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ONSOZ

Sportif performansin arttirilmasi i¢in yapilan ¢aligmalar her zaman 6nemli ve
kayda deger olmustur. Performansi etkileyen bir¢ok faktor arasinda esneklik
antrenmanlarinin 6nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Sportif aktivite oncesi
1sinma boliimiinde germe egzersizleri de esnekligi ve dolayisiyla sportif basariyi

etkilemektedir.

Sportif performansin énemli bilesenlerinden birisi olan esneklik kabiliyetinin,
antrenman 6ncesi 1sinma bdliimiinde yapilacak dinamik germe egzersizlerinden nasil
etkilendigini ortaya koymayir amacglayan bu tez c¢aligmasinin, dinamik germe
egzersizlerinin sportif performans iizerine etkisi konusuna, yeni bir bakis agisi

saglayabilecegi inancindayim.

Oncelikle tezimin her asamasinda degerli fikir, bilgi, deneyim ve katkilarmi
esirgemeyen, ¢cok kiymetli tez danigmanim sayin Dog. Dr. Selma KARACAN’a, lisans
ve yiiksek lisans egitimimde derslerime giren ve bana her zaman yardimci olan hocam
saym Dog. Dr. Siikrii Serdar BALCI’ya, yazim tekniklerinde yardimei olan hocam
saym Yrd. Dr. Mehmet PENSE’ye, istatiksel analiz sirasinda degerli bilgileri ile bana
yardimci olan Ars. Gor. Elif BOZER e, tez ol¢limlerini almamda bana katki saglayan
ve desteklerini esirgemeyen Selguk Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi Fiziksel Tip
ve Rehabilitasyon Poliklinigi’nden Fizyoterapist Halil YUKSEL’e ve dgrencilerine,
milli yiizme antrendrii Yasin SAHIN’e, kendi antrendriim ve sporculuktan
antrendrliige gecis donemimde bana ¢ok katkisi olan milli yiizme antrendrii Isa
CAGLAR’a, bana bu imkani saglayan Konya ilindeki yiizme kuliiplerinin degerli
antrendrlerine, 6zverilerinden dolay1 ¢aligmaya katilan tiim sporculara ve ailelerine,
tez ¢calismam boyunca manevi destekleriyle hep yanimda olan biricik kardesim Seyda

KELES’e ve canim annem Mesude OZKAN’a tesekkiir ederim.
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10-12 Yas Grubu Erkek Yiiziiciilerde Dinamik Germe Egzersizlerinin Esneklik

Gelisimi ve Yiizme Performansina Etkisi

Sirin KELES

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA-2016

Bu arastirmanin amaci, 10-12 yas grubu erkek yiiziiclilerde 8 haftalik dinamik germe
egzersizlerinin esneklik gelisimi ve ylizme performansina etkilerini belirlemektir. Arastirma Konya
ilinde cesitli kuliiplerde diizenli olarak yiizme antrenmanlar1 yapan 10-12 yas aralig1 toplam 30 erkek
cocuk katilimer ile gergeklestirilmistir.

Aragtirmaya katilan ¢ocuklar 15’er kisilik deney grubu (DG) ve kontrol grubuna (KG )
ayrilmistir. 8 hafta siiresince haftada 5 giin DG’ye ylizme antrenmanlarina ek olarak dinamik germe
egzersizleri, KG’ye ise sadece yiizme antrenmanlari uygulanmistir. 8 haftalik antrenman programi
Oncesi ve sonrasi gruplara boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, otur-uzan, kol esnekligi,
koprii, kalca fleksiyon ve ekstansiyon, diz fleksiyon, omuz fleksiyon ve ekstansiyon, gévde One
fleksiyon, govde geriye ekstansiyon ve 25-50-200 m yiizme testleri uygulanmistir. Elde edilen
bulgularin analizinde SPSS 18 istatik paket programi kullanilarak; iligkili analizlerde Paried Samples
T-Testi, iliskisiz analizlerde Independent Sample T-Testi uygulanmuistir.

Arastirmanin sonunda DG nin otur-uzan, kol esnekligi, kdprii, kalga fleksiyon ve ekstansiyon,
diz fleksiyon, omuz fleksiyon, govde fleksiyon esnekligi ve 25-50-200 m serbest teknik yiizme
performanslarinda anlamli diizeyde farkin oldugu belirlenmistir (p<0,05). KG’de ise hi¢bir esneklik
parametresinde anlamli diizeyde degisim olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Gruplar arasi
karsilagtirmalarda deney grubunun, kontrol grubuna gore govde geriye ekstansiyon degerleri anlamlt
derecede yiiksek, 25 m yilizme ve 50-100-150-200 m gegis dereceleri ise anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur (p<0,05).

Sonug olarak 10-12 yas grubu erkek yiiziiclilerden bir gruba 8 hafta siire ile sadece ylizme
antrenmani, bir grubada yiizme antrenmanlarina ek olarak dinamik germe egzersizleri yaptirilmis ve
program sonunda dinamik germe egzersizi uygulanan grubun esneklik ve yiizme performanslarinda
olumlu etkiler tespit edilmistir. Elde edilen bu bulgular ile ylizme antrenmanlarinin éncesinde yapilan
dinamik germe egzersizlerinin, biiylime ve gelisme ¢aginda olan sporcularin esneklik ve performans
gelisimlerinde 6nemli dl¢tide katk: sagladig1 s6ylenebilir.

Anahtar Sozciikler: ¢cocuk; dinamik germe; esneklik; ylizme

SUMMARY

REPUBLIC OF TURKEY
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The purpose of this study is to monitor the impacts of 8-week dynamic stretching exercises on
flexibility development and swimming performance in male swimmers in 10-12 age group. The study
is carried out among 30 boys between ages of 10-12 who regularly do swimming exercises in a variety
of sport clubs in Konya.

The children taking part in the research is divided in experiment group (EG) and control group
(CG), each of 15. In the course of 8 weeks, experiment group performed dynamic stretching exercises
in addition to the swimming exercises while CG only did swimming exercises. Before and after the 8-
week exercise program, groups were subjected to height, weight, body mass index, sit-and-stretch, arm
flexibility, bridge pose, hip flexion and extension, knee flexion, shoulder flexion and extension, forward
torso flexion, back torso extension and 25-50-200 meter swimming tests. SPSS 18 statistics package
program was used in analysing the results. Paired Samples T-Test was applied in related analysis and
Independent Sample T-Test in unrelated analysis.

At the end of the study, it was identified that EG made a significant progress in sit-and-stretch,
arm flexibility, bridge pose, hip flexion and extension, knee flexion, shoulder flexion, torso flexion and
25-50-200 freestyle and technical swimming tests (p<0,05). On the other hand, no substantial change
was observed in any of CG’s flexibility parameters (p>0,05). It was revealed that experiment group’s
extension values were profoundly higher and its 25 meter swimming and turns in 50-100-150-200
meters were significantly shorter compared to the control group (p<0,05).

Consequently, a group of 10-12 year old male swimmers were only subjected to 8-week
swimming exercises while the other was additionally given dynamic stretching exercises. At the end of
the program, positive effects were determined in flexibility and swimming performance of the group
that were applied dynamic stretching exercises. In the light of these findings, it is possible to claim that
dynamic stretching exercises performed before swimming exercises make substantial contribution to
the flexibility and performance development of swimmers who are in the adolescence period.

Key Words: children, dynamic stretching, flexibility, swimming
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1. GIRIS

Yiizme su ylizeyinde teknige gore dogru bir sekilde hareket ederek yapilan
sistematik hareketlerin biitliniidiir. Giiniimilizde en aktif sporlarindan biri olan ylizme
bransi insanlarin kendilerini sudan koruyabilmesi i¢in yaptiklar1 bir takim reflekslerle
ortaya ¢ikmis bir spor tiiriidiir. Gegmisteki insanlar hem sudan ¢esitli ge¢cim kaynaklari

saglayabilmek i¢in hem de su yoluyla ulasim i¢in yiizme eylemini kesfetmistir.

Diizenli olarak yiizmenin kalp ve dolagim sistemi iizerinde olumlu etkileri
bulunmaktadir. Kalbin diizenli bir sekilde kan pompalamasini saglayarak ¢esitli kalp
ve beyin hastaliklar1 riskini de azaltmaktadir. Kas ve iskelet sisteminin gelismesini ve
kaslarin giiclenerek kondisyon tutmasini saglar. Yiizme sporu psikolojik bakimdan da
insanlara faydali olmaktadir. Yiizme sporundan sonra insanlarin ige kapaniklik
sorunlarinin ¢6ziildiigli, daha aktif olduklar1 gézlemlenmistir (Bozdogan 2003, Altay
2004).

Yiizme sporu genellikle erken yaslarda tercih edilmekte, viicut yapilarinda
dengeli bir sekilde biiyiime ve gelismeyi saglamaktadir. Bunun yani sira ruhsal
gelisime de biiyilk katkist vardir (Hannula ve Thornton 2001). Kalp, akciger
kapasitelerini gelistirerek dayaniklilik ve esnekligi gelistirir (Bozdogan ve Oziiak
2003). Yiizme sporunun devamliliginda ¢ocugun biyomotorik 6zelliklerinin
gelismesinin yanisira saglikli bir postiir gelisimi, diizgiin bir durus yetenegi de
saglamaktadir. Bu nedenle, viicut koordinasyonuna alt yap1 olusturmada biiyiik dl¢iide

yararlidir (Malina ve ark 2004).

Yiizme sporunda esneklik, sportif performansi etkileyen dnemli bir motorik
ozelliktir. Yapilan arastirmalar, c¢ocuklarda antrenman ile esneklik gelisimi
saglanacagin1 gostermektedir. Fakat germe egzersizleri, c¢ocuklara uygulatirken
gelisim stiregleri dikkate alinarak yaptirilmalidir. Boylece esneklik daha 1yi bir
bicimde gelisecektir. Esnekligin sportif performans tlizerindeki etkisi spor bransina
gore degismektedir. Ornegin, yiizme ve cimanstikte performansin artmasi i¢in esneklik
bliyiik oranda gerekli iken, basketbol ve halterde pozisyona gore farkli derecedeki
esneklik gerekir. Ciinkii halter sporunda halteri kaldirmak i¢in kuvvet gereklidir.
Yiizme sporunda ise daha ¢ok izotonik, dinamik hareketler ve daha az izometrik

hareketler bulunmaktadir (Kaya 2004).



Diizenli bir esneklik gelisimi egitimi, yasin atmasiyla meydana gelen
esneklikteki olumsuz gelismelerin etkisini azaltabilir. Buna bagli olarak esneklik,
cocuklarin erken yaglarda egitilmesi icin gereken Ozelliklerden birisidir (Murath
2007). Esnekligi arttirmak igin litaratiirde yaygin olarak statik ve dinamik germe
egzersizinden bahsedilmektedir.

Germe, kas esnekligini ya da eklem hareket acikligini artirmak i¢in eksternal
ve internal gilicle uygulanan hareket olarak tanimlanmistir (Young ve ark 2002).
Germe, konnektif dokuyu hareket ettiren ve kas fibrillerini uzatan aktivitelerin
yapilmasidir. Performans arttirmada sakatlik riskini diisiirmede, esnekligi arttirmada

ve egzersiz sonrasi kas agrisinin azaltilmasinda etkilidir (Baltaci ve ark 2003).

Cocuklarda uygulanan dinamik germe egzersizleri ile esneklik gelisimini
amaglayan c¢alismalarda, antrenmanin 1sinma evresinde yapilan dinamik germe
egzersizleri ile ¢cocuklarda esneklik gelisimi oldugu belirlenmistir (Goksu ve Yiiksek
2003). Dolayisiyla esneklik 6zelliginin de 6n planda oldugu yiizme sporunda dinamik
germe egzersizleri uygulanarak esneklik gelisimini saglamak miimkiin olabilir. Ancak
uluslararas1 bilimsel literatiirde yapilan tarama sonucunda, gilinlimiizde giderek
popiiler hale gelen ve uzmanlar tarafindan sportif aktivite oncesinde statik germe
egzersizlerine gore daha cok Onerilen, dinamik germe egzersizlerinin erkek
yiiziiciilerin esneklik gelisimi ve sportif performansi lizerine etkisini bir arada aragtiran

herhangi bir calismaya rastlanmamistir.

Yiizme antrenmanlart Oncesinde dinamik germe egzersizleri cocuklarda
esneklik gelisimi i¢in 6nemli bir yere sahiptir. Esneklik kabiliyetinin ve yilizme
performansinin antrenman Oncesi 1sinma boliimiinde yapilacak dinamik germe
egzersizlerinden, nasil etkilendigini ortaya koymayi amaglayan bu tez ¢aligmasinin,
dinamik germe egzersizlerinin yiizme performansi ve esneklik gelisimine etkisi

konusuna yeni bir bakis acis1 saglayabilecegi diisiiniilmektedir.



1.1. Yiizme Sporu ve Ozellikleri

Genellikle salon sporu egzersizlerinin biiyiik bir kismi belirli bir kas grubunu
calistirmaya yonelik oldugundan, eklem ve kemik problemi olanlar i¢in tehlikelidir.
Yiizme sporunda ise eklemler ve baglar diger spor branslarmma goére daha az
zorlanmaktadir. Suda yapilan egzersizlerde sakatlanma riski orani1 karadaki
egzersizlere oranla %90 daha azdir. Bu yiizden iskelet-kas sistemlerinde ve
eklemlerinde herhangi bir rahatsizlig1 olanlara doktorlar tarafindan 6nerilen tek spor
ylizmedir. Ayn1 zamanda enerji iiretimi i¢in yag depolarinin kullanimina yardimci olan
bir egzersizdir. Kosu ve salon sporlarina gore yaklasik 3-5 kat daha fazla kalori
harcanan ylizme sporunda enerji {iretimi saglanarak kolesterol de dengede tutulur
(Altay 2004). Yiizme yarisma sporu olmanin yani sira rekreatif etkinlik olarak da her
yas kategorisi i¢in dinlendirici, fiziksel ve ruhsal olumsuzluklar1 giderici 6zellikleri

barindirir. Bu nedenle fazlaca tercih edilen bir spor dali oldugu bilinmektedir (Gtiler
2000).

1.1.1. Yiizme Sporunun Faydalari

Yiizme sporunun faydalari su sekilde siralanabilir:

-Yiizme solunumun derinligi ve hizin1 daha etkili hale getirirerek dokulardaki oksijen

aliminin kalitesini arttirir.

-Kemikler ve eklemler suyun iginde rahatladigindan esneklik kazanir ve uzuvlar: daha

genis acilarda rahatlikla agabilirler.

-Yiizme, biitiin kaslarin senkronize sekilde calismasini saglar.

-Viicudu sekillendirerek fiziksel goriiniimii degistirir.

-Kalbi giiclendirir ve dolagim sistemini diizenler.

-Kalp ve akciger kapasitelerinin gelismesinde 6nemli rol oynar.

-Dayaniklilik 6zelligini gelistirir. Kas ve denge 6zelliklerinin gelisimine katki saglar.
-Biitiin kaslar1 ¢alistirirark yag depolarindaki birikim azalir.

-Tiim uzuvlan ve kaslar1 harekete gecirir, kalbe giden temiz kan akigini artirir.

-Stres ve gerilimi azaltarak ruhsal olarak rahatlatir (Bozdogan 2000, Maglischo 2003).

1.1.2. Yizmede Kullanilan Teknikler



Antrenman ve yariglarda, degisik pozisyonlarda serbest, sirtiistii, kelebek ve
kurbagalama olarak dort farkli teknik yiiziiliir. Bag ve viicut pozisyonu, nefes alma,
kol ¢ekisi, ayak vurusu ve koordinasyon yoOniinden dort teknik birbirinden farkli
Ozelliklere sahiptir. Bu teknikler i¢inde sadece sirtiistii teknigi, sirtiistii pozisyonda
yiiziiliir. Diger teknikler yliziistii pozisyonda yatay veya yataya yakin pozisyonlarda
yiiziliir. Sirtilistii, kurbagalama ve kelebek yiizme teknigi yaris mesafeleri 50 m, 100
m ve 200 m’dir. Serbest ylizme teknigi yarig mesafeleri 50 m, 100 m, 200 m, 400 m
ile bayanlarda 800 m, erkeklerde 1500 m’dir (Bozdogan 2005).

Serbest yiizme teknigi

Serbest teknik, dort tekniginin arasinda en hizli olanidir. Bir kulag dongiisii, bir
sag-bir sol kol cekisi ve ayak vurusu sayilarindan olugmaktadir. En yaygin ritim,
yiiziiciilerin her kula¢ donglisii siiresinde alti ayak vurus yaptiklar altili ayak
vurugudur. Dortlii ayak vurusu ve ikili ayak vurusu secenekleri de diger yaygin
ritimlerdir. Kol ¢ekisi; giris ve uzanma, asagi siipiirme, kavrama, igeri siiplirme, yukari
slipiirme, ¢1kis ve toparlama olarak alt1 etaba boliinmiistiir (Maglischo 2003). Genelde
teknik hatalar kol ¢ekislerinde meydana gelir. Dogru bir kol teknigine sahip olan
sporcular siirtiinmenin az olmasi sebebiyle uzanma ve siipirme hareketlerini en iyi

sekilde uygularlar (Bozdogan 2005).
Sirtiistii yiizme teknigi

Sirtiistii pozisyonda ve yatay yliziilen sirtlistii teknigi; bacaklar birlesik ve
dizler hafif biikiilii olacak sekilde, ayaklarin sirasiyla asag1 yukar1 vurus hareketleriyle
yapilir. Kollar suyun disindan tek tek gergin bir sekilde bas iistii hizasindan ileri dogru
atilip suyun igerisinden gekilir. Her su alt1 kol ¢ekisi; ilk asagi stipiirme, kavrama, ilk
yukart siipiirme, ikinci asagi siiplirme, suyu birakma ve ¢ikis olarak bes belirgin
etaptan olugmustur. Bu etaplardan; ilk yukar: siiplirme ve ikinci asagi siipiirme, itis
kuvveti lreten etaplardir. Sirtlistii teknigi, basin hareket etmedigi ve daima sabit
kaldig tek tekniktir (Maglischo 2003, Newell 2014).

Kurbagalama yiizme teknigi



Kurbagalama tekniginde kol ¢ekisi; disari siipiirme, kavrama, kol ¢ekisi (igeri
slipiirme), suyu birakma ve toparlama olarak dort etaba boliinmiistiir. Kollar ileriye
uzatildiginda bacaklar vurus yapar, igeri siiplirmede bacaklar kalgcaya dogru ¢ekilir.
Her kol ¢ekisinde bas sudan ¢ikartilarak, her kol dongiisiinde bir ayak vurusu yapilir.
Ayak vurus etaplari; toparlama, disari siipiirme, igeri siipiirme ile kaldirma ve
kaymadir. Kurbagalama teknikte kuvvetin yaklasik %70’ini bacaklar uygular. Diger
tekniklerde ise yaklasik 9%30’dur. Dolayisiyla bacak vurus kuvveti kurbagalama
tekniginde ¢cok onemlidir (Maglischo 2003, Bozdogan 2005).

Kelebek yiizme teknigi

Kelebek yilizme deltoid kaslarina en fazla yiik bindiren ve en fazla yoran
tekniktir. Viicut yataya yakin pozisyondadir. Nefes alma istege ve yliziilen mesafeye
gore degiskenlik gosterir. Koordineli bir sekilde kol hareketlerinden 6nce bas suya
girer. Yine koordineli sekilde kollardan once ¢ikar. Kelebek tekniginde kol ¢ekisi; giris
ve uzanma, disar siipiirme ve kavrama, igeri siipiirme, yukari siipiirme, ¢ikis ve
toparlama olarak bes etaba boliinmiistiir. Kollar suyun igerisinde S harfine benzer
sekilde geriye dogru ¢ekis yapar. Ayak vurus hareketi dolfin olarak adlandirilmistir.
Dolfin hareketi, bacaklar birlesik ve ayaklar iceriye doniik bir sekilde ayn1 anda asagi
yukar1 ayak vuruslarindan olusur. Her kol devrinde iki ayak vurusu yapilir. Bel, kalca

ve bacaklar koordineli bir sekilde harekete katilir (Maglischo 2003, Bozdogan 2003).
1.1.3. Yiizmede Birim Antrenman Kurallar
Isinma Evresi

Isinma, eklemleri ve kaslar1 gererek hareket menzillerini arttirmakta,
yiizliclilerin yiizme becerilerini daha verimli ve etkili bir sekilde uygulamalarini
saglamaktadir. Yaris bagsladiginda yiiziiciilerin hemen giiclii  hareketler
yapabilmelerini saglayabilmek i¢in kas kasilmasini hizlandirip kas ve eklem incinmesi
thtimalini azaltmaktadir. Isinma kulag teknikleri alistirmasi, yaklasan yaris i¢in ¢ikis

ve dontislerin iyilestirilmesi ve g¢esitli mesafeler i¢in yarig tempolarinin alistirmasi

olarak kullanilmaktadir (Maglischo 2003).

Esas Evre



Yiizme antrenmanlarinda giderek artan yiliklenmeye dayali ¢aligmalar
yapilmalidir. FTb kas liflerinin aerobik kapasitesini gelistirmek icin yiiziiciilerin
antrenman programlarina mutlaka hizli tempoda dayaniklilik antrenmani eklenmelidir.
Yavas segiren FTa kas lifleri, yiiziiclilerin aerobik ve anaerobik esikleri arasindaki
maksimum olmayan hizlarda iyi antre edilebilir; fakat FTb kas liflerinin aerobik
kapasitesini gelistirmek i¢in % 100 VO2max’1n listlindeki hizlara gerek olabilir. Ancak
her ne kadar dayaniklilik antrenmani gerekli ise de ¢ok sik ve uzun siireli olarak
yapilan dayaniklilik antrenmanlar1 asidoza, kas yaralanmalarina ve kotii performansa
yol acabilir. Bu nedenle %100’ iin Ustiindeki hizlarda sadece kisa siireler igin

antrenman yapilmalidir (Maglischo 2003, Newell ve ark 2014).
Soguma Evresi

Antrenman ve yaris sonrast genellikle ihmal edilmis en 6nemli evrelerden biri
diisiik tempoda yiiziilen soguma (toparlanma) caligmalaridir. 10-20 dakikalik bir
toparlanma ylizmesi adalelerin hareketine ve kanin kalbe geri donmesine yardimci
olur. Soguma egzersizleriyle kan dolasimi normale doner ve viicudun sogumasi
saglanilir. Yiiziiciiler antrenman ve yariglardan sonra soguma programi uygulayarak
daha c¢abuk toparlanacaklardir (Maglischo 2003, Zorba 2012, Karabina ve
Pirselimoglu 2012).

1.1.4. Yiizmede Fiziksel Isinma ve Esneklik Tliskisi

Yiizme sporunda suyun disinda yapilan ¢alismalar kara antrenmanlar1 olarak
adlandirilir. Kara antrenmanlarinda; dogal fiziksel yeterliligin arttirilmasi, kas ve
eklem yapilarinin 1sinmasi ve esnemesi amaglanir (MEGEP 2008). Antagonist kaslar
iyl 1sinmadiginda, kasilip gevsemeleri birbirine uyumluluk saglamaz. Buna bagh
olarak koordinasyonu bozarlar. Uygulanan programlarda 1sinma ile gelisen esneklik,
mekanik verime de olumlu etki etmektedir. Esnekligi gelisen kas, daha fazla hareket
acikligina ve hiza ulasir. Kas vizkozitesinin azalmasi ve esnekligin artmasi,
noromiiskiiler sistemin koordinatif ¢calismasina da olumlu etki yapmaktadir (Karabina

ve Pirselimoglu 2012).

Yiizme sporu, fiziksel uygunluk gerektiren bir branstir. Diizenli yapilan
antrenmanlar ve germe egzersizleri ile fiziksel uygum saglanir. Bir yiiziiciiniin eklem

giicii ve buna bagl olarak giiclii hareket edebilmesi performansi i¢in ¢ok dnemlidir.
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Sporcunun hareket genisligi; el, bacak eklemleri, diz, iskelet yapis1 ve ayak bilekleriyle
iligkilidir. Hareketin yapilmasinda kas yapisi da en az eklemler kadar onemlidir.
Yiizme antrenmanlari oncesinde yapilan germe egzersizleri kas ve eklemlerdeki
esnekligi arttirir. Boylece viicut fiziksel olarak yiizme antrenmanlarina hazirlanmis

olur (MEGEP 2008, Ozkaptan 2006).
1.1.5. Yiizmede Antrenman Metotlari

Yiizme antrenmanlar1 yiiziiciilerin yarismalardaki enerji iiretim sistemlerine
gore planlanir. Her sistemin gelisimi igin farkli yontem ve metotlar uygulanir. Bu farkli
yontem ve metotlar1 i¢inde bulunulan doneme gore antrenman programlarini
cesitlendirerek hiz-glic ve dayaniklilik-direng c¢alismalar1 olarak yaptirilmalidir

(Coulson 2002).
Aerobik Dayaniklihk Antrenman Metotlar:

Doénem  igerisinde yiiziiciler dayaniklihlk antrenmanlarint  siklikla
kullanmalidirlar. Aerobik kapasitelerinin gelisimi diger enerji kaynaklarinin

desteklenmesine yardimci olacaktir.

Bu metotta aerobik kapasite gelistirilmesi amagclanir. Yapilan ¢alismanin uzun
siireli ve diisiik yogunliuklu olmas1 esas prensiptir. Bu metot ile enerji iiretimi yag
metabolizmasindan saglanir. Bu calisma ile enerji metabolizmas: yani1 sira
biyokimyasal ¢alismalarin ekonomiklesmesi, kardiovaskiiler sistemin kuvvetlenmesi
dolayisiyla respiratuar sisteminde etkinleserek vital kapasitenin artmasi amaclanir.

Calisma iki sekilde diizenlenir (Demir 1996).

a) Siirekli yiizme metodu, dayaniklilik 6zelligini arttirir ve dayanikliligin uzun

stire korunmasini saglar.

b)Degismeli yilizme, fartlek tipi antrenmandir. Bu sistemde calisma siddetinin
ve yogunlugunun degismesi neticesinde sporcu gecici bir oksijen bor¢lanmasina
girerek ¢alisir. Dolayisiyla vital kapasitenin artmasi ic¢in ideal bir antrenman
yontemidir (Demir 1996).

interval Metot



Belirli bir sayidaki ylizme ve tekrarlar1 her ylizmeden sonra bir dinlenme aras1
ile tamamlamay1 icerir. Interval antrenmanda ¢alisma ve dinlenme sistemli olarak
degisir. Interval ydntemde ¢alismanin siiresi, hacmi, siddeti, yogunlugu ve dinlenme
araliklan belirleyici 6zelliklerdir. Dinlenmeler ile yiiksek ve al¢ak yiiklenme serileri
sistemli olarak degisir. Yiklenme degisimleri ile kalp kisa silirede biiyilir. Boylece
kalbin dayaniklilik kapasitesi de artmis olur. Dinlenme aktif veya pasif verilebilir

(Maglischo 2003).

a. Siire Acisindan Interval Metot
1. Kisa siireli interval metot; 15-60 sn,
2. Orta siireli interval metot; 1-8 dk,

3. Uzun siireli interval metot; 8-15 dk, calismalardir.

Yiiklenme siiresinde kalp atim sayis1 180-200° lere ulastifinda c¢alismaya
dinlenme ile ara verilir, 120-140 ’a distiigiinde ise caligmalara devam edilir.
Calismalarin siiresi, hacmi, siddeti ve dinlenme siireleri interval antrenmanin en
belirleyici 6zelliklerindendir. Ozelikle dinlenmeler, tam dinlenme seklinde verilmez.
Ciinkii kalp biiyiimesi ve kan dolasimi hizlanmasi saglanmalidir. Interval antrenman
ile siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik ve 6zel dayaniklilik gibi motorik 6zellikler
gelistirilir. Interval antrenmanda genel olarak yiiklenme siddeti % 60 - %90
seviyelerindedir. Yiiklenmelerin siddeti %80 - %90 oldugunda calismanin tamami

anaerobik ortamda gerceklesir (Gilinay 2007).

Yiiklenmede sunlara dikkat edilmelidir (Antrenmanin siiresi, kapsami,

yogunlugu ve dinlenme).

b. Yogunluk Acisindan interval Metot;

1.Extensiv (yaygin) interval : Yaygin interval antrenmanda, yogunlugu ve
siddeti diisiik olmakla birlikte siirekli bir ¢alisma vardir. Amag daha ¢ok dayaniklilik,

kuvvet ve siirat 6zelliginin gelisimidir.

2.Intensiv (yogun) interval : Yogun interval antrenmanda, kuvvet ve siirat
ozelliklerinin daha agir bastig1 goriiliir. Dinlenme siiresi iist diizey sporcularda 1-3 dk
arasinda olurken antrenmanlara yeni baslayanlarda bu deger 2-5 dk arasinda degisir.

Bu antrenman programi ayni zamanda organizmada anaerobik dayaniklilik 6zelligini
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de gelistirir. Calismalarda nabzin 180 ve iizerinde olmasi, oksijen azliginin
yasanmasina ve bunun sonunda yorgunlukla bas edilebilmesine olanak saglar

(Karabina ve Pirselimoglu 2012).

Extensiv intervalde; uygulanacak siddet % 60-80, yiiklenme siiresi 30 sn — 3
dk, dinlenme siiresi 30 sn — 3 dk, intensiv intervalde; iist diizey yiiziiciiler i¢in
yiikklenme stiresi 5-30 sn, dinlenme siiresi 15-90 sn uygulanacak siddet %85-90
maksimal giigte olmalidir (Giinay 2007).

Yiizmede Tekrar Metodu

Yiiziilen mesafenin tekrar edilmesidir. Hizli bir sekilde kisa, orta ve uzun siireli
dayaniklilig1 artirir. Her dinlenmeden sonra, maksimal siirat arttirilarak bir yenisine
gegilir. Tekrar metodu daha ¢ok 0Ozel spor tiirlerindeki dayaniklilikta onemlidir.
Ozellikle ¢ocuklarin motorik 6zelliklerinin gelisiminde etkilidir. Yiiziicii 7-9 yas
cocuklarda siiratin gelistirilmesinde en ¢ok kullanilan yontemdir. Yiizme sporu ile
ugrasan bir yliziicl, teknigin otomatiklesmesi i¢in tekrar metodunu uygular.
Yiiziiciiniin 6zellikle yarisma donemlerinde yaptigi ¢ikis ve doniis calismalar1 hareket
sliratinin artmasina, reaksiyon siiresinin azalmasma ve dogru teknigin oturmasina

yardimci olmaktadir (Glinay 2007).
Yiizmede Miisabaka Metodu

Yarigmada yiiziilecek mesafelerin yarigma formatinda tekrar edilmesi ve ¢ikis
doniis caligmalarinmi igerir. Yarisma donemi yaklastik¢a yiiziicii her antrenmaninda
diizenli olarak ylizece8i mesafeleri yarigma formatinda yiizer. Yiiziicii ¢alismalarini
cikis, doniis ve bitirig olarak bol tekrarlarla, hatasiz ve hizli hale getirmeye calisir

(Kiling 2003).
1.2. Cocuklarda Yiizme Antrenmani

Yiizme sporu fiziksel kuvvet, teknik beceri ve koordinasyona gerek
duymaktadir (Bozdogan 2003). Alt1 yasinda baslayan yiizme egitimi ile birey bu
Ozelliklerini gelistirmeyi 6grenir. Daha sonrasinda bu kazanimlari elde eden sporcular
bir iist seviyeye ge¢mis olurlar. Belirli bir ylizme alt yapisini olusturmus ve ylizmeye

0zgii becerilerini gelistirmis 11-12 yasina gelen yiiziiciiler bu yaslara geldiklerinde ise



daha ciddi bir antrenman periyodu igerisine girerler. Ortalama olarak haftada 7-10

saate kadar antrenman yapabilirler (Maglischo 2003, Matwejew 2004).

Geng sporcular biiyiiklere kiyasla daha ¢abuk gelisirler ve buna bagl olarak
onlarin sezonu daha kisa olabilir. Bu baglamda, genel anlamda 9-11 yas grubu
sporculari bir yilda {i¢ sezon gegirebilirken, daha biiyiik sporcular iki sezona sahip
olabilir (Coulson 2002, Sokolovas 2005).

1.2.1. Ozel Antrenman Donemi

Antrenman programlarinin amaci genel olarak performansi gelistirmektir.
Yapilacak olan antrenmanin etkisi uzun siirede ortaya ¢ikar ve bu etkilerin beklentileri
karsilayabilmesi i¢in fizyolojik olarak gozlemlenmesi gerekir. Gozlemlerle birlikte
yapilacak olan ¢esitli dlgiimlerle sporcunun diizeyi, ilgili spor dalina olan yatkinligi,
fiziksel gelisim diizeyleri ve uygulanacak antrenman programinin yapisi belirlenebilir.
Bu 6l¢iim sonuglarina gore, birey becerisine uygun spora yonlendirilerek kendisine
0zgll antrenman programlariyla, gelisiminin daha verimli bir sekilde olmasi
saglanabilir (Miihiirhancidal 2011). Bir yiiziiciiniin basarili olmast i¢in cok iyi
antrenman programlariyla diizenli antrenman yapmasi gerekmektedir. Ayrica

dinlenmesi ve beslenmesine ¢ok dikkat etmelidir (Giinay 2007).

Yiizme sporunda bacak itis mekanigi ¢ok iyi bir ayak vurus teknigi ile
saglanabilmektedir. Bu nedenle ayak vurus tekniginin gelistirilmesi i¢in 6zelikle temel
calisma evrelerinde tahtali ayak vurus alistirmalari siklikla kullanilmaktadir. Bu
teknigin dogru uygulanabilmesinde ayak bilegi esnekliginin 6nemi yiiksektir. Ayak
bilegi esnekligi iyi olan yiiziictiler, dizlerinden ve ayak bileklerinden kuvveti daha iyi
transfer ederek ayak vurus teknigini daha iyi sergileyebilmektedirler. (Bozdogan 2000,
Rushall 2009).

Bu dénem imkanlar izin verdigi stirece 6-10 hafta arasinda sonlandirilmalidir.
Uzerinde durulmasi gereken en 6nemli nokta, genel aerobik kapasitenin gelistirilmesi,
kuvvet, esneklik, hareket mekanikleri, ¢ikis-dontisler ve psikolojik strese karsi direng
olmalidir (Maglischo 2003). Yiizme antrenmanlarinda, kol-ayak ¢aligmalar1 ve hareket
drilleri temel dayaniklilik hizinda olmalidir. Yaklagik haftalik mesafenin %601
dayaniklilik, bunun %?20°si de esik ve asir1 yiiklenme seviyelerinde olmalidir

(Maglischo 2003). Biraz sprint antrenmani da belirli diizeylerde ¢alismalara dahil
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edilmelidir. Tavsiye edilen diizey haftalik mesafenin %5°1 kadardir (Maglischo 2003,
Hannula ve Thornton 2001).

Sprint antrenmani, dayaniklilik antrenmaniyla gelistirilen aerobik temelin
lizerine anaerobik formu ekleyerek anaerobik uyumu saglar. Kreatin fosfat ve laktat
olarak iki farkli anaerobik enerji sistemi iizerinde ¢alisilir. Sprint antrenmanlarinin
metabolizmaya en biiylik katkisi, hiz tipi egzersizlerle kassal adaptasyonu saglamasi
seklindedir (Coulson 2002). Sprint gii¢c antrenmanlar1 10-15 saniyeyi igeren ve yeterli
dinlenme siirelerinde yapilan maksimum hizlardaki ¢alismalardir. Ama¢ maksimum
hizlarda belirtilen siire igerisinde en ¢ok mesafeyi kat etmektir. ATP-CP enerji
sistemini gelistiren bir ¢calisma oldugundan 15 saniyenin iizerine ¢ikan yiiklenmeler

onerilmez (Maglischo 2003).

Temel dayaniklilik antrenmanlari, %65-75 diizeyindeki kalp atimiyla 15-60
dakika siiren ¢aligmalardir. Setler aras1 dinlenmeler yiiziilen mesafeye bagl olarak 5-
30 saniye arasinda olmalidir (Maglischo 2003, Coulson 2002). Esik dayaniklilik
antrenmanlari, %80-85 diizeyindeki kalp atimiyla 15-45 dakika siiren ¢alismalardir.
Setler aras1 dinlenmeler tekrar edilen mesafeye bagli olarak 10-30 saniye arasinda
olmalidir (Maglischo 2003, Coulson 2002). Asir1 yiiklenme dayaniklilik antrenmanlari
%85-90 diizeyindeki kalp atimiyla 15-30 dk siiren yiiklenmeler seklinde olmalidir.
Setler arasi1 dinlenmeler mesafeye bagli olarak 2 dakikayr ge¢gmemelidir. Bu tip
antrenmanin asil amaci yiiksek siddet ve az dinlenme stiresiyle ve kesintisiz yapilan
calismayla, c¢alisan kas gruplarinin asir1 yiliklenmeye ulasmasini garantilemektir.
Bilindigi gibi asir1 yiiklenme kazanilmadan ilerleme istenilen zaman diliminde

olmayacaktir (Maglischo 2003, Coulson 2002).
1.3. Esneklik ve Hareketlilik

Hareketlilik, eklemlerin hareketleri miimkiin olan en genis a¢1 igerisinde
yapabilmesidir. Diger bir deyimle eklem alaninin olabildigince genis kullanilmasidir.
Hareket genisligi ise hareketleri her yone optimal bir sekilde uygulanabilme
yetenegidir. Eklem hareket genisligi kaslarin, eklemlerin, baglarin ve kiriglerin
islevleri norofizyolojik yonlendirmeleriyle belirlenir. Eklemlerde hareketi etkileyen
diger bir unsur olan esneklik de farkli tanimlarla ifade edilmistir. Fiziksel uygunlugun
onemli bir bileseni olan esneklik en basit sekliyle, bir eklemdeki veya eklem

grubundaki mevcut olan hareket genisligi olarak tanimlanmaktadir. Esneklik, bir kasin
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gevseme ve gerilimini saglayabilme yetenegidir (Williams ve Wilkins 2000, Marek ve

ark 2005, Bieze ve ark 2006).
1.3.1. Cocuklarda Esnekligin Gelisimi ve Egitimi

Biiylime, hiicrelerin biiylimesi ve ¢ogalmast sonucu beden Oolgiileri ve
agirliginda artis olmasidir. Gelisim ise, yasamin baslangicindan 6liime kadar insan

organizmasindaki fonksiyonel degisimlerini ifade eder (Ozer ve Ozer 2007).

Gelisim siirecindeki ¢cocuklarin ve genglerin diizenli olarak spor aktivitelerinde
bulunmasi viicut yapilarinda gii¢, esneklik, dayamiklilik ve c¢evikliklerini etkili
kullanabilmelerini saglamaktadir. Cocuklarin bu olumlu kazanimlari elde etmeleri igin
aileleri onlar1 farkli sporlara yonlendirmektedir. Bu ylizden kii¢ilik yasta sporu 6grenen
cocuklarin bazilar1 uygun bransa yoneldikten sonra diizenli egzersizlerle birlikte
sporcu olma anlayisini benimsemis ve se¢mislerdir. Bu se¢im genellikle ilkdgretim
yillarina denk gelmektedir. Kiiciik yasta spora baslayan ¢ocuk, 11-13 yaslar1 arasinda
ileri derecede egzersizlere baslayabilmektedir (Malliou ve ark 2008, Miihiirhancidal

2011).

Sportif egitimle beraber hareket genisliginin de gelistirilmesi gerekir. Cilinkii
hareketlilik; kas, kiris ve bantlarin esnekliginin azalmasi, yas ilerledik¢e kaslar, kiris
ve bantlara ait hiicre sayisinin azalmasi, su kaybi ve esneklikte bir eksilme ortaya
cikmasi ve kas kiitlesinin artig1 nedeniyle hareket genisligini kaybeder. Omuz eklemi,
kalga eklemi, omurlar gibi en fazla 6neme sahip olan eklem sistemlerinin hareket
genislikleri normali astiginda, sportif hareket dizileri agisindan hareket genisligi
yeterli kabul edilebilir. Buna karsin; spagat, engel teknigi, omurlarin eksterm
biikiilmesi gibi hareketlerden olusan 06zel hareket genisligi, antrenman yoluyla
anatomik olarak en genis sinirlara ulasincaya kadar gelistirilebilir. Bu nedenle hareket
genisligini, basarili bir bigimde gerceklestirebilmek i¢in temel kosuldur (Saygin ve ark
2005).

1.3.2. Okul Oncesi Cagda Esneklik Gelisimi (3-6/7 yas arasi)

Iskelet kas sistemi ¢ocuklarda yeterince kuvvetlenmediginden dolay: esneklik
orani yiiksektir. Boylelikle de 1yi bir hareket genisligi ortaya ¢ikar. Hareket genisligini
arttiricr galisma, sadece antrenman yoluyla ortaya ¢ikacak 6zel beklentiler i¢in gerekli

goriiliir. Hatta birinci yapisal degisim donemi sirasinda (5-6 yaslarinda), ki bu sirada
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ekstremitelerin biiylimesi s6z konusudur ve iskelet sistemi heniiz saglam baglantilar
olusturamamistir, yapilacak yogun bir hareket genisligi egitimi belirli Slglide
tehlikelidir. Bu donemde 6zel bir hareket genisligi programi uygulamaya gerek yoktur

(Muratli 2007).
1.3.3. Birinci Okul Cag1 Cocuklarda Esneklik Gelisimi (6/7-10 yas arasi)

Hareket genisliginin ¢ok iyi olmasi gereken spor tiiriinde Oncelikle biitiin
viicuda, 6zellikle govde eklemlerine yonelik hareket genisligi gelistirilmelidir. Bunun
i¢cin ¢ocuklar1 cepheden gorecek sekilde, yar1 ay ya da blok diizeninde karsiya alarak
calismakta yarar vardir. Bu dizilisler hareketleri tam ve dogru olarak gosterebilmeye,
diizeltmelere ve ¢ocuklart motive etmeye daha iyi olanak saglar. Ayrica spor tiirtiniin
Oongordiigii hareket genisligi egitimine pasif ve aktif 6zel alistirmalarla bu yasta
baslanmalidir. Cocuklarin belirli bir siire genel ve 6zel gelistirici standart antrenman
programlarini birim antrenmanin grup halinde yapilan 1sinma devresinden sonra kendi

kendine uygulayabilecek duruma gelmesi saglanmalidir (Muratli 2007).

1.3.4. ikinci Okul Cag1 Cocuklarda Esneklik Gelisimi (10 yas — puberte donemi
baslangici)

Yeni baslayanlarla 1yi bir hareket genisligi kazandirmak icin genel kurallara
uyulmalidir. Bunun {izerine 6nceden baslatilan spor tiiriine 6zgii hareket genisligi
calismalarina devam edilmelidir. Cocuk bu donemde kazandig: alistirmalarla kendi
kendine 1sinma, alistirma se¢imi ve uygulamasini yapabilecek diizeye gelmelidir.
Uygun olan yontemlerle 6l¢timler yapilarak kontrol edilmelidir. Antrenmanli kisilerle,
1yi bir hareket genisliginin yani sira bransa 6zgii hareket genisligi en son sinirlarina
kadar getirilmesi gerekir. Bu sporculara her giin hem genel hem de 6zel esneklik

calismalari 6nerilir (Muratl1 2007).
1.3.5. Ergenlik Caginda Esneklik Gelisimi (Puberte Donemi)

Pasif hareket sistemine ait mekanik diren¢ yeteneginde, artan boy uzamasi
nedeniyle azalma meydana gelmektedir. Bunun nedeni, kas ve bantlara ait esneklik
yeteneginin hizli boy uzama siirecine ayak uyduramamasidir. Bu durum, hareket
genisligi amaclh egitimi gerekli kilar. Mekanik yiiklenmeye uygun olmayan yapi
dikkatli bir alistirma se¢imini gerektirir. Biiylime sirasinda, omurda bulunan biiyiime

kikirdaklarinin yiiklenebilirligi azalmis durumdadir. Onun i¢in 6ne, yana ve arkaya
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dogru asir1  bikkme gibi abartili yiiklenmelerden kaginilmalidir. Mekanik
yiiklenebilirligin iistiine ¢ikilirsa disk dokusu zarara ugrayabilir (Muratli 2007, Ozer
ve Ozer 2007).

Bu gelisim asamasi i¢in gerekli olan hareket genisligi antrenmani, mutlaka ¢ok
yonlli, genel gelistirici olmali ve siirekli, asir1 bilkkme, agmalar1 igermemelidir.
Ozellikle omurga ve kalga eklemi iizerinde hassas davramilmalidir. Ikinci ergenlik
doneminin baglamasiyla pasif ve aktif hareket mekanizmasi tam olarak kullanilmaya
baslanir. Bu donemden itibaren genel hareket genisliginde bir azalma baglar. Amagh
ve dogru uygulanan bir hareket genisligi antrenmani bu azalmay1 engeller. Yasa 6zgii
sebeplerle giderek smirlanmakta olan ya da azalan hareket genisligi ile miicadele
etmek icin genel ve 0zel antrenmanlar yapilmalidir. Kizlarda; kaslarin, kirislerin ve
bantlarin elastikiyeti biitiin asamalarinda hormonal nedenlerle erkege gore daha iyi

diizeydedir (Muratli 2007).
1.3.6. Yiizme ve Esneklik Gelisimi

Bir hareketi uygularken, kaslardan ve eklemlerden yararlanma yoluna gideriz
ve bu uygulama kuvvetin etkisiyle olur. Esneklik 6zelligi sporda istenilen motorik
giice erigebilmek i¢in dnemli bir yer tutar ve antrenmanlarin temel unsurudur (Akarsu
2008). Esnekligin kaybi, hareketin hizli ve verimli ¢alismasina engel olur ve spor
yaralanmalart riskini arttirabilir. Eklem hareket genisligi ve eklemin hareket yetenegi

biitiin branslarda oldugu gibi yiizme i¢in de biiyiik 6nem tasir (Sonmez 2002).
1.4. Esneklik Tiirleri

Esnekligin tiirleri sportif antrenmanda yapilan aktivitenin sekline gore
gruplandirilir. Bir hareketi iceriyorsa dinamik, bir hareket igermiyorsa statik olarak

tanimlanir (Kaya 2004).

Dinamik esneklik: Kinetik esneklik olarak da bilinir. Uzuvlari eklemlerindeki hareket
genisliginin sinirlarinda tutarak kaslarin hareketleri dinamik olarak yapabilme

yetenegidir (Bilge 2013).

Statik aktif esneklik: Statik-aktif esneklik antagonistler gerilmeye baslarken agonist
ve sinerjistlerin gerginligi kullanilarak uzamay1 gerceklestirebilme ve bu uzunlugu

devam ettirebilme yetenegidir. Bacagi yukariya kaldirarak destek olmaksizin ytiksekte
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tutmak statik-aktif esneklige ornektir. Aktif esneklik sportif basartya ulasmada pasif
esneklige oranla daha etkilidir (Kaya 2004).

Statik-pasif esneklik: Statik-pasif esneklik sporcunun dis kuvvetler etkisi altinda
agonist kaslarin gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen hareket genisligidir (Murath
ve ark 2005). Split yapabilmeye baslamak statik-pasif esneklige bir 6rnektir. Pasif
hareket genisligi her zaman aktif hareket genisliginden daha biiyiik, daha genis bir
acidadir. Aktif ve pasif hareketlilik arasindaki fark hareketlilik rezervi olarak
tamimlanmaktadir (Bilge 2013).

1.4.1. Esneklik ve Performans fliskisi

Esneklik ile sportif performans arasinda pozitif bir iligki bulunmakla birlikte
spor branglaria gore degiskenlik gostermektedir. Bir haltercinin bacaklarini agip yere
oturmas1 ve koprili kurmas1 gerekmez ama cimnastik¢inin bunlar1 yapmazsa basari
sans1 yoktur. Bu ornekleri ¢ogaltmak miimkiindiir. Viicut gelistirme sporu yapan bir
sporcuda omuz esnekligi oldukca az olabilir. Ancak bir yliziicliniin veya disk atan bir
sporcunun omuz esnekligi cok énemlidir. Boyle bir omuz esnekliginin futbolcudan

beklenilmesi yanlis olur. (Sevim 2002, Mundy 2007).
1.4.2. Esnekligi Simirlayan Faktorler

Kas, tendon ve bag gibi yumusak doku yapilarindaki sertlik dinamik ve statik
esnekligi etkileyen énemli sinirlayicilardir (Ozengin 2007). Esnekligin sinirlarimi

etkileyen faktorler i¢ ve dis etkenler olmak iizere iki farkli gruba ayrilmaktadir.
a) ic faktorler

- Eklemin yapisi, tipi ve formu.

- Hareketi sinirlayan kemik yapisi.

- Kas dokusunun, tendon ve ligamentlerin elastikiyeti (Bompa 2000).
- Derinin elastikiyeti.

- Daha biiyiik oranda hareket genisligine ulasilmasinda kasin gevseme ve kasilma

yetenegi.

- Eklem ve ekleme birlesen dokularin 1sis1 (eklemler ve kaslar normalden 1-2 derce

daha fazla viicut 1sisinda daha iyi esneklik gosterirler) (Guyton ve Hall 2013).
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b) Dis faktorler

- Antrenmanin yapildig1 ortamin 1s1st.

- Giinilin saati (birgok insan sabaha oranla 6gleden sonra daha iyi esneyebilir, zirve

deger 14.30-16.00 arasindadir).

- Sakatlanma sonrasi1 eklemin ya da kasin toparlanmasi safhasi.

- Yas (ergenlik Oncesi donem yetiskinlige gore daha elveriglidir).
- Cinsiyet (genellikle kadinlar erkeklerden daha esnektir).

- Kisinin 6zel bir egzersizi yapabilme yetenegi.

- Kisinin esneklige ulasmada sorumluluk hissi.

- Giysi ve kullanilan ekipmanin sinirlamalart (Appleton 1998, Bompa 2000).
1.5. Esnetme Germe Calismalariin Fizyolojisi

Germe, viicudun ¢esitli bolgelerini belirli pozisyonlara getirerek hedef kas
grubu ve ilgili yumusak dokularin boyunu uzatmaktir (Walker 2007). Kas esnekligini
veya eklem hareket acikligini arttirmak amaciyla i¢ ve dis giicler kullanilarak yapilir.
Germe egzersizleriyle saglanacak esneklik ve eklem hareket aciklig1 artisinin sportif

performansi arttiracagi diistiniilmektedir (Weerapong ve ark 2004).

Germe egzersizleri, fleksibilitenin kisa zamanda gelismesini saglar ve uzun
sire yararli etkisini korur. Yasin ilerlemesiyle birlikte hemen tiim eklemlerin
fleksibilitesinde azalma oldugundan, performansin korunmasi amaciyla germe
egzersizlerine yer vermek gerekir (Ozkaptan 2006). Egzersiz sirasinda yapilan ani
hareketler ile kaslar ve tendonlarda meydana gelen gerilmeler spor yaralanmalarina
neden olmaktadir. Kas ve tendon yapilarinin esnekligi yaralanma mekanizmasindan
korunmada onemli bir faktordiir. Germe egzersizleri kas ve tendonlarin esnekligini
artirarak spor yaralanmalarinin sikligini azaltir (Magnusson ve ark 1996, Weerapong

ve ark 2004).
1.5.1. Eklemin Yapisi

Iki ya da daha ¢ok kemigin bir araya gelerek meydana getirdikleri yapiya eklem
ad1 verilir. Bir eklemde bulunan kemik uclarinin sekilleri ne kadar hareket

yapilabilecegini ve hangi hareketin miimkiin olabilecegini belirler (Norris 1994,
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Guyton ve Hall 2013). Eklemi olusturan kemik yiizeyleri eklem kikirdagi, eklem
kapsiilii, kayganlastirici sinoviyal sivi salgilayan ve eklem kapsiiliiniin i¢ yiizeyinde
uzanan sinoviyal zarla ortiiliidiir. Oynar eklemlerde, bursa ve tendon kilifi denilen iki
ayr1 sinoviyal yap1 daha vardir. Eklem kikirdagi, ekleme binen maksimum yiikii %50
oraninda ya da daha fazla azaltabilir. Eklem kikirdag: tarafindan saglanan bu kayganlik
onemlidir. Eklem hareket kapasitesi eklem bag dokusu tarafindan sinirlanir. Kaslar
kemiklere baglayan tendon ile kemikleri kemiklere baglayan baglar (ligament), esas
olarak kollajen ve elastik liflerden olusur. Kiris ve baglarin kas doku gibi kasilma

yetenegi yoktur, ancak uzayabilir ve elastiktirler (Murath ve ark 2005).
1.5.2. Bag Doku

Bag dokulari, viicutta en fazla bulunan dokulardir. Bir arada bulunarak
viicudun diger dokularini destekler. Sporcularin hareket genisliginde 6nemli rol
oynayan iki ¢esit bag dokusu goriilmektedir. Bunlar yapiskan bag dokusu ve elastik
bag dokusudur. Eklemdeki kemik ve kikirdagin sekli, eklemi c¢evreleyen tendonlar,
ligamentler ve fasyalar1 kapsayan (kas ve i¢ organlari saran ve baglayan, deri altinda
bir tabaka meydana getiren liflerden olusmus bag doku) ile iliskilidir (Appleton 1998,
Guyton ve Hall 2013). Tendonlar kaslarla kemikleri birlestirirler, ligamentler
kemikleri birbirine baglarlar, fasyalarda kas fibrillerini sarar ve bulunduklar1 yere gore
adlandirilirlar (Garrision ve ark 2002). Eklem kapsiilii esnekligi %47, kaslar %41,
tendonlar %10 ve deri %]l oraninda etkilemektedir. Esneklik ayni zamanda
hareketlerdeki serbestligi belirtmektedir. Dolayisiyla bir eklemin serbestge hareket
edebilmesi, biitiinliyle eklem hareket genisligine bagli olmaktadir. Eklemlerin her
yone optimal hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanan ‘Range of Motion’ (ROM),
hareket serbestliginin gostergesi olup bircok arastirmada eklem hareket genisligi

anlaminda da kullanilmaktadir (Guyton ve Hall 2013).

1.5.3. Iskelet Kas Sistemi

Germe egzersizlerinin fizyolojisini tam olarak kavrayabilmek i¢in Oncelikle
kas sisteminin ve 6zellikle iskelet kasinin yapisinin bilinmesi gerekmektedir. Hareket
sistemimizin temelini iskelet ve kaslar olusturur. Kaslar, ¢izgili kaslar (iskelet kasi1) ve

diiz kaslar diye ikiye ayrilir. Kalp kasi, iskelet kaslar1 gibi enine ¢izgilere sahip
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olmasina ragmen istem dis1 ¢alistiklarindan iskelet kaslarindan ayrilirlar. Viicudun
yaklasik %401 iskelet kasi, %10’u diiz kas ve kalp kasidir (Guyton ve Hall 2013).
Cizgili kaslar (kalp kasi hari¢) istemli kaslardir ve diiz kaslara gore daha siiratle
kasilirlar. Kemikler viicutta postiir ve yapisal destek gorevi goriirken kaslar da viicuda
hareket etme kabiliyeti kazandirirlar. Kas-iskelet sisteminin bir baska gorevi de i¢
organlart korumak ve desteklemektir. Bu sayede organlar gorevlerini rahatlikla
yerlerine getirebilirler. Kemikler birbirleri ile eklemlerle baglanti kurarlar. Bu baglanti
da ligamentler ve kaslarin yardimiyla olur. Kaslar kemiklere tendonlar ile baglanir.
Kemikler, tendonlar ve ligamentler viicudu hareket ettirme yetenegine sahip

degildirler. Kaslar viicudu hareket ettiren en 6nemli yapilardir (Appleton 1998).

Insan viicudunun hemen hemen yarisini kaslar olusturur (Tiim viicut agirliginin

%40-45). Kas dokusu dort 6nemli fonksiyonu yerine getirir.

1. Kemikler ve eklemlerle birlikte yiirime, kosma gibi yer degistirme

hareketlerinin yani sira igin ortaya ¢ikmasini saglar.

2. Kalp kasi tiim viicuda kan1 pompalar ve kan basincini ayarlar. Diiz kas
sindirim, bosaltim ve iireme sistemlerinin hareketini saglar. Iskelet kas1 lenf akimina

yardimci olur.

3. Kemiklerin etrafinda bulunan iskelet kaslar1 hareketin yani sira viicudun

seklini de olustururlar.

4. Iskelet kas1 bir i yaptig1 zaman ayn1 anda 1s1 olusur. Viicut 1sismin yaklagik
% 85’1 kas kontraksiyonundan meydana gelir. Hatta iirperme gibi iskelet kasinin

istemsiz hareketinde 1s1 tiretimi birkag kat artabilir.

Kaslar; uyarilabilirlik, iletkenlik, kasilabilirlik, uzatilabilirlik, esneyebilirlik ve

vizkozite seklinde alt1 6nemli 6zellige sahiptir.

- Uyarilabilirlik (eksitabilite, irritabilite): Kas ve sinir hiicreleri uyaranlara tepki

verebilme yetenegine sahiptirler.

- Tletkenlik (kondiiktivite): Kas hiicreleri ve noronlarin uyaranlari iletebilme yetenegi

vardir.
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- Kasilabilirlik (konraktilite): Uyaranlara cevap olarak kisalip kalinlasabilir. Bu sayede

is yapma 6zelligi ortaya cikar.

- Uzatilabilirlik (ektensibilite): Cogu iskelet kasinda oldugu gibi bir taraftaki kas

kasilirken diger taraftaki kas genisler.

- Esneyebilirlik (elastisite): Kasin kasilma veya gevsemeden sonra orijinal sekline geri

donebilme 6zelligi vardir.

- Vizkozite: Kaslar seklini degistirmek isteyen kuvvetlere karsi i¢ stirtiinmeler nedeni
ile bir direng gosterirler. Kasin gerilmesi ile son uzunluga ulasmasi yavas yavas
meydana gelmekte, gerilmeyi saglayan kuvvet ortadan kaldirildig1 zaman ise normal
uzunluga doniisii de hemen olmamaktadir. Buna neden olan kasin vizkozite 6zelligidir.
Vizkoz o6zellik sayesinde kas kasilmalarinda koruyucu bir frenleme meydana

gelmektedir (Prentice 2004).
1.5.4. Merkezi Sinir Sistemindeki (MSS) Propriyoseptif Bolgeler

Sinir sisteminin yonetici ve denetleyici kismidir. Kafatasi ve omurga igindeki
sinirsel organlardan olusur. Iskelet-kas kontrolii ve hareketlerin algilanmasi, isleme
konmas1 merkezi sinir sistemi (MSS) tarafindan yonlendirilir. MSS girdileri ii¢ ana

sistemden alinir;

1. Duyu sistemi (somatosensoriyel sistem): Bu sistem dokunma, agri, basing
ve eklem hareketleri gibi duysal uyarilari alir. Eklem gevresinden kas-tendon
reseptorlerinden, kas boyundaki degisiklikler ve gerim, bununla beraber eklem

pozisyonu ve hareketlerine yonelik bilgiler bu sistem yoluyla alinarak MSS’ne iletilir.

2. Vestibiiler sistem (isitsel): I¢ kulaktaki kanallardan ve vestibiil denilen isitme

organindan alinan bilgilerle viicut postiiriiniin normal pozisyonunda kalmasin1 saglar.

3. Viziiel sistem (gorsel): Gorsel uyarilar ile viicudun hareketlerini

ayarlamasini saglar (Ergen 2007).

Ug sistemden de gelen bilgiler motor kontroliin omurilik, beyin sap1 (motor

koteks) ve yiiksek beyin merkezleri diizeyinde islenir.

Omurilik diizeyinde, dinamik kassal stabilizasyon ve es zamanlilik spinal

refleksler yoluyla gergeklesir. Beyin sap1 diizeyinde, postiir ve dengenin korunmasi
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saglanir. Motor korteks kas iskelet sistemi hareketlerinin kognitif (bilissel)

proglamlanmasi yapilir. Kinestetik duyu ile ilgili olarak bes tip reseptdr vardir.
- Kas igcikleri; gerime kars1 duyarli, yavas adapte olan reseptorlerdir.

- Golgi tendon organi; eklem etrafindaki baglarda ve kapsiillerde bulunur, yavas adapte

olurlar.

- Pacini cisimleri; son derece hizli olan bu reseptorler donme hizinin belirlenmesine

yardim ederler.

- Ruffini reseptorleri; yavas adapte olan reseptorlerdir ve eklemin donme derecesini

bildiren sinyaller iletirler.

- Serbest sinir uglari; agri reseptorleridir ve yavas adapte olurlar (Alter 2004).

Omuriligin motor sinirleri daima engelleyici ya da harekete gecirici tiirden
uyarilari, afferent sinirler vasitasiyla alirlar. Fakat motor sinirler afferent sinirlerden
gelen uyarilarin frekanslarinin yiiksekligi oraninda (hangisi daha yiiksekse) ya hareket
ettirici ya da engelleyici olarak fonksiyon gosterirler. Yukarida sozii edilen bes
mekanoreseptor tipinden her biri farkli uyaranlara tepki gosterir ve ndromiiskiiler
fonksiyonu degistiren 6zel afferent bilgiyi iletirler. Bu reseptdrlerin uyarilmasi, ilgili
eklemde hizlanma ve yavaslamada olusan ani hareketleri uyumsal olarak kontrol eden
refleks kas kasilmasiyla sonug¢lanir. Hizli adapte olan mekanoreseptorler hiz ve
hareketteki ani degisiklikleri, yavas adapte olanlar da eklem ve ekstremite pozisyonu

ile ilgili degisiklikleri alan reseptorlerdir (Ergen ve ark 2007).

Germe egzersizleri ile bir kas lifinin gerilmesi sarkomerde baslar. Kas
kasilmasi sonucunda sarkomer iginde yer alan kalin (myozin) ve ince filamentlerin
(aktin) iist liste binen kism1 artarken, germe egzersizleri ile kalin ve ince filamentlerin
iist liste binen kisminda azalma ve bu sayede kas lifi boyunda uzama meydana
gelmektedir (Appleton 1998). Kasin boyu ve o andaki gerim derecesi nedir? Boyu ya
da gerimi hangi hizda degismektedir? Bu bilgiyi saglamak i¢in kaslar ve tendonlar ¢ok

.....

organidir (Guyton ve Hall 2013).

Kas igcikleri kasta bulunan temel gerim reseptorleridir. Kaslarda, eklemlerde,
tendonlarda ve kulak vestibulmunda bulunan derin duyu reseptorleri i¢inde de en ¢ok
calisamidir. Viicuttaki pek cok iskelet kasinda, 6zellikle de el ve goz gibi kiigiik
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.....

afferent sinir sonlanmalar1 bulunur. Primer sinir sonlanmalar1 gerilmeye kars1 diisiik
bir esige sahiptirler ve bu yiizden kolaylikla uyarilirlar. Primer sinir sonlanmalari,

gerimin uzunluk ve hizini 6lger (Appleton 1998, Alter 2004).

Golgi tendon organi (GTO), biiylik capli ve hizli iletime sahip afferent sinir
lifleriyle uyarilan, iskelet kasinda bulunan kasilmaya duyarli mekanoreseptorlerdir.
Kas kasilmasi ile olusturulan gerim giicline (aktif germe) duyarlidir. Golgi tendon
organinin temel fonksiyonu kaslarin, tendonlarin ve ligamentlerin sakatliktan
korunmalarina yardim etmektir. Kas1 uzatma reaksiyonu ise sadece golgi tendon
organinin spinal korda kas igciklerinden daha kuvvetli uyar1 gondermesi ile miimkiin

olur (Alter 2004, Guyton ve Hall 2013).

.....

1.5.5. Germe ile iliskili Refleksler

Refleks, bir uyarana verilen yanittir ve duyu néronu, iletim néronu (interndron)
ve motor ndron bilesenlerinden olusan bir ndéron devresini igerir. Reseptoriin
gonderdigi uyaran, ilk olrak afferent yolla spinal korda, ordan internérona ve son

olarak da motor ndéronun uyarilmasi ile efferent yoldan kasa iletilir (Alter 2004).
a) Kas Gerim Refleksi (Myotatik Refleks)

Kas igcigi islevinin en basit gostergesi kas gerim refleksidir. Bir kas ne zaman
gerilirse, igciklerin eksitasyonu ayni kasin sinerjist ve kaslarin ekstrafuzal liflerinin
refleks kasilmalarina neden olur (Guyton ve Hall 2013). Kasin esnetilerek gerilmesiyle
motor sinirlerin frekansinda bir artis meydana getirerek ayni kasa geri donen motor
sinirler gerilmeye engel olur. Diger taraftan kasin kasilmasi asir1 bir hal aldig1 zaman
golgi tendon organinin uyari esigine ulasilmis olunur ve golgi tendon organi uyarilarak
aktif hale gelir. Durumu afferent sinirler vasitastyla omurilige iletir ve omurilige bilgi
verir. Bu uyar1 kasa hareket sinyalini gétliren motor sinirler {izerinde engelleyici
(inhibisyon) bir etkiye sahiptir. Boylece kasin gevsememesine neden olur. Bu olaya

stretch refleks ya da myotatik refleks adi verilir (Prentice 1983).
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Gerilme refleksi, dinamik ve statik gerilme refleksi olmak {izere iki kisma
ayrilir. Kas igciginin primer sonlanmalar1 dinamik gerilme refleksinden sorumludur.
Kas ani olarak gerildiginde, primer sonlanmalardan ¢ikan sinyaller sayesinde kasta
refleks bir kontraksiyon meydana gelir. Dinamik gerilme refleksi, germenin hizi ile
orantili olup kasin boyundaki ani degismeye kars1 islev yapar (Appleton 1998, Alter
2004, Guyton ve Hall 2013).

Dinamik gerilme refleksi, kas yeni uzunluguna ulasincaya kadar gerildikten
sonra ¢ok kisa bir siire icerisinde kaybolurken daha zayif olan statik gerilme refleksi,
bundan sonra daha uzun bir siire devam eder. Bu durum, kas asir1 uzunlukta kaldigi
stirece, kontraksiyonun devam ettirilebilmesi bakimidan 6nemlidir. Bu kontraksiyon
kasin boyunun uzamasina yol acan kuvvete karsi koyar. Kas igciginin primer ve
sekonder sonlanmalarinin statik sinyallerinin meydana getirdigi statik gerilme refleksi

germenin miktari ile orantilidir (Alter 2004, Guyton ve Hall 2013).
b) Resiprok Baskilama (Inhibisyon)

Kas igciginin sagladigi, statik ve dinamik gerilme refleksleri kasin asiri
derecede gerilip yirtilmalarina karsi koruyucu gorev alir. Kas igciklerinden kalkan
afferent sinir lifleri dallarinin, inhibitor ara noronlarla baglantilar1 vardir. Uyarildiklar
zaman, antagonistik kaslar1 kontrol eden motor ndronlar1 inhibe ederler. Bu olaya
resiprok baskilama (inhibisyon) denir. Bir kasi innerve eden néronlarin, antagonist
kas1 innerve eden ndronlart es zamanli inhibisyonu ile birlikte aktivisyonuna
resiprokal innervasyon denir. Kisacasi bir kas kasilinca, antagonisti gevser
(Widmainer ve ark 2010). Resiprokal innervasyon olmadan, kas aktivitesinin

koordinasyonu imkansizdir (Alter 2004).
¢) Otojenik Inhibisyon (Uzama Reaksiyonu)

Kas gerim refleksine bagli olarak, bir kas kasildig1 zaman kasin tendona gegcis
noktasinda gerilmeye neden oldugu noktada golgi tendon orgam1 (GTO)
bulunmaktadir. GTO, gerimdeki degisim ve gerimin degisme hizina duyarhidir. Kasta
ve buna bagli olarak tendonda asir1 bir gerilme oldugu zaman, GTO’dan gelen
sinyaller medulla spinaliste ani bir reaksiyona ve biitiin kasin aniden gevsemesine
neden olur. Bu etkiye otojenik inhibisyon veya uzama reaksiyonu denir (Appleton

1998, Alter 2004). Otojenik inhibisyon olasilikla kasin yirtilmasini veya tendonun
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baglandigt kemikten kopmasint Onleyen koruyucu bir mekanizma oldugu

diisiiniilmektedir (Guyton ve Hall 2013).
1.6. Germe Egzersizleri

Hareket sistemini olusturan yapilardan kaslar ve tendonlar esnek bir yapiya
sahiptirler. Yapilan egzersizler, yorgunluk ve asir1 kullanim, ani gerilme vb gibi
etkilerle yapilarinda gegici ve kalici degisiklikler meydana gelebilmektedir. Bu

degisikliklere neden olacak bir bagka etken de germe egzersizleridir.

Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek siklikta hareket yinelemelerinin
gerceklestirilmesinde, agonist ve antogonist kaslarin karsilikli olarak gevseme
yetenekleri ile kas esneklikleri 6nemli belirleyici etmentlerdir. Ayrica iyi gelismis
eklem esnekligi de hareketin biiyiik genisliklerde yapilmasina olanak saglar. Bu
baglamda bransa 6zgii ¢caligmalarda, bransin gerektirdigi esneklik calismalarina yer
vermek gerekir (Murath 2007). Germe egzersizleri siiresinin artmasi egzersizin kas
yapist ve fonksiyonu lizerine etki siiresini arttirir (Siatras ve ark 2008). Kisilerin
beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam stilleri, iskelet

sistemlerinin degisimi ile yakindan ilgilidir (Pratt ve ark 1999).
Germe Egzersizlerinin Tipleri

Germe egzersizleri dort alt gruba ayrilir
1- Balistik germe
2- Dinamik germe
3-Statik germe
a. Aktif germe
b. Pasif germe
c. Izometrik germe

4 PNF Germe (Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon) (Celebi 2001).
1.6.1. Balistik Germe

Viicudun kendi agirligr kullanilarak yapilan, eklem hareket acikliginin normal

sinirlarint zorlayan, ani olarak sallanma, biikiilme, ziplama ve yaylanma big¢iminde
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yapilan germe egzersizleridir. Bunlar ana eklemlerdeki hareket alanii gelistirirler
(Alter 2004, Shrier 2004, Walker 2007). Kas liflerine miimkiin oldugu kadar gerilmis
durumda iken yaylanma biciminde kontraksiyon yaptirilmasidir. Agri1 sinirinda
bekleme yapilmadan hareket tekrar edilmektedir. Germe refleksini aktivite ettiginden
yararlt etkilerinin az oldugu diistiniilmektedir. Sakatlanmaya sebep olabileceginden
cok kullanilmamakla birlikte, hareket agikligi kontroliiniin zor oldugu agik beceri
gerektiren sporlar disinda, 6nerilen bir germe tiirii degildir. (Alter 2004, Kaya 2004,
Walker 2007 ).

Serbest yiizme tekniginde kulag, balistik bir harekettir ve bu hareket esnasinda
minimal i¢sel diren¢ ve optimal diizey de esneklige ihtiya¢ duyulur. Balistik germe
hem statik hem de PNF germeye oranla i¢sel direnci daha ¢ok azaltabilir (Bozdogan
2000). Normal hareket genisliginin 6tesinde bir gii¢ girisiminde bulunarak viicut ya da
viicut boliimlerinin hareket hiz1 kullanilir. Kaslarin gerilmeye ve gevsemeye alisgkin
hale gelmelerine izin vermez. Bu gerilme refleksinin aktivasyonu ile kaslarin hizli bir
sekilde kasilmalarina neden olabilmektedir (yaylanarak hizli bir sekilde ayak uglarina

dokunmak gibi) (Kaya 2004, Walker 2007).
1.6.2. Dinamik Germe

Kas liflerinin miimkiin oldugu kadar gerilmis durumda iken kontraksiyon
yaptirilmasidir (Bilge 2013). Dinamik germe viicudun kendi agirligini kullanarak,
yumusak ve kontrollii olarak yapilan normal eklem hareket agiklig1 sinirlari igerisinde
kalan yaylanma ve sallanma hareketlerinin kullanilmasini igeren bir germe yontemidir
(Walker 2007, Celebi 2001). Antagonist kas grubu kasilmasi ve koordinasyonu igerir.
Sportif aktivite dncesi 1sinmada en fazla tavsiye edilen germe yontemidir (Shrier

2004).

Gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket genisligine (ROM) dinamik ve hizli
bir harekette uygulanir. Ayni anlamda eklemi saran yumusak dokular1 gerdirmek i¢in
harekete gecmeye yonelik bir metottur. Agr1 sinirinda bekleme olmaksizin hareketin
ardarda tekrar edilmesi sonucunda kasta ilk tepki kasilma seklinde gerceklesmektedir
(Armik 1995). Dinamik germe, hareket genisligi sinirinda kol ve bacaklarin kontrollii
bir sekilde salinimina dayanir. Dinamik germeyi balistik germeyle karistirmamak
gerekir. Dinamik germelerde, sigramalar ya da sarsintili hareketler bulunmaz. Dinamik

germelerde kol ve ayaklar yavas, kontrollii bir sekilde salinim yapar ya da gévde
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biikiiliir. Balistik germede ise ani hareketler vardir, viicudun bir boliimiiniin hareket

siirliligini asarak zorlama s6z konusudur (Yayla 1999).

Dinamik germe egzersizleri genellikle, her iki saniyede bir normal eklem
hareket acikligina ulasarak 8-15 tekrar ve 2 set olacak sekilde tavsiye edilmektedir
(Litte ve Williams 2006, Celebi 2001). Dinamik germe egzersizleri, antrenman
programinin 1sinma ve soguma donemlerinde antrendrler tarafindan, ayrica spor
yaralanmalarinin 6nlenmesi ve yaralanma sonrasi rehabilitasyonda doktorlar ve
fizyoterapistler tarafindan siklikla kullanilmaktadir. Bu tipte germe egzersizlerinin kas
kuvvetinde artisa neden olduklarina dair ¢aligmalar mevcut oldugu icin giin gectikce

kullanim1 artan germe egzersizleridir (Bilge 2013).
1.6.3. Statik Germe

Statik germe, hedef kas gruplarinin hareket sinirma kadar kasin yavas bir
sekilde gerdirilmesi ve bu germenin belirlenen siire boyunca (6-60 saniye)
siirdiiriilmesidir (Belhm ve ark 2001). Onerilen siire, 10 saniye ya da 30 saniye

kadardir (Heyward ve ark 2004).

Kaslar1 belirli bir noktaya geldikten sonra, o noktada belirli bir siire tutarak

yapilan egzersiz tiirlidiir. Statik germe ii¢ alt gruba ayrilmaktadir.

a. Aktif germe: Statik germe olarak da adlandirilmaktadir. Viicut yardim
almadan kendi agonist kaslarinin kuvvetiyle 6ngoriilen pozisyona ulasilmaktadir ve o
pozisyon korunmaktadir. Aktif germe agonist kaslarm giiciinii ve fleksibilitesini
arttirmaktadir. Genellikle, kasi1 aktif germe ile ulagilan pozisyonda 10 saniyeden fazla

tutmak giictlir (Kaya 2004).

b. Pasif germe: Ayni zamanda statik pasif germe olarak da adlandirilmaktadir.
Ekstremitenin bir baska kisinin yardimiyla, herhangi bir ara¢ yardimiyla ya da
viicudun bir bagka pargasmin yardimiyla belli bir pozisyona getirilmesiyle ve o
pozisyonda tutulmasiyla gergeklestirilmektedir (Bilge 2013). Ornegin bacagi yukariya
kaldirma ve el ile yukarida tutma pasif germeye bir 6rnektir. Hafif germeler, kaslardaki
spazmlar1 hafifletmede ve sakatlik sonrasi iyilesmede fayda saglar. Pasif germe
antrenmandan sonraki soguma evresi i¢in ¢ok idealdir ve egzersiz sonrast kas

yorgunlugu ve kas agrilarinin azalmasina yardime1 olur (Kaya 2004).
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c. izometrik germe: Eklem hareketi olmaksizin kas kasilmasinin oldugu statik
egzersizdir. Kuvvet artisinin saglanabilmesi i¢in her bir kasilmanin en az 5-6 saniye
siirmesi gerekmektedir. Giinliik egzersiz programi, her seansta bir kag saniye siiren ve
aralarinda 2-3 dakikalik dinlenme periyotlar1 olan, en az 5 maksimum kontraksiyon
olarak kabul edilmektedir (Belhm ve ark 2001, Celebi 2001).

1.6.4. PNF Germe

Proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) germe, statik-pasif esnekligi
artirmada bilinen en etkili yontemdir. Bu teknik, maksimum statik esneklige ulagsmak
icin izotonik germe ile izometrik germenin bir kombinasyonudur (Alpkaya 1994). PNF
ilk olarak rehabilitasyon amaciyla gelistirilmistir. PNF germe teknikleri bir kas
grubunun pasif olarak gerdirilip, sonra gerilmis pozisyonda iken dirence kars1
izometrik olarak kasilmasini ve daha sonra, hareket genisliginin sinirina ulasincaya
kadar tekrar pasif olarak gerdirilmesini igerir. Statik ve PNF germeler ayagin plantar
ve dorsi fleksiyonunda, eversiyon ve inversiyon hareketlerinde uygulanabilecek en iyi

metot olarak diisiiniiliir (Bozdogan 2000).

PNF germede; hold-relax (tut-gevse), hold-relax-contract (tut-gevse-kas) ve
hold-relax-bounce (tut-gevse-yaylan) en sik kullanilan tekniklerdendir. PNF esnetme
tekniginde antagonist kas grubunun statik olarak kasilmasi golgi tendon organini
harekete gecirerek antagonist kasta refleks bir gevsemeye neden olacaktir. Bu teknigin
ikinci agamasinda agonist kas izometrik olarak kasildiginda agonist kas grubunun
gevsemesiyle kas daha iist diizeyde gevseyerek daha fazla esnetilebilecektir. Merkezi
sinir sisteminden ¢evreye ya da cevreden merkezi sinir sistemine gelen uyarilar bir
uyart merkezi olustururlar. Bunun sonucunda o6zel sinirlerin uyarildigi bolgeye

‘Subliminal fringe’ bolgesi ad1 verilir (Dogan 1991).
1.7. Dinamik Germe Egzersizlerinin Faydalar:

Germe egzersizleri arasinda farkliliklar bulunmasina ragmen genel olarak

germe egzersizlerinin etkileri su sekilde 6zetlenebilmektedir;
-Kasin, katilik ve gerginligini azaltarak sakatlanma riskini (kas yirtilmasini) azaltir.

-Fiziksel ve ruhsal farkindaligin olugsmasini ve konsantrasyonun artmasini saglar.
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-Sportif hareketlerin 6grenilmesi ve teknigin yapilmasini kolaylastirir. Antrenman

sonrast toparlanma stirecinini hizlandirir.

-Kalpteki kan akigini diizenler.

-Eklem sivilarinin uyarilmasiyla kisinin daha elastik ve dayanikli olmasini saglar.
-Kasin biyomekanik hareketlerini degistirerek eklem hareket agikligini arttirir.

-Bag dokusunun kolay hareket etmesini saglayan kimyasal madde olusumunu uyarir

(Celebi 2001).
1.8. Smirhhk

Bu aragtirma Konya ilinde g¢esitli yiizme kuliiplerinde diizenli ylizme
antrenmani yapan ve her bir sporcunun en az 2 yil antrenman yasina sahip oldugu, 10-

12 yaslar1 arasindaki toplam 30 erkek yiiziicii ile sinirlandirilmastir.

Bu calisma, sporcularin arastirma oncesinde ve sonrasinda alinan fiziksel ve
motorik Ozelliklerin olgiimlerinden elde edilen veriler ve yas kategorileri

dogrultusunda belirlenen yiizme mesafeleri ve ylizme dereceleri ile siirlandirilmastir.
1.9. Sayilti

Calismaya katilan yiiziictilere belirli bir beslenme programi uygulanmayip,
beslenme aligkanliklarin1  degistirmedikleri  varsayilmistir. Dinamik germe
egzersizlerinde uygulatilan hareketlerin her bir tekrarinin dogru formda yapildigi
kabul edilmistir. Yapilan yiizme testlerinin maksimum efor sarf edilerek yapildigi
varsayllmistir. Esneklik parametreleri Ol¢limiinlin deneklerin maksimum hareket
genisligine ulasarak alindigr kabul edilmistir. Yiizme antrenmanlarinda havuz

sicakliginin sabit oldugu varsayilmistir.
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

Bu calisma, Konya ilinde ¢esitli yiizme kuliiplerinde diizenli yiizme
antrenmani yapan ve her bir sporcunun en az 2 yil antrenman yasina sahip oldugu, 10-
12 yaslar1 arasindaki erkek yiiziiciilerin katilimlar ile gerceklestirilmistir. Sporcularin
velilerinden, arastirmaya katilimlari ile ilgili izin alinmistir. Toplam 30 sporcunun
goniillii katilimi ile yapilan calismada rastgele yontem ile kontrol grubu (KG) ve deney
grubu (DG) olmak iizere 15’er kisilik 2 gruba ayrilmistir. Arastirma siiresince, deney

ve kontrol gruplarina 8 hafta boyunca haftada 5 giin siire ile teknik ylizme
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antrenmanlari, deney grubuna 8§ haftalik teknik antrenmana ek olarak, antrenmanin
1isnma béliimiinde 23 farkli dinamik germe egzersizleri uygulanmustir. Olgiimler
antrenman programinin 5 giin Oncesi ve 5 giin sonrasinda alimmustir. Spocular
arastirma siiresince, antrenman programi diginda sportif aktivitede bulunmamaislardir.
Her birim antrenmana, sporcularin okul ¢ikislarindan sonra saat 16:30 ‘da

baslanilmistir.
2.2. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi

Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, bas frontal diizlemde, ayaklar1
ciplak ve topuklart birlesik sekilde iken 0,01 cm duyarlilikta olan boy skalasi ile
Olciilmistiir. Elde edilen deger cm cinsinden forma islenmistir. Sporcularin viicut
agirliklari; 0,1 kg hassasiyetli elektronik baskiile tizerlerinde mayolari ile ¢iplak ayakla

cikarak Olclilmiistiir. Test degeri kg cinsinden yazilmistir (Mackenzie 2005).
2.3. Beden Kiitle Indeksi

Viicut agirliginin boyun karesine boliinmesi (kg/m?) ile beden kiitle indeksi

(BK1) belirlenmistir (Mackenzie 2005).
2.4, Otur-Uzan Testi

Sporcu dizlerini biikmeden ayak tabanlar1 esneklik sehpasina dayandirilarak
yere oturtulmustur. Iki eliyle sehpa iizerindeki ¢ubuga uzanmis ve en son noktadaki

deger cm cinsinden kaydedilmistir (Mackenzie 2005).
2.5. Kol Esnekligi Ol¢iimii

Sporcu ayaktayken ayaklar bitisik, kol boyu mesafesinde kollar gergin, avug
icleri ve sirt duvara doniik parmak uglari duvara temas halinde kollar1 birbirine
yaklastirdigi en yakin mesafe metre ile dl¢tilmiistiir. Test iki defa tekrar edilip, en iyi

deger cm cinsinden yazilmigtir (Watson 1995).
2.6. Koprii Testi

Sporcu, bacaklar omuz genisliginde acik sirtiistii yatis pozisyonunda koprii
kurmustur. Kollar ve ayaklar gerginken el ve ayak arasindaki mesafeyi miimkiin

oldugu kadar kisaltmistir. Sporcunun el parmak uclari ile ayak topuklar1 arasindaki

29



mesafe metre ile 6lgiilmistiir. Test iki defa tekrar edilip, en iyi deger cm cinsinden

yazilmistir (Haag ve Dassel 1989).
2.7. Kalca Fleksiyon Ol¢iimii

Sporcu sirt iistii yatarken, gonyometre (360°) ile pivot noktasi trachanter major
alinarak 6l¢iilmiistiir. Sabit kol columna vertebralise paralel yerlestirilirken, hareketli
kol femurun lateral hattina paralel lateral kondile dogru yerlestirilmistir. Olgiimler diz

fleksiyon halinde iken yapilarak ve ¢ikan degerler (°) cinsinden yazilmistir (Otman ve
ark 2003).

2.8. Kalca Ekstansiyon Ol¢iimii

Sporcu yiiziistii yatarken gonyometre (360°) ile pivot noktasi trachanter major
alinarak Ol¢iilmiistiir. Sabit kol columna vertebralise paralel yerlestirilirken, hareketli
kol femurun lateral bolgesine yerlestirilmistir. Olgiim yaparken kalgada elevasyon

olmamasina dikkat edilip, ¢ikan degerler (°) cinsinden yazilmistir (Shephard 1987).
2.9. Diz Fileksiyon Olciimii

Sporcu yliziistli yatarken uyluk ve bacak yatak iizerinde destekli iken viicut
pivot noktas1 femurun lateral kondili alinarak gonyometre (360°) ile 6l¢iilmiistiir.
Gonyometrenin sabit kolu femurun lateraline paralel, biiyiik trokantere dogru
yerlestirilmistir. Hareketli kol ise fibulaya paralel, malleole dogru yerlestirilip
olgiimler yapilmustir. Olgiimler sag ve sol ayak igin ayr1 ayri alinmistir. Cikan degerler

(°) cinsinden yazilmistir (Otman ve ark 2003).
2.10. Omuz Fleksiyon Ol¢iimii

Sporcu sirtiistii yatar pozisyonda, avug i¢i tavana bakacak sekilde yerlestirilmis
ve Ol¢limler gonyometre (360°) ile viicudun lateralinde yapilmistir. Pivot noktasi sabit
kolu govdenin orta aksiller ¢izgisi ile ayni hizada olacak sekilde yerlestirilirken
hareketli kol yukar1 dogru kaldirilirken, omuzlarda abdiiksiyon ve elevasyon
olmamasina dikkat edilmistir. Test iki defa tekrar edilip, en 1yi deger (°) cinsinden

yazilmistir (Otman ve ark 2003).

2.11. Omuz Ekstansiyon Ol¢iimii
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Sporcu yliziistii yatar ve avug i¢i yukariya bakacak sekilde yerlestirilmistir.
Gonyometrenin (360°) pivot noktasi sabit kolu ve hareketli omuz fleksiyon
dlgiimiindeki gibi yerlestirilmistir. Ol¢iim dirsek ekstansiyonda iken almmistir. Test

iki defa tekrar edilip, en iyi deger (°) cinsinden yazilmistir (Otman ve ark 2003).
2.12. Gévde One Fleksiyon Olciimii

Sporcu diizgiin bir zemin {izerinde eller ensede kenetlenmis sekilde bacaklar
acik olarak oturtulmustur. Bas 6ne dogru yavasca hareket ettirilerek, govde yere dogru
miimkiin oldugunca egdirilmistir. Bacaklarin dizden biikiilmemesi bir yardimci
tarafindan saglanmigtir. Basin 6n boliimii ile yer arasindaki mesafe metre ile
Ol¢iilmiistiir. Test iki defa tekrar edilip, en iyi deger cm cinsinden yazilmistir (Hubley

1991).
2.13. Govde Geriye Ekstansiyon Ol¢iimii

Sporcu diiz bir zemine yiiziistll yatirilip ve ellerini ensede kenetlenmistir. Bir
yardimci bacaklar1 agik yatmakta olan denegin kalgasina bastirip yerden kalkmasini
engellemistir. Sporcu bas ve gogsiinii miimkiin oldugu kadar yukar1 geriye dogru
kaldirmaya ¢alismigtir. Sporcunun ¢enesi ile yer arasindaki mesafe metre ile
Olciilmiistiir. Test iki defa tekrar edilip, en 1yi deger cm cinsinden yazilmistir (Hubley

1991).
2.14. 25 m Yiizme ve 50 m Yiizme Performansi Testi

Sporcular dnce kara 1sinmas1 yapmis daha sonra 200 m serbest teknik ytizerek
test Ooncesi 1sinmalarini tamamlamislardir. Test, sporcu havuzun i¢indeyken hazir
komutu ve daha sonra sesli uyaranla birlikte sporcunun havuzun duvarini ayaklariyla
itmesiyle baslayip mesafe bitimindeki duvara dokunmasiyla sonlandirilmistir. Stire
casio marka el kronometresi ile dlgiilmiistiir. iki defa dlgiim alinip en iyi deger sn
cinsinden kaydedilmistir (Soydan 2006).

2.15. 200 m Gegis Testi

Sporcular 6nce kara 1sinmas1 yapmis daha sonra 200 m serbest teknik yiizerek
test Oncesi 1simnmalarini tamamlamislardir. Test, sporcu havuzun i¢indeyken hazir

komutu ve daha sonra sesli uyaranla birlikte sporcunun havuzun duvarini ayaklartyla
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itmesiyle baglayip her 50 m yiizme mesafesinde takla doniis yaparak 200 m’lik ylizme
mesafesini tamamlamastyla bitmistir. Sporcularin her 50 m, 100 m, 150 m ve 200 m
gecis dereceleri forma islenmistir. Ol¢iim casio marka el kronometresi ile yapilmustir.

Iki defa l¢iim alinip en iyi deger sn cinsinden kaydedilmistir (Soydan 2006).
2.16. Antrenman Program

Kontrol grubu (KG) ve deney grubuna (DG) 8 hafta siireyle haftada 5 giin
diizenli olarak yiizme antrenmanlar1 yaptirilmistir. KG ve DG’ye antrenman 6ncesinde
10 dakika 1sinma egzersizinden sonra deney grubuna her birim antrenmanda 1sinma
evresinde 30 dakika dinamik germe egzersizi uygulanmistir. Her iki grubunda
antrenmanlarinda esas evre 60-75 dakika slrmiistir. Her antrenmandan sonra

sporculara aktif-pasif stretching ile 10 dk soguma ¢alismalari yaptirilmistir.
2.17. Istatiksel Analiz

Arastirmada uygulanan 6lgiim ve testler sonucu elde edilen verilerin istatiksel
analizleri SPSS 18 adli paket istatistik programinda yapilmistir. Verilerin ortalama ve
standart sapmasi verilmistir. Iliskili (bagimli) Olgiimlerde ortalama puanlarin
karsilastirilmasinda Paried Samples T-Testi, iliskisiz (bagimsiz) dl¢timlerde ortalama
puanlarin karsilastirilmasinda ise Independent Sample T-Testi uygulanmistir.

Anlamlilik diizeyi 0,05 kabul edilmistir.

2.18. Dinamik Germe Calismalar1 (Hareketlerin baslangic ve bitis noktalar ile
birlikte).

Sekil 2.1. Arm extantion Sekil 2.2. Kneeling
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Sekil 2.7. Knee bend under and stretch
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Sekil 2.8. Gastro-soleus Sekil 2.9. Tibialis anterior

Sekil 2.10. Guadriceps Sekil 2.11. Hamstring

Sekil 2.12. Leg lift sideways
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Sekil 2.13. Leg rotation

Sekil 2.14. M.G maksimus and medius Sekil 2.15. Hamstring muscle
biceps femoris

Sekil 2.16. Leg lift backwards and forwards
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RTINS

A

Sekil 2.17. M. glutaeus maksimus and medius-leg stretch

Sekil 2.20. M. glutaeus- arm extension
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Sekil 2.21. M. glutaeus — trunk rotation

L

Sekil 2.22. Back — trunk rotation

Sekil 2.23. Knee crunch

Cizelge 2.1. Dinamik Germe Egzersiz Programu.

No Egzersiz Tiirii SetxTekrar
1 ARMEXTANTION 2x15
2 KNEELING 2x15
3 LUNGE and SIDE STRECTH 2x12
4 COACHWORK CROSSED-BENDING 2x15
5 COACHWORK ROTATION 2x15
6 LEGHIPHIGH and STRETCH 2x12
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7 KNEE BEND UNDER and STRETCH 2x10

8 GASTRO-SOLEUS 2x10
9 TIBIALIS ANTERIOR 2x10
10 GUADRICEPS 2x8
11 HAMSTRING 2x8
12 LEG LIFT SIDEWAYS 2x10
13 LEG ROTATION 2x15
14 G. MAKSIMUS and MEDIUS - BICEPS 2x12
15 HAMSTRING MUSCLE 2x10
16 LEG LIFT BACKWARDS-FORWARDS 2x12
17 G. MAKSIMUS and MEDIUS - LEG 2x10
18 M. PECTORALIS-M. ABDOMINALIS 2x8
19 BACK-TRUNK STRETCH 2x15
20 GLUTAEUS - ARM EXTENSION 2x12
21 GLUTAEUS - TRUNK ROTATION 2x15
22 BACK-TRUNK ROTATION 2x15
23 KNEE CRUNCH 2x10
3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Gruplarin yas ortalamalarina ait t testi sonuglari.

Degisken Grup N X+Sd t

DG 15 10,93+0,80
Yas

; 021
() KG 15 11,000,85




Arastirmaya katilan DG’nin ortalama yas1 10,93+0,80 y1l, KG’nin ortalama yas
degeri 11,00+0,85 yil olarak bulunmustur.

Cizelge 3.2. Gruplarin boy uzunlugu, viicut agirhigi ve BKI ortalamalarina ait t testi sonuglari.

Degisken Grup N Test X+Sd T Grup  Test t
on 150,94+0,06 DG
DG 15 9,79* on 0,66
Boy son  151,14+0,06 KG
Uzunlugu
(cm) on 151,7+0,05 DG
KG 15 4,03* son 0,54
son 151,72+0,05 KG
on 43,07+£3,13 DG
DG 15 5,09* on 3,83*
Vii son 42,25+3,39 KG
ucut
Agrhd (kg) 6n 47804361 DG
KG 15 1,91 son 4,58*
son 47,99+3,48 KG
on 19,15+1,91 DG
DG 15 5,98* on 2,88
Beden Kiitle son 18,71+1,96 KG
Indeldl on  20,78+1,04 DG
2 on ] ]
(kg/m?) KG 15 1,46 son  3,72*
son 20,85+1,06 KG
* p<0,05

Aragtirmaya katilan DG ve KG’nin boy uzunlugu 6n test-son test ortalamalari
arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Antrenman programi
oncesinde ve sonrasinda DG ve KG’nin boy uzunluklar1 arasinda anlamli farka

rastlanmamustir (p>0,05).

Deney grubunun viicut agirligi 6n test-son test ortalamalar1 arasindaki fark
istatiksel olarak anlamli bulunurken (p<0,05) kontrol grubunun on test-son test
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamsiz oldugu tespit edilmistir (p>0,05). Antrenman
programi oncesinde ve sonrasinda DG ve KG’nin viicut agirliklar1 arasinda anlaml

fark bulunmustur (p<0,05).

Deney grubunun BKI &n test-son test ortalamalari arasindaki fark istatiksel

olarak anlamli bulunurken (p<0,05) kontrol grubunun 6n test-son test ortalamalari
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arasinda anlamli fark gozlenmemistir (p>0,05). Antrenman programi sonrasinda

gruplarm BKI ortalama degerinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3.3. Gruplarin antrenman Oncesi ve sonrasi otur-uzan testi ortalamalarina ait t-test
sonuclari.

Degisken Grup N Test X+Sd t Grup  Test t
15 on 20,07+5,59 DG
DG 6,25* on 1,821
Otur Uzan 15 son 21,3845,20 KG
(cm) 15 on 17,3+1,71 DG
KG 0,716 son 2,892
15 son 17,3+1,70 KG
* p<0,05

Aragtirmaya katilan DG’nin otur-uzan on test ve son test ortalamalar1 sirasiyla
20,074£5,59 cm, 21,38+5,20 cm olarak bulunmus ve 6n test-son test ortalamalari
arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). KG’nin 6n test-son test
ortalamalari ise sirasiyla 17,3+1,71 cm, 17,3£1,70 cm olarak belirlenmis ve 6n test-
son test ortalamalar1 arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir
(p>0,05). Gruplar arasi yapilan karsilastirmada antrenman programi oncesinde ve

sonrasinda otur-uzan test degerleri arasinda anlamli farka rastlanmamaistir (p>0,05).

Cizelge 3.4. Gruplarin antrenman Oncesi ve sonrasi kol esnekligi ortalamalaria ait t testi
sonuglart.

Degisken Grup N Test X+Sd t Grup  Test t
15 on 26,04+7,23 DG
DG 5,24* on 1,71
15 son  24,42+6,41 KG
Kol
ES&%‘;‘g‘ 15  on  22,77+154 DG
KG 2,88 son 1,05
15 son 22,63+1,49 KG
* p<0,05
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Arastirmaya katilan DG nin kol esnekligi 6n test-son test ortalamalar arasinda
anlamli fark tespit edilirken (p<0,05) KG’nin 6n-son test ortalamalar1 arasinda anlamli

fark bulunamamustir (p>0,05). Gruplar arasi yapilan karsilastirmada ise istatiksel

olarak anlaml farka rastlanmamaistir (p>0,05).

Cizelge 3.5. Gruplarin antrenman 6ncesi ve sonrasi koprii ortalamalarina ait t testi sonuglart.

Degisken Grup N  Test X+Sd t Grup  Test t
15 6n  62,16+12,48 DG
DG 10,48* 6n 2,38
- 15 son  60,22+12,37 KG
Koprii
(cm) 15 on 70,27+4,31 DG
KG 1,44 son 2,94
15 son 70,17+4,30 KG
* p<0,05

Arastirmaya katilan KG’nin koprii 0n test-son test ortalamalari arasindaki fark
istatiksel olarak anlamli degil iken (p>0,05) DG’de anlamli fark vardir (p<0,05).

Gruplarin antrenman programi 6ncesinde ve sonrasinda koprii degerlerinde anlamli

fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Cizelge 3.6. Gruplarin antrenman 6ncesi ve sonrasi kalga fleksiyon ortalamalarimna ait t-test
sonuglart.

Degisken Grup N Test X+Sd t Grup  Test t
15 6n 116,67+6,27 DG
DG 5,4* on 0,16
Kal¢a 15 son  118,30+5,78 KG
Fleksiyon
(°) 15 on 116,40+1,21 DG
KG 1,46 son 1,24
15 son  116,47+1,19 KG
* p<0,05
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Cizelge 3.6 incelendiginde deney grubunun kalca fleksiyon 6n-son test
ortalamalari arasinda istatiksel olarak anlamli fark tespit edilirken (p<0,05), kontrol
grubunun kal¢a fleksiyon ortalamalar1 arasinda anlamhi farka rastlanmamustir
(p>0,05). Antrenman programi 6ncesinde ve sonrasinda gruplarin kalga fleksiyon

degerlerinde anlamli fark bulunamamstir (p>0,05).

Cizelge 3.7. Gruplarin antrenman Oncesi ve sonrasi kalga ekstansiyon ortalamalarina ait t
testi sonuglari.

Degisken Grup N Test X+Sd t Grup  Test t
15 on 27,17+2,65 DG
DG 9,37* on 1,32
15 son  28,13+2,64 KG
Kalca
Yo 15 on 25774313 DG
°) KG 1,00 son 2725
15 son  25,73+3,17 KG

* p<0,05

Arastirmaya katilan DG’nin kalga ekstansiyon ortalamalari arasinda anlamli
artig tespit edilirken (p<0,05) KG’nin 6n test-son test ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamsiz oldugu belirlenmistir (p>0,05). Gruplar aras1 yapilan karsilagtirmada ise

anlaml farka rastlanmamigtir (p>0,05).

Cizelge 3.8. Gruplarm antrenman oncesi ve sonrasi diz fleksiyon ortalamalarina ait t testi
sonuglart.

Degisken Grup N  Test X+Sd t Grup  Test t
15  on  123,63+9,87 DG
DG 10,33* on 0,98
. 15 son  125,10+9,54 KG
Diz
Fleksiyon 15 on  126,17+1,87 DG
(°) KG 1,87 son 0,46
15 son  126,27+1,96 KG
* p<0,05
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Diz fleksiyon degerleri ¢izelge 3.8’de verilmistir. Deney grubunun on test-
son test ortalamalar1 arasindaki fark anlamli iken (p<0,05) kontrol grubunda anlaml
bir farka rastlanmamustir (p>0,05). Antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda

gruplarin diz fleksiyon degerlerinde anlamli fark bulunamamustir (p>0,05).

Cizelge 3.9. Gruplarin antrenman oncesi ve sonrast omuz fleksiyon ortalamalarina ait t testi
sonuclari.

Degisken Grup N Test X+Sd t Grup  Test t
15  6n  174,90+4,65 DG
DG 8,37* én 0,49
15 son  176,67+4,01 KG
Omuz
Fleksyen 15 &n  17553+1,65 DG
°) KG 1,74 son 0,89
15 son  175,67+1,61 KG
* p<0,05

Cizelge 3.9 incelendiginde; DG’nin On test-son test ortalamasi arasindaki fark
anlamli bulunurken (p<0,05) KG’de anlamli bir farka rastlanmamistir (p>0,05).
Gruplarin antrenman programi oncesinde ve sonrasinda omuz fleksiyon degerleri

arasinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Cizelge 3.10. Gruplarin antrenman Oncesi ve sonrast omuz ekstansiyon ortalamalarina ait t
testi sonuglari.

Degisken Grup N Test X+Sd t Grup  Test t
15 on 35,1348,15 DG
DG 1,19 on 1,18
15 son 35,93+8,43 KG
Omuz
Ekstansiyon 15  6n 32204502 DG
(°) KG 1,46 son 1,44
15 son 32,2745,02 KG

Aragtirmaya katilan DG’ nin omuz ekstansiyon 0n test ortalamasi 35,13+8,15

°, son test ortalamasi 35,93+8,43 °, KG’nin 0On test ortalamas1 32,20+5,02 °, son test
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ortalamasi 32,27+5,02 © olarak bulunmustur. Her iki grubun da on test-son test
ortalamalar1 arasinda ve gruplar arasi yapilan karsilagtirmada istatiksel olarak anlamli

fark gozlenmemistir (p>0,05).

Cizelge 3.11. Gruplarin antrenman oncesi ve sonrast gévde one fleksiyon ortalamalarina ait t
testi sonuglari.

Degisken Grup N  Test X+Sd t Grup  Test t
15 on 22,56+5,79 DG
DG 11,86* on 0,13
Govde One 15 son 21,1245,51 KG
Fleksiyon 15 6n  22,77+1,90 DG
(cm) KG 2,20 son 1,05
15 son 22,70+1,92 KG
* p<0,05

Aragtirmaya katilan deney grubunun 6n-son test ortalamalar1 arasinda anlamli
fark tespit edilmistir (p<0,05). Antrenman programi dncesinde ve sonrasinda gruplar

aras1 yapilan karsilastirmada anlamli fark gézlenmemistir (p>0,05).

Cizelge 3.12. Gruplarin antrenman dncesi ve sonrasi govde geriye ekstansiyon ortalamalarina
ait t testi sonuglari.

Degisken Grup N  Test X+Sd t Grup  Test t

15 on 24,61+6,57 DG
DG 0,42 on 5,51*

Govde Geriye 15 son  24,43+5,88 KG

Ekstansiyon 15 én 1518085 DG
(cm) KG 0,79 son 6,00

15 son  15,21+,089 KG

* p<0,05

Cizelge 3.12 incelendiginde; her iki grubun o6n test-son test ortalamalar

arasinda istatiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir (p>0,05). Antrenman programi
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oncesinde ve sonrasinda deney grubunun gévde geriye ekstansiyon ortalamasi kontrol

grubundan anlamli derecede yliksek tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 3.13. Gruplarin antrenman 6ncesi ve sonrasi 25 m serbest teknik yiizme ortalamalarina
ait t testi sonuglari.

Degisken Grup N Test X+Sd t Grup  Test t
15 on 17,55+1,02 DG
DG 5,63* on 2,54
25 m
15 son  16,99+0,98 KG
Serbest
Teknik 15  on  18,65+1,32 DG
Yiizme (sn) KG 2,38 son  3,42*
15 son 18,44+1,30 KG
* p<0,05

Arastirmaya katilan DG ve KG’nin 25 metre serbest teknik ylizme 6n test-son
test ortalamalar1 sirasiyla 17,5541,02 saniye, 16,99+,98 saniye, 18,65+1,32 saniye,
18,44+1,30 saniye olarak bulunmustur. Deney grubunda 6n-son test ortalamalarinda
anlamli azalma tespit edilmistir (p<0,05). Antrenman programi sonrasinda deney
grubunun 25 m serbest teknik ylizme ortalamasi kontrol grubundan anlamli derecede

diisiik bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3.14. Gruplarin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrast 50 m Serbest teknik yiizme
ortalamalarina ait t testi sonuglari.

Degisken Grup N Test X+Sd t Grup  Test t
15 on 34,9142 42 DG
50m DG 4,71* on 4,18*
15 son  34,33+2,23 KG
Serbest
Teknik 15  on  38,56+2,36 DG
Yiizme (sn) KG 3,46* son 4,64*
15 son  38,21+2,35 KG
* p<0,05

DG ve KG’nin 50 metre serbest teknik ylizme On-son test ortalamalari

arasindaki fark istatiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Deney grubunun hem antrenman
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oncesi hem de antrenman sonrast 50 m serbest yiizme ortalamalarinin kontrol

grubundan anlamli derecede diisiik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Cizelge 3.15. Deney ve kontrol gruplarinin 50 m, 100m, 150 m ve 200 m ge¢is ortalamalarina
ait t testi sonuglari.

Degisken Grup N  Test X+Sd t Grup  Test t
15 6n 36,33+2,43 DG
DG 18,61* on 8,71*
15 son 35,27+2,46 KG
50 m
Gegis (sn) 15 on 39,36+2,28 DG
KG 4,65* son 7,13*
15 son 39,04+2,25 KG
15 6n 70,6245,41 DG
DG 5,43* 6n 6,92*
100 m 15 son 69,52+5,52 KG
Gegis (sn) 15 on 81,67+3,01 DG
KG 3,17 son 7,31*
15 son 81,37+2,99 KG
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15 on 108,17+7,76 DG

DG 2,69* on 6,21*
15 son 106,37+7,91 KG
150 m
Gegis (sn) 15 on 123,09+5,14 DG
KG 1,67 son 6,77*
15 son 122,98+5,26 KG
15 6n 156,75+4,02 DG
DG 6,91* on 3,99*
15 son  155,11+4,27 KG
200 m
Gegis (sn) 15 6n 164,95+6,86 DG
KG 2,94 son 4,60*
15 son  164,61+6,77 KG
* p<0,05

Cizelge 3.15 incelendiginde DG ve KG’nin 200 metre serbest teknik ylizme
sirasinda ilk 50 metreyi gegis On test-son test ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli
oldugu goriilmektedir (p<0,05). Deney grubunun 100, 150 ve 200 metreyi gegis 6n
test- son test ortalamalar1 arasinda anlamli azalma tespit edilirken (p<0,05) kontrol
grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamustir (p>0,05). Gruplar arasi
yapilan karsilastirmada ise deney grubunun 50 m, 100 m, 150 m ve 200 m gegis testi

ortalamalari kontrol grubundan anlamli derecede diisiik bulunmustur (p<0,05).

4. TARTISMA

Bu calismada biiylime ve gelisme caginda olan vyiiziiciilerin 8 haftalik
antrenman programinin isinma evresinde, dinamik germe egzersizlerini uygulayan ve
uygulamayanlar arasindaki cesitli esneklik parametreleri ile ylizme performanslarinin

gelisim farkliliklarinin belirlenmesi hedeflenmistir.

Calismamizda 23 farkli dinamik germe egzersizi uygulamasi sonrasinda

esneklik gelisimi ve performans degerleri agisindan anlamli farklar saptanmustir.

Yaptigimiz ¢alismada, DG nin ortalama yas1 10,93+0,80 yil, KG’nin ortalama
yas degeri 11,00£0,85 yil olarak tespit edilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin boy

uzunlugu degeri antrenman Oncesi ve sonrasinda test edilmis olup, DG’nin 6n test
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150,94+0,06 cm, son test 151,14+0,06 cm, KG’nin 6n test 151,07+0,05 cm, son test
151,72,£0,05 cm olarak bulunmus ve her iki grubunda boy uzunluk ortalamalarinda
anlaml artis tespit edilmistir. Sporcular fiziksel olarak biiylime ve gelisme evrelerinde
olduklar1 i¢in boy uzunlugundaki bu artis gelisimin dogal bir sonucu olarak
yorumlanabilir. Ayrica uygulanan antrenman programinin biiyiime siirecine pozitif

katkilariin oldugu diisiiniilmektedir (Muratl1 2007).

Arastirmaya katilan, deney grubunun antrenman programi sonunda viicut
agirhig1 ve BKI ortalamalar arasinda istatiksel olarak anlamli bir azalmanm oldugu,
kontrol grubunda ise anlaml1 bir farkin olmadigi tespit edilmistir. Gruplar aras1 yapilan
karsilastirmada antrenman programi dncesinde ve sonrasinda viicut agirhg ve BKI

degerleri arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Yiizme bilmeyip yiizme teknigi egitimi alan ve iiniversite ylizme takiminda
olan 18-25 yas arasindaki kadin ve erkeklerde ii¢ aylik yiizme antrenman programinin
fizyolojik sistemler iizerine etkisinin incelendigi bir ¢aligmada, 12 haftalik yiizme
antrenmani sonrasinda gruplarin viicut agirligr olgiimlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir (Koca 2003). Celebi (2008) 9-13 yas grubu
kiz ve erkek toplam 60 6grenci iizerinde yapmis oldugu arastirmasinda, 12 haftalik
diizenli ylizme antrenman programi sonunda yiiziici gruplarin viicut agirhig
degerlerinde anlamli bir fark olmadigini, kontrol gruplarinda ise anlamli bir artis
oldugunu tespit etmistir. Litreratiirde yer alan bu ¢alisma sonuglarinda bizim ¢alisma
bulgularimizin aksine deney gruplarinin viicut agirliklarinda anlamli fark olmadig:
ifade edilmistir. Uygulanan antrenman programi ve beslenme aliskanlig
farkliliklarinin viicut agirligimi degistirebilecegi goz oOntline alinirsa, yaptigimiz
calismaya katilan deney grubunun, ayni spor dali ve kendi yas gruplarindakilere oranla
diger arastirma sonuglarindan farklilik gostermesinin bu etkilere bagli olabilecegi

diistiniilebilir.

Yaptigimiz ¢alismada, DG’nin otur-uzan esneklik degerinde anlamli bir artis,
kol esnekligi ve koprii testi ortalamalarinda ise istatiksel olarak anlamli bir azalma
oldugu belirlenmistir. KG’nin otur-uzan, kol esnekligi ve koprii testi degerlerinde
anlaml bir farka rastlanmamustir. Yapilan bir caligmada, 10-12 yas grubu toplam 202
erkek cocuk ilizerinde 16 hafta siiresince uygulanan hareket egitiminin, fiziksel

uygunluk ozelliklerine etkisi incelenmis, ¢alisma sonunda deney grubunun otur-uzan
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testi degerlerinde anlamli gelisme olurken, kontrol grubunda ise anlamli bir farkliliga

rastlanmamstir (Saygin ve ark 2005).

Perrier ve ark (2011) caligmalarinda yas ortalamasi 24,4+4,5 yil olan 21 erkek
katilimer tizerinde dinamik ve statik germe egzersizlerinin esneklik ve dikey sicrama
performansina akut etkilerini incelemislerdir. 3 farkli protokol (jogging,
jogging+statik germe, jogging+dinamik germe) uygulanan calismada, statik ve
dinamik germe egzersizi uygulayan gruplarin otur-uzan test degerlerinde anlamli bir
gelisme oldugu tespit edilmistir. Dinamik germe egzersizi uygulayan grubun sigrama
performansinin, statik egzersiz ve hi¢ egzersiz yapmayan gruba gore daha iyi oldugu
saptanmig ve calisma sonunda dinamik germe egzersizlerinin performansi arttirmada

daha etkili oldugu belirtilmistir.

Futbol yaz okuluna giden 8-15 yas araliginda ki 235 erkek ¢ocuga uygulanan
bir arastirmada statik ve dinamik germe egzersizlerinin esneklik ve siirat
performansina etkisi incelenmistir. Her bir ¢ocuk tlizerinde sirasi ile giin asir1 (genel
1sinma, genel 1sinma+20 tekrarli dinamik germe, genel 1sinma+20 sn statik germe,
genel 1sinma+10 tekrarli dinamik germe ve genel 1sinma+10 sn statik germe) 5 farkl
protokol uygulanarak, her protokol sonrasinda otur-uzan ve 20 m siirat testi
yapilmistir. Calismanin sonunda genel 1sinma+20 tekrarli dinamik germe ve genel
isinma+10 tekrarli dinamik germe egzersizlerinin otur-uzan ve 20 m siirat
performansini pozitif yonde etkiledigi saptanmustir (Ozkaptan 2006). Yapilan baska
bir ¢caligmada en az 3 yil antrenman yapan futbolcu ve spor yapmayan 14 yas grubu
genclerin bazi biyomotorik Ozelliklerinin karsilagtirilmasi sonucunda, 40 gence
uygulanan otur-uzan esneklik dl¢iimlerinde deney ve kontrol gruplari arasindaki farkin
anlamli oldugu bulunmustur. Calisma sonunda antrenmanlarda diizenli olarak yapilan

1sinma hareketlerinin esnekligi arttirdig belirtilmistir (Sirin 2009).

Yapilan bagka bir caligmada cimnastik sporuna yeni baglayan 5-6 yaslarindaki,
44 kiz ve 10 erkek toplam 54 ¢ocuga 8§ hafta siire ile esneklik caligmalar1 yaptirilmis
ve program sonunda ¢ocuklarin otur-uzan, spagat ve koprii testi degerlerinde anlaml
degisiklikler goriilmiistiir (Koyuncuoglu ve ark 2014). Baska bir ¢alismada ise 17-22
yas grubu kadin sporculara 3 aylik statik ve dinamik germe egzersizleri uygulatilmis

ve calisma sonunda antrenman grubunun otur-uzan testi ortalamasinda anlamli bir
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artig, koprii testi ortalamasinda anlamli bir azalma oldugu belirtilmistir (Akandere

1993).

Otur-uzan, kol esnekligi ve kopri testleri esneklik 06zelligini gosteren
parametrelerdir. Literatiirde yer alan bu bilgilere gore esneklik, dinamik germe
egzersizleriyle gelistirilebilen bir Ozelliktir. Ancak farkli germe egzersizlerinin
esneklige ve performansa etkisini degerlendiren bazi arastirma sonuglarinda dinamik
tiirde 1sinma yapan gruplarin performans degerlerinde artis olurken, esneklik
gelisiminde bir fark olmadigi belirtilmistir. Duncan ve Woodfield (2006) 10-11 yas
arasi cocuklarda 1sinma protokolllerinin esneklik ve dikey sigrama performansina akut
etkileri belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢alismada, ti¢ farkli 1sinma (jogging, jogging+
statik germe, joggingtdinamik germe) protokoliiniin sonrasinda otur-uzan testi
degerlerinde anlamli fark olmadigini, dinamik germe egzersizi yapan grubun dikey
sigrama degerlerinin, statik germe yapan ve germe egzersizi yapmayan grubun

degerlerinden anlamli derecede yiiksek oldugunu bildirmislerdir.

Faigenbaum ve ark (2005) c¢ocuklarda farkli 1smmma protokollerinin
performansa akut etkilerini incelemisler ve yas ortalamasi 11,3+0,7 yil olan 60
sporcuda farkli giinlerde 3 degisik 1sitnma metodu uygulamislardir. Birinci metotta bes
dakikalik yiiriiylis ve alt ekstremiteye yonelik 15 saniyelik 6 degisik statik germe
uygulanmus, ikinci metotta orta yogunluktan artarak ilerleyen 10 dakikalik 10 dinamik
germe egzersizi, Uglincli metotta ise 10 dakikalik dinamik egzersizine ilaveten 3
sigrama uygulamiglar ve sonugta esneklik parametresinde gruplar arasinda fark
olmadigini, dinamik egzersiz ve dinamik egzersiz+sigrama gruplarmin durarak uzun
atlama ve dikey sigrama degerlerinin diger gruba gore anlamli derecede yliksek
oldugunu bildirmislerdir. Litreratiir degerlendirildiginde bazi arastirma sonuglar
calismamizi destekler nitelikte iken baz1 arastirmalarda dinamik germe egzersizlerinin
esnekligi arttirmadigr bildirilmistir. Aragtirma gruplarinin farkli motorik ve fizyolojik
Ozelliklerinin olmas1 ve uygulanan esneklik protokolii ile antrenman igeriklerinin

benzer olmamasi farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasina sebep olmus olabilir.

Yaptigimiz ¢alismada, 8 haftalik antrenman sonunda deney grubunun kalga
fleksiyon, kalca ekstansiyon ve diz fleksiyon degerlerinde anlamh bir artis oldugu,
kontol grubunda anlamli bir farkin olmadig: tespit edilmistir. Antrenman Oncesi ve

sonrast gruplar arasi karsilastirmada ise kalca fleksiyon, kalca ekstansiyon ve diz
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fleksiyon degerlerinde anlamli bir farkin olmadigir belirlenmistir. Yapilan bir
calismada, beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencisi 41 bayana 4 farkli 1sinma
protokolii (dinamik egzersiz, dinamik egzersiz + sigrama, germe egzersizi, masaj)
uygulanmistir. Dinamik egzersiz grubu ile dinamik egzersizle birlikte sigrama yapan
grubun diz fleksiyon degerinde, germe egzersizi yapan grubun diz, kalga fleksiyon ile
esneklik degerinde, masaj grubunun ise sadece esneklik degerinde anlamli sonuglar

saptanmistir (Colak ve Cetin 2010).

Yas ortalamas1 2042 yil olan 12 elit kadin sporcuya farkli giinlerde dinamik
germe protokoliiniin uygulandigr bir c¢aligmada, quadriceps ve hamstring kas
gruplarina yonelik uygulanan dinamik germe egzersizlerinin sonunda diz ekstansiyon
degerlerinde anlamli artis, diz fleksiyon degerlerinde anlamli bir azalma oldugu tespit
edilmistir. Dinamik germe egzersizlerinin, eklem hareket agikliginin ug¢ agilarindaki
fonksiyonel hamstring/quadriceps kuvvet oranlarini gelistirdigi bildirilmistir (Sekir ve
ark 2010). Yaman ve ark (1999) 12 geng kadin sporcuya 8 haftalik dinamik ve statik
germe antrenman programi uygulamislar ve c¢alisma sonunda dinamik germe
uygulanan grubun otur-uzan ve kalca fleksiyon esnekliginde pozitif yonde bir
gelismenin oldugunu belirtmislerdir. Pollard ve Ward (1997) kalg¢a fleksiyonun
gelistirilmesinde statik ve dinamik germe egzersizlerinin etkisini belirlemek amaciyla
yaptiklari calismalarinda, yaslar1 18-20 aras1 toplam 40 geng kadina 12 hafta boyunca
germe egzersizleri uygulamiglar ve ¢alisma sonunda her iki esnetme tekniginin de

kalga fleksiyonunu gelistirmede etkili oldugunu belirtmislerdir.

Yapilan pek ¢ok calismada da goriildiigii gibi dinamik germe egzersizleri genel
olarak esnekligin gelisimi yoniinde pozitif bir etki ortaya koymaktadir ve bizim
calisma bulgularimiz1 desteklemektedir. Hareket sistemini olusturan yapilardan kaslar
ve tendonlar esnek bir yapiya sahiptirler. Kas ve tendonlara uygulanan germe
egzersizleri kas boyunda ve eklem hareket agikliginda artiglar meydana getirmektedir.
Germe egzersizlerinin bu etkisi, hem tek egzersiz sonrasi kisa siireli olarak hem de

diizenli germe egzersizleri ile uzun siireli olarak goriilmektedir (Celebi 2001).

Yapilan ¢caligmalar incelendiginde, germe tiirlerinden biri olan statik germenin
de esneklige pozitif etkilerinin oldugunu belirten g¢alismalarinda mevcut oldugu
goriilmektedir. 8-9 yaslar1 arasindaki 44 kiz 6grencinin katildigi bir arastirmada, farkli

germe siirelerinin esneklik gelisimi iizerine etkileri incelenmis, 6 hafta siiresince
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uygulanan 10 sn ve 20 sn statik germe siirelerinin sonucunda deney gruplarinin otur
uzan esneklik degerleri anlamli derecede yiiksek bulunmustur (Demirel ve ark 2005).
Power ve ark (2004) 12 erkek tiniversite 6grencisi tizerinde statik germenin sigrama
performansina akut etkilerini incelemisler ve deney grubuna 4 giin siire ile 2 ayr1 statik
germe (quadriceps femoris+plantar fleksor kas gruplarina yonelik) egzersizi
uygulamiglar ve kontrol grubuna ise herhangi bir germe egzersizi uygulamamiglardir.
Sonug olarak germe egzersizlerinin esneklik parametrelerinden biri olan planter ve
dorsi fleksiyon degerleri ile sigrama performansi degerlerinin deney grubunda artisa
neden oldugunu ve kontrol grubunda anlamli bir degisikligin olmadigini
bildirmiglerdir. Serbest cimnastikteki germe egzersizlerinin esneklik gelisimine
etkilerini belirlemek amaciyla yapilan bir bagka arastirmada 6 ¢ocuga diz fleksiyonuna
yonelik statik germe egzersizleri uygulanmigtir. Sonug olarak hamstring kaslarina
uygulanan 6 haftalik egzersiz sonunda diz fleksiyon esneklik degerlerinde istatiksel

olarak anlamli gelisme elde edilmistir (Hold ve ark 2000).

Yaptigimiz calismada, deney grubunun omuz fleksiyon degerlerinde anlaml
gelisme oldugu, omuz ekstansiyon degerlerinde anlamli bir fark olmadigi tespit
edilmistir. Kontrol grubunun omuz fleksiyon ve ekstansiyon degerlerinde ise anlamli
bir fark olmadig1 belirlenmistir. Benzer bir aragtirmada, 10-12 yas grubu 20 kiz yiiziicii
tizerinde 8 haftalik dinamik germe egzersizlerinin esneklik gelisimine etkileri
incelenmistir. Yapilan dinamik germe egzersizleri sonucunda omuz fleksiyon ve
ekstansiyon, ayak plantar fleksiyon ve ayak dorsi fleksiyon degerlerinin anlaml
diizeyde arttig1 tespit edilmistir. Esneklik parametrelerindeki bu artisin uygulanan
antrenmanin sonucunda hareketin gercgeklestirilmesine yardimci olan kas grubundaki
kuvvetin ve eklem hareket genisliginin artmasina bagli oldugu bildirilmistir (Goksu ve
Yiiksek 2003). Bu ¢alismada esneklik degerleri bakimindan elde edilen sonuglar bizim

calisma bulgularimiz1 desteklemektedir.

Dinamik germe egzersizlerinin omuz hareket genisligini arttirarak; ylizmede
teknik gelisime pozitif katki sagladigy, yiiziiciiniin daha hizli, gii¢lii ve daha uzun siire
hareket edebilmesi bakimindan 6nemli oldugu ifade edilmektedir. Ayn1 zamanda
yiizliciiler arasinda zayif esneklikten dolay1 yaygin olarak goriilen kas kasilmasi ve
omuz eklemi agrilar1 gibi sakathiklara kars1 koruyucu etkisinin oldugu da
diistiniilmektedir (Goksu ve ark 2003, Unick ve ark 2005). Shellock ve Prentice

(1985), 1sinma ve gerdirme egzersizlerinin kas tendon ve baglarin vizkositesini
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azaltabildigi, bunun sonucu olarak da eklem hareket genisligini artirarak kas ve eklem

yaralanmalarmin kisitlandigini belirtmislerdir.

11-12 yas grubu 68 6grenci lizerinde yapilan bagka bir calismada, 10 haftalik
serbest cimanstik ve pilates mat egzersizlerinin omuz ve kalca esnekligine etkileri
incelenmis, egzersiz grubunda kalca fleksiyon ve ekstansiyon, omuz fleksiyon ve
ektansiyon hareketinin 6n test son test degerlerinde anlamli bir gelisme oldugu, kontrol
grubunda ise anlamli bir farkin olmadig1 belirlenmistir. Gruplar arasi karsilastirmada
egzersiz grubunda kalca ekstansiyon ve omuz fleksiyon son test 6l¢iimlerinde ve kalca
fleksiyon on test degerlerinde anlamli fark oldugu, omuz ektansiyon degerlerinde ise

anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (Miiftiioglu 2015).

Yaptigimiz calismada, antrenman sonunda deney grubunun gévde Onde
fleksiyon degerlerinde anlamli bir azalma oldugu, govde geriye ekstansiyon
degerlerinde ise anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir. Kontrol grubunun gévde
fleksiyon ve ekstansiyon degerlerinde ise anlamli bir farka rastlanmamistir. Gruplar
aras1 yapilan karsilastirmada govde oOne fleksiyon degerlerinde anlamli bir fark
olmadigi, deney grubunun gévde geriye ekstansiyon degerinin ise kontrol grubundan

anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Esneklik her durumda sporcularin koordinatif becerilerini ve tekniklerini
etkilemektedir. Coknaz (2004)‘a gore germe egzersizleriyle yapilan esneklik
caligmalari, eklem igerisindeki en iyi hareketliligi saglamakta ve hareket genisligine
yardimct olmaktadir. Eklemdeki esneklik sadece ekleme degil eklemi koruyan
bantlarin, sinirlerin, kas esnekliginin ve kaslarin yiiksek kasilma yetenegine baglidir.
Bu nedenle bu kas ve bag dokulari olgiilii bir sekilde kuvvetlendirilmeli ve
esnetilmelidir. Yine yapilan pek ¢ok calismada da germe egzersizlerinin kan akimini,
motor linite uyarilabilirligini, kinestetik algilamayr ve eklem hareket genisligini
artirdigr belirtilmektedir (Blomstrand ve ark 1984, Shellock ve Prentice 1985, Young
ve Elliott 2001, Kose ve Atan 2015). Yeterli doku esnekliginin kas tendon yaralanma
derecesi ve miktarini azaltabildigi ayrica birgok beceri performansini gelistirebilmek
igin gerekli bir yeti oldugu bildirilmektedir (Cornelius ve Hands 1992, Mahieu ve ark
2007, Gelen ve ark 2007, Turan ve Cilli 2016).
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Ziilkidaroglu (1995) 5-6 yas grubu ¢ocuklara 12 haftalik cinmastik ve yiizme
antrenmani uygulamis ve bu programin esneklik ve kondisyonel ozellikler tizerine
etkilerini incelemistir. Calisma sonunda g¢ocuklarin govdenin geriye ekstansiyon
degerinde anlamli artis tespit edilmistir. Bir bagka ¢alismada ise 8-10 yaslari arasindaki
24 cimnastikgiye 9 hafta siireyle esneklik ¢calismalart yaptirilmis ve ¢alisma sonunda,
kalga fleksiyon ve abdiiksiyon, gdvde ekstansiyon, omuz fleksiyon, koprii, ayak bilegi

fleksiyon ve ekstansiyon degerlerinde anlamli farklar bulunmustur (Yayla 1999).

18-25 yas grubu 10 sedanter kadin iizerinde dinamik germe egzersizlerinin
esneklige etkisinin arastirildigi bir calismada, 10 haftalik dinamik germe
egzersizlerinin, otur-uzan esnekligi, spagat, kol esnekligi, diz fleksiyon, omuz
fleksiyon ve ekstansiyon, kalca ekstansiyon, govde fleksiyon ve ekstansiyon, koprii
esneklik degerlerini gelistirdigi gozlenirken, kalca fleksiyon degerlerinde anlamli bir
gelisme gozlenmemistir. Sonug¢ olarak dinamik germe egzersizlerinin esneklik
gelisimini olumlu yonde etkiledigi ve bu calismalarin antrenmanin 1sinma evresinde

yapilabilecegi belirtilmistir (Dover ve ark 2005).

Ogretilebilir zihinsel engelli 6grencilerin 8 haftalik esneklik antrenmani
sonucunda gelisimlerini incelemek amaciyla yapilan bir arastirmada deney grubunun
govde fleksiyon ve ekstansiyon, spagat (kalca esneklik testi), kdprii ve otur-uzan
testinde anlaml1 gelisme oldugu, omuz fleksiyon 6l¢lim ortalamasinda %0,15’1ik artig
olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir. Kontrol grubunda

ise anlaml1 bir degisim gozlenmemistir (Y1ilmaz ve ark 2006).

Jagomagi ve Jurimae (2005) yaptiklari bir caligmada kurbagalama teknik yiizen
elit yliziiciilerin esneklik ortalamalarini kontrol grubundan anlamli derecede ytiksek
bulmuslardir. Dawson ve ark (2002) 8-12 yas elit kiz ve erkek yiiziiciilere 4 haftalik
ylizme antrenmani uygulamiglar ve c¢aligma sonunda her iki grubunda esneklik
ortalamalarinda anlamli bir farka rastlamamislardir. Yapilan bagka bir ¢alismada ise
30 kiz yiiziiciiye 6 ay siire ile esneklik ve ylizme antrenmani uygulatilmis ve calisma
sonunda antrenman grubunun esneklik degerinde anlamli bir artis tespit edilmigtir
(Robinson ve ark 2007). Yukarda yapilan calismalar incelendiginde sadece ylizme
antrenmanlarinin esneklik gelisimine katki saglamadig fakat esneklik ¢aligmalari ile

birlikte yapilan yiizme antrenmanlarinin esneklik 6zelligini gelistirdigi goriilmektedir.
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Calismamizda, esnekligin gelistirilmesinde kullanilan dinamik germe
egzersizlerinin 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerin performansina olan etkisi
arastirilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin antrenman programi oncesi ve sonrasi 25
m ve 50 m serbest teknik yiizme dereceleri ile 50 m, 100 m, 150 m ve 200 m gegis
dereceleri test edilerek, ylizme performanslarindaki gelisimi incelenmistir. DG’nin 25
m serbest teknik ylizme 6n test son test degerlerinde anlamli gelisme oldugu, KG’nin
On test son test degerlerinde anlamli bir gelisme olmadig tespit edilmistir. Gruplar
arast yapilan karsilastirmada antrenman sonrasinda deney grubunun 25 m serbest
teknik ylizme performansit kontrol grubundan anlamli derecede diisiikk oldugu
belirlenmistir. 50 m serbest teknik yiizme performansi incelendiginde gruplarin 6n test
son test ortalamalarinda anlamli fark oldugu, deney grubunun antrenman programi
Oncesi ve sonrasinda 50 m serbest teknik ylizme performansi degerlerinin kontrol

grubundan anlamli derecede diigiik oldugu tespit edilmistir.

DG ve KG’nin 200 m serbest teknik ylizme sirasinda ilk 50 m gecis 6n test son
test degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Deney grubunun 100 m,
150 m ve 200 m gecis 6n-son test degerleri arasinda anlamli bir azalma oldugu, kontrol
grubunda anlamli bir fark olmadig1 gézlenmistir. Gruplar arasi yapilan karsilastirmada
ise deney grubu kontrol grubuna goére 50 m, 100 m, 150 m ve 200 m gecis
derecelerinde daha fazla performans gelisimi gostermistir. Bu bulgulara gore yiizme
ve dinamik germe egzersizi uygulayarak antrenman yapan DG’nin, sadece yiizme

antrenmani yapan KG’den daha iy1 performans gosterdigi sdylenebilir.

9-13 yas grubu ilkogretim Ogrencilerine, 12 haftalik ylizme antrenmamn
yaptirilarak yapisal ve fonksiyonel 6zelliklerinin incelendigi bir ¢alismaya, 14 kontrol
14 yiiziicli toplam 28 erkek, 16 kontrol 16 yiiziicii toplam 32 kiz 6grenci katilmistir.
Yiizme caligmalarina katilan dgrencilerin antrenman sonunda 25 m sprint serbest
teknik ylizme performanslarinda anlaml diizeyde bir gelisme oldugu belirlenmistir

(Celebi 2008).

Toubekis ve ark (2006) 120 elit yiiziicli lizerinde yapmis olduklar1 ii¢ aylik
interval ylizme antrenmanlari sonucunda sporcularin 50 m serbest teknik ylizme
performanslarinda anlamli diizeyde gelismeler oldugunu belirlemislerdir. 9-12 yas

aras1 24 kiz ve 24 erkek yiiziicii grup lizerinde uygulanan 6 aylik antrenman sonunda,
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yiizliciilerin 25 m serbest teknik derecelerinde anlamli diizeyde azalma oldugu,

esneklik degerlerinde ise anlamli bir gelisme oldugu tespit edilmistir (Giinay 2007).

Yapilan basgka bir ¢alismada ise 12-14 yas aras1 21 kiz yiiziicii iizerine 8 hafta
stire ile Ui¢ farkli egzersiz uygulanmis, birinci gruba (Ka) klasik agirlik antrenmani,
ikici gruba (Va) kendi viicut agirliklari ile kuvvet antrenmani, tigiincii gruba (K) ise
sadece yilizme antrenmani yaptirilmistir. Calisma sonunda her ii¢ grubun da 200 m
serbest teknik ylizme dereceleri karsilastirilarak Ka ve Va gruplarinin 50 m, 100m,
150 m ve 200 m gecis derecelerinde anlamli bir azalmanin oldugu belirtilmistir.
Gruplar arasi yapilan karsilastirmada ise Ka grubu ortalamalarinin kontrol grubundan
anlamli derecede diisiik oldugu, Va ve kontrol gruplarinin ortalamalar1 arasinda ise

anlamli bir farkin olmadig bildirilmistir (Soydan 2006).

Yiizme sporu kuvvet, siirat, dayaniklilik, teknik beceri, ritim ve koordinasyonu
gerektiren bir branstir. Esneklik ve hareketlilik o6zellikleri, sporda estetigi
olusturmanin yani sira kuvvet ve hizin gelisiminde de etkili olmaktadir (Alpar 1994).
Esneklik calismalari sonrasinda i¢ slirtinme ve antagonist direng azalip kuvvet
artmaktadir. Buna bagli olarak da hiz artmakta ve siirat olumlu yonde etkilenmektedir
(Yayla 1999). Kaya ve ark (2004) 36 sporcuda esnekligin, siirat ve cabukluk
performansi ile iligkisini belirlemek igin yaptiklari ¢aligmalarinin sonucunda esneklik

gelistikge performansin arttigini bildirmislerdir.

Litreatiir incelendiginde bazi ¢alismalar farkli germe tiirlerinin performansa
etkisinde anlaml1 farkliliklar tespit ederken (Burket ve ark 2005, Faigenbaum ve ark
2006, Taskin ve ark 2006, Wollstenhulme ve ark 2006, Alemdaroglu ve ark 2012)
bazilarinda farklilik goriilmemistir (Cornwell ve ark 2001, Knudson ve ark 2004,
Bradley ve ark 2007, Vetter 2007).

Dinamik ve statik germe tiirlerinin esneklik ve sportif performansa etkilerini
arastiran ¢alisma sonuglari birbirinden farklilik gostermektedir. Yapilan bir caligmada
farkli spor takimlarinda oynayan 25 erkek sporcuya statik germeden sonra dinamik
germe egzersizi uygulatilmis ve calisma sonunda 20 m siirat ve dikey si¢crama
performanslarinda anlamli bir fark tespit edilememistir. Sonug olarak statik germe
egzersizlerini izleyen dinamik germe egzersizlerinin performansi etkilemedigi

bildirilmistir (Bishop ve Middleton 2013).
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Kose ve Atan (2015) farkli 1sinma yontemlerinin esneklik, sigrama ve dengeye
etkisini inceledikleri g¢aligmalarinda spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 22 yas
araliginda, 28 erkek Ogrenciye 24 saat arayla statik egzersiz, dinamik egzersiz, ve
sadece 1sinma kosusu uygulamiglardir. Arastirma grubuna her 1sinma uygulamasindan
4 dk sonra, sigrama, esneklik, statik ve dinamik denge testi yapilmistir. Sonug olarak
statik 1sinma sonrasinda esneklik ve sicrama performansinin arttigi, denge degerlerinin

ise hem statik hem dinamik 1si1nma sonrasinda pozitif yonde etkilendigi belirtilmistir.

Cimnastikgilerin sigrama hizlari tizerinde statik ve dinamik germenin akut
etkilerinin incelendigi bir c¢alismada, yas ortalamasi 9,8 yil olan 11 erkek
cimnastik¢iye ayr1 gilinlerde 3 farkli germe protokolii uygulanmistir. Birinci
protokolde sadece genel 1sinma, ikinci protokolde genel 1sinma ve statik germe,
ticiincii protokolde ise genel 1sinma ve dinamik germe (alt ekstremite kas gruplarina
yonelik) yapilmistir. Calismanin sonucunda esneklik degerlerinde anlamli bir
gelismenin olmadigi, statik germe egzersizinden sonra kosu hizinda ise anlamli bir

azalma oldugu bildirilmistir (Siatras ve ark 2003).

Yas ortalamasi 11,8+1,4 yil olan 11 artistik cimnastikgi tizerinde yapilan baska
bir ¢calismada ise statik tiirde farkli germe siirelerinin performansa etkileri incelenmis
ve c¢alisma sonunda 15 sn siireyle germe egzersizi yapan grubun otur uzan esneklik
degeri, 30 sn siireyle germe egzersizi yapan ve germe egzersizi yapmayanlara gore
anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Her iki 1sinma siireleriyle yapilan germe
egzersizlerinin sonrasinda dikey sigrama performansinda anlamli bir degisime neden
olmadigr bildirilmistir. Calisma sonunda, 1sinma doneminde yapilan germe
egzersizleri siirelerinin uzun olmasi performansi olumsuz etkileyeceginden daha kisa
siireli germe egzersizlerinin performansi arttiracagi belirtilmistir (Coknaz ve ark
2008). Yapilan galigmalarda, farkl: tiirdeki 1stnma metotlari, yogunluklari ve siireleri
degerlendirilmis ve bu farkliliklara bagli olarak da fiziksel aktivitenin performans

seviyelerinde de degisik sonuglar elde edilmistir. (De Vries ve Housh 1994).

Yukaridaki ¢alismalarda da belirtildigi iizere esneklik ve performans gelisimi
icin statik germe egzersizleri yerine dinamik 1sinmay1 Oneren arastirmalarda artis
gozlenmektedir. Sonug olarak statik germenin yiiksek seviyelerde kuvvet gerektiren
aktivitelerden veya atletik miisabakalardan 6nce uygulanmamasi gerektigini sdyleyen

cok sayida calisma bulunmaktadir (Bradley ve ark 2007, Bacurau ve ark 2009).
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Balistik germenin maksimum kuvveti diigiirme ihtimalinin daha az oldugunu ve
uygulanmasinin tercih edilebilecegini sdyleyen c¢alismalar mevcuttur (Bradley ve ark
2007). Bu bulgular 1s181inda dinamik germe, akut kas giiciinii statik germe ve PNF
germeye kiyasla daha ¢ok artirabileceginden tavsiye edilmektedir (Dogan 1991,
Jaggers ve ark 2008, Manoel ve ark 2008). Dinamik germe egzersizlerinin patlayici
kuvvet gerektiren performans degerlerini arttirdigini gosteren yayinlar da mevcuttur

(Fletcher ve Anness 2007, Yamaguchi ve ark (2007).

Yiksek gii¢ tiretimi gerektiren spor dallarinda antrenmandan 6nce sporcular
tarafindan dinamik germe egzersizlerinin uygulanmasi gerektigini ve dinamik germe
egzersizlerinin, esnekligi gelistirmenin yaninda degisik agisal hizlarda da kas kuvvet
ve gii¢ liretimini arttirdigin1 gésteren ¢alismalar vardir (Manoel ve ark 2008). Farkli
1sinma tiirlerinin performans degerlerine etkilerinin arastirildigi iki benzer ¢alismada,
antrenman Oncesinde 1sinma caligmalarina ek olarak dinamik germe egzersizlerinin

yer almasi gerektigi belirtilmistir (Atesoglu 2007, Gelen 2008).

Yine yapilan bir ¢alismada; yas ortalamasi 23 olan, artistik cinastik (n=11) ve
tenis (n=9) branslarindaki kiz sporcular iizerinde; statik, dinamik germe yapilan ve
germe egzersizi yapilmayan farkli 1isinma yontemlerinin siirat (sprint) ve dikey sigrama
performansina etkisi incelenmistir. Katilimcilara 48 saatlik aralar ile 6 degisik 1sinma
uygulanmis ve her 1sinma sonrasinda 10 m siirat ve dikey si¢crama testleri yapilmstir.
Calisma sonucunda igerisinde kiiciik sicrama olan 1sinma protokolleri sprint
performansimi, dinamik germe egzersizi olan protokoller ise dikey sigrama
performansini pozitif yonde etkiledigi belirtilmistir. Bu bulgulara gére maksimum giic
iiretimine dayanan spor dallarinda yiiksek performans saglayabilmek i¢in 1sinma
calismalarinin igerisinde, dinamik germe egzersizlerine yer verilmesi Onerilmistir

(Bagdatl1 ve ark 2010).

Masa tenisi oynayan ve yas ortalamasi 10,46 yil olan 39 erkek sporcuda statik
ve dinamik germenin sportif performans iizerine etkileri arastirilmig, dinamik germe
egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gore el arkasi isabetlilik performansini

pozitif yonde etkiledigi belirtilmistir (Abdulhayoglu ve ark 2015).

Yas ortalamasi1 21,642,1 y1l olan 56 erkek denegin katildigi, statik ve dinamik

germe egzersizlerinin dikey sicrama performansina akut etkilerinin arastirildigi bir
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baska ¢aligmada ise 3 farkli 1sinma protolokii (5 dk jogging+tstatik egzersiz, 5 dk
jogging+dinamik egzersiz, 5 dk 1sinma kosusu) uygulanarak her 1sinma sonrasinda
dikey sicrama testi yapilmistir. Sonug olarak dikey sicrama performansinin statik
germe egzersizlerinde negatif yonde, dinamik germe egzersizlerinde ise pozitif yonde
etkilendigi tespit edilerek, statik germe egzersizlerinin yarigma Oncesi
uygulanmamasi, bunun yerine dinamik germe egzersizlerinin uygulanmasi
onerilmistir (Gelen 2008). Isinma, statik ve dinamik germe egzersizlerinin dikey
sigrama performansina etkilerini arastiran bir ¢alismada, sporculara farkli giinlerde 10
dakika 1sinma, statik germe ve dinamik germe egzersizi yaptirilmigtir. Sonug olarak
isinma ve dinamik germe egzersizleri performansi arttirirken, statik germe

egzersizlerinin performansi azalttig1 rapor edilmistir (Wright ve ark 2006).

Antrenmanin 1sinma boliimiinde uygulanan statik ve dinamik germe
egzersizlerinin beceri performansi iizerine etkilerinin arastirildig1 bir ¢calismada, yas
ortalamasi 15 olan 23 futbolcuya her 48 saatte bir li¢ farkli 1sitnma protokolii (5 dk
jogging, 5 dk jogging+dinamik germe, 5 dk jogging+statik germe) uygulatilmistir. Her
protokol sonrasinda deneklerin beceri 6zelligini 6lgmek i¢in T-Drill testi yapilmistir.
Sonug olarak dinamik germe egzersizlerinin beceri performansi artisina daha iyi katki
sagladigi ve antrenmanin isinma evresinde dinamik germe egzersizlerinin tercih
edilmesi gerektigi belirtilmistir (Bingiil ve ark 2014). Yine Faigenbaum ve ark (2006)
yas ortalamasi 15,5+0,9 yil olan 26 erkek ve 4 bayan sporcuda farkli 1sinma
protokollerinin anaerobik performansa akut etkilerini inceledikleri c¢aligmalarinda
germe egzersizlerine ek olarak yapilan 5 dakikalik dinamik germe egzersizlerinin, 10
dakikalik statik germe egzersizlerinin uygulandig1 protokole gore siirat, saglik topu

atma ve dikey sicrama performansinda artisa neden oldugunu bildirmislerdir.

Carvalho ve ark (2012) yas ortalamasi1 14,5+2,8 yil olan 16 tenis¢iye 4 farkl
giinde uygulanan aktif statik, pasif statik ve dinamik germe iceren 1sinmanin dikey
sigrama performansina akut etkileri lizerine yaptiklar1 arastirmalarinda, dinamik germe
egzersizlerinin dikey sigrama performansini arttirdigini ve 1sinma calismalarinda
dinamik germe egzersizlerinin yapilmasinin daha uygun olacagini belirtmislerdir. Bu

caligmalar bizim sonug¢larimizi destekler niteliktedir.

Dinamik germe ve statik germe egzersizlerinin dikey sicrama ve uzun atlama

performansi lizerine akut etkilerinin arastirildigi bir calismada 5 hareket, 5 set 15 tekrar
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seklinde yapilan dinamik germe egzersizlerinin uzun atlama performansinda artisa
neden oldugu tespit edilmistir (Parsons ve ark 2008). Yapilan baska bir ¢alismada
futbol yaz okuluna giden 12-14 yas grubu 37 ¢ocuga 16 haftalik beceri antrenmanlari
uygulatilmis ve ¢alisma sonunda esneklik ve 30 metre kaleye sut testi degerlerinde

anlamli artislar tespit edilmistir (Iri ve ark 2009).

Little ve Williams (2006) profesyonel futbolcularin hiz kapasiteleri tizerinde
1sinma sirasindaki farkli germe protokollerinin etkilerini incelemislerdir. 18
futbolcuya statik germe, dinamik germe ve germe egzersizi olmayan farkli 1sinma
uygulamalar1 sonrasinda, dinamik germe egzersizlerinin aktivite oncesi 1sinmada
o6nemli bir bilesen oldugu ve dikey sigrama ve 10 m sprint performansini arttirdig

tespit edilmistir.

Ceylan ve ark (2014) yaptiklari ¢alismada tiniversite 6grencisi 10 kadin futsal
oyuncusunda farkli glinlerde uygulanan farkli 1sitnma protokollerinin top siirme, 30 m
sprint, dikey sigrama ve esneklik oOzelliklerine akut etkilerini incelemislerdir.
Calismaya katilan sporculara {li¢ farkli i1sinma protokolii (5 dk jogging, 5 dk
jogging+tstatik egzersiz, 5 dk jogging+dinamik egzersiz) uygulamislardir. Sonug
olarak dinamik egzersiz grubunun 30 m sprint ve dipling degerleri diger gruplardan

anlamli derecede diisiik bulunmustur.

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildiginde, yiizme esnasinda tiirbiilans
(stirtlinme) olugmasinin en dnemli nedeni viicut suda ilerlerken yaptig1 hareketlerin
diizglin olmamasi ile ilgilidir. Esneklik ¢alismalar1 eklem hareket agikligini arttirarak
biitlin viicudun suda rahat ve diizgiin kaymasini saglar ve siirtiinmeyi en aza indirger
(Hagerman 2002). lyi bir esneklik diizeyi teknik hareketlerin daha kolay ve diizgiin
yapilmasina olanak saglayarak yiizme performansini arttirir. Bu sebepten dolayi
yiiziiciilerin esneklik egzersizlerini diizenli olarak yapmasi gerekmektedir. Ozellikle
esneklik kayiplarinin en fazla yasandig: 11 ve 13 yaslarinda bu calismalarin daha da

onem kazandig1 s0ylenebilir (Goksu ve Yiksek, 2003).
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5. SONUC VE ONERILER
5.1. Sonug¢

Bu c¢aligsmada, 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 hafta boyunca haftada 5
giin uygulanan dinamik germe egzersizi+yiizme antrenmanlarinin esneklik diizeyi ve

ylizme performansina etkilerine bakilmistir. Sonug olarak;

1. Deney grubunda yer alan sporcularin; otur-uzan, kalga fleksiyon ve
ekstansiyon, diz fleksiyon, omuz fleksiyon, ortalamalarinda anlamli diizeyde artis

tespit edilmistir.

2. Deney grubunun kol esnekligi, koprii testi ve govde one fleksiyon esneklik

ortalamalarinda anlamli diizeyde azalma belirlenmistir.

3. Calisma sonunda deney grubunun omuz ekstansiyon ve govde geriye

ekstansiyon degerlerinde anlamli bir farka rastlanamamustir.
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4. Calisma sonunda dinamik germe egzersizi ve yiizme antrenmani yapan
deney grubunun 25-50-200 m serbest teknik ylizme performanslarinda anlamli

diizeyde azalma tespit edilmistir.

5. Antrenman programi sonunda kontrol grubunun esneklik parametrelerinde

anlamli diizeyde bir degisime rastlanamamustir.

6. Calisma sonunda kontrol grubunun 50 m serbest teknik ve 50 m gecis testi

ortalamalarinda anlamli azalma gdzlenmistir.

7. Calisma sonunda gruplar arasi yapilan karsilastirmalarda deney grubunun
kontrol grubuna goére govde geriye ekstansiyon ortalamalart anlamli diizeyde yiiksek

bulunmustur.

8. Calisma sonunda gruplar arasi yapilan karsilastirmada deney grubunun
kontrol grubuna gore 25 m ve 50 m yiizme ile 50-100-150-200 m gecis dereceleri ise

anlamli diizeyde diisiik bulunmustur.

5.2. Oneriler

Bu calisma, 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilere 8 haftalik uygulanan dinamik
germe egzersizi ve yiizme antrenmanlarinin esneklik 6zelligi ve yiizme performansina
ne gibi etkilerinin oldugunu incelemek amaciyla yapilmis ve ilerleyen zamanlarda bu
konu ile ilgili calisma yapmak isteyen arastirmacilara yardimci olmasi icin su

onerilerde bulunulmustur.

1. Yas araliklar1 ¢alisma grubumuzdan daha kiiciik olan gruplarda eklem
hareket agikliginin gelistirilmesi i¢in kendi viicut agirliklariyla dinamik tiirde germe

egzersizleri uygulanabilir.

2. Antrenman programinin siireleri degistirilerek 8 haftadan daha uzun siireli

antrenmanlar planlanabilir.
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3. Dinamik germe egzersizlerinin yiiksek gii¢ iiretimi gerektiren ve farkli spor
dallar ile ilgilenen ¢ocuklarda esneklik gelisimi ve performansa etkisini belirlemek

i¢in arastirmalar yapilabilir.

4. Degisik yas gruplarindaki kiz ve erkek ¢ocuklara dinamik germe egzersizi

yaptirilarak yas gruplari ve cinsiyet arasi karsilastirmalar yapilabilir.

5. Antrenman siire ve sikliklar1 degistirilerek dinamik germe egzersizleri

yapilabilir.

6. Aym yas grubundaki yiiziiciilere farkli germe egzersizleri uygulatilarak

farkliliklar saptanabilir.
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Selguk Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi
Girigsimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Karari

Karar Sayisi : S
Sayin : Selma KARACAN
Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltes: Selguklu / KONYA
Yuritich : Selma KARACAN

Yrd.Arastirict  : Sirin KELES

“10-12 Yag Grubu Erkek Yiiziiclilerde Dinamik Germe Egzersizlerinin , Esneklik Geligimi
Ve Yiizme Performansina Etkisi " isimli yliksek lisans tez projesi dneriniz incelenmis ve Fakiiltemiz
Ginigimsel Olmayan Etik Kurul yonergesine uygunl oy birligi/ oy ¢oklugu ile karar verilmistir
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Baskan
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Uye Uye Uye
1 Etik Kuru! Kararlan Spor Bllimleri Fakultzsi*Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Ynergesine gére verilmektedie
2 Etik Kurul Kararlan damgma riteligindedir. Uyeler projeler hakkinda verdikien karariardan dolay! idani ve cezat sorumluluk tagimaz.
3. Progenin ylnitlimesi sirasinda olugacak olumsuziuklarda proje ylirituciiten sorumludur.
4. Etik Kurul Raporu verilen projelerde daha sonra proje lle ilgili bir degigiklik (aragtirmac, ydntemn vb.) olmast durumunda Etik

Kuruldan yeniden onay alinmasi gerekmektedir. Aksi takdirde onceden alinm:g olan rapor gegerliliini yitirecektir

S.U. SPOR BILIMLERI FAKULTESI TEL: (0.332) 241 00 41 FAX: (0.332) 241 16 08 KAMPUS / KONYA

EK B: Veli izin Belgesi
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Velisi oldugum......................ooeae adli 6grencinin 10-12 Yas Grubu
Erkek Yiiziiciilere Uygulanan Dinamik Germe Egzersizlerinin Esneklik Gelisimi ve

Yiizme Performansina Etkisi isimli aragtirmaya katilmasina izin veriyorum.

Ogrenci yakinlik derecesi: ...............

EK C: Sporcu Bilgileri ve Performans Ol¢iim Formu
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OGRENCI BIiLGILERi VE PERFORMANS OLCUM FORMU

Ad-Soyad et eaaas
Dogum Tarihi  c .. e
Spor Yasi S e e
Telefon et
Adres PP
OLCUM METOTLARI ON TEST SON TEST
1.Viicut Agirligt
2.Boy Uzunlugu
3.0tur-Uzan Testi

4.Kalga Fleksiyon Olgiimii

5.Kalga Ekstansiyon Olgiimii

6.Diz Fleksiyon Olgiimii

7.Kol Esnekligi Olgiimii

8.0muz Fleksiyon Olgiimii

9.0muz Ekstansiyon Ol¢iimii

10.Gévde One Fleksiyon Olgiimii

11.Govde Geriye Ekstansiyon Olgiimii

12.Ko6prii Testi

13.25 m Yizme Performansi Testi

14.50 m Yizme Performansi Testi

8. OZGECMIS
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