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OZET

FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ YUZMEDE 50 METRE
PERFORMANSI UZERINE ETKIiSi

Fakazli, Ahmet Emre
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Ana Bilim Dal1
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Ipek EROGLU KOLAYIS
Temmuz, 2018 xiv+54 Sayfa.

Bu arastirma, uygulanan {i¢ farkli 1sinma protokoliiniin ylizmede 50m serbest stil
performansi lizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Aragtirmaya toplamda
17 (5 kiz, 12 erkek) yiiziicii katilmistir. Issnma uygulamalar1 48 saat ara ile ii¢ farkli
giinde ayni gruba uygulanmistir. Arastirmaya katilan yliziicliler kontrol
uygulamasinda ilk olarak 1sinma amagh 5dk kosu ve 2dk yiiriiyiis sonrasinda i1sinma
amaghi 6x50m serbest stil yiizme ardindan statik 1sinma ya da dinamik 1sinma
aktivitesi uygulanmamustir. 3dk toparlanma siiresi sonrasinda performans kaydi
almmugtir. Statik 1sinma protokoliinde, 1sinma amach 5dk kosu ve 2dk yiiriyiis
sonrasinda 1sinma amagli 6x50m serbest stil ylizme ve st ekstremite, govde ve alt
ekstremiteye yonelik toplamda alti statik germe aktivitesi uygulanmstir. 3dk
toparlanma siiresi sonrasinda performans kaydi alinmistir. Son olarak dinamik 1sinma
protokoliinde, 1sinma amagh 5dk kosu ve 2dk yiiriiylis sonrasinda 1sinma amagli
6x50m serbest stil ylizme ve st ekstremite, govde ve alt ekstremiteye yonelik
toplamda alt1 dinamik 1sinma aktivitesi uygulanmistir. 3dk toparlanma siiresi

sonrasinda performans kaydi alinmstir.

Calismadan elde edilen verilerin analizinde SPSS 20.0 programinda Shapiro Wilk
normal dagilima uygunluk testi uygulanmigtir. Varyans analizi testleri sonucunda
normal dagilim gosterdigi ve varyanslarin homojenligi goézlemlendiginden tekrarl
Olciimlerde tek yonlii Varyans Analizi testi uygulanmistir. Fark gézlenen degiskenler
icin Bonferroni PostHoc testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi (o) 0.05 olarak

belirlenmistir.

Olgiimler sonucunda dinamik 1stnma uygulamalarinin ugus siiresi, kulag sayisi, 10m,
20m, 30m, 40 ve 50m yiizme performansi iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi

sonucuna ulasilmistir. Statik 1sinma ve kontrol uygulamasi arasinda ise 20m

Vii



performans zamani ve 30m performans zamanm arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0.05). Bu arastirmada uygulanan statik 1sinma rutininin ylizmede 20
ve 30m performans zamanini olumlu etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Statik 1sinma
uygulamalarinin  diger parametreler diizeyinde ise anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

Anahtar Kelimeler: Isinma, yiizme, statik 1sinma, dinamik 1sinma.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF DIFFERENT TYPES OF WARM-UP ON 50 M
SWIMMING PERFORMANCE

Fakazli, Ahmet Emre
Master Thesis, Physical Education and Sports Education Department
Supervisor: Assist. Prof. Dr. Ipek EROGLU KOLAYIS
July, 2018. xiv+54 Page.

The current study aimed to investigate the effect of three different warm-up routines
on 50-m. swimming performance. Totally 17 swimmers (5 female and 12 male
swimmers) participated in the research. Three different warm-up practices were
implemented to the swimmers on three different days with 48 hours interval. Firstly,
in the control implementation, for warm-up all swimmers did 5 min. jogging, had a 2
min. walk, and performed 6x50-m freestyle swimming, but they did not perform any
static stretching or dynamic warm-up practices. After 3 min. of recovery time, their
50-m. freestyle swimming performance was measured. After 48 hours, in the
stretching implementation, after the 5 min. jogging, 2 min. walk, 6x50-m freestyle
swimming for warm-up, the swimmers also carried out totally six different stretching
practices aimed at upper body, torso, and lower body. After 3 min. of recovery time,
their 50-m freestyle swimming performance was measured. Finally, on the third
implementation, in the dynamic warm-up implementation, after the 5 min. jogging, 2
min. walk, 6x50-m freestyle swimming for warm-up, they performed six different
dynamic warm-up practices aimed at upper body, torso, and lower body, and after 3

min. again their 50-m freestyle swimming performance was measured.

The collected data of the study were analyzed through The Shapiro-Wilk Test on
SPSS 20.0.program. When normal distribution and homogeneity of the variances as a
result of variance analysis test were found, one-way analysis of variance test was
conducted. Bonferroni PostHoc Test was also carried out for differential variables.

The significance value was determined as (o) 0.05 in the study.

The study yielded the outcome that dynamic warm-up practices did not cause any
statistically significant impact on starting performance, stroke count, and 10-m, 20-

m, 30-m, 40-m and 50-m swimming performance. It was also found that there was a



statistically significant difference between static stretching practice and the control
implementation at the 20-m and 30-m (p<0.05). This shows that static stretching
practices, which were implemented in the current study, enhanced swimming
performance only at the 20-m and 30-m. The study did not find any other statistically

significant differences for other parameters in the stretching warm-up practices.

Key Words: Warm-up, swimming, static stretching, dynamic stretching.
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BOLUM I

GIRIS

Spor Bilimi gelisen teknoloji ve bilgi birikiminin yardimiyla her gecen giin yapilan
calismalarla kendini yenilemekte ve gelisim gostermektedir. Bu gelisim ve
yenilenmenin odaginda sporcu vardir. Sporcu performansi ve performans artirimi
lizerine yapilan ¢alismalar sporculart dogruya yonlendirmede énem arz etmektedir.
Her spor dalinda oldugu gibi ylizme sporu iizerine yapilacak ¢alismalarda spor bilimi
icin ¢ok Onemlidir. Yiizmede performansi etkileyen faktorlerden bir tanesi de
isinmadir. Isinmanin temel amaci sporcunun sakatlik riskini azaltmak ve yarisma
veya antrenman performansini artirmaktir. Yiizmede 6zellikle 50 m gibi kisa mesafe
performansinda tiim viicudun aktif oldugu ve yiiksek gii¢ ¢iktis1 gerektiren eforlarda
sinir-kas fonksiyonunu aktive ederek hazir hale getirmek hem sakatliklari 6nlemek

hem de performans i¢in ¢ok 6nemlidir.

Arkeolojik ¢aligmalar sonucunda yiizme ile ilgili edinilen ilk bilgiler milattan 6nce
dokuz binli yillara kadar uzandigimi gostermektedir. Yiizme ile ilgili ilk bulgulara
Libya ¢oliinde bulunan Sori vadisindeki magara duvarlarindan ulasilmistir. Bu
calismalar esnasinda ¢ok sayida yazi ve resim Orneklerine rastlanmistir (Urartu,
1994). Mezopotamyalilar, Cinliler, Misirlilar, Hintliler ve Yunanlhilar gibi diinya
medeniyetlerinin nehir ve deniz kenarlarina yerlesmeleri su ile olan baglarimi
kuvvetlendirmis ve bir yiizme kiiltiirii meydana gelmistir. Oyle ki Eski Yunan ve
Roma da ylizme, kiiltiirlii olmanin bir gostergesi olarak kabul edilmistir (Biro,
Revesz ve Hidvegi, 2005). Yiizme sporu, 1837 yilinda Ingiltere de yiizme
havuzlarinin yapilmasiyla birlikte modern bir yapiya biiriinmiis ve zamanla

gelisimini siirdiirmiistiir (Tahillioglu, 1999).

Yiizme, yarigmanin sonuglarinin milisaniye farklarla belirlendigi bir spor dalidir. Bu
yiizden antrenmanin ve yarigmanin her bir sathasinda performans: arttiracak 6zel

faktorii belirlemek onemlidir (Agopyan, Bozdogan, Tekin, Kucuk Yetkin ve Gun
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Guler, 2012). Bu faktorlerden bir tanesi de 1sinmadir. Isinma, sporcuyu performansa
hazirlama ve sporcunun performansini artirma aktivitesi olarak adlandirilir (Hedrick,
1992). Isinmanin, sporcunun kas ve tendon hareket genisligini artirdigi, kan akisini
hizlandirmasinin yaninda kaslarin sicakligin1 da artirdigi genel olarak bilinmektedir
(Smith, 2004). Bunlara ek olarak 1sinma, kaslar1 hareketlendirerek performans
sirasinda sporcunun karsilagabilecegi sakatlik olasiligini aza indirir (Woods, Bishop
ve Jones, 2007). Isinma aktiviteleri sporcular tarafindan tiim spor dallarinda
performans oncesinde kullanilir (Ekstrand, Gillquist ve Lijedahl, 1983). Fakat,
uygulanan 1sinma aktiviteleri genellikle bilimsel dayanakli olmayip, daha ¢ok
sporcularin ve uzmanlarin ge¢misten gelen tecriibeleri temel alinarak uygulandigi
gbzlenmektedir (Neiva, Morougo, Pereira ve Marinho, 2012). Siklikla gézlemlenen
bu durum, isinma aktivitelerinin sporcu {izerinde yarattigi degisikliklerin
incelenmesini ve hangi spor dali i¢in hangi 1sinma aktivitesinin uygulanmasi

gerektiginin belirlenmesini gerekli kilmaktadir.

Giincel aragtirmalar incelendiginde 6zellikle dinamik ve statik 1sinma aktivitelerinin
antrenman veya miisabaka bazinda etkilerinin yaninda sporcu lizerindeki fizyolojik
etkilerinin de incelendigi gozlenmektedir (McMillian, Moore, Hatler ve Taylor,
2006; Szymanski ve digerleri, 2011; Eken, 2015; Paraisis ve digerleri, 2014). Yiizme
branginda kullanilan 1sinma protokolleri; statik 1sinma, aktif 1sinma, su igerisinde
1sinma ve kuru alanda 1sinma olarak siiflandirilabilir (Kafkas, Eken, Cinarli ve
Kafkas, 2016). Yiizme performansi; uygulanan antrenman, bireyin sahip oldugu
genetik ozellikler ve g¢evresel etkenlerin yaninda 1sinma aktivitelerinden de
etkilenebilir. Bu faktorlerden biri olan 1sinmanin, sporcu performansinin en dnemli
bileseni oldugu kabul edilir (Ballionis ve digerleri, 2012). Isinma rutinlerinin yiizme
sporunda kisa mesafeler ve uzun mesafeler iizerinde etkisi incelenmistir. Isinma
uygulamalarinin yiizmede ¢ogunlukla 200m ve f{zerindeki mesafelerde sporcu
performansin olumlu etkiledigi bulunmustur (Neiva ve digerleri, 2014). Kisa mesafe
yiizme performansinda isinmanin etkisi incelendiginde; bazi g¢aligmalar i1sinma
aktivitelerinin kisa mesafelerde performansi olumlu etkiledigi sonucuna ulagmislardir
(Romney ve Nethery, 1993; Kaya ve digerleri, 2017; Neiva, Morougo, Pereira ve
Marinho, 2011). Diger bir taraftan, Kafkas ve digerleri (2016) statik 1sinma
aktivitelerinin performansi1 6nemli Olgiide diislirdiigii sonucuna ulagsmiglardir. Bu

calismalarin aksine bazi caligmalarda 1sinma aktivitelerinin fizyolojik yap1 ve



performans zamani iizerinde bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulasmislardir (Moran,

Whitehead, Guggenheimer ve Brinkert, 2014; Marinho ve digerleri, 2014).

Son yillarda yapilan caligmalar incelendiginde 1sinma aktivitelerinin kisa mesafe
ylizme performansi lizerine etkilerinin yaninda 1sinma rutinlerinin ideal yapisi da tam
anlamiyla agik ve net olmadigi sdylenebilir (Neiva ve digerleri 2014). Yiizmede kuru
alanda yapilan 1sinma aktivitelerinin su igerisinde yapilan 1sinma aktivitelerinin
tamamlayicis1 olarak goriilmektedir. Bu 1sinma aktivitelerinin birbirleri ile iliskileri
ve performans iizerindeki etkileri daha detayli bir sekilde arastirilmalidir. Bu ¢alisma
ile kuru alanda yapilan dinamik 1sinma ve statik germe 1sinma aktivitelerinin,
yiizmede kisa mesafe performans zamani, kulag¢ sayist ve ugus siiresi lizerindeki

etkilerinin arastirilmasi amag¢lanmustir.

1.1 PROBLEM CUMLESI

Farkli 1sinma protokollerinin ylizmede ugus stiresi, kulag sayisi, 10m, 20m, 30m, 40

ve 50m performans tlizerinde bir etkisi var midir?

1.2 HIPOTEZLER

H;: Farkli 1stnma protokollerinin ylizmede ugus siiresi tizerine etkisi vardir.
H,. Farkli 1sinma protokollerinin yiizmede kulag sayisi lizerine etkisi vardir.
Hs. Farkli 1sinma protokollerinin yiizmede 10m, 20m, 30m, 40 ve 50m performans

uzerinde etkisi vardir.

1.3 ONEMIi

Performans: etkileyen faktorlerden bir tanesi de 1sinmadir. Isinmanin temel amaci
sporcunun sakathik riskini azaltmak ve yarigma veya antrenman performansini
artirmaktir. Tim spor dallarinda 1sinma aktiviteleri uygulanmaktadir. Fakat,
uygulanan 1smnma aktiviteleri genellikle bilimsel dayanakli olmayip, daha ¢ok

sporcularin ve uzmanlarin ge¢misten gelen tecriibeleri temel alinarak uygulandigi



gozlenmektedir. Bu durum performansi etkileyen en 6nemli faktorlerden biri olan
isinmanin sporcu iizerindeki etkilerinin incelenmesi gerektirmektedir. Literatiire
bakildiginda dinamik ve statik 1sinma protokollerinin sporcu iizerindeki etkilerinin
incelendigi goriilmektedir. Isinma aktivitelerinin yiizme sporu tizerindeki fizyolojik
ve fiziksel etkilerini inceleyen ¢aligsmalar ise sinirli sayidadir. Yiizme sporu iizerine
yapilan ¢aligmalar incelendiginde statik germe ve dinamik 1sinma rutinlerinin bazi
parametreleri olumlu etkilerken, bazi parametreleri olumsuz etkiledigi ya da herhangi
bir etkisinin olmadigi sonucuna ulasilmistir. Bu durum 1sinma aktivitelerinin yiizme
tizerindeki etkilerinin incelenmesini gerektirmektedir. Yiizme gibi tiim viicudun
performans sirasinda aktif oldugu, 6zellikle de kisa mesafe gibi yiiksek miktarda giig
ciktist gerektiren, dolayisiyla sakatlik riski tastyan performanslar {izerinde 1sinmanin
etkilerini incelemek 6nem arz etmektedir. Su igerisinde ve kuru alanda koordineli bir
sekilde uygulanan statik germe ve dinamik aktivite uygulamalarinin yiizmede kisa

mesafe lizerine etkilerini incelemek spor bilimi adina olduk¢a 6nemlidir.

1.4 VARSAYIMLAR

o Katilimeilarin -~ performans sirasinda  maksimum degerlere ulastiklar
varsayilmistir.

o Katilimeilarin uygulanan protokoller siiresince ¢alismaya motive olduklar
varsayilmaktadir.

o Isinma protokolleri arasinda 48 saatlik bir ara verilmistir. Bu siire icerisinde
sporcularin bir dnceki testin fizyolojik etkilerinden kurtulduklar1 ve toparlanma icin

yeterli oldugu varsayilmaktadir.

1.5 SINIRLILIKLAR

Bu arastirma, Sakarya ilinde ylizme sporu ile ilgilenen yas araligi 11-15 olan 17
sporcu ile sinirlidir. Bu galigma 48 saat araligi ile li¢ farkli giinde saat 08.30 da

yapilmustir.



Cm:

Kag:

dk:

SS:
p:
F:

N:

Min;

Max:

PNF:

TFF:

1.6 SIMGELER VE KISALTMALAR

Santimetre

Kilogram

Metre

Derece

Dakika

Saniye

Standart Sapma

Istatistikte yanilma diizeyi
Frekans

Kisi Sayisi

Minimum Deger
Maximum Deger
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation

Tiirkiye Futbol Federasyonu

FINA: Federation Internationale de Natation Amateur



BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1 ISINMA

Isinma, performans Oncesinde sporcunun fiziksel ve psikolojik yonden hazirlanmasi

ve uyum saglamasi olarak tanimlanir. (Stamfored, 1985).

Isinma, sporcuyu performansa hazirlama ve sporcunun performansini artirma
uygulamasi olarak adlandirilir (Hedrick, 1992; Neiva ve digerleri, 2017). Istnmanin
iki temel amaci vardir; Ilki egzersizin gerekliliklerine igin sporcuyu hazirlamak,
ikinci ise kaslar1 harekete gecirerek sakatlik riskini azaltmaktir (Woods, Bishop ve

Jones, 2007).

Sporculart; antrenmanlarda ve maglarda onceden belirlenen gorevlere, fiziksel ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamayr amaglayan caligmalari 1sinma olarak
adlandirabiliriz. Diger bir deyisle 1sinma, sporcularin yiliksek yogunluktaki
yiiklemelere hazirlig1 olarak adlandirilabilir. Bu hazirliklar psikolojik ve fizyolojik

yOniiyle bir anlamda 6n yiikleme olarak tanimlanabilir (Sevim, 2007).

Antrenman veya yarisma oncesinde sporcunun fiziksel ve psikolojik yonden en iyi
seviyeye gelmesi i¢in yapilan aktif, pasif, genel ve 0Ozel olarak adlandirilan

calismalara 1sinma denir (Hollman ve Hettinger, 1978).

Atletik performans dncesi dinlenme amacinin olmasinin yani sira, uygun performans

tiretmek i¢in yapilan temel uygulamalara 1sinma adi verilir (Bishop, 2003a).

Isinma, organizma calismaya baslarken sporcunun verim giiclinii belirleyen ve
fonksiyonel sistemleri uygun bi¢cimde devreye sokma gorevini iistlenir (Muratli,

Kalyoncu ve Sahin, 2007).



Isinmanin amaci bir sonraki ana etkinlik i¢in viicudu hazirlamaktir (Bompa, Di
Pasquale ve Cornacchia, 2015). Tavsiye edilen 1sinma egzersizleri sirasiyla; Esneklik
egzersizleri (stretching), kollarin, omuzlarin ve govde kuvveti icin kalistenik
egzersizler ve viicudu maksimal efora hazirlayan hafif egzersizlerdir (Fox, Bowers
ve Foss, 2012).

Bilim atletik performansi arastirmaya baslamadan daha oOnce de 1simnma
kullanilmaktaydi. Antrenman nasil performansin uzun vadedeki oOnemli bir

tamamlayicis1 olarak goriiliiyorsa, 1sinmada kisa vadedeki tamamlayici olarak ciddi

bir sekilde ele alinmalidir (Bishop, 2003b).

Her spor dalinda yarigma veya antrenman Oncesinde rutin olarak i1sinma yapilir
(Cervantes ve Snyder, 2011). Isinma, iyi planlanir ve uygulanirsa, performansa
olumlu katkida bulundugu goriiliir. Yaygin olarak kabul edilir ki 1sinma aktiviteleri

sakatliklart minimize etmeyi ve performansi artirmayi amaclar (Lee, 2014).

2.1.1 Isinmanin Amaclar ve Tiirleri

Isinmanin amaci sporcuyu psikolojik ve fiziksel olarak performans veya antrenmana
hazirlayarak, olas1 sakatlik riskini en aza indirmek ve sporcu performansi artirmaktir.

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

2.1.1.1 Genel Isinma

Genel 1sinmanin amaci, organizmanin fonksiyonlarini her spor dalina uygun ve ¢ok
sayida kas grubunu kapsayacak sekilde hazir hale getirmektir. Yapilan aktiviteler
tiim branslar i¢in ortak olan hafif yiirliyiisler, jogging, acma, germe, sicrama ve

yumusatma halindeki genel egzersizlerdir (Taskin, 2002)

Genel 1sinma, hafif kosu, bisiklet ya da merdiven tirmanma gibi egzersizlerle kan
akisini ve viicut sicakligini artirarak ana uygulama i¢in kas ve kirisleri hazirlamaktir.
Ayrica bu boliimde sporcu zihinsel olarak da hazirligi saglanmalidir (Bompa ve

digerleri, 2015).

Genel 1smnmanin merkezinde kas ve viicut 1sisiin artirilmasi kadar, kalp dolasim

sistemini yiiklenmeye hazirlamak bulunur. Genel 1sinmayla viicudun 1sinmasi, 6zel



isinmay1 hizlandirir ve saglamlastirir. Genel 1sinma zaman zaman 6zel giysilerle

desteklenmelidir (Muratl ve digerleri, 2007).

2.1.1.2 Ozel Isinma

Ozel 1sinmanin amaci, genel 1smmmay1 takip eden, uygulanacak antrenman veya
yarigma ve 6zel olarak sporcuya yonelik hazirligi i¢ine alir. Organizmayi fiziksel ve
psikolojik olarak yarigmaya hazirlar. Yapilacak aktivitede en ¢ok etkilenecek bolge
1sindirilir. Kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu saglama da onemlidir (Karakurt,

2000).

Uygulanacak spor dalinin teknomotorik yapisina uygun ve daha ¢ok aktif olan kas ve

kas gruplariin 6niindeki yiiklenmelere en 1yi bi¢imde hazirlanmasidir (Sevim, 2007)

Ozel 1s1nma evresi, antrenmanin ana boliimiinde yapilacak olan aktivite i¢in viicudu

alistirmadir (Bompa ve digerleri 2015).

Ozel 1sinma, genel 1sinmanin bir spor tiiriine gore devam ettirilmesi demektir. Hassas
motorik verim i¢in gerekli olan amaca uygun kanlanma ancak 06zel i1sinma ile

miimkiindiir (Murath ve digerleri, 2007).

Ozel 1sinmada yapilan alistirmalar, antrenmanin veya yarigmanin bigimine,
becerilerine bagli olarak belirlendigi gibi sporcunun kullanacagi bolge ve kas

gruplarina yonelikte planlanir (Bompa, 2013).

2.1.2. Issnmanin Uygulams Sekilleri

Isinma uygulanmais sekillerine gore tice ayrilir. Bunlar:

) Aktif Isitnma
° Pasif Isinma
. Mental (diisiinsel) Isinma

2.1.2.1. Aktif Isitnma



Aktif 1simnma, performans Oncesinde metobolik aktiviteyi ve 1sty1 artirmak igin

yapilan bir egzersiz tiiriidiir (Shellock ve Prenticwe,1985).

Aktif 1sinma antrenmanlardan ve yarismalardan Once yapilan en yaygin isinma
tiiriidiir (Unli, 1992). Aktif 1sinma en uygun 1smma sekli olup, dengeli ve psikolojik

yonden sorunu olmayan sporculara uygulanir (Karakurt, 2000).

Aktif 1sinmanin etkileri birka¢ bilesene dayanir. Bunlar; yogunluk, siddet ve
toparlanma zamanidir. Yapilan isinmanin 6zelliklerindeki degisiklikler ilerde ortaya

c¢ikacak performansi ve sonuglarini etkileyen temel faktor olabilirler (Bishop, 2003b).

Aktif 1stnma genel aktif 1sinma ve 6zel aktif 1sinma olarak siniflandirilmistir (Safran,

Seaber ve Garrett, 1989)

o Genel aktif 1sinma, spor dalina veya kullanilacak kas gruplarin1 6zel olarak
hedef almayan, tiim viicudu hedef alan aktivitelerdir. Ornegin yiiriiyiis, agma, germe
vb.

o Ozel aktif 1sinma, spor dalina ve performans sirasinda kullanilan kas

gruplarina veya bolgeye yonelik uygulanan aktif 1sinma seklidir.

Ozel aktif 1sinma teknigi en etkili 1smmma seklidir. Bunun sebebi Ssporcuyu
performans i¢in gerekli olan kas bdlgelerinin {izerine ¢alisilmasidir. Buda sporcunun
yarisma veya antrenman yogunluguna daha hazir hale getirir (Shellock ve

Prenticwe,1985).

2.1.2.2 Pasif Isinma

Pasif 1sinma, dis faktorlerle viicut sicakliginin ve kas sicakligmin yiikseltilmesidir.

Ornegin; sicak dus, sauna, sicak su torbasi vb. (Safran, Seabes ve Garrett, 1989).

Yiiksek seviyede esneklik gerektiren spor dallarinda kas ve eklem baglantilarinin
esneklik kazanmasi performansi artirma ve sakatliklari onleme acisindan 6nemli
oldugundan bu sporlar1 yapan sporculara pasif 1sinma yontemi Onerilir (Zubari,

1994).

Dus ve ovma ile yapilan 1sinmada, deri dokusundaki damarlarin genislemesi ile

yiizeysel 1sinma s6z konusudur. Masajin her tiirti gerginlesmis kaslar1 gevsetmek i¢in



kullanilir. Pasif 1sinma, aktif 1sinmayr tamamlayict olarak goriilir (Murath ve

digerleri, 2007).

Pasif 1sinma, sauna, jakuzi, sicak dus, sicak havuz gibi 1siticilarin kullanilarak kas ve
viicut 1sisimin artiritlmasinin hedeflendigi, sporcunun hareketli olmadigi, fiziksel
aktivite ile enerji liretmedigi 1sinma tiliriidiir. Pasif 1sinmada amag¢ herhangi bir
fiziksel aktivite olmadan yani bir enerji kaybina sebep olmadan viicudu aktif 1sinma
yontemi ile yakalanan kas ve viicut 1sisina getirmektir (Tiirkiye Futbol Federasyonu
(TFF), 2017).

Pasif 1sinma, masaj, sicak dus ve 1sitict gereclerin performans oncesinde beraber ya
da ayr1 ayr1 kullanilmasini igerir. Bazi arastirmacilar pasif isinmanin aktif 1sinma
kadar sporcu lizerinde etkisinin oldugunu iddia etmektedirler. Baz1 arastirmacilar ise
pasif 1sinmanin fiziksel performans iizerinde olumsuz etki yaptigini sdyleyerek, kan

akisin1 deriye dogru cevirdigini ifade etmektedirler (Unlii, 1992).

2.1.2.3 Mental (Diisiinsel) Isitnma

Mental 1sinma, antrenman veya yarisma sirasinda meydana gelebilecek olumlu veya
olumsuz durumlara karsi sporcunun uygulama olmaksizin bu durumu planlt ve
yogun bir sekilde zihinde canlandirmasidir. Viicut bilingli hareketlerinin tamaminda
beynin verdigi emirlere uymak zorundadir. Sporcuyu zihinsel olarak miisabaka
sirasinda karsilasabilecegi olaylara karsit 6n hazirlikli olarak karsilamaktan ibarettir.

Bu mental ¢alismanin sonucunda sporcu kendi gii¢ ve degerinin farkina varir

(Aktepe, 2013).

Mental 1sinma, sporcunun performans Oncesinde kendini motive ederek, zihnen

kendisini hazirlamasidir (Sevim, 1997).

2.1.3 Istnmanin Fizyolojik Etkileri

Isinma, fizyolojik olarak normal bir biyolojik durumdan yiiksek diizeyde uyarilmis

bir doneme gecistir (Bompa ve digerleri, 2015).

Isinmanin fizyolojik olarak birgok faydasi oldugu diisiiniiliir. Ornegin metobolik

faaliyetleri hizlandirarak, i¢ vizkoziteyi azaltir. Kas giiclinde ve hizinda artisa sebep
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olur. Ayn1 zamanda sicakliktaki artis hemoglobinden oksijenin dagilmasina yardimci
olur; boylece kaslara daha ¢ok oksijen gider. Sinirlerin iletim hizi, sicaklik artigina
sebep olabilir. Buda kasilma hizim1 artirirken, reaksiyon zamanimi azaltabilir. Ek
olarak, 1sinmayla birlikte artan sicaklik kanin akisinin hizlanmasiyla sonuglanan

damar genislemesine sebep olmaktadir (Woods ve digerleri, 2007).

Isinma sirasinda sporcunun viicut yapisinda meydana gelen degisimler sunlardir;

. Viicut 1s1s1nin artmasti

. Nabiz atiglarinin yiikselmesi

o Kan basincinin yiikselmesi

o Kan viskositesinin azalmasi

o Kaslar1 besleyen atardamarlarin verim ve kapasitelerinin artmasi

. Sinir, kirig ve kas bantlarinin uzayip kasilma ve genisleme 6zelligi kazanmasi
o Hazmin yavaglamasi

o Kalp atis hacminin biiyiimesi

o Kan dolagiminin kilcal damarlarda daha kuvvetli ve yogun hale gelmesi

o Solunumun kuvvetli ve yogun hale getirilmesi (Urartu, 1994).

Isinmanin kalp tizerinde ¢esitli etkileri vardir. Bu etkilerden bir tanesi dilatasyondur.
Yani kalp odaciklarinin hacim biiylimesidir. Kalp odaciklarinin biiyiimesi ile birlikte
kalbin icene aldig1 kan miktar1 artar. Kalp bu sayede daha ekonomik ¢alisma 6zelligi
kazanir. lyi bir 1sinma aktivitesi yapan sporcunun kalbi dakikada 37 litre kan

pompalayabilir (Karakurt, 2000).

Isinmanin amaci, ana aktivite i¢in viicudu hazirlamaktir. Isinma aktiviteleri ile viicut
1s1s1 yiikselir, oksijen tasima kapasitesi artar ve baglardaki yaralanma, kas ve
kiriglerdeki gerilmeler azalir. Isinma ile merkezi sinir sisteminin etkinligi artar, bu
sayede koordinasyon diizeyinde gelisme saglanir. Sinir uyarilarimin daha hizli

iletilmesiyle fiziksel etkinlik diizeyi de artmaktadir (Bompa ve digerleri, 2015).

Isinma aktiviteleri, viicut sicakligini yiikseltir, kan akisin1 hizlandirir, solunumu ve
kalp atim sayisini artirir. Isinma ayn1 zamanda, kaslarin esnekligini artirir. Ancak

1sinma yorgunluga sebep olmamalidir (King, 1979).

Isinma aktivitelerinin yapilmasini gerektiren bir¢ok fizyolojik etken vardir. Bunlar
viicut 1sisinin artmasi, enzim aktiviteleri ve enerji sistemleri ile ilgili metabolik
aktivitelerde artis gozlenir. Oksijen aliminda ve kan akisinda artis saglanir.
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Kasilmay1 ve refleks zamanim azaltir. intensif egzersizler kalbe giden yetersiz kan
akist ile ilgilidir. Antrenman ve yarisma oncesinde yapilan 1sinma bunu 6nler (Fox ve

digerleri, 2012).

Isinmanin, kaslarin sicaklik artisina ek olarak birgok fizyolojik degisikliklere sebep
oldugu bilinirken, bu degisikliklerin atletin performansi {izerine de etkisi vardir
(Bishop, 2003b). Ek olarak, 1sinma eklemlerin yiiklenmeye karsi direncini artirirken,

kan dolasimini da olumlu etkiler (Sevim, 2010).

Hareketli yapilan 1sinma aktiviteleri; 6rnegin 15-20 dakikalik hafif kosu viicut 1s1s1in1
38,5 yiikselmesini saglar. Bu 1sinma aktiviteleri biiylik kas gruplarinda yiiksek
diizeyde bir 1s1 artis1 saglar. Performans i¢in en ideal viicut sicaklig1 38,5-39 arasidir.

Uygun 1sida organizmadaki metabolik olaylarin hiz1 %13 oraninda yiikselir (Sevim,

2007).

Tiim 1sinma aktiviteleri kas i¢i siirtinmenin azalmasina sebep olur. Isinmayla birlikte
tim kaslar, kirisler ve baglar esneklik kazanir. Dolayisiyla kopma, yirtilma riski
azalir. Genel 1sinma, eklemlerin yiiklenebilirligini arttirir. Eklemlerde yer alan
sinovyal keseciklerin salgiladigi sivi artar, bununla birlikte eklem kikirdagindaki

hiyalin tabakasi korunur ve kalinlig1 artar (Murathi ve digerler, 2007).

2.1.4 Issnmanin Psikolojik Etkileri

Yeterli 1sinmanin saglanmadigi zamanlarda, sporcuda davranis gevsekligi, tembellik,
keyifsizlik, egzersizden kagma, sebepsiz yorumla ve irade giicii zayiflif1 gibi
psikolojik sebepler ortaya ¢ikabilir. Sporcu bu sebeplerden mevcut giiciinii harekete

geciremez, kullanamaz (Karakurt, 2000).

Antrenmana veya yarigmaya sporcunun hazir olmayis1 performansi diisiiriir. Belli bir
hareket yerine getirilmeden once bir hazir olma hali gereklidir. Isinma ile sporcu

performansa hem fiziksel hem de mental olarak hazirlanir (Ozbayram, 1983).

Fiziksel antrenman kadar psikolojik hazirlikta ¢cok onemlidir. Zihinsel 1sinma sadece
diistinerek, hayal ederek hazirlanmadir. Sporcu otomatikles hale gelen hareketleri
zihninde uygular. Sporcunun basarisinda, biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorler
belirleyicidir. Tek basina zihinsel 1sinma c¢ogu kez yararli olmaz. Bu yiizden

miisabakaya hazirlik bir biitiin olarak ele alinmalidir. Ozellikle teknik-akrobatik spor
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dallarinda, miicadele sporlarinda ve sporsal oyunlarda zihinsel hazirlik ¢ok énemlidir

(Murath ve digerleri, 2007).

2.1.5. Isitnmanin Siiresi

Isinma sporcunun fiziksel ve fizyolojik durumu goz Oniine alinarak, yapilacak
antrenmanin tiirline veya yarismaya gore planlanmalidir. Isinmanin siiresi,
performansin uygulanacagi ortam, antrenman veya yarigsmanin saati ve hava sicakligi
gibi faktorler de géz oOnilinde bulundurulmalidir. Isinmanin siiresi ortalama 14-24
dakika arasinda olmalidir. Isinmanin siiresini 10dk indirmek veya 20dk ¢ikarmak
gereksizdir. Bu sporcunun performansini diigiirebilir ayn1 zamanda sakatlik riskini
artirir. Isinma sonrasinda 6-10dk bir toparlanma siiresi verilmelidir. Bu siire keratin

fosfat yedeklerinin tekrar dolmasi i¢in yeterli olacaktir (TFF, 2017).

2.2 GERME

Fiziksel saglikla alakali olan germe, viicudun belirli bolgelerini, kaslar1 ve kaslarla
ilgili yumusak dokular1 uzatacak pozisyona getirme siirecidir. Germe ayni zamanda,
sporcu performansini artirmanin, sakatlik riskinin azaltmanin ve kas agrilarim
minimize etmenin en basit ve etkili yoludur. Diizenli bir germe programi gegirdikten
sonra viicut icerisinde Ozellikle kaslarda birgok degisiklik meydana gelir. Bu
degisiklikler, germe islemine adapte olmaya baslayan dokular, bagdokular,
tendonlar, deri ve yara dokusudur. Viicudun belirli boliimlerini belirli pozisyonlara
sokarak kaslarin ve yumusak dokularin uzunlugu artira biliriz. Bunun sonucu olarak
genel kas gerginliginde azalma olur ve hareket alani artirarak kaslara ve dokulara
zarar vermeden uzuvlarimizin hareket edebilecegi mesafeyi artirir. Boylece kaslar ne
kadar esnek ve biikiilebilir olursa hareket alan1 daha da biiylir, bacaklar daha ileriye

hareket edebilir (Walker, 2013).

Hareket genisligi insan hareketi ve aktivesi i¢in bir 6n sarttir. Bu ylizden, hareket

genisligini artirma caligmalar1 ¢ok 6nemlidir. Germe alistirmalari, hareket genisligi
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alistirmalarinda 6nemli bir yer tutar. Germede temel ilke, kas ve bag dokunun asir1

gerilmesi ve tamamlayict 6nlemlerin alinmasidir (Muratli ve digerleri, 2007).

2.2.1 Germe Egzersizi Tiirleri

Antrenmanin etkili hale getirmenin bir¢ok yolu oldugu gibi, germeninde birgok yolu
vardir. Fakat sunu bilmek Onemlidir ki, germenin bir¢ok yolu olmasina ragmen
germenin herhangi bir ¢esidi digerinden daha iyi degildir. Her tiiriin kendine 6zgi
avantajlar1 ve dezavantajlar1 vardir. Germeden en iyi sekilde fayda gérmenin anahtari
basariya ulagsmak i¢in amaca uygun tiirli segebilmektir. Germe tiirleri iki kategoride

gruplandirilir; Statik Germe ve Dinamik Germe.

a) Statik Germe

J Statik Germe

o Pasif Germe

o Aktif Germe

o PNF Germe

. [zometrik Germe
b) Dinamik Germe

. Balistik Germe

. Dinamik Germe

. Aktif izole Germe (Walker,2013).

2.2.1.1 Statik Germe Egzersizi Tiirleri

Bu germe yonteminde kasin antagonistlerinin yani sira yer ¢cekimi kuvveti, es, bagka
viicut boliimii gibi dis kuvvetlerin olusturdugu germe uyarisinin uzun siire korunmasi

amagclanir (Murath ve digerleri, 2007).

2.2.1.1.1 Statik germe
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Bir kasi yavas bir sekilde normal hareket simirlarinin Gtesine zorlamak ve
calismasinin amacina gore o sekilde tutmaktir. Sporcu hareketleri bir bolimiinii
kendi yapabilirken bir boliimii i¢in ise yardimci kullanarak kasin boyunu uzatabilir

(Sevim, 2007).

Statik germe, kuvvet kullanmaksizin gerilme ve bu pozisyonu koruyabilme olarak
nitelendirilebilir. Statik gerilme metodunda, doku hasar1 ve enerji gereksinimi azdir,
kas yorgunlugu ve stresi onler. Statik germe metodunda golgi tendon organi gerilir
ve bu gerilme sonucunda kasilma onlenir. Sonu¢ olarak daha fazla kas gerginligi

olusur ancak daha az kas agris1 olur (Fox ve digerleri, 2012).

o

P

\)

Sekil 1. Statik Germe (Walker, 2013).

Statik germe, kendi igerisinde ikiye ayrilir. Bunlar;

o Statik-Pasif Germe
o Statik-Akif Germe (Chabut, 2007).

Statik-Pasif Germe yonteminde. yer ¢ekimi, es ve belirli bir viicut bolimii gibi dis
kuvvetlerin olusturdugu germe uyarisinin uzun siire korunmasi amaglanir. Bu
uygulama sirasinda eklem iizerinde olusan hareket genisligi, statik-aktif

germedekinden daha biiyiiktiir.

Statik-Aktif Germe yontemi, farkli uygulamasi ‘’basamakli germe’” olarak
isimlendirilir. Bu uygulamada germe sirali sekilde artirilir (Muratli ve digerleri,

2007).
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Bu germe metodunda, kas agri siirina kadar gerdirilir, bu pozisyonda bir siire
beklenir. Sakatlik riski az ve sporcunun kirginligi atarak daha gabuk gevsemesini

saglar. Hem uygulamasi hem de 6grenilmesi kolay bir yontemdir (Yayla, 1999).

2.2.1.1.2 Pasif germe

Pasif germe, statik germeye oldukc¢a benzemektedir ancak diger bir kisi ya da cihaz
kaslar1 daha ¢ok germek i¢in kullanilir. Kaslara uygulanan biiyiik gii¢ yliziinden bu
germe biraz tehlikeli olabilir. Bu yiizden kullanilan aparatin dengeli ve saglam
olmas1 olduk¢a 6nemlidir. Partner kullanirken de diizensiz ve sarsintili olmayan gii¢
uygulanilmasi 6nemlidir. Sonug olarak partner dikkatli se¢ilmeli; germe aktivitelerini
yaparken kaslarin ve baglarin giivenliginden partner sorumludur. Pasif germe yiiksek

hareketlilik i¢in 6nemlidir ancak sakatlik riski tasir (Walker, 2013).

Pasif germe, daha ¢ok fizyoterapistler tarafindan tercih edilen germe tiiriidiir. Pasif
germede, sigrama tarzi germeler kullanilir. Pasif germede germek istenilen kisim
agrisiz seviyelerde gergin pozisyonda bir siire tutulur. Tam gevseme olustuktan sonra
ikinci germe uygulanir. Germenin sikligi ve yogunlugu ileri evrelerde giderek

artirtlir. Sonrasinda spor dalina 6zgii egzersizler uygulanir (TFF,2017).

Sekil 2. Pasif Germe (Walker, 2013).

2.2.1.1.3 Aktif germe

Aktif germe, belirli bir ama¢ veya disaridan bir yardim almaksizin yapilan

hareketlerdir. Aktif germenin yapisi sadece germeyi hedeflenin kas gruplarinin karsit
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kasinin kasilmasmi gerektirir. Karsit kasin kasilmasi, gerilen kasin rahatlamasina
yardimci olur. Aktif germe hareketleri, rehabilitasyon aletleri ile birliktede kullanilir

(Walker, 2013).

Aktif germede, bir kas bir siire izole edilir ve karsit kas kasilarak o kas gerilir. Bir ya
da iki saniye germe pozisyonunda beklenir. Bu hareket on defaya kadar
tekrarlanabilir. Gerilme kapasitesini artirmak i¢in bir ip, diger bir kisi kullanilabilir

(TFF, 2017).

Sekil 3. Aktif Germe (Walker, 2013).

2.2.1.1.4 PNF germe

2. Diinya Savas1 sonrasinda norolojik olarak rahatsizliklari olan askerleri iyilestirmek
icin gelistirilmis bir germe tliriidiir. PNF; “’proprioceptive neuromuscular
facilitation’’ ifadesinin kisaltmasidir. 60’l1 yillarda fizik tedavi uzmanlar1 ve
antrenorler tarafindan saglikli bireylerde esnekligi ve hareket kapasitesi artirmak i¢in
bu teknik kullanilmigtir. PNF germe teknigi ¢ogunlukla, normal hareket kabiliyetinin
daha azina veya hareket kabiliyetini kaybetmis sporcular ve bireylere uygulanir. Bu

germe tekniginin uygulamasi ve 6grenimi kolaydir (Anderson, 2005).

PNF germe, genellikle izometrik kasilma ve statik germenin kombinasyonu olarak

kabul edilir. Bu germe metodunda sporcu kas1 kendi kendine ya da bir yardimci ile
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maksimum germe seviyesine getirir ve kas diizeyine gore aksi yonde hareket etmeye
caligir. Sonrasinda sporcu statik germe yapar ve bu eklemin gerildigi yoniin tersine
hareket etmeye ¢alisir. Bu sayede 5-10 sn’lik bir izometrik kasilma hareketi yapilmis

olur (Sevim, 2007).

i'»‘i.\’; - . :

Sekil 4. PNF Germe (Walker, 2013).

2.2.1.1.5 izometrik germe

Izometrik germe, ayn1 PNF germe tiirii gibi pasif yapidaki bir germe cesididir ancak
bu germe tiiriinde kasilmalar daha uzun zaman periyotlarindadir. izometrik germe,
kaslar iizerinde yiiksek gerilme gerektirir. Bu ylizden gelisim ¢aginda olan g¢ocuklar

ve geng bireyler i¢in bu germe tiirii tavsiye edilmez (Walker, 2013).
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Sekil 5. izometrik Germe (Walker, 2013).

2.2.1.2 Dinamik Germe Egzersizi Tiirleri

2.2.1.2.1 Balistik germe

Balistik germe, kas grubu gerilirken tekrarli yaylanma hareketi yapmak olarak ifade
edilir. Bu germe tiirlinde normal hareket araliginin 6tesinde belirlenen kas grubunu
zorlamak amaciyla yapilir. Balistik germe, uygulanis sirasinda kaslarin dinlenmesine
imkan saglamadig igin sakatlik riskini artirir ve kas yaralanmalarina sebep olabilir.

Bu ylizden ¢ok onerilen bir germe tiirti degildir (TFF, 2017).

Balistik germe agresiftir ve bu germenin asil amaci viicudun bdliimlerini normal

hareket edebilecegi diizeyin dtesinde zorlamaktir (Walker, 2013).

2.2.1.2.2 Dinamik germe

Dinamik germe, balistik germeden farkli olarak kontrollii yumusak sigcrama veya
salmim hareketi ile viicudun boélimlerinin limitleri igerisinde yapilan germe

hareketleridir. Sicrama ve salinim hareketinin giicli asama asama artirilmali ve bu
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hareketler asla kontrolsiiz olmamalidir. Dinamik ve balistik germe asla

karigtirilmamalidir. Dinamik germe yavas ve amaca yoneliktir (Walker, 2013).

2.2.1.2.3 Aktif izole germe

Aaron L. Mattes tarafindan gelistirilen bir germe tiirtidiir. The Mattes Method
olarakta adlandirilir. Secilen kas gruplarina kars1 uygulanan kuvvetle birlikte gerilen

sec¢ilmis kas gruplarinin rahatlatilmasi amaglanir (Walker, 2013).

2.2.2 Germenin Fizyolojisi

Germe teknikleri germe refleksini igerisinde tasiyan norofizyolojik fenomene
dayanmaktadir. Viicutta farkli tipte mekanoreseptdrler var olmaktadir. Bu
mekanoreseptorlerin gorevi, her kas uyarildiginda kasta meydana gelen olay1 santal

sinir sistemine bildirmektir. Germe refleksi i¢in iki mekanoreseptor énem arz eder,

.....

sistemine iletilir. Uyarilar spinal kordan kasa geri doner ve refleks olarak kasin
kasilmasiyla son bulan germeye direng saglanir. Golgi tendon organi uzunlukta
meydana gelen degisim ve spinal kordun duyusal uyarilarimin ateslenmesiyle
gerilimde artig saglanir. Kas gerilimi 6 sn den fazla siirerse, golgi tendon organinin
impulslar1 kas igciginin impulslar1 ile st {iste biner. Bu durum golgi tendon
organinin impulslari, kas igciginin impulslarindan fakli olarak antagonist kasin
refleks relaksasyonuna neden olmaktadir. Refleks relaksasyon koruyucu mekanizma
olarak calisir ve bu durum uzayabilme seviyesini agmadan relaksasyon uzunlugunda

kasin gerilmesine izin verir (WEB1).
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2.3 YUZME

2.3.1 Yiizme Tanmmmu ve Genel Ozellikleri

Yiizme, bireyin belirlenen bir mesafeye su igerisinde kat edebilmesi amaciyla yaptigi
diizenli ve anlamli hareketler biitiintidiir. Sportif olarak yiizme ise belirlenen
mesafeye su igerisinde miimkiin oldugunda en kisa zamanda kat edebilme yetenegi
olarak tanimlanir. Bu spor dalinda diger branglara gore sakatlik riski daha azdir ve
yiizme sporu bireyin motorik 6zelliklerinin gelismesine katkida bulunur (Giinay,

2007).

Yiizme sporu, su igerisinde uygulanan ve bedensel gelisime katki saglayan nadir spor
dallarindan biridir. Yer¢ekimi 6zelliginin yok denecek kadar az oldugu bu sporda,
sporcu tiim kaslariin uyum igerisinde c¢aligmasini saglar. Sporcu performans
sirasinda suyun direncine karsi bir caba sarf ettigi i¢cin herhangi bir olumsuz etki
olmaksizin viicut direncini artirir. Ylizme sporu ayrica fizik tedavide kullanilan nadir

spor dallarindan biridir (Bozdogan, 2006).

2.3.2 Yiizme Sporunun Tarihcesi

Yapilan arkeolojik ¢alismalar yiizme ile ilgili edinilen ilk kaynaklarin milattan 6nce
dokuz binli yillara kadar dayandigimi gostermektedir. En eski bulgulara Libya
¢oliinde Sori vadisindeki magara duvarlarindan kazilarak ulasilmistir. Yiizme ile
ilgili ¢ok sayida resimlere ve yazilara bu calismalar sirasinda rastlanmistir. Eski
uygarliklarda ¢ocuklara ylizme egitiminin verildigi magara resimlerinden
anlasilmaktadir. Resimlere bakildiginda yiizmede kurbagalama stilinin o donemde

kullanildig1 goriilmektedir (Urartu,1994).

Tarih Oncesi donemlere bakildiginda yilizme hakkinda ¢ok fazla bulguya
rastlanmamasina ragmen tarih 6ncesi zamanlarin ylizme ve hamam kiiltiiriiyle ilgili
oldukca fazla sey bilinmektedir. Mezopotamyalilar, Misirlilar, Cinliler, Hintliler,

Yunanlilar gibi diinya medeniyetleri nehir ve deniz kenarlarina yerlesmislerdir ve bu
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onlarin su ile olan baglarin1 kuvvetlendirmistir. Eski diisliniirler, sairler, hukukgular,
doktorlar ylizmenin pozitif etkilerini o donemde ¢abucak fark etmislerdir ve bunlar
egitimde, askeri taktik ve antrenmanlarda uygulamislardir. Eski gelismis medeniyet
diinyasinda neredeyse her yerde yiizme ve hamam kiltiirii goriilmektedir. Eski
Yunan ve Roma uygarliklarinda ytizme, kiiltiirlii olmanin 6nemli bir pargasi olarak
goriilmiistiir. Hem erkek hem kadimn igin egitimli olmanin bir gdstergesi olmustur

(Biro, Revesz, Hidvegi, 2015).

Sekil 6. Serbest Stil Yiizme Antik Misir (Biro ve digerleri, 2015).

Mezopotomya’da da Siimerlilerden Asurlulara neredeyse her ulusun kiiltiiriinde
yiizme ile ilgili resimlere ve yazili kaynaklara rastlanmistir. Bu uygarliklarin yiizme
konusunda gelismis olduklarin1 gdsteren bulgulardan en dikkat ¢ekeni yiizme havuzu
ve su havuzlarini yapmis olmalaridir. Yiizme ile ilgili bircok kalinti Asurlulardan
giinimiize ulagsmistir. Asurlu savascilarin o donemde yilizme antrenmanlar
yaptiklarin1 kanitlayan bulgulara milattan O6nce bin iki yiiz yilindan kalma bir
mezardan elde edilen bulgular sonucunda ulasilmistir. Asurlularda ylizme, savas
antrenmanlarinin énemli bir boliimiinii olusturmustur. Milattan 6nce ii¢ bin yilindan
kalan Misir papiruslarina bakildiginda profesyonel yiizme ile ilgili resimler
gorilmektedir. Eski Misirlilarin bir¢ok yiizme stili bildigi diisiintilmektedir. Serbest,
Sirtiisti ve Kurbagalama stillerine benzeyen kabartmalara kral mezarlarinda

rastlanmigtir (Biro ve digerleri, 2015).
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1837 yilinda Ingiltere de yiizme havuzlarinin yapilmasiyla modern yiizmenin
temelleri atilmistir. O donemde bircok yiizme organizasyonu diizenlenmistir. Bu
organizasyonlarda bir stil veya teknik aranmaksizin belirlenen mesafeyi en ¢cabuk kat

eden sporcu basarili sayilmistir (Tahillioglu, 1999).

Modern olimpiyatlarin baslamasi ile birlikte yiizme sporu da bu organizasyonun
icerisinde yer almustir. ilk olarak Sirtiistii teknik 1900 yilinda, Kurbagalama teknik
ise 1908 yilinda olimpiyatlara eklenmistir. Daha sonralar1 kurbagalama teknikte
olimpiyat oyunlarina eklenmistir. Sadece erkeklerin katilabildigi yiizme sporu, 1912
yilinda yapilan bir degisiklikle kadin yiiziiciilerde olimpiyatlara katilma hakki
verilmigtir. Tiim diinyada yayginlik kazanmasi ve olimpiyat oyunlarina alinmasiyla,
uluslararas1 bir federasyon kurulma gereksinimi ortaya c¢ikmistir. Bu diisiince
dogrultusunda 1909 yilinda Londra da Uluslar arast Amatdér Yiizme Federasyonu

FINA( Federation internationale de Natation Amateur) kurulmustur (Giiner, 2007).

FINA’nin kurulumuyla birlikte ylizme yarislarinin daha diizenli ve belli kurallar
cergevesinde yapilmasi i¢in ¢aligmalar yapilmistir. Bu ¢alismalar sonucunda FINA
yonetmeligi olusturulmustur. Bu yonetmelikle yaris mesafelerinin metre cinsinden
Olciilmesi, yarigma stillerinin de serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek olmasi

kararlastirilmistir (Giiner, 2007).

2.3.2.1 Tiirkiye’de Yiizme Sporunun Tarihcesi

Yiizme, Tirklerin mesgul oldugu en eski spor dallarindan biridir. Tiirklerin Orta
Asya’dan go¢ etmeden Once oradaki nehir ve gollerde ylizme sporuyla ilgilendikleri
sabit bir gercektir. Uygur Tiirklerinin yiizme yariglart yaptiklar1 ve en onemlisi de
modern crawl stiline benzer bir stilde yiizdiiklerini gosteren kabartmalar halen
Londra’daki iinlii British Museum’da sergilenmektedir. Crawl stilinin gectigimiz
yiizyilin sonlarinda Avustralya lilar tarafindan bulundugu ve Diinya’ya buradan
yayildig1 iddia edilse de Uygur Tiirklerinin daha 6nce bu stili kullandig1 belgelerle
sabittir (Atabeyoglu, 1993).

Tiirkiye de 1930’Iu yillarda yiizme alaninda 6nemli gelismeler yasanmustir. Tiirkiye

de modern yiizmeyi 6gretmek ve yerlestirmek amaciyla o donemde yiizme sporunun
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en 6nemli isimlerinden biri olan Alman ylizme antrendrii Teketof gorevlendirilmistir.
Bu diizenli ve modern c¢aligmalar sonucunda o déonemde iist iiste Tiirkiye rekorlar
kirilmistir. Bu rekorlarin iist {iste kirilmasinin nedenlerinden biriside modern
caligmalarin yan1 sira yiizmenin kuliiplere kadar girmis olmasidir. Galatasaray,
Fenerbahge, Beykoz ve Beylerbeyi gibi kuliipler ylizme sporu i¢in ¢ok ¢aba sarf
etmiglerdir. Ayrica bu donemde Rusya ile ilk milli miisabaka yapilmistir

(Urartu,1994).

2.3.3 Yiizme Stilleri ve Mesafe

2.3.3.1 Serbest Yiizme Stili
Viicut Pozisyonu

Serbest Stil de viicut pozisyonu, basin tepesi suya degdiginde bakis agisi su yiizeyi
ile kirk bes derece ag¢1 yapacak sekilde olmalidir. Viicudun diiz ¢izgideki
pozisyonunu sabit tutabilmesi i¢in nefes alirken basin sabit olmasi dnemlidir. Basin
doniisii list bedenin doniisiinii desteklemektedir. Omuzlar ¢evrilirken bas doniis
zamanlamasi ¢ok Onemlidir. Kalgalar ve iist beden, omuz doniisleri ileri hamle
yapilmasinda ve viicudun bir ¢izgi halinde uzanmasinda Onemlidir. El suya
girdiginde bir omuz diiserken diger omuz ise ters yone doner. Viicut su icerinde
ilerlerken, viicudun suyun iizerinde kalan kisminmi azaltacak sekilde omuzlar su
yizeyine dogru kirk bes derece donmelidir. Kalgalar da omuzlarin doniisiini

izlemelidir alir (Newel, Cross, Cowcher ve Bernabei, 2014).
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Sekil 7. Serbest Stil (Lucero, 2008).

Bacak Hareketi

Bacak vurusu bu stilde ¢ok dnemlidir; ¢iinkii su {izerinde pozisyonunu koruma ve
iler1 dogru atilma kabiliyetini arttirir. Gii¢lii bir bacak vurusuyla ¢izgi iizerindeki
pozisyon saglanir. Yiiziiciiler genel olarak altili bacak vurusunu tercih etmektedirler.
Bu da her iki kulag icin ya da kolun bir tam doniisii i¢in alt1 ayak vurusu demektir.
Ayak vurusu kalcadan gelir, bacaklar dizin ¢ok hafif esnemesiyle calisir. Ayak
bilekleri rahat, ayak parmaklar1 ise gergin ve uzatilmis sekildedir alir (Newel ve
digerleri, 2014).

Kol Hareketi

Kol 6nce parmak uglar1 olmak iizere suya girerken kirk bes derecelik bir agiyla
doner. Kulag atarken dirsek yiiksek pozisyonda kalir. Kol bagin miimkiin oldugunca
uzagindan suya girer. Kol suyu c¢ekmeye basladiginda diger el viicuda yakin

pozisyonda durur alir (Newel ve digerleri, 2014).
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Sekil 8. Serbest Stil (Lucero, 2008).

Nefes Alma

Serbest stil yiizme teknigi sirasinda bir¢ok nefes teknigi kullanilir. En ¢ok kullanilan
nefes teknigi her {i¢ kulagta bir nefes almaktir. Cift tarafli nefes alma olarak
adlandirilir. Serbest stillerde yiiziilen mesafeye gore nefes alma sikliklar1 degisir.
Omegin elli metre serbest stil yarisinda yiiziicii bir kez nefes alirken orta mesafe
yariglarinda yiiziiciiler her bes ya da alt1 kulagta bir nefes alirlar. Mesafe uzadikca
yiiziiclinlin oksijen ihtiyaci artar bu dogrultuda yiiziicii daha sik nefes alir (Newel ve

digerleri, 2014).

2.3.3.2 Sirtiistii Yiizme Stili
Viicut Pozisyonu

Sirtiistii ylizme stilinde performans sirasinda bacaklar hareket ederken viicut yatay
bir sekilde suyun icerisindedir, ancak miimkiin oldugunca suyun yiizeyine yakindir.
Bagin hareket etmedigi tek stildir. Basin pozisyonu bu stilde ¢ok Onemlidir.
Performans sirasinda bagin yukariya kaldirilmasi veya hareket ettirilmesi kalca
pozisyonunu zora sokar buda bir ¢esit oturma pozisyonuna ge¢cmeye sebep olabilir.
Bu yiizme stilindeki diger bir sart viicut bacaklar ile uzatilir, ayak parmak uglar1 6ne
dogru kasilir, bu da viicudun esnekligine ve hareketliligine baghdir. Ayak
bileklerinin esnek olmayisi kuvvetli ayak vuruglarinin yapilmasini engeller bu da
performans sirasinda dogru viicut pozisyonu almakta sorun yasatir. Diger taraftan

ayak bilekleri esnek olusu dogal olarak kuvvetli ayak vuruslarinin yapilmasina



olanak saglarken bu durum hem dogru pozisyonu korumaya olanak saglar hem de

hiz1 artirir (Cregeen, 1999).
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Sekil 9. Sirttistii Stil (Lucero, 2008).

Bacak Hareketi

Bu stilde basarili bir performans kuvvetli bacak vuruslarmma baglidir. Bacak
hareketleri asag1 yukar1 vurus olarak adlandirilir. Bacaklar kalgcadan olacak sekilde
hareket ettirilir. Bacaklar suyun igerisinde hareket sirasinda miimkiin oldugunca diiz
kalir. Ancak yukariya dogru yapilan harekette suyun bacaklar ve bileklerin 6n
tarafindaki basinci yliziinden ylizeye olan her bir vurustan 6nce dizler biikiiliir. Asagi

dogru yapilan harekette ise diz ve bilekler sabittir (Cregeen, 1999).
Kol Hareketi

Kollar sirtiistii stilde dontistimlii olarak suya girer ve ¢ikar. Bu siirecte gévde bu

hareketi takip eder. Omuzlar kollarla birlikte asag1 yukar1 kavisler ¢izer. Kolun su
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disindaki hareketine toparlanma adi verilir. Kol diiz ve el bilegi hareket ettirilerek
Once serce parmak suya girecek sekilde suya girer. Sudan ¢ikarken ise avug ige

bakacak sekilde kalir ve kol yine diizdiir (Luendtke,1986).
Nefes Alma

Yiiz, suyun disinda oldugu icin nefes alip verme bu yiizme stilinde sorun teskil
etmez. Ancak diizenli nefes alip vermek onemlidir. Yaygin olarak tavsiye edilen, bir
kol suya girerken nefes almak diger kol suya girerken ise nefes vermektir (Cregeen,

1999).

2.3.3.3 Kelebek Yiizme Stili

Viicut Pozisyonu

Kelebek yiizme stilinde tek bir viicut pozisyonundan s6z edilemez. Bunun nedeni ise
performans sirasinda viicut pozisyonunun siirekli degismesidir. Bu stilde ii¢ farklh
viicut pozisyonu olusur. Biricisi viicut pozisyonunda, kol hareketi sirasinda viicut
miimkiin oldugunca diiz olmalidir. Kollar suya girdiginde bacaklar yukariya
cikarken, kollar sudan cikarken ise bacaklar tekrar yerini alir. Ikincisi viicut
pozisyonunda, performans sirasinda ilk vurus hareketinde kalga siirekli olarak yukari
ve ileri dogru hareket eder. Kalganin bu hareketi istenilen sekilde yapilmazsa itis
yeterince etkili olmaz. Ugiincii viicut hareketi ise ikinci vurus hareketi ile kalca su
yiizeyine ¢ikar ancak bu vurus kalcayr su yiizeyinde tutacak kadar olmalidir.
Uygulanan bu kuvvet dogru oranda olmazsa kollar1 dogru pozisyona getirmede

zorluk yasanir (Bozdogan, 2006).

28



—
%
==

Sekil 10. Kelebek Stil (Lucero, 2008).

Bacak Hareketi

Bacak hareketleri kalga ekleminden baglar. Dizler biikiilerek iist bacak asagiya dogru
iner, bu sirada ayak parmak uglari sivri olarak ige rotasyon yapar. Su icerisinde dogru
ilerlemenin saglanmasi i¢in alt bacak bir “’kirbag’’ hareketi yapar. Bu hareketin daha
hizli ilerleme saglamak ve viicudun yukariya kaldirilmas: i¢in miimkiin oldugunca

kuvvetli olmas1 gerekir (Giinsel, 2011).
Kelebek yiizme stilinde ayak vuruslarina dolfin ad: verilir ( Oz, 2001).
Kol Hareketi

Kollar suyun diginda ilk pozisyonda diizdiir. Suya giris esnasinda ve suyun
tutulmasinda diga rotasyon yapar. Kollar suyu ¢gekme esnasinda ise disa dogru agilir,
dirsekler hafif geri g¢ekilir. Suyu itme sirasinda ise kollar suyu bacaklarin yanina
dogru iter ve viicudun yanina yaklasincaya kadar kollarin hareketi devam eder

(Giinsel, 2011).
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Nefes Alma

Performans sirasinda kollar su igerisinde suyu iterken bas su ylizeyine ¢ikar, yliziicli
bu sirada ileriye dogru nefes alir. Kelebek stilde bas nefes almak i¢in su yiizeyine
ciktiginda kalca ve bacaklar su igerinde asagiya dogru gémiiliir. Bu durum viicudun
pozisyonunu bozdugundan 100 ve 200’liikk yariglarda yiiziiciilere her iki kol ¢ekiste
bir kez nefes almalari Onerilir. Buda oksijen ihtiyaci ve viicut dengesi arasinda

olumlu bir uyum saglar (Bozdogan, 2006).

2.3.3.4 Kurbagalama Yiizme Stili
Viicut Pozisyonu

Viicudun su iizerindeki konumu bir kayigin sudaki durusu gibidir. Kurbagalama
stilinde performans sirasinda bas, omuz ve kalga seviyesinin iizerindedir. Omuzlar
ise kalca seviyesinin biraz ilizerindedir. Bu stilde kol ve bacaklar es zamanl olarak
hareket eder. Su igerisinde eller ileriye dogru hareket ederken bacaklar geriye dogru
itme kuvveti uygular; bu sayede ileriye dogru kayma gerceklestirilir (Bartha ve
Dietze, 2009).
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Sekil 11. Kurbagalama Stil (Lucero, 2008).
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Bacak Hareketi

Kurbagalama stilinde ilk pozisyonda ayaklar bitisik ve diizdiir, sonrasinda yana
dogru omuz genisliginde ac¢ilir. Dizler biikiilerek topuklar kalgaya cekilir. Daha
giiclii bir itme kuvveti uygulamak i¢in ayaklar yana dogru agilir. Ayaklar arkaya
dogru suyu iterek ilk pozisyonunu alana kadar uzatilir. Bacaklar birlestirilerek bir

stire kayma hareketi yapilir (Giinsel, 2005).
Kol Hareketi

Ilk pozisyonda kollar su igerisinde diiz bir sekilde ileriye bakar. Dirseklerin
biikiilmesi ile ellerin gogiis seviyesine gelene kadar su cekilmeye devam edilir.

Kollar omuzlardan dogru ileriye uzatilir ve ilk pozisyona doniiliir (Giinsel, 2005).
Nefes Alma

Dirseklerin biikiilerek kollarin ice dogru cekilmesi sirasinda bas yukari dogru
kaldirilir ve nefes alinir. Kollar ileriye dogru uzatilmasi sirasinda yiiz, su igerisinde

kalir ve bu sirada nefes verilir (Bartha ve Dietze, 2009).

2.3.4 Havuz Ozellikleri

Yarigsmalarda kullanilan havuzlar 25 m ve 50 m uzunlugundaki havuzlardir. Bu
havuzlarin genisligi 25 m dir. Havuzlar en az 2 m derinligindedir ve bu havuzlarda su
sicakligi 25-28° arasindadir. Toplamda 2.75 m genisliginde 8 kulvar vardir. 1. ve 8.

kulvarlarin disinda ekstradan 40 cm bosluk vardir (Summers, 2008).
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BOLUM I11

YONTEM

3.1 ARASTIRMA MODELI

Bu ¢aligma deneysel arastirma modeline uygun olarak diizenlenmis ve planlanmaistir.
Iki ya da daha fazla grup iizerine yapilan c¢aligmalarda, uygulamalarm belirli
degiskenler acisindan farklilasma boyutu incelenmektedir. Elde edilen verilerin
incelenmesi  sonucunda istatistiksel teknikler ~yardimiyla gruplar arasinda

karsilagtirmalar yapilarak sonuca ulagilmaktadir.

3.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmaya Sakarya ilinde yiizme sporuyla ilgilenen 17 sporcu (5 kiz, 12 erkek)
katilmistir. Sporcular, arastirmanin amaci ve uygulanan isinma rutinleri hakkinda
bilgilendirilmistir. Arastirma siirecinde sporcular isinma rutinleri disinda herhangi bir
sportif aktivite yapmamis, beslenmelerine 6zen gostermislerdir. Arastirmaya katilan
deneklerin yaslar1 dolayisiyla velilerinin onayr alinmig ve goniilli olur formu

imzalatilmistir

Arastirmaya katilan deneklere ait yas, boy, spor yasi ve viicut agirligi bilgilerinin

yaninda ortalama, standart sapma degerleri de Tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1. Calisma Grubunu Tanimlayicr Istatistikleri

Parametreler N Ort SS Min Max
Yas (yil) 17 12,88 099 11 15
Spor Yasi (y1l) 17 4,88 1,36 2 7
Boy (cm) 17 155,06 8,01 145 174
V. Agirhg (kg) 17 46,65 8,67 35 66

Ort: ortalama, SS: standart sapma, Min: en kiigiik, Max: en biiyiik

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 12,88 + 0,99 yil, spor yas1 ortalamasi
4,88 = 1,36 yil, boy ortalamas1 155,06 = 8,01 cm, viicut agirlig1 46,65 + 8,67 kg

olarak Ol¢tilmiistiir.

3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu c¢alismada sporcularin performansini 6lgmek amaciyla bir adet video kamera
(D5300, Nikon) ve bir adet akill telefon (6 Plus, iPhone) kullanilmistir. 1080p video
kalitesine ve 60fps ¢ekim hizina sahip olan video kamera, performansin tamamini
gbzlemleyecek sekilde uygun bir konuma sabit bir sekilde yerlestirilmig, 10m, 20m,
30m, 40 ve 50m performans zamanina ek olarak 50m’ deki toplam kulag¢ sayis1 da bu
video kamera ile hesaplanmigtir. 10m, 20m, 30 ve 40m performans zamanlarini
kaydetmek amaciyla havuz kenarina seritler yerlestirilerek mesafelerin belirlenmesi
saglanmistir. Performans esnasinda, video kaydinda netliin saglanmasi amaciyla
kamera tizerinde 3D takip modu tercih edilmistir. Ugus siiresini kaydetmek amaciyla
ise 720p video kalitesine ve 240fps ¢ekim hizina sahip akilli telefon, agir ¢ekim
modunda ugus siiresini kayit altina almak amaciyla havuz kenarina sabit olarak
konumlandirilmistir. Ugus siiresi  Olglimiinde, depar tasindan gerceklestirilen

baslangi¢ esnasinda topuklarin depar tasindan baglantisinin kesilerek, ellerin suya
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temas edisi arasindaki kare sayis1 sayilmig, her bir kare i¢in gecen siire (1/240sn) ile
carpilarak, ugus siiresi belirlenmistir. Performans kayitlari olimpik yiizme havuzunda
alinmistir (Sakarya Yiizme Havuzu). Ayrica, viicut agirligi ve boy 6lglimii i¢in hem
boy hem de agirlik 6l¢iim kabiliyetine sahip tarti (RGZ, Swan) kullanilmistir (Agirlik
6l¢tim hassasiyeti 0,1 kg, boy 6l¢iim hassasiyeti 0,5 cm).

3.4 VERILERIN TOPLANMASI

Bu calismada sporculara, kontrol uygulamasi, statik germe ve dinamik 1sinma
aktivitesi olmak tizere birbirinden farkli 3 1sinma rutini uygulanmistir. Uygulanan
isinma rutinleri ¢alismanin amacma ve ylizme sporuna uygun olarak farkli
aragtirmalar analiz edilerek olusturulmustur (Turan, 2016; Kafkas ve digerleri, 2016;
Neiva, Morouco, Silva, Marques ve Marinho, 2011; Balilionis ve digerleri, 2012;
Agopyan ve digerleri, 2012). Her bir 1sinma rutini, suda ve kuru alanda olacak

sekilde diizenlenmis ve uygulanmustir.

Statik 1sinma ve dinamik 1sinma rutinleri icerisinde uygulanan 1sinma aktiviteleri
toplamda 35sn olacak sekilde planlanmig, 3 set seklinde 30sn isinma aktivitesi
ardindan 5sn dinlenme olarak uygulanmigtir (Moran ve digerleri, 2014). Her 1sinma
protokoliinde 1sinma amacli 6x50m serbest stil yiizme uygulanmistir. Issnma rutinleri
ortalama 10-15dk siirmiistiir. Isinma rutinleri ardindan performans o6ncesinde
sporculara 3dk toparlanma siiresi verilmistir. Performans oOncesinde toparlanma
amactyla verilen bu siire, 1sinma ile ilgili yapilan diger aragtirmalar incelenerek
calismaya adapte edilmistir (Balilionis ve digerleri, 2012; Kafkas ve digerleri, 2016).
Performans baslangici depar tagindan (take your mark) komutu sonrasinda elektronik
bip sesi ile yapilmistir. Uygulanan isinma rutinleri sonrasinda sporcularin 50m
serbest stil performansi gozlenmistir. Serbest stil ylizme performansi, caligmaya
katilan sporcular tarafindan maksimum performans ile uygulanmistir. Istnma rutinleri
sporcularin toparlanma stireleri gz oniinde bulundurularak 48 saat ara ile 3 farklh
giinde saat 08.30’da uygulanmistir (Balilionis ve digerleri, 2012; Kaya, Erzeybek,
Biger ve Meral, 2017).
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Isinma rutinleri Oncesinde havuzdaki su sicakligi, hava sicaklifi ve nem oran

Olciilmiistiir.

Havuzdaki su sicakligi 27.30 + 0,08°,

Havuzdaki hava sicakligi 28.00 + 0,07°

Havuzdaki nem oran1 58.43 + 0,61% olarak 6l¢tilmiistiir.

Kontrol uygulamasi, statik 1sinma yontemi ve dinamik 1sinma yontemlerine iliskin

calisma modelleri sirasiyla Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Calisma Modeli

Statik Isinma

Dinamik Isinma

Kontrol Uygulamasi
Y ontemi Yontemi
5dk hafif tempo kosu
e 5dk hafif tempo kosu ardindan 2dk yiirilyiis
ardindan 2dk yiiriyiis

e 5dk hafif tempo kosu °
ardindan 2dk yiiriiyiis

e [sinma amagli 6x50m
serbest stil ylizme

e 50m serbest stil ylizme

Isinma amaglhi 6x50m
serbest stil ylizme

Ust ekstremite, gdvde
ve alt ekstremiteye
yonelik 6 farkli statik

Isinma amagli 6x50m
serbest stil ylizme
Ust ekstremite, govde
ve alt ekstremiteye
yonelik 6 farkli

dinamik 1sinma

performanst germe hareketi hareketi
* 50m serbest stil yiizme e 50m serbest stil ylizme
performansi f
performansi
Dk: Dakika

Uygulanan Isinma Hareketleri

Statik 1sitnma protokolil icerisinde uygulanan statik germe hareketleri Tablo 3’te

verilmistir.
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Tablo 3. Uygulanan Statik Germe Hareketleri

Hareket/
Uygulanan Bolge Statik Germe Dinlenme

Stiresi (sn)

¢ Eller basin iizerinde dirsekler biikiilmeden
birlestirilir. Sabit pozisyonda arkaya itilir.

e Kol basin arkasinda dirsekten biikiiliir.
Diger kol tarafindan baski uygulanarak
asagiya itilir.

Ust Ekstremite 30sn/ 5sn

e Eller ve dizler yerde sirt yukariya dogru
¢ekiler. Yarim daire seklinde sirtta kavis
olusturulur. Sonrasinda viicut geriye dogru
itilir ve kalga topuklara deger.

e Dizler yerde ve kalca topuklara degecek
sekilde eller onde birlestirilerek dnce saga
sonrasinda sola dogru uzanilir.

Govde 30sn/ 5sn

e Ayak igleri birbirine bakacak sekilde
yerde oturulur ve diz bdlgesinden asagiya
dogru kuvvet uygulanir.

e Yerde oturur pozisyonda ayak 6ne dogru
uzatilir. Diger ayak dizden biikiilerek
uzatilan ayagin yanina getirilir. Bu sirada
uzatilan ayaga dogru uzanilir.

Alt Ekstremite 30sn/ 5sn

Sn: Saniye

Dinamik 1sinma protokolii igerisinde uygulanan dinamik 1sinma hareketleri Tablo

4’te verilmistir.
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Tablo 4. Uygulanan Dinamik Isinma Hareketleri

Hareket/
Uygulanan Bolge Dinamik Isinma Dinlenme

Stiresi (Sn)

e Eller basin yukarisinda, dirsekler
biikiilerek kiiciik daireler ¢izilir.
e Kollar 6nce doksan derecelik a¢1 ile
Ust Ekstremite bukiiliir. Kollar bu agida sabit tutularak 30sn/5sn
omuz seviyesine getirilir ve tekrar 6n
bolgeye geri getirilir.

o Eller basin arkasinda birlestirilir. Ayaklar
sabit pozisyonda bel saga ve sola ¢evrilir.
o Ayaklar ve kollar yanlara acik, govde

Govde asagiya biikiilerek once sag el sol ayaga 30sn/5sn
sonrasinda ise sol el sag ayaga dokunur.
o Eller kalgada disa bakacak sekilde durur.
Ayak topuklar1 sirasiyla ellere dokunur.
) e Kollar govde seviyesinde 6ne dogru
Alt Ekstremite 30sn/5sn

uzatilir. Dizler sirasiyla ellere degecek
sekilde ¢ekilir.

Sn: Saniye

3.5 VERILERIN ANALIiZi

Calismadan elde edilen verilerin analizinde SPSS 20.0 programinda Shapiro Wilk
normal dagilima uygunluk testi, varyans analizi testleri sonucunda normal dagilim
gosterdigi ve varyanslarin homojenligi gozlendiginden tekrarli 6lgiimlerde tek yonli
Varyans Analizi testi kullanilmistir. Fark gozlenen degiskenler igin ise Bonferroni

PostHoc testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi (o ) 0.05 olarak belirlenmistir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Arastirmaya katilan sporcularin kontrol uygulamasi, statik 1sinma ve dinamik 1sinma

rutinleri sonucunda elde edilen bulgularin analizi Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Analiz Sonucu Elde Edilen Bulgular

Siire

Parametreler X SS F P
Kontrol uyg. 52 6,35
Kulag Siklig1 )
Statik Isinma 53 5,92 2.572 0.092
(adet)
Dinamik Isinma 51 5,50

Kontrol uyg. 0,75 0,18

Cikis  Performansi

(sn) Statik Isinma 0,76 0,13 0.045  0.956

Dinamik Isinma 0,76 0,16

Kontrol uyg. 5,15 0,46
10m Performans

(sn) Statik Isinma 5,11 0,36 0.101 0.814

Dinamik Isinma 5,14 0,49

Kontrol uyg. 12,79 1,28
20m Performans

(sn) Statik Isinma 11,63 0,90 6.511 0.004*

Dinamik Isinma 11,94 1,58

30m Performans <ontrol uyg. 19,28 2,22

4061  0.027*
(sn)

Statik Isinma 18,28 1,40
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Dinamik Ismma 18,54 1,70

Kontrol uyg. 27,04 2,22
40m Performans

(sn) Statik Isinma 27,01 2,18 1.496  0.239

Dinamik Isinma 26,49 2,57

Kontrol uyg. 3517 2,81
50m Performans

(sn) Statik Isinma 3499 2,94 3.182  0.055

Dinamik Isinma 34,43 3,23

Ort: ortalama, SS: standart sapma,* p<0.05

o Tablo 5’e¢ bakildiginda verilerin analizi sonucunda, kontrol uygulamasi ve
statik 1sinma rutini arasinda 20m performans zamani bakimindan istatistiksel
anlamda farklilik oldugu gézlemlenmistir (p<0.05).

o Tablo 5’e bakildiginda verilerin analizi sonucunda, kontrol uygulamasi ve
statik 1sinma rutini arasinda 30m performans zamani bakimindan istatistiksel
anlamda farklilik oldugu gézlemlenmistir (p<0.05).

o Tablo 5’e bakildigindan verilerin analizi sonucunda, dinamik 1sinma rutini ile
diger 1smnma rutinleri arasinda istatistiksel anlamda anlamli bir faklilik olmadig:
gozlemlenmistir

Elde edilen bulgular gosteriyor ki bu ¢alismada uygulanan statik 1sinma protokolii
ylizmede 20 ve 30m performans zamanini olumlu sekilde etkilerken, dinamik 1sinma

protokoliiniin performans iizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 gozlenmistir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1 TARTISMA

Bu arastirmanin amaci dinamik ve statik 1sinma rutinlerinin yiiziiciilerde ugus siiresi,
kulag sayist ve 10m, 20m, 30m, 40 ve 50m yilizme performans zamani iizerini
etkisini incelemektir. Bu aragtirmaya yaslar1 11-15 arasinda olan toplamda 17 (5 kiz,
12 erkek) goniillii sporcu katilmistir. Bu aragtirmada ayni gruba 48 saat ara ile ii¢
farkli glinde kontrol uygulamasi, statik 1sinma ve dinamik 1sinma olmak iizere ii¢
farkli 1sitnma rutini uygulanmstir. Elde edilen bulgular sonucunda uygulanan 1sinma
protokollerinin  50m yiizme performans: {izerine etkilerinin ve performans
bakimindan hangi 1sinma rutininin daha verimli oldugunun belirlenmesi
amaglanmistir. Elde edilen veriler incelendiginde dinamik 1sinma rutininin
performans tizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi sonucuna ulasilirken, statik
isinma rutinin 20 ve 30m performans zamanini olumlu etkiledigi sonucuna
ulagilmigtir (p<0.05). Diger parametrelerde ti¢ 1sinma protokolii arasinda anlamli bir

faklilik bulunmamustir.

Isinma uygulamalarinin sporcuyu aktivite sirasinda meydana gelebilecek olasi
sakatliktan korudugu ve sporcunun performansini olumlu etkiledigi bilinmektedir
(Norris, 1999). Ek olarak, 1sinma eklemlerin yiiklenmeye kars1 direncini artirirken,
kan dolagimini da olumlu etkiler (Sevim, 2010). Isinmanin, kaslarin sicaklik artigina
ek olarak bir¢ok fizyolojik degisikliklere sebep oldugu bilinirken, bu degisikliklerin
atletin performansi tiizerine de etkisi vardir (Bishop, 2003b). Isinmanin yilizme
performansint artirdigi da bilinmektedir (Fradkin, Zazryn ve Smoliga, 2010).
Literatiire bakildiginda arastirmacilarin 1sinmanin yilizme performansi {iizerine

etkilerinin yaninda performans sonrasinda sporcuda meydana gelen fizyolojik
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degisiklikleri de inceledikleri goriilmektedir (Balilionis ve digerleri, 2012; Kaya ve
digerleri, 2017; Romney ve Nethery, 1993; Agopyan ve digerleri 2012). Dinamik
1sinma ve statik germe uygulamalarinin yiizmede kisa mesafe performansi tizerindeki
etkilerini arastiran ¢alismalar incelendiginde; baz1 ¢alismalar bu 1smnma
uygulamalarinin yiizdeme kisa mesafe performansi iizerinde bir etkisinin olmadigi
sonucuna ulagmiglardir (Marinho ve digerleri, 2014; Neiva ve digerleri, 2012). Neiva
ve digerleri, (2014) 1sinmanin yiizme lzerindeki etkilerini inceleyen galismalari
derledikleri arastirmada, yiizmede 1sinmanin performans bakimimdan 200m ve daha
uzun metrelerde olumlu etkisinin oldugu sonucuna ulagirken, 200m ve daha kisa
metrelerde performans tizerinde olumlu etkisinin %1 diizeyde oldugu sonucuna
ulagmiglardir (Neiva ve digerleri, 2014). Bu ¢alismada da uygulanan dinamik 1sinma
rutini sonucunda performans anlaminda anlamli bir farklilik elde edilmemistir.
Yiizme gibi tiim viicudun performans sirasinda aktif oldugu uygulamalar 6ncesinde
dinamik aktvite gibi diisiik bir seviyeden yiiksek diizeylere dogru uygulanacak
istemli kas aktivasyonlariin, sinir-kas fonksiyonunu harekete gegirerek gii¢
liretimini artiracagi ve performansi olumlu etkilenecegi sdylenebilir. Ayrica ylizme
gibi tim viicudun aktif oldugu bir spor dalinda gerekli olan tiim bdlge ve kas
gruplariin performansa hazir duruma getirilmesi gerekmektedir. Yapilan calismada
ist ekstremite, govde ve alt ekstremiteye yonelik dinamik 1smmma aktiviteleri
uygulanmis olmasma ragmen performans anlaminda bir farklilik bulunmamustir.
Performansta olumsuz veya degismeyen sonuglar i¢in su yorumlar yapilabilir.
Dinamik 1sinmada siddet, yogunluk ve toparlanma siiresi gibi faktérler 6nemli rol
oynamaktadir (Bishop, 2003). Uygulanan dinamik 1sinma rutinin yeterince yogun
olmayis1 ve dogal olarak sporcuda istenilen fiziksel ve fizyolojik degisiklikleri yerine
getirememesi ya da gereginden fazla yogun olup sporcuda yorgunluga neden
olmasinin yaninda performanstan once uygun diizeyde toparlanmaya vakit
ayrilmamis olmasi ya da verilen siirenin gereginden fazla olup 1sinmanin etkilerinin
sporcu iizerinden kaybolmasi bu sonuglara sebep olmus olabilecegi sdylenebilir.
Ayrica, yiizme sporunun ortamindan kaynakli havuzdaki sicaklik ve nem gibi
faktorlerin de bu calismadaki sporcularin metabolizmasini performans bakimindan

etkilemis olabilecegi sdylenebilir.

Bu calismada dinamik 1sinma ve statik germe protokollerinin ugus siiresi, kulag

sayisi, 10m, 20m, 30m, 40 ve 50m performans zamani iizerindeki -etkileri
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incelenmistir. Elde edilen veriler sonucunda dinamik 1smmma protokoliiniin
performansi etkilemedigi sonucuna ulasilirken, statik germe uygulamalarinin
ylizmede 20 ve 30m performansini olumlu anlamda etkiledigi sonucuna ulasilmistir
(p<0.05). Calismada incelenen farkli parametreler bakimindan benzerlik veya

farklilik gosteren caligsmalara bakacak olursak;

Isinma uygulamalarinin 60m sprint performans zamani iizerine etkisinin incelendigi
arastirmada, statik germe uygulamasinin hem 20m hem de 60m performans zamanini
%1.7 diizeyinde olumlu etkiledigi gozlemlenmistir (Marinho, Gil, Marques, Barbosa
ve Neiva, 2017).

Dinamik 1sinma ve statik germe uygulamalarinin genel ve 6zel 1sinma protokolleri
icerisindeki etkisinin incelendigi ¢alismada, dort farkli 1sinma protokoliiniin 20m
sprint performanst ve otur-uzan hareket genisli§i performansi {izerine etkisi
incelenmistir. Arastirma sonucunda statik germe ve dinamik 1sinma rutinlerinin 20m
sprint performansint %0.94 diizeyinde artirdigi sonucuna ulagilmistir (Samson,

Button, Chaouachi ve Behm, 2012).

Kafkas ve digerleri (2016), statik 1sitnmanin 50m serbest stil ve sirtiistii stil yiizme
performansina akut ektisinin incelendigi calismada, yiiziiciilere ii¢ farkli 1sinma
protokolii uygulamislardir; sadece 5dk kogu, 5dk kosu ve 30sn statik 1sinma, 5dk
kosu ve 60sn statik 1sinma. Performans sonucunda 5dk kosu ve 30sn statik 1sinma,
5dk kosu ve 60sn statik 1sinma protokollerinin sirtlistii stil ve serbest stil
performansini dnemli diizeyde diisiirdiigli gézlenmistir. Bu calismadan farkli olarak
mevcut calismada statik germe uygulamalarina ek olarak 6x50m 1sinma amagh
yiizme uygulanmis ve bu uygulamanin performansi artirdigi sonucuna ulagilmstir.
Farkli spor dallar1 {izerine yapilan galigmalar, yarigma ya da antrenman 6ncesi statik
germe uygulamalarmin hiz, giic ve kuvvet iiretimini azaltarak performansi inhibe

edebildigini gostermistir (Kay ve Blazevich, 2012; Riberio ve Del Vecchion, 2011).

Eken’in 2015°de judacularda farkli 1sinma protokollerinin 30m siirat, esneklik, dikey
sigcrama, kuvvet, denge ve anaerobik performanslari iizerine etkisini inceledigi
calismada, dort farkli 1sinma rutininin performans iizerindeki etkilerine bakilmstir.
Birbirine kombine edilmis statik germe ve dinamik egzersiz rutininin 30m siirat
performansini olumlu etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Mevcut ¢alismada uygulanan

50m serbest stil performansiyla yiiksek giic ¢iktist gerektiren ve tim viicudun

42



calisign 30m siirat performansinin benzer yapilara sahip oldugu sdylenebilir. Iki
calismada da birbirine kombine edilmis statik germe ve dinamik 1sinma

uygulamalarinin performansi artirdig1 sonucuna ulasilmistir.

Farkli siirelerde uygulanan statik germe uygulamalarinin kadinlarda dinamik denge
performansi tlizerine akut etkisinin incelendigi ¢alismada, {i¢ farkli giinde 48 saat ara
ile uygulanan germe uygulamalart sonucunda, 45sn’lik 1simma uygulamasinin
performansi etkilemedigi sonucuna ulasilirken, 15sn’lik 1sinma uygulamasinin
performansi olumlu etkileyebilecegi sonucuna ulasilmistir. (Costa, Graves,

Whitehurst ve Jacobs, 2009).

Neiva ve digerleri (2012), kadin yiiziicilerde standart isinmanin 50m yiizme
performansi {iizerine etkisinin incelendigi calismada, iki farkli giinde yapilan
calismada standart 1sinma yani 1000m yiizme sonrasi performans ve 1sinma olmadan
performans uygulamasi yapilmistir. Bu arastirmada yiiziiciilerin kulag sikligi, kulag
mesafesi, performans ve laktik asit dlciimii yapilmustir. iki protokol arasinda higbir

Olgiitte anlaml1 bir farklilik bulunamamuistir.

Marinho ve digerleri (2014), elit sekiz erkek yiiziicii lizerinde uygulanan farkli
1sinma protokollerinin, ¢ikis, ugus, suya giris, 5m ve 15m performans siiresi iizerisine
etkisinin incelendigi ¢alismada, iki farkli 1sitnma protokolii kullanilmistir. Sporcu
performanslar1 kamera ile kayit altina alinmistir. Bu ¢alismada ¢ikis aktivitesi depar
tasindan yapilmustir. ki farkli 1sinma protokoliiniin ¢ikis, ugus, suya giris, 5m ve
15m siiresi tizerisi bir etkisinin olmadigi sonucuna ulasilmistir. Mevcut ¢alismadan

farkli olarak 1si1nma aktiviteleri sadece su igerisinde uygulanmistir.

Agopyan ve digerleri (2012), statik germe uygulamalarinin ¢ocuk yiiziiciilerde 50m
flutter kicking ve serbest stil yiizme performansi iizerine etkisinin incelendigi
caligmada, iki farkli 1sinma protokolii farkli giinlerde uygulanmustir. ilk 1sinma
protokoliinde 15dk kuru alan 1sinmasi ve dort farkli pasif germe egzersizi 2 set
halinde 30s germe 10sn dinlenme olarak uygulanmustir. Tkinci 1s1nma protokoliinde
ise sadece 15dk kura alan 1simmas1 yapilmistir. Her iki protokol sonrasinda 50m
serbest stil yiizme ve 50m flutter kicking performansi sergilenmistir. ki performans

arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Geng erkek ve bayanlarda statik germe ve dinamik germenin patlayict kuvvet,

esneklik ve siirat performansi {izerine etkisinin arastirildigi calismada, 1sinma
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protokollerinin performans iizerinde herhangi bir etkisinin olmadigi sonucuna

ulagilmistir (Paraisis ve digerleri, 2014).

Neiva ve digerleri (2012), 1sinmanin 50m serbest stil yiizme performansi iizerine
etkisinin incelendigi calismada, yiiziiciilere once aktif i1sinma ve performans,
sonrasinda ise ayni gilin igerisinde 1sinma olmadan performans degerleri alinmustir.
Arastirma sonucunda 50m serbest stil performans {izerinde 1sinmanin bir etkisinin

olmadig1 gozlenmistir.

Kaya ve digerleri (2017), 1sinma uygulamalarinin yiizmede 50m performansi iizerine
etkilerinin inceledigi arastirmada, suda uygulanan isinma rutininin performansi
artirdigi gozlemlenmistir. EK olarak kuru alanda uygulanan isinma protokoliiniin,
suda uygulanan 1smmma protokoliinden daha azda olsa performansi artirdigi
gbzlemlenmistir. Bu ¢alismadan farkli olarak mevcut ¢alismada 1sinma uygulamalari

kura alanda ve su igerisinde olmak {izere koordineli bir sekilde uygulanmistir.

Romney ve Nethery (1993), kuru alanda uygulanan isinma rutininin 100m
performans: itizerine etkisini arastirdigi ¢alismada, kura alanda uygulanan isinma

protokoliiniin 100m performansini énemli seviyede artirdig1 sonucuna ulagilmistir.

Calisma sonucunda elde edilen veriler ve son yillarda yapilan arastirmalar
incelendiginde ¢alismayla ilgili su yorumlar yapilabilir. Mevcut c¢alismada statik
germe aktivitesi Oncesi 1sinma amagli 5dk kosu sonrasinda 2dk yiirliylis ve yine
1sinma amagcli 6Xx50m serbest stil ylizme aktivitesi yapilmustir. Yiiksek giic ¢iktisi
gerektiren performanslardan Once statik germe ve dinamik aktivitelerin birlikte
yapilmasi performanst olumlu etkiledigi soylenebilir (Eken, 2015). Statik germe
sirasinda enerji gereksinimi azdir ve statik germe uygulamalar1 kas yorgunlugunu
onler (Fox ve digerleri, 2012). Ek olarak arastirmaya katilan sporcular statik germe
uygulamalar1 sayesinde eklemlerde olusan hareket genisliginden yararlanmis
olabilecekleri sdylenebilir. Bu arastirmada uygulanan statik germe uygulamalar: tiim
bolgelere yonelik ve yiizme sporuna uygun aktiviteler segilerek arastirmaya adapte
edilmistir. Isinma rutinleri, toparlanma siiresi ve 1sinma sirasinda gecen siire goz
Online bulundurularak planlanmistir. Son olarak calisma hakkinda su yorumlar
yapilabilir; statik germe uygulamalar1 dinamik 1sinma uygulamalarinin tamamlayici
olarak sporcular tarafindan uygulandiginda yiizmede 50m gibi yiiksek gii¢ ¢iktisi

gerektiren performanslar {izerinde olumlu etkiler gosterebilecegi sdylenebilir.
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Bu calismada farkli 1stnma protokollerinin 50m serbest stil performansi tizerindeki
etkileri aragtirtlmistir. Elde edilen bulgular sonucunda, dinamik 1sinma protokoliiniin
ucus siiresi, kulag sayisi, 10m, 20m, 30m, 40 ve 50m performans zamanini
etkilemedigi goriiliirken, statik 1sinma protokoliintin 20 ve 30m performans zamanini
olumlu anlamda etkiledigi goriilmektedir. Statik 1sinma protokolii bakimindan diger

parametreler arasinda ise anlamli bir farklilik bulunmamustir.

5.2 SONUC

Bu tez calismasi sonucunda dinamik 1sinma uygulamalariin yiizmede ugus siiresi,
kulag sayisi, 10m, 20m, 30m, 40 ve 50m performans zamani {lizerinde anlamli bir
etkisinin olmadigi gozlemlenirken, uygulanan statik isinma uygulamasiin 20 ve
30m performans zamanini olumlu anlamda etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Diger

parametrelerde ise statik 1sinma rutini agisindan anlamli bir farklilik gozlenmemistir.

5.3 ONERILER

Yizme dalinda farkli 1sinma protokollerinin farkli yas gruplarina denek sayisi

artirilarak ve ozellikle elit sporcular seviyesinde uygulanmasi 6nerilmektedir.

Isinma uygulamalar agisindan Ozellikle statik germe ve dinamik aktivitelerin bir
biitin olarak uygulandigi 1sinma protokollerinin farkli spor dallarindan cinsiyetler

aras1 karsilagtirmalar yaparak etkilerinin arastirilmasi dnerilmektedir.

Farkli 1sinma protokollerinin, farkli havuz su sicakliklarinda uygulanmasi

Onerilmektedir.
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EKLER

EK-1. BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

ARASTIRMANIN ADI: FARKLI ISNMA PROTOKOLLERININ YUZMEDE 50
METRE PERFORMANSI UZERINE ETKISI

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ

Bu arastirmaya katilmak (izere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
arastirmaya katilmayi kabul etmeden 6nce calismanin ne amagla yapiimak
istendigini anlamaniz ve arastirmaya iliskin kararinizi bu bilgilendirme
sonrasi 6zglr bir sekilde vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu
bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz ve sorulara acik cevaplar veriniz.

CALISMANIN AMACI NEDIR?

Performans: etkileyen faktorlerden bir tanesi de i1sinmadir. Tiim spor dallarinda
isinma aktiviteleri uygulanmaktadir. Ancak bu uygulamalarin antrendrlerin ve
sporcularin tecriibe ve deneyimlerine gore gerceklestirdikleri goriilmektedir. Bu
durum performansi etkileyen en dnemli faktdrlerden biri olan 1sinmanin etkilerinin
arastirilmasinm gerekli kilmaktadir.

Bu ¢aligmanin amaca su igerisinde ve kuru alanda koordineli bir sekilde uygulanan
statik germe ve dinamik aktivite uygulamalarinin yiizmede kisa mesafe iizerine
etkilerini incelemektir.

KATILMA KOSULLARI NEDIR?

Bu arastirmaya goniillii olarak katilmayr istemeniz ve yilizme becerisine sahip
olmaniz gerekmektedir.

Herhangi bir hastaliginiz ve son 6 ay igerisinde kas-iskelet sistemi yaralanma
Oykiiniiz olmamasi gerekmektedir.

NASIL BIR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Aragtirmaya katilmaniz durumunda 3 farkli 1sinma protokolii uygulanacaktir. 3
protokolde ortak olarak 5 dk hafif tempo kosu ve 2 dk dinlenme ardindan 6 X 50
1sinma amagh yiizme uygulamasi vardir. Kontrol uygulamasi sadece bu aktiviteleri
icermektedir. Statik germe ve dinamik 1sinma protokoliinde ise ek olarak 6 farkl
statik germe ve dinamik 1sinma aktivitesi uygulanacak ardindan 50 m performans
zamani Olgiilecektir.

KATILIMCI SAYISI NEDIR?
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Aragtirmada katilacak olan goniilliilerin sayis1 17°dir.

KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?
Sizin arastirmaya katiliminiz 6 giin siirecektir.

CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

Bu arastirmaya katilim ile beklenen yararlar, hangi 1sinma protokoliiniin performans
anlaminda olumlu etki yaptifinin belirlenmesi ile birlikte 50 m ylizme
performansinin daha iyi hale getirilmesi olacaktir.

CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RiSKLER NEDIR?

Bu arastirmada size statik germe uygulamalar1 yaptirilacaktir. Bu uygulamalar
sonucunda kas yaralanmalarinin meydana gelebilecegi sOylenebilir. Bu tiir sakatliklar
Ozellikle maksimal zorlamalarda gézlenmektedir.

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI
OLDUGU BILINEN iLACLAR/BESINLER NELERDIR?

Arastirma siiresince yiizme performansini etkisi oldugu bilinen ilaglarin ve besinlerin
kullanimi yasaktir. Bu tiir ila¢ ve besinlerin kullaniminin zorunlu oldugu durumlarda
calisma oncesinde bilgi verilmelidir.

HANGIKOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?
Uygulanan protokollerin gereklerini yerine getirmemeniz, c¢alisma programini
aksatmaniz vb. durumunda sizi ¢alismadan ¢ikarabilirim.

ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR IiCIN KiMi
ARAMALIYIM?

Aragtirma siiresi boyunca, herhangi bir sorunla karsilastiginizda Ahmet Emre
FAKAZLI’ya bagvurabilirsiniz.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BiR ODEME
YAPILACAK MIDIR?
Bu arastirmada katilmaniz durumunda size hi¢bir 6deme yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA
ARASTIRMADAN AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu aragtirmaya katilmak sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da arastirmanin herhangi bir asamada ayrilabilirsiniz; reddetme
veya vazgecme asamasinda bile sonraki bakiminiz garanti altina alinacaktir.

KATILMAMA ILISKIN BILGILER KONUSUNDA GIZLILIK
SAGLANABILECEK MIDIiR?

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama
yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir.
Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz
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Calismaya Katilma Onayzi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniillilye verilmesi gereken
bilgileri gosteren 2 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen
tiim sorular1 arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim.

Calismaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman
tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden geg¢irilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiritiiclisiine yetki veriyor ve
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin
biiyiikk bir goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel
yasalarin bana sagladig1 haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum. Bu formun imzali ve
tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN
ADI SOYADI

IMZASI
TELEFON

TARIH

ARASTIRMACININ
ADI SOYADI
TELEFON IMZASI

TARIH

ARASTIRMAYA TANIKLIK EDEN VE RIZA
GOSTEREN

KURULUS GOREVLISININ
ADI SOYADI iMZA
TELEFON

TARIH
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