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TESEKKUR

Bu c¢alismanin gerceklestirilmesinde, degerli bilgilerini benimle paylasan,
kendisine ne zaman danigssam bana kiymetli zamanini ayirip sabirla ve biiytik bir ilgiyle
bana faydali olabilmek i¢in elinden gelenden fazlasini sunan her sorun yasadigimda
yanina ¢ekinmeden gidebildigim, giiler yiiziinii ve samimiyetini benden esirgemeyen ve
gelecekteki mesleki hayatimda da bana verdigi degerli bilgilerden faydalanacagimi
diistindiiglim kiymetli ve danisman hoca statiisiinii hakkiyla yerine getiren Dog. Dr.
Tilin ATAN’a tesekkiirii bir borg biliyor ve siikranlarimi sunuyorum.

Yine calismamda bana siirekli yardimda bulunarak yol gdsteren ve gelecekteki
hayatinda ¢ok daha basarili olacagina inandigim kiymetli Ars. Gor. Saban UNVER’e de
sonsuz tesekkiirlerimi ederim.

Bu siirecte bana desteklerini esirgemeyen Samsun D.S.I spor yiizme bas
antrendrii Senol OZORAL, Samsun GSIM Yiizme Antrenérleri Miislim BALABAN ve
Stileyman TUNAHAN’a

Ayrica c¢aligmaya goniillii olarak katilan biitlin sporculara sonsuz tesekkiir

ederim.



OZET
ISINMA SONRASI BEKLEME SURESININ YUZME PERFORMANSINA

ETKISI
Amac: Bu ¢alisma yiizme miisabakas1 6ncesi yapilan 1stnmanin sonrasindaki bekleme
siiresinin performans iizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
Materyal ve Metot: Calismaya, Samsunda bulunan yiizme kuliiplerine lisansli olarak
devam eden ve en az 3 yil aktif spor (ylizme) yasantisi olan haftada en az 4 giin
antrenman yapan 18 erkek yiiziicii goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan
sporcular arastirmacilar tarafindan hazirlanan kara 1sinmasi ve su igi 1sinmasi yaptiktan
sonra farkli giinlerde 10dk, 20dk, 30dk veya 40dk dinlendirilerek, sporcularin
rastlantisal sekilde 50m veya 400m yiizme performanslari Olglilmiistiir. Her sporcu
farkli giinlerde olmak {izere toplam 8 kez teste tabi tutulmustur. Olgiimler Ondokuz
Mayis Universitesi Olimpik yiizme havuzunda gergeklestirilmistir. Verilerin istatistiksel
analizinda Friedman testi ve Wilcoxon isaret sira sayilari testi kullanilmistir.
Bulgular: Sporcularin 1sinma sonrast 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk bekleme siirelerinin
50m yiizme performansi iizerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde etkisi olmadigi
(p>0,05), ancak 400m yiizme dereceleri incelendiginde dinlenme siirelerinin yiizme
performansini istatistiksel olarak anlamli diizeyde etkiledigi tespit edilmistir (p<0,05).
Sporcularin 1sinma sonrasi bekleme stirelerine gore, 50m ylizme sonras1 Kalp Atim Hizi
(KAH) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 (p>0,05) fakat
400m ytlizme sonrast KAH degerlerini etkiledigi tespit edilmistir (p<0,05).
Sonug: Isinma sonrasi bekleme siiresi S0m yiizme performansini etkilememektedir.
Ancak 1sinma sonrasi bekleme siiresi 40dk’ya ¢ikarildiginda; 400m yiizme performansi
artmaktadir. Bununla baglantili olarak, 40dk bekleme sonrasi daha yiiksek performans
sergilenmesi, 400m yiizme sonrasi KAH’mmn da daha yiiksek ¢ikmasina neden
olmustur. Sonug olarak, 1sinma sonrasi bekleme siiresi, 50m’ye kadar olan kisa mesafe
ylizme performansini etkilemez. Ancak ylizme mesafesi uzadik¢a bekleme stiresinin de
artmasi performansta iyilesme saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme; Isinma; Dinlenme Siiresi

Yiicel il'\.IAC, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi - Samsun, Arahk-2019



ABSTRACT

THE EFFECT OF REST TiME AFTER WARM UP ON SWIiMMING
PERFORMANCE

Purpose: The aim of this study is to investigate the effect of rest time on the
performance after swimming.

Material and Method: 18 male swimmers were attented voluntarily to this study, who
have been swimming in Samsun’s swimming teams, active for at least 3 years, does
training at least 4 times in a week. After completing the land and in-water warm ups,
which were prepared by the researchers, the performances of the swimmers were noted
in random days by resting the swimmers for 10,20,30, or 40 minutes in 50 or 400 meter
races. In seperate days each swimmer took his part in test 8 times. The measurements
were taken in Ondokuz Mayis University’s Olympic Swimming Pool. In the statical
analysis Friedman test and Wilcoxon’s sing sequence numbers tests were used.
Findings: The rest times of 10,20,30 and 40 minutes, statistically has no serious effect
on 50 meter swimming performace ( p>0,05), but when we look at the completion times
of 400 meter swimming the rest times had a statically serious effect on performance
(p<0.05). According to the rest times of the swimmers the pulse rates did not had
statically serious differences (p>0.05), but after swimming 400 meters the plse rates
were seriously effected (p<0.05).

Conclusion: The rest times does not effect the performances on 50 meter swimming,
but after the rest time is increased to 40 minutes the performance in 400 meter
swimming increases, According to this the 40 minute rest times, supplying more
performance causes the pulse rates to increase after swimming 400 meters. In
conclusion the rest times does not have a serious effect on swimming in short distance
races like in 50 meters, but as the swimming distance increases, increasing the rest
times also increase performance.

Keywords: Swimming; Warm Up; Rest time

Yiicel INAC, Mater Thesis

Ondokuz Mayis University - Samsun, December-2019



SIMGELER VE KISALTMALAR
°C: Derece

Cm: Santimetre

Cm?®: Santimetre Kiip

Dk: Dakika

KAH: Kalp Atim Hiz1

Kg: Kilogram

La: Laktik Asit

It: Litre

M.O: Milattan Once

m: metre

m?®: Metre kiip

mg/mL: miligram/mililitre

ml: mililitre

Sn: Saniye

SPSS: Statistical Package for the Social Sciences
SS: Standart Sapma

SJFT: Ozel Judo Uygunluk Testi
TM: Maksimum Tekrar Sayist

FINA: Uluslararas: Yiizme Federasyonu
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1. GIRIS

Gliniimiizde ister saglik i¢in yapilan sportif bir aktivite olsun isterse
performans sporu veya o spora yonelik bir antrenman olsun; bir yarigma veya
antrenman periyodunda ilk karsilastigimiz aktivite 1stnma olmaktadir (Kuter ve Oztiirk,
1997). Isinma, sporcudan daha 1iyi verim alabilmek, ortaya c¢ikabilecek
sakatlanmalardan korunmak ve yapilacak yiliklenmelere sporcuyu fizyolojik ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamak ve uyum saglamak icin yapilan
caligmalar olarak goriilmektedir (Stamford,1985; Murath ve Sevim, 1993).

Isinma, sporcuyu performansa hazirlama ve sporcunun performansini artirma
aktivitesi olarak adlandirilir (Hedrick, 1992). Isinma aktiviteleri sporcular tarafindan
tim spor dallarinda performans 6ncesinde kullanilir (Ekstrand ve ark. 1983). Spor
literatiirli tarandiginda yeterli siirede ve gerekli sekilde yapilmis 1sinmanin performans
lizerine etkilerinin hep olumlu oldugu goriiliir (Kuter ve Oztiirk, 1998).

Sporcunun antrenman veya yarisma Oncesi gerekli olan i1sinmayi yapmasi
gerekmektedir. Yetersiz ve sagliksiz 1sinma hem biiyiik bir yaralanma riskini, hem de
yetersiz bir performans ortaya konulmasini beraberinde getirir (Kuter ve Oztiirk, 1997).
Sporcu performanst ve performans artirnmi tiizerine yapilan c¢alismalar sporculari
dogruya yonlendirmede 6nem arz etmektedir. Her spor dalinda oldugu gibi yiizme sporu
lizerine performansi arttirmak i¢in yapilacak ¢alismalarin basinda gelen konu 1sinmadir.

Isinmada ki ilk hedef, viicudun 6zellikle kaslarin i¢ 1sisin1 artirmaktir. Iyi bir
1sinma yapilmadan baglanilan ¢alismalarda, viicut 1sisinin 37°C’nin altina diismesi ile
damarlarin biiziilmesi sonucunda kan dolasimi azalir ve lif kopmalar1 meydana gelebilir,
bu da biiyiik sakatliklara sebebiyet verebilmektedir. Bu nedenle iyi yapilan 1sinma
caligmalariyla organizmada meydana gelebilecek sakatliklar minimuma indirilebilir
(Glinay ve Yiice, 2008).

Gerek antrenman gerekse yarismalardan oOnce sporcularin bir siire sportif
isinma yaptiklart bilinmektedir. Birgok spor kuliibiinde veya spor merkezinde
uygulanan 1sinma aktiviteleri genellikle bilimsel dayanakli olmayip, daha c¢ok
sporcularin ve uzmanlarin ge¢misten gelen tecriibeleri temel alinarak uygulandigi

gozlenmektedir (Henrique ve ark. 2012).



Yiizme, yarismanin sonuglarmmin milisaniye farklarla belirlendigi bir spor
dalidir. Bu yilizden 1sinmanin, antrenmanmn ve yarismanin her bir safhasinda
performansi arttiracak 6zel faktorleri belirlemek 6nemlidir (Agopyan ve ark. 2012).

Miisabaka Oncesi yapilan isinmanin performansa olumlu etkisinin oldugu
bilimsel aragtirmalarca kanitlanmigtir. Fakat yapilan arastirmalarda yapilan 1sinmanin en
verimli sekilde performansa yansitilmasi ve 1smnmanin iizerinden ka¢ dakikaya kadar
performans iizerinde olumlu etkisinin en iist seviyede oldugu siirenin belirlenmesi igin
literatiir taramalarinda herhangi bir caligmaya veya bilgiye rastlanilmamistir. Bu
konuya ilgi duyan sporcu, beden egitimi ve spor dgretmenleri ve bu konuda aragtirma
yapacaklara kisitli olanaklarla da olsa yol gostermek ve katkida bulunmak arastirmanin
birincil amacidir.

Calismamizda ¢ikacak olan sonuglar 1sinma ile performans arasinda gegen
stirenin performans iizerindeki etkisinin ne diizeyde oldugunu ortaya koymasi

bakimindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yiizme Sporu

Bireyin su ortaminda belli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in kol ve bacaklarini
koordineli olarak kullanarak yaptig1 hareketlerdir. Bu brans su icerisinde yapildigindan
diger branglardan cesitli farkliliklar1 vardir. Bunlardan en 6nemlileri yiizmenin su
icerisinde yer¢ekimsiz ortamda suyun kaldirma kuvveti ile horizontal pozisyonda
yapilmasidir (Urartu, 1994). Baska bir basit anlatimla yiizme; anlamli anlamsiz viicut
hareketleriyle suyun iistiinde durma kalmaktir.

Yercekimsiz ortamda yatay pozisyonda yapilmasi sebebiyle yiizme sporu
iskelet sistemini daha az zorlar (Whitten, 1994). Sportif ylizme benzersiz bir spor
tiriidiir. Ylizme sporunda kara sporlarmin aksine bireyin kol ve bacaklarinin suyun
pasif direncine karsi itme hareketi yaparak ilerlemesidir. Bu iki biiyiilk dezavantaj
olusturur. Bunlardan ilki suyun yiiziiciilerin itici hareketine karsi daha az direng
uygulamasidir, digeri ise su ortaminin hava ortamindan daha yogun olmasi sebebiyle
sporcunun ilerlemesi i¢in daha fazla efor harcamasi gerekir (Maglischo, 2003). Odabas
“belli bir mesafeyi ylizmek i¢in gerekli olan enerji ayni mesafeyi kogsmak icin gereken

enerjiden dort kat fazladir.” ifade eder (Odabas, 2003).

2.1.1 Yiizmenin Tarihcesi

Mezopotamyalilar, Cinliler, Misirlilar, Hintliler ve Yunanlilar gibi diinya
medeniyetlerinin nehir ve deniz kenarlarina yerlesmeleri su ile olan baglarini
kuvvetlendirmis ve bir yiizme kiiltiirii meydana gelmistir. Oyle ki Eski Yunan ve Roma
da yiizme, kiiltiirlii olmanin bir gdstergesi olarak kabul edilmistir (Biro ve ark. 2015).

Yiizme sporunun viicut giizelli§ine, yurt savunmasina, sportif temeaslara ve
kazalardan kurtulmadaki 6nemine bakarak ¢ok eski ¢aglara kadar dayandigini goriiriiz.
Eski ¢aglarda insanlar kendilerii vahsi hayvanlarda, su kazalarindan koruyma ve gida
temini i¢in yiizmeden faydalanmislardir, ilkel bir sekilde ylizmeye calismiglardir. Hatta
bir nehri gegmek i¢in kdprii insaa etmek yerine ylizme yoluna gittikleri goriilmektedir.
Bazi bilim adamlar1 yiizmenin tarihinin ‘insanlarin dogusu’ ile basladigini sdylerler.
Insanhigin bir ihtiyaci ve yaradilis1 ydniinden diisiiniirsek bu tezin dogrulugu kabul
edilebilir. Insan hayatinin sudan basladign yolundaki tezler giin gectikge

kuvvetlenmektedir (Bozdogan ve Oziiak, 2003).



2.1.2. Cocuklarda Yiizme

Yiizme tiim diinyada fiziksel ve kondisyonel 6zelliklerin gelisimi agisindan
temel spor olarak benimsenip uygulanan bir spor dalidir. Yiizme geleneksel olarak
erken yasta baglanan bir spor tiirli olmakla beraber “uzun siireli gelisim modeli” ne gore
“ge¢ Ozellesen spor tiirleri” kapsaminda degerlendirilir ama ¢ocuklarin yiizmeye erken
yaslarda bagliyor olmas1 sebebiyle “erken 6zellesen sporlar” yapisinda goriilmektedir
(Acikada ve Hazir, 2016). Yiizmede {iist diizey sportif verimin uygun yaslarda
gerceklestirilmesi i¢in ¢ocugu erken yasta antrenman periyoduna almak gerekir.
Optimal verimin saglanmast i¢in yiiziiciilerin yas gruplarina bagl biiyiime, gelisme,
olgunlasma donemleri dikkate alinarak ihtiyaclar1 olan antrenmanlarin planlanip
uygulanmasi gerekmektedir. Ergenlik 6ncesi donemde denge, koordinasyon, motor
kontrol gibi 6zellikler gelismektedir. Bu sebeple yiiziiciilerde bu 6zelliklerin gelisimini
ist diizeye ¢ikarabilmek i¢in ylizme antrenmanlart diginda kara c¢aligmalarinda ¢esitli
koordinasyon, denge, jimnastik gibi egzersizlere yer verilmesi gerekmektedir. Kara
calismasinda yapilan bu caligsmalar ile ylizme teknigindeki sinirkas isbirligi en uygun
verimin saglanmasi bakimindan énemlidir.

Uluslararas1 miisabakalarda yarisacak olan iist diizey yiiziiciilerin haftada 8-12
birim yiizme antrenmanina ek olarak 3-5 birim kara calismasi yapmalar1 gerektigi
belirtilmektedir. Bu yiizden performans yiiziiciilerinin haftada yaklagik 80-90 km
yiizmeleri, 22-26 saat caligmalar1 gerektigi vurgulanmaktadir (Soydan, 2006). Yiizme
bu yonii ile degerlendirildiginde iyi bir yiiziicli olmak i¢in performansin belirleyici olan
motorik 6zelliklerin gelistirilmesi onemlidir. Literatiirde ¢ocuklarin fiziksel biiylime,
fizyolojik gelisim ve olgunlasma siireleri dikkate alinarak hazirlanan antrenmanlarin
cocuklarda performans: belirleyen en Onemli yatkinliklardan olan dayaniklilik ve

kuvvetin gelistigini belirtmektedir.

2.1.3. Yiizme Sporu ve Isinma

Iyi bir yiizme performans: sistematik antrenman, genetik ve motivasyon gibi
bilesenlerden etkilenmesinin yani sira atletik performansa anahtar faktor olarak 10
tanimlanan 1sinmadan da etkilenmektedir. Yiizme sporunda 1sinma, performansi
artirmak ve yarisa psikolojik olarak hazirlanmak amaciyla ana yaristan once yapilan
fiziksel aktivite olarak tanimlanir. Yariglardan once, yiiziicliler gogunlukla performansi

en iyl derecede artirmak i¢in kendi fizyolojik durumlarini degistirecek ¢esitli aktiviteler



yaparlar (Neiva ve ark. 2014). Bu aktiviteler igerisinde, cesitli kulag¢ teknikleri
alistirmalari, ¢ikis ve doniis iyilestirmeleri veya yaris temposu calismalart yer
almaktadir. Ayrica 1sinma vasitasiyla yliziiciiler sirtiistii bayraklari, ¢ikis platformlari
gibi ortam kosullarina da hazirlik amagli kullanirlar (Maglischo 2003).

Yiizme sporunda isinma protokolii, aktif 1sinma ve pasif 1sinma olarak iki
yaklagimla incelenmektedir. Aktif 1sinma yiizme sporunda diger yaklasima gore en
yaygin olarak kullanilan ve arastirilan 1sinma tiirtidiir. Yiizme sporunda yapilan aktif
1sinma, su i¢i ve karada olarak iki farkli ortam kosulunda yapilir. Kara 1sinmasi, suyun
disinda ve genellikle su ici 1sinmasma ek olarak yapilan hareketlerdir. Igerisinde
jimnastik, kuvvet egzersizleri ve esnetme gibi hareketler icermektedir. Aktif 1sinma
genel olarak hacim, siddet ve toparlanma zamani gibi cesitli bilesenlere bagh
olmaktadir (Neiva ve ark. 2014).

Uzun siireli 1sinma egzersizleri sonrasinda kas yorgunluguna katki
saglayabilecek daha yiiksek enerji tiikketimine sahip olurken (Neiva ve ark. 2014; Arnett,
2002), diistik hacimli 1sinmalarin, performansin artirilmast i¢in gerekli olan metabolik
degisimleri igin yeterli olmadigi sonucuna varilmistir (Arnett, 2002,Nepocatych ve ark.
2010). Bu sonuglar 1s1ginda hacim olarak bakilirsa yarigma yiiziiciilerinde su
isinmasinin 15-20 dk, ya da 1000-1500 m aras1 olmasi arastirmalar sonucunda goriiliir
(Neiva ve ark.2015; Balilionis ve ark. 2012). Ayrica 1sinma siddeti igin ise su 1sinma
protokolil i¢erisinde yaris adimlamasinda bir ytikiin konulmasi performansa olumlu etki

yaptigi ifade edilmektedir (Neiva ve ark. 2017; McGowan ve ark. 2016).

2.1.4. Modern Yiizmeye Gegis

Modern anlamdaki ilk yiizme hareketleri 1837°de Londra’da ag¢ilan havuzlarda
baslamistir. 1844 yilinda kuzey Amerika’dan Ingiltere’ye getirilen bir grup Kizilderili
Londra’daki biitlin yarigmalarda rakiplerini geride birakmiglardir. Fakat bu
Kizilderililerin yiizme stilleri gayet basit ve garipti. 1860 yilinda Giinay Amerika’ya
giden Arthur Trudgeon adindaki bir Ingiliz, orada &grendigi kulag atmay: iilkesine
doniiste Avrupali yiiziiciilere 6gretmistir. O zamana kadar Avrupa’daki yiiziiciiler suyun
altindaki kollar1 ile makas yaparak yiizmekteydiler. Bu stiller, La coupe, La marinier,
Overs armside store, Trungeon ve sirtiistii kurbagalamalardir (Urartu, 1994).

1896’da diizenlenen ilk modern olimpiyat oyunlarinda ylizme yariglarima da

yer verilmistir. Onceleri sadece erkeklerin katildig1 yarismalara 1912 de ilk kez bayan



yiiziiciilerde almmustir. 1909°da Uluslararas1 Amatér Yiizme Federasyonu FINA
(Federation Internationale de Natation Amateur) kuruldu ve yarismalarda FINA
yonetmeligi esas alindi. Bu yonetmelikte yaris mesafelerinin  metre cinsinde
Olclilmesine karar verilerek, yarisma stilleri de serbest, sirt iistii, kurbagalama ve
kelebek olarak belirlendi (Ogretici ve Karcilar, 2005).

Tiirkiye’de modern yiizme sporu 1910’lu yillarda baglamistir. Kokeni uygur
tiirklerine kadar dayanmaktadir. Askeri egitim icerisindeki ylizme c¢aligsmalar1 Tiirk
ylizme tarihinin kokenini olusturmaktadir. Osmanlilarda yiizmeye “sinaverlik”, yiizen
kisiyede “sinaver” denliyordu. Osmanli tiirklerinde iyi bir okc¢u olabilmek i¢in ylizme
bilmek zorunluydu (Ogretici ve Karcilar, 2005).

Tiirkiye’de ¢agdas anlamda yiizme sporuna atilan ilk adim, 1873 yilinda
Mekteb-i Sultani yani Galatasaray Lisesinde gerceklestirilmistir. Okulun Fransa’dan
gelen beden egitimi hocast M. Moiroux ayni zamanda iyi bir yiiziicii oldugundan,
ogrencilerine yiizme dersleride vermistir. Tiirkiye’de ilk diizenli yaris 15 Eyliil 1923’te
Biiyiikada’da 4 yapilmistir. 1931 de istanbul Biiyiikdere’de Tiirkiye nin ilk olimpik
yiizme havuzu agilmstir (Ogretici ve Karcilar, 2005).

1934 yilinda Rusya ile ilk defa milli miisabaka yapilmis ve yiiziiciilerimiz
Rusya’da yarismiglardir. Ilk milli olma serefinin sahipleri arasinda iki bayan

yiiziiciimiizde vardir (Bozdogan, 1986).

2.2. Yiizme Ogrenimi

Yiizme bilmenin insan yasaminda onemli bir yeri vardir. Yiizme yalniz spor
olarak degil, bos zamanlar1 degerlendirme, giic kazanma, rehabilitasyon hatta bazi
hastaliklar1 tedavi amactyla kullanilmaktadir. Yiizme viicut kaslarinin simetrik bi¢cimde
gelisiminin yaninda biitiin viicut kaslarininda aktif sekilde ¢alismasi ile de dengeli bir
gelisim saglar. Yiizme sporunda calismayan adale grubu kalmaz, su igerisinde diisiik
eforla yiizlildiigli zaman bile az kuvvetle ve kolay hareket edebilir, bunun yam sira
insana giiven ve disiplin duygusu asilar, dimagi dinlendirir.

Yurdumuzun 4/3 niin denizlerle ¢evrili olmasina ragmen uygulama alanlar1 ¢ok
az oldugundan once kiiclik yasta ylizmeyi 6gretmek gerekir. Yiizme 6grenimi i¢in en
uygun yer ¢irpinma havuzlaridir. Cok kisitli olmasindan dolay1 1.80cm derinlige sahip
havuzlarda ylizmeyi 6gretmek cocuklara gercekten zor olmaktadir. Bu sebepten dolay1

ogrenimin baslangicinda ¢esitli tehlikelere karsi 6nlem alinmasini mecbur kilmaktadir.



Yiizmenin kiiciik yas grubuna ogretilecegi en ideal yer ¢irpinma havuzlaridir. Bu giiven
duygusuyla ¢cocuk kendini 6grenme ortaminda bulacaktir.

Spor Bilimi gelisen teknoloji ve bilgi birikiminin yardimiyla her gegen giin
yapilan ¢aliSmalarla kendini yenilemekte ve gelisim gostermektedir. Spor bilimleri ve
bilimsel ¢aligmalarla en iligskili branglardan olan yiizme sporunda her gecen
olimpiyatlarda yeni rekorlar kirilmakta ve birgok mesafede dereceler siirekli gelisim
gostermektedir. 2012 Londra olimpiyatlarinda toplam 98 rekorun 30’u sadece yiizme
bransinda olmasi ve yiiziiciiniin suda akiskanligina onemli katkisi olan poliiiretan
mayolar yasaklanmasina ragmen rekorlarin kirilmasinda gelisen Antrenman Bilimi ve

yontemlerinin dnemli rolii oldugu bilinmektedir (Bozdogan ve Oziiak, 2003).

2.2.3 Yiizmenin Bilimsel Prensipleri

Yiizmenin bilimsel prensipleri, mekanik ve s1vi mekanigi bilimlerinin yani1 sira
insan viicudunun anatomisii ve fizyolojisinin bilinmesini igerir. Suyun yogunlugundan
daha az yogunluga sahip olan cisimler su iistliinde durur. Biliyoruz ki suyun yogunlugu
1 g/m”’ tiir.

Insan viicudunun yogunlugu, 6zgiil agirligimin degisik degerlerini ortaya
cikarmaktadir. Erkeklerde ortalama deger 0,98 g/cm®tiir. Bayanlarda is 0,97 g/cm®tiir.
Ozgiil agirhik yas ile de degisir. 13 yasindaki bir gocuk 0,973 g/cm® 6zgiil agirhiga sahip
iken, ayni ¢ocugun 17 yasindaki 6zgiil agirhigi 0,98 g/cm3 civarinda olur. Ancak yas
ilerledik¢e yogunluk artar. Sudaki durus da 6zgiil agirlig1 0,05 kadar azaltir (Bozdogan,
2006).

2.2.4. Yiizme Sporunun Ozellikleri

Yiizme, gelisim donemine olumlu katkilarindan dolay1 ¢ocuklarimizin yapmasi
gereken, hatta birgok iilkede 6grenilmesi zorunlu olan bir spor dalidur.

Yiizmeyi diger spor dallarindan ayiran bir¢cok 6zellik bulunmaktadir. Yiizme
sporunun en belirgin farki, suyun {izerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin ayn1 anda
veya ayri ayrt kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi i¢in enerji harcanmasidir.
Diger farklar ise, suyun i¢inde harekete engel olan siirtiinmeyi yenmek ve ya en aza
indirmek i¢in gereken etkenlerdir. Ayrica suyun solunum iizerinde nefes alip vermeyi
zorlaStiran baski etkisi vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi ylizmek i¢in gereken enerji

ayni mesafeyi kogsmak i¢in gereken enerjinin dort katidir” diyebiliriz.



Yiizme sporu diger spor dallarina gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve
motorik 6zelliklerin de gelisimine katkisi olan bir spor bransidir. Bu spor dalinda sportif
verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adaymin kii¢iik yaslarda baslamasi, iyi teknik
bilgisi olan bir antrendr tarafindan ¢alistirilmasi, aile ve okul ¢evresinden destek almasi
gerekmektedir. Yilizme sporu ile ilgilenen bir sporcu basarili olmak igin kaliteli
antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesine ve beslenmesine
cok dikkat etmesi gerekmektedir (Celebi, 2008).

Yiizme yarigma sporu olmanin yami sira rekreatif etkinlik olarak da her yas
kategorisi icin dinlendirici, fiziksel ve ruhsal olumsuzluklari giderici o6zellikleri
barindirir. Bu nedenle fazlaca tercih edilen bir spor dali oldugu bilinmektedir (Giiler

2000).

2.3. Yiizme Havuzlarmin Ozellikleri
Yiizme yariglart belirli 6l¢iilerdeki havuzlarda yapilir. Olimpik karsilagmalarda

50x25m olciilerinde ve 2.2m derinliginde havuzlar kullanilir. Her biri 2.5m genisliginde
ve birbirinden kii¢clik Samandiralarla ayrilmis 10 kulvar bulunur. Yar1 Olimpik yiizme
havuzlan olgiileri ise 25m boy ve 12.5m en seklindedir. Bu havuzlarda her biri 2.5m
genisliginde 5 kulvar bulunur. Havuzlarin kisa kenarlarinda, yarigsmacilarin {izerinden
atladiklar1 ve yiikseklikleri en az 50cm ile en fazla 75cm arasinda olan ¢ikis bloklar
bulunur. Sirtiistii ¢ikislar i¢in kullanilan tutacak yerleri su yiizeyinden 30cm ile 60 cm
aras1 yiikseklikte bulunur. Sirtiistii yiizenlerde doniislerin gosterilebilmesi amaciyla,
havuzun her bir ucundan 1.8m yukarida iSaret bayraklari bulunur. 5 Her kulvarin
ortasinda olacak sekilde, havuzun dibinde gozle goriilebilecek Sekilde siyah ¢izgiler
bulunur. Bu  gizgiler, havuzun her iki ucuna 2m  kala biterler

(http://forum.bedenegitimi.gen.tr).

2.4. Yiizme Teknikleri
Yiizmede 4 brans vardir. Bu dort brang serbest, sirt, kelebek, kurbagalama

yiizme teknikleridir. Serbest stil yiizme miisabaka stili i¢erinde en hizli yiiziilen stildir

(Alpar 1994).

2.4.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi
Bu stilde bas ne kalkik ne de inik, fakat viicudun dogrultusunda ve gozler ileri

asag1 dogru bakar durumda olarak viicut suyun iistiinde ve hemen hemen yatay durumda



bulunur. Bu sekilde su yiizeyi, gozler ile alinda saclarin baslangict sirasinda bir yerde
olacaktir. Basin durumu 6nemlidir, eger kalkik olursa, bu, kal¢a ve bacaklarin su igine
batmasina yol acarak ileri harekete olan direnci arttiracaktir. Eger gozler dogrudan
asagiya bakar durumda bas suyun i¢ine dogru inik olursa kalgalar yukar1 kalkacak ve
dolayisiyla bacak hareketi daha az verimli olabilecektir (Bozdogan, 2000).

Her stilde oldugu gibi, bu stilde de bireylerin fiziksel yapilar1 ideal duruma
etki yapacaktir. Viicut yapilar1 dolayisiyla su yiizeyinde uygun sekilde durmayanlar i¢in
O0gretmen dengeli bir viicut durumu yaratip onu muhafaza ettirecek etkili bir bacak
hareketi gelistirmek zorunda olmalidir. Bu ayni1 zamanda nefes alip verirken gerekli bas
hareketlerinin yapilmasina da izin verecektir. En uygun bas durumu bulunduktan sonra,
basin hareketi, viicudun dengesini hi¢ bozmayacak veya en az bozacak sekilde, yalniz

nefes alma hareketi ile sinirli olacak sekil alacaktir (Alemdar, 2007).

2.4.2. Sirtiistii Stil Yiizme Teknigi

Sirtiistii ylizme, serbest yiiziis tarzinin tam tersi bir yiiziisle elde edilir. Viicut
minimum direng yaratabilmek i¢in miimkiin oldugu kadar su ylizeyine yakin olmalidir.
Bel ve bacaklar omuzlara gore biraz daha asagida olmali ve ayak vuruslari esnasinda su
yiizeyine ¢ikmayacak Sekilde hareket ettirilmelidir. Cene, boyun ve gogsiin birlestigi
noktaya dogru biikiilmelidir. Basin arkasi kalkik olmali, su seviyesi kulaklarin hemen
altinda olmalidir. Sirt ve kalga biikiilmemeli, viicut diiz olmalidir. Kollarin sirtiistii
yizmedeki doniislimlii hareketinde bir kol yukariya ¢ikarken, digerinin asagiya
inmesine sebep olur. Dogal olarak gévde bu hareketi takip etmelidir. Kollar ve omuzlar
asagl yukart kavisler ¢izerken viicudun diiz bir pozisyonda tutulmaya caligilmasi
viicudu hizadan ¢ikartir. Sirtiistii yliziictiler her iki yana yaklasik 45 derece donmelidir.
Ayaklarda viicudun donus pozisyonuyla ayni yonde vurulmalidir. Sadece bas bu kuralin
disindadir. Bas gozlerin yukariya ve geriye odaklandigi bir pozisyonda durur. Kolun su
disinda hareket ettigi boliime toparlanma bolumu denir. Kol sudan ¢iktiktan sonra avug
ice dogru bas parmak once olacak Sekilde suyu terk eder ve kol diizdiir. Bir daha suya
girinceye kadar kol viicut ile doksan derecelik aciy1 koruyacak Sekilde hareket eder ve
diiz olarak suya girer. Dikkat edilecek nokta ise el sudan g¢iktiktan sonra ice dogru
donmeye baslar ve omuz hizasina geldiginden rotasyonu tamamlar ve suya dnce serce

parmak girecek Sekilde pozisyon alir (Luedtke, 1986).



Sirtiistii ylizme tekniginde bacaklarin hareketi kalgadan itibaren baslar. Sirasi
ile diz ve ayak bileklerine dogru hareket eder. Asaglr dogru hareket tamamlandiktan
sonra bacak yukari dogru diiz olarak hareket eder. Ayak bilegi fleksiyondadir. Ayak
vurusu bacagin kal¢adan fleksiyonu ile baslar, dizdeki ekstansiyon ile devam eder. Ve
ayagm kismi fleksiyonu ile sonlanir. Ust vurus, ayak kalganin hizasindan gecerken
baslar.

Bu arada asagidaki bacak ve ayak hareketsizdir. Uyluk, hareketini kalca
hizasinin iistiine ¢ikana kadar siirdiiriir. Daha sonra ¢apraz olarak suyun iistiine dogru
kavis ¢izer ve hareketi bitirir. Ayak {ist vurusun en sonuna kadar fleksiyondadir. Bu

sayede itisi artar (Bozdogan, 2000).

2.4.3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

Kurbagalama stilde viicut yatay pozisyonda ve kalga su yiizeyinin hemen
altindadir. Nefes alma islemi, viicuda yatay pozisyonu bozulmadan, basin hafif¢ce suyun
tizerine ¢ikarilmasiyla yapilir. Bacaklar gekilirken dahi viicudun yatayligi korunur ve
kalga su seviyesinin hemen altinda kalir. Bacak hareketleri sirasinda yiiziicii kalgasini
hafifce indirir ve ayaklarini asagi itmeksizin, bacaklarini yiikseltir. Ciinkii bacaklar
yiiziiciniin bedeninden daha kiiciiktiir ve onun ardi sira gelirler, boylelikle bacaklara
oranla daha genis olan uyluklardan daha az siirtiinme ile karsilagirlar (Costill ve Ark.
1992).

Ellerin disa dogru egimi basladiginda asagi doniik olmalidir ve omuzun disina
cikincaya kadar yavasca avug i¢ci donmelidir. Kenara dogru hareket kiiciik parmaklarla
yapilir. Boylece daha az alan kaplanir ve suya kars1 daha az direng gosterilir. Eller ilk
hareketle disar1 dogru donmelidir. Boylece hareket yapildiginda eller disa ve geriye
dogru giderler. Yiiziiciiler bileklerini disa dogru egimin ilk hareketinde kasmis olsa da
hareket yapildiginda elleri ve on kollar1 ayni ¢izgide olmalidir. Eski hale donus
sirasinda elleri viicutlarindan daha hizli hareket edecektir. Ama yine de disa dogru
hareket sirasinda yiiziiciiniin viicudu tarafindan harekete dogru itilene kadar azar azar
azalacaktir. Yiiziiciiniin elleri ileriye dogru uzanica disariya siiplirme bitecek ige
stiplirme baglayacaktir. Hareket yapildiktan sonra kollar biiylik bir daire seklinde disa
dogru ve sonra ice dogru egim gosterir, dirsekler eski seklinde kalir. Eller ve 6nkol
bunlarin gevresinde dénerler. Ice dogru siipiirme gdgsiin altinda bir araya gelmesi ile

biter. Hareket bitince kollar kasilmadan once azar azar dirseklerde yaklasik 80°' ye
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kadar biikiilmelidir. Disariya donuk olan avug icleri ice ve arkaya donuk olana kadar
yavas yavas iceriye dogru donerler. Kelebek sitilinde oldugu gibi eller disa doniik kalir
ve dirseklerin altindan gecene kadar, elin diizeyi i¢ten disa dogru degisir ise bu
hareketin ige dogru egiminin ileri dogru itme hareketi daha fazla olacaktir. Dirseklerin
altindan gectikten sonra eller ice siiplirmeye tamamlanincaya kadar donmeye devam

ederler. Eller on kol ile ayni1 ¢izgi {izerinde bulunmaktadir (Bozdogan, 2000).

2.4.4, Kelebek Stil Yiizme Teknigi

Kelebek stili ana hatlartyla 3 fazda incelenebilir; Birinci fazda kulaglar
birbirine paralel olarak ve ayni anda ileriye uzatilarak basla ayni anda suya girer. Suya
giriste iki kulacin arasinda bir omuz genisliginden fazla agiklik olmamalidir. Suya
girilse birlikte tiim viicut ileriye dogru uzanmir, ayak parmaklar1 arkayr gosterecek
Sekilde ayak bileginden kiriktir. Hemen su ¢ekme hareketi baslamaz, bir an kollarla
ileriye uzanilir. Tam bu anda kii¢lik bir dolfin ayak vurusu, ayaklar sudan ¢ikarilmadan
yapilir. Nefes verilmeye baglanir.

Ikinci fazda kulag hareketi baslar. Ki kulag ayn1 anda yavas baslayip kulacin
sonuna dogru ivmelenerek cekilir. Kulaclar kalca hizasina kadar gelmelidir. Tam bu
anda nefes verme sureci tamamlanmalidir. Kulaclar tam kalca hizasina geldiginde
biiyiik dolfin vurusu gerceklestirilir. iki bacak bitisik olarak ayak parmaklari arkay1
gosterecek Sekilde ve ayaklar suyun disina birkac santim ¢ikacak Sekilde vurulur. Bu
anda zamanlama c¢ok 6nemlidir. Kulacin bitisi (eller kalca hizasinda), ayak vurusu,
nefes vermenin tamamlanmasi ve basin sudan disariya ¢ikarilmasi (¢ene suya degecek
kadar asagida, bakiglar ileriye degil, havuzun dibine dogru) aymi anda gerceklesir
(Costill ve Ark. 1992).

Uciincii fazda ise viicut ¢ok fazla sudan disariya cikarilmadan (sadece bas,
omuzlar ve kollar disarida) kulaglar ileriye dogru atilir ve bu esnada hizla derin nefes
alinir. Kulaglar tekrar ileriye atilir ve basla ayn1 anda suya girdiginde kalga hafifce su
yiizeyinden disartya ¢ikar. Bu u¢ fazin tamaminin uygulanma siiresi 1-2 saniye
stirdiigiinden bu hareketlerin tam olarak biri birine entegre edilebilmesi gerekir. Bu

entegrasyon da bazi alistirmalarin tekrarlanmasi sonucu kazanilir (Bozdogan, 2000).
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2.5. Yiizme Yaris Evreleri
Yiizme yariglarinda, toplam yaris siiresine etki eden dort unsur bulunmaktadir.

Bunlar; ¢ikis, yiizme, doniisler ve bitiris evreleridir.

Yiizme miisabakalarinda sporcunun yaris performansina etkisi olan
unsurlardan en o6nemlisi yarisin baslangict olan, sporcunun depar tasindan ayrildigi
andir. Hakemin ¢ikis komutu ile iyi bir reaksiyon zamanini gdsteren sporcu yarisa
avantajli baslar. Yaris siiresince yiizme, sporcunun yaristaki en Onemli en iyi
performans gostermesi gereken sathadir. Yaris icerisinde sporcunun yarig mesafesini
devam ettirmek i¢in yaptigi yaris bransinin doniisii sirasinda zaman kaybetmemesi,
yarlg slrecine olumsuz etkisi olmayacak maksimum kapasitede yarig branginin
dontisiinii  gerceklestirmesi ve doniisii miimkiin oldugunca en kisa siirede bitirip
duvardan ayrilmasi gerekir, sporcunun yarigtaki performansini ayni kalite ve hizda
stirdiirmesi i¢in doniis olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii genel olarak elit yiiziiciiler teknikleri
kusursuz sekilde yiizebilirken ¢ikis ve doniiste daha 1yi olan daha avantajli oluyur.

Yarisin baslangicinda sporcunun rakiplerini gecebilmesi ve onlart saf disi
edebilmesi i¢in ¢ikis da kazandigi bir salise ne kadar 6nemli ise yaris bitiris deki
gosterdigi performansiyla elde ettigi bir salise ayn1 degerdedir. Hatta bazi yariglarda
miisabakay1 6nde devam ettiren bir sporcu yaris bitirisindeki hata ile yaris1 kaybedebilir.
Kisa ve orta mesafe yilizme yarisinda birinci ve ikinci sporcu arasinda kazanam
saniyeler degil saliseler belirlemektedir. Bu nedenle ylizme yariginin her safhasinda

cabuk siirate ve dayanikliliga sahip olmak gerekir.

2.5.1. Yiizme Cikis protokolii

Serbest, kurbagalama, kelebek ve ferdi karisik yarislarinda ¢ikis atlayarak
yapilir. Baghakemin uzun diidiigii ile yiiziiciiler ¢ikis platformu {izerine ¢ikar ve orada
beklerler. Cikis hakeminin "Take Your Marks" komutuyla yiiziiciiler derhal en az bir
ayaklar ¢ikis platformunun oniinde olacak sekilde ¢ikis konumunu alirlar. Yiiziiciilerin
ellerinin konumu 6nemli degildir. Biitiin yiiziiciiler hareketsiz hale geldiklerinde ¢ikis
hakemi ¢ikis sinyalini verir. Olimpiyat oyunlari, Diinya sampiyonalar1 ve diger FINA
yariglarinda yerlerinize "Take Your Marks" komutu ingilizce olarak verilecektir. Bu
komut her ¢ikis platformunun arkasina monte edilmis hoparlorlerden duyulacaktir (2017

FINA Yiizme Kurallari).
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Yiizme yarisinda yliziicliniin ¢ikis sirasinda kazandigr hiz ile yaris sirasinda
elde ettigi hiz bir araya geldiginde yiiziiciiniin yaris mesafesini tamamladig1 toplam siire
belirlenmis olur. Cikis sirasinda geg¢ reaksiyon gosterme, kuvvetsiz bir depar itis ve suya
kisa mesafeden giris yiiziiciiniin yaristaki toplam yaris siiresine olumsuz etki eder. Iyi

bir yarig derecesi igin 6ncelikle iyi bir baglangi¢ yapilmasi gerekmektedir (Olaru, 1994).

2.5.2. Yanis Performansi

Yaris performansini belirlemede birgok unsur géz oniinde bulundurulur. Bu
unsurlar yaris zamanina etkisi olan unsurlardir.

Reaksiyon Zamani: Baslangi¢c sinyal ve ayagin bloktan ayrilma zamani
arasindaki gecen siire.

Ucus siiresi: Ayaklarin bloktan ayrilmasi ve ellerin suya degmesi arasindaki
gecen sure.

Bitis Zamani: Ellerin suya girmesi ve ayaklar1 suya girmesi arasindaki siire.

Sualt: Siiresi: Yiiziiciiniin sualtinda harcadig siire.

Ara siire: Baslangic sinyali ile sporcunun suyun yiizeyine ¢ikmasi arasindaki
sure.

15 metre Siire: Baslangi¢ sinyali ile sporcunun 15 metre mesafesine ulagsmasi
arasindaki gecen siire.

Suya Giris Mesafesi: Yiiziiciiniin hangi stilde olursa olsun depar tasindan
ayrildig1 noktadan suya girdigi noktaya kadar kat ettigi mesafe yiiziiciiniin fizyolojik
ozelliklerine (boy—itis kuvveti vs.) baghdir. En ideal mesafe yiiziiciiniin 3 safha (itis-
ucus-suya giris) sonucu kat edebildigi en uzun mesafedir.

Suya Giris Acisi: Viicudun havadaki pozisyonu; kollar 6nde gergin, bas kollar
arasinda, gozler acik ve ileriye bakacak sekildedir. Bacaklar gergin ve bitisik olarak,
viicut tek bir noktadan (yaklasik 30 derecelik ag1 ile ) suya girmelidir. Viicudun suya
giris anindaki bu pozisyonu siirtinmenin olmamasi i¢in ¢ok onemlidir (Tanriverdi

2007).

2.6. Isinma
Sporculari; antrenmanlarda ve maglarda 6ngoriilen belli gorevlere, bedensel ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamayr ve uyum saglamayr amac¢ edinen

caligmalara 1si1nma denir (Sevim, 1997).

13



Isinma, eklemleri ve kaslar1 gererek hareket menzillerini arttirmakta,
yiiziiciilerin yiizme becerilerini daha verimli ve etkili bir sekilde uygulamalarini
saglamaktadir. Yaris basladiginda yiiziiciilerin hemen gii¢lii hareketler yapabilmelerini
saglayabilmek i¢in kas kasilmasini hizlandirip kas ve eklem incinmesi ihtimalini
azaltmaktadir. Isinma kulag teknikleri alistirmasi, yaklasan yaris icin ¢ikis ve doniislerin
iyilestirilmesi ve ¢esitli mesafeler icin yaris tempolarinin alistirmasi olarak
kullanilmaktadir (Maglischo, 2003).

Ayrica, yliziliciiler 1sinma siirecinde yarislarin diisiinsel provasini da yapabilir.
Kolay ylizme yaparken veya sprint ve tempo yiizerken yarislarini planlayabilir ve
performanslarinin onlar1 basariya gotiirecek yonleri {izerine odaklanabilmektedir

(Maglischo 2003).

2.6.1. Isinma Calismalarimin Faydalar:
Isinma c¢aligsmalarinin faydalarini maddeler halinde su sekilde 6zetleyebiliriz.
1. Viicut 1s1s1mi ayarlar.
2 Kaslarin aktifligini gelistirir.
3.  Kalp atislarini diizenler.
4 Kandaki hemoglabinlerden daha fazla miktarda oksijen teminine olanak
saglar.
Viicuttaki sinirlerin ¢alismalarini hizlandirir.
Esneklik ¢alismalar1 6ncesi viicudu bu ¢alismaya hazirlar.
Fiziksel calisma kapasitesini arttirir.

Kaslarin daha verimli ¢aligmasini saglar.

© o N o O

Sporcularin sakatlanma riskini azaltir.
10. Kaslarin gerilmesini azaltir.

11. Calisma sonrasi sporculardaki kassal agrilart minimize eder (Bozdogan

ve Oziiak, 2006).

2.7. Yiizme Oncesi Karada Isinma

Yiizme bransi su igerisinde yapilmasindan dolay1 sporcunun yiizme sirasinda
daha fazla bir dirence maruz kalir. Var olan bu yiiksek direnci yenebilmek i¢in kuvvet
gelisimi &nem arz etmektedir. Ust diizeyde bir yiiziicii olabilmek i¢in dayanikli ve

kuvvetli olmak ve bu motorik 6zellikleri suya dogru ve en iyi sekilde aktarmak gerekir.
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Yiizme metrik ve zamana karsi yapilan bir brang oldugundan sportif verimin {ist
seviyelere ¢ikartilmasi i¢in su antrenmanlarinin yaninda kara antrenmanlarinin da
oldukca 6nemi vardir. Yiizmede su disinda yapilan calismalar kara antrenmani olarak
adlandirilir. Kara ¢alismalar1 dayaniklilik, genel ve 6zel kuvvet, ¢cabuk kuvvet, direng
gelisimi saglayan c¢aligmalart igerir. Bu calismalarda agirlik antrenmanlari, sigrama
calismalari, saglik topu calismalari, core c¢aligmalari, izokinetik caligsmalar igin
kullanilan ylizmeye 0zgii olarak gelistirilmis vasa trainer, kendi viicut agirlhigiyla
yapilan ¢alismalar, direng lastikleri kullanilmaktadir (Selguk, 2013).

Yiiziiciiler i¢in Bir kara 1sinmasinin iki ana unsuru olmalidir; Bir genel 1sinma
ve bir de dinamik 1sinma.

Genel 1sinma, beden 1s1sim yiikseltmek i¢in viicuttaki biiylik kas gruplarinin
birgogunu kullanan orta siddetli bir aktivite olmahdir. Ornek olarak, hafif jogging, sabit
bisiklette pedal ¢evirmeyi veya ip atlamayi sayabiliriz. Genel 1sinma 5-10 dakika veya
siz hafifce terleyene kadar stirmelidir.

Dinamik 1sinma egzersizleri hareket igerir ve bir yandan viicut 1sisin1 yiliksekte
tutarken dinamik esnekligi gelistirmek i¢in planlanmistir. Egzersizleri yiizmede
kullabilan spesifik kas gruplarini hedef alan egzersizlerden se¢ilmeli ve her egzersizi
10-30 saniye arasi uygulanmalidir. Toplam dinamik 1sinma 5-10 dakika stirmelidir.
Egzersizlerde lastik bant kullanarak kara 1sinma yonteminin tamamini zenginlestirecek

yiizmeye 0zgii alistirmalar yapabilirsiziniz.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1 Denekler

Bu ¢alisma en az 3 yil lisansli, aktif spor yapan, Samsun ili bolgesel ve tiirkiye
sampiyonalarina katilan haftada en az 4 giin antrenman yapan 13-15 yasindaki 18 erkek
yiizlicli goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya toplamda 20 yiiziicii ile baglanmis ancak
2 vyiizlicii yapilan Ol¢iimleri tamamlayamamistir. Yapilan power analizi neticesinde
caligmanin 18 denekle tamamlanabilecegi belirlenmistir. Calisma Ondokuz Mayis

Universitesi KAEK 2018/349 etik kurul kararina uygun yapilmistir.

3.2 Calisma Yontemi

Arastirmada kullanilacak cihazlar ve uygulanacak 6l¢timler hakkinda deneklere
gerekli bilgiler verilmistir. Olgiimlerden giivenilir sonuglar elde etmek igin asil testten
once deneklerin yorulmamasi icin deneme Ol¢limleri yapilmamistir. Her denek farkli
giinlerde rastlantisal sekilde 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk dinlendirilerek yine rastlantisal
sekilde 50m ve 400m Olgiimleri yapilmistir. Yani bir sporcu bu ¢alisma i¢in 400m ve
50m mesafeyi 4 defa yiizmiislerdir. Olgiimler Ondokuz Mayis Universitesi Olimpik
yiizme havuzunda gergeklestirilmistir. Deneklerin yas, boy uzunlugu, viicut agirlig

degerleri kaydedilmistir.

3.3 Calisma Dizaym
Bu c¢alisma dizaymi calismada 4 farkli dinlenme siiresi kullanildigindan her

sporcu, her iki yiizme mesafesi icin (50m-400m) farkli giinlerde 4 defa

gerceklestirmistir.
/ N\ / N\
1. Adim 2. Adim
(Kara 1sinmasi) -— (Su Isinma Antrenmant)
/ N / N
4. Adim 3. Adim
(Performans Olgiimii) (10dk/20dk/30dk ve 40dk Dinlenme)
5. Adim
(KAH Olgiimii)
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1- Denekler 15dk belirlenen kara egzersizleri ile 1sitnma yapmastir.

2- Denekler performans 6ncesi su 1sinma antrenmani yapmistir.

3- Denekler 1sinma (kara egzesizleri ve su 1sinma) sonrast 10dk, 20dk, 30dk
veya 40dk dinlenme i¢in bekletilmistir.

4- Deneklerin rastlatilsal sekilde S0m ve 400m ylizme degerleri 6lglilmiistiir.

5- Deneklerin performans sonrasinda KAH degerleri dl¢lilmiistiir.

3.4. Kara Isinmasi

Sporcular 50x25m’lik havuz etrafinda 4 tur hafif tempo kosu ile 1sinmaya
baslamis ardindan kara 1sinmasi olarak planlanan “10 adet Burpee, 10 adet Squat, 20
adet Mountain Climbers ve ileri — Geri kol hareketleri (Temel yiizme tekniklerinin
karada yapilmasi)” yapmuslardir. Egzersizler 2 set ve setler arasinda 1x1 dinlenme
olacak sekilde uygulanmistir (Goksu ve Yiiksek, 2003). Daha sonra su ig¢indeki
1sinmaya gegilmistir. Sporcularin test Oncesi 1sinma amagh havuzda yiizdikleri

mesafeler asagida belirtilmistir.

3.5. Su Isinmasi

Her denek 6l¢iilecek yiizme mesafesine gore su 1sinma antrenmani yapmistir.
50m yiizme performansi i¢in 50m yiizme icin belirledigimiz mesafeyi, 400m yiizme
performansi i¢cin 400m ylizme 1sinma antrenmant yaptirilmistir.

50m Serbest stil yiizme performansi 6ncesi 1sinma
200m serbest yiizme 45sn dinlenme
2x100m (25m ayak / 50m sag-sol kol dril / 25m serbest yiizme) 45sn dinlenme
4x50m (25m hizli1 / 25m yavas serbest yiizme) 45sn dinlenme
100m soguma ylizmesi yapmislardir.

400m Serbest stil yiizme performansi doncesi 1sinma
300m serbest yiizme 45sn dinlenme
2x100m (25m ayak / 50m sag-sol kol drill / 25m serbest yiizme) 45sn dinlenme
4x100m hizli serbest yiizme 2dk dinlenme

100m soguma yiizmesi yapacaklardir.

3.6. Performans ol¢iimii
Calismada deneklerin yiizme performans dl¢iimleri Casio HS-80TW kronometre

ile Ol¢lilmiistiir. Her 50m doniisiinde manuel olarak ara dereceler kaydedilmistir.
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3.7. Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimii
Sporcularin kalp atim hizlari, yiizmeye baglamadan 6nce koluna takilan polar
saat (polar m200 marka) ile Ol¢iilmiistiir. Sporcularin KAH degerleri performanstan
hemen sonra sporcu daha su iginde ¢ikmadan kolundaki polar saat ile olgiilmiis ve

aragtirmaci tarafindan kayit altina alinmigtir.

3.8. Istatistiksel Degerlendirme

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 21 paket programi kullanilmstir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine bakmak i¢in Shapiro Wilk testi
kullanilmigtir. Veriler normal dagilim gdstermediginden, yiiziiciilerin 4 farkli bekleme
stiresi sonrasi Ol¢iilen yiizme performans dereceleri arasindaki farkliliklari incelemek
amaciyla Friedman testi kullanilmistir. Hangi bekleme siireleri arasinda fark olup

olmadigina bakmak igin Wilcoxon isaret sira sayilari testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1: Farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 50m’nin ilk 25m dereceleri

Isinma sonrast  Ortalama  Standart . Siralar

. 2
Bekleme siiresi (sn) Sapma Median min MaX ortalamast X P
10dk 16,47 1,87 16,02 13,33 20,12 2,44
20dk 16,49 1,85 16,30 13,41 20,06 2,56
4,333 0,228
30dk 16,60 1,83 1610 1408 20,32 2,94
40dk 16,22 1,97 1606 1329 20,15 2,06

Deneklerin 1sinma sonrasi 50°lik mesafenin ilk 25m yiizme siireleri Tablo 1°de
gosterilmistir. Isinma sonrasi 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk bekleme siirelerinin 50m
yiizmenin ilk 25m yiizme siiresini (performansini) istatistiksel olarak anlamli diizeyde

etkilemedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 2: Farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 50m’nin son 25 m dereceleri

Isinma sonrasi Ortalama Standart . Siralar 2

Bekleme siiresi (sn) Sapma Median min max ortalamast X P
10dk 19,59 3,25 18,97 15,75 26,06 2,22
20dk 19,61 3,34 18,07 1541 26,15 2,86
2,296 0,513
30dk 19,53 3,41 18,45 1533 26,32 2,47
40dk 19,45 3,10 18,77 16,44 26,01 2,44

Deneklerin 1sinma sonrasi 50’lik mesafenin son 25m yiizme siireleri Tablo 2’de
gosterilmigtir. Isinma sonras1 10 dk, 20dk, 30 dk ve 40 dk bekleme siirelerinin 50m
yiizmenin son 25m yiizme siiresini (performansini) istatistiksel olarak anlamli diizeyde
etkilemedigi tespit edilmistir (p>0,05). Isinma sonrasi dinleme siiresi kisa mesafe

ylizme performansini etkilememistir.
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Tablo 3: Farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 50m dereceleri

Isinma sonras1 ~ Ortalama  Standart . . Siralar 2
. Median min max X p

Bekleme siiresi (sn) Sapma ortalamast

10dk 36,07 4,99 3500 29,69 46,18 2,33

20dk 36,10 5,04 3427 2994 45,88 2,61

2,467 0,481
30dk 36,14 5,10 3464 3035 46,64 2,83
40dk 35,68 4,93 3457 29,73 46,16 2,22

Deneklerin 1sinma sonrast 50m yiizme siireleri Tablo 3’de gosterilmistir.

Isinma sonras1 10 dk, 20dk, 30dk ve 40 dk bekleme siirelerinin 50m yiizme performansi

tizerinde anlamli diizeyde etkisi olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4: Farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 400m’nin ilk 100 m dereceleri

Isinma sonrasi Ortalama Standart Median min max Siralar 2
Bekleme siiresi (sn) Sapma ortalamasi P
10dk 94,45 14,99 8691 76,60 122,62 2,53
20dk 93,59 12,96 87,64 76,00 120,60 2,89
3,804 0,283
30dk 93,37 12,27 88,19 7516 122,29 2,53
40dk 92,41 13,09 88,22 7213 12148 2,06

Tablo 4’de 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk bekleme siiresi ardindan deneklerin

400m yiizme performansinin ilk 100m dereceleri incelendiginde bekleme siirelerinin
deneklerin performanslarini istatistiksel olarak anlamli diizeyde etkilemedigi tespit

edilmistir (p>0,05).
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Tablo 5: Farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 400m’nin ikinci 100 m dereceleri

Isinma sonrasi Ortalama Standart Median min max Siralar 2

Bekleme siiresi (sn) Sapma ortalamasi P
10dk (a) 107,48 18,37 96,56 83,93 140,48 2,89

105,58 16,55 96,46 83,54 137,53
20dk (b) 2,56 6 133 0,043
' d<a,c

30dk (c) 105,76 16,86 96,30 83,42 141,75 2,78
40dk (d) 103,94 16,28 96,02 82,52 139,97 1,78

*p<0,05

Tablo 5’da degerlere bakildiginda dinlenme siirelerinin 400m yiizmenin ikinci

100m performansina anlamli diizeyde etkiledigi tespit edilmistir (p<0,05). Isinma

sonrast 40dk dinlenme aralig1 verildiginde 400 m’nin ikinci 100m siiresinin, 10dk ve

30dk dinlenme araligina goére daha kisa oldugu tespit edildi.

Tablo 6: Farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 400m’nin tigtincii 100 m dereceleri

Isinma sonrasi Ortalama Standart Median  min b Siralar 2

Bekleme siiresi (sn) Sapma ortalamasi P
10dk (a) 108,35 19,07 96,89 8348 136,78 3,06
20dk (b) 106,93 17,61 98,09 8385 14291 2,67 0.026*

9267 Giape
30dk (c) 106,41 17,59 97,12 83,69 139,44 2,50
40dk (d) 105,14 16,75 96,63 82,85 139,70 1,78
*p<0,05

Tablo 6’da deneklerin yiizme siirelerine incelendiginde dinlenme siirelerinin

400m yiizmenin igclincii 100m performansina anlamli diizeyde etkiledigi tespit

edilmistir (p<0,05). Isnma sonrasi 40dk dinlenme araligi verildiginde 400 m’nin

ticlincii 100m siiresinin, 10dk, 20dk ve 30dk dinlenme araligina gére daha kisa oldugu

tespit edildi.
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Tablo 7: Farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 400m’nin dérdiincii 100 m dereceleri

Isinma sonrasi Ortalama Standart Median min max Siralar X2
Bekleme siiresi (sn) Sapma ortalamasi P
10dk (a) 103,31 19,30 9259 79,92 13585 2,89
20dk (b) 101,10 16,31 9284 8185 134,87 2,72
7000 2072"
' d<a
30dk (c) 101,64 17,38 95,76 80,22 135,84 2,56
40dk (d) 100,52 17,20 91,32 81,18 132,99 1,83
*p<0,08

Tablo 7’de deneklerin 400m yiizmenin dordiincii 100m  dereceleri
incelendiginde dinlenme siirelerinin performans:t anlamli diizeyde etkiledigi tespit
edilmistir (p<0,08). Isinma sonrasi 40dk dinlenme araligi verildiginde 400 m’nin

dordiincii 100m stiresinin, 10dk dinlenme araligina gore daha kisa oldugu tespit edildi.

Tablo 8: Farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 400m dereceleri

Isinma sonrasi Ortalama Standart Median min - Siralar 2
Bekleme siiresi (sn) Sapma ortalamast P
10dk (a) 413,60 70,77 370,64 323,93 528,85 2,89
20dk (b) 407,21 62,74 372,30 325,76 53591 2,61
7933 0.047*
’ d<a,b,c
30dk (c) 407,19 63,48 377,07 321,49 539,32 2,72
40dk (d) 402,02 62,85 372,19 318,68 534,14 1,78
*p<0,05

Tablo 8’de deneklerin 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk bekleme siireleri sonrasi
yiiziilen 400m dereceleri incelendiginde dinlenme siirelerinin yiizme performansini
istatistiksel olarak anlamli diizeyde etkiledigi tespit edilmistir (p<0,05).

Isinma sonras1 40dk dinlenme aralig1 verildiginde 400 m siiresinin, 10dk, 20dk

ve 30dk dinlenme araligina gore daha kisa oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 9: Farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 50m sonrast KAH

Isinma sonrast  Ortalama Standart Median min max Siralar X2
Bekleme siiresi  (atim/dk) Sapma ortalamast P
10dk 191,33 11,80 198,00 162,00 204,00 2,56
20dk 189,33 10,53 192,00 168,00 210,00 2,19
2,323 0,508
30dk 190,33 10,65 192,00 168,00 210,00 2,50
40dk 192,00 10,08 192,00 162,00 210,00 2,75

Deneklerin 50m yiizme sonrast KAH’lar1 Tablo 9°da gosterilmistir. Deneklerin

1sinma sonrasi bekleme siirelerine gore, 50m yiizme sonrast KAH degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 10: Farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 400m sonrast KAH

Isinma sonrasi

Ortalama

Standart

Siralar 2

Bekleme siiresi  (atim/dk) ~ Sapma iCelian iy R ortalamasi P
10dk (a) 202,33 11,04 201,00 186,00 222,00 2,19
20dk (b) 201,66 12,70 198,00 180,00 222,00 2,19 0,017*
10,226 d>ab,c
30dk (c) 205,00 11,86 201,00 186,00 222,00 2,39 c>a
40dk (d) 209,00 10,74 210,00 192,00 222,00 3,22
*p<0,05

Tablo 10’da 400m yiizme sonrasi 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk dinlenme

stirelerinin, deneklerin KAH’larin1 etkiledigi tespit edilmistir (p<0,05).

Isinma sonras1 40dk dinlenme yapildiginda 400m yiizme sonrasi 6l¢iilen KAH

degerlerinin 10dk, 20dk ve 30dk dinlenme siiresine gore istatistiksel olarak daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Isinma sonrasi 30dk dinlenme yapildiginda 400m yiizme sonrasi 6l¢iilen KAH

degerlerinin 10dk dinlenme siiresine gore istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).
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5. TARTISMA

Yiizme bransinda miisabaka giinii sabah biitlin sporcular 1sinmak i¢in havuza
girer ve 1sinma siiresi bittikten sonra havuzdan c¢ikip yarisma saatini bekler. Yani
miisabakalar1 2 saat sonra bile olsa cogu yarista tekrar su 1sinmasi i¢in imkan verilmez.
Ancak yaris yapilan havuzdan baska bir havuz daha var ise o havuzda isinma
yapilabilir. Ancak bu uygulamanin yapilabildigi Tiirkiye’de 2-3 havuz bulunmaktadir.
Bu nedenle bu caligmada 1sinma sonrasi bekleme siireleri uzun tutuldu. Dolayisyla
yiizme miisabakasi Oncesi yapilan 1sinma sonrasindaki bekleme siiresinin performans
tizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla bu ¢alisma yapilmistir. Calismamizda 1sinma
sonrast 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk bekleme siirelerinin 50m ve 400 m yilizme
performansina etkisi incelenmistir.

Calismamizda deneklerin 1sinma sonrast bekleme siiresine gore 50m’lik
mesafenin ilk 25m ylizme siireleri karsilastirilmistir. Isinma sonrasi 10 dk, 20dk, 30 dk
ve 40 dk bekleme siirelerinin 50m yiizmenin ilk 25m ylizme siiresini (performansini)
etkilemedigi tespit edilmistir. Yani kisa mesafe ylizme yarislarina katilan sporcularin
1sinma sonrast bekleme siireleri performanslarini etkilememektedir. Bunun nedeni
mesafenin kisa olmasindan kaynaklanabilir. Calismada tiim bekleme siireleri sonrasi ilk
25m yiizme siiresinin ortalamasi 16-17 sn civarindadir. Ilk 25m performansinin
gereceklestirildigi  siirelerde alaktik anaerobik giic enerji sistemi daha baskindir.
Caligmanin bu bulgusundan da anlasilacagi gibi ylizme branginda isinma sonrasi
bekleme siiresi alaktik anaerobik sistemi etkilememektedir.

Deneklerin 1sinma sonrast bekleme siiresine gore 50m’lik mesafenin son 25m
yiizme siireleri karsilagtirildiginda; 1sinma sonrast 10 dk, 20 dk, 30 dk ve 40 dk bekleme
slirelerinin 50m yiizmenin son 25 m yiizme siiresini (performansini) etkilemedigi tespit
edilmistir. Anlasildig: iizere kisa mesafe yilizme yariglarina katilan sporcularin 1sinma
sonrast bekleme siireleri 50 m’nin son 25 m yiizme performansini etkilememektedir.
Performansin sergilendigi mesafenin kisa olmasi bu durumun nedeni olabilir. Nitekim
kisa mesafe yiizme yariglarinda birbirine benzer sonuglar goriilmektedir.

Deneklerin 1sinma sonrast bekleme siiresine gore 50m yiizme siireleri
karsilastirilmistir. Isinma sonras1 10 dk, 20 dk, 30 dk ve 40 dk bekleme siirelerinin S0m
ylizme performansi tizerinde etkisi olmadig tespit edilmistir. Yani sporcular biitiin

bekleme zamanlarindan sonra kisa mesafe yiizme de benzer performans sergilemistir.

24



50m yiizme kisa mesafe oldugundan dinlenme stireleri kisa mesafe yiizme
performansini etkilemiyor olabilir. Calismamizin bu sonucuyla ile ilgili literatiirde
benzer calismalara rastlanilamamistir. Bu nedenle calismamizin konusuna yakin
calismalar tartisilmastir.

Eyuboglu’nun (2015), 12 yetiskin erkek judocuyla yaptig1 ve judo bransinda 10
dakikalik siirenin toparlanma i¢in Yyeterli olup olmadigini ortaya koymak i¢in yapmis
oldugu ¢alismasinda, sporculara Ozel Judo Uygunluk Testi (SJFT) uygulamstir. Sonug
olarak test sonrasi ortalama LA 10,00+1,25 mmol/L, KAH ise 180,25+8,20 atim/dakika
olarak tespit etmistir. Bu verilere gore verimsel dinlenme i¢in kabul edilen 120-130
atim/dakika ‘ya ulagsmak icin 5 dk’nin yeterli oldugunu belirtmistir. Ancak sporcularin
1sinma degerleri olarak kabul edilen 2,5-3 mmol/L degerlere inmeleri i¢in 60 dakikaya
ihtiya¢ duyuldugu sonucuna varmistir.

Bizim ¢alismamizda dinlenme siireleri 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk olarak test
edildi. Farkli dinlenme siirelerinin 50m yiizme performansina etkisi olmadig1 goriildii.
Eyuboglu’nun ¢alismasinda verimsel dinlenme i¢in 5dk’nin yeterli oldugu belirtilmistir.
Bizim c¢alismamizda goriildiigli gibi en kisa dinlenme siiresi 5 dk’dan uzundur. Bu
nedenle, dinlenme siirelerinin 50m yiizme performansi iizerinde etkisinin olmadigi
bulunmus olabilir.

Yapilan bagka bir ¢alismada (Bulut, 2019) hipertrofi tipi antrenmanda 1-2-3-
dk dinlenme araliklarinin, antrenmanin kapsam ve siddeti tizerindeki etkileri arastirilmis
ve katilimcilara 8 RM’lik siddette (%80) 1-2 ve 3 dk’lik dinlenme araliklarinda direng
antrenmani (Chest-Press) yaptirilmistir.  Setlerin  toplam tekrar ortalamalarindaki
karsilastirma sonucunda anlamli bir faklilik tespit edilmistir. Calisma sonucunda 3dk’lik
dinlenme araliginda diren¢ antrenmani yapan katilimcilarin bir sonraki setlerde de
performansinin siirdiiriilebilmesi icin yetersiz oldugu, 2dk’lik dinlenmenin ise 3dk’ya
gore yetersiz oldugu tespit edilmistir. Bulut’un ¢alismasinda (2019) dinlenme araliklari
1, 2 ve 3 dk olarak incelenmistir. Bizim ¢alismamizda ise dinlenme araliklar1 10dk’dan
baslayip 40 dk’ya kadar ¢ikmaktadir.

Calismamizda farkli dinlenme siireleri sonrasi yiiziilen 400m’nin ilk 100m
dereceleri, ikinci 100m dereceleri, liclincii 100m dereceleri ve dordiincii 100m
dereceleri incelenmistir. 400m’lik ylizmenin birinci 100m dereceleri 1sinma sonrasi

bekleme siiresine gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu sonug 1sinma sonrasi
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bekleme siiresinin uzun mesafe yiizmede ilk 100m performansini etkilemedigini
gostermektedir. Ancak ¢aligmamizda 1sinma sonrasi bekleme siiresinin 400m’nin ikinci
100m yiizme siiresini etkiledigi tespit edilmistir. Isinma sonras1 40dk dinlenme araligi
verildiginde 400m’nin ikinci 100m siiresinin, 10dk ve 30dk dinlenme araligina gore
daha kisa oldugu tespit edilmistir.

Yine galismamizda 1sinma sonrasi bekleme siiresinin 400m’nin ti¢lincii 100m
yiizme siiresini etkiledigi tespit edilmistir. Isinma sonrast 40dk dinlenme araligi
verildiginde 400 m’nin {i¢lincli 100m siiresinin, 10dk, 20dk ve 30dk dinlenme araligina
gore daha kisa oldugu tespit edilmistir. Yani 40dk beklenildiginde daha yiiksek
performans sergilenmistir.

Isinma sonrasi dinlenme araliklarina gére 400m’nin doérdiincti 100m siireleri
incelendiginde, 40dk dinlenme aralig1 sonrasindaki 100m yiizme performansinin, 10dk
dinlenme araligina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Isinma sonrast 40dk dinlenme araligi verildiginde 400m’nin dordiincii 100m
performansinin; 10dk, 20dk ve 30dk dinlenme araligina gore daha iyi oldugu tespit
edilmistir.

Calismamizda dinlenme siiresinin uzun olmasi (40dk), 400m performansinin
ilk 100m siiresini etkilemezken, 400m’nin ikinci 100m, 400m’nin tg¢iinci 100m, ve
400m’nin dordiincti 100m siiresini olumlu etkiledigi goriilmiistiir. Yani bekleme siiresi
arttikga ilk 100m’den sonraki mesafelerde performansda olumlu olarak artmstir.

Literatiire bakildiginda farkli branslar {izerinde dinlenme veya bekleme
stiresinin etkisini inceleyen c¢alismalar bulunmaktadir (Alberti ve ark. 2014; Galazoulas
ve ark. 2012; Coskun 2017). Basketbolcular iizerine yapilan bir arastirmada isinma
sonrast pasif dinlenme intervalleri 10, 20, 30 ve 40dk incelenmis ve 20. dakikada
sporcularin sigrama performansinda yaklasik %15 oraninda azalma tespit edilmistir.
Ayni calismada 1sinma sonrasi 20 dakika dinlenme siiresinde hi¢bir aktivite yapmadan
ayakta duran gurubun, inaktif oturma yapan gruptan sicrama performansinin daha i1yi
oldugunu raporlamistir (Alberti ve ark. 2014). Bir diger c¢alismada sigrama
performansinda kademeli olarak diigiis goriilmiis ve 40 dakikalik pasif dinlenme
sonunda sigrama performansin da %20 ve sprint performansinda %6’lik bir diislis

oldugu gozlemlenmistir (Galazoulas ve ark. 2012).
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Coskun (2017), kuvvet antrenman ge¢misi olmayan geng yetiskinlerde diisitkk
ve yiiksek yiikte yapilan kuvvet egzersizinde setler arasi dinlenme araligi siirelerinin
tekrar performansina etkilerini incelemistir. Farkli giinlerde katilimcilara, toplamda dort
set bir tekrar maksimum (1-TM) kuvvet degerinin %50’sine denk gelen yiiklerle her
sette 18 tekrar, %80’ine denk gelen yiiklerle her sette 8 tekrar ve setler arasinda 1
dakika, 3 dakika ve 5 dakika dinlenme araliklariyla uygulama yapilmistir. Arastirma
sonucunda hem diisik hem de yiiksek yiikte uygulanan her iki hareket i¢in setler
arasindaki kisa dinlenme siirelerinin tekrar sayisinda daha fazla azalmaya neden oldugu,
daha uzun dinlenme araliginin tekrar sayis1 performansini artirdigi, bununla birlikte bu
etkinin gen¢ kadin ve erkeklerde benzer oldugu tespit edilmistir. Coskun’un g¢alisma
sonuclarina bakildiginda katilimcilarin yiizme sporcusu olmamasina ragmen bizim
bulgularimiza benzer oldugu yani daha fazla dinlenme siiresinin daha yiiksek
performans sergilenmesine olanak sagladigi goriilmiistiir.

Bizim ¢aligmamizda ise 50m’nin ilk 25m, 50m’nin son 25m ve 400m’nin ilk
100m performanslarinda 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk bekleme siirelerinin performansa
olumlu etkisinin olmadig: tespit edilmistir. Fakat ¢calismamizda 10dk, 20dk, 30dk ve
40dk bekleme siirelerinin 400m yiizmenin ikinci, tglincii ve dordiincii 100m yiizme
performansini olumlu etkiledigi goriilmektedir.

Isinma sonrasinda farkli silire araliklarimin tekrarli yiizme performanslarina
etkilerinin tespit edilmesi ve bu siirelerde yapilan aktif dinlenme tiiriiniin katkilarinin
degerlendirilmesi amaglandig1 ve arastirmaya yas ortalamasi 16 olan ve aktif yiizme
antrenman silirecine devam eden 9 miisabik yiiziicliniin katildig1 baska bir arastirmada,
dinlenme siirelerinin performansa yonelik etkisinin istatiksel olarak anlamli olmadig
tespit edilmistir. Fakat tekrarli ylizme performansi agisindan en etkin dinlenme
araliginin 30 dakika oldugu, yiiziiciilerin miisabaka baslangicindan 30 dakika once
isinmalarini  sonlandirmis  olmasiin performansa olumlu katki saglayabilecegi
belirtilmistir (Tlirkmen, 2019).

Yiizme sporuna iligkin literatiirdeki benzer ¢aligmalara bakildiginda Zochowski
ve ark.’nin (2007) yas ortalamast 17 olan 5 kiz ve 5 erkek toplamda 10 milli takim
seviyesindeki yiiziiciisii ile yaptiklar1 ¢alismada 1sinma protokolleri sonras1 10 dakika
pasif dinlenme intervalinin 45 dakikaya gore daha etkili oldugunu ve 200 metre yiizme

performanst %1.48 gelistirdigini belirtmislerdir. Diger bir ¢alismada West ve ark.
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(2013), 20 dakika pasif dinlenme zamaninin 45 dakikaya gore 200 metre yiizme
performansinda 9%1.48°lik bir artis oldugunu goézlemlemislerdir. Bu iki ¢alismanin
yaninda Neiva ve ark. (2017), 16 ve 18 yas araliginda 11 erkek yiizme sporcusu ile
yaptig1 caligmada, 1sinmandan sonra 10 dakikalik pasif intervalin 20 dakikaya gore
100m serbest sprint performansta %1.12°lik bir olumlu artis oldugunu belirtmislerdir.
Bu calimalarin bizim c¢alismamizin bulgularina gore zit bir bulgusu bulunmaktadir.
Bunun nedeni bizim grubundaki denekler yas ve spor yasinin daha diisiik olmasindan
veya ylizme mesafesinin farkliligindan kaynaklanmis olabilir.

Calismamizda deneklerin 1sinma sonrast bekleme siirelerine gore, S0m yilizme
sonrasi KAH degerleri incelenmistir. Isinma sonrast 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk
dinlenme siiresinin 50m ylizme sonrast Olgiillen KAH degerleri iizerinde etkisinin
olmadig tespit edilmistir.

Calismamizda 400m yiizme sonrast 10dk, 20dk, 30dk ve 40dk dinlenme
stirelerinin, deneklerin KAH’larmi etkiledigi tespit edilmistir. Isinma sonrasi 40dk
dinlenme yapildiginda 400m yiizme sonrasi Olclilen KAH degerlerinin 10dk, 20dk ve
30dk dinlenme siiresine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yine 1sinma sonrast
30dk dinlenme yapildiginda 400m yiizme sonrasi Ol¢iilen KAH degerlerinin 10dk
dinlenme siiresine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Isinma sonrasi1 dinlenme
araliklan arttikga 400m yiizme KAH’1 da artis gostermistir. Deneklerin 1sinma sonrasi
dinlenme siiresinin uzun olmasi daha fazla efor sarf etmelerini saglamis ve dolayisiyla
400m performanslari daha iyi bulunmustur. Daha fazla efor sarfedebildikleri icin de
KAR’larinin daha ytiksek ¢iktigi tahmin edilmektedir.

Zochowski ve ark.’nin (2007) c¢alisma sonuglarma bakildiginda kalp atim
hizlar1 1sinmanin sona ermesinden birinci tekrarli performansa kadar her ii¢ kosulda da
(kalp atisi, Olgiilen derece ve kandaki laktat seviyesi) kademeli olarak diistiigiinii tespit
etmiglerdir. Tirkmen (2019) yaptig1 ¢alisma sonuglar1 degerlendirildiginde, dinlenme
tiirleri icerisinde performansa en yiiksek 45 dk’lik seans da KAH ile baslandigi sonucu
goriilse de, siiresel olarak en iyi performans 30 dk’lik seansda sonuglanmustir. Aktif
dinlenme yontemi, kalp hizinin ani diigmesini yavaslatarak kas dokularmnin daha iyi
oksijenlenmesine katki saglamis olabilecegi diisiiniilmiistir.

Eyiiboglu (2015), Ankara ilinden 60 kg ile 90 kg arasindaki agirlik
kategorilerinden 2 yetiskin erkek judocuyla calisma yapmistir. Judocular haftada 3 giin
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judo, 3 giin de kuvvet ve dayaniklilik antrenmani yapmislardir. Calismanin ilk iki
giiniinde sporcularin fiziksel ve fizyolojik profilleri saptanmig, {iglincli giinde ise
calismanin ana boliimii olan Ozel Judo Uygunluk Testi (SJFT) uygulanmistir. Testten
sonra belirli araliklarla kan laktat yogunlugu (LA) ve kalp atim sayis1 (KAH) ol¢iimi
yapilmistir. LA ve KAH'na test dncesi, testten hemen sonra, test sonrasi 5., 10., 15., 20.,
30. ve 60. dakikalarda olmak iizere toplam 8 kez bakilmistir. Sonug olarak test sonrasi
ortalama LA 10,00+1,25 mmol/L, KAH ise 180,25+8,20 atim/dakika olarak
bulunmustur. Bu verilere gore verimsel dinlenme i¢in kabul edilen 120-130 atim/dakika
icinse 5 dakika yeterli gériinmiis, ancak sporcularin 1sinma degerleri olarak kabul edilen
2,5-3 mmol/L degerlere inmeleri i¢in 60 dakikaya ihtiya¢ duyduklari sonucuna
varmistir. Calismasinda testten hemen sonraki 5, 10, 15, 20, ve 30 dakikalardaki KAH
degerlerini incelemis ve siireler arasinda anlamli farklilik ¢ikarken, 60. dakikadaki KAH

degerlerinin benzer oldugu bulunmustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamizda yiizme sporuna 6zgii su i¢i 1sinma modellerinde fizyolojik
kazanimlar pasif dinlenme yontemi ile 40 dakika araliginda korunabildigi sonucu ortaya
cikmistir. Bulgularimiz neticesinde ylizmede kara ve su 1sinmanin olumlu etkisinin 40
dakikaya kadar siirdiigii ancak literatiir calismalarinda bu etkinin daha ¢abuk
kayboldugu ve daha az bekleme araliklarinda daha yiiksek performans sergiledikleri
ifade edilmektedir (West ve ark. 2013, Neiva ve ark. (2017). Ancak calismamizda
siiresel anlamda 40 dakikalik bekleme siiresinin pasif dinlenme yontemine bagli olarak
fizyolojik kazanimlarin daha uzun korunabildigi tespit edilmistir.

Isinma sonrasi bekleme siiresi 50m yiizme performansini etkilememektedir.
Ancak 1simnma sonrasi bekleme siiresi 40dk’ya c¢ikarildiginda; 400m yiizmenin; ikinci,
ticlincii ve dordiincii 100m performanslarr da artmaktadir. Yani 1sinma sonrasi bekleme
stiresi 40dk’ya cikarildiginda; 400m yiizme performansi artmaktadir. Bununla baglantilt
olarak, 40dk bekleme sonrasi daha yiiksek performans sergilenmesi, 400m ylizme
sonrast KAH min da daha yiiksek ¢ikmasina neden olmustur. Sonug¢ olarak, 1sinma
sonrast bekleme siiresi, 50m’ye kadar olan kisa mesafe ylizme performansini etkilemez.
Ancak ylizme mesafesi uzadik¢a bekleme siiresinin de artmasi performansta iyilesme
saglamaktadir.

Yapilan ¢alismaya 13-15 yasinda 20 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir.
lleride yapilacak calismalarda daha iist yas grubundaki performans yiiziiciileriyle
caligmalar yapilabilir. Bunun yani sira performans o6lgiimlerde Uluslararasi ve bolgesel
yiizme miisabakalarinda kullanilan dokumantik panellerin kullanilmasi daha net ve
giivenilir sonuglar i¢in dnerilebilir.

Miisabaka giinii sabah havuzda yapilan 1sinmadan sonra miisabakaya 40dk
icinde ¢ikilmiyorsa; miisabaka yapilan havuzdan hari¢ 1sinma havuzu olmayan
tesislerde, sporcularin miisabaka Oncesi su i¢i 1sinmaya en yakin kara 1sinmasi
yapmalar1 6nerilebilir.

Daha spesifik araliklara boliinerek yapilan bekleme siirelerinin performansa

etkisi arastirilabilir.
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Ek 1. Etik Kurul Onay Belgesi
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Say1: B.30.2.0DM.0.20.08/1809-1890 18.09.2018

Saym Dog.Dr. Tiilin ATAN

Etik Kurulumuza sunmus oldugunuz ~ Ismma Sonrasi Bekleme Siiresinin Yiizme
Performansma Etkisi baslkhi OMU KAEK 2018/349 Karar nolu Performans Olgimd
Caligmas: nitelikli arastirma projeniz amag, gerekge, yaklagim ve yoéntemle ilgili agiklamalari
agisindan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu yonergesine gére incelenmis ve etik agidan bir
sakinca olmadigina, ¢ahigmanin siiresi 6 ay1 gegerse 6 aylik bildirimlerinin yapilmasina,
caligma tamamlandiktan sonra sonucunun tarafimiza en geg iig(3) ay igerisinde bildirilmesine
26.07.2018 tarihli Etik kurulumuzda oy birligi ile karar verilmistir.

Bilgilerinize arz/rica ederim.

e b -
Klinik alar Etik Kurulu Bagkan Yrd.

Ondokuz mayss Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Tel:(0362)3121919/2782 -4576007 Omutack@gmail.com
Hastane igi 1.Kat (Ozel servis karsist) Atakum/SAMSUN
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Ad1 Soyadi

Dogum Yeri

Dogum Tarihi

Medeni Hali

Bildigi Yabanci Diller

Egitim Durumu (Kurum ve Y1l)

Lisans

Yiiksek Lisans

Calistigr Kurum ve Yil

E-posta
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: Yiicel INAC
: SAMSUN

: 20. 04. 1993
: Bekar

. Ingilizce

:Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Spor
BilimlerI Fakiiltesi,
2012-2016

:Ondokuz Mayis Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
2017-

- inacyucel@gmail.com
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