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kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmasi
ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranisimin olmadigi beyan

ederim.
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1. OZET

Tezin Bashg: Yiziiciilerde Farkli Isinma Protokollerinin Yiizme Performansina

Akut Etkileri

Ogrencinin Adi Soyadi : frem BULUT

Damismanin Adi Soyadi : Dog.Dr. Nuri TOPSAKAL

Programin Adi : Hareket ve Antrenman Bilimleri

Amag: Bu ¢alismanin amaci, 12-14 yas grubu erkek yiiziiciilerde farkli 1sinma protokollerinin
(pasif dinlenme, aktif dinlenme, aktif dinlenme+PAP) 50 metre serbest ylizme performansina
(kol sayisi, ayak vurus sayisi, 25m gegis siiresi, 50m bitiris siiresi) olan akut etkilerinin
incelenmesidir. Bu baglamda, o&zellikle yiiziicillerin performans:t artirmaya yonelik

kullanabilecekleri yeni bir 1sinma yonteminin kazandirilmasi hedeflenmektedir.

Gere¢ ve yontem: Calismaya yaslar1 12,15+0,95 (yil) olan 22 erkek yUzlcu katilmstir.
Katilimecilar 3 test protokoliinii 3 ayr1 giinde (pasif dinlenme, aktif dinlenme, aktif
dinlenme+PAP) 48 saat arayla uygulamislardir. Pasif dinlenme, 15 dk kara 1sinmas1,25 dk su
isinmasinin ardindan 30 dk pasif dinlenmis sonrasinda yilizme testine katilmiglardir. Aktif
dinlenme protokoliinde klasik 1sinma ardindan dinlenmeyi 30 dk aktif olarak ge¢irmislerdir,5
dk yiirtiyilis/jogging,5 dk dinamik stretching(30snx2set) x 3 set tekrarlanmistir. Sonrasinda 50
metre serbest ylizme testine katilmiglardir. Aktif dinlenme+PAP protokoliinde, klasik 1sinma
sonrast 30 dakikalik dinlenmenin 20 dakikasini aktif dinlenme (5 dk yiiriiylis/jogging, 5 dk
dinamik stretchingx2set) uygulamislardir. Ardindan 5 dakikalik pasif dinlenme sonrasi ylizme
testine 3 dk kala PAP egzersizi uygulamislar (15 sn’de, 5 durarak uzun atlama, 15 sn’de 5
lastikle kol ¢ekisi) 4,5 dk pasif dinlenip ylizme testine katilmiglardir. Veriler Friedman testi
ile degerlendirilmistir. Anlamli sonuglar bulunmasi halinde Wilcoxon testi ile degerlendirme

yapilmistir. Korelasyon degerleri Spearman korelasyon analizleriyle degerlendirilmistir.

Bulgular: Uyguladigimiz 1sinma protokollerinin yiizme performans ¢iktilarina akut bir etkisi
yoktur (p>0,05). Bunun yan1 sira uyguladigimiz 1sinma protokollerinden aktif dinlenme+PAP
protokoliiniin diger iki 1sinma protokoliine kiyasla ayak wvurus frekansma akut etkileri

bulunmus fakat bu performans ¢iktilarina olumlu etki saglamamistir.

Sonug: Calismada uygulanan 1sinma protokollerinin ylizme performansini arttirmada
birbirinden {istlin sonuglar vermedigi belirlenmistir. Performans c¢iktisina olumlu etki
etmemesine karsilik aktif dinlenme+PAP test protokolii ayak frekansini arttirmasi ile uygun

antrene edilirse antrenman ve yarigma 1sinma protokolii olarak uygulanabilir.

Anahtar kelimeler: PAP, ylizme, 1sinma, akut etkiler, performans



2. SUMMARY

Title of Thesis: Acute Effects of Different Warm up Protocols on Swimming Performance in
Swimmers.

Student Name, Surname: irem BULUT

Supervisor Name : Dog.Dr. Nuri TOPSAKAL

Program Name : Exercise and Training Science

Objective: The aim of this study was to investigate the acute effects of different warm-up
protocols (passive rest, active rest, active rest+PAP) on 50-meter freestyle swimming
performance (number of arms, number of foot strokes, 25m transition time, 50m finish time)
in 12-14 age group male swimmers. In this context, it is aimed to provide a new warm-up

method that can be used especially by swimmers to improve performance.

Materials and methods: Twenty-two male swimmers aged 12.15+0.95 (years) participated
in the study. Participants performed 3 test protocols (passive rest, active rest, active rest+PAP)
on 3 separate days 48 hours apart. Passive rest consisted of 15 min land warm-up, 25 min
water warm-up followed by 30 min passive rest and then swimming test. In the active rest
protocol, 30 min active rest, 5 min walking/jogging, 5 min dynamic stretching (30secx2set) x
3 sets were repeated after classical warm-up. They then participated in the 50-meter free
swimming test. In the active rest+PAP protocol, after the classical warm-up, active rest (5 min
walking/jogging, 5 min dynamic stretchingx2set) was applied for 20 min of the 30 min rest.
Then, after 5 minutes of passive rest, they performed PAP exercise (5 long jumps in 15 s, 5
arm pulls in 15 s) 3 minutes before the swimming test, then rested passively for 4.5 minutes
and participated in the swimming test. Wilcoxon test was used in case of significant results.

Correlation values were evaluated by Spearman correlation analysis.

Results: The warm-up protocols we applied had no acute effect on swimming performance
outcomes (p>0.05). In addition, among the warm-up protocols we applied, active rest+PAP
protocol had acute effects on foot strike frequency compared to the other two warm-up
protocols, but this did not have a positive effect on performance outcomes.

Conclusion: It was determined that the warm-up protocols applied in the study did not
provide superior results in improving swimming performance. Although it did not have a
positive effect on performance outcomes, active rest+PAP test protocol can be applied as a
training and competition warm-up protocol if it is trained appropriately by increasing foot

frequency.

Keywords: PAP,swimming, warm-up, acute effects, performance



3. GIRIS ve AMAC

Yiizme sporu, kisinin neredeyse tiim viicut kaslarimi harekete gegirerek, kollarin1 ve
bacaklarii senkronize bigimde kullanip su tizerinde kalarak, belirlenen bir mesafeyi miimkiin
olan en hizli siire igerisine tamamlamasina dayanan bir spordur (Geyik, 2019). Tum vicut
kaslarin1 harekete gecirmesi ve viicudun en islevsel sekilde kullanilmasini saglamasi
sonucunda ise kuvveti, kas koordinasyonunu, kardiyovaskiiler dayanikliligi, ritim duygusunu,
esnekligi, dayanikliligi, giicii ve stres kontroliinii gelistirdigi diigiiniilmektedir. Musabaka
hedefi disinda ylizme, bos vakit degerlendirme, kuvvet kazimi, rehabilitasyon ve spora doniis

calismalarinda da 6nem tasimaktadir (Bozdogan ve Oziiak, 2003; Agopyan ve ark., 2012).

Yiizme sportif anlamda kendi igerisinde 4 ana stilden olugmaktadir. Bunlar, serbest, kurbaga,
kelebek ve sirtiistii stillerinden olugmaktadir (Nanula ve Narth, 2001). Teknikler uygulanis
bicimleri acisindan farkliliklar gdstermektedir. Bu farkliliklar, viicut pozisyonu, bas
pozisyonu ayak vuruslari, kol g¢ekisleri, nefes alma bicimleri ve hareketin koordinasyonu
bi¢iminden farkliliklar gostermektedir (Alpar, 1998; Giler, 2000).

Yiizme yarislarinda teknigin en 6nemli belirteglerinin belirli bir mesafe boyunca ayni anda su
direncinin iistesinden gelirken en yiiksek hiz1 korumakla iligkili oldugu belirtilmistir (Dinglet
ve ark., 2015). Serbest stil, yiizme yarislarinda en hizli, en ¢ok tercih edilen teniktir(Page ve
Ellenbecker, 2003). Serbest stil yaris kategorileri 50, 100, 200, 400, 800 ve 1500 metre (m)
mesafelerden olusmaktadir. Yiizme yariglarinda 50, 100 ve 200m'lik mesafeler sprint yariglart
olarak nitelendirilmis, 800 ve 1500m'lik mesafeler ise uzun mesafe yarislar1 olarak
tanimlanmistir. Yizmede 400 m yarig1 bir uzun mesafe yarigi olarak tanimlanabilmektedir
ancak daha dogru bir sekilde bir orta mesafe yarist olarak siniflandirilmistir. Elit yiiziiciilerin
400 metreyi tamamlamasinin bes dakikadan kisa siirede gergeklestigi belirtilmistir (Stager ve
Tanner, 2005). Yiizme yarislarindaki farkli mesafeler nedeniyle yiiziiciiler, genellikle farkli
tipte kas lifleri gerektiren kisa mesafe kosuculart veya mesafe sporculari olarak

smiflandirilabilmektedir (Stager ve Tanner, 2005).

Yiizme miisabakalarinda yarigma toplam siiresini etkileyen dort teknik parametre
bulunmaktadir. Bu parametreler; ¢ikis evresi, ylizme evresi, doniis evresi ve bitiris
evrelerinden olugmaktadir. Miisabaka sirasinda optimum yiizme performansina erisebilmek
adma yliziiciilerin antrenmanlarda miimkiin olan en iyi teknik becerilere sahip olmalar1
gerekmektedir ve bu durum, yliziiclinliin suyu olabilecek en verimli sekilde kullanabilme

yetenegi ile ilgili oldugu belirtilmistir (Altan ve Odabas, 2023). Ylzme tekniklerinin
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uygulanis bi¢imlerindeki farkliliklar (viicut pozisyonu, bas pozisyonu ayak vuruslari, kol
cekisleri, nefes alma bigimleri ve hareketin koordinasyonu) gz oniinde bulunduruldugunda,
sporcularin  derecelerini iyilestirebilmeleri i¢in tekniklerini  gelistirmeleri  gerektigi
belirtilmistir. Bunun sebebi miisabakalarda dereceleri etkileyen en 6nemli faktorlerden birinin
ylizme mekanigi ile ilgili olmasindan kaynaklandigi belirtilmistir (McCullough ve ark., 2009;
Agopyan ve ark., 2012).Yiizme performansinin iyilestirilmesinde one ¢ikan parametreler
incelendiginde aerobik kapasite, anaerobik kapasite, yiizme teknigi, esneklik, kuvvet, giic
ciktilar1, dontis ve ¢ikis teknikleri, psikolojik dayaniklilik ve stres kontrolii, antropometrik
ozellikler (boy, kula¢ uzunlugu, viicut kitle indeksi, viicut agirligi) ve yiizme biyomekaniginin

(kinetik ve kinematik) 6nemli bilesenler oldugu belirtilmistir (Mengtay, 2019)

Biyomekanik anlamda performans gelisimi i¢in dnemli olan kinetik bilesenlerin, yiiziiciilerin
kulag sayilarinin, kulag sikliklarinin, ayak vurus sayilari ve ayak vurus frekanslarinin, ¢ikis ve
doniis performanslari, gecis dereceleri ve bitiris derecelerinden olustugu belirtilmistir (Altan

ve Odabas, 2023).

Kinetik bilesenlerin uygulanmasi ve gelistirilmesinde rol oynayan onemli faktorlerden bir
digerinin ise esneklik oldugu belirtilmistir. Esnekligin arttirilmasinin - hem  kulag
hareketlerinde hem de ayak vurusu performanslarinda onemli rol oynadigi belirtilmistir.
Omuz eklemi esnekliginin gelistirilmesi omuz yaralanmalarmin Oniine gecerken, kulag
performansinin iyilesmesinde de dnemli rol oynamaktadir. Bunun yaninda esneklik sadece iist
ekstremite icin degil alt ekstremite icinde dnemli rol oynamaktadir. Literatiirde ayak bilegi

esnekliginin ylizme performansini gelistirdigini belirten caligmalar bulunmaktadir (Geyik,
2019).

Bircok spor bransinda oldugu gibi ylizme bransinda da yarigma 6ncesi 1sinma yapilmaktadir.
Bu 1sinmanin amaci, yiiziiciiniin zihinsel, ndrolojik ve fizyolojik olarak performansa
hazirlanmasini saglamaktir (Bishop, 2003). Bu performansi arttirma hazirliginda kasin 1sinip
elastikiyetinin arttirilmasi, verimli, etkin ve siiratli kasilmasimi saglamaktadir. Organizmay1
fiziksel ve psikolojik olarak yarigmaya hazirlar. Yapilacak aktivitede en c¢ok etkilenecek bolge

1isindirtlir (Unli, 2008).

Isinma, genel 1sinma yontemi ve Ozel 1sinma yontemi olarak iki bashik altinda ele
alinmaktadir. Isinma, uygulanis sekli bakimindan da aktif ve pasif olarak uygulanmaktadir.
Yiizmedeki 1sinma protokolleri iki ana kisimdan olusur: kara 1sinmasi ve su 1sinmasi. Kara
1sinmast oturumu, genel bir 1sinma, dinamik germe ve bazi diren¢ (Theraband gibi)

egzersizleri icerebilir (Neiva ve ark., 2014).



Yiizme yarismalarinda sporcunun isinma verimini iist diizeye ¢ikarmasi, elit performansta
saliseler ile kazananin belirlenmesinden dolay1 6nemli olmaktadir. Baz1 arastirmalar dinamik
germe, statik germe, kendileri uyguladiklart miyofasyal gevseme ve hareketlilik gibi farkl
egzersiz modellerinin performans ve esneklik {izerine etkileri tizerine ¢alismislardir (Skarabot

ve ark., 2015; Lyu ve ark., 2020).

Bazi arastirma sonuglarina gore, ayak bilegi esnekligi yuksek seviyelerde olan yizme
sporcularinin diz ve ayak bilegi {izerinden kuvvetlerini daha verimli aktarmis ve ayak
vuruslarini daha verimli sekilde performansa yansitmiglardir (McCullough ve ark., 2009;
Skarabot ve ark., 2015). Strzala ve arkadaslari da (2012) eklem hareket agikliginin genis
olmasinin, esneklik ve kas kuvvetinin yiiksek seviyelerde olmasinin iyi bir ayak vurusu
performansi i¢in 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Bu calismalardan hareketle 1sinmig kasin
performans: arttirdigr ve ylizme igin 1sinma rutinlerinin etkili oldugu sdylenebilmektedir.
Isinma uygulamalarinin etkilerinin olumlu sonuglar vermesine ragmen performans ¢iktisini

olumlu yonde etkileyen 1sinma modelleri tam anlamiyla belirlenememistir.

Fédération Internationale de Natation (FINA) kurallarina bakildiginda, yiiziiciilerin ¢agri
odasina yaristan en az 20 dakika 6nce gelmelerini gerektirmektedir (Tiirkmen ve ark., 2022).
Bu kural su 1sinmasinin ergojenik etkilerinin verimli kullanilamamasina sebep olmaktadir

(West ve ark., 2013).

Literatiirdeki ¢alismalar yarisma zamanina kadar olan bu bekleme siiresinin (yarismaya 20 dk
kala) en iyi nasil degerlendirilebilecegi, 50 m yiizme performansinin gelistirilmesi, 25 m gegis
derecelerinin gelistirilmesi, kulag sayisi, ayak vurus sayist ve kayma mesafelerinin
tyilestirilmesinde en verimli 1sinma prosediiriiniin nasil olmas1 gerektigi konusunda fikir

birligine varamamuislardir.

Yapilan 1sinmalar belirli bir standartta olmayip her antrendriin uygulama sekline ve bilgi
birikimine gore farklilik gostermektedir. Bu sebepten dolay1 bekleme siireleri (yarismaya 20
dk kala) géz Oniine alinarak yiizmede ozellikle gelisim ¢agindaki (12-14) erkek yuzicilerin,
antrenman ve yarigsma performanslarinin istatistiksel olarak yiiksek sonuglar ortaya
koyabilmesi adina en etkili 1sinma programimin belirlenmesi gerekmektedir. Bu veriler
sonucunda en Onemli sorun olan, yaris ve antrenman 1sinmast olarak uygulanabilecek en
verimli 1sinma prosediirii ne sekilde ve hangi stirelerde gerceklesmelidir sorusunun cevabinin

verilmesi, antrendrler ve sporcular adina olumlu bir gelisme olacaktir.

Bu calismanin amaci, 12-14 yas grubu erkek yiiziiciilerde farkli 1sinma protokollerinin (klasik,
aktif dinlenme, aktif dinlenme+PAP) 50 metre serbest yiizme performansina (kayma
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mesafesi, kol sayisi, ayak vurus sayisi, 25m gegis siiresi, S0m bitiris siiresi) olan akut
etkilerinin incelenmesidir. Bu baglamda, o6zellikle yiiziicilerin antrenman sirasinda ve
yarisma Oncesinde performans: artirmaya yonelik kullanabilecekleri yeni bir 1sinma

yonteminin kazandirilmasi ve spor bilimlerine katki verilmesi hedeflenmektedir.



4. GENEL BILGILER

4.1 Ylzme

Yiizme, antrenman da dahil olmak iizere bircok yonden diger sporlardan farklilik
gostermektedir. Ylzme sporundaki en belirgin fark, hareketin yatay pozisyonda kollar ve
bacaklarin bir uyum igerisinde hareket etmesine harcanan enerjiden kaynaklanmaktadir. Diger
farklardan bir digeri ise sudaki siirtinmeyi azaltmak icin gerekli olan faktorlerden
kaynaklanmaktadir. Bunun yaninda suyun igerisinde gergeklestirilen bir spor oldugundan
nefes almay1 zorlagtiran etkisi bulunmaktadir. Bu farkliliklar g6z 6niinde bulunduruldugunda,

belirli bir mesafe ylizmek ile ayn1 mesafeyi kogsmak arasinda dort kat fazla enerji sarf etmek

gerektigi belirtilmektedir. (Odabas 2003).

Ylzme sporu, suyun icerisinde, belirlenen bir mesafeyi katetmek igin yapilan bir dizi
hareketten olusmaktadir. Performans hedefli ylizme sporu, bir sporcunun en kisa sirede belirli
bir mesafeyi kat etme yetenegi olarak tanimlanabilmektedir. Yiizme, diger sporlara gére daha
az sinirlayic1 faktdr igeren ve motor becerilerin gelisimine katki saglayan bir spordur.
Sporcularin bu alanda atletik yeterliliklerini gelistirmek i¢in erken yasta spora baslamalari,
donanimli antrendrlerden rehberlik almalari, aile ve okul ortamlarindan destek almalar
gerekebilmektedir. Yiiziiciiler yiizmede basarili olmak istiyorlarsa, disiplinli ve dizenli
olarak, dnceden belirlenmis kaliteli bir antrenman programinda egzersiz yapmalari, dinlenme
ve beslenmeye dikkat etmeleri gerekmektedir (Gunay 2007). Yiizme, tum sporlar igin temel
olan fiziksel ve psikolojik niteliklerin gelisimini saglayan en 6nemli sporlardan biridir.
Yiuzme sporu beceri, koordinasyon, dayaniklilik, hiz, esneklik ve ¢eviklik gelistirerek giiven
ve rekabet becerilerinin gelismesine katki saglamaktadir. Spor aktiviteleri igerisinde ylizme,
bireyin zihinsel, psikolojik, sosyal ve fizyolojik gelisimi igin 6zel bir O6neme sahiptir
(Bozdogan, 2003). Yuzme, kuvvet, teknik, el becerisi ve koordinasyon gibi birgok fakttrin
onemli rol oynadig1 bir spor olarak tanimlanmaktadir. Karmagsik bir motor 6zellik olan hizin
gelisimine cesitli faktorler katkida bulunur. Bunlar kas tipi, kuvvet, antropojenik faktdrler,

esneklik, kas gevsemesi, psikolojik faktorler olarak belirlenmektedir (Tung, 2021).

4.1.1 YUzme Teknikleri ve Yarisma Mesafeleri
Yiizme bransi kendi icerisinde 4 ana stilden olusmaktadir ve bu stilleri kullanarak belirlenen
mesafeleri en kisa siirede kat edebilmek hedeflenmektedir. Bu stiller, serbest, kurbaga,

kelebek ve sirtiistii stillerinden olugsmaktadir (Nanula ve Narth, 2001).



Serbest stil (sekil 1) ylizme tekniginde kol ¢ekme, nefes alma ve ayak vuruslarinin es zamanli
olarak gerceklestirilmesi gerekmektedir. Bacaklarin ayak vurus hareketi kesintisiz olarak
devam ederken, kollar suda suyu ¢ekip ayaklara dogru ittirmelidir. Bu sayede yUziicu suda
yatay kalip ayn1 zamanda hizla ilerleyebilmektedir (Bir6 ve ark., 2015).

ﬁLAﬁM

N

Sekil 1 Serbest ylizme stili (Nanula, 2001)

Kurbaga yiizme stili (sekil 2) en yavas yiizme stili olarak bilinmektedir. Bu stilde énemli
unsur olarak kalca, diz ve ayak bilegi esnekligi belirtilebilmektedir. Kollarin yarim daire
seklinde suyun iginden kol ¢ekme hareketlerini ve gesitli ismi olmasina ragmen ¢ogunlukla
‘kamg1’ hareketi olarak isimlendirilmis ayak hareketlerini kullanirlar. Kollarin suya girmesi
ve c¢ekiginin ardindan toparlanma evresi, kollarin baglangi¢ pozisyonuna ddénmesi ayni
zamanda yiizliciiniin her ayak vurusunda hizini arttirip bacaklarmi kayma pozisyonuna
getirmesi gerekmektedir. Kol c¢ekis hareketi ve bacak vurus dengesinin saglanmasi

gerekmektedir bu zorluk sebebiyle de en yavas stil olarak bilinmektedir (Geyik, 2019).

Sekil 2 Kurbaga ytizme stili (Nanula, 2001)



Kelebek yuzme stili (sekil 3), serbest ylizme tekniginden sonra bilinen en hizli ikinci ylizme
stilidir. Kelebek yiizme stilinde her iki kol ayni anda hareket etmekte ve her iki ayak ayni
diizlemde kullanilmaktadir. Bu ayak vurusuna “dolfin” ayak vurusu olarak adlandirilmistir.
Dolfin ayak wvurusu her kol c¢ekisi sirasinda, iki tam dolfin ayak vurusu seklinde
uygulanmaktadir. Dolfin ayak vurusu ilk olarak, eller 6nde suyun igerisine girdigi anda
gerceklesmektedir devaminda hareketi kollarin suyu kavramasi takip eder ve kollarin igeri
cekilisi ile kol ¢ekis silireci tamamlanir. Takiben kollarin yukari ¢ekilisi ve ardindan da ikinci

dolfin ayak vurusu ile beraber hareket tamamlanmaktadir (Ozdogru, 2018).

e =t
P N — A —aTr—
AR—ESTN 7

~

— g 2R

/,
-

Y -+
)
- N J
ale ~ -
<TGy~ - .(’_‘_‘;‘ Y -~
/ - _‘— 4i (o)
|- N
i~ o)
s —rm————
— -’: d (et
/ . | el
— e —~
- —— ;:i> —b.,v:*‘
- - \
P W

Sekil 3 Kelebek yltzme stili.
(http://istekyuzmekursu.weebly.com/teknikleri.html, Erigim Tarihi: 16.09.2023)

Sirtiistii stil(sekil 4), serbest stille benzerlik gostermektedir fakat yiiziistii pozisyonda degil sirt
iistii pozisyonda yiiziilmektedir. Ayak vuruslar1 bacaklar kapali olacak seviyede birbirine
yakin, bacaklar dizden hafif biikiilii, parmak uclar1 point pozisyonda ayaklarin sirayla asagi
yukar1 hareket ettirilmesinden olugmaktadir. Ellerin suya girisi, kollarin sudan diiz ve gergin
sekilde ¢ikarilip, bas hizasindan kollarin tekrar suya girip, suyun icinden c¢ekilmesi ile
tamamlanmaktadir. Bir kol suya girerken, diger kol sudan ¢ikarilmaktadir. Kol hareketleri

devam ettigi siire¢ boyunca ayak vurusu kesintisiz devam etmektedir (Bozdogan, 2003).


http://istekyuzmekursu.weebly.com/teknikleri.html
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Sekil 4 Sirtiistii yiizme stili (Nanula,2001)

Yiizme miisabakalarinda mesafe kisa (50-100m), orta (200-400m) mesafe, uzun mesafe (800-
1500m) olmak tiizere ti¢ kistmdan olusmaktadir. YlUzmede, Olimpiyat, Dinya ve Avrupa
Sampiyonasi yarislari, baz1 kategori degisiklikleriyle birlikte erkekler ve kadinlar i¢in ayr1
kategorilerde yapilmaktadir. 1500m sadece erkekler ve 800m sadece kadinlarda yarismalar
yapilmaktadir. Olimpiyatlarda 50m kelebek stil, serbest stil, kurbagalama stili ve sirtiistii
stillerinden sadece 50m serbest stil yilizme yaris1 yapilmaktadir. Avrupa ve Dinya
Sampiyonalarinda tiim stiller 50 metre mesafe i¢in miisabakalarda yer almaktadir. Bu yarislar
yar1 olimpik ve olimpik yiizme havuzlarinda olmak tizere farkli uzunluklardaki havuzlarda

gergeklestirilmektedir (Geyik, 2019).

4.1.2 Yuzme Performansini Etkileyen Parametreler

Yiizme sporcusunun amaci, belirli bir mesafeyi en kisa siirede ve en verimli sekilde
tamamlamaktir. Yarigsma sonucunda elde ettigi derece sporcunun performans c¢iktisini
olusturmaktadir. Elde edilen dereceler dakika, saniye, salise cinsinden belirtilmektedir
(Mengutay, 2019). Yizme sporunda performans, psikolojik, fizyolojik ve anatomik
ozelliklere gore sekillenmektedir (Kizilin ve ark., 2021). Misabakalarda optimum yilizme
performansina erisebilmek adina yiiziiciilerin antrenmanlarda olabilen en 1yi tekniklere sahip
olmalar1 gerektigi belirtilmektedir. Bu durumun ise yiiziiciiniin suyu en iyi sekilde
kullanabilme yetenegi ile ilgili oldugu belirtilmistir (Altan ve Odabas, 2023). YUzme

miisabakalarinda yaris performansini olusturan dort teknik parametre bulunmaktadir. Bu
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parametreler; ¢ikis evresi, yiizme evresi, doniis evresi ve bitirig evrelerinden olusmaktadir.

(Geyik, 2019).

Yarigma baglangicinda gosterilen ¢ikis performansi yarisin kisa bir boliimiinii olusturmasina
ragmen ¢ikis sonrasi gerceklestirilen kayma mesafesi performansi agisindan dnem tasidigi
belirtmektedir (Mengutay, 2019). Mason ve Cossor (2000) ¢ikis performansinin yarigmanin
%25’1ik dilimini olusturdugunu belirtmektedir.

Yarigmalarda ¢ikis performanst kadar donlis performansmmin  da 6nemli oldugu
belirtilmektedir. Doniisii en kisa siirede tamamlamak hizin ve performansin siirdiiriilebilmesi
acisindan 6nemli oldugu belirtilmektedir. Saliseler ile yarisma sonuglarinin degismesi ¢ikis ve
donilis hizlar1 yaninda bitiris evresindeki slratlerinin de onemli oldugu belirtilmektedir
(Piskintas, 2016; Geyik, 2019). Senol ve Giilmez (2017), yiizme performansinin yiiksek

diizeyde hiza, patlayic1 kuvvete ve kassal kuvvete bagli oldugunu belirtmislerdir.
- Kinematik bilesenler

Yiizme branginda biyomekanik arastirmalar kinematik ve kinetik konulari {izerinden
incelenmistir. Biyomekanik analizler, yiiziiciilerin kula¢ sikligi, kula¢ sayilari, kulag
mesafeleri, ayak vurus sayilari, gecis dereceleri ve bitirme derecelerini kapsamaktadir (Altan
ve Odabas, 2023). Biyomekanigin biiylik bir kismi ise ylizmenin kula¢ mekanigi konusuna
dayanmaktadir. Kol dongiisii kinematigi, kalga ve kiitle kinematigi, uzuvlarin kinematiginin
degerlendirildigi belirtilmistir. Yizme hizi, kula¢ frekans1 ve kulag uzunlugu gibi
degiskenlerle tanimlanabilmektedir. Kulacin uzunlugu, tam bir kulag dongiisi
gerceklestirilirken viicudun hareket ettigi yatay mesafeyi agiklamaktadir. Kulag frekansi birim
zamanda (strokes.min-1) ya da Hertz iginde gergeklestirilen kulag dongiilerinin sayisini
belirtmektedir. Hizdaki artis veya azalislar, siras1 ile kula¢ frekansi ve kulag uzunlugundaki
birlikte artis veya azaliglarla belirlenmektedir (Toussaint ve ark., 2006). Yer degistirme
mesafelerinin  ol¢lmleri icin metre, mil ve kilometre gibi uzunluk birimlerinden

yararlanilmaktadir. Hiz ise birim zamanda katedilen mesafe ile agiklanabilmektedir.

Morais ve arkadaglar1 (2013) 11-12 yas grubu kiz, erkek yiiziiciilerde gergeklestirdikleri
calismada uzun boylu olanlarin, yiizey alani biiylik olanlarin en iyi kulag mekanigine sahip

olduklarini belirtmislerdir.

Ayak vuruglarinin yiizme esnasinda genel hiz performansinin yaklasik %10-15’ine katkida
bulundugu belirtilmistir. Buna karsilik ylizme ile ilgili gergeklestirilen ¢alismalar yogunlukla
kol ¢ekisi ile ilgili list ekstremiteye yonelik gerceklestirilmistir. Ayak vuruslarinin daha iyi
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anlagilabilmesi ve performansa katkisinin incelenmesi merak konusu olmaktadir (Ng ve ark.,

2020).

Baz1 arastirma sonucglara gore, ayak bilegi esnekligi yiiksek seviyelerde olan ylizme
sporcularinin diz ve ayak bilegi {izerinden kuvvetlerini daha verimli aktarmis ve ayak
vuruslarini daha verimli sekilde performansa yansitmiglardir (McCullough ve ark., 2009;
Skarabot ve ark., 2015). Strzala ve arkadaslar1 da (2012) eklem hareket agikliginin genis
olmasimin, esneklik ve kas kuvvetinin yliksek seviyelerde olmasinin iyi bir ayak vurusu
performansi icin Onemli oldugunu belirtmiglerdir. Ayak vuruslart zayif olan sprint
yiizliciilerin sadece kol frekanslarini arttirarak performansi arttiramayacaklar1 belirtilmistir

(Oziiak, 2009; Oziiak ve ark., 2023).

Ng ve arkadaslarmin (2020) ayak vuruslar ile ilgili gerceklestirdikleri calismada PAP
protokoliiniin ayak vurus sayilarini arttirdigi ve bunun performansa olumlu yansidigini

belirtmislerdir.

4.2 Isitnma

Isinma, sporcuyu gergeklestirecegi performansa hazirlama amaciyla gerceklestirilen bir dizi
hareketler biitiinlinden olugsmaktadir. Sporcunun fizyolojik ve psikolojik olarak
gerceklestirilecek performansa uyum saglamasini, hazirlanmasini amaglamaktadir (Fakazl,

2018).

Performans Oncesi  gergeklestirilen 1sinmanin  performans  ¢iktisinda  yilikselme
gerceklestirmesi beklenmektedir. Isinma uygulamalart hemen hemen biitiin spor branglarinda
uygulanmaktadir. Performans Oncesi gergeklestirilen 1sinma prosediirleri ayni olmamakla
beraber bilimsel temellere dayanmayan, sporcularin ihtiyaglarina, antrendrlerin tecriibelerine

ve rutinlerine bagli planlanmaktadir (Fakazli, 2018).

Hemen hemen tiim spor branglarinda performans Oncesi 1sinmanin bir rutin olarak
uygulandigi belirtilmektedir (Cervantes ve Snyder, 2011; Fakazli, 2018). Antrenman
programlari sporcular i¢in uzun vadeli performans tamamlayicist olarak belirtilmekle beraber,
1sinma prosediirleri de kisa vadeli performans tamamlayicisi olarak belirtilmektedir (Bishop,
2003). Bununla beraber 1sinma protokollerinin iyi bir planlama ve uygulamayla performansa
katki saglayacagi belirtilmektedir. Performans ¢iktilarina katki saglamasinin  yaninda

sakatliklarin minimize edilmesinde 6nemli rol aldig: belirtilmektedir (Lee, 2014).
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4.2.1. Istnma tirleri

Isinma, genel 1sinma yontemi ve 6zel 1stnma yontemi basliklari altinda ele alinmaktadir.
- Genel 1sinma

Genel 1simnma prosediirleri, 1sinma rutinlerinin temelini olusturmaktadir. Organizma
fonksiyonlarni, spor dalina uygun olacak sckilde c¢ok sayida kas grubuna yonelik
hareketlendirerek spora hazir hale getirmeyi amaglamaktadir. Isinmada gercgeklestirilen
aktiviteler, tiim branslarda kullanilabilecek ortak hareketlerden olusmaktadir. Bu hareketler
sigrama, hafif yiiriiyiisler, jogging, agma-germe hareketleri, yumusatma hareketleri gibi genel
egzersizler olarak drneklendirilebilir (Taskin, 2002; Mersin, 2022).

- Ozel 1sinma

Ozel 1sinma prosediriiniin amaci, genel 1smma sonrasi, uygulanacak antrenman ya da
yarismaya yoOnelik hazirlik bununla beraber 6zel olarak sporcuya yonelik hazirligi igine alir.
Performans sergilenecek bransa uygun kas gruplarinin 1sisin1 arttirarak performans ¢iktilarini
olumlu etkilenmesinin amagclandig1 belirtilmektedir. Ozel 1smnma uygulamalarinin bransin

ozelliklerine gore farkliliklar gosterebildigi belirtilmektedir (Bilgin, 2020; Knudson, 2018).

4.2.2. Uygulams sekli bakimindan 1sinma

Isinma, uygulanis sekli bakimindan da aktif ve pasif olarak uygulanmaktadir.
- Aktif 1Isinma

Gergeklestirilecek asil performans oncesinde metabolik aktivite ve kas i¢i 1s1y1 artirmak igin
gerceklestirilen 1sinma egzersizi tartdir (Shellock ve Prenticwe,1985). Diisiik yogunluklu
hareketlerden olusmaktadir ve aktif 1stnmanin pasif 1sinmaya kiyasla performansa hazirlikta

daha etkili oldugu 6ne siiriilmektedir (Kogyigit, 1993).

Aktif 1sinmanin daha tercih edilir olmasinda 6nem tasiyan etkileri, viicut sicakligi artist
dolayisiyla kas sicakligi artisi ve kardiyovaskiiler etkileri olarak belirtilmektedir (Bishop,
2003). Yapilan arastirmalara gore en etkili 1sinma sekli aktif kas kullanimim tesvik eden

calismalar olarak kabul edilmektedir (Taskin, 2002).
- Pasif 1sinma

Dis faktdrlere bagli olarak viicut sicakligmin ve kas sicakliginmn yiikseltilmesidir. Ornegin;
sicak dus alma, sicak su torbasi uygulamalari, sauna vb. (Safran ve ark., 1989). Knudson
(2018) orta siddette gergeklestirilen aktif ve pasif 1stnmalarin kas kasilma performansini %3
ile %9 oranlarinda arttirabildigi belirtilmektedir.

13



4.2.3. Cocuklar ve ylizme

Gunumuzde spor faaliyetleri bos vakit degerlendirme, hareketli yasam, sagligi koruma ve
performans hedefleri bagliklart altinda siirdiiriilmektedir. Bu spor aliskanliklarinin
stirdiiriilebilir ve giinliik yasam ile il ige siirdiiriilebilmesi amaciyla ¢ocukluk donemlerinde
spor aligkanliklarinin kazandirilmasi gerekli goriilmektedir. Sporun ¢ocuklarin biiyiime ve
gelisim donemleri olan, cocukluk ve ergenlik siireglerini psikolojik fizyolojik ve fiziksel
yonden destekleyici nitelikte rol almasi beklenmektedir. Bunun yaninda saglik i¢in siirdiiriilen
sportif aktivitelerin, performans hedefli sportif aktiviteler i¢in zemin hazirlamasi ve
desteklemesi beklenmektedir (Ozgiir ve Ark., 2012; Tung, 2021). Cocuklarm bu sportif
aktiviteler sonucunda sosyal iliskilerini, rekabet duygularini, giidiilenmelerini ve 6z kontrol

ozelliklerini gelistirdikleri belirtilmektedir (Sevim, 2002).

Aktif spor hayatinin kazandirdigi fiziksel ve fizyolojik kazanimlar, dolagim sisteminin
gelisimi, kas-iskelet sistemi gelisimi, dogru postiir kazanimi, kardiyovaskiiler sistem gelisimi

seklinde siralanabilmektedir (Tung, 2021).

Cocuklarda 7-12 yas donemlerinde, motor beceriler ve performans ¢iktilarinin gelistigi
belirtilmektedir. Siirat, denge becerileri, sigrama yetenegi igeren hareketlerin gelistirilmesinde
erkek c¢ocuklarinin kiz c¢ocuklarindan daha fazla esneklik verilerine sahip oldugu
belirtilmektedir. Bunun yaninda erkek cocuklarinin, kiigiik kas gruplarinin koordinesini
gerektiren aktivitelerde daha basarili uyguladiklar1 belirtilmektedir (Pribut 2007; Atasoy,
2018). 11-13 yas doneminde ise Ozel hareketlerin uygulanmasi ve yeteneklerin gelistirilmesi
bakimindan, kisisel isteklerin ve farkliliklarin sekillenmesi agisindan énemli bir yas donemi

oldugu belirtilmektedir (Atasoy, 2018).

14 yas doneminde kiz ¢ocuklari, performans ¢iktilarinin en verimli donemlerindeyken yine bu
yas doneminde erkek cocuklarin performans ciktilarini gelistirmeye devam ettigi

belirtilmektedir (Muratli 1997).

Yiizme sporu, geng yaslarda baslayip, biiylik yas gruplarinda da devam ettirilen, yiiksek
duzeyde antrenman gerektiren bir spor olarak bilinmektedir (Mersin, 2022). Yarismaci
yiizliciiler haftalik antrenmanlarinda alt1 ila yedi giin yiizerler, giinde 10.000 ila 14.000 metre
yuzdiikleri diisiintildii§iinde seans basina yaklasik 2.500 kula¢ attiklar1 varsayilmaktadir.
Antrenmanlarin1 suyun direncine kars1 yaptiklarindan kondisyon ve kuvvet parametrelerinin
performansin gelistirilmesinde Onemli katkilarda bulunduklar1 belirtilmistir (Bozdogan,

2003).
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Antrendrlerin antrenman programlarini hazirlarken ve uygularken sporcularin tekniklerini géz
oniinde bulundurmasi gerekmektedir. Cocuklarin antropometrik ozellikleri de tekniklerini
uygulama asamasinda énem tasidigi belirtilmektedir. Yiizme sporcularinin kulag¢ uzunluklari
ve kulag hizlari, esneklikleri, ayak vurus performanslar1 ve antropometrik 6zelliklerinin
cocukluk ve ergenlik doneminde teknik parametreleri ile iliskili oldugu belirtilmistir.
(Mezzaroba ve Machado, 2014; Mersin, 2022).

Cocuklarda antropometrik Ozellikler {izerine gergeklestirilen bir baska calismada ise erkek
cocuklarin ayak uzunluklarinin, durarak uzun atlama mesafelerinin, viicut agirliklarinin kiz
ogrencilerden istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugunu fakat esneklik, omuz
esnekligi degerlerinin ise diisiik oldugunu belirtmislerdir. Bununla beraber erkek 6grencilerin
100 m serbest stil yuzme test derecelerinin kiz 6grencilerden istatistiksel olarak anlamli

derecede yiiksek oldugunu belirtmislerdir (Tung, 2021).

Olmez ve arkadaslari (2017), calismalarinda 8-12 yaslari arasindaki yiiziiciilerle
gerceklestirdikleri bir ¢alismada kulag uzunlugu verileri ile 50 metre serbest stil yiizme test
dereceleri arasindaki iligkiyi arastiriglardir. Calismanin sonucunda ise bu iki parametre

arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu belirtmiglerdir.

4.2.4. Yiizme ve 1sSi1nma

Yiizme bransinda sporcularin bir antrenman haftasinda yaklasik 10.000 m ile 14.000 m
ylzdiikleri varsayilmaktadir. Dolayisiyla yogun bir antrenman programlari oldugu ve
antrenman oOncesi hazirliklarinin 6nemli oldugu belirtilmektedir. Yiizme yarigmalarinda
sporcunun 1smnma verimini Ust diizeye c¢ikarabilme yetenegi, elit performansta kazananin
saliseler ile belirlenmesinden dolayr 6nemli olmaktadir. Antrenman ve misabaka Oncesi
gergeklestirilen bu hazirliklar kara 1sinmalari1 ve su 1sinmalar olarak siniflandirilabilmektedir.
Kara 1sinmalar igerik olarak genel isinmalar, hareketli 1sinmalar, diren¢ bandi (Theraband
vs.) egzersizleri olarak ¢esitlendirilebilmektedir. Su 1sinmalar1 ise sporunun ihtiyaglarina,
yapilacak olan egzersizin igerigine, yaris mesafelerine uygun olarak antrendrleri tarafindan
planlanmaktadir ve yarisacaklari mesafelerde (50 metre) yiizme ¢alismalari, ayak vurusu ve
kulag, teknik ve koordinasyon calismalari, doniis calismalari, ylizme ¢ikis calismalarini

icermektedir (Bozdogan, 2003; Neiva ve ark., 2014; Altan ve Odabas, 2023).

Gergeklestirilen 1sinmalarin amaclar1 diger sporlarda oldugu gibi, sporcuyu antrenmana,
miisabakaya psikolojik olarak fizyolojik olarak ve ndrolojik olarak hazirlanmasini saglamaktir

(Bishop, 2003). Antrenman ve yarismalarda performansa olumlu yonde etki etmesi yonunde,
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kasin 1sindirilip elastikiyetinin arttirilmasi, kasilmalarin verimli, olabildigince siiratli olmasi

ve etkin sekilde hareket etmesini saglamay1 hedeflemektedir (Unli, 2008).

Literatiirde 1sinma ile ilgili yapilan ¢alismalardan biri Kaya ve arkadaslar1 (2017) tarafindan,
isinmanin erkek yiiziiclilerde 50m performansini arastirdiklart g¢alismada, su 1sinmasi
protokolunun performans ciktilarinda istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde ettiklerini
belirtmislerdir. Bir diger ¢alisma ise Fakazli ve arkadaslari (2018) tarafindan
gergeklestirilmistir. Bu ¢alismada farkli 1sinma protokollerinin, ylizme sporcularinin 50 metre
serbest stil test dereceleri ile iliskilendirip performans ¢iktilarina etkilerini incelemislerdir.
Statik 1stnma protokolii yiizme sporcularinin 50 m serbest test derecelerinde,20m ve 30m

gecis derecelerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde ettiklerini belirtmislerdir.

4.3 Aktivasyon Sonrasi Giiclenme (PAP)

Aktivasyon sonrasi gliclenme (PAP) ile iliskili veriler 19. yiizyila kadar dayanmaktadir. Bu
veriler dogrultusunda giiclenme, gerceklestirilen bir kondisyon kontraksiyonundan sonra kisa
bir siire i¢in artan izometrik kas segirme kasilmasi kuvvetinde gerceklesen artis oldugunu
belirtilmistir (Ramsey, R. W., Street, 1941). Bunun yaninda yakin zamanl ¢aligmalar PAP ile
ilgili, maksimum veya submaksimum diizeyde kasilmalarin ardindan kasin kasilma

performansindaki artis olarak tanimlanmustir (Sale, 2002).

Wilson ve arkadaslar1 (2013), PAP’1n atletik performans iizerinde ergojenik etkiler gosteren

bir olgu oldugunu belirtmislerdir.

Aktivasyon sonrasi giiclenme (PAP), artan kuvvet gelistirme oran1 (RFD) ile karakterize
edilmis ve istemli (Hanson ve ark., 2007; Jubeau ve ark., 2010)an ve elektriksel olarak
indiiklenen kas kasilmasinin (Jubeau ve ark., 2010) ardindan goézlenmistir. Kaslar
giiclendirilmis durumdayken, artan RFD, giiciin zirvesine ulagma siiresinin azalmasiyla
iligkilidir ve giiclendirilmis kas grubunun kullanildig1 sonraki fiziksel aktivitelerdeki
performansi teorik olarak artirabilecegi belirtilmistir. Maksimum veya maksimuma yakin
kas kasilmasindan sonra kasin hem yorgun hem de gii¢lii oldugu belirtilmistir (Hodgson ve
ark., 2005). Giiglendirilmis durum, yorgunluk yatistiktan sonra bir siire devam ederek,
sporcularin gelismis durumdan sinerji elde etmeleri icin bir "firsat penceresi" sagladigi
belirtilmistir (Andrews ve ark., 2015). Wilson ve arkadaglar1 (2013) bu “firsat penceresi’ni
olusturabilmek ve aktivasyon sonrasi giiclenmeyi (PAP) saglayabilmek icin PAP
egzersizinden sonra asil aktiviteye ge¢meden Once belirli bir siire dinlenme gerektigini

belirtmislerdir. Bu PAP egzersizi icin ise en uygun yogunluklarin %60-85 araliginda
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maksimum 1 tekrar (RM) dan olusan coklu setler seklinde uygulanmasinin etkili sonuglar

verecegini belirtmislerdir.

4.3.1 Aktivasyon sonrasi giiclenme (PAP)’nin altinda yatan mekanizmalar

Birden fazla PAP mekanizmasi arastirtlmistir. Tillin ve Bishop (2009) PAP’in altinda yatan
iki mekanizma oldugunu One siirmiislerdir. Andrews ve ark. (2015) PAP'in temel
fizyolojisinin Oncelikle kasi kisa siireli stirekli kasilmalarin gelismis RFD'sine (kuvvet
gelistirme orani) hazirlamak i¢in kasilan iskelet kasindaki diizenleyici miyozin hafif
zincirlerinin gegici fosforilasyonunu igerdigini belirtmislerdir (Grande ve ark., 1993; Seneye
ve ark., 1993). Aktivasyon sonrasit giclenmenin (PAP) sartli kasilmadan 4-10 sn sonra,
etkisinin ise sartli kasilmadan 4-12 dk sonra gozlendigi belirtilmistir. (Kilduff ve ark., 2011,
Gouvea ve ark., 2013).

4.3.2 Miyozin duzenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonu
Miyozin kas hiicrelerinde bulunur ve kas kasilmasindan sorumludur (Miyozin molekiilii, iki
agir zincir ve dort hafif zincirden olusan bir altigendir. Her agir zincir, sirasiyla iki

diizenleyici hafif zincir (RLC) igeren bir miyozin basindan olusur (Lorenz, 2011).

RLC aktif olarak kas kasilmasini diizenler (Szczesna-Cordary, 2003). Her RLC'nin bir fosfat
baglama bdlgesi vardir ve fosforilasyon, miyozin hafif zincir kinaz adi verilen bir enzim
tarafindan katalize edilir. Kaslar kasildiginda ve sarkoplazmik retikulum kalsiyum (Ca2+)
saldiginda enzim aktive olur. Miyozin diizenleyici hafif zincirin bu fosforilasyonu, aktin-
miyozini sonraki kas kasilmalari sirasinda sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum salinimina
kars1 daha duyarli hale getirir. Hassasiyet, kaslarda kalsiyum diisiik oldugunda daha ytiksek
potansiyel sunar.

Sonug olarak, miyozin RLC'nin fosforilasyonu nedeniyle her segirme kasilmasinin giicii artar
(Lorenz, 2011).
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Sekil 5. Aktivasyon sonrasi giiclendirmenin (PAP) 6nerilen mekanizmasi.

(A) Kalsiyum iyonlari, kalsiyum-kalmodulin etkilesiminin ardindan miyozin hafif zincir
kinazi (MLCK) aktive eder. MLCK daha sonra miyozin diizenleyici hafif zinciri (MRLC)
fosforile eder; bunun, miyozin basinin kalin filamandan (miyozin omurgasi) ince filamana (B
panelindeki ag¢ik renkli miyozin kafasi) dogru doniisiinii tetikledigine inanilir. Kalsiyumun
uzaklastirildigi ya da yeniden alindigi durum, kalmodulinin ayrigmasini bununla birlikte
miyozin diizenleyici hafif zincirin inaktivasyonunu tetikler. MRLC'nin miyozin hafif zincir
fosfataz (MLCP) tarafindan fosforilasyonu, potansiyalizasyonun ortadan kaldirilmasi siirecini
tamamlar. (B) MRLC fosforilasyonu ve miyozin basinin (agik renk) miiteakip doniisii, basin
aktin'e baglanma olasiligini artirir ve dolayistyla tiretimi zorlar. Maksimumun altindaki (yani
doygunlugun altindaki) kalsiyum  dizeylerinde, bu durum belirli  kalsiyum
konsantrasyonlarinda, yani kalsiyum duyarliliginda kuvvet ¢iktisini artirir. Fosforilasyon hizli
fakat defosforilasyon nispeten yavas oldugundan, kisa bir dinlenme periyodu uygulansa bile
(6rn. kasilmalar aralikli olsa bile) bir kasilma aktivitesi periyodu (6rn. bir 1sinma periyodu),

sonraki kasilmalarda kasilma 6zelliklerini arttirmak i¢in yeterlidir. (Manning ve Stull, 1979).

4.3.3 Motor Unite alimi

Motor tinite emiliminin biiyiikligiinii ve miktarini incelemek i¢in H dalgalari dl¢iilebilir.

H refleksi, elektromiyografi kullanilarak duyusal liflerin elektrikle uyarilmasina kas tepkisini
yansitir, burada dalga tepkisi H dalgasi olarak adlandirilir. H dalgasi, la afferent sinirin
uyarilmas: nedeniyle gelismis bir kas tepkisidir. H dalgalarmin daha yiliksek amplitiidleri,

motor tinitelerin daha hizli ve daha yiiksek frekansla devreye girdigini gosterir.
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H dalgasmnin yiiksek amplitiidii motor iinite uyarilabilirligi, motor ndéron hacmindeki
degisiklikler veya norotransmiter maddelerin miktar1 ile agiklanabilir. Calismalar, PAP ile
indiiklenen kasin H dalgalarinin genligini arttirdigini ve bunun da daha fazla motor iinitenin

aktivasyonuna yol agabilecegini gostermistir (Tillin ve Bishop, 2009; Folland ve ark., 2008).

stimulation

H-wave

H-wave

\\.,A l_ la afferent fiber

Sekil 6. Afferent sinirlerin uyarilmasi sonucu H dalgasi olusmasi (Tiirker, 2013).

4.3.4 Aktivasyon sonrasi giiclenme ve yas
Aktivasyon sonrasi gliglenme ile iliskili ¢alismalar farkli yas gruplarinda incelenmistir. Bizim
calismamizin yas grubu olan 12-14 yas grubunu kapsayan yas araliginda gerceklestirilen bazi

caligsmalara bu boliimde yer verilmistir.

Arabatzi ve arkadaslar1 (2014), atletler tizerinde yaptiklari bir ¢aligmasinda ergenlik Oncesi
(10-12 yas), ergenlik donemi (14-15 yas) ve yetiskinlik (20-25 yas) donemi katilimcilarda
PAP’mn cinsiyet ve yasa baglh degiskenliklerini incelemislerdir. Calismada 3x3snlik bir
izometrik yarim squat jump test protokolil uygulamislar ve test sonucunda ergenlik donemi
erkekler ile yetiskin erkek gruplarinda PAP’1n etkilerinin istatistiksel olarak anlamli sonuglar
verdigini belirtmislerdir. Bunun yaninda ergenlik Oncesi yas grubunda istatistiksel olarak

anlamli sonuglar elde edemediklerini belirtmislerdir.

Bir bagka calismada Dallas ve arkadaslari (2018), ergenlik Oncesi (9-13 yas) kadin
cimnastikgileri, gliglii ve zayif cimnastikgiler olarak iki kategoride ve iki farkli kosullu uyaran
altinda PAP’1in etkilerini géormek amaciyla calismalarii gergeklestirmislerdir. Caligmanin
sonucunda, Rondat'n yiiksek yogunluklu kasilmalarmin, double tuck jump egzersizlerinin
tipik orta yogunluklu kasilmalariyla karsilastirildiginda benzer bir aktivasyon sonrasi
giiclendirme (PAP) etkisi yarattigin1 belirtmislerdir. Aktivasyon sonrasit gii¢lendirme
(PAP)’den yararlanmak i¢in plyometrik egzersizlerin uygulanmasi diistiniildiigiinde 6nemli
sonuclar elde ettiklerini belirtmislerdir. Calismada kullanilan double tuck jump veya Rondat
plyometrik egzersizin kullanilmasmin drop jump performansinda akut bir artis elde edildigi
sonucuna ulastiklarini belirtmislerdir. Ergenlik 6ncesi cimnastikcilerde kondisyon uyaran

egzersizlerin kas kuvvetine ve kuvvetlerin diizeyine gore belirlenmesi ve uygulanmasi
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gerektigini belirtmislerdir. Calismada uygulanan egzersiz (Rondat egzersizi ve double tuck
jump) ve sonrasinda uygulanan PAP egzersizinin (Drop jumps) etkisinin ortaya ¢ikmasi igin
yeterli hacimde olmadigini belirtmislerdir. Gii¢ olarak zayif cimnastik¢iler i¢in uygulanan
double truck jump egzersizlerinin, gili¢lii cimastikc¢ilere gore sonuglarinin istatistiksel olarak
anlamli sonuglar verdigini bunun sebebinin ise gii¢ olarak zayif cimnastikciler icin egzersizin
hacminin PAP i¢in daha uygun oldugunu belirtmislerdir. Guclu cimnastikgiler igin fark
yaratmak adina gerekli esik yogunlugunu agmalar1 gerektigini belirtmislerdir.PAP arasindaki
etkilesimin sonraki performansi belirledigini ve 6n yiikleme egzersizinin yogunlugu ve hacmi,
setler arasindaki dinlenme araliklarinin siiresi ve bir uyarandan sonraki toparlanma siiresi gibi

farkli faktorlerden etkilendigini bildirmislerdir.

Abbes ve arkadaglarinin (2018), ergenlik Oncesi erkek yiiziiciiler (11-15 yas) ile ilgili
yaptiklar1 bir ¢alismada, 30sn maksimum, iist viicut(sinav), alt viicut(squat) ve burpees
egzersizlerinin 50 m serbest stil ylizme Uzerindeki PAP ve psikofizlojik, fizyolojik,
biyomekanik etkilerini incelemislerdir. Bu arastirmada 50 m yarisindan 10 dakika Once
kullanilan 30 sn PAP egzersizlerinin 50 m sprint yiizme performansi iizerinde higbir etkisinin
olmadigin1 gostermistir. Sonuglarin istatistiksel olarak anlamli olmamasinim sebebinin PAP
aktivesinin yetersiz tiir, siire ve yogunlugu ile iliskili olabilecegini bir diger sebebin ise 30 sn
PAP yiikiinlin giiclendirme etkisi yaratmak icin yeterli olmamasindan kaynaklanabilecegini

belirtmiglerdir.

4.3.5 Aktivasyon sonrasi guclenme ve ylizme

PAP, sprint, kiirek ¢gekme ve ylizme gibi birgok sporda ergojenik bir etki gostermistir (Lockie
ve ark., 2016; Doma ve ark., 2016; Hancock ve ark., 2015). Yiizme ile iliskili PAP birkac kez
incelenmis ve bu hem olumlu hem de olumsuz sonuglar vermistir (Sarramian ve ark., 2015;
Barbosa ve ark., 2016; Hancock ve ark., 2015; Cuenca ve ark., 2015). Sarramian ve ark.
(2015), elli metre serbest stil ylizen milli yiiziiciiler {izerinde aktivasyon sonrasi gliglenmenin

etkisini incelemislerdir.

Dort 1sinma tlrlyle 50 m serbest stil dereceleri karsilastirilmistir; geleneksel yarisa 6zel
1sinma, Ust viicut PAP", alt viicut PAP’1 ve birlesik PAP 1sinmasi. Calismadan elde edilen
sonuclar 50 m serbest stil ylizme Uzerinde 6nemli bir glclendirme etkisi gostermemistir.
Barbosa ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada el paleti ile su ici PAP
egzersizinin ylizme performansi iizerinde ergojenik bir etkisinin olup olmadigimi
incelemislerdir. Calismanin sonucunda tepe kuvvet, impuls ve kuvvet gelisim hizi ile ilgili

istatistiksel olarak anlamsiz bir iliski bulunmustur. Iki farkli aktivasyon protokolii olan lunge
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ve yoyo squat'in ylzmeye baglarken yapilan standart bir 1sinma ile karsilastirilmasinda

istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunmustur.

Yoyo squat'tan sonra bes ve on bes metre dereceleri istatistiksel olarak anlamli derecede

gelisme gostermistir (Cuenca ve ark., 2015).

Hancock ve ark. (2015), kolej yiiziiciilerinde PAP'in sprint performansi {izerindeki etkisini
incelemislerdir. Katilimeilar, 100 m yiizme yarisindan once direng igeren bir makara sistemi
ile su i¢inde PAP egzersizi yaptilar. PAP testi (62,91 saniye), kontrol testinden (63,45 saniye)
istatistiksel olarak anlamli derecede farkli bulunmustur. Bu nedenle bu galismanin, 100 m

serbest stil performansinin bir PAP egzersizi ile gelistirilebilecegini gostermistir (Hancock ve
ark., 2015).
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5. GEREC ve YONTEM

5.1.Calismanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, 12-14 yas grubu erkek yiiziiclilerde farkli 1sinma protokollerinin (klasik,
aktif dinlenme, aktif dinlenme+PAP) 50 metre serbest ylizme performansina (kayma
mesafesi, kol sayisi, ayak vurus sayisi, 25m ge¢is siiresi, 50m bitiris siiresi) olan akut
etkilerinin incelenmesidir. Bu baglamda, 6zellikle yiiziiciilerin antrenman sirasinda ve yarisma
oncesinde performansi artirmaya yonelik kullanabilecekleri yeni bir isinma y&nteminin

kazandirilmasi ve spor bilimlerine katki verilmesi hedeflenmektedir.

5.2 Calismanin Problemi
Calismanin problemi, “Yiiziiciilerde 1sinma sonrasi yaris saatine kadar gecen siirede aktif

dinlenme yontemlerinin performans iizerine etkisi var mi1?”” Sorusudur.

5.3 Calismanin Alt Problemleri

- Kilasik aktif dinlenme yonteminin performans tizerine etkisi var m1?
- PAP egzersizinin performans lizerine etkisi var m1?

5.4 Hipotezler

Hi: 12-14 yas erkek yiiziiciilerde, PAP egzersizinin performans iizerinde etkisi vardir.

H2: 12-14 yas erkek yiiziiciilerde, klasik aktif dinlenme yonteminin performans Uzerinde

etkisi vardir.

5.5. Varsayimlar

Katilimcilarin test esnasinda maksimum kuvvette yiizdiikleri varsayilmaktadir.

Katilimcilarin  PAP 1sinma test protokoliinii maksimum kuvvette gerceklestirdikleri

varsayilmaktadir.
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5.6 Calisma Semasi

1. GUN 2. GUN 3. GUN
Antropometrik olguimler 3 Grup: Kontrol Grubu 2 Grup: Kontrol Grubu
(Viicut  agirhig, Boy Uzunlugu,
Oturma Yiiksekligi, Kulag Uzunlugu) 1 Grup: A program 3 Grup: A programi
1 Grup: Kontrol Grubu 2 Grup: B progranu 1 Grup: B programi

2 Grup: A programi

3 Grup: B programi

Sekil 7. Calisma semasi

5.7 Yerlesim
Bu calisma, Gebze Olimpik Yiizme Havuzu’nda gergeklestirilmistir.

5.8 Evren ve Orneklem
Calismanin desenini 12-14 yas arasinda ulusal ve uluslararasi seviyede yarismis, spor
yapmasinda sakinca olmadigina dair doktor onayli belgesi bulunan en az 1 yildir lisansh

olarak ylizmeye devam eden, erkek yiizme sporcular1 olusturmaktadir.

Katilimcilarin yas grubu 18 yas altinda olmasi sebebiyle, sporcularin aileleri arastirma igerigi
ile ilgili bilgilendirilmis (Goniillii Olur Formu Ek 2), arastirmaya katilabilmeleri adina onay
alinmistir (GOnUIlG Onay Formu Ek 3). Arastirmaya katilan sporcularin gerektigi durumlarda
fotograflarinin tezde kullanilacagi, fotograflarin kullanildigi durumda ise katilimcinin
kimliginin belli olmayacak sekilde yiiziinlin kapatilarak kullanilacag bilgisi verilmis ve izin
almmistir (Gontillic Olur Formu Ek 2). Calisma, sporcularin bagl oldugu kuliiplerinden
Genglik Hizmetleri Spor Kulibi (Kultip Onam Formu Ek 4) ve testler i¢in kullanilacak olan
Gebze Olimpik Yizme Havuzundan (Tesis Onam Formu Ek 5) gereken resmi izinler

alindiktan sonra gerceklestirilmistir.

Calisma etik kurul onayr ‘07.04.2023° tarihinde, Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Etik
Kurulu’ndan 09.2023.598’ protokol kodu ile alinmigtir (EK 1). Arastirmaya baslamadan 6nce
katilimcilarin antrenman geg¢misleri ve yaralanma gec¢misleri ile ilgili bilgiler kayit altina

alinmigtir (Sporcu Bilgi Formu Ek 6).
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Tim sporcularin FINA puanlar, katildiklar1 son yaris olan ve Gebze’de 11 Mart 2023
tarihinde yapilan Kocaeli 13+ 11 Baraj Gegme Yarislarinda elde ettikleri dereceler
https://swimrank.org sitesinde bulunan uygulamaya yuklenerek hesaplanmaistir.

Sporcularin test gruplarina katilimlart FINA puanlarinin sirlamasina gore, (en yiiksekten en
diisiige dogru) sira ile 3 gruba dagitilmistir (6rnegin; 1.siradaki sporcu 1. gruba, 2. siradaki
sporcu 2. gruba, 3. siradaki sporcu 3.gruba, 4. siradaki sporcu tekrardan 1. gruba .... seklinde

bir diizen ile dagitilmistir. Toplam 21 sporcu 7ser li 3 grup haline getirilmistir.

Bu calismanin minimum Orneklem biytikligi, G-power yazilimi 3.1.9.7 (Diisseldorf
Universitesi, Diisseldorf, Almanya) kullanilarak hesaplanistir. Bu analize gére; ¢alismamizin
tasarimina uygun olarak Onislem (a priori) ve F testleri kullanilarak giic hesaplanmis; hata
orani a hata olasilig1 = 0.05; minimum etki biiyiikligli = 0.35; grup sayist = 1; 6l¢lim sayis1 =
3 ve glc¢ (1-B hata olasiligl) = 0.80 (Tirkmen ve ark., 2022). Tekrarlayan varyans analizi
Olclimlerine dayanarak, istatistiksel anlamlilik i¢in minimum O6rneklem biiyiikliigli gergcek
giici %81.07 olan toplam 15 katilimei olarak saptanmistir. En az katilimci sayist (15
katilimci) goz onitinde bulundurularak, ¢calismadan ayrilmak isteyebilecek, rahatsizlik durumu
bulunabilecek katilimcilar diistiniilerek ¢alismanin 22 katilimeiyla gergeklestirilmesine karar

verilmistir.

r(‘i;ﬁowars.‘l.BJ — [m] X
ile Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions pfmm qr wr l;alyses

critical F = 3.34039

Test family Statistical test

- :
Frests ~ ANOVA: Repeated measures, within factors = v
Type of power analysis

A priori Compute required sample size - given , power, and effect size ~

Qutput Parameters

Noncentrality parameter A | 11.0250000
Criticai F L 3.3403856 |

Numerator df 2.0000000
Denominator df 28.0000000

Total sample size | X ’_’?I,,’

Actual power 0.8107117 y

Corr among rep measures

Nonsphericity correction € |

Sekil 8 Gli¢ Analizi Gorseli
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5.9 Calisma Grubu

Bu calismaya;

. Ylizme sporcusu olan,

. Calismaya goniillii olarak katilan,

. Calismanin amag ve riskleri hakkinda bilgi verilen izin bildirgesini imzalamas,
. Tatdn ve alkol turevi madde kullanmayan,

o Ylzme bransinda en az 1 yildir lisansli ve aktif olarak yarisan,

. 12-14 yas araliginda 22 erkek sporcu bu ¢alismaya katilmistir.

5.10 Calismaya Dahil Olma ve Calismadan Cikarilma Kriterleri

Bu ¢alismaya, ¢alisma grubu 6zelliklerini tagiyan, ylizme sporcusu olan, yizme bransinda en
az 1 yil yarisma ge¢misi bulunan ve halen yarigsmaci olarak devam eden, 12-14 yas araliginda
erkek ylzme sporculari dahil edilmistir. Calisgmadan ¢ikarilma kriteri olarak, aile onayi
bulunmayan, saglik bildirgesi formunu doldurmayan, test sirasinda rahatsizlik yasayan,
belirlenen yas kriterini karsilayamayan, belirlenen yarisma yilin1 karsilayamayan, kendi istegi

dogrultusunda testten ¢ekilmek isteyen katilimeilar aragtirmadan ¢ikarilmastir.

5.11 Cahismada Uygulanan Testler ve Olguimler
Katilimcilara, 6l¢tim baslamadan once gergeklestirilecek c¢alisma ve elde edilecek olan
sonuglarin literatiire saglayacagi katkilar konusunda bilgi verilerek test protokoliine sadik

kalmalar1 istenmistir.

Sporculardan test giiniinden bir giin once herhangi bir sportif aktivite yapmamalari
istenmistir. Test gunu testten 2-3 saat Once kahvaltilarini hafif sekilde yapmalari sdylenmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin testleri, giiniin ayni saat dilimlerinde (09.00-11.00), bu saatler
alisik olduklar1 antrenman saatleri oldugu i¢in secilmistir. 3 ayr1 giinde 48 saat araliklarla
tamamlanmistir. Arastirmamiza katilan sporcular havuza 3 farkli giin gelerek testleri
tamamlamislardir. Havuzun sicaklik degerleri FINA Onerilerine gore, 25-28 derece araliginda
tutulmustur.

5.11.1 Antropometrik ol¢ciim yontemi

Antropometrik 6l¢iimler Uluslararas1 Kinantropometri Dernegi’nin (The International Society

for the Advancement of Kinanthropometry- ISAK) standartlarina gére yapilmustir.

Viicut agirligr olgtimii; ¢alismaya dahil olan yiiziiciilerin viicut agirliklari, Tanita marka
BC730 model, agirlik kapasitesi azami 150 kg olan dl¢liim araligi 0,1 kg olan dijital tart:

kullanilarak o6l¢iilmiistiir. Sporcularin viicut agirhigi verileri alinirken ayaklar1 ¢iplak ve
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tizerlerinde sadece yiiziici mayolar1 olacaktir (ISAK 2001). Sporculardan tart1 iizerinde dik
pozisyonda ve sabit durmalari istenecektir. Olgiim sonucu kilogram (kg) cinsinden kayit altina

alimustir.

Sporcularin boy uzunlugu, diiz bir duvara sabitlenen mezura yardimiyla hazirlanan diizenekte
Olciilmiistiir. Sporcu ayaklar ¢iplak olarak duvarda hazirlanmis skalanin oniinde, sirti duvara
gelecek ve agirhigr iki ayagina esit dagitilmis sekilde durmuslardir. Topuklar birlesmis
pozisyonda, bas frankfort pozisyonda, kollar omuzlardan serbest bigimde yanlarda olacak
sekilde pozisyonlanmistir. Topuklar, kalca, kiirek kemigi (scapula) duvara yanasmis sekilde
pozisyonlanmistir. Sporcudan derin nefes alarak, viicudunu dik pozisyonda tutmasi ve basin
frankfort pozisyonda olmasi istenecek, cetvel, sa¢c preslenecek sekilde verteks iizerine

yerlestirilecek ve 6l¢tim alinacaktir (ISAK 2001). Sonuglar cm olarak kaydedilmistir.

Oturma yiiksekligi, bas Frankfort diizleminde tutuldugunda oturma platformundan Vertexe
kadar olan yiiksekliktir. Sporcu bir dl¢tim kutusu veya diiz bir platform iizerine oturtulmustur.
Eller uyluklarinin tizerinde durmalidir. Sporcudan derin nefes almasi, dik durmasi ve basin
frankfort pozisyonda olmasi istenmis, cetvel, sa¢c preslenecek sekilde verteks Ttizerine

yerlestirilmis sekilde 6l¢iim alinmistir (ISAK 2001). Sonuglar cm cinsinden kaydedilmistir.

Kula¢ uzunlugu verileri diiz bir duvar ylizeyinde sabitlenen mezura vasitasiyla hazirlanan
diizenekte gerceklestirilmistir. Kulag uzunlugu pozisyon olarak kollarin saga ve sola
acildiginda sag ve sol elin en uzun parmaklari arasindaki maksimum wuzaklik olarak
belirtilmektedir. Olglimde sporcularin sirti diiz bir zemine yaslanmuis, kollar saga ve sola
acilmis ve yere paralel durumda, elleri sirt1 duvara temas edecek durumda olacak sekilde sag
ve sol elin en uzun parmaklar1 arasindaki mesafe duvara sabitlenen bir mezura yardimiyla

Olctilmiistiir (ISAK 2001). Sonuglar cm olarak kaydedilmistir.
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Sekil 9. Antropometrik 6l¢iimlerin uygulanmasi (boy uzunlugu, kula¢ uzunlugu, ayak uzunluk

ve genigligi dl¢ctimleri).

5.11.2 Uygulanacak isinma protokolleri ve 50 m serbest stil ylizme

Arastirmada kullanilacak calisma modelimiz tablo 4 de gosterilmistir.

Gruplarin gergeklestirdikleri ¢alisma modeli tablo 4’de verilmistir. Tiim gruplardan isinma
oncesi dinlenik nabiz ve 50m ylizme yaris1 Oncesi nabiz Ol¢iimleri kaydedilmistir. Nabiz
Ol¢iimleri Polar marka nabiz monitoriiniin  S8101 model gogiis bandi ve saati ile
kaydedilmistir. Katilimcilarin 25 m gegis ve 50 m bitiris dereceleri el kronometresi yardimiyla
kaydedilmistir. Sporcularin uyguladiklari PAP protokoliinde lastikle kol ¢ekisi hareketi sekil
10 da gosterilen kara 1ismnmasi lastikle kol g¢ekisi hareketiyle ayni fakat mavi renk lastik
kullanilarak uygulanmistir.

- Kara Isinmasi

Her grup Tablo 1 ve 2’deki hareketlerden olusan standart kara 1sinmasin1 yapacaktir. Tablo
1°de esneklik ve hareketlilik ¢caligsmalarin1 gdsterirken, Tablo 2 ise direng bandi ile bransa 6zel

1sinmaya hazirlik amaciyla yapilan ¢alismalar: gostermektedir.
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Tablo 1 Kara Isinmasi (Esneklik ve Hareketlilik)

Kara Isinmasi (9dk)

One  (15sn)-arkaya (15sn)  boyun
hareketi (30sn)

Saga — sola boyun hareketi (30 sn)

One (15 sn)- arkaya (15 sn) omuz 28

cevirme hareketi (30sn)

Yandan yukariya kol agis1 (30sn)

Onden arkaya dogru gégiis ag1s1(30sn)

(Chest expansions)

Elleri yukarda birlestirirken tek ayak
sigrama,  kollar ~ baslangic  pozisyonuna

geldiginde ayak degistirilir (30sn)

Kollar yukarda yanlara esnetme (Inner

tie and oblique) (30sn) saga (15sn)-sola
(15saniye)
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Kollarin zit yonde asag1 yukar1 hareketi
(30sn)

Kollarin, es zamanli, viicuda

yaklastirilip uzaklastirilmasi (30sn)

Iki kolun es zamanli geriye dogru

(15sn)- 6ne dogru (15sn) gevrilmesi (30sn)

Saga (15sn)-sola (15sn) bel cevirme
(30sn)

Geriye bacak itisi(60),sag bacak (30 sn)-
sol bacak (30sn)

Yana bacak agis1(60sn), sag bacak (30
sn)- sol bacak (30sn)

Dikey sigrama (30sn)

29




Kalga rotasyonu (60sn), sag bacak 30 sn
(15sn 6ne,15sn arkaya), sol bacak (30sn) (15sn
0ne,15sn arkaya)

(https://darebee.com/workouts/universal-warmup-workout.html, https://darebee.com/workouts/classic-

warmup-workout.html, Erisim Tarihi: 27.03.2023)

Tablo 2 Direng bandi ¢alismalari

Kara 1sinmasi direng bandi (sar1 renk) ¢aligsmalari (6 dk)

~ [

Kollar iki yanlara acik sabit direng
bandiyla birlikte ellerin viicudun Oniinde
birlestirilmesi  hareketi (10 sn yiiksek
tempoda ¢ekis, 1/3 dinlenme 30sn dinlen x 3
set)

Serbest ylizme teknigine benzer
sekilde, wviicut one egilmis pozisyonda,
sirastyla sag ve sol kol ¢ekis (10 sn yiiksek
tempoda ¢ekis, 1/3 dinlenme 30sn dinlen x 3
set)

Kelebek yiizme teknigine benzer
sekilde, viicut One egilmis pozisyonda,

kollarin es zamanli hareketler yanlardan

viicudun digina dogru ¢ekilisi (10 sn yiiksek
tempoda ¢ekis, 1/3 dinlenme 30sn dinlen x 3
set)

(https://www.triathlete.com/training/stretch-cord-exercises-swim-strength/, Erisim Tarihi:
27.03.2023)

- Su Isinmasi

TUm gruplarin 1sinma protokolleri i¢inde bulunan klasik 1sinmanin su bdliimiindeki ¢aligmalar
tablo 3’de verilmistir.
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Tablo 3 Klasik su 1sinmasi.

Klasik 1sinma- Su 1sinmasi

200m serbest ylizme 8 iz

3x  100m kangik yiizme(kelebek MM\%I&—
25m,sirtiistii 25m,kurbaga 25m,serbest 25) ;%% vﬁ e

Serbest stil ayak vurusu 100m

Serbest stil sprint ¢caligmalar1 (4x25m)
X i 4

Ardindan 100m soguma

Ardindan test mesafesi serbest stil

sprint(2x50m)

Ardindan 100m soguma

Cikis (6 adet), doniis (6 adet) ve varig

(6 adet varig) calismalari

Ardindan 300m soguma —
@§“ |

a%u'

(https://www.underwateraudio.com/blogs/swimming-and-fitness-blog/the-ultimate-beginners-quide-

to-swimming , https://docplayer.biz.tr/20368782-Krawl-serbest-yuzme-teknigi-krawl-yuzme-
tekniginin-gelisimi.html, Erisim Tarihi: 27.03.2023).
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Sekil 10. Kara 1sinmasi, bant 1sitnma uygulamasi.
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Sekil 11. Dinamik stretching hareketlerinin uygulanmasi.
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Sekil 12. Aktif dinlenme+PAP protokolii alt ekstremite durarak uzun atlama uygulamasinin

gosterimi.
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Tablo 4. Arastirma ¢alisma modeli

KONTROL GRUBU

APROGRAMI
(Aktif Dinlenme)

B PROGRAMI
(Aktif Dinlenme + PAP)

(Isinma Oncesi dinlenik
nabiz 6lglimleri)

Klasik 1sinma
(Kara 15 dk+Su 25 dk)

!
30 dakika dinlenme

l

(50 m test 6ncesi nabiz
olgtimleri)

50 m maksimum serbest
ylzme testi

(50 m test 6ncesi nabiz
Olcimleri)

(Isitnma 6ncesi dinlenik
nabiz dl¢limleri)

Klasik 1sinma

(Kara 15 dk+Su 25 dk)

!
30 dakika dinlenme

(30 dakika boyunca aktif
dinlenme, dinamik streching,
ylriyts)

!

(50 m test Oncesi nabiz
olcumleri)

50 m maksimum serbest
yuzme testi

(50 m test 6ncesi nabiz
6lctmleri)

(Isitnma 6ncesi dinlenik
nabiz dlglimleri)

Klasik 1sinma
(Kara 15 dk+Su 25 dk)
!

30 dakika dinlenme

(20 dakika aktif dinlenme,
dinamik streching

+
5 dk pasif dinlenme
+
Son 5 dakika i¢inde (PAP)

(15 sn icinde, 5 durarak
uzun atlama, 15 sn iginde 5 lastikle
cift kol ¢ekis)

!

(50 m test 6ncesi nabiz
Olciimleri)

50 m maksimum serbest
ylzme testi

(50 m test 6ncesi nabiz
Olgtimleri)

5.11.3 Kontrol grubu (pasif dinlenme)

Kontrol grubunda testlere katilacak sporcular, 1sinmalar1 bittikten sonra viicut 1silarim
kaybetmemek icin bekleme odasinda bornozlarini giyerek yarisma zamanlarini (30 dk) pasif

olarak bekleyerek gegirmislerdir.

5.11.4 A program (aktif dinlenme)

Aktif dinlenme grubunda testlere katilacak sporcular, isinmalar1 bittikten sonra yliriiyts,
jogging ve dinamik stretching hareketlerinden olusan rutinlerini yaparak 30 dk’lik bekleme

stiresini aktif olarak gecirmislerdir. 5 dk yiiriiylis/jogging, 5 dk dinamik stretching olmak
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tizere 3 set yapilacak. Dinamik stretching hareketleri i¢in sekil 13 de gosterilen hareketler 30

sn x 2 set seklinde gergeklestirilmistir.

5 1 ;\1\ %)
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Kol Cevirme Diiz Bacak Omuz Esnetme Tirtll Yiiriiylisi Yeldegirmeni
Kaldirma

Sekil 13. Dinamik streching hareketleri siralamalar1 ve uygulama sekilleri

5.11.5. B programu (aktif dinlenme + PAP)
Aktif dinlenme+PAP grubunda testlere katilacak sporcular, 1sinmalar1 bittikten sonra yliriiyts,
jogging ve dinamik stretching (sekil 13) hareketlerinden olusan rutinlerini yaparak 30
dakikalik bekleme siirelerinin 20 dakikasini aktif olarak gecirmislerdir. 5 dk yliriiyiis/jogging,
5 dk dinamik stretching olmak uzere 2 set yapmuslardir. Ardindan 5 dakikalik pasif dinlenme
seansindan sonra yarigma startina 3 dk kala, 15 sn i¢inde, 5 durarak uzun atlama, 15 sn iginde
5 lastikle ¢ift kol g¢ekisinden(sekil 10 1sinma protokoliine benzer sekilde orta agirlikta mavi
lastikle gerceklestirilmistir) olusan PAP egzersizlerini yaptiktan sonra 4,5 dk daha pasif
dinlenmenin ardindan 50 m yiizme testine girmislerdir. Durarak uzun atlama ve kol ¢ekisleri
(mavi renk lastik ile) patlayici 6zellikte olacak ve sporcular her bir tekrar igin kendilerini
maksimal zorlayacaklardir.
5.11.6 50 m ylzme performansi 6lciimleri
50 m ylizme performansi boyunca sporcularin depar tasindan ¢ikis yaptiktan sonra kayma
mesafelerini 6lgmek igin havuz kenarna hazirlanacak olan metrik sistemin arkasina tripod
tizerine yerlestirilen 12 megapiksel kamera ile fotograf 4K video c¢ekebilme 6zelligi olan
iPhone 6s telefon kullanilmistir. 25 m ara gecis ve 50 m bitiris siirelerini el kronometresi ile
alimmustir. Sporcularin kulag sayilar1 ve ayak vurus sayilarimi 6lgebilmek icin GoPro Hero 5
Black Aksiyon Kamerasi s gubugu vasitasiyla test boyunca suyun altindan ¢ekim yapmis daha
sonra bilgisayara aktarilan goriintiiler {izerinden kula¢ sayist ve ayak vurus sayilari
hesaplanmuistir.
- Kol frekans1 hesaplanmasi; sporcularin kol frekanslar1 alinan su i¢i ve su dis1 video
kayitlart agir ¢gekim (slow motion) moduna alinarak Duo Video Converter uygulamasinda
analiz edilmistir. Kol frekansi analizinde sporcularin 25 metre gecislerinden itibaren 5

saniye icerisinde sag kolun bir tam dongiisiiniin sayisinin 12 ile ¢arpimi formiilii ile
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hesaplanmistir. Bu hesaplama bize sporcunun bir dakika igerisindeki kol frekans degerini
vermistir.

Ayak frekansi hesaplanmasi; sporcularin ayak frekanslari alinan su ici ve su dis1 video
kayitlar1 agir ¢ekim (slow motion) moduna alinarak Duo Video Converter uygulamasinda
analiz edilmistir. Ayak frekansi analizinde sporcularin 25 metre gegislerinden itibaren 5
saniye icerisinde sag ayaginin bir tam vurus sayisinin 12 ile carpimi formiili ile
hesaplanmistir. Bu hesaplama bize sporcunun bir dakika igerisindeki ayak frekans

degerini vermistir.
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Sekil 14. Kayma mesafesi i¢in kurulan diizenegin modellemesi.

\

Y

Sekil 15. GoPro su alt1 6l¢limlerinin alinmasini saglayan monopod Ornegi.
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Sekil 16. Performans testleri ayak ve kol frekanslar analizi i¢in, GoPro su alt1 video kayitlari.

Sekil 17. Performans testleri ayak ve kol frekanslari ve 25m-50m dereceleri analizi igin, su

dis1 video kayaitlari.

5.12 statistiksel Analizler

Katilimcilara ait fiziksel 6zellikler, kinematik bilesenleri (ayak frekanslari, kulag frekanslari)
ve performansa iligkin veriler (25 metre gegis dereceleri ile 50 metre bitiris dereceleri) ile
tanimlayici istatistikler (medyan, ortalama, standart sapma, minimum, maksimum)

kullanilarak elde edilmistir.

39



Aragtirmada bagimsiz degiskenler, 1sinma protokolleri (pasif dinlenme, aktif dinlenme, aktif
dinlenme+PAP) bilesenleri; bagimli degiskenler icin ise 50 metre serbest yiizme testi
bilesenleri (50 m sn/ms — yiizme mesafesi, ayak vurus sayisi, kulag¢ sayisi,25 metre gegis
dereceleri) kullanilmstir.

Normallik analizi icin Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Elde edilen verilerin bazilarinin
normal dagilim grafigine uygun olmamasi sebebi ile bunun yaninda katilimci sayisinin 30 kisi
altinda olmasi1 sebebi ile kinematik bilesenlerin (kula¢ frekanslar1 ve ayak frekanslar1)25m
gecis dereceleri ve 50 m bitiris performans belirteglerine olan etkilerini, farkli 1sinma
protokollerindeki etkilerini incelemek amaciyla repeated measures ANOVA nonparametrik
modellerinden Friedman test kullanilmistir. Anlamli sonuglar elde edildigi durumda,
farkliliklarin incelenmesi adina Wilcoxon Sira Sayilari testi kullanilmas.

Fiziksel ozelliklerden elde edilen veriler (viicut agirligi, kulag uzunlugu, CI, BKI, oturma
yiiksekligi, boy uzunlugu, el genisligi, el uzunlugu, ayak genisligi, ayak uzunlugu) verileri ile
performans belirtecleri (25m gegis dereceleri ve 50m bitiris dereceleri), kinematik bilesenler
(kulag frekanslart ve ayak frekanslarl) arasindaki iliskileri incelemek adina Spearman
korelasyon analizi kullanilmistir. Degiskenler arasinda ilisiler siniflandirilirken Spearman
korelasyon katsayis1 (r) kullanilmistir. Bu siniflandirma ile iliskiler 0,00-0,30 ‘kiigiik’; 0,31-
0,49 ‘orta’; 0,50-0,69 ‘biiyiik’ seklinde degerlendirilmigtir
(http://www.sportsci.org/resource/stats/index.html, Erigim Tarihi: 07.09.2023). Friedman
analizlerinin etki biyiikliiklerinin hesaplanmasinda, Kendall’s W analiz yontemi
kullanmilmistir. Etki biiytikliiklerinin degerlendirilmesinde w degerleri kullanilmis ve etki
buyuklikleri> 0.50 buyuk,> 0.30 orta ve> 0.10 kiigUk, olarak ele alinmistir (Doppelhammer
ve Stockl, 2020).
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6.BULGULAR

Bu boliimde katilimcilarin antropometrik Olgtimlerinin, 25 m ve 50 m serbest ylizme
performans derecelerinin, alt ve (st ekstremite kinematik degerlendirmeleri igin ayak

frekanslarinin, kol frekanslarina yonelik istatistiksel bilgilere yer verilmistir.

6.1 Sporcularin Tammmlayic1 Ozelliklerine Yonelik Istatistiksel Analiz Sonuclar

Arastirmaya katilan erkek yiiziiciilerin fiziksel 6zelliklerine (yas, viicut agirligi, boy uzunlugu,
kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, beden kitle indeksi, cormique indeks, ayak uzunlugu, el
uzunlugu) iliskin minimum, maksimum, medyan, ortalama, standart sapma degerleri tablo

5’de gosterilmistir.

Tablo 5. Sporcularin tanimlayici 6zelliklerine yonelik istatistiksel analiz sonuglar (n=22).

SPORCULARIN TANIMLAYICI OZELLIiKLERI

DEGISKENLER N Min. Max. Medyan Ort. SS
Yas (y1l) 22 10,8 14,3 12,08 12,15 0,95
Yiizme yasi (y1l) 22 5 9 7 6,52 1,2
FINA Puan 22 183 435 284,5 278 59,6
Ortalamalan

Viicut agirhgr (kg) 22 33,4 57,7 41,85 42,55 7,46
Beden Kitle Indeksi 29 13,46 21,42 17,79 17,99 2,18
(kg/m?)

Boy Uzunlugu (cm) 22 139 170 153 153,43 7,29
Oturma Yiiksekligi 29 70 925 80,25 80,74 4,67
(cm)

Cormique index

(Oturma 22 47,95 54,55 52,98 52,62 1,59
yiiksekligi/boyx100)

Kula¢ Uzunlugu 22 140 1815 153 153,28 9,03
(cm)

El Uzunlugu (cm) 22 15 19,3 16,5 16,6 0,95
El Genisligi (cm) 22 7 8,7 7.8 7,86 0,45
Ayak Uzunlugu (cm) 22 22 27 24 23,92 1,14
Ayak Genisligi (cm) 22 7,5 10 9 9,21 0,67

N: katillmai sayisi, SS: Standart Sapma, Min: minimum, Max: maksimum, Ort: Ortalama, EB: Etki bityiikligii
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6.2 Sporcularin Kol Frekanslarina Yonelik istatistiksel Analiz Sonuclar

Arastirmaya katilan erkek yiiziiciilerin uyguladiklar1 3 farkli 1sinma protokoliinden elde edilen
kol frekanslari verilerine iligkin minimum, maksimum, medyan, ortalama, standart sapma, “p”
ve etki biyukligii degerlerine iligkin veriler tablo 6.’de basliklar halinde belirtilmistir.
Sporcularin 50 m kol frekanslari, 3 ayr1 1sinma protokoll (klasik (pasif dinlenme), aktif
dinlenme, aktif dinlenme+PAP) ile gerceklestirilen Ol¢limler arasi iligkiler, Friedman testi
kullanilarak gercgeklestirilmistir. 3 farkli test protokolii ile 50 metre kulag¢ frekansi verileri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ saptanmamustir(p=,235). (p>0,05)

Tablo 6. Sporcularin ii¢ farkli test protokolii sonrasi uygulanan 50 m serbest ylizme testi

sonucu kulag frekansi verilerine yonelik istatistiksel analiz sonuglari.

KULAC FREKANSLARI OZELLiKLERININ DEGERLENDIRILMESI

N Min. Max. Medyan Ort. SS ap EB
Pasif dinlenme
kulag frekansi 60.00
22 48 72 (60,04-64,87) 62,45 5,45
Aktif dinlenme
kulag frekansi 66.00 235 ,066(kicik)
22 54 78 (62,30-68,06) 65,18 6,49
Aktif Dinlenme+
PAP kulag
frekansi 22 60 72 66,00 66 4,54

(63,99-68,01)

8 riedman testi, N: katithmer sayisi,SS: Standart Sapma, Min: minimum, Max: maksimum, Ort: Ortalama,
EB: Etki bityiikligii

6.3 Sporcularin Ayak Frekanslaria Yonelik Istatistiksel Analiz Sonuclari

Arastirmaya katilan erkek yiiziiciilerin uyguladiklar1 3 farkli 1sinma protokoliinden elde edilen
ayak frekanslar1 verilerine iliskin minimum, maksimum, medyan, ortalama, standart sapma,
“p” degerleri ve etki biiytikliigii degerlerine iliskin veriler tablo 7’°de belirtilmistir. Sporcularin
50 m ayak frekanslari, 3 ayr1 1sinma protokolu (klasik (pasif dinlenme), aktif dinlenme, aktif
dinlenme+PAP) ile gerceklestirilen Olglimler sonrasi elde edilen veriler arasi iligkiler,

Friedman testi kullanilarak gerceklestirilmistir.

Friedman test sonuclarina gore, ti¢ farkli test protokolii arasinda ayak frekanslari(p=0.003)

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir(p<0,05).
42



Veriler arsinda farkliliklarin iliskilendirilmesi i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir (tablo 8). Bu
sonuglara gore pasif dinlenme ayak frekansi ile aktif dinlenme ayak frekansi (p=0,028)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Pasif dinlenme
ayak frekansi verileri ile aktif dinlenme+PAP ayak frekanslar1 verileri (p=0,002) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir(p<0,05). Bu verilerin yani1 sira aktif
dinlenme ayak frekans: verileri ve aktif dinlenme+PAP (p=0,169) verileri arasinda

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

Tablo 7. Sporcularin ti¢ farkli test protokolii sonrasi uygulanan 50 m serbest yiizme testi

sonucu ayak frekansi verilerine yonelik istatistiksel analiz sonuglari.

AYAK FREKANSI OZELLIKLERININ DEGERLENDIRILMESI

N Min Max Medyan Ort sS ap EB

168
Pasif dinlenme ayak frekansi 22 108 204 160,91 26,36
(149,22-172,60)

174
AKktif dinlenme ayak frekansi 22 132 204 172,36 17,97 ,003  ,259(kiiguk)
(164,40-180,33)

174
AKktif dinlenme+PAP ayak frekansi 22 144 204 176,73 19,31
(168,17-185,29)

8Friedman testi,N: katihmci sayis;,SS: Standart Sapma, Min: minimum, Max: maksimum, Ort: Ortalama, EB: Etki

biiyiikligi
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Tablo 8. Wilcoxon sira isaretleri analiz sonuglari.

Sralar N Sira ort. Z P EB
Negatif siralar 12 11,29
Pozitif siralar 6 5,92
PDAyKF — ADAykF -
Y Y . -2,204 ,028 0,50(btiytk)
Esit 4
Toplam 22
Negatif siralar 14 10,00
Pozitif siralar 6 11,67
ADAYKF — APAYkF -
Y Y . -1,376 ,169 0,23(kiiguk)
Esit 2
Toplam 22
Negatif siralar 16 9,81
Pozitif siralar 2 7,00
PDAYKF - APAykF Vi
Y Y , 3,160 0,002 0,68(bliyik)
Esit 4
Toplam 22

N: katilimai sayisi, Ort: Ortalama, PD: pasif dinlenme, AD: Aktif dinlenme, AP: Aktif dinlenme+PAP, AykF: Ayak
frekansi, EB: Etki biyiikliigi

6.4 Sporcularin Serbest Yiizme Derecelerine Yonelik Istatistiksel Analiz Sonuclari

Calismanin bu boliimiinde aragtirmaya katilan yiiziiciilerin 3 farkli test protokoliinde
uyguladiktan sonra elde edilen 25 metre serbest yiizme gecis derecelerinin, minimum deger,
maksimum deger, medyan, ortalama, standart sapma, “p” degerlerine iliskin veriler tablo 9°da
belirtilmistir. Bunun yaninda yine 3 farkl: test protokolii uygulandiktan sonra gerceklestirilen
50 m serbest ylizme derecelerine iliskin minimum deger, maksimum deger, medyan, ortalama,

standart sapma, “p” degerleri tablo 10°da belirtilmistir.

Friedman analiz verilerine gore, li¢ farkli 1sinma protokolu (klasik (pasif dinlenme), aktif
dinlenme, aktif dinlenme+PAP) sonrasi uygulanan 25 m serbest yiizme gegisi test

dereceleri(p=0,308) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir(p>0,05).
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Tablo 9. Ug farkli test protokolii sonrast 25 m serbest yiizme derecelerine yonelik

verilerinin istatistiksel analiz sonuglari.

25 METRE YUZME DERECELERININ DEGERLENDIRMESI

N Min Max Medyan Ort SS ap EB
PaSi;S;?T:z” d’T‘(‘;)ZS m 2 12,6 R 4’;212’ o) 1488 1,18
Akt;,f;;'j’é’?j;')z‘r’m 22 12,7 17,87 a 4;212’ 20 14,83 1,28 308 ,053(kigiik)
Aktif dinlenme+pap 99 12,6 17.89 14,84 14,9 135

25m ylzme d.(sn) (14,30-15,50)

8Friedman testi,N: katihimci sayis1,SS: Standart Sapma, Min: minimum, Max: maksimum, Ort: Ortalama, EB: Etki

biiytikligi

Tablo 10. Ug farkli test protokolii sonrasi 50 m serbest yiizme derecelerine yonelik

verilerin istatistiksel analiz sonuglari.

50 METRE SERBEST YUZME DERECELERININ DEGERLENDIRILMESI

N Min Max Medyan Oort SS °@p EB
Pasif dinlenme+50 m yiizme d.(sn) 22 28,17 38,49 32,80 32,78 2,63
y ' ’ ' (31,61-33,94) 194
Aktif dinlenme+50m yiizme d.(sn) 22 282 39 3241 32,88 2,84 ,279 ,058 (kiiguk)
y ' ’ (31,62-34,14) 00 488,219 ¢
- . 32,82
Aktif dinlenme+pap 50m ylizme d.(sn) 22 28,26 39,43 33,12 3,06

(31,76-34,47)

8% riedman testi,N: katilimci sayisi, SS: Standart Sapma, Min: minimum, Max: maksimum, Ort: Ortalama,
EB: Etki biyiikligii

Friedman analiz verilerine gore, ti¢ farkli 1sinma protokolii (klasik (pasif dinlenme), aktif
dinlenme, aktif dinlenme+PAP) sonrast wuygulanan 50 m serbest ylzme test

dereceleri(p=0,279) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir(p>0,05).

6.5 Degiskenlere Mliskin Verilerin Korelasyon Sonuclar:
Caligmaya dahil olan erkek yilizme sporcularimin tanimlayici &zelliklerini, ayak vurus

frekanslar1 ve kol cekis frekanslari olan kinematik bilesenlerini, 25 metre serbest ylizme
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gecis dereceleri ve 50 metre serbest yiizme bitiris derecelerinin arasindaki iliskiyi
inceleyebilmek adina Spearman sira farki korelasyon katsayisi (r) analiz yontemi kullanilmis
ve iligki diizeyleri (diisiik, orta, biiylik) belirlenmistir. Tanimlayici 6zellik olarak, yas (yil),
ylizme yas1 (yil), viicut agirligi (kg), beden kitle indeksi (kg/m?), boy uzunlugu (cm), oturma
yuksekligi (cm), Cormique index (Oturma yliksekligi/boyx100), kula¢ uzunlugu (cm), el
uzunlugu ve el genisligi (cm), ayak uzunlugu ve ayak genisligi (cm) korelasyonlar1 tablo
11°de belirtilmistir. Korelasyon analiz sonuglarinin sade ve net bi¢imde degerlendirilebilmesi
adina test protokollerine gore 25 ve 50 metre gecis dereceleri ve frekans degerleri (ayak ve
kol) ayr1 bagliklar halinde degerlendirilmistir. Korelasyon degerlendirmeleri tablolarinda “r
degerleri” verilmistir bunun yaninda degerlendirme sonuglar1 agiklanirken “p degerleri”

metin igerisinde belirtilmistir.

6.5.1 Performans belirtecleri ve tamimlayici o6zellikler arasi1 korelasyon analizleri
sonuclari

Bu boliimde, yas (yil), yiizme yas1 (yil), viicut agirhigr (kg), beden kitle indeksi (kg/m?), boy
uzunlugu (cm), oturma yiiksekligi (cm), Cormique index (Oturma yiiksekligi/boyx100),
kulag uzunlugu (cm), el uzunlugu ve el genisligi (cm), ayak uzunlugu ve ayak genisligi (cm)
ve 25 metre serbest ylizme gecis derecelerinin test protokolleri arasindaki korelasyon

degerleri incelenmistir.

Tanimlayici1 6zelliklerin korelasyon degerleri incelendiginde, viicut agirligi verileri ile boy
uzunlugu(p=,001), oturma yiiksekligi(p=,000), kula¢ uzunlugu(p=,000), el uzunlugu(p=,000),
el genisligi(p=,001), ayak uzunlugu(p=,001), ayak genisligi(p=,010), ve BKI(p=,000), verileri
arasinda pozitif yonlii korelasyon oldugu saptanmistir. Boy uzunlugu verileri ile oturma
yiiksekligi(p=,000), kula¢ uzunlugu(p=,000), el uzunlugu(p=,000), el genisligi(p=,044), ayak
uzunlugu (p=,000), verileri arasinda pozitif yonlii korelasyon saptanmistir. Oturma ytiiksekligi
degerlerine bakildiginda, kula¢ uzunlugu(p=,001-kiicik), el uzunlugu (p=,007), ayak
uzunlugu (p=,016) ve BKI (p=,030) degerleri ile pozitif yonlii korelasyon gézlenmistir. Kulag
uzunlugu verileri incelendiginde el uzunlugu (p=,000) ve ayak uzunlugu (p=,000) verileri ile
pozitif yonli korelasyon, el genisligi (p=,034) ile pozitif yonlii korelasyon gozlenmistir
(p<0,05). EI genisligi verileri incelendiginde ayak uzunlugu (p=,011) ayak genisligi (p=,005)
ve BKI (p=,003) verileri arasinda pozitif yonli korelasyon gozlenmistir (p<0,05).
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Tablo 11.

Tanimlayici 6zelliklerin korelasyon verileri sonuglar1 (n=22).

TANIMLAYICI OZELLIKLERIN DEGERLENDIRILMESI

Yas Yizme Vicut Boy Oturma Kulag El El Ayak Ayak
yast _ agirhgr uzunlugu yiiksekligi uzunlugu uzunlugu genisligi uzunlugu genisligi BKI CI
Yas (yil) - ,810™ ,279 ,296 174 ,237 ,217 ,178 ,397 ,282 ,036 ,085
,000 ,208 ,181 ,438 ,288 ,331 428 ,067 ,203 873 707
Yiizme yasi (yil) ,810™ - ,307 ,097 ,207 ,079 ,135 ,184 ,285 ,368 231 ,370
,000 . ,165 ,668 ,355 127 ,550 411 ,198 ,092 301 ,090
Viicut agirhg (kg) ,279 ,307 - ,654™ ,697" 7397 7627 6497 ,659™ ,536" ,859™ ,091
,208 ,165 . ,001 ,000 ,000 ,000 ,001 ,001 ,010 ,000 ,687
Boy uzunlugu (cm) . N . n . = -
,296 ,097 654 - 773 ,828 124 434 ,739 ,230  ,276
,158
,181 ,668 ,001 . ,000 ,000 ,000 ,044 ,000 ,303 214 481
Oturma yiiksekligi 174 ,207 6977 7737 - ,644™ 561" 347 ,508" ;399 463" 349
(cm) ,438 ,355 ,000 ,000 . ,001 ,007 114 ,016 ,066 ,030 ,112
Kula¢ uzunlugu -
,237 ,079 7397 ,828™ ,644™ - ,893™ 453" 782" ,294 385
(cm) ,084
,288 127 ,000 ,000 ,001 . ,000 ,034 ,000 ,185 077 711
El uzunlugu (cm) -
,217 135 7627 724 561" ,893™ - ,606™ 697 ,341 490"
,081
,331 ,550 ,000 ,000 ,007 ,000 . ,003 ,000 120,021 ,720
El genisligi (cm) ,178 184 ,649™ 434" ,347 453" ,606™ - ,530" ,579™ ,600™ ,019
428 411 ,001 ,044 114 ,034 ,003 ,011 ,005 ,003 ,931
Ayak uzunlugu " - . - . . . -
,397 ,285 659 ,739 ,508 ,782 ,697 ,530 - ,381 427
(cm) ,291
,067 ,198 ,001 ,000 ,016 ,000 ,000 ,011 ,080 ,048 ,189
Ayak genisligi (cm) 282 ,368  ,536" ,230 ,399 ,294 ,341 579 ,381 - ,498" 283
,203 ,092 ,010 ,303 ,066 ,185 ,120 ,005 ,080 ,018 ,203
Beden Kitle indeksi 036 231 ,859™ ,276 463" ,385 490" ,600™ 427 498" - 095
(BKI) (kg/m?) ,873 ,301 ,000 ,214 ,030 ,077 ,021 ,003 ,048 ,018 . ,673
Cormque index ,085 ,370 ,091 -,158 ,349 -,084 -,081 ,019 -,291 ,283 095 -
(CI) (Oturma
yiiksekligi/boyx100) ,707 ,090 ,687 ,481 112 ,711 ,720 ,931 ,189 ,203 673

Spearman korelasyon analizi sira farklar1 **=p<0,01, *=p<0,05
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Tanimlayic1 6zellikler ve 25 metre gecis dereceleri korelasyonlar1 incelendiginde, pasif dinlenme 25 metre gecis dereceleri ile boy
uzunlugu(p=,037), oturma yiiksekligi (p=,036), kula¢ uzunlugu (p=,015), ayak uzunlugu (p=,025), tanimlayici 6zellikler verileri arasinda negatif
yonlii korelasyon oldugu saptanmistir(p<0,05). Aktif dinlenme 25 metre gecis dereceleri ile viicut agirhigi (p=,032), boy uzunlugu (p=,031),
oturma yiiksekligi (p=,037), kulag uzunlugu (p=,026), el uzunlugu (p=,050), verileri arasinda negatif yonlii korelasyon saptanmis, ayak uzunlugu
(p=,008), verileri arasinda ise negatif yonlii korelasyon oldugu saptanmistir. Aktif dinlenme+PAP test protokolii 25 m gegis dereceleri ile vicut

agirhigr (p=,028), oturma yiiksekligi (p=,014), ayak genisligi (p=,022) verileri arasinda negatif yonlii korelasyon saptanmistir (p<0,05).

Tablo 12. 25 metre yiizme dereceleri ile tanimlayici 6zellikler verilerine yonelik korelasyon analizi sonuglari (n=22).

25 METRE SERBEST YUZME GECIS DERECELERI ve TANIMLAYICI OZELLIKLER KORELASYON SONUCLARI

Yas Yizme Vicut Boy Oturma Kulag El El Ayak Ayak
Yas1 Agirhgr Uzunlugu Yiiksekligi Uzunlugu Uzunlugu Genisligi Uzunlugu Genisligi BKI Cl PD25mD AD25mD AP25mD

PD25mD -,738** -,486* -,412 -,448* -,448* -,510* -,406 -,258 -,476* -363 -,077 -,285 - ,891%* ,691%*

,000 ,022 ,056 ,037 ,036 ,015 ,061 247 ,025 ,097 734 ,198 . ,000 ,000
AD25mD -,826**  -,648** -,459* -,462* -,448* -,472* -,423* -,354 -,550** -417  -,190 -,218 ,891** - J111%*

,000 ,001 ,032 ,031 ,037 ,026 ,050 ,106 ,008 ,053 397 ,330 ,000 . ,000
AP25mD -,685** - 717** -,469* -,333 -,516* -,207 -,261 -,391 -,268 -,485*  -321  -494* ,691** J111%* -

,000 ,000 ,028 ,130 ,014 ,356 ,241 ,072 ,228 ,022 145 ,019 ,000 ,000

Spearman korelasyon analizi sira farklar1 **=p<0,01, *=p<0,05
PD: pasif dinlenme, AD: Aktif dinlenme, AP: Aktif dinlenme+PAP, D: Y(izme derecesi(sn)
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Tanimlayic1 6zellikler ve 50 metre serbest stil yiizme dereceleri korelasyonlar1 tablo 13.’da incelenmistir. Pasif dinlenme 50 m derecesi ile viicut

agirligr (p=,032), boy uzunlugu(p=,030), oturma yiiksekligi(p=,035), kula¢ uzunlugu(p=,012), el uzunlugu(p=,036), ayak uzunlugu(p=,018),

verileri arasinda negatif yonlii korelasyon saptanmistir. Aktif dinlenme test protokolii 50 m dereceleri incelendiginde, ayak uzunlugu(p=,015) ve

ayak genisligi(p=,025) verileri ile arasinda negatif yonlii korelasyon saptanmistir(p<0,05). Aktif dinlenme+PAP test protokoli ile oturma

yuksekligi (p=,024), ayak uzunlugu (p=,032) arasinda negatif yonlii korelasyon oldugu saptanmustir.

Tablo 13. 50 metre yuzme dereceleri ile tanimlayici 6zellikler verilerine yonelik korelasyon analizi sonuglari (n=22).

50 METRE SERBEST YUZME DERECELERI ve TANIMLAYICI OZELLIKLER KORELASYON SONUCLARI

PD50mD

AD50mD

AP50mD

Yas Yizme Vicut Boy Oturma Kulag El El Ayak Ayak
Yasi Agirhgy Uzunlugu Yiiksekligi Uzunlugu Uzunlugu Genisligi Uzunlugu Genigsligi BKI Cl PD50mD AD50m D AP50mD

-, 775%* - B52** -,459* -,462* -,451* -,525%* -,449* -,311 -,500* -397  -119 -,266 - ,804** ,830%*

,000 ,008 ,032 ,030 ,035 ,012 ,036 ,159 ,018 ,068 597 232 ,000 ,000
- 795** - 642** -,285 -,388 -,363 -,356 -,241 -,258 -,514* -475*  -018 -,269 ,804** - ,146**

,000 ,001 ,198 ,074 ,097 ,104 ,281 247 ,015 ,025 938 226 ,000 ,000
- 122%*% - 722%* -,393 -,331 -,478* -,317 -,271 -,152 -,458* -370 -18 -377 ,830** ,T46** -

,000 ,000 ,071 ,132 ,024 ,151 ,222 ,499 ,032 ,000 410 ,084 ,000 ,000

Spearman korelasyon analizi sira farklar1 **=p<0,01, *=p<0,05
PD: pasif dinlenme, AD: Aktif dinlenme, AP: Aktif dinlenme+PAP, D: Yiizme derecesi (sn)
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25 metre test protokolleri korelasyon degerleri incelendiginde, Aktif dinlenme 25 metre gecis derecesi ile pasif dinlenme 25 metre gegis
dereceleri arasinda pozitif yonlii korelasyon saptanistir (p=,000). Aktif dinlenme 25 metre gegis derecesi ve aktif dinlenme+PAP 25m gecis
dereceleri arasinda pozitif yonlii korelasyon saptanmistir (p=,000). Bunun yaninda aktif dinlenme 25 metre gecis dereceleri ile, pasif dinlenme 50
metre bitiris dereceleri(p=,000), aktif dinlenme 50 metre bitiris dereceleri(p=,000) ve aktif dinlenme+PAP 50 metre bitiris dereceleri(p=,000)
arasinda pozitif yonlii korelasyon oldugu saptanmistir. Aktif dinlenme 25 metre gecgis dereceleri ile aktif dinlenme 50 metre bitiris dereceleri
arasinda(p=,000) pozitif yonlii korelasyon saptanmistir. Aktif dinlenme 25 metre gecis dereceleri ile aktif dinlenme+PAP 50 m bitiris dereceleri

arasinda pozitif yonlii korelasyon saptanmistir (p=,000).

Tablo 14. 25 metre gegis dereceleri ve 50 metre bitiris derecelerinin 3 farkli test protokolleri sonuglarina yonelik korelasyon sonuglart (n=22).

25 METRE GECI$ VE 50 METRE BiTiRiS DERECELERININ TEST PROTOKOLLERI iLE KORELASYON SONUCLARI

PD25mD AD25mD AP25mD PD50mD AD50mD AP50mD
PD25mD - 891" 691™ 982" 796" 812"
,000 ,000 ,000 ,000 ,000
AD25mD - 7117 ,904™ 880" 845"
,000 ,000 ,000 ,000
AP25mD - 697" 602" 770"
,000 ,003 ,000
PD50mD - ,804™ ,830™
,000 ,000
AD50mD - 746"
,000

AP50mD

Spearman korelasyon analizi sira farklar1 **=p<0,01, *=p<0,05

PD: pasif dinlenme, AD: Aktif dinlenme, AP: Aktif dinlenme+PAP. D: ylizme derecesi
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6.5.2 Performans belirtecleri ve tamimlayici o6zellikler arasi korelasyon analizleri
sonuclari

Bu boliimde, yas (yil), yiizme yas1 (yil), viicut agirligi (kg), beden kitle indeksi (kg/m?), boy
uzunlugu (cm), oturma yiiksekligi (cm), Cormique index (Oturma yiiksekligi/boyx100), kulag
uzunlugu (cm), el uzunlugu ve el genisligi (cm), ayak uzunlugu ve ayak genisligi (cm) ve 25
metre serbest ylizme gegis derecelerinin test protokolleri arasindaki korelasyon degerleri

incelenmistir.

Pasif dinlenme 25m dereceleri ve aktif dinlenme 25m dereceleri (p=,000) arasinda pozitif
yonli korelasyon saptanmistir. Pasif dinlenme 25m ve aktif dinlenme+PAP 25 m dereceleri
(p=,000) arasinda pozitif yonlii korelasyon saptanmistir. Aktif dinlenme 25m ve aktif
dinlenme+PAP 5m dereceleri (p=,000)arasinda pozitif yonli korelasyon saptanmistir
(p<0,01).

Aktif dinlenme kula¢ frekansi ve aktif dinlenme+PAP ayak frekans: (p=,029) degerleri
arasinda pozitif yonlii korelasyon saptanmistir. Aktif dinlenme+PAP kulag frekansi ve pasif
dinlenme ayak frekanslar1 (p=,014) arasinda pozitif yonlii korelasyon saptanmigtir. Aktif
dinlenme+PAP kulag frekansi ve aktif dinlenme+PAP ayak frekansi (p=,011) degerleri
arasinda pozitif yonlii korelasyon saptanmistir (p<0,05).

Pasif dinlenme ayak frekansi ve aktif dinlenme+PAP ayak frekansi (p=,000) verileri arasinda

pozitif yonlii, yiliksek diizeyli korelasyon saptanmistir.  Aktif dinlenme+PAP kulag
frekanslar1 ve yas (p=,002) arasinda pozitif yonlii yiiksek korelasyon oldugu saptanmustir.
Aktif dinlenme+PAP kulag frekanslar1 ve yiizme yas1 (p=,013) arasinda pozitif yonlii yliksek
korelasyon oldugu saptanmistir (p<0,05).
Aktif dinlenme+PAP ayak frekanslar1 ve yas (p=0,008) arasinda pozitif yonlii yiiksek
korelasyon saptanmistir. Aktif dinlenme+PAP ayak frekanslar1 ve ylizme yast (p=0,006)
arasinda pozitif yonlii yiiksek korelasyon saptanmistir. Aktif dinlenme ayak frekanslar1 ve
aktif dinlenme+PAP ayak frekanslart (p=0,16) arasinda pozitif yonlii korelasyon
saptanmistir(p<0,05).
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Pasif dinlenme kula¢ frekansi, aktif dinlenme kulag frekanslari, aktif dinlenme+PAP kula¢ frekanslarinin tanilayict 6zellikler, Ust vicut

uzunluklar: ile istatistiksel olarak anlamli korelasyon gostermedigi saptanmistir(p>0,05). Pasif dinlenme ayak frekansi, aktif dinlenme ayak

frekanslari, aktif dinlenme+PAP ayak frekanslarinin tanimlayici 6zellikler, Gist viicut uzunluklari ile istatistiksel olarak anlamli korelasyon

gostermedigi saptanmistir(p>0,05).

Tablo 15. Kulag ve ayak frekanslari ile tanimlayici 6zellikler verilerinin korelasyon degerlendirmesi (n=22)

KULAC ve AYAK FREKANSLARI ve TANIMLAYICI OZELLIKLERIN KORELASYON SONUCLARI

Yas Yizme Vicut Boy Oturma Kulag El El Ayak Ayak

Yasi  Agirhigi  Uzunlugu  Yiiksekligi  Uzunlugu Uzunlugu Genigligi Uzunlugu Genisligi BKI Cl PDKIcF ADKIcF APKIcF PDAykF ADAykF APAykF

PDKIcF -080  -277 ,104 ,296 ,396 ,075 ,095 -,030 -071 ,040 ,021 ,146 224 -,198 ,258 ,219
723 ,213 ,645 ,181 ,068 ,740 ,674 ,893 ,755 ,859 926 516 . ,316 378 ,246 327

ADKIcF ,192 ,038 ,237 ,418 ,137 ,349 ,350 ,249 ,373 -,102 ,148 -,300 224 - ,201 ,218 ,466*
,393 ,867 ,288 ,053 544 112 111 ,264 ,087 ,652 510 ,175 316 . ,369 ,329 ,029

APKIcF ,617*%*  520* ,097 -,088 -,097 -,151 -,151 ,044 141 -011 ,136 -,049 -,198 ,201 - ,516* ,270
,002 ,013 ,668 ,699 ,666 ,503 ,502 ,845 ,532 ,961 547 830 ,378 ,369 . ,014 ,225

PDAYKF 271 ,245 ,022 ,024 ,145 -,238 -,325 -,098 -,087 -035 ,035 142 258 218 ,516* - 417
,222 271 ,921 ,915 ,520 ,285 ,139 ,666 ,700 ,876 ,875 ,529 ,246 ,329 ,014 . ,053

ADAykF ,192 ,265 175 ,087 -,016 ,021 ,053 -,041 ,180 -,132 ,188 -,178 ,219 ,466* ,270 417 -
,393 ,233 ,436 ,701 ,944 ,926 ,816 ,855 423 557 403 427 327 ,029 ,225 ,053

APAykF ,550**  562** ,066 ,079 ,077 -,047 -,064 ,013 ,184 ,150 -,040 ,101 -,087 ,254 ,529* ,7139%* ,509%*
,008 ,006 770 ,726 ,733 ,836 177 ,953 411 ,505 ,861 ,654 ,702 ,255 ,011 ,000 ,016

-,087
,702
,254
,255

,529*
,011

,139**
,000

,509*

,016

Spearman korelasyon analizi sira farklar1 **=p<0,01, *=p<0,05
PD: pasif dinlenme, AD: Aktif dinlenme, AP: Aktif dinlenme+PAP, KIcF: kulag frekansi, AykF: Ayak frekansi

52



Tablo 16. Kulag frekanslar1 ve ayak frekanslarinin 25 metre gegis dereceleri korelasyon sonuglari degerlendirmesi(n=22).

KULAG FREKANSLARI, AYAK FREKANSLARI ve 25 METRE GECi$ DERECELERi KORELASYON SONUGLARI

PD25mD AD25mD AP25mD PDKICF PDAYKF ADKICE ADAYKF APKICF APAYKFE
PD25mD - 891 691 284 -279 -249 -209 -398 - 461"
000 000 200 208 263 350 067 031
AD25mD 891 - 7117 -103 -299 -349 -200 471 - 481"
000 . 000 389 176 111 372 027 024
AP25mD 691 7117 - -228 283 142 -139 -403 -349
000 000 . 307 202 528 537 063 112
PDKICF 284 -193 -228 - 258 224 219 -198 -,087
200 389 307 . 246 316 327 378 702
PDAYKF -279 -299 -283 258 - 218 417 516" 739"
208 176 202 246 . 329 053 014 000
ADKICF 249 -349 142 224 218 ; 466" 201 254
263 111 528 316 329 . 029 369 255
ADAYKF -209 -200 -139 219 417 466" - 270 509"
350 372 537 327 053 029 . 225 016
APKICF 398 471 -403 -198 516" 201 270 - 529"
067 027 063 378 014 369 225 . 011
APAYKF 461" 481" -349 087 739" 254 509" 529" -
031 024 112 702 000 255 016 011

Spearman korelasyon analizi sira farklar1 **=p<0,01, *=p<0,05
PD: pasif dinlenme, AD: Aktif dinlenme, AP: Aktif dinlenme+PAP, KIcF: kulag frekansi, AykF: Ayak frekansi
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Tablo 17. Kulag frekanslar1 ve ayak frekanslarinin 50 metre bitiris derecelerinin korelasyon sonuglar1 degerlendirmeleri (n=22).

KULAC FREKANSLARI, AYAK FREKANSLARI ve 50 METRE DERECELERi KORELASYON SONUCLARI

PD50mD AD50mD AP50mD PDKIcF PDAykF ADKIcF ADAykKF APKIcF APAykF
PD50mD - ,804™ ,830" -,230 -,268 -,257 -,270 -,369 -,514"
,000 ,000 ,304 228 247 223 ,091 ,014
AD50mD ,804™ - 746 -,065 -314 -,230 -,054 -,422 -,555™
,000 . ,000 775 ,155 ,304 ,813 ,050 ,007
AP50mD ,830™ 7467 - -,264 -,285 -,176 -,395 -,374 -,454"
,000 ,000 . ,235 ,198 434 ,069 ,087 ,034
PDKIcF -,230 -,065 -,264 - ,258 224 ,219 -,198 -,087
,304 775 ,235 . ,246 316 327 378 702
PDAykKF -,268 -,314 -,285 ,258 - 218 417 ,516" ,739™
,228 ,155 ,198 ,246 . ,329 ,053 ,014 ,000
ADKIcF -,257 -,230 -,176 ,224 218 - 466" ,201 254
247 ,304 434 ,316 ,329 . ,029 ,369 ,255
ADAykF -,270 -,054 -,395 ,219 417 ,466" - ,270 ,509"
223 ,813 ,069 327 ,053 ,029 . 1225 ,016
APKIcF -,369 -,422 -,374 -,198 516" ,201 ,270 - ,529"
,091 ,050 ,087 ,378 ,014 ,369 ,225 . ,011
APAykF -514" -,555™ -,454" -,087 7397 254 509" ,529" -
,014 ,007 ,034 ,702 ,000 255 ,016 ,011

Spearman korelasyon analizi sira farklar1 **=p<0,01, *=p<0,05
PD: pasif dinlenme, AD: Aktif dinlenme, AP: Aktif dinlenme+PAP, KIcF: kulag frekansi, AykF: Ayak frekansi
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7. TARTISMA ve SONUC

Bu ¢alismanin amaci, 12-14 yas grubu erkek yiiziiclilerde farkli 1sinma protokollerinin (klasik,
aktif dinlenme, aktif dinlenme+PAP) 50 metre serbest ylizme performansina (kayma
mesafesi, kol sayisi, ayak vurus sayisi, 25m gegis siiresi, 50m bitiris siiresi) olan akut
etkilerinin incelenmesidir. Bu baglamda, ozellikle yiiziiciilerin antrenman sirasinda ve
yarisma Oncesinde performansi artirmaya yonelik kullanabilecekleri yeni bir 1sinma
yonteminin kazandirilmasi ve spor bilimlerine katki verilmesi hedeflenmektedir.

Calismaya katilan erkek ylizme sporcularinin yaslart 12,15+0,95 (y1l), yiizme yaslart 6,52+1,2
(y1l), viicut agirliklart 42,55+7,46 kg, boy uzunluklar1 153,43+7,29 cm, BIM degerleri
17,99+2,18 (kg/m2) olarak belirlenmistir.

Bu ¢alismanin antropometrik 6lgiim verileri, performans bilesenleri ile iligskisi bakimindan
incelenmistir. Ug ayr1 1stnma protokoliinde, antropometrik 6zellikler incelendiginde 25 metre
gecis derecesi bakimindan; pasif dinlenme 25 metre gegis dereceleri ile boy
uzunlugu(p=,037), oturma yiiksekligi (p=,036), kula¢ uzunlugu (p=,015), ayak uzunlugu

(p=,025) verileri arasinda negatif yonlii korelasyon saptanmistir(p<0,05).

Aktif dinlenme 25 metre gegis dereceleri ile viicut agirligi (p=,032), boy uzunlugu (p=,031),
oturma ylksekligi (p=,037), kulag uzunlugu (p=,026), el uzunlugu (p=,050), ayak uzunlugu

(p=,008), verileri arasinda negatif yonlii korelasyon saptanmistir.

Aktif dinlenme+PAP test protokolii 25 m gecis dereceleri ile viicut agirligi (p=,028), oturma
yiiksekligi (p=,014), ayak genisligi (p=,022) verileri arasinda negatif yonli korelasyon
saptanmistir (p<0,05).

Ug ayr1 1sinma protokoliinde, antropometrik dzellikler incelendiginde 50 metre bitiris derecesi
bakimindan; pasif dinlenme 50 m derecesi ile viicut agirlig1 (p=,032), boy uzunlugu(p=,030),
oturma yiiksekligi(p=,035), kulag uzunlugu(p=,012), el uzunlugu(p=,036), ayak

uzunlugu(p=,018), verileri arasinda negatif yonlii korelasyon saptanmuistir.

Aktif dinlenme test protokolii 50 m dereceleri incelendiginde, ayak uzunlugu(p=,015) ve ayak

genisligi(p=,025) verileri ile arasinda negatif yonlii korelasyon saptanmistir(p<0,05).

Aktif dinlenme+PAP test protokolii ile oturma yiiksekligi (p=,024), ayak uzunlugu (p=,032)

arasinda negatif yonlii korelasyon oldugu saptanmaistir.
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Geladas ve arkadaglarinin (2005) calismalar1 263 elit yiiziicii (178 erkek ve 85 kiz) ile
gerceklestirilmis ve yas ortalamalar1 12,78 olarak belirtilmistir. Calisma sonucunda 100 metre
serbest yiizme dereceleri ile {ist viicut uzunluklar1 arasinda erkek sporcularda negatif yonlii
iliski oldugunu belirtmislerdir. Bizim c¢alismamiz 50 metre derecesini kapsamasina karsilik
ist viicut uzunluklari ile negatif yonlii iliski gézlenmesi bakimindan bu ¢alismanin verileriyle

ortiismektedir.

Yiiksek ve arkadaslarinin (2017) ¢alismalarinda 8 kiz, 10 erkek yiiziicii, yaslar1 11,25 + 0,89
(y1l) belirtilmistir. Caligmalarinda 50m siirat kosusu ile 25 m sprint yiizme testleri ele alinmig
bu veriler antropometrik Ol¢iimler agisindan da degerlendirilmistir. Sonuglar ise bizim
calismamizin 25 metre gecis dereceleri sonuclarina paralel sekilde, sporcularin 25 metre
sprint yiizme dereceleri ve kula¢ boylari agisindan negatif yonlii korelasyon oldugunu

belirtmislerdir.

Pehlivan’in (2019) ¢alismasinda ise, ortalama 12 yas (7 kiz,8 erkek) ydzuculer, 50 metre
serbest ylizme dereceleri ile boy ve kula¢ uzunlugu degerleri arasinda negatif yonlii anlaml
iligki oldugu belirtilmistir. Bu veriler bizim ¢alismamizda pasif dinlenme 1sinma protokoliinde
50 metre sprint yuzme testi ve antropometrik verilerin korelasyon sonuglari ile ortiismektedir.
Bunun yaninda yine bu calismada oldugu gibi bizim ¢alismamizda da 50 metre derecesi ile
BKI degerleri arasinda ve 50 metre derecesi ile el uzunlugu verileri arasinda anlaml bir iligki

saptanmamuistir.

Bu ¢alismanin ilk performans sonuglari, li¢ farkli test protokoliinden (klasik, aktif dinlenme,
aktif dinlenme+PAP) elde edilen verilerin 25 metre gegis dereceleri ve 50 metre bitiris
dereceleri istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Performans ¢iktist olarak
bakildiginda,25 metre ortalama dereceleri pasif dinlenmede 14,88+1,18 sn, aktif dinlenmede
14,83+1,28 sn, aktif dinlenme+PAP protokoliinde 14,9+1,35 sn olarak belirlenmistir. Bir
diger parametre olan 50 metre bitiris dereceleri ortalamalari incelendiginde, pasif dinlenmede
32,78+2,63 sn, aktif dinlenmede 32,88+2,84sn, aktif dinlenme+PAP protokolinde 33,12+3,06
sn oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla uygulanan test protokollerinin (klasik, aktif dinlenme,
aktif dinlenme+PAP) performans verilerine (25m gegis dereceleri ve 50m bitiris dereceleri)
istatistiksel olarak anlamli akut etkilerinin bulunmadigi saptanmistir. Katilimcilarin
tanimlayict Ozellikleri ile test protokollerindeki 25 metre gecis dereceleri verileri arasinda
istatistiksel olarak negatif yonli iliski oldugu saptanmistir. Bunun yaninda katilimcilarin
tanimlayic1 Ozellikleri ile test protokollerindeki 50 metre bitiris dereceleri verileri arasinda

istatistiksel olarak negatif yonli iliski oldugu saptanmistir. Performans testleri olan 25 metre
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gecis dereceleri ve 50 metre bitiris dereceleri, test protokolleri agisindan korelasyonlari
incelenmis istatistiksel olarak pozitif yonde iligki saptanmustir.

Literatiirde 1sinma ile ilgili g¢alismalar incelendiginde Kaya ve arkadaslarinin (2017)
caligmalar1 kara ve su 1sinmalarini degerlendirmisler ve su 1sinma protokoliiniin performans
ciktilarina istatistiksel olarak anlamli etki ettigini belirtmislerdir. Kara isinma protokoliiniin
ise 1sinma havuzunun bulunmadigi durumlarda tercih edilebilecegini belirtmislerdir. Bir baska
calismada ise Fakazli ve arkadaslar1 (2018), farkli 1sinma protokollerinin, yiizme
sporcularinin 50 metre serbest stil test dereceleri ile iligkili performans ¢iktilarina etkilerini
incelemislerdir. Statik 1sinma protokolii yiizme sporcularinin 50 m serbest test
derecelerinde,20m ve 30m gecis derecelerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde
ettiklerini belirtmiglerdir.

Bu sonuglar ¢alismamizda uyguladigimiz 1sinma protokolleri (klasik, aktif dinlenme, aktif
dinlenme+PAP) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmamasi sonucu ile
ortismemektedir. Calismamiz ii¢ farkli test protokolii (klasik, aktif dinlenme, aktif
dinlenme+PAP) arasinda ortama olarak en yiiksek derecenin saniye cinsinden 50 metre
serbest ylzme testinde 33,12+3,06 sn ile aktif dinlenme+PAP protokoliinde, yine benzer
sekilde ortalamalara bakildiginda en yiiksek derecenin 14,9+1,35 sn ile aktif dinlenme+PAP

uygulamasina ait oldugu goriilmektedir.

Literatiirde calismamiza benzer sekilde Abbes ve arkadaslarinin c¢alismalarinda (2018)
ortalama yaslar1 13 olan yiiziicii katilmis ve 4 ayr1 1sinma protokolii uygulamislardir. Calisma
1200 metrelik bir 1sinmanin ardindan 30 dakikalik bir dinlenme periyodu ardindan 50 metre
serbest ylizme testini igeriyor. Otuz dakikalik dinlenme periyodunda teste 10 dakika kala
sporcular 30 saniyelik bir 1sinma hareketi uyguladiklarin1 (1-sinav,2-squat,3- burpee (alt ve
ust vicut ve kontrol grubu) ve 10 dakikanin ardindan 50 metre serbest stil ylzme testine
girdiklerini belirtmiglerdir. Alt viicut, Uist viicut ve her ikisini kullandiklar1 hareketlerde
uygulanan PAP protokollerinin hicbirinin  birbirinden anlamli fark gostermedigini

belirtmiglerdir.

Sarramian ve ark. (2015), dort farkli 1ssnmanin (klasik yaris 1sinmasi, st viicut PAP, alt viicut
PAP ve kombine PAP i1smnma) elit yiiziicilerin 50 m serbest stil ylizme performansi
uzerindeki etkilerini ¢ maksimum tekrar kullanarak incelemislerdir. Vucut agirliginin
%]10unu tasirken (alt wviicut) barfiks (iist viicut) ve bir kutu ilizerinden bes atlama
gerceklestirmiglerdir. Bizim g¢alismamizda oldugu gibi, genel sonuglar PAP'in klasik yaris

1sinmasina kiyasla herhangi bir olumlu etki gostermedigini belirtmislerdir.
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Macintosh ve arkadaslar1 (2012), aktivasyon sonrasi gii¢lendirme icin ideal surenin 1 ila 5
dakika arasinda oldugunu c¢iinkii bu, hafif zincirli miyozinin fosforile kaldig1 ve bir kasilma
"hafizas1" yarattig1 siire oldugunu belirtmislerdir. Bu sireleri gegtiginde, bu hafizanin
dagildigin1 ve giiclenmenin bozuldugunu belirtmislerdir. Bizim ¢alismamiz da bu bilgileri goz
oninde bulundurarak, 50 metre yiizme testine 5 dakika kala PAP uygulamasi
gerceklestirilmistir. Fakat bizim c¢alismamiz PAP uygulamasi gerceklestirilen aktif
dinlenme+PAP protokoliiniin diger 1sinma protokollerinden anlamli fark gdstermedigi
saptanmistir. Bu sonuglarin sebeplerinin PAP’1n uygulanig siiresi ve uygulanan hareketin

stiresi ve yiikii ile alakal1 olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ng ve arkadaslarinin (2020) gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda uygulanan PAP protokoliiniin
ayak vurus frekanslarini arttirdigini belirtmislerdir. Bizim calismamizda uygulanan PAP

protokoliiniin ayak frekansini arttirdig1 sonucu ile ortiismektedir.

Birinci hipotezimiz ele alindiginda ‘12-14 yas erkek yiiziiciilerde PAP egzersizinin etkisi
vardir’ hipotezi ¢alismamiz sonucunda hipotezimizin tersine PAP protokoliiniin 12-14 yas
erkek yliziiclilerde performansa etkisi olmadigi sonucuna ulagilmistir. Yine bir diger
hipotezimiz olan’12-14 yas erkek yiiziiciilerde, klasik aktif dinlenme yonteminin performans
tizerinde etkisi vardir’ hipotezinin tersine aktif dinlenme protokoliiniin performans {izerinde

anlamli bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Calismanin bir diger bulgular1 kinematik bilesenler olan kol ve ayak frekanslarim
icermektedir.

12-14 yas erkek yiizme sporcularmin ii¢ farkli test protokoliinden (klasik, aktif dinlenme, aktif
dinlenme+PAP) elde edilen kol frekanslarinin degerlendirmesini icermektedir. Bu analizler
sonucunda pasif dinlenme sirasindaki kol frekanslari, aktif dinlenme kol frekanslar1 ve aktif
dinlenme+PAP testinden elde edilen kol frekanslar verileri sonucunda uygulanan 1sinma test
protokolleri arasinda istatiksel olarak anlamli sonuglar bulunamamistir. Bu U¢ test
protokoliiniin kol frekanslar iizerinde istatistiksel olarak anlamli akut etki bulunamamistir.
Ayrica iig test protokolii (klasik, aktif dinlenme, aktif dinlenme+PAP) kol frekanslar1 verileri
ile tanimlayici 6zellikler arasinda istatistiksek olarak anlamli korelasyon gozlenmemistir.
Uygulanan test protokollerine gére 50 metre serbest ylizme testi kol frekanslar1 degerlerinin
ortalamalar1 incelendiginde, pasif dinlenme ortalama kol frekans degeri 62,45+5,45 kol, aktif
dinlenme ortalama kol frekansi 65,18+6,49 kol, aktif dinlenme+PAP ortalama kol frekansi
66+4,54 oldugu goriilmiistiir. Bu ti¢ test protokoli sonuglari incelendiginde istatistiksel olarak

anlaml farklar gozlenmemesine karsilik ortalamalar olarak bakildiginda kiiclikten biiyiige
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sirayla, pasif dinlenme, aktif dinlenme, aktif dinlenme+PAP protokollerinin kol sayilari
bakimindan siralandig1 goriilmektedir.

Romney ve Nethery (1993) 1sinma yapildiktan sonra 100m yiizme performansinin, 1si1nmasiz
duruma kiyasla 6nemli 6l¢iide daha iyi oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alisanin yaninda bir
baska calismada yaslar1 19,9+0,6 olan sporcu grubuna isinmasiz, kisa isinmali ve uzun
1stnmal1 test protokolleri uygulamislar ve bu protokoller arasinda kulag sayilar1 bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini belirtmislerdir (Balilionis ve ark.,2012).

Kulag frekanslar1 ve 100 metre performansinin incelendikleri ¢alismada Vitor ve Béhme
(2010), sporcu gruplarinin antrenman yaslar1 3-4, yaslar1 12-14 olan 24 erkek elit ylzicuden
olustugunu belirtmislerdir. Kol frekansi ve 100 m derecesi arasinda anlamli fark olmadigini
belirtmiglerdir. Bizim ¢alismamizda da 25 m ve 50 m derecelerinde {i¢ test protokoliiniin
higbirinde kulag frekansi ile anlamli fark saptanmamuistir.

Bizim ¢alismamizda, (¢ test protokoli kulag frekanslari ve ayak frekanslarmin korelasyon
analizleri sonucunda aktif dinlenme kula¢ frekanslar1 ve aktif dinlenme ayak frekanslar
arasinda pozitif yonli iliski oldugu saptanmistir. Aktif dinlenme+PAP kol frekanslar ile pasif
dinlenme ayak frekanslar1 ve aktif dinlenme+PAP ayak frekanslar1 arasinda pozitif yonlii
iliski saptanmustir.

Ug farkli test protokoliinden elde edilen (klasik, aktif dinlenme, aktif dinlenme+PAP) ayak
frekans1 verilerinin degerlendirilesi sonucunda 12-14 yas erkek yiiziiciilerin, ayak vurus
frekanslar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu saptanmustir. Ug farkli test
protokolii arasinda pasif dinlenme ayak frekanslari ve aktif dinlenme ayak frekanslari arasinda
istatistiksel olarak fark oldugu saptanmistir. Pasif dinlenme ayak frekanslar1 ile aktif
dinlenme+PAP ayak frekanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir. Bunun
yaninda aktif dinlenme ayak frekanslar1 ve aktif dinlenme+PAP verileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark saptanmamistir. Dolayisiyla Aktif dinlenme ve aktif dinlenme+PAP
test protokollerinin pasif dinlenme test protokoliine kiyasla ayak frekanslarina istatistiksel
olarak anlamli akut etkilerinin oldugu saptanmistir. Ayak frekanslarinin ortalama degerlerine
bakildiginda, pasif dinlenmede 160,91+26,36 ayak, aktif dinlenmede 172,36+£17,97 ayak,
aktif dinlenme+PAP protokoliinde 176,73+19,31 ayak sayist oldugu goriilmiistiir. Aktif
dinlenme+PAP protokoliinde ve aktif dinlenme test protokollerinde ayak frekanslarinin
istatistiksel olarak anlamli bulunasina karsilik bu ii¢ test protokolii arasinda 25m ve 50m
derecelerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunamamistir. Bunun yaninda 25m ve
50m derecelerinde en uzun siireleri sporcular, ayak frekanslarinin en yiiksek oldugu aktif

dinlenme+PAP protokoliinde elde etmislerdir. Aktif dinlenme+PAP protokoliiniin sporcularin
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ayak frekanslarmi arttirdigit fakat sporcularin bu artis1 performanslarina olumlu
yansitamadiklart diistiniilmektedir. Bu dikkat ¢ekici sonuglarin sebebinin c¢ocuklarin yas
gruplariin yiiksek ayak frekansini performansa yansitacak kuvvette olmadiklari, tekniklerinin
farkliliklarinin etkili olabilecegini géz 6niinde bulundurmak gerekmektedir. Literatiirde ¢esitli
caligmalar bulunmasma karsilik sporcularin ihtiyaclarinin ve optimal 1sinma yiikii ve
yogunlugunun ne oldugu kesin bilinmemektedir. Bu ¢alisma 1sinma ve PAP protokolleri ile
ilgili literatiire, PAP’1n 1sinma protokollerinde uygulanmasinin 50 metre serbest yiizme sprint
performansinda ayak frekansimi arttirdigini, antrenmana dogru sekilde adapte edildiginde

performansi arttirabilecegi sonucunu kazandirmastir.

7.1. Smirhhklar

Bu calismada smirliliklar bulunmaktadir. Calismamiz 12-14 yas grubu erkek yiiziicii
grubundan olustugundan ayni yas grubu kiz yiiziiciiler i¢in veri saglamamaktadir. Gelecek
caligmalar i¢in farkli yas gruplarinda cinsiyet faktorleri géz Oniine alinarak galigmalar
gerceklestirilebilir. Calismamiz performansa akut etkilerin incelenmesi tizerine kurgulanmistir
dolayistyla fizyolojik etkiler gbz Oniine alinmamistir. Performansin incelenmesinde ileriki

calismalarda akut etkiler ile beraber fizyolojik etkileri goz 6niinde bulundurarak arastirilabilir.

7.2. Sonug ve Oneriler

Calismamiz farkli 1smmma protokollerinde (pasif dinlenme, aktif dinlenme, aktif
dinlenme+PAP) performans bilesenleri olan 25m ve 50m serbest yiizme derecelerinin yani
sira kinematik bilesenler olan kol ve ayak frekanslarinin performansa olan akut etkileri
incelenmistir.

Sonug¢ olarak ii¢ farkli 1simnma protokollerinin,25 metre ve 50 metre serbest yizme
derecelerine akut bir etkisinin bulunmadigi, ayrica bu 1sinma protokollerinin birbirlerine
oranla aralarinda bir Ustiinlik olmadigr saptanmistir. Aktif dinlenme+PAP 1sinma
protokoliiniin ayak frekansin1 olumlu etkilemesine karsilik performansa akut etkisinin
bulunmadigi sonucuna ulagilmistir. Aktif dinlenme+PAP modeli antrenmanlara dahil edilerek
ayak frekansinin olumlu artig1 performansa yansitilmaya caligilabilir.

Gelecekteki calismalar calismamiz sonuglarindan da yola ¢ikarak ayak frekanslar ile ilgili
arastirmalara devam edebilir ayak frekans artiglarini performansa adapte etme yontemleri ile
ilgili caligmalar gerceklestirebilirler. Bunun yaninda farkli i1sinma yontemlerini ve PAP

uygulamalarini biiyiik yas gruplarinda degerlendirebilirler.
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11.2 Gonulla Olur Formu (EK 2)

“Yiiziiclilerde Farkli Isinma Protokollerinin Yiizme Performansina Akut Etkileri” isimli
arastirma Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Béliimii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali 6gretim iiyesi Dog. Dr. Nuri TOPSAKAL ve
Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Yiiksek Lisans 6grencisi irem BULUT tarafindan yiiriitiilecektir.

Yiizme branginda da tiim spor branslarinda oldugu gibi sporcularin yaralanmalarint énlemek
ve performanslarina katki saglamak amaciyla 1sinma yapilmaktadir. Ancak bu isinmanin
icerigi hakkinda tam olarak kesin bir kaniya varilamamistir. Arastirmamizda her sporcunun
sahip oldugu basit malzeme ve kendi viicut agirliklariyla yapabilecegi iki farkli 1sinma modeli

uygulayarak, klasik yonteme gore etkileri degerlendirilecektir.

Goniillii klasik 1sinma, aktif dinlenme ve aktif dinlenme+PAP gruplarindan olusan 3 ayri
1sinma protokoliinii 48 saat arayla 3 ayr1 glinde deneyecek ve arkasindan 50 m yiizme testine
girecektir. Isinma oncesi ve 50 m yilizme testi 6ncesi goniillillerden nabiz monitori (saati) ile
nabiz Ol¢iimleri almacaktir. Isinma protokollerinde herhangi sekilde yaralanma riski
olusturacak hareketler bulunmamaktadir. Kisisel hijyen geregi her goniillii kendi malzemeleri
ile aktivitelere katilacaktir. 50 m yilizme testi sirasinda gonulliniin kayma mesafesi, 25 m

gecis siiresi, kulag sayis1 ve ayak vurus sayilart kaydedilecektir.

Isinma protokollerinde veya 50 m test uygulamasinda yaralanma riski olusturacak hareketler
bulunmamakla birlikte, 1sinma veya 50 m test sirasinda goniillii herhangi bir sekilde
rahatsizlik hissederse veya testi yapmaktan vazgegerse, arastirmadan cikabilir. Ozellikle

rahatsizlik hissi duyan goniillii kesinlikle arastirmacilara bilgi vermelidir.

Toplamda 21 erkek goniillii ile testler tamamlanacaktir. Gontllilerin kisisel bilgileri
kesinlikle yayinlarda bulunmayacak ve bu bilgiler iiglincii kisilerle paylasilmayacaktir.

Ayrica bu bilgiler sadece ad1 gegen ¢alisma icin kullanilacaktir.

Yapilan ¢alismalarda goniilliiden herhangi bir parasal sorumluluga girmemektedir. Ayrica

goniillilye de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Calisma sirasinda tezde kullanilmak iizere fotograf ve video cekimleri yapilacaktir. Tezde
kullanilan tiim gorsellerde goniilliilerin yiizleri kapatilacaktir. Ayrica bu gorseller tez disinda

higbir yerde kullanilmayacaktir.

69



Ikinci boliim: (Katilimcinin/Hastanin Beyani)

Saym Dog.Dr Nuri TOPSAKAL ve Irem BULUT tarafindan arastirma ile ilgili yukaridaki
bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir aragtirmaya “katilime1” (denek) olarak
davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmacilar ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiikk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inanityorum.
Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin

thtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan g¢ekilebilirim.
Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan g¢ekilecegimi Onceden
bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica gelisimim, saglik ve sportif performans
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi amaciyla arastirmaci tarafindan arastirmadan
cikartilabilecegimi de biliyorum. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir
parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Ister dogrudan
ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek
herhangi bir saglik sorunumun ortaya c¢ikmasi halinde, her tiirli tibbi miidahalenin
saglanacag1 konusunda gerekli glivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal

bir yiik altina girmeyecegimi biliyorum.

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Dr. Pemra
UNALAN, numarali telefondan veya M.U. Tip Fakiiltesi, Dahili Tip
Bilimleri Boliimii, Aile Hekimligi Anabilim Dali

idresinden arayabilecegimi biliyorum. Bu arastirmaya
katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda zorlayict bir
davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve

hekim ile olan iligkime herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli bir
diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesinde “katilime1” (denek) olarak yer
alma kararim1 aldim. Bu konuda yapilan daveti biiylik bir memnuniyet ve goniilliiliik
icerisinde kabul ediyorum. Imzalamis bulundugum bu form kagidinin bir kopyas: bana

verilecektir.
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11.3 Gonulli Onay Formu (EK 3)
Yukarida goniilliiye arastirmadan dnce verilmesi gereken bilgileri gosteren metni okudum.
Bunlar hakkinda bana yazil1 ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z konusu klinik

arastirmaya kendi rizamla higbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Gonallinun;

Adi-soyadi
Imzasi1

Adresi (varsa telefon no)

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in;
Veli veya vasinin;

Adi-soyadi
Imzas1

Adresi (varsa telefon no.)

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin,

Adi-soyadi
Imzas1

Riza alma islemine bagindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlisinin;
Adi-soyadi

Imzasi,

Gorevi
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11.4 Kulip Onam Formu (EK 4)
Lisansiistii egitim programi siirdiirdiigiim Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Anabilim Dalinda “Yiuizicilerde Farkli Isinma Protokollerinin Yiizme

Performansina Akut Etkileri” adli arastirmay1 yapmay1 planlamaktayim.

Bu caligmada 12-14 yas grubu erkek yiiziiciilerde farkli 1sinma protokollerinin (klasik, aktif
dinlenme, aktif dinlenme+PAP) 50 metre serbest yiizme performansina (kayma mesafesi, kol
sayisi, ayak wvurus sayisi, 25m gecis siiresi, 50m bitiris siiresi) olan akut etkileri

arastirilacaktir.
Arastirma Plam

Calisma Oncesi ve calisma sonrasinda uygulanacak testlerden elde edilecek verilerle
degerlendirme yapilacak ve sporcularin performanslari lizerine nasil bir etkisi oldugu ortaya

konacaktir. Elde edilen veriler ise antrenorlere ve sizlere raporlar halinde sunulacaktir.

Verilen bilgiler 1s18inda 12-14 yas grubu yiizme yapan sporcularimizin bu calismada yer

almasina ve ¢aligmanin kuliibiimiizde yapilmasina izin verilmistir.

ARASTIRMACININ ADI SOYADI :

imza .
Email :
Tel :

KULUP YETKILISININ ADI SOYADI:

imza .
Email :

Tel :
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11.5 Tesis Onam Formu (EK 5)
Lisansiistii egitim programi siirdiirdiigiim Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Anabilim Dalinda “Yiuziciilerde Farkli Isinma Protokollerinin Yiizme

Performansina Akut Etkileri ” adl1 arastirmay1 yapmay1 planlamaktayim.

Bu caligmada 12-14 yas grubu erkek yiiziiciilerde farkli 1sinma protokollerinin (klasik, aktif
dinlenme, aktif dinlenme+PAP) 50 metre serbest yiizme performansina (kayma mesafesi, kol
sayisl, ayak wvurus sayisi, 25m gegis siliresi, S0m bitiris siiresi) olan akut etkileri

arastirilacaktir.
Arastirma Plam

Calisma Oncesi ve calisma sonrasinda uygulanacak testlerden elde edilecek verilerle
degerlendirme yapilacak ve sporcularin performanslari lizerine nasil bir etkisi oldugu ortaya

konacaktir. Elde edilen veriler ise antrendrlere ve sizlere raporlar halinde sunulacaktir.

Verilen bilgiler 1s18inda 12-14 yas grubu yiizme yapan sporcularimizin bu calismada yer

almasina ve ¢aligmanin tesisimizin kuliiplerinde yapilmasina izin verilmistir.

ARASTIRMACININ ADI SOYADI :

imza .
Email :
Tel :

TESIS YETKILISINiN ADI SOYADI :

Imza :

Email :

Tel :
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11.6 Sporcu Bilgi Formu (EK 6)

ADI SOYADI:

DOGUM TARIHI:

CINSIYET:

Spor Yas1 (kag senedir spor yapiyor):

Yiizme Yasi (kag senedir ylizme sporu yapiyor):

Antrenman veya misabakada yaralanma yasadiniz m1?

Yaralanma sonucunda antrenman veya miisabakaya katilamadiginiz oldu

mu?

Ne kadar siire ile spordan uzak kaldiniz?

Su anda akut bir hastaliginiz var m1?

Alerjik Durumu var m1?

Kronik Hastalig1 var mi? :

ANTROPEMTRIK OLCUM VERILERI

Viicut Agirhigr (kg)

Boy Uzunlugu  (cm)

Oturma Yiiksekligi (cm)

Kulag Uzunlugu (cm)

El Uzunlugu (cm)

El Genisligi (cm)

Ayak Uzunlugu (cm)

Ayak Genisligi (cm)

NABIZ VERILERI KONTROL APROGRAMI

B PROGRAMI

Dinlenik Nabiz (adet/dk)

Yarigsma Oncesi Nabiz (adet/dk)

Yarigma sonrasi nabiz (adet/dk)

50 m TEST YARISI VERILERI KONTROL APROGRAMI

B PROGRAMI

Kayma Mesafesi (m)

25 m Gegis Siiresi (sn)

50 m Bitiris Siiresi (sn)

Kulag¢ Sayisi (adet)

Ayak Vurug Sayisi (adet)
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