢ikista, serbest stil yiizme ¢ikisi gibidir. Temel amag; maksimum siiratle suya
girmek ve siirtinme katsayisini minimuma indirmek, bdylece suda daha iyi ilerleme
saglayabilmektir. Ancak tiiplii ¢ikislar, yiiziicli suya elinde bir tiip tasiyarak girmek zorunda
oldugu i¢in daha fazla alistirma ve deneme gerektirmekle beraber daha fazla gii¢ ve kuvvet
gerektirmektedir (Morales, 1996).



Sekil 5: Monopalet Cikis Teknigi

Monopalet sporcularinda ¢ikis tekniginde viicudun 6ne dogru salimimiyla baslayp suyun
altindan en fazla 15 m gidebilmesiyle devam ederek viicudun suyun {istiine ¢ikisi ve suya

paralel olusuyla devam etmektedir.

2.3. Paletli Yiizmede Kullanilan Malzemeler

Paletli yiizme sporunda kullanilan monopalet, yaklasik 72 cm. genisliginde ve 68 cm.
uzunlugundadir. Uzerinde, ayagi, ayak bilegine kadar kavrayan lastik ayakliklar bulunur.
Palas1 fiberglastan veya bagska malzemelerden yapilan monopalet, sertligi ve biiylikligu
sporcunun yiizdiigii mesafeye, fiziksel yapisina ve performansma uygun olarak el yapimi

olarak hazirlanir (Biscarini, 1995).



Cmas (Diinya Sualt1 Aktiviteleri Konfedarasyonu) in diizenledigi kurallara gore paletlerin
uzunluk ve genislikleri ayak ceplerinin 6lgtimleri birtakim kriterlere baglanmistir. Maksimum
Kriterler: 760x760x150 mm olarak belirlenmistir.

Buna gore;

500x500 mm ¢ocuklar i¢in
600x600 mm
600x620 mm
600x660 mm

600x700 mm iist diizey performans sporculari

Standart palet kalinliklart ise 1.5 mm-1.6 mm bayan ve erkek olmak iizere ayrilmaktadir
(Maric ve Ark., 2013).

Nefes almak i¢in kullanilan snorkel ise yine bu spor i¢in 6zel olarak iiretilmektedir. Cap1 19-
23 mm olan bu snorkellerin boyu en fazla 48cm olabilmektedir. Dalicilarin kullandigi
snorkellere benzemekle birlikte en biiyiik farki yiiziicliniin alin kismina oturarak yiiziiniin 6n
tarafindan geg¢mesidir. Bu sayede yiiksek hizlarda yiiziis sirasinda suya en az direncin

uygulanmast ve hidrodinamik prensiplere uygun bir pozisyon saglanmasi amaglanmistir

(Morales, 1996).

Sekil 6: Monopalet Ekipmanlar1



2.4. Esneklik

Genis oranda hareketi uygulayabilme kapasitesi esneklik ya da tam anlamiyla hareketlilik
olarak bilinmektedir. Esneklik, kelime anlami olarak 6zgiirce hareket edebilme anlamina
gelmektedir. Teknik olarak ise hareket edebilme orani olarak agiklanmaktadir. Esnekligin en
kapsamli tanim1 ise sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir acida
ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Esneklik 6zelligi sporda
istenilen motorik giice ulagsmak i¢cin dnemli bir yer tutmaktadir. Dayaniklilik, kuvvet, siirat ve
kondisyon gibi performansi belirleyici faktdrlerin yaninda esneklik alistirmalar1 da motorsal
temel Ozelliklerden biri olarak uygulamada kullanilmalidir ve her antrenman siirecinin dnemli
bir pargasini olusturmaktadir (Giindiiz, 1995).

Kiiciik c¢ocuklarda heniliz dogru durus ve hareket yetenekleri gelismemis olmasina karsin
yiiksek bir esneklik goriilmektedir. Fakat esneklik yas ilerledikge azalmaktadir. Yapilan
arastirmalarda esneklik ile yas arasinda onemli bir iligkinin varligindan s6z edilmektedir.
Esnekligin ergenlik ¢cagina kadar yiikseldigi, ergenlik ¢aginda duraklama dénemine gectigi ve
bu donemden sonra diisiis gosterdigi belirtilmistir. Esnekligin gelistirilmesi geng yasta daha
kolay basarildig1 i¢in sporun o6zelligine bakilmaksizin esneklik her geng¢ sporcunun
antrenmaninin bir pargasi olmalidir. Esneklik ¢aligmalar1 ayr1 bir antrenman programi olarak
digiiniilmemeli, genel antrenman programi icinde yer almalidir. Yiiklenme oOncesinde
uygulanan 1smmma egzersizleri ve yliklenme sonrasi uygulanan soguma egzersizleri esneklik
calismalarinin yapilabilecegi en uygun devrelerdir. Egzersizlerin se¢imi, kompleksligi ve
zorluk derecesi sporcunun hazirlik seviyesi ve sporun Ozellikleriyle ilgili olmalidir. Segilen
her egzersiz 10-15 tekrarla 3-6 set arasinda yapilirken, dinlenme araliklar1 esnasindaki
gevseme egzersizleri dikkate alinmalidir. Uygulama boyunca, bir egzersizin agisi artan dozda
dikkatlice artirilmalidir. {1k seferde, bir kimse kendisini zorlamayan agida hareketi yapmalidir,
daha sonra ise limitlerinin sonuna kadar hareketi progresif karakterde yapmalidir.
Viicudumuzdaki biitiin eklemlerin hareket edebilme agilar1 farkli farkhidir. Bu farkliliklar
kisiden kisiye degisiklikler gostermektedir. Eklemlerin ve kaslarin dogrudan etkili oldugu
faktorlerden dolay1 bazi sporcular digerlerine gore ayni hareketi daha miikemmel yaptiklari
goriilmektedir. Bu nedenle esnekligin 6zel oldugu sdylenebilir. Yas, cinsiyet, kabiliyet gibi
ozellikler fark etmeksizin tiim bireyler esneklik ¢caligmasi yapabilir. Ciinkii esneklik ¢aligmasi
yapmak i¢in gecerli hi¢bir engel bulunmamaktadir. Bu tiir caligmalar sportif bagar1 amaciyla
yapilabilecegi gibi hareketsiz bir yagam tarzinin meydana getirdigi olumsuzluklar1 dnlemek

acisindan da yapilabilir. Ustelik bu tiir bir yaklasim igin 6zel bir zamana da ihtiyag yoktur.



Ornegin ¢alisirken, televizyon seyrederken, kitap okurken, konusurken ve ders dinlerken bile
germe egzersizleri uygulanabilir. Esneklik, spor tiiriiniin ihtiyaclarma uygun optimal bir
gelisim saglamada, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelisiminde etkili
olmaktadir. Sportif etkinliklerin basarisinda eklem hareket genisligi onemlidir. Yapilan
arastirmalarda her spor dalinin ihtiya¢ duydugu esneklik miktar1 ile esnekligi gerektiren
eklemlerin farkli oldugu elde edilmistir.

Esneklik alistirmalarinin uygulanmasinda kaslarin agonist ve antogonist ¢alismalarda diisiik
performans gostermemeleri i¢cin kuvvet egzersizlerine yer verilmesini gerekmektedir.
Esneklik ile sportif performans arasinda pozitif bir iligki bulunmakla birlikte bu durumun baz1
sporlar igin tam tersi oldugu bilinmektedir. Ornegin viicut gelistirme sporu yapan bir sporcuda
omuz hareketliligi oldukca dar olabilir. Ancak bu sporcu i¢in daha ¢ok kassal goriiniim
onemli oldugundan buradaki diisiik oranl esneklik onun i¢in 6nemli degildir. Bir bagka 6rnek
ise bir giirescinin gelisen 6n kol kaslar1 nedeniyle el bilegi ekleminde hareket genisliginde bir
kisitlama goriilebilmektedir. Ayrica erken yasta baglatilan esneklik caligmalarinin performans
tizerinde olumlu etkileri vardir (Muratli, 2007).

2.4.1. Esnekligin Siniflandirilmasi

Esneklik; aktif ve pasif esneklik, dinamik ve statik esneklik, genel ve 6zel esneklik olmak
iizere ti¢ farkl sekilde smiflandirilabilmektedir.
1) Aktif ve pasif esneklik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Diger bir

anlamda hareketin kas kuvveti ile yapilmasidir.

¥V F A

Sekil 7: Aktif Esneklik Hareketleri




Aktif esneklikte kisi esnetilecek uzvunu kendi giicli ve gayreti ile esnetmeye caligmaktadir.
Bagka bir tanimlama ise aktif esneklik caligmalari, sporcularm herhangi bir dis yardim
almadan kendi basina yaptig1 ve hareketi yaptiran kaslarm sahip olduklar1 kuvvet 6lgiisiinde
hareketliligi gerceklestirebildigi calismalardir. Aktif esnetmeler sportif miisabakalarda sportif
hareketleri kisinin kendisi yapmak zorunda oldugu icin sportif branslar agisindan biiyiik bir
onem tagmaktadir. Burada onemli olan sporcunun kendi basina bir eklemini hangi agilarda
hareket ettirebildigidir (Gokkaya, 2012).

Pasif Esneklik: Pasif bir esnetme yontemidir. Bu esnetme yonteminde disaridan bir yardim
s0z konusudur. Sporcular yardimla daha biiylik eklem hareketliligine ulasabilirler. Bu yardim
aletli, esli ya da viicut agirligr olabilir. Ara¢ ya da kisi yardimiyla esnetilecek uzuv agri
smirna kadar getirilmektedir. Pasif hareketliligin degeri aktif hareketlilikten daha biiyiiktiir.
Pasif harekette bir aktif ¢alisma mevcuttur. Antrenman metodu acisindan pasif ve aktif
hareketlilik gelisimi birlikte olmaktadir. Pasif ve aktif hareketlilik arasinda kesin bir ayrim
yoktur. Ornegin, bir jimnastik¢i esli veya kendi viicut agihigindan yararlanarak yiiksek
degerde kalga hareketliligine ulasabilir. Burada pasif hareketlilik ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica
aktif ve pasif hareketliligin hareket teknikleri {izerinde diizeltici etkileri vardir. Eklem
hareketliligi i¢in pasif ve aktif hareketlilik ayn1 Ol¢iide etkilidir. Birinin digerine iistiinligi

diistiniilmemelidir.

Covctarnyi <AGncdOrime <Kalga gevirme

Sekil 8: Pasif Esneklik Hareketleri

2) Dinamik ve statik esneklik: Dinamik esneklik ise futbolda topa vururken kalca

ekleminin esnekligi gibi eklemlerin hareket ederken meydana getirebildigi en biiylik agidir.
Genelde statik esneklikten daha biyiiktiir ve kas kullanimi daha yogundur. Calisma

uygulanirken belli bir ritim ve hiz vardur.
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Statik esneklik: Jimnastikte spagat oturusunda oldugu gibi eklemlerin en son sinirina kadar
acildig1 ve hareketsiz kaldig1 noktadaki esnekligini ifade etmektedir. Statik esneklikte eklemin
durumu belli bir stire korunmakta ve bu uygulama siiresinde yardimli veya yardimsiz yiik
verilerek bu pozisyonda belli bir siire beklenmektedir.

3) Genel ve 6zel esneklik: Her sporcunun biitiin viicut eklemlerinde bir sporun 6zel
ihtiyaglarmn1 hesaba katmadan iyi bir mobiliteye sahip olmasi gerektigi gergegini tarif
etmektedir. Boyle bir esneklik antrenmanda ihtiyactir ve esasen ilgili sporun elementlerini ve
0zel olmayan egzersizlerini yapmada ve degisik antrenman gorevlerini yapmada sporcuya
yardimct olmaktadir. Esneklik genelde relativdir ve genel esneklikte sporcular spor
yapmayanlardan daha {istiindiir.

Ozel esneklik: Eklem ve spora 6zel kaliteyi ifade etmektedir. Engelli kosularda kal¢a eklemi,
jimnastikte omurga, artistik buz pateninde diz eklemi gibi hareket akisi igerisinde kullanilan

belli eklemlerin ¢alistiriimasidir (Dogan, 1995).

Yiizmeden Once ve Sonra
Yaklagik 5 dakika

Stretching uygulamadan &nce, bii-
yiik kol sallamalarnyla 2-3 dakika

g o 3.5 saniye
uruyun.
yuruy! 2 kere
sayfa 27
7 <
IS
/J\»
. 10 saniye
S 10 saniye 8-10 saniye her iki tarafa
. 10-15 saniye her iki tarafa her iki tarafa sayfa 32
5 saniye sayfa 46 sayfa 44 sayfa 60
3 kere
sayfa 46 (’;{J.‘
—~
i~ S e
&V}/ o) 3 i —— 5 saniye
= i) 2 kere
T ] sayfa 30
\\

4 PN
3 —J
1 niy 15 saniye
her bir kol 15 sanive sayfa 49
sayfa 43 sayfa 47

15 saniye
her bir bacak
sayfa 51

Vaktiniz kisith mi?

o
J
8

N ¢ ; Su mini programi yygulayin:
Gil” 24,5013/ 14&5/
10 saniye 15 saniye % Ya}i!?§l.k; 2 dakl a
sayfa 87 10 saniye 15 saniye sayfa 65 15 saniye
her bir bacak sayfa 58 P her bir bacak
sayfa 35 sayfa 71

Sekil 9: Yiizmeye yonelik 6zel esneklik
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2.4.2. Esnekligi etkileyen faktorler

Esneklik eklem yapisy, tipi ve seklinden etkilenmektedir,

Ligament ve tendonlar esnekligi etkilemektedir. Bunlar ¢ok elastik oldugunda
biiyiik hareket agisina miisaade ederler,

Kaslarm yapisal 6zellikleri esnekligi etkilemektedir,

Esneklik kas liflerinin ve derinin gerilme yeteneginden etkilenir,

Kaslarin 1sinma derecesi esnekligi etkilemektedir. Wear (1963), kasin bdlgesel
olarak 46 C derece 1sitilmasini takiben esnekligin %20 arttigini, kasmn 15.5 C
dereceye lokal sogutulmasiyla da esnekligin %10-20 oraninda azaldigini
bulmustur. Benzer sekilde bir hareketin agist normal 1sinma egzersizlerine
takiben artmaktadir. Ciinkii artan dozda uygulanan fiziksel aktivite kastaki kan
akimimni hizlandirir ve kas fiberlerini daha ¢ok elastik hale getirmektedir,
Yorgunluk esnekligi etkilemektedir. Bu durum genel tiikenmenin sonucu veya
antrenmanin sonuna dogru olusan yorgunluk seklinde meydana gelebilir,
Merkezi sinir sisteminin uygulama siireci esnekligi etkilemektedir,

Esneklik giiniin degisik saatlerine gore degisiklik gostermektedir. En yliksek
hareket agis1 saat 10.00 ile 11.00 ve 16.00 ile 17.00 arasinda gosterilirken, en
diisiik deger ise sabahin erken saatlerinde gozlenmektedir,

Isinin artmasi esnekligin artisini saglarken diismesi de olumsuz etkilemektedir,
Yas ve cinsiyet farki esnekligi etkilemektedir. Bayanlar genellikle erkeklere
oranla esneklik yoniinden daha iistlindiir. Ayni istlinliik yetiskinlere oranla
cocuklarda daha da belirgindir. Maksimum esneklige 15-16 yaslarinda
ulasilmaktadir,

Psikolojik durum esnekligi etkilemektedir. Pozitif duygusal durum depresif
duygulara kiyasla esnekligi olumlu sekilde etkilemektedir,

Sporcularm antrenman diizeyi esnekligi etkilemektedir,

Yeterli kas kuvvetinin azligi da degisik egzersizlerin esnekligini
azaltmaktadir. Kuvvet esnekligin onemli bir boliimiidiir ve diizenli olarak
calistiricilar tarafindan dikkate alinmahdir. Yinede kuvvet artisinin esnekligi
simirladigma veya esneklik artiginin kuvvet ilizerinde negatif etkiye sahip
olduguna inan ¢alistiricilar mevcuttur. Boyle teoriler kasin kiitlesindeki artisin

eklem esnekligini azaltt1g1 gergegine dayanmaktadir,
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e Giyilen kiyafet esnekligi etkilemektedir. Antrenman esnasinda giyilen dar bir
kiyafet esnekligi olumsuz etkilemektedir,

e Viicut yag oran1 esnekligi etkilemektedir,

e Kuvvet ¢alismalar1 mekanik nedenlerden dolayi esneklik iizerinde olumsuz
etkide bulunabilir

e Eklemlerin yapisal sinirliliklarmi ve bu sinirliliklarin esnekligi engelleme
oranlar1 su sekildedir
- Eklem kapsiilii %47,
- Kas %41,
- Tendon %10,

- Deri %2 (8).

2.4.3. Esneklik cahismalariin olumlu etkileri

Viicut, zeka ve benligi birlestirir,

Postiirii diizeltir ve viicut simetrisini saglar,
Daha rahat hareket etmemize olanak saglayarak koordinasyonu saglar,
Kaslar1 gevsetir,

Kisisel disiplini saglar,

Stresten korur,

Sirt ve kas agrilarini 6nler,

Hareket alanin1 genisletir,

Fiziksel ve sportif becerileri gelistirir,
Kas sakatliklarini onler,

Egzersiz yapmaktan hoslanmay1 saglar,

Kan dolasimini hizlandirir,

Viicudun zihinsel olarak rahatlamasina yardimci olmaktadir.

2.4.4. Esnekligin dezavantajlar

Asirt esneklik (hiper fleksibilite) ortalama degerlerin iizerindeyse sporda basariya engel

olan bir etken olarak karsimiza ¢ikabilir. Genel olarak asir1 hareket genisligi; bag dokularmin

zay1flig1 ve asir1 oynak bir eklemden kaynaklanir. Bu durumda iist diizeyde bir sporsal

performans beklenemez. Asir1 esneklik (Hiper-Fleksibilite) sakatlik olusumuna neden olabilir.
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Surburg (1983), asir1 seviyedeki esneklik ¢aligmalarmin eklem baglari, eklem kapsiilii ve
tendonlarda gevsemeler getirdigini ve bunun sonucunda eklemin yeterince sabitlenemedigini,
dolayistyla da cesitli burkulma ve eklem c¢ikiklarinin olugmasi agisindan uygun bir zemin
hazirladigin1 belirtmektedir. Ayrica Cobin ve Noble (1980), esneklik oraninin fazla oldugu
durumlarda eklem sakatliklarina maruz kalma riskinin, esneklik orani ¢ok diisiik olan kisilerle
ayni oldugunu belirtmektedir. Esneklik ¢aligmalari ile birlikte kaslarda ve eklem baglarinda
meydana gelen gevseklik, ekleme diisen yiikii artirmaktadir. Bunun sonucunda ise eklem
kikirdaklarinin dejenerasyonu artmakta ve Osteoarthri adi verilen eklem rahatsizliklar:

olusabilmektedir.

Esnekligin yetersiz gelisiminden kaynaklanan sportif olumsuzluklar ise;
e Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir,
e Diger 6zelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir,
e Kisi, yaralanma ve ¢abuk sakatlanmaya egilimli olur,
e Bir hareketin kaliteli yapilma yetenegi smirlanir,
e Adim uzunlugu kisalir, hizlanma mesafesi azalir ve hareket siirati diiser,
e Kombine spor dallarinda hareketlerin uygulanis kalitesi kotiilesmektedir,

e Postiiral bozukluklar olusturmaktadir (Zorba, 2001).

2.4.5. Esnekligin gelistirilmesinde kullanilan esnetme teknikleri

Esnekligin gelistirilmesindeki temel prensip kaslar ve bagli dokular1 normal
durumundan daha fazla gerilmeye sevk etmek ya da normal uzunlugundan daha fazla
uzatmaktir. Ancak bu zorlamalar hi¢cbir zaman dokulara zarar verecek dozajlarda olmamalidir.
Genel olarak esneklik ¢alismalarinda 3 temel yontem vardir. Bunlardan ilki balistik yaylanma,
diger bir deyisle dinamik esnetme yOntemi, ikincisi yavas hareketleri ve agr1 smirinda
beklemeyi gerektiren statik esnetme yontemi ve icilincii ise P.N.F. esnetme yOntemidir

(Dogan, 1995).
2.4.5.1. Dinamik (balistik) esnetme yontemi

Dinamik esnetme yonteminde esnetilecek uzuv agri sinrma kadar hareket ettirilir ve bu
noktada beklemeksizin ilk pozisyona geri doniiliir. Hareket aym tarzda siirdiiriiliir. Dinamik

esnetme yonteminin diger tekniklere oranla bir takim avantaj ve dezavantajlar1 bulunmaktadir.
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Avantajlar;

o=

VN

Sekil 10: Dinamik Esnetme Hareketleri

3

Ismma egzersizi olarak yapilabilir. Ismma egzersizlerinin hemen sonunda
yapilmast durumunda yiliklenme devresine gegiste organizmanin sogumasini
engeller,

Esneklik gelisimine az da olsa katki saglar,

Diger tekniklere oranla daha az sikici ¢aligmalardir.

Dezavantajlari;

Diger tekniklere oranla daha fazla enerji gerektirir,

Dinamik esnetme yontemi agrili bir ydntemdir. Ustelik bu teknik bir yardimei
ile birlikte uygulanmaya c¢alisildiginda agr1 hissi daha da artar,

Dinamik esnetme yontemi ile hizla gerilen kasin etrafindaki dokular bu gerilme
hizina ¢abucak adapte olamazlar. Bu nedenle kas etkili bir sekilde esnetilemez,
Hizli bir gerilme sonucunda kasm kendini koruma mekanizmalar1 agilmis olan
ve bunun sonucunda kasta ¢esitli yaralanmalar olusabilir,

Hizla esnetilen kastan merkezi sinir sistemine gonderilen bilgiler sonucunda
kas refleksif olarak kasilmaya sevk edilir. Bunun sonucunda kas esnetilemez

duruma gelir.

2.4.5.2. Statik esnetme yontemi

Statik esnetme yOnteminde esnetilecek uzuv agri smirma kadar esnetilir ve agrinin ilk

hissedildigi noktada en az 3 sn beklenildikten sonra tekrar baglangi¢ pozisyonuna gelinir.
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Dinamik esnetme yonteminde oldugu gibi statik esnetme yonteminin de bir takim avantaj ve

dezavantajlar1 bulunmaktadir.

g

R oy
)2

YY) h

Sekil 11: Statik Esnetme Egzersizi

Avantajlar;
e Dinamik esnetme yontemine oranla daha az enerji gerektirir,
e Daha az agrili bir esnetme yontemidir,
e Dinamik esnetme yontemine oranla daha fazla esneklik gelisimi saglar,
e Sakatlanma riski daha diisiiktiir,
Uygulama kolaylig1 a¢isindan daha avantajlidir
Dezavantajlari;
e Dinamik esnetme yontemi disinda kalan diger esnetme yontemlerinden daha az
verimlidir,
e [smma devresinin sonunda yapilmasi durumunda organizmanmn sogumasina
yol agabilir ve bu durum yiiklenme déneminde problem olusturabilir,

e Statik esnetme c¢aligsmalar1 sikici ve bikkinlik verici bir ¢alisma yontemidir.

2.4.5.3. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) Esnetme Yontemi

P.N.F. kelimesi; Proprioceptive Neuromuscular Facilitation kelimelerinin bas harflerinden
olusmaktadir. 1946 - 1951 vyillarinda Amerika Birlesik Devletlerinde Kabat-Kaiser
Enstitistnde incelenmistir. P.N.F. esnetme yontemi, duyu alicilar vasitasiyla sinir-kas iliskisini
ve c¢alismasini diizenleyen, gelistiren ve hizlandiran bir esneklik ¢alisma yontemidir. P.N.F.
esnetme yontemi, onceleri fizyoterapi alaninda eklemlerdeki limitasyonlarin giderilmesinde

kullanilan bir teknik iken son yillarda sportif alanda da esnekligin gelistirilmesi amaciyla
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kullanilmaya baslanmistir. Bu yontem esneklik gelisimi agisindan diger tekniklerden daha

verimli ve avantajlidir.

PNF Hamstring Esnemesi

2 Pasif Sn csneme
(zo =aniy<)

=. statik kasalma
(S saniye)

1:(" 3 Quadricepsin
dinamik kasslrmass
= bamstringin
csnemesi (30 saniye)
e~ <’

Sekil 12: PNF Esneklik Yontemi

Avantajlar;

P.N.F. esnetme teknikleri, esneklik gelisimi agisindan diger tekniklerden daha
avantajhdir,

Dinamik esnetme yontemine oranla daha az enerji gerektirir,

Dinamik esnetme teknigine oranla daha az agrilidur,

Esneklik gelisimi yaninda kuvvet gelisimini de saglar,

Otogenic ve reciprocal inhibisyonu birlikte kullanir,

Sakatlanma riski ¢ok diisiiktiir.

Dezavantajlari;

P.N.F. esnetme teknikleri mutlak surette bir yardimci gerektirir. Yardimcmin
konu ve uygulama hakkinda ¢ok genis bir bilgiye sahip olmasi1 zorunludur,
Calismalar oldukca sikicidir,

Kalabalik gruplarda uygulatilmasi hemen hemen imkansizdir (Dogan, 1995).



3.GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Yo6ntemi

Deneysel olarak uygulanan bu c¢alismaya 13 goniilli monopalet sporcusu katilmistir.
Sporcularin antropometrik dl¢iimleri boy, agirlik, yas, deri kivrim kalinligi, (Biceps, Triceps,
Suprailiak, Subsscapula ) ¢ap humerus,femur ve ¢evre (Biceps,) degerleri kaydedilmistir. Deri
kivrim kaliliklart Holtain Skinfold Kliper , cap genisligi kayan kaliper ¢evre uzunliguda
celik mezura ile yapildiktan sonra farkli giinlerde birer giin arayla 5 dk 1sinma sonras1 farkl
isinma protokolleri uygulanmistir. Birinci giin 20 sn statik germe egzersizi sonrast otur-uzan,
bacak-sirt kuvveti, dikey sigrama kuvveti(counter movement jump(CMJ) ve squat jump(SJ))

olgtimlerini takiben 50 mt sualt: monopalet performans degerleri tespit edilmistir.

Statik Germe Protokolii

Sporcular statik germe protokoliinde ise sirt-bacak bolgeleri esas alinarak 3 farkli hareketi 20
sn uyguladiktan sonra 20 sn dinlenmislerdir. Toplamda iki kere statik germe protokolii
uygulandiktan sonra sporcu otur-uzan testine ge¢mistir.

Dinamik Germe Protokolii

Sporcularmm dinamik germe protokoliinde ise 3 farkli hareketi sirt-bacak bolgeleri esas
almarak her bir hareketi 20 sn yapip 20 sn dinlenmeleri istenmistir.Toplamda iki set

uygulandiktan sonra otur-uzan testine gecilmistir.

Statik + Dinamik Germe Protokolii
Statik + Dinamik Germe protokoliinde ise 3 farkli hareket her biri ayr1 ayr1 olmak iizere 10 sn
statik 10 sn dinamik germe yapildiktan sonra sporcunun 20 sn dinlenmesi

istenmistir. Toplamda iki set uygulandiktan sonra sporcu otur-uzan testine gecilmistir.

3.2. Arastirma Grubu

Aragtirmaya sualt1 spor kuliiplerinde elit diizeydeki (Yas: 18,2 + 1,5 yil; Boy: 1.75,4 + 4,8
cm; Agirlik: 71,2 + 4,5 kg ) 13 sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporcularin 6lgtimleri su

sicakhigr 27-28 °C, derinligi 275 cm olan kapali havuzda gergeklestirilmistir. Sporcularin
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depar tagindan ¢ikig anindaki etkisini dengelemek ve doniisler yardimiyla ¢ikis fazinda esitlik

saglamak amaciyla havuz 6zel olarak kulvar yardimiyla 25 m olarak degistirilmistir.

3.3 Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Viicut Agirhg Ol¢iimii

Deneklerin agirlik Slgimleri “’Tanita’> marka TBF-310 model digital tart1 ile yapildi.
Olgiimler ¢iplak ayakla ve deneklerin iizerinde i¢c c¢amasir1 varken yapildi ve 100 gr

hassasiyetle kaydedildi.

3.3.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilarin tiim uzunluk 6lgtimleri 7 mm genisliginde celik mezura ve duvara yapistirilmis
kagit 6lgek kullanarak ayaktan yapilmistir.

Boy: Duvara yapistirilmis kagit 6lgekle topuklardan vertekse dogru dikey viicut yiiksekligi
olciildii. Olgiim aninda denek ayaklar1 ¢iplak ve topuklari bitisik pozizyonda iken viicudu dik
ve bas1 frankfort diizleminde tutularak, basma sterno mastoid ¢ikintilardan yukariya hafif¢e
traksiyon uygulandi. Denekten derin bir nefes almasi istenerek sonug¢ kayda alinmistir

(Alemdar,2007).

3.3.3. Esnekligin Belirlenmesi
3.3.3.1. Otur Uzan Testi

Otur-uzan testi dlglimlerinde uzunlugu 35 cm, genisligi 45cm ve yiiksekligi 32 cm olan bir
test masasi kullanilmistir. Katilimeilarin oturur pozisyonda govdesini olabildigince 6ne dogru
uzatmalar1 istenmistir.

Denegin ayaklar1 altinda ise 15 cm igeride bulunan ylizeye dayanmaktadir. Masanin iist
yiizeyinde, denek yoniinde 0.5 cm ‘lik araliklarla bolinmiis cetvel bulunmaktadir. Masa
tizerinde enlemesine konulmus, katilimcinin parmaklari ile ileri itecegi 30 cm uzunlukta bir
cetvel kullanilmigtir. Katilimeinin oturarak,el parmak uglar1 yatay yiiziin kenarinda olmak

lizere ayaklarmm1 masanin altindaki dayanaga uzatmasi istenmistir.Dizler biikiilmeden
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govdenin ileri egilmesi esas alinmustir.Bu arada kollar gergin olarak cetveli yavasga itmesi ve

bu hareketi diizgiin bir sekilde yapilmasi saglanmistir (Leighton, 1996).

Testin 2 defa tekrar edilerek en iyi ¢ikan sonu¢ kayda ahnmustir. Test sirasinda test yoneticisi
katilimc1 yaninda, gergin durumdaki bacaklarini kirmamasini saglamistir.

Katilimc1 6ne olabildigince ileriye dogru egilmeden 6nce, cetvele temas halinde olan elleri iist
yiizeyin kenarindadir. Test yoneticisi testi dogru olarak kayda alabilmesi i¢in katilimcinin en
u¢ durumundaki pozisyonunu en az 2 sn siire ile durmasmi kontrol etmektedir. Her iki elin
parmaklar1 ayni hizaya ulagsmadiginda, parmak uglar1 arasindaki ortalama mesafe kayit altina
alinmigtir. Test sirasinda katilimcidan yavas ve akici hareket etmesi istenmis, ikinci denemede
yapilmadan Once kisa bir ara verilmistir. Sonug olarak ikinci denemenin ardindan elde edilen

en iyi derece kaydedilmistir.

Sekil 13: Otur-Uzan Testi

3.3.4. Dikey Sicrama Testi

Bu arastirmada sigrama performansinin belirlenmesi i¢in countermovement jump ve squat
jump teknikleri kullanilmistir. Sigramalar, ugus ve yere temas siirelerinin 6l¢iildiigii sigrama
matinda (Newtest 2000, Oulu, Finland) ger¢eklestirilmistir. Katilimeilarin elleri her iki
sigrama tekniginde de bellerinde olmustur. Her sigrama i¢in 3 tekrar yaptirilmis ve en yiiksek

deger sigrama performansinin analizi i¢in kullanilmustir (Ellis, 2000).
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Sekil 14: Dikey Sigrama Testi

3.3.5. 50 m Monopalet Performans Testi

Katilimcilar countermovement jump ve squat jump tekniklerinden sonra roket
monopaletlerini giyerek HS-200 Start System ile ¢ikis sinyali verilerek maksimal 50 m
performanslarinin sonuglart Omnisport 2000 Touch Pad (1-800) sistemi ile kayit altina

almmustir.
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Sekil 16: Daktronics Onnisport 2000 Touch Pad

3.3.6. Kuvvet Dinonometresi Testi

Sirt-Bacak izometrik kuvvetini 6lgmek i¢in ¢* Baseline *> marka kuvvet dinonometresinin
ayarlar1 yapildiktan sonra katilimci cihazin tizerinde iki ayagiyla ¢iktiktan sonra ayak ile
omuzlar ayni hizada olacak sekilde ayakta durur. Barin merkez noktasindan iki eliyle tutacak
sekilde kavradiktan sonra omuzlarmi indirir. Dizler 110 derece olacak sekilde zincir
ayarlanmalidir. Bu pozisyonda sirtin kalgalara dogru hafif kavisli bir sekilde durmas: istenir.
Bas yukarida olmali ve ileriye dogru bakacak sekilde olmalidir. Sirtim1 oynatmadan
cekebilecegi en yiiksek verimde c¢ekmesi istenir. Katilimc1 her seferinde en yiiksek
performansini ortaya koymaya ¢alisirken toplamda iki denemeden en yiiksek olani kayit altina
alimmistir (Goktepe, 2011).
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Sekil 17: Kuvvet Dinonometresi

3.3.7. istatiksel Analiz

Arastirmada statik germe, dinamik germe ve statik+ dinamik germe uygulamalar1 katilimcilar
tarafindan ardisik olmayan farkli giinlerde her bir birey tarafindan uygulanmis ve ardindan
dlgiimler almmistir. Ug grubun verilerinin karsilastirilmas1 i¢in  Kruskal-Wallis non-
parametrik istatistik testi kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS 19 paket programi ile analiz

edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1: Caligmaya katilan sporcularin antropometrik verilerinin tanimliyici istatistikleri

N EN KUCUK | ENBUYUK | ORTALAMA
YAS(y1l) 13 16 21 18,2
AGIRLIK(kg) 13 64 80 71,2
BOY(cm) 13 170 184 175,4

Tablo 1° de sporcularin yas ortalamalar1 18,2 yil, boy ortalamalar1 175,4 cm, agirhk

ortalamalar1 71,2 kg olarak tespit edilmistir.

Tablo 2: Caligmaya katilan sporcularin atletik performans verileri

Sporcu Verileri

Grup Esneklik SirtBacakKuvveti CMJ SJ  SualtiMonopalet
Statik Germe
Ortalama 41,1 118,4 33,1 31,0 21,4
Standart 3,4 24,9 16 21 1,6
Sapma
Dinamik Germe
Ortalama 42,6 1243 33,6 32,4 20,4
Std. Sapma 2,8 22,1 14 35 1,3
Statik + Dinamik
Germe Ortalama 431 1315 31,07 29,9 20,8
Std. Sapma 3,6 20,5 3,6 3,2 1,3

Tablo 2’ de calismaya katilan sporcularin atletik performans verileri elde edilmistir.
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Tablo 3: Calismaya katilan sporcularm istatistik verileri

Test Istatistikleri
Esneklik]SirtBacakKuvvetil CMJ| SJ |SualtiMonopalet
Chi-Square] 2,273 0,972 4,878}4,007 3,234
Asymp. Sig.| 0,321 0,615 0,087]0,135} 0,198

a. Kruskal Wallis Testi

Tablo 3: Calismaya katilan sporcularin istatistik verileri elde edilmistir. Arastirmamizda
kullanilan farkli 1snma protokollerinin esneklik, st bacak kuvveti, CMJ, SJ ve sualti
monopalet performansina etkisi agisindan yapilan istatistiki analiz sonucunda anlaml bir fark

olmadig1 goriilmistiir (sirasiyla: p=(0,321; 0,615; 0,087; 0,135; 0,198) (veya p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu calisgmada, 50 m Monopalet yiiziiciilerinde farkli 1smma protokollerinin atletik
performansa akut etkisi arastirilmistir.

Ismnma egzersizlerinin yapilmasimi gerektiren birgok fizyolojik sebep vardir. Ornegin, viicut
kas 1sisinin artmasi enzim aktiviteleri enerji sistemleri ile ilgili metabolik aktivitelerinde
artisin1 saglar. Kan akiginda ve oksijen elde edilmesinde artis saglar ve kasilmanin refleks
zamanini azaltir (Fox ve Ark, 2011). Sporcularm isinmada bireysel 6zellikleri de dikkate
almmalidir. Performans artisginda bireysel farkliliklar goz Oniine alindiginda kisiye 6zel
yapilan 1sinma protokolleri onlarin daha iyi performans sergilemesinde etkin rol oynayabilir
(Sevim, 2007). Monopalet sporcularinda da bu gibi farkliliklar dikkate alindiginda sporcularin
antrenman durumu yapilan 1sinmaya da farkli cevap verebilir. Yapilan yogun bir 1simmma
sporcuya Yyorgunluk vererek performansini olumsuz yonde etkileyerek yeterli verim
alinamamasma neden olabilir.

Glinlimiizde sporun geliserek biiyiik bir sektor haline gelmesiyle birlikte sportif performansin
onemi de giderek artmistir. Uzun yillardan beri sporcunun performansini en iist diizeye
cikarabilmek i¢in bir¢ok farkli bilimsel ¢alisma yapilmistir. Hem alan hem de laboratuar
testleri uygulanarak elde edilen bulgular yolu ile birbirinden farkli ve daha yeni antrenman
modelleri bulunmustur. Sonug olarak da hangi antrenmanin daha uygun oldugu arastirilmis ve
arastirilmaya da devam edilmektedir (CIMENLI, 2011).

Bu ¢alisma 50 m. monopalet yiiziiciilerine uygulanan farkli 1snma protokollerinin atletik
performansa akut etkisini belirlemek amaci igin yapilmistir. Elde edilen bulgular benzer
calismalarla da karsilastiriimstir.

Calismanm sonucunda farkli germe protokolii (statik, dinamik, statik-dinamik) uygulayan
grup test dlgtimleri Kruskal Wallis testi yardimiyla karsilastirildiginda, esneklik i¢in p=0,321,
sirt bacak kuvveti icin p=0,615, dikey sicrama degerleri i¢cin p=0,87 ve P=0,135, 50 m.
monopalet yiizme i¢cin p=0,198 olarak tespit edilmis ve anlamli farklilik bulunamamustir.
Wallman ve arkadaglari, 14 bireyde gastrocnemius kasina 30 saniye 3 tekrarl statik germe
uygulayp dikey sigcrama performanslarint degerlendirmisler ve calismalarmin sonucunda,
gastrocnemius kasinin statik germesinin maksimal sigrama performansini negatif olarak
etkiledigini belirtmiglerdir (Wallman ve Ark., 2005). Yapilan c¢aligma ile paralellik
gostermemektedir.

14 erkek futbolcuda statik germe yaptirilan grubun dikey sigrama degerlerinde anlamli bir
azalma oldugunu tespit etmislerdir (Brill ve Rodd., 2005). Calisma ile paralellik
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gostermektedir. Yapilan caligmada statik germe egzersizleri dikey sigrama performansini
olumsuz etkilemistir.

Antrenmanli rugby oyuncularinda farkli 1snma ve germe protokollerinin 20 m siirat
performanst  Oncesinde  uygulanan  statik germenin  performanst  diisiirdigiini
nitelendirmislerdir (Siatras ve Arkadaslari, 2003). Diger yandan maksimal gii¢ tiretimi ile
ilgili ise arastirmacilar statik germenin 1 RM diz ekstansiyonunu ve fleksiyonunu, maksimum
izokinetik, tork momentini ve dikey sigrama performansini Onledigini bildirmislerdir
(Kokonen ve Ark, 1998).

Gelen ve arkadaslari, 21 sporcuda akut olarak uygulanan statik germenin ¢eviklik
performansim disilirdiiglinii bildirmislerdir (GELEN ve Ark., 2007). Yapilan calismay1
desteklemektedir. Yapilan c¢aligmada statik germe egzersizlerinden sonra yapilan 50 m.
monopalet ylizme degerlendirmesi sonucu p=0,198 olarak tespit edilmis ve anlamli farklilik
bulunamamistir. Yapilan calismalarin sonucunda, bes dk * lik 1sinma kosusu sonrasinda
yapilan statik germe egzersizlerinin, siirat performansini olumsuz etkiledigi tespit edilmistir.
Literatiirde statik germe egzersizlerinin kuvvet, ¢eviklik performans tizerinde olumsuz etkileri
oldugunu gostermektedir. Statik germe uygulamalarinin hiz ve gii¢ performansmi azalttigini
gosteren daha once yapilmis arastirmalar1 destekler niteliktedir (Fletcher ve Ark, 2004).
Cimnastikgiler de statik ve dinamik germenin atlama 6ncesi 15 m “ lik kosu hizina olan akut
etkilerini aragtirmiglardir. Calismalarinin sonucunda statik germenin 6zellikle 5-10 m ve 10-
15 m’ ler deki kosu hizin1 negatif etkilendigini bildirmislerdir (Nelson ve Ark, 2005).

Statik germenin, kas tendonunun biyomekaniksel yapisini degistirerek daha kompliant hale
getirdigini ve dolayl olarak gii¢ liretim hizin1 eksiltip kas aktivasyonunda gecikmelere sebep
oldugunu ileri siirmiislerdir (Zakas ve Ark, 1998).

Yogunlugu az olarak yapilan kosulardan sonra yapilan dinamik germenin dikey sigrama
yiiksekligini olumlu etkiledigini sonucuna varmuglardir (Brandly ve Ark, 2007).

Faigenbaum ve arkadaslari, ergen sporcular iizerinde yaptiklar1 arastirmalarinda farkl 1si1nma
protokollerinin anaerobik performanslari lizerindeki akut etkilerini incelemislerdir. Dinamik
1sinma ve kombine edilmis statik germe ve dinamik 1sinma uygulamalarinin siirat, saglik topu
atis1 ve dikey sicrama performansini pozitif etkiledigini bildirmislerdir (Faigenbaum ve Ark.,
2005). Yapilan calisma ile paralellik gostermemektedir. Yapilan ¢alismada dinamik germe
egzersizleri yapan grup matematiksel olarak gelisim gostermesine ragmen istatistiksel olarak
anlamli fark elde edilememistir (p=0,198).

Aydn (2008), yas ortalamalar1 23,26+1,76 yil olan 21 futbolcuda iki farkli germe tekniginin

dikey sicrama performansi ve EMG degerleri iizerine akut etkileri adli ¢alismasinda arastirma
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sonucunda statik germe ¢aligmalarinin dikey sigrama performansini olumlu yonde arttirdigini
tespit etmis (p<0,05). Yapilan calisma ile paralel degildir. Yapilan ¢alismada statik, dinamik,
statik-dinamik grup karsilastirildiginda p=0,87 ve p=0,135 olarak tespit edilmis, anlamli
farklilik bulunamamustir.

Farkli 1sinma protokollerinin siirat performansina akut etkisi tizerine yaptiklari ¢aligmalarinda
stirat kosusu gibi gii¢ gerektiren aktiviteler oncesi dinamik germe egzersizlerinin performans
icin yararli olabilecegi sonucunu elde etmislerdir (Gelen ve Ark., 2010).

Akut germe egzersizlerinin izometrik kasilma kuvveti tarafindan belirlenen kas giicii
azalmasmma neden oldugu ve bu azalmayr aciklayan mekanizmaninda  statik germe
uygulamalarinin kas-tendon iinitesini yumusatmasmdan kaynaklandigi belirtilmektedir
(Fowles at al. 2000).

Statik ve dinamik germe egzersizlerinin ¢eviklige olan etkisinin belirlenmesi ¢alismasinda
dinamik germe egzersizlerinin yapildig1 1smma protokolerinin, ceviklige statik germe
egzersilerine gore olumlu yonde etkiledigini bulmuslardir (Meri¢ ve Ark., 2011).

Farkli 1sinma protokollerinin sigcrama performansina akut etkilerinin incelendigi ¢alismasinda
maksimum gii¢ liretimine dayali spor branglarinda basariya ulagsmak icin belli bir hareketin
esas kasma yonelik statik germe egzersizlerinin yarisma oncesi uygulanmamasi gerektigi
bunun yerine dinamik germe egzersizlerinin 1sinma i¢in daha dogru sonug¢ verecegini
onermiglerdir (Gelen, 2008).

Dinamik aktif sigcrama olan 1smnma protokolleri, sprint performansin1 ve dikey sigrama
performansini olumlu yonde etkiledigini rapor etmislerdir (Bagdath ve Ark., 2010).

Bizim calismamizda ise dinamik germe protokollerinin performans agisindan daha iyi bir
sonug¢ verdigi tespit edilmistir.Diinya rekoru sonuglarina bakildiginda aradaki ¢ok kisa bir
saniye veya sadise farki sporcuyu miisabakanin birincisi veya sonuncusu yapabilmektedir.Bu
nedenlerle performans Oncesi yapilacak 1sinma programlarinda dinamik germe egzersizlerin
kullanilmasmmin 50 m dip monopalet sporcularinda daha iyi performans sagliyacagi

goriisiindeyiz.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Bu arastirmadaki veriler, 50 m monopalet dip maksimal derecelerinin dncesi yapilan diisiik
yogunluklu kosullar sonrasi yapilan statik germe ve takiben yapilan esneklik, kuvvet
dinonometresindeki sirt-bacak protokoliiniin ardindan, SJ ve CMJ ’ nin bitiminin ardindan
gerceklestirilen arastirmada maksimal performans agisindan anlamli bulunmamistir. Ancak
negatif yonde etkileyebilecegini gostermektedir. Yine bu aragtirmada gergeklestirilen, 50 m
monopalet dip maksimal derecelerinin dncesi yapilan diisiik yogunluklu kosullar sonrasi
yapilan dinamik germe ve takiben yapilan esneklik, kuvvet dinonometresindeki sirt-bacak
protokoliiniin ardindan, SJ ve CMJ ’ nin bitiminin ardindan gergeklestirilen 50 m dip
monopalet maksimal performansi agisindan anlamli bulunmamistir. Ancak maksimal 50 m
dip monopalet performansi pozitif yonde etkileyebilecegini ifade etmektedir. 50 m monopalet
dip maksimal derecelerinin 6ncesi yapilan diisiik yogunluklu kosullar sonrasi yapilan statik ve
dinamik germe ve takiben yapilan esneklik, kuvvet dinonometresindeki sirt-bacak
protokoliiniin ardindan, SJ ve CMJ ’ nin bitiminin ardindan gergeklestirilen 50 m dip
monopalet maksimal performans agisindan statik germe protokolii ve dinamik germe
protokoliine gdére anlamli bulunmamustir. Sirasiyla esneklik degeri p=(0,321), Sut bacak
kuvveti degeri p=(0,615), CMJ degeri p=(0.087), SJ degeri p=(0,135), Sualt1 monopalet
degeri p=(0,198) olarak tespit edilmis ve sonucuna ulasilmistir (p>0,05).

Sporcular sakatlanma riskinin ortadan kaldirilmasi ve ayni zamanda performans agisindan
etkin degerlere ulasabilmeleri agisindan statik ve dinamik germe protokoliinii uygulamalar1
onerilebilinir. Bu ¢alismalarin diger bir 6nemi statik gerdirmeler kasin elastikiyetini arttirarak
uzamasinit saglamak beklenmeyen ani spor travmalarmnin Oniine ge¢mek ve dinamik

gerdirmelerle birlestirilerek maksimal performans diizeylerini ortaya koymaktir.

ONERILER

e (Calismalarin farkl yas gruplarina uygulanmasi onerilebilir.
e Uzun mesafe monopalet sporcularina uygulanabilir (1500 metre)

e Cift palet ylizen monopalet sporcularina uygulanabilir.
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9. EKLER

Statik germe protokolii

Denekler statik germe protokoliinde 3 tane hareketi sirasiyla olmak kosuluyla agri esik
noktasinda 20 sn bekleyerek ve 20 sn araliklarla dinlenme viicudun her iki kismmna da

uygulayarak gerceklestirmiglerdir.
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Sekil 18: Statik Germe Hareketi
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Sekil 19: Statik Germe Hareketi Sekil 20: Statik Germe Hareketi

Yukaridaki sekillerde goriildiigii gibi govdeden bacaklara dogru uzanilan statik germe
hareketi ikinci hareketimizi olusturmaktadir. Bu harekette sirasiyla viicudun sag ve sol tarafi
esit olarak yukaridaki statik germe programina uygun olarak viicudun arka bacak ve govde

grubu hedef alinmistir.
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Sekil 21: Statik Germe Hareketi
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Son statik germe hareketi de yukaridaki statik germe protokoliine uygun olarak bacak ve
govde kas gruplarini hedeflemektedir.

Dinamik Germe Protokolii

Dinamik germe protokoliinde de kisi her hareketi gerceklestirirken 20 sn boyunca hig
durmadan dinamik germe protokoliinii uyguladiktan sonra 20 sn dinlenerek sekillerde

gortildiigi gibi 3 hareketi gerceklestirdiler.

Sekil 22: Dinamik Germe Hareketi Sekil 23: Dinamik Germe Hareketi
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Sekil 24: Dinamik Germe Protokolii Sekil 25: Dinamik Germe Protokolii

Katilimcilar viicudun sag ve sol kismini dinamik germe protokoliine uygun olarak ikinci

hareketlerini yukaridaki sekilde goriildiigli gibi gerceklestirmislerdir.
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Sekil 26: Dinamik Germe Hareketi Sekil 27: Dinamik Germe Hareketi

Kisi son dinamik germe hareketinde viicudunu elleriyle beraber one ve ileriye dogru germe

hareketini gergeklestirmistir.

Dinamik-Statik Germe Protokolii

Dinamik-Statik germe protokoliinde de kisi her hareketi ger¢eklestirirken 10 sn boyunca hig
durmadan dinamik germe protokoliinii uyguladiktan sonra 10 sn statik germe hareketini
sekillerde goriildiigii araliksiz 3 hareketi gergeklestirdiler. Her hareketin ardindan dinlenme

olarak 20 sn verilmistir.
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Sekil 29: 50 m Dip Monopalet Oncesi Hazirlik
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Sekil 30: Istanbul Tozkoparan Olimpik Yiizme Havuzu
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