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Bu arastirmada yag grubu yiiziiciilerde uygulanan kara ve su i¢i ‘Aktivasyon
sonras1 performans artig1’ girisimlerinin 100 metre sprint ylizme performansi iizerine
olusturdugu yiizme kinematigi ve performans ¢iktilar1 {izerine etkisinin incelenmesi

amaglanmistir.

Arastirmaya Afyon Elit Spor Kuliibiinde diizenli olarak antrenman yapan 12- 15 yas
araliginda 13 saglikli erkek yiiziicii dahil edilmistir. Calismanin kontrol kosulunda
katilimcilarin antropometrik 6zelliklerinden boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle
indeksi, viicut yag yiizdesi ve kas agirligi parametreleri 6l¢iilmiistiir. Ardindan standart
bir 1sitnma protokoliil sonrasi yarisma ortami simiile edilerek 100 metre serbest sprint
yiizme performanslar1 ve performans esnasi goriintiileri kayit altina alinmistir. 48 saat
ara sonrasi randomize edilen katilimcilar standart 1sinma protokoliine ek olarak kara
temelli post aktivasyon potansiyeli (PAP) ve Su i¢ci PAP girisimlerine tabi
tutulmuslardir. Her iki girisim sonrasi verilen 5 dakika gecis fazi sonrast 100 Metre
sprint ylizme performanslart kayit altina alinmigtir. Calismada 100 metre sprint
performans esnasi: 1.50 metre ve 2.50 metre gecis ylizme hizlari, kulag sayisi, kulag
hiz1, kulag indeksi, kula¢ uzunlugu degerleri ile aym1 degerlerin 100 metre total
degerleri kaydedilmistir. Elde edilen verilerin normal dagilimlar1 Shapiro-Wilk testi
ile analiz edildi. Normal dagilan verilerde tekrarlayan 6l¢timler i¢in 3 (Kontrol, Su i¢i
ASPA ve Kara ASPA) x 2(6nce, hemen sonra) mixed repeated ANOVA(Manova),
ANOVA sonucunda goriilen anlamliliklar bonferroni diizeltmesi ile kontrol edilmistir.
Calisma sonuglarina bakildiginda su i¢i PAP ve kara PAP girisimleri sonrasi yukarida
belirtilen tiim parametreler arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Calismanin yas grubu yiiziiciilerde ASPA girisimlerinin sprint performans
esnast biyomekanik degisimleri incelemesi yoniiyle alana giincel bilgi sagladig

diistiniilmektedir.
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ABSTRACT
This research aimed to investigate the effects of on-land and in-water "post-
activation performance enhancement" interventions on swimming kinematics and

performance outcomes in age-group swimmers during a 100-meter sprint.

Thirteen healthy male swimmers, aged between 12 and 15, who regularly train at the
Afyon Elite Sports Club, were included in the study. In the control condition of the
study, participants' anthropometric characteristics, such as height, body weight, body
mass index, body fat percentage, and muscle weight, were measured. Subsequently,
after a standardized warm-up protocol, the competitive environment was simulated,
and the participants' 100-meter freestyle sprint performances and performance videos
were recorded. After a 48-hour interval, the randomized participants were subjected to
on-land-based post-activation potentiation (PAP) and in-water PAP interventions in
addition to the standard warm-up protocol. After a 5S-minute transition phase following
both interventions, 100-meter sprint performances were recorded. During the study,
the following parameters were recorded for the 100-meter sprint performance: the
speed and stroke count for the first 50 meters and the second 50 meters, stroke rate,
stroke index, and stroke length. The normal distribution of the collected data was
analyzed using the Shapiro-Wilk test. For normally distributed data, mixed repeated
ANOVA (MANOVA) was used for repeated measures, with 3 conditions (Control, In-
water PAP, and On-land PAP) and 2-time points (pre and post). The significances
observed in the ANOVA results were controlled with Bonferroni correction.
According to the study results, there was no significant difference in any of the
mentioned parameters following the in-water PAP and on-land PAP interventions.

It is believed that this study provides up-to-date information on the biomechanical
changes during sprint performance through the examination of post-activation

performance enhancement interventions in age-group swimmers.

Keywords: Age-Group Swimmers, Post-Activation Performance Enhancement,

Potentiation, Sprint Swimming Performance, Warm-up.



1.GIRiS
1.1 Problemin Tanimi ve Onemi

Sporla iligkili bilim insanlarinin belkide en ¢ok odaklandiklart konu ‘akut
performans artisi’ bashigidir. Ozellikle aktivasyon sonrasi performans artisi yakin
gelecekte spor bilimleri arastirma alaninda dikkat ¢eken ve siklikla arastirilan bir konu
baslig1 haline gelmistir. Issnma protokolleri ile organizmanin yiiksek performans
esnasi olusan streslere hazir hale gelmesi ve fizyolojik ag¢idan hazir bulunuslugun
artmasi aslinda potansiyasyon kavraminin ortaya ¢ikmasinda rol oynamaktadir. Issnma
icerisinde yapilan ve sempatik aktiviteyi arttiran kas hareketleri ayn1 zamanda kasta
bir sonraki kasilma gorevleri i¢in bir on kosul olusturur. Bu 6n kosul hareket kalibinin
hangi siddetle, ne kadar siire ile ya da ne siklikla yapilmasina bagli olarak yerini ya
birikmis anlik yorgunluga ya da yiiksek is c¢iktisi elde etmeye hazir hale gelmis bir
fizyolojik temeli olusturur.

Yakin zamanda yapilan saha temelli arastirmalar direng yiikii ve hizli&balistik
hareketlerle olusturulan potansiyasyon girisimleri olarak iki ayr1 yola ayrilmistir. Bu
iki yol i¢inde kullanilacak egzersiz tiirleri, bu tiirlerin ne kadar ne siklikla ve nasil

uygulanmasi gerektigine dair hipotezlerle genigleyerek yayilmaktadir.

1940’11 y1illarin baginda post aktivasyon potansiyasyonu (PAP) yogun istemli kas
kasilmasiinin ardindan belirli bir siire sonra verilen bir uyar1 seviyesi i¢in artmis kas
kasilma tepkisi olarak tanimlanirken, supramaksimal elektriksel uyar1 gibi dis etkenler
araciligiyla tetiklenerek maksimum kasilma olusturulmaya calisilan bir Glgiim
yontemiydi. Ilerleyen yillarda bu anlik artis saglayan mekanizmanin kas fibril
aktivitesinden ¢ok kasilma mekanigi igerisinde bulunan tiim periferik mekanizmalar

iizerinde artan etki ile iliskilendirilmistir.

Calismalarda akut olumlu etki ~1 dakikanin altindan baslayip 6 saate kadarki
stireci kapsarken gecikmis potansiyasyon ile ilgili olarak ~72 saate kadar performansi
iyilestirdigine yonelik kanitlar yer almaktadir. Literatiirde ‘priming, PAPE, Delayed

potantiation, Post Activation Potantiation, ‘gibi kavramlar ile gittikge derinlemesine



tartigilan bir konu haline gelen potansiyasyon artist aslinda mekanizma boyutlarinda
tam olarak agiklanamadigi da dikkat cekmektedir.

Yapilan motor temelli bir potansiyasyon girisimi, molekiiler, metabolik,
noromuskiiler, enzimatik, hormonal siirecleri degistirdigi bilinmektedir. Iste bu
karmagik yapilar igerisinde literatiir konuyu yukarida belirtilen fizyolojik

mekanizmalar {izerinden tariflemeye ¢alismaktadir.

Yiizme sporu su ortaminda yiiziiciilerin kas kuvvetlerinin neredeyse sadece ~%5
ini ¢ekis esnasinda uygulayabildikleri akigkanin igerisinde dogru hareket kaliplarim
bir koordinatif denge igerisinde siirdiiriirken ihtiya¢ duyduklari metabolik siireclerin
devamliligr ile gergeklestirmektedir. Su igerisinde performansin gelistirilmesi
yukarida bahsedilen diisiik kas stres maruziyeti ve yarigmalarda yiiziilen mesafelerin
metabolik ihtiyaglarini gz oniinde bulunduruldugunda bir dayaniklilik sporu olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ileri diizey performans gdsteren sporcularda dayamikliligin
iizerine yapilandirilmis iyi bir hareket mekanigi ve noéromuskiiler yapr yiiksek
performansin anahtar rollinii oynar. Yapilacak ylizme egzersizi, antrenman ya da
miisabakalarda organizmanin maruz kalacag strese 1snma ile bir 6n yilikleme yoluyla
hazirlik yapilmaktadir. Isinmalar karada baslayip su igerisinde bransa 6zgii hareket
kaliplar1 ile devam eder.

Ozellikle performans yiiziiciileri sprint mesafe olarak adlandirilan 50 ve 100
metre (~1 dk) mesafelerde daha yiiksek bir néromuskiiler ve anaerobik metabolik yiike
maruz kaldiklarindan miisabaka oncesi bir 6n yorgunluk olusturmay: tercih ederler.
Bu performanslar i¢in en kisa siirede yiiksek kas katilimi1 énemlidir. Ve bu kosulun
miisabaka Oncesi 1sinmalarda tamamlanmasi ve hazir hale gelinmesi gerekir. Bu
yilizden aktivasyon artis1 girisimleri yakin zamanda yiiziiciiler tarafindan da siklikla

kullanilmaya baglamistir.

Ancak oOzellikle erken branglagilan bir spor olan ylizmede yas grubu
yiizliciilerinin akut performans artig1 i¢in yapilan aktivasyon artis1 girisimi ile ilgili
literatiir olduk¢a kisithdir. Kiiclik yaslardan itibaren yiiksek antrenman yiiklerine
maruz kalan elit ¢cocuk atlet kavramiyla da tanimlanan yas grubu yiiziiciilerinin

performans ihtiyaglarina yonelik aktivasyon ¢alismalarina ihtiya¢ duyulmaktadir.



1.2 Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada yag gurubu yiiziiciilerde balistik temelli hareketler ve su i¢i sprint
yizme ile olusturulan aktivasyon potansiyelinin 100 metre sprint yiizme
performansina ve performansin ortaya cikisindaki ylizmeye o6zgli kinematik
parametrelerin incelenmesi amaglanmaktadir. Calismanin sahaya yonelik antrenorler
ve spor bilimciler i¢in 151k tutabilecek sonuglar barindirdigi ve pratik Onerilerinin

kullanilabilir oldugu diigiiniilmektedir.
1.3 Arastirmamin Hipotezleri

HI: Isinma protokoliine ek olarak uygulanan su i¢i sprint uygulamalart 100
metre ylizme esnasi toplam atilan kulag¢ sayisini arttirabilir.

HI: Issnma protokoline ek olarak uygulanan karada uygulanan
countermovement jump egzersizleri 100 metre yiizme esnasi toplam atilan kulag
sayisini arttirabilir.

HI: Isinma protokoliine ek olarak uygulanan su i¢i sprint uygulamalart 100
metre ylizme esnasi kula¢ dongii hizini artirabilir.

HI: Istnma protokoline ek olarak uygulanan karada uygulanan
countermovement jump egzersizleri 100 metre ylizme esnasi kulag dongii hizinm
artirabilir.

HI: Isinma protokoliine ek olarak uygulanan su i¢i sprint uygulamalart 100
metre ylizme esnasi kulacta katedilen mesafeyi arttirabilir.

HI: Istnma protokoline ek olarak uygulanan karada uygulanan
countermovement jump egzersizleri 100 metre ylizme esnasit kulacta katedilen
mesafeyi arttirabilir.

HI: Isinma protokoliine ek olarak uygulanan su i¢i sprint uygulamalart 100
metre ylizme esnasi kula¢ indeksi degerlerini azaltabilir.

HI: Issnma protokoline ek olarak uygulanan karada uygulanan
countermovement jump egzersizleri 100 metre yiizme esnasi kulag¢ indeksi degerlerini

azaltabilir.



2. GENEL BILGILER
2.1 Aktivasyon Sonrasi Performans Artisi1 Kavram ve Fizyolojik Temelleri

Aktivasyon sonrast performans artist (ASPA) kavrami bir fiziksel hareketin
devaminda yapilacak olan hareketler lizerine olusacak fiziyolojik etkinin agiklanmasi
amactyla kullanilan bir terimdir (9). Ozellikle egzersiz, antrenman ve fiziksek aktivite
gibi planlanmis ve yapilandirilmis motor hareket kaliplari i¢eren islerde viicudun daha
diisiik fiziyolojik strese maruz kalmasi i¢in bu is yiiklerinden 6nce “’1sinma’’ olarak
adlandirilan 6n hazirlik hareketleri gerceklestirilir. Bu hareketler yiiksek fiziksel stres
oncesi viicudun 6n adaptasyonuna yardimci olur. Isinma bu ydniiyle yapilacak ana is
oncesi bir’ ’potansiyasyon’’ olusturmus olur (10). Bu kosulda fiziksel gii¢ ¢iktisini
etkileyen sinirsel, motorsal, hormonal, metabolik ve iskelet kas sistemleri bir degisime

ugrar.
2.1.1 Aspa’nmin Sinirsel Etkileri

Yapilan tekrarlt hareket kaliplar1 o kas1 innerve eden sinir yolagini ve sinirin
sonlandigt motorson kavsagi aktif hale getirilir (11). Bu aktivite esnasinda
ndrotransmitter adi verilen sinir ve sinirlerin baglantilar1 arasindaki iletisimi
giiclendiren birtakim maddelerin salinimi artar. Bu norotranmitterlerin baginda
asetilkolin gelir. Asetilkolin motor iinitede kas kasilmasinin baslatilmasinda krtik rol
oynayan bir maddedir. Asetilkolinin miktarinin artmasi sinirin ileti hizini, giiclinii ve
diger sinir uglar1 ile olan baglantilarini giiclii hale getirir (12). ASPA’nin norolojik
temellerindeki anahtar rol asetilkoline aittir. Diger bir taraftan harakete bagli olusan
kas ici sicaklik artis1 sinirin tizerindeki sicakligida arttirmasina bagli olarak sinir ileti

hizinin artmasini destekler (13).
2.1.2 Aspa’nmin Motorsal Etkileri

Kas kasilmasinda molekiiler 6n hazirlik potansiyasyon girisimi ile arttirilir.
Kasin en kii¢iik kasilma birimi olan sarkomerde baslayan aksiyon potansiyeline bagl
olarak yiiksek diizeyde sodyum, potasyum ve kalsiyum salinimi baslar. Ozellikle
kalsiyum trpomiyozin filamenin kasilma i¢in troponin aktinten ayrilmasini saglayan

molekiiler faktordiir (14). Salinimi terminal sisternalardan baslayan bu molekiil



tekrarli hareketlerde ilgili kas grubunun sarkomerinde yiiksek diizeyde birikir. Kas
kasilmasinin noronal boliimleri saniyenin 1/200 hizinda kasa ulasirken yapisal
boliimlerde kasilma ve gevseme saniyenin 1/50 de gergeklesir (15). Yapisal boliimde

kasilmasinin hizin1 arttirmada kalsiyum birikimi bir avantaj saglar.

Diger bir mekanizma ise uzama kisalma dongiisii ya da kasilma gevseme dongiisii
olarak adlandirilan kasilma mekanizmasidir. Ozellikle dinamik kasilmalarda her
kasilip gevseme esnasinda gegen siire hareketin hizinin belirlenmesinde kritik rol
oynar. Bir kasilma gevseme dongiisiinde kasilmanin daha hizli gevsemenin ise daha
uzun siirede gergeklesmektedir (16). Bu ylizden gevseme siiresinin hizlandirilmasi
tekrarli kasilmalarda hizin gelistirilmesindeki faktorlerden biridir. Kasmn hizh
gevseyebilmesi icin vizikozitesinin diisiik olmasi, yliksek bir gerilme potnsiyeline
sahip olmasi, bagli bulundugu bag dokunun ve tendonun giicii belirleyici faktorlerdir
(17). Ozellikle ASPA girisimi vizikozitenin azaltilmasi {izerinden kasilma gevseme

dongiistinii hizlandirir.

Potansiyosyon yiiksek hizli hareketler ya da bir dirence maruz birakilarak elde
edilmisse bu kosulda muhtemel degisim tipll kas fibrillerinin aktive olmasidir. Tipll
fibrilleri giiclii motor {initeleri ve yiiksek glikolitik aktiviteye bagli olarak performans
esnasinda yiiksek gii¢ iiretimini destekler (18). Ozelikle Tipl motor {initeleri ile
senkron bir sekilde kasilmaya dagil olmalari gii¢ liretimini artirir. Bu bakimdan ASPA,

Tipll kas fibril katilimin1 arttiran bir girisimdir.
2.1.3 Aspa’nin Hormonal Etkileri

Yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler esnasinda katesdlaminlerin artis gosterdigi
bilinmektedir. Ozellikle epinefrin ve ndrepinefrin gibi kardiyak debiyi etkileyen, viicut
sicakligini arttiran, kasin kasilma giiciinii yiikselten hormanlar ASPA gibi dnyiiklerde
artis egilimine gegerek devaminda gelecek ana gorevler i¢in fiziyolojik sistemlerin

hazirlanmasini destekler (19).



2.1.4 Aspa’nin Metabolik Etkileri

Isinma ve aktivasyon fazi gibi potansiyasyon arttiran girisimler aktif kasta artan
ATP ihtiyacin1 karsilamaya yardimci olan tiim enerji sistemlerine ait enzimlerini
artirtr. Kisa stireli yiiksek siddetli uyarimlarda ATPaz Adenilatkinaz, Kreaitinkinaz,
Fosfofruktokinaz ve Laktat Dehidrokinaz gibi ATP in anerobik yoldan tiretimindeki
kritik enzimler aktif hale gelir (20). Ozelliklede kasta oksijen kinetikleri bakimimndan
hizl1 oksijenlenme fazin1 gececek kadar (yaklagik 50sn) bir potansiyasyon girisimini
ilgili kasin erken glokojen kaynaklari tiiketmesini engeller. Kasta kararli durumun

daha hizli olugmasina yardimei1 olur (21).
2.1.5 Aspa’da Siire Etkisi

Potansiyasyon olusumunun temelinde yapilan Onyiiklemeden ne kadar siire
sonra ana gorevin gergeklestirildigi kritik rol oynar. Literatiir 20 saniyeden 72 saate
kadar bir fiziksel onyiikiin olusturdugu ASPA etkisini tartigmaktadir (22). Zaman
kavraminda ASPA etkisi akut etki, zirve etki ve gecikmis potansiyasyon etkisi olarak
adlandirilir.  Olusturulan potansiyasyonun etkisi yas, cinsiyet, kas yilizdesi ve
antrenman ge¢misi kavramlara bagli olarak farkliliklar gdstermektedir (23). Bu
yiizden arastirmacilar bireysellik ilkesine dayanarak her bireyin potansiyasyon etki
siiresinin farkina dikkat ¢eker. Literatiir temelli 6rneklendirecek olursak kaldirilan
maksimum agirhigin %80’ nine es gelen bir direng ylikiinde uygulanan 5 tekrak squat
egzersizi sonrasi li¢lincii besinci ve onuncu dakika etkileri aragtirilmig ve katilimcilarin
bes dakika sonra performans artist gosterdigi tespit edilmistir (24). Pliometrik
egzersizlerden olusan bir deney dizaynina sahip arastirmada ise ii¢ dakika sonra on
dakikaya gore daha yiliksek performasn c¢iktilar1 bulunmustur (25). Gecikmis
potansiyasyonda ise bir direng ya da balistik pliometrik egzersiz setinden 24 saat sonra

meydana gelen degisimler incelenmektedir.
2.2 Aktivasyon Sonrasi Performans Artis1 Uygulama Yontemleri

Potansiyasyon etkisi olusturmak icin kullanilan bircok metod bulunmaktadir.
Bazilari; direng lastigi, agirlik yelegi, olimpik bar, kettlebell, saglik topu gibi yiike

kars1 uygulanan egzersizlerle diger taraftan dogrusal sprint sigrama tekrarli sigrama



gibi hizli hareketlerden olusan metotlar denenmektedir. Bransa 6zgii ise bransin
hareket kaliplart kullanilarak direngli, ya da hizli hareketler ile uygulamalar
yapilmaktadir. Bu bilgiler 15181 altinda ASPA grisimleri iki baslik altinda toplanabilir.

Bunlar;

1. Direng temelli uygulamalar,

2. Hizli hareket temelli uygulamalar.
2.2.1 Diren¢ Temelli Uygulamalar

Iskelet kas sistemi bir yiike kars1 kasilma gergeklestirirken yiiksek hormonal
yanitlar ortaya ¢ikmasina zemin hazirlarlar. Kasilmanin bagladig: ilk andan itibaren
kasta gerim artar, bu boliimde biiylime hormonu insiilin benzeri biiylimii hormonunu
tetikler. Insiilin benzeri biiyiime hormonu da testosteron salmimimn artirir (26). Aym
zamanda dirence kars1 gelmek isteyen kas TIPII fibrillerinin ise katilimim saglayarak
daha yiiksek bir motor iinite katilimin1 ve senkronizasyonu saglar (27). Calismalar
direng temelli potansiyasyon girisimlerini anlik gii¢ tiretimine etkisini agiklarken kas
katilim1 ve hormonal yanitlar1 6n plana ¢ikartarak ifade ederler. Kasilma gevseme
dongiisii gibi hareket hizin1 belirleyen mekanizmalara olan etkisinin minimal diizeyde

oldugu bazi caligmalarda vurgulanmaktadir (28).
2.2.2 Balistik Temelli Uygulamalar

Yiiksiiz bir sekilde hizli hareket kaliplar1 ile (dogrusal sprint, sicrama vb.)
olusturulan potansiyasyon yontemidir. Bu yontem sinir ileti hizinin artmasi aktif kasta
matabolik ve enzimatik artiglarin saglanmasi kas i¢i sicakligin artirilmasi, viskozitenin
azalmasi gibi mekanizmalar {izerinden etkiler olusturdugu bilinmektedir (29).
Ozellikle kasilma gevseme dongiisiiniin hizlanmasina direng temelli uygulamalardan
daha fazla olumlu katki sagladigi bildirilmektedir (29). Bu ylizden yiiksek hizli

kasilmalara ihtya¢ duyan spor dallarinda daha fazla tercih edilir.
2.3 Aktivasyon Sonrasi Performans Artisi ile Iliskili Literatiir

Literatiirde bulunan baz1 aragtirmalara bakildiginda, ASPA’nin néromiiskiiler

etkiyi artirmak amaciyla 1simma stratejilerinin i¢cinde veya sonrasinda ek olarak



kullanilmasi, anaerobik performansi gelistirdigini ve performansi olumlu etkiledigine
dikkat gekmektedir (30). Ornek olarak, 5-RM squat uygulamast ile olusturulan ASPA
etkisinin Counter Movement Jump (CMJ) sigrama performansina etkileri
aragtirtlmigtir. 5 RM squat uygulamasindan 4 dakika sonra CMJ performansinda artig
olusturdugu sonucuna varilmistir (31). Baska bir calismada, ASPA’nin sigrama, sprint,
itme ve iist beden balistik performanslarina olan etkisinin incelendigi meta-analizde
ASPA etkisinin direng antrenmani yapan yiiksek kas yiizdesi olan bireylerde arasinda
daha yiiksek diizeyde gozlemlendigi gosterilmistir. Ayrica; uyarinin tiirli, squatin
derinligi, dinlenme siireleri ile sonraki egzersiz, uyarim sayis1 ve setleri son olarak da
uyarim sirasinda kullanilan yiik tlirtintin ASPA y1 etkiledigi bildirilmistir. Arastirma
sonucunda sigrama ve itme egzersizlerinde ASPA etkisinin diislik fakat sprintte orta
diizeyde bir ASPA gelisimin gosterdigini vurgulamiglardir (32). Bir diger calismada
aktif 1sinma seansina eklenen bir 6n yilikleme uyarisinin ardindan, iskelet kasi i¢inde
yorgunluk ve kas potansiyasyonun bir arada var oldugu varsayilmistir (33). Bishop ve
arkadaslarinin yapmis oldugu arastirma sonucunda ise aktif bir isinmaya “potentiation

girisimlerinin ” dahil edilmesi performansi iyilestirebilecegini bildirilmistir. (34)
2.4 Yiizme Performansinin Bilesenleri

Su ortaminda insan performansi ¢evre faktorlerine bagl olarak karaya gore farkli
yanitlar olusturur. Bu farkliligin temelinde yercekimsiz ortam, suyun kaldirma
kuvveti, su direnci baglica rolleri oynarlar. Suda ilerleyebilmek i¢in yiiksek bir itici
giic Uretiminin yani sira suda minimum profil direnci olusturacak biyomekanik
pozisyonlar1 almak gerekir (35). Itici giic iiretiminde tiim branslarda iist ekstremiteler
yiiksek bir stres altindadir. Sadece kurbagalama bransinda bu yiik alt ekstremitelere
dogru kayar. Suda yatay bir viicut pozisyonunu korumak ve ilerlemek i¢in alt
ekstremitenin genis acilarda olmamak kaydi ile ¢alismasi gerekir. Bu caba iist
ekstremiteler kadar olmasada itici giic olusumunu sekonder destekler. Gii¢ iiretimi
esnasinda insan su icerisinde ileriye ve yukariya dogru gii¢ kazanimi elde eder. Ileriye
kazanim {ist ekstremite yukartya kazanim ise alt ekstremite gii¢ liretimi ile saglanir.
Suda ilerlerken viicudun yapisal 6zellikleri ilerleme hizini etkiler (36). Genis viicut
yiizey alani, yiiksek kemik kas miktari, ekstremite uzunlugu, viicut yag miktar: gibi

antropometrik degerler yiizme hizinin olusmasinda etkilidir (37).



Uzun siire ylizme antrenmani yapmis bireylerde akciger hacim ve kapasiteleri
biiyiik oranda gelisim gosterir. Ayrica ylizmenin dogasindaki antrenman ihtiyacina
baglt olarak antrenmanlarin yiiksek hacimli uygulanmasi1 kardiyovaskiiler
dayaniklilig1 yiiksek diizeye getirir. Yer ¢ekimsiz ortam nedeni ile eklemlere binen
yiikiin diisiik olmas1 ise kemik yogunlugunun neredeyse artmamasina neden olur (38).
Yiizme kula¢ mekanigi esnasinda genis agili hareketler yapilmasi eklem hareket
genisliginin gelismesini saglar (39).

Yiizme miisabakalarinda mesafeler 50 metre- 25 kilometre araliginda
gerceklesir. Ozellikle havuzda gerceklesen miisabakalar serbest, sirt, kurbagalama,
kelebek ve bireysel karisik bransindan olusan bes farkli hareket kalibi ile uygulanir.
Bu bilgiler 1s181nda miisabaka siireleri 22 saniye — 5 saat araliinda siirebilmektedir
(36). Bu bakis agisiyla aerobik ve anerobik enerji sistemleri farkli brans ve mesafelere
gore degisik oranlarda katki saglarlar. Siire uzadik¢a aerobik katilim artarken siire
kisaldikga anerobik katilim artis gosterir. Yiiziliciiler hazirlandiklart brans ve
mesafelere yonelik olarak antrenmanda farkli metabolik streslere maruz kalirlar. Bu
maruziyetler branglar ve mesafeler arasi fiziyolojik farklilarin ortaya ¢ikmasina neden
olur. Ornegin 50 ve 100 metre mesafedeki sprinter yiiziiciiler daha fazla kas kiitlesine
sahipken 800-1500 metre mseafesideki yiiziiciiler daha yiiksek aerobik kapasitelere
sahip olurlar (35).

Yarigmalarda yapilan 1sinmalar sporcunun ylizecegi mesafeye bagli olarak kara
ve su 1sinma siiresi, siddeti, toplam mesafeyi ve 6n yorgunluk olusturmak i¢in yapilan

aktivasyon boliimiiniin igeriklerini degistirir (40).
2.5 Yiizmede Isinma ve Aktivasyon Tiirleri

Yiiziiciilerin performans ¢iktilari, antrenman, genetik yapi, psikolojik ve
sosyolojik kosullardan dogrudan etkilendigi gibi akut olarak 1sinma gibi baz1 anlik
faktorden de etkilenir. Bu faktorler atletik performansin temel bir unsuru olarak kabul
edilen 1sinma ile iligkilidir (41). Yiizme sporunda isinma, antrenman yiiklenme
stireclerine hazirlanmak, miisabaka performansimi artirmak ve yarig i¢in psikolojik
hazirlik i¢in yapilan fiziksel aktiviteleri ifade eder. Yariglardan Once, yiiziiciiler
fiziolojik durumlarini en iyi hale getirmek ve performans ¢iktilarini artirmak igin

cesitli aktiviteler yaparlar (42). Bu aktiviteler arasinda su i¢inde kulag tekniklerini



caligmak, atlama ve doniisleri pratik etmek veya yaris temposu hizinda kisa metrajh
uyarim yiikleri bulunur. Ayrica 1sinma, yliziiclilerin sirtiistii bayraklar1 ve c¢ikis

platformlar1 gibi havuz ortam kosullarina da hazirlanmaya yardimei olur (43).

Yiizmede 1sinma protokolleri karada ve suda uygulanan fazlar olarak ikiye ayrilir.
Karada yapilan ¢alismalar ise aktif isinma ve pasif 1sinma olmak iizere iki yaklagimla
incelenir. Aktif 1sinma, sporun en yaygin kullanilan ve arastirilan 1sinma tiirtidiir.
Yiizmede yapilan aktif isinma hem suda hem de karada gergeklestirilir. Karada yapilan
1sinma, su i¢inde yapilan 1smnmayi tamamlayan su diginda yapilan egzersizlerden
olusur. Bu egzersizler arasinda jimnastik, kuvvet antrenmanlar1 ve esneme bulunur.
Aktif 1smmanin bilesenleri genellikle hacim, yogunluk ve iyilesme siiresi gibi

degiskenlere baghdir.

Uzun siireli 1sinma egzersizleri daha yiiksek enerji harcamasiyla kas yorgunluguna
neden olabilmektedir. (44). Diger taraftan ise 1sinmada performansi artirmak igin
diisiik hacimli 1sinmalarin yeterli olmadigini gostermistir (45). Bu bilgiler 15181nda
optimal 1sinma hacminin yapilacak yarisin mesafesinden etkilenecegi bir gercektir.
Ornegin bir mesafe yiiziiciisii daha uzun bir 1snma protokolii uygulayarak aerobik
sisteminde bir uyarim olusturmay1 planlarken, sprint mesafeler i¢in uzun aerobik
tekrarlar yerine kisa sliren ama orta tekrar siiresinde yiikler kullanilabilmektedir. Yas
ve beden biiytikliigii de 1sinma stiresinden etkilenir. Beden biiyiidiik¢e 1sinma siiresinin
artirilmasi temel ihtiyaci ortaya ¢ikar. Bu bulgular dogrultusunda, miisabik yiiziiciiler
icin su i¢indeki 1sinma siiresinin ~20-30 dakika veya 1000-2000 metre arasinda olmasi
onerilmektedir (46,47). Ayrica, yarig-temposu denemeleri gibi bir yiikiin 1sinma

protokoliine dahil edilmesinin performansa olumlu etkisi oldugu 6nerilmektedir (48).
2.6 Yiizme ve Aktivasyon Sonrasi Performans Artisi

Yiizmede 1sinma, antrenman ve miisabakanin temel i¢eriklerinden bir tanesidir.
Ozellikle miisabakalarda sporcular en geg 20 dakika kala miisabaka toplanma alaninda
bulunmalar1 gerekir (8). Ayrica miisabaka i¢in yaris mayosu ve diger ekipmanlarin
hazirlanmasi ile birlikte yiiziiciiler 1sinmanin maksimum etkisini bu siiregleri goz

onlinde bulundurarak tamamlarlar. Gegis fazi olarak tanimlanan isinma ve yaris
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arasindaki siire fiziyolojik olarak sistemin en yiiksek performansa hazir hale
gelebilecegi uzunlukta olmasi gerekir (49,50). ASPA girisimi yapilmamis kara ve su
temelli 1sinma protokollerinin etkisi daha kisa siirebilirken potansiyasyon girisimi ile
birlikte bu siire daha uzun ve daha yiiksek fayda elde edilebilir hale gelebilir.
Fiziyolojik acidan su icerisindeki ASPA girisimleri su sicakligina bagli olarak
i¢ viicut sicakliginda yiiksek bir kazanim elde ettirmez (8). Bu yiizden yiiziiciiler 1s1
kaybin1 onlemek icin kalin kiyafet giyerler. Sicakligin korunmasi ayni zamanda
metabolik ve hormanal olarak faydanin korunmasina da yardimci olur (50). Caligsmalar
genellikle karada yapilan girisimlerin ¢ikis performansi, alt ekstiremite gii¢ ¢iktist ve
yliizme hizt {lizerine etkilerine odaklanmislardir (51,52,53). Calismalarda
noromuskiiler, termal ve kardiyovaskiiler degisiklikler {izerinden yiizme
performansina ASPA girisimlerinin zay1f bir etki olusturuldugu tartisilmaktadir (54).
Yiiziiciilerin miisabaka 6ncesi gecis fazlarini1 hangi boliimlerinde hangi yiiklerde ve ne
kadar siddette uygulamalar yapmasi gerektigi konusu cevaplanmasi gereken bir soru
olarak beklemektedir. Ozellikle su ici aktivasyonun yansimalar1 hakkinda neredeyse

bilgi bulunmamaktadir.

11



3. MATERYAL ve YONTEM
3.1 Katihmcilar

Calismaya en az ii¢ yillik antrenman geg¢misine sahip ylizme bransinda aktif
olarak Afyonkarahisar Elit Genglik ve Spor Kuliibiin’de antrenman yapan saglikli 12-
15 yas aras1 14 erkek katilimeinin dahil edilmistir. Calismaya baglamadan 6nce ayrica
Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel olmayan arastirmalar etik kurulundan onay
(2023/06-16 7870GOA) almmustir. Katilimcilarin 18 yasindan kiicliik olmalar
nedeniyle aileleri ¢alisma hakkinda bilgilendirilmis ve ‘aile onam formu’ imzalatilarak
almmigtir. Calisma, Helsinki Deklarasyonu'ndaki insan c¢alismalar1 ile 1ilgili
diizenlemelere gore gerceklestirilmistir.

Calismanin katilmer sayist ve etki giicii G-Power 3.1 paket programi
kullanilarak elde edilmistir. Bu programda Tip I hata 0,3 ve Tip II hata %095 ile
arastirmamizin etki giicliniin 0,3 oldugu hesaplanmistir. Calismaya minimum 10
goniilliinlin dahil edilmesi ihtiyaci hesaplanmigtir. Sakatlik, testleri tamamlayamama

ve sonucun dogrulugunu arttirmak amaciyla 13 katilimer olarak kararlastirilmistir.

Sekil 1. G power analiz sonucu

Central and noncentral distributions Protocol of power analyses

Test family Statistical test

F tests = ANOVA: Repeated measures, within factors

Type of power analysis

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

Input parameters Output parameters

Determine Effect size f 0.5773503 Noncentra lity parame ter A 20.0000021
3.5545571

2.0000000

Number of groups i 18.0000000

Total sample size 10

Actual power 0.9647572

X-Y plot for a range of values Calculate

12



3.2 Calisma Tasarim

Sporcularin ilk antropometrik 6l¢iimleri alinmig olup tamamlandiktan sonra, her
bir katilime1 li¢ ayr1 seans igerisinde farkli ASPA stratejisi igeren protokolleri
tamamlamislardir. Katilimcilarin katilacagi oturum arastirmaci tarafindan ¢aprazlama
randomizasyonu kullanilarak gerceklestirilmistir. Katilimcilar dahil olacaklar1 kosulu
seans basinda Ogrenmislerdir. Seanslarin test protokolii asagidaki sekilde

gerceklestirilmistir;

1- Kontrol Kosulu: genel 1sitnma + su i¢i 1stnma + 100 metre sprint yiizme performans

testi,

2- Su temelli ASPA Kosulu; genel 1sinma + su i¢i 1sinma + 4x25 m. sprint yiizme +

100 metre sprint yiizme performans testi,

3- Kara temelli ASPA Kosulu: genel 1sinma + su i¢i 1sinma + Countermovement

jump (3setx4 tekrar) + 100 metre sprint ylizme performans testi.

Seanslar gilinlin benzer saat araliklarinda (17:00-19:00) gerceklestirilmis olup
katilimcilarin hidrasyon diizeylerinin yiiksek olmasina dikkat edilmistir. Katilimeilar
son 24 saat igerisinde tiliketici egzersiz yiiklerine maruz kalmamislardir. Tim
oturumlar kisa kulvar (25 metre) yiizme havuzlarinda 26-27 C su sicakliginda, ~25 C
ortam sicaklig1 ve ~%50 bagil nem oraninda gerceklestirilmistir. Ayrica katilimcilarin
son 24 saatte kafein tiiketimine izin verilmemistir. Performans testlerinde maksimum
caba gosterilmesi konusunda katilimcilar cesaretlendirilmis olup, 6zellikle ylizme
performans testleri sonucundan maksimum ¢aba gosteremeyen katilimcilarin testleri
48 saat sonra tekrar edilmis olup yukarida belirtilen standardizasyonlara tekrar tabi

tutulmuslardir.
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Sekil 2 Calisma Dizayni

SU iCi ASPA KOSULU

Genel Isinma
+

Su igi Isinma
+(1 dk gegis)
. - 4x25 metre sprint yiizme
FAMILARIZAYON .
KONTROL KOSULU +(5 dk gecw)
_ ~Genel Ayni S 100 Metre Sprint Yiizme Testi
bilgilendirme gun 48 saat

Genel 1sinma + su i¢i 1sinma
+ 5 dk gegis faz1 +100 metre

-Demografik . . . .
sprint yilizme performans testi

ve
Antropometrik
Slgtimler

20<XUWDBN=2002>>
Jees gy

\ KARA ASPA KOSULU

Genel Isinma
+
Su igi Isinma
+(1 dk gegis)
Countermovement Jump
(3set x 4 tekrar)
+(5 dk gegis)
100 Metre Sprint Yiizme Testi

3.2.1 Antropometrik Olgiimler

Boy Uzunlugu Ol¢iimii:
Katilimcilarin boy uzunluklari, ayakkabisiz olarak, sort ve tisort ile Olciildi (8).
Stadiometer tlizerinde sirt1 doniik iken tepe noktasinin belirlenmesi ile otomatik olarak

kayit altina alind1 (55).

Viicut Agirhig ve Beden Kiitle Indeksi Ol¢iimii:

Viicut Agirlig1 ve beden kiitle indeksi parametreleri (TANITA-USA) biyoelektrik
impedans yontemiyle gerceklestirilmistir. Bu yontem katilimciya zarar vermeyecek
diizeyde viicuda diisiik frekansli bir elektrik akimimin verilerek, empedansin
Olciilmesiyle gergeklestirilmistir. Ayni zamanda cihaz dokulardaki yogunluk farkina
gore kisinin viicut yag oranini 6lger. Beden kiitle indeksi agirligin boy uzunlugunun

(metre) karesine boliinmesiyle (kg/m?) hesaplandi (56).
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3.2.2 Istnma Protokolleri
a-Genel Isinma Protokolii;

Protokol 12 dk. siirecek olup asagida belirtilen alt boliimlerden olusturulmustur.

*5 dakika AEROBIK FAZ (1limli tempo kosu)

*4 dakika OZEL ISINMA (omuz, bel, kalca, diz ve ayak bilegi eklem hareket genisligi
egzersizleri, kulac simiilasyonlar)

*3 dakika GERME (tiim biiylik kas gruplaria yonelik 1 seri, ~10 sn gegmeyen sabit

germe uygulamalari)
b-Su I¢i Istnma protokolii;

*Protokol 15 dk siirecek olup su igerisinde tiim ylizme branslarina 6zgii 1liml aerobik
tempolardan olusturulmustur.

*200 Metre Serbest-Sirt 4@ (@ =yliziicli bu siire i¢cinde tamamlay1p diger ¢alismaya
baglar)

*200 Metre bireysel karisik koordine 4@
*4X50 Metre serbest ayak vurusu 1@ toplam 4 dk
*2X50 Metre kol ¢ekisi 1@ toplam 2 dk.

Toplam mesafe: 700 metre
3.2.3. ASPA Girisimi
a-Su ici ASPA (4x25 metre sprint yiizme 1@)

Katilimeilar su i¢i 1sinma protokoliinii tamamladiktan sonra 1 dk pasif
dinlenimle gecis fazi uygulanmistir. Ardindan arastirmacinin komutuyla maksimal
iistli eforla 25 metre serbest teknik sprint yiizmiislerdir. Bu yiik 4 tekrar yapilarak ve
Ya yliklenme-dinlenme oranmiyla (1 dongii ~1dk) gerceklestirilmistir. Bu siirecte

kronometre ve antrenman saati yardimiyla tekrarlar aras1 zaman takip edilmistir.
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b- Karada ASPA (Countermovement jump)

Katilimcilar su i¢i 1sinma protokoliinii tamamladiktan sonra 1 dk gecis fazi
uygulanmis olup bu béliimde yiiziicliler suyun disina ¢ikarak pasif dinlenmislerdir.
Stirenin hemen ardindan katilimecilar 30 saniyede tamamlanmak kosuluyla 4
maksimum sigrama ger¢eklestirmislerdir. Bu dongii 3 set seklinde uygulanip dongiiler
arast tam dinlenme verilmistir. Her dongii arasi '2 yliklenme-dinlenme oran

uygulanmig olup bu boéliim ~6 dakikada tamamlanmastir.
3.2.4. 100 Metre Serbest Sprint Yiizme Performans Testi

Katilimecilar planlanan 1sinma protokollerini ve ASPA girisimlerini
tamamladiktan sonra 5 dakikalik bir dinlenim gecis fazi uygulamasinda sprint
performans Oncesi son hazirliklarini (bone ve gozlik takimi, mayo degisimi)
tamamlamislardir. Yaris ortamini simiile edebilmek i¢in katilimcilarin yaris mayosu
giymeleri istenmis olup siirenin hemen ardindan katilimeilar tek tek start platformuna
alimarak test gergeklestirilmistir. Katilimcilar verilen start sinyalinden sonra
maksimum performanslarin1 kullanarak testi tamamlamaya c¢alismiglardir. Test
esnasinda katilimcilarin 50 metre gecis zamanlari, kula¢ kinematigi degerleri kayit
altina alinmigtir. Yapilan eformlar kamerayla kayit altina alinmis olup, yiiziilen toplam
zaman iki uzman tarafindan takip edilmistir. Bu iki yiizme skorunun ortalamasi

performans derecesi olarak kayit altina alinmstir (8).
3.2.5. KINEMATIK ANALIZLER

100 metre yiizme performans testi esnasinda kamera araciligi ile kaydedilmis olup test
sonrasi,

*Toplam kulag sayisi

*Kula¢ dongii hiz1 (dakika/dongii)

*Kulacta katedilen mesafe (Toplam mesafe/ toplam kulag sayisi)

*Kula¢ indeksi (Kulag dongii hiz1 x Kulagta katedilen mesafe) parametreleri
hesaplanmaistir (57).
Yapilan ASPA girisimde ortaya ¢ikabilecek degisimlerin kinematik yansimalarina

yukarida belirtilen parametreler lizerinden degerlendirilmistir.
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3.3 istatistiksel Analiz

Istatiksel analizler, SPSS (Version 24) paket programi kullanilarak yapildi.
Verilerin normal dagilimlar1 Shapiro-Wilk testi ile analiz edildi. Normal dagilan
verilerde tekrarlayan dl¢iimler i¢in 3 (Kontrol, Su i¢i ASPA ve Kara ASPA) x 2 (6nce,
hemen sonra) mixed repeated ANOVA(Manova), ANOVA sonucunda goriilen
anlamliliklar bonferroni diizeltmesi ile kontrol edilmistir. Normal dagilim
gbstermeyen verilerde ise Friedman testi uygulanmis olup ikili karsilastirmalarda
normal dagilim gostermeyen verilerde Wilcoxon testi kullanilmustir. Istatistiksel

anlamlilik degeri P<0.05 olarak belirlenmistir.

4. BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin Antropometrik ve Demografik Ozellikleri

Degerler Ortalama Std.Sapma Min. Maks.
Antrenman Yasi(yil) 3.23 1.23 2.0 6.0
Boy Uzunlugu(cm) 166.69 10.03 152.0 | 183.0
Viicut Agirhigi(kg) 55.61 12.95 36.3 76.9
BKI (kg/m?) 20.01 4.08 15.1 28.2
Viicut Yag yiizdesi (%) 18.09 7.06 9.2 32.2
Viicut Kas miktar1 (kg) 10.64 5.93 4.1 22.0

Arastirmaya katilan katilimcilara ait antrenman yasi, boy uzunlugu, viicut agirhigi,
beden kiitle indeksi (BKI), viicut yag yiizdesi ve kas miktar1 degerlerine ait ortalama
degerler tablo 1. de sunulmustur.
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Tablo 2. Calismada elde edilen verilerin normallik test sonuglari

Std. '| Std. ‘I&lapim_ P-value of|
Parametre Kosul Skewness|Error of|fKurtosis [Error o ik Shapiro-

Skewness Kurtosis 'Wilk
1.50m Kulag Sayist Kara ASPA 0.200 0.616 -0.167  |1.191 0.955 0.673
1.50m Kulag Sayist Kontrol 0.200 0.616 -0.960  |1.191 0.954 0.659
1.50m Kulag Sayis1 Su Ici ASPA |-0.025  0.616 -0.997  |1.191 0.966 0.839
2.50m Kulag¢ Sayisi [Kara ASPA 0.746 0.616 -0.077  |1.191 0.924 0.285
2.50m Kulag¢ Sayisi Kontrol 0.967 0.616 0.178 1.191 0.907 0.166
2.50m Kulag Sayisi Su Ici ASPA [0.224 0.616 -0.791 1.191 0.963 0.796
Toplam Kula¢ Sayis1  |Kara ASPA 0.575 0.616 -0.067  |1.191 0.942 0.489
Toplam Kula¢ Sayist  |Konitrol 0.654 0.616 -0.344  |1.191 0.936 0.402
Toplam Kulag Sayisi Su Ici ASPA [0.107 0.616 -1.195 1.191 0.940 0.459
1.50 M Kula¢ Hizi [Kara ASPA }-0.024  0.616 0.233 1.191 0.952 0.625
1.50 M Kula¢ Hizi Kontrol -0.061  0.616 -1.445 1.191 0.917 0.232
1.50 M Kula¢ Hizi Su Ici ASPA |1.426 0.616 1.199 1.191 0.810 0.009
2.50 M Kula¢ Hizx Kara ASPA [0.353 0.616 0.678 1.191 0.977 0.965
2.50 M Kula¢ Hizx Kontrol -1.176  10.616 1.624 1.191 0.896 0.119
2.50 M Kula¢ Hizx Su Ici ASPA [0.412 0.616 -1.099  |1.191 0.919 0.246
Toplam Kula¢ Hizi [Kara ASPA ]-0.210  |0.616 1.016 1.191 0.963 0.805
Toplam Kula¢ Hizi Kontrol -0.961  0.616 1.048 1.191 0.936 0.405
Toplam Kula¢ Hizi Su Ici ASPA [1.002 0.616 0.161 1.191 0.872 0.055
1.50 M Kulag Uzunlugu |Kara ASPA [0.343 0.616 -0.475 1.191 0.944 0.507
1.50 M Kulag Uzunlugu |Kontrol 0.147 0.616 -1.031 1.191 0.957 0.712
1.50 M Kulag Uzunlugu |Su I¢ci ASPA [0.430 0.616 -0.642  |1.191 0.956 0.693
2.50m Kula¢ Uzunlugu |Kara ASPA |-0.357 ]0.616 -0.685  |1.191 0.946 0.538
2.50m Kulag Uzunlugu |Kontrol -0.638  0.616 -0.199  |1.191 0.953 0.647
2.50m Kulag¢ Uzunlugu [Su Ici ASPA 10.163 0.616 -0.823 1.191 0.969 0.887
Total Kula¢ Uzunlugu |Kara ASPA [1.016 0.616 1.856 1.191 0.931 0.346
Total Kula¢ Uzunlugu |Kontrol -0.097  0.616 -0.725 1.191 0.971 0.907
Total Kula¢ Uzunlugu  [Su Ici ASPA 0.413 0.616 -1.010  |1.191 0.921 0.257
Kulac indeksi Kara ASPA |-0.366  0.616 -0.238 1.191 0.971 0.902
Kulac indeksi Kontrol 0.096 0.616 -0.422  |1.191 0.983 0.992
Kulac indeksi Su Ici ASPA [0.288 0.616 -0.911 1.191 0.949 0.580
1. 50m Derece Kara ASPA ]0.630 0.616 0.578 1.191 0.957 0.699
1. 50m Derece [Kontrol -0.032  0.616 -0.578 1.191 0.971 0.909
1. 50m Derece Su Ici ASPA |0.006  [0.616 -0.818 1.191 0.968 0.874
2. 50m Derece Kara ASPA [0.643 0.616 0.002 1.191 0.939 0.446
2. 50m Derece [Kontrol 0.012 0.616 -0.590  |1.191 0.959 0.731
2. 50m Derece Su Ici ASPA [0.322 0.616 -0.415 1.191 0.949 0.581
Toplam Zaman Kara ASPA [0.623 0.616 0.248 1.191 0.945 0.531
Toplam Zaman Kontrol 0.023 0.616 -0.570  |1.191 0.970 0.899
Toplam Zaman Su Ici ASPA [0.190 0.616 -0.561 1.191 0.960 0.753

Toplanan verilerin normallik

dagildig

goriildii.

Bu

analizine bakildiginda tiim parametrelerin normal

gerekceyle

(ANOVA)yapilmasina karar verildi.

karsilastirilmalarda

varyans

analizi
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Tablo 3. Tiim verilerin kosullara gore ortalama ve standart sapma degerleri

PARAMETRE KOSUL Mean Std. Deviation
Kara ASPA 38.53 4.92
1.50m Kulag Sayis1 Kontrol 38.92 4.80
Su Ici ASPA 39.61 5.14
Kara ASPA 44.46 5.30
2.50m Kulag Sayisi Kontrol 44.23 4.51
Su I¢i ASPA 44.15 5.12
Kara ASPA 83.0 10.0
Toplam Kulag Sayist Kontrol 83.23 8.79
Su Ici ASPA 83.76 10.02
Kara ASPA 62.46 4.52
1.50 M Kulag¢ Hiz1 (dakika/kulag) Kontrol 64.69 4.17
Su Ici ASPA 65.38 5.73
Kara ASPA 67.38 8.26
2.50 M Kulag¢ Hiz1 (dakika/kulag) Kontrol 67.07 7.82
Su I¢ci ASPA 68.84 6.65
Kara ASPA 64.0 4.74
Toplam Kula¢ Hizi1 (dakika/kulag) Kontrol 65.76 5.49
Su Ici ASPA 66.46 5.28
5 Kara ASPA 1.31 0.16
li&le\frgl‘ﬁgigﬂggu Kontrol 1.29 0.16
Su Igi ASPA 1.28 0.17
5 Kara ASPA 1.13 0.12
Zi&xgﬁﬁgiﬁ;ﬂﬁgu Kontrol 1.13 0.10
Su Igi ASPA 1.14 0.13
5 Kara ASPA 1.26 0.20
To(lﬁ’l\lj‘emtrgﬁ?ggﬁ‘yl?slgg“ Kontrol 1.20 0.12
Su Igi ASPA 1.19 0.14
Kulag Indeksi Kara ASPA 1.16 0.14
(Kulag hiz1 X kulag¢ uzunlugu / total yiizme Kontrol 1.10 0.15
hiz1) Su I¢i ASPA 1.07 0.16
) Kara ASPA 36.77 4.28
L3 On(lszlfyr:)e Hiz: Kontrol 36.35 4.12
Su I¢i ASPA 35.97 3.67
) Kara ASPA 40.90 6.37
2 50“(18132;:)6 Hizi Kontrol 40.00 5.83
Su Igi ASPA 39.34 5.39
} Kara ASPA 77.70 10.54
TOplaI(lé;l‘;Zg;e Hiz Kontrol 76.41 9.96
Y Su I¢i ASPA 75.35 9.09
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Tablo 3’te kontrol, su ici ASPA, Kara ASPA uygulamalar1 sonras1 uygulanan 100

metre sprint yiizme testi esnasindaki 1.50 metre, 2.50 metre ve 100 metre total

béliimlerine ait Kulag sayisi, Kulag Uzunlugu, Kulag Hiz1, Kulag indeksi ve Yiizme

Hiz1 degerlerinin ortalama ve standart sapma degerleri sunulmustur.

Tablo 4. Kosullar aras1 1. 50 metre kulag sayisinin karsilastirilmasi

ANOVA- 1.50m Kulag¢ Sayisi

Sum of Squares |df Mean Square [F p m2
Kosul 7.744 2 3.872 0.157 [0.855 0.009
Residuals  [885.231 36 24.590

Note. Type Il Sum of Squares

100 metre sprint ylizme testi 1. 50 metredeki atilan kula¢ sayisinin kosullar arasi

karsilastirilmasinda anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 1. Kosullararasi 1. 50 metre kulag¢ sayisinin karsilastirilmast
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Su ici Pape

Su i¢i ASPA kosulunda diger kosullara gore atilan kulag¢ sayisinin artig egiliminde

oldugu goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Tablo 5. Kosullararasi 2. 50 metre kulag sayisinin karsilagtiritlmasi

ANOVA- 2.50m Kula¢ Sayisi

Cases Sum of Squares [df |[Mean Square |F p m2
Kosul 0.667 2 10.333 0.013 [0.987 7.425%10+
Residuals  [897.231 36 [24.923

Note. Type III Sum of Squares

Katilimeilarin 100 metre sprint ylizme testi 2. 50 metredeki atilan kula¢ sayisinin

kosullar arasi karsilagtirilmasinda anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 2. Kosullararasi 2. 50 metre kulag¢ sayisinin karsilastirilmast
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Katilimcilarin 2. 50 metrede atilan kulag sayisi tiim kosullarda benzer bir dizilim
gostermektedir.
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Tablo 6. Katilimcilarin kosullar arasi toplam kulag sayisinin karsilagtirtlmasi

ANOVA- Toplam Kula¢ Sayisi

Cases Sum of Squares |df Mean Square |[F p Mm’p
Kosul 4.051 2 2.026 0.022 10.978 10.001
Residuals  [3336.615 36 02.684

Note. Type III Sum of Squares

Katilimeilarin 100 metre sprint yilizme testi esnasinda atilan toplam kulag¢ sayisinin

kosullar arasi karsilagtirilmasinda anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 3. Kosullararasi toplam kulag¢ sayisinin karsilagtiriimasi
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Su i¢ci ASPA kosulunda diger kosullara gore atilan toplam kulag¢ sayisinin artig

egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Tablo 7. Katilimcilarin Kosullar arasi 1. 50 metre kulag¢ hizinin karsilastiriimasi

ANOVA - 1.50 m Kula¢ Hizi(dk/kulac)

Cases Sum of Squares |df Mean Square |F p Mm’p
Kosul 60.667 2 30.333 1.286 0.289 10.067
Residuals 849.077 36 23.585

Note. Type III Sum of Squares

Katilimeilarin 100 metre sprint yiizme testi esnast 1. 50 metredeki kulag hizi

degerlerinin kosullar aras1 karsilagtirilmasinda anlaml farklilik bulunmadi.

Grafik 4. Kosullararasi 1. 50 metre kulag hiz1 degerlerinin karsilagtirilmasi
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Kosul

Su i¢ci ASPA kosulunda diger kosullara gore kula¢ hizinin artig egiliminde oldugu

goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Tablo 8. Kosullar aras1 2. 50 metre kulag¢ hizinin karsilastiriimasi

ANOVA- 2.50 m Kula¢ Hiz1 (dk/kulac)

Cases Sum of Squares |df Mean Square |F p M’
Kosul 23.231 2 11.615 0.200 [0.819 0.011
Residuals  |2085.692 36 57.936

Note. Type III Sum of Squares

Katilimeilarin 100 metre sprint yiizme testi 2. 50 metredeki kula¢ hiz1 degerlerinin

kosullar arasi karsilagtirilmasinda anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 5. Kosullararasi 2. 50 metre kulag hizi degerlerinin karsilagtirilmasi
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Kosul

Su i¢i ASPA kosulunda diger kosullara gore 2. 50 metre gecisinde kulag hizinin artig

egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Tablo 9. Kosullar arasi toplam kulag hizinin kargilagtirilmasi

ANOVA - Toplam Kula¢c Hizi(dk/kulac)

Cases Sum of Squares |df Mean Square [F p M°p
Kosul 41.897 2 20.949 0.779 [0.466 0.042
Residuals 067.538 36 26.876

Note. Type III Sum of Squares

Katilimeilarin  kosullar aras1 100 metre sprint yilizme testi esnasindaki kula¢ hizi

parametreleri arasinda anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 6. Kosullar aras1 toplam kulag¢ hiz1 degerlerinin karsilastirilmasi
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Su i¢i ASPA kosulunda diger kosullara gore toplam kula¢ hizinin artis egiliminde

oldugu goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Tablo 10. Kosullar arast 1.50 metre kula¢ uzunlugu karsilastirilmast

ANOVA - 1.50 m. Kula¢ Uzunlugu

Cases Sum of Squares |df |Mean Square |F |p Mm%
Kosul 0.007 2 0.004 0.134 10.875 10.007
Residuals  ]0.999 36  10.028

Note. Type III Sum of Squares

Katilimeilarin 100 metre sprint yiizme testi esnast 1. 50 metredeki kulag hizi

degerlerinin kosullar aras1 karsilagtirilmasinda anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 7. Kosullar aras1 1. 50 metre kula¢ uzunlugu degerlerinin karsilastirilmast
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Kara ASPA kosulunda diger kosullara gore 1. 50 metre gecisinde kula¢ uzunlugunun

artis egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli

degildir.
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Tablo 11. Kosullar arast 2.50 metre kula¢ uzunlugu karsilastiriimasi

ANOVA- 2.50 m. Kula¢ Uzunlugu

Cases Sum of Squares |df Mean Square |[F p Mm’p
Kosul 9.897x10* 2 4.949%x10 0.033 0.968 10.002
Residuals  0.540 36 0.015

Note. Type Il Sum of Squares

Katilimeilarin kosullar arast 100 metre sprint ylizme testi esnasindaki 2. 50 metre kulag

uzunlugu parametreleri arasinda anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 8. Kosullar aras1 2. 50 metre kula¢ uzunlugu degerlerinin karsilastirilmast
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Katilimcilarin 2.50 metrede atilan kulag sayisi tim kosullarda benzer bir dizilim

gostermektedir.
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Tablo 12. Kosullar arasi toplam kulag uzunlugu karsilagtirtlmasi

ANOVA-Kula¢ Uzunlugu (kula¢/metre)

Cases Sum of Squares  |df Mean Square |[F p Mm%
Kosul 0.035 2 0.018 0.675 10.515 [0.036
Residuals 0.946 36 0.026

Note. Type Il Sum of Squares

Katilimeilarin kosullar arast 100 metre sprint ylizme testi esnasindaki 2. 50 metre kulag

uzunlugu parametreleri arasinda anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 9. Kosullar aras1 toplam kula¢ uzunlugu degerlerinin karsilastiriimasi
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Kara ASPA kosulunda diger kosullara gore 1. 50 metre gecisinde kula¢ uzunlugunun
artis egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli

degildir.
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Tablo 13. Kosullar arasi kula¢ indeks degerlerinin karsilastirilmast

ANOVA-Kulac¢ indeksi

Cases Sum of Squares lat Mean Square F p Mm’p
Kosul 0.051 2 0.025 1.070 10.354 10.056
Residuals  |0.854 36 0.024

Note. Type III Sum of Squares

Katilimeilarin kogullar arast 100 metre sprint ylizme testi kulag indeksi parametreleri

arasinda anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 10. Kosullar aras1 Kula¢ indeksi degerlerinin karsilastirilmasi
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Kara ASPA kosulunda diger kosullara gore kula¢ indeks degerleri artis egiliminde

oldugu goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Tablo 14. Kosullar aras1 1.50 metre ylizme hiz1 degerlerinin karsilastiriimasi

ANOVA- 1. 50m. Yiizme Hizi(sn)

Cases Sum of Squares |df Mean Square |[F p m?
Kosul 4.147 2 2.074 0.127 10.881 [0.007
Residuals  |586.167 36 16.282

Note. Type III Sum of Squares

Katilimeilarin 100 metre sprint ylizme testi 1. 50 metre ylizme hizlar1 sonuglari

incelendiginde kosullar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 11. Kosullar arast 100 metre sprint yiizme testi 1.50 metre ylizme hizi

degerlerinin karsilastirilmasi
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Su i¢i ASPA kosulunda diger kosullara gore 1. 50 metre gegisinde ylizme hizinin

gelisim egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli

degildir.
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Tablo 15. Kosullar aras1 2.50 metre ylizme hiz1 degerlerinin karsilastiriimasi

ANOVA- 2. 50m. Yiizme Hizi (sn)

Cases Sum of Squares df Mean Square |F p M’
Kosul 16.024 2 8.012 0.232 [0.794 (0.013
Residuals  |1244.421 36 34.567

Note. Type III Sum of Squares

Katilimeilarin 100 metre sprint ylizme testi 2. 50 metre ylizme hizlar1 sonuglari

incelendiginde kosullar arasinda istatistiksel anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 12. Kosullar aras1 100 metre sprint ylizme testi 2. 50 metre yiizme hiz1 (sn)

degerlerinin karsilastirilmast
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Su i¢i ASPA kosulunda diger kosullara gore 2. 50 metre gegisinde ylizme hizinin

gelisim egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli

degildir.
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Tablo 16. Kosullar aras1 ylizme hizi toplam degerlerinin karsilastirilmasi

ANOVA - Toplam Yiizme Hizi(sn.)

Cases Sum of Squares lar [Mean Square [F |p Mm’p
Kosul 35.994 2 |17.997 0.184 10.833 [0.010
Residuals 3519.109 36 197.753

Note. Type III Sum of Squares

Katilimeilarin 100 metre sprint ylizme testi yiizme hizlar1 sonuglar1 incelendiginde
kosullar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmadi.

Grafik 13. Kogullar aras1 100 metre sprint yiizme testi yiizme hizi (sn.) degerlerinin

karsilastirilmast

90 —

85 —

80 —

— ‘\‘\‘

70 — —

TOPLAM ZAMAN

65 —

[ | I
Kara Pape Kontrol Su ici Pape

Kosul

Su i¢i ASPA kosulunda diger kosullara gére 100 metre sprint ylizme hizinin gelisim

egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu artis egilimi istatistiksel olarak anlamli degildir.
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5. TARTISMA

Bu aragtirmada yas gruplan yliziiciilerinde karada ve su i¢cinde gerceklestirilen
aktivasyon sonrasi performans artis1 girisimlerinin 100 metre sprint yiizme
performansi iizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Yas gruplarina yonelik
yapilan bu c¢alisma su ve kara aktivasyon girisimlerini es zamanli degerlendirmesi ve
gelisim ¢ag1 sporcularina yonelik gergeklestirilmesi yoniiyle 6zgilin degere sahiptir.
Ilgili literatiirden farkli olarak 100 metre yiizme performansimi gegis zamanlari ve
kinematik parametrelerini detaylandirmasi yoniiyle yenilik getirmektedir. Calismanin
ana bulgusu addlesan cag yliziiciilerinde aktivasyon sonrasi performans artisi
girisimlerinin  ylizme kinematigi ve performans ¢iktis1 {izerine bir etki

gostermemesidir.

Arastirma sonucunda yiiziiciilerin 100 metre ylizme performans testinin ilk 50 metre
kulag sayis1 degerlerinde anlamli bir fark bulunmamustir. Ilk 50 metrede performansi
etkileyen faktorlerin basinda anaerobik kapasite gelmektedir. Ayrica yiiziiciilerde
kula¢ sayisinin artmast enerji harcamasinin artmasi ve yilizme ekonomisinin
bozulmasina isaret eder. Bir yliziicli sabit bir hiza ne kadar diisiik kol sayist1 ile ulasirsa
daha diisiik enerji harcamasiyla bu isi gerceklestirmis olur. Diger bir taraftan 50 ve
100 metre gibi sprint mesafelerde ise yiiksek gii¢ liretimi i¢in kulag sayisinin ve kulag
uzunlugunun optimal diizeyde artmasi gerekir. Bu bilgiler 1s181nda yiiziiciilerin ilk 50
metre kulag¢ sayilar1 kontrol kosuluna gore bir degisim gostermemistir. Literatiirde
yapilan benzer caligmalara bakildiginda Sarramian ve ark. karada {ist ekstremitede
olusturulan bir ASPA girisimi sonrasinda 50 metre yiizme performansinda %1.2
diizeyinde bir gelisim bulduklar1 calismada kula¢ kinematik parametrelerinde bir
degisim gozlemlemislerdir(58).Bir diger calismada Fernandez ve ark. iist ekstremitede
olusturulan bir potansiyasyon sonrasi 50 metre ylizme zamaninda anlamli gelisimler
bulurken bunun kulag sayisina bir etkisi olmadigmi géstermislerdir(59).Ozellikle
atlama ile baglanan test tiirlerinde ¢ikista kazanilan hiz yiiksek bir ylizme ekonomisi
ile baglanmasina yardimci olur. Calismada da yas gruplar yiiziiciileri teste ¢ikis ile
baglamiglardir. Bu kosul yiiziilen mesafeyi azaltacagindan kinematik bir yansima

gbzlemlenmemis olabilir. Calisma bulgulari literatiirle benzerdir.
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Ikinci 50 metre kol sayilarina bakildiginda kosullar arasinda anlamli farklilik
bulunmadi. Gézlemsel olarak ilk 50 metrede atilan kula¢ sayisindan belirgin diizeyde
daha ytiksek kulag sayisina ulasildigi goze carpmaktadir (A+5 kulag). Bu 2. 50 metrede
daha yiiksek bir enerji harcamasinin basladig1 ylizme ekonomisinin bozuldugu ve
cabanin arttig1 olarak yorumlanabilir. Literatiirde 100 metre yiizme performansinin
gecis boliimlerini ayrintili inceleyen aragtirmanin bulunmamasi nedeniyle ¢alisma
bulgusu 2. 50 metrede kulag sayisinin ASPA girisim protokollerinden etkilenmedigini

gosteren ilk bulgulara sahiptir.

Kulag hiz1 degeri ylizme kinematigi agisindan gii¢ gelistirme hizin1 temsil eden bir
parametredir. Fizyolojik agidan néromuskiiler sistemden 6zellikle noronal boyutlardan
etkilenir. Belirli bir hareket kalib1 icerisinde su ile birlikte diizgiin bir teknik formda
hizl1 kulaglar atabilmek yiiziiciilerden beklenen bir performans gostergesidir. Calisma
sonuglarinda ASPA girisimleri kontrol kosuluna gore anlamli bir degisim
gostermezken su i¢i girisimde sayisal bir iyilesme goze ¢arpmaktadir. Fernandez ve
ark. yaptig1 caligmada gii¢ tiretim hizinin ve kulag hizinin karada gerceklestirilen iist
ekstremite temelli ASPA girisimi sonrast bulgular1 ¢alisma sonuclariyla benzerlik
gostermektedir (59). Yiiziictiler 2. 50 metrede yorgunluga bagli olarak daha hizli ancak
kisa kulaclar atma egilimindedir. Bu artis ise etkin yiizmenin bozuldugunun bir
isaretidir (7). Calisma sonuglarinda goriilen ilk 50 metre kulag¢ hizindaki su i¢i girigim
sonras1 iyilesme yas grubu yiiziicilerde uygulanabilir bir yontem oldugunu ifade
edebilir. Daha genis katilimcili ve benzer performans diizeyine sahip yiiziiciilerde

yapilacak ¢aligmalara ihtiyag vardir.

Kula¢ uzunlugu degeri bir kulacta katedilen mesafeyi gostermekle birlikte
antrendrlerin uygulanan antrenmanlarla aerobik performansin gelisimini takip etmek
icin gdzlemlenen bir kinematik degerdir (61). Bir kulagta katedilen mesafenin artmasi
itici gii¢ tiretimini ifade eder. Diisiisii ise bir yorgunluk gostergesi olarak kabul edilir
(60). Calisma sonucunda yapilan ASPA girisimlerinin kula¢ uzunlugu degeri iizerine
anlamli bir etkisi bulunmazken karada yapilan girisimde diger kosullara gore bir

iyilesme gozlemlenmistir. Bir arastirmada inspiratuar kas yorgunlugunun 200 metre
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yilizme performansi esnasinda 50 metre gecis boliimlerinde kulag uzunlugu degerlerini
bozdugu bildirilmistir (62). Benzer bir arastirmada addlesan yiiziiciilerde uygulanan
30 saniyelik balistik hareketlerden olusgan ASPA girisimi sonrast 50 metre ylizme
performanst degerlendirilmistir. Calisma sonucunda yapilan kosullar arasi
karsilastirmalarda kula¢ uzunlugu ve kulag¢ hiz1 parametrelerinde anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Arastirmacilar 30 saniyelik pliometrik temelli olusturulan yiikiin bir
potansiyasyon etkisi olusturamayabilecegini belirtmislerdir (63). Alt ekstremite
temelli kara aktivasyonu ayak vurus giiclinii arttirmasina bagli olarak kollara binen is
yiikiinli azaltarak kula¢ uzunlugu {izerinde olumlu bir etki olusturmus olabilecegi
diistiniilmektedir. Diger taraftan su i¢i sprint uygulamalarinin hacminin bir

potansiyasyon etkisi olusturmak i¢in yetersiz kalmis olabilecegi diistiniilmektedir.

Sonuglara bakildiginda kara ASPA kosulunda diger kosullara gore kula¢ indeks
degerleri artis egiliminde olsa da bu egilim istatistiksel olarak anlamli degildir.
Literatiirde; Komar ve ark. 6x300m kademeli yiizme testi esnasinda elde ettikleri
bulgular 15181nda Lokomotor enerji harcamasi artisinin yiiziiciilerde stroke indeks artisi
ile sonu¢landigini gdstermislerdir(64). Ayrica bu artisin artan laktat miktar1 ve kalp
hiz1 ile sonuglandigini bildirmislerdir. Su i¢i uygulamalar sprint performansini teknik
acidan destekleyici bir etki olusturabilir. Sekonder olarak bu olumlu etki enerji
harcamasi gibi kritik siireglerin iizerinde olumlu degisimler gdstermis olabilir. Bu
bulgu gelecek arastirmalarda kulag indeksi degerlerinin daha genis katilimci gruplarda

aragtirtlmasi gerekliligine dikkat ¢ekmektedir.

Arastirmada degerlendirilen ylizmeye 0zgii kulag biyomekanigi parametreleri
birbiriyle baglantili degisim gosterir. Ornegin yorgunlugun artmasiyla birlikte kulag
say1s1 ve kulag hiz1 artarken kulag¢ uzunlugu belirgin diizeyde azalir. Bu kirilma noktasi
insan ylizme performansi icin bir ‘kritik esik’ olarak ifade edilir (61). Ayrica bu
kinematik degerler gelisim ¢ag1 yiiziiciilerinin antropometrik 6zelliklerden yiiksek
diizeyde etkilenir (65,66). Bu bakis ac¢isiyla aragtirma grubunda yer alan 12-15 yas
aras1 gelisim cag1 yliziiciilerinin yiizme antrenman gec¢misleri ve antropometrik

ozelliklerinin sonuglar iizerine etki edebilecegi diistintilmektedir.
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Arastirma sonucuna bakildiginda katilimcilarin 100 metre sprint yiizme performansi
degerleri yapilan ASPA girisim tiirlerinden etkilenmedigi bulundu. Addlesan ¢cagdaki
yiizliciilerde ~1 dakika siiren maksimal eforlarda enerji sistemi katkilarini belirlemek
olduk¢a zordur. Dahada Otesi diisiik tip 2 kas fibril diizeyi nedeniyle maksimal
gorevlerde aerobik sistem katkisinin cok daha erken devreye girdigi bilinmektedir(35).
Oksijen kinetikleri bakimindan bakildiginda ise kiiciik viicut yiizey alani ve
yercekimsiz ortam nedeniyle dokularin daha hizli oksijenlenmesi yavag komponente
gecisi cocuklarda kolaylastirir. Bu bilgiler 1s18inda 1. ve 2. 50 metre gecis zamanlari
arasindaki belirgin(A=+4 saniye) bozulma yani hiz dalgalanmalar1 ¢ocuklarin giic
iiretim diizeylerinin diisiikliigii, ylizme tecriibelerinin azlig1, yiiziilecek mesafeye tiim
eforun uygun sekilde dagitilmamasi gibi gerekgelerden etkilenir. Yukarida bahsedilen
anahtar noktalar ¢calismadaki tiim katilimcilarda gézlemlenmistir.

Diger bir kritik nokta ise ASPA girisiminden sonra 5 dakika ge¢is fazi uygulanmistir.
Arastirma sonuglart ~30 saniye ve alt1 slirelerde potansiyasyon etkisinin
bulunmadigint gdstermistir (67). Yiizme temelli bazi arastirmalarda kara temelli
uyarimlarla olusturulmaya ¢alisilan ASPA girisimlerinden sonra uygulanan 10 dakika
(63), 15 dakika (8) gecis fazlar1 sonrasi yiizme performansinda bir iyilesme
gézlemlenmemistir. Bu arastirmada uygulanan 5 dakikalik ge¢is faz1 bir
potansiyasyon olusumu i¢in yetersiz olabilir. Diger taraftan ASPA girisimlerinde elde
edilen 1s1 kazaniminin korunmasi i¢in bir strateji uygulanmamasi (kiyafet, ayakkabi,

corap, bere giyme gibi) potansiyasyon olusumunu olumsuz etkilemis olabilir.

Yine literatiirde farkli girisimlerle potansiyasyon olusturulmaya g¢alisilan arastirmalar
yer almaktadir. Direng ile olusturulan potansiyasyon sonrasi 100 metre yiizme
performansinda artis (68), su i¢inde el paleti ve parasiitle olusturulan potansiyasyon
sonrast 100 metre yiizme performansinda artis (69) bulan arastirma sonuglarinda
yazarlarin ortak fikri kuvvet potansiyeli diisiik sporcularda ASPA olumsuz etki
gosterme egiliminde iken kuvvetli sporcularda olumlu katki saglayabilecegi

yoniindedir. Bu bilgiler 1s181inda ¢aligmaya katilan gelisim ¢ag1 sporcularinda kara ve
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su temelli PAP girisimlerinin etkisinin bulunmamasinda kuvvet diizeylerinin de

etkisinin olabilecegi diislinlilmiistiir.

Swurhiliklar

Bu caligmaya katilan yiiziiclilerin ergenlik doneminde olmasi nedeniyle
gelisim diizeyi farkliliklar1 standart hale getirilmemistir. Ayrica yiiziiciilerin ylizme
teknik dilizeyleri ve misabaka performanslart genis bir dagilim gostermistir.
Calismanin yapildig: siirecteki hava sartlar1 nedeniyle ii¢ deney giiniinde havuz suyu

ve ortam sicakligl degisim gostermistir.
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6. SONUC

Bulgular 151831nda yas grubu yiiziiciilerde standart bir 1sitnma protokolii sonrasi
uygulanan kara ve su i¢i aktivasyon sonrast performans artisi girisimlerinin sprint
ylizme performansi ve ylizme kinematik degerleri {izerine bir etkisinin bulunmadigi
goriildii. Calismanin yas grubu yiiziiciilerde ASPA girisimlerinin sprint performans
esnast biyomekanik degisimleri incelemesi yOniiyle alana giincel bilgi sagladig:
diistiniilmektedir. Ayrica yapilan girisimlerin farkli yiik ve siddetlerde, farkli gegis
fazlarinda olusturacag: etkinin daha genis katilimer gruplarda incelenmesine ihtiyag

vardir.

Uygulama Onerileri

e ASPA girisimleri sonras1 yiiziiciilerin ne kadar siire igerisinde yiiksek bir
potansiyasyon kazanacagi bireyseldir. Antrenmanlarda farkli gec¢is fazi
zamanlart denenerek sporcunun en iyi yanit verdigi zaman aralifi tespit
edilmelidir.

e Yas gruplarinda maksimum efor esnasi yiiziilecek mesafeye goére ASPA
girisimlerinin yiik, hacim, siddet ve dinlenme araliklarinin farkli planlanmasi
gerekebilir. Yorgunluk birikimini arttirict girisimlerden kaginilmalidir.

o Karada st ekstremite temelli uyarimlarda daha kiiglik kas gruplarina sahip
olan ¢ocuklarda dogru bir yliklenme strateji glidiilmemesi hizli yorgunluk
birikimini tetikler.

e Cocuklarda kas yiizdesi disiikliigiine bagli 1s1 kaybinin daha yiiksek olmasi
nedeniyle ASPA girisimleriyle elde edilen 1s1 kazanimiin korunmasi igin

gecis fazlarinda kiyafet kullanilmasi 6nerilmektedir.
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