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1. OZET

Bu aragtirma, 11-12 yas grubu (kiz-erkek) yiiziiciilerinde, alt ekstremiteye
uygulanan statik germe egzersizlerinin sudaki kisa mesafe tahtali ayak wvurus
performansina (KMTAVP) olan akut etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.
Ayrica statik germe egzersizlerinin yiizme performansina olan etkisi cinsiyetler ve

baz1 antropometrik 6zellikler agisindan da incelenmistir.

Arastirmaya, Galatasaray Spor Kauliibii'nde (antrenman yasi=kizlarda
4.29+1.27 yil, erkeklerde=4.60+1.35 yil) glinde 2 saat, haftanin 6 giinii antrenman
yapan, giinde 3,5-4 km ylizen, tesadiifi yontemle secilmis, toplam 29 (15 erkek-14

kiz) yliziicii alinmigtir.

Arastirmada 6n ve son testler uygulanmistir. On testte antropometrik
Olciimler (boy, viicut agirligl, kulag uzunlugu, oturma yiiksekligi sag-sol ayak ve
bacak uzunluklari1) alinmis ve katilimecilara 1sinmadan sonra suda KMTAVP testi (25
m ve 50 m) yaptirilmistir. Bir hafta sonra ayni 1sinma modelinin ardindan alt
ekstremiteye 3’1 aktif, 1’1 pasif toplam 4 statik germe egzersizi (2x30 sn; 10 sn

dinlenme) yaptirilarak sudaki KMTAVP testi (25 m ve 50 m) tekrar uygulanmistir.

Arastirmanin bulgular1 incelendiginde, statik germe egzersizlerinin kisa
mesafe (25 ve 50 m) sudaki KMTAVP’in1 istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
etkilemedigi  belirlenmistir (p>0,05). Ayrica ylizme performanst ile erkek
katilimcilarin sol ayak uzunlugu (p<0,05) disinda, diger tiim antropometrik dl¢timler

ve cinsiyet arasinda istatistiksel olarak bir iligki bulunamamustir (p>0,05).

Bu bulgulara gore, statik germe egzersizlerinin sudaki KMTAVP’1na etkisi
olmadig1r sonucuna varilmistir. Ayrica arastirmada statik germenin cinsiyetler
arasinda performans diizeyinde bir fark olusturmadigi; erkek katilimcilarin sol ayak
uzunlugu haricinde antropometrik 6zelliklerin performansi etkilemedigi saptanmustir.
Sonug olarak, uyguladigimiz statik germe modelinin, kisa mesafe tahtali ayak vurus

caligmalar1 6ncesinde yiizme antrenmanlarinda kullanilmasi 6nerilebilir.

Anahtar kelimeler: Akut etki, ayak vurusu, statik germe, yiizme.



2. SUMMARY

STUDY OF ACUTE EFFECTS OF STATIC STRECTHING EXERCISES ON
SHORT DISTANCE FLUTTER KICKING PERFORMANCE FOR SWIMMERS
AGED 11-12 YEARS

The aim of this study was to determine the acute effect of static stretching exercises
applied to the lower extremities on short distance flutter kicking performance (SDFKP) with
swimming board in the water for swimmers aged 11-12 (girls-boys). Additionally, the effects
of static stretching exercises on swimming performance have been examined in terms of
genders and some anthropometric properties. Randomly selected total 29 swimmers (15
males-14 females) who train 6 days a week, 2 hours a day and swim daily 3.5-4 km at
Galatasaray Sports Club (mean training age= 4,29+1,27 years for girls, 4,60+1,35 years for
boys) have participated in the study.

Pre and post tests have been performed with an interval of one week. During the pre-
test anthropometric measurements (height, body weight, stroke length, sitting height, right-
left foot and leg length) have been obtained and a SDFKP with swimming board in water
(25 m and 50 m) have been performed following the warm-up. After a week, following the
same warm-up model, a total of 4 static stretching exercises (3 active, 1 passive) for lower
extremities (2x30 sec; intervals 10 sec) have been applied and the SDFKP with swimming

board in the water (25 m and 50 m) have been performed one more time.

After the findings of the study were analyzed, it has been revealed that static stretching
exercises do not significantly (p>0.05) affect the SDFKP with swimming board in the water
(25 m and 50 m). Aside from the relationship between swimming performance and left foot
length of male swimmers (p<0.05), no other relationship has been detected, statistically,

between any anthropometric measurement and gender (p>0.05).

According to these findings, it has been decided that static stretching exercises do
not affect SDFKP with swimming board in water. Additionally, it has been ascertained that
static stretching does not create any difference between the performances of the genders, and
anthropometric properties do not affect the performance, except for the relationship between
swimming performance and the left foot length of male participants. Consequently, the use
of static stretching model applied during swimming training before short distance flutter

kicking exercises with swimming board can be suggested.

Keywords: Acute effect, flutter kicking, static stretching, swimming.



3. GIRIS ve AMAC

Yiizme denge, fiziksel kuvvet, teknik beceri, koordinasyon, siirat, ritim,
cabukluk, dogru teknik gibi bir¢ok faktorii i¢inde bulunduran bir spor bransidir.
Kardiyorespirator fonksiyon, viicut kompozisyonu, kassal kuvvet, dayaniklilik ve
esneklik yiizme performansi i¢in onemli olup bu yeteneklerin gelisim siirecinde

birbirlerini etkiledikleri diistiniilmektedir.

Yiizme sporunda bacak itis mekanigi cok iyi bir ayak vurus teknigi ile
saglanabilmektedir. Bu nedenle ayak vurus tekniginin gelistirilmesi i¢in O6zelikle
temel ¢alisma evrelerinde tahtali ayak vurus alistirmalart siklikla kullanilmaktadir.
Bu teknigin dogru uygulanabilmesinde ayak bilegi esnekliginin 6nemi yiiksektir.
Ayak bilegi esnekligi iyi olan yiiziiciiler, dizlerinden ve ayak bileklerinden kuvveti
daha iyi transfer ederek ayak vurus teknigini daha iyi sergileyebilmektedirler. Diger
yandan ayak bilegi esnekligi az olan yiiziiciilerin ise, ayaklari su akimma dikey
oldugundan asagi vurus sonunda suyu geriye degil, asag1r dogru ittiklerinden ve
bunun sonucunda tekniklerinin bozulmasi ile hizlarinda bir diisiis olusmaktadir
(12,67). Bu nedenle esneklik ¢aligmalar1 sadece list degil alt ekstirmitelere yonelik

olarak da yiizme antrenman programlarinda siklikla kullanilmaktadir.

Kondisyonel 6zellikler icerisinde yer alan esneklik, en basit sekliyle, bir
eklemdeki veya eklem grubundaki mevcut olan hareket genisligi olarak
tanimlanmaktadir (63). Bir bagka tanimlamaya gore ise esneklik, bir kasin gevseme
ve gerilimini saglayabilme yetenegidir. Bu tanimlamada, 6zel bir eklemdeki veya
eklemlerdeki hareketten ziyade, eklemin cevresindeki yumusak doku yapisinin
kasilma bilesenleri vurgulanmaktadir. Bu yapi; eklemdeki kemik ve kikirdagin sekli,
eklemi ¢evreleyen tendonlar, baglar ve fasya (kas ve i¢ organlar1 saran veya baglayan
ve deri altinda bir tabaka meydana getiren liflerden olusmus bagdoku) ile iliskilidir.
Eklem kapsiilii esnekligi %47, kaslar %41, tendonlar %10, ve deri %2 oraninda
etkilemektedir (29). Esneklik, ayn1 zamanda hareketlerdeki serbestligi belirtmektedir.
Dolayisiyla bir eklemin serbest¢e hareket edebilmesi, biitiiniiyle eklem hareket
genisligine bagli olmaktadir. “Eklemlerin her yone optimal hareket edebilme
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yetenegi” olarak tanimlanan “Range of Motion” (ROM), hareket serbestliginin



gostergesi olup birgok arastirmada eklem hareket genisligi anlaminda da

kullanilmaktadir.

Pek ¢ok antrendér, fizyoterapist ve doktor sporcunun kondisyon programindaki
en Onemli amaglarindan birinin esneklik oldugunu diistinmektedir. Esneklik
calismalari, eklemlerin dogal esnekliginin korunmasi, verimliligi arttirmak ve
sakatlanma riskini ortadan kaldirmak acisindan antrenman siirecinin vazgegilmez bir
pargasidir. Esneklik, performans: dogrudan etkileyen bir faktor olarak kabul
edilmesinin yan1 sira kuvvet, siirat, koordinasyon, hareketlilik gibi 6énemli unsurlar
ile i¢ icedir. Yapilan yeni arastirmalarin da etkisiyle, esnekligin 6nemi her gegen giin

artmaktadir (1).

Sportif performans oOncesinde kaslarin hazirlanmasi igin siklikla germe
egzersizleri kullanilmaktadir. Esnekligin arttirilmas: ve devamliligi, antrenman
yontemleri iginde yer alan germe aligtirmalarinin diizenli yapilmasi ile miimkiindiir.
Ayrica germe alistirmalar1 yaralanmalarin 6nlenmesi, kastaki gerilimin azaltilmasi,
eklem hareket genisliginin arttirilmasi, agrilarin hafifletilmesi ve performansin
arttirtlmas1 amaciyla yapilmasi onerilmektedir (49,79). Esneklik, hareketsizlik ile
beraber ¢abuk kaybolan bir oOzelliktir. Bu nedenle yil boyunca ¢alisiimasi
gerekmektedir. Germe egzersizleri, hem sezon i¢i hem de sezon dis1 antrenman
programlarina dahil edilmelidir. Ancak sezon sonunda esneklik antrenmanlari
genellikle ihmal edilir ve esneklik azalir. Kaybedilen esneklik kisa zamanda yeniden
kazanilabilir; fakat dogru olan yil boyunca korunmasini hedeflemektir. Azalan
esneklik, sporcularin ciddi sekilde sakatlanmalarina neden olabilir (87). Esnekligin
kaybi, hareketin hizli ve verimli ¢calismasina engel olur ve spor yaralanmalar1 riskini
arttirabilir. Eklem hareket genisligi ve eklemin hareket yetenegi biitiin branslarda
oldugu gibi ylizme i¢in de biiyiilk 6nem tasir. Birgok yiizme antrendrii, esnekligin
gelismesi, spor sakatliklarinin 6niline gegilmesi ve hareket veriminin arttirilmasi igin
diizenli germe egzersizlerini uygulamaktadirlar (76). Yiizme antrenman
programlarinda geleneksel olarak daha ¢ok arka alt ekstremite gruplarina ve bunun

yani sira kalga, omuz ve ayak bileklerine yonelik uygulamalar yapilmaktadir (12).



Kardioresprator ve kassal uygunlugun siirdiiriilmesi i¢in egzersizin niteligi ve
niceligi ile ilgili giincellemeler yapan American College of Sports Medicine
(ACSM), esneklik antrenmani i¢in Onerilerini yeniden gbézden gecirmistir. Bu
baglamda kuvvet ve aerobik egzersizlere dahil edilen esneklik antrenmanlarinin
fiziksel uygunlukta Onemli bir bilesen oldugu belirtilmistir (11,49). Sportif
performansin artis1 agisindan esnekligin  gelistirilmesinde kullanilacak germe
egzersizlerinin se¢imi de bu agidan dnem kazanmustir. Bu yaklagimdan hareketle,
esnekligi ve hareket genisligini artiran degisik germe tekniklerinin kullanimi
yaygimlasmustir. Ozellikle statik, dinamik ve PNF (proprioceptive neuromuscular
facilitation) germe tekniklerinin kullanimi ve faydalar1 hakkinda cesitli goriisler

ortaya konmustur (20,23,53,60,66,77,80,83,84).

Germe tekniklerinde siklikla kullanilan statik germeler genel yaklasim olarak
1sinmanin bir boliimiinde standart olarak kullanilmaktadir (93). Statik germe, hareket
sinirina kadar kasin yavas bir sekilde gerdirilmesi ve bu germenin belirlenen siire
boyunca (6-60 sn.) siirdiiriilmesi seklinde uygulanmaktadir (7,11,68,75). Onerilen
stire, 10-30 sn. arasindadir. Statik ya da yavas germe metotlarmin eklem hareket
genigligini artirmasi sonucu performans ve sakatligi onlemede faydali olduguna
inanilmaktadir (7,66,72). ACSM’ye gore, esneklik egzersizlerinin haftada 2-3 giin ve
her ana kas grubu i¢in 3-4 kez yapilmas1 gerektigi onerilmektedir. Statik germe i¢in
tutma stiresi 10 ile 30 saniye arasinda kullanilmasinin yararl olacag: bildirilmektedir

(49).

Germe aligtirmalarinin yararh olacagina yonelik yaklasimlarin (49) olmasina
karsilik, son yillarda 1sinma siirecinde uygulanan germe alistirmalarinin performansi
olumsuz yonde etkilemesine ile ilgili goriisler birgok arastirmaya konu olmustur
(6,9,17,25,28,47,57,63,74,90). Bu arastirma sonuglarina gore; maksimal efor
oncesinde uygulanan germe alistirmalarinin izometrik (6,10,28,56) ve izokinetik
kuvvet liretimini azalttig1 yoniindedir (15,25,57,63). Bu etkinin olugsmasinda germe
yontemlerinin, eklem ag¢isinin (9), germe siiresinin ve hizinin (74) etken oldugu
belirlenmistir. Bu goriislere karsilik, bazi arastirmalarda da sporcularda (56) ve
cesitli yas gruplarindaki saglikli kisilerde (10,61) germe alistirmalarinin kuvvette

akut bir azalma meydana getirmedigi yoniindedir (10,16,61). Arastirma



sonuglarindan elde edilen farkli yaklasimlar sebebiyle bu konuya olan egilim ise

artmugtir.

Statik germe alistirmalart 30 sn.’nin lizerinde uygulandiginda negatif etki
olusturduguna yonelik sonuglarin agirlikli oldugu gézlenmektedir (9,17,56,90). Bu
durum, ozellikle 1sinma siirecinde maksimal kuvvet gerektiren performanslar
oncesinde 15-30 sn’lik germelerin daha yararli olacagi yoniinde yaklagimlari 6n

plana c¢ikartmistir (74).

Arastirma sonuglarina bagli olarak ortaya ¢ikan bu farkli goriisler, giiniimiizde
1sinma doéneminde ne tiir germe alistirmalarinin yapilmasi gerektigi ve optimal germe
siiresi ile ilgili tartismalarin devam etmesine sebebiyet vermektedir. Bu anlamda
sporcularin 1sinma siirecinde siklikla kullandiklar1 statik germe alistirmalarinin
performansa etkisinin incelenmesine yonelik arastirmalart da yogunlastirmistir.
Ancak bu arastirmalarin biiyiik bir boliimii karada yaplimis ve maksimal kuvvet
(42,58), konsantrik izokinetik peak tork (15,17,18,22,24,25,57,63,71), izometrik gii¢
tiretimine (6,9,10,28,56,66,86), kuvette devamlilik (59), dikey si¢crama performansina
(14,19,21,31,40,41,51,66,79,81,92,94),20 m siirat (45), gii¢ (4,6,9,10,15,17,24,25,28,
50,56, 57,58,63,66,79,93), denge (10,34), reaksiyon zamani (4,10), hareket zamani
(10) ve c¢eviklik (30,45) gibi ¢esitli motor oOzelliklere iliskin performanslar

incelenmistir.

Bunun yanmi sira, bilgimiz dahilinde bazi aragtirmalarda (49,69,82) ylizme
performansini etkileyen cesitli parametrelere bakilmig olmasina ragmen, statik
germelerin sudaki kisa mesafe tahtali ayak vurus performansinda olusturacagi akut

etkinin incelendigi bir calisma bulunmamaktadir.

Bu nedenle arastirmamizda, ylizmede ¢ok onemli olan alt ekstremite kas
gruplarina uygulanan statik germe egzersizlerinin sudaki kisa mesafe tahtali ayak
vurus performansinda yarattigi degisimin test edilmesi amaglanmistir. Bu amagla,
arastirmamizda statik germe egzersizlerinin (4 farkli egzersiz, 2x30 sn; 10 sn. ara)
11-12 yas grubu yiiziiciilerinin sudaki kisa mesafe tahtali ayak vurus performansi
tizerindeki akut etkileri incelenerek degerlendirilmistir. Bununla birlikte statik

germelerin, cinsiyetler arasinda da performans agisindan nasil farkliliklar gosterecegi



de incelenmis; kiz ve erkek yiiziiclilerin antropometrik 6zellliklerinin (boy, viicut
agirhig, BKI, oturma yiiksekligi, bacak uzunluklari, ayak uzunluklar, kulag
uzunlugu) statik germe egzersizine bagli sudaki kisa mesafe (25 ve 50 m) tahtali

ayak vurus performasini ne diizeyde etkiledigi belirlenmistir.

Bu arastirmamizin, bundan sonraki benzer c¢aligmalara uygulama yontemi

acisindan yardimci olabilecegi diislincesindeyiz.



4. GENEL BIiLGILER

Yiizme, uluslararasi standartlarda boyutu (50 metre, 8 kulvar) olan havuzlarda
bedenin kulag ve ayak hareketlerinden bagka bir yardim almadan, her yarismacinin
kendi kulvarinda, serbest, sirtiistii, kelebek ve kurbaga stillerinin her birinde veya
dordii birden karisik olarak, bireysel veya ekip olarak yapilan bir spor dalidir. Serbest
stil ylizme miisabaka stilleri i¢erinde en hizh yiiziilen stildir. Yiizmede mesafeler {i¢
boliimden olusur: kisa mesafe (50 m, 100 m), orta mesafe (200 m, 400 m), uzun

mesafe (800 m, 1500 m) (2).
4.1.Yiizme Teknikleri

Bu béliimde yiizme stilleri hakkinda bilgilere yer verilmistir. Dort ¢esit

ylizme stili mevcuttur.
1. Serbest teknik.

2. Sirtiistii teknik.

3. Kurbagalama teknik.

4. Kelebek teknik.

KURBAGLANA YUIME STILI KEIFBIK VIIFAME STILi

Resim 4.1. Yiizme teknikleri.

http://www.mailce.com/yuzme-teknikleri.html



4.1.1. Serbest teknik

Serbest stil, dort miisabaka stili icinde en hizli olanidir. Cekis mekanigi, bir
sag—bir sol kol c¢ekisi ve degisken sayida yapilabilecek ayak vurusundan

olusmaktadir. Serbest yilizme stili, asagidaki basliklara ayrilarak ayrintili olarak
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Sekil 4.1. Serbest ylizme teknigi.
http://www.malatyayuzme.com/modules.php

4.1.2.1. Kol cekisi hareketi

Su altindaki kol ¢ekisi, 3 siipiirme hareketinden olusur. Bunlar, asagi, igeri ve
yukar1 siiplirme hareketleridir. Bu bdliimde bahsedilecek olan kol ¢ekisinin diger
boliimleri, suya giris, uzanma, siiptirme hareketleri, sudan ¢ikis, ve kol devrinin 6nde

tamamlanmasi seklindedir (12).
4.1.2.1.A. Suya giris ve uzanma hareketi

Suya giris basin Oniinde, alnin ortasi ile suya giris tarafindan omuz basinin
arasindan orta bir noktadan olmalidir. Yiiziiciiniin kolu az miktarda ileri uzatilmis

olmal1 ve el suya girer girmez avug i¢i dis yana dogru ¢evrilmelidir. Elin girisinden



sonra kol da sanki el su yilizeyinde bir delik agmiscasina ayni noktadan suya

girmelidir (12).
4.1.2.1.B. Asagi siipiirme ve yakalama hareketi

Suya giristen sonra el hafif kavisli bir yol izleyerek yakalama hareketinin
baslangicina kadar siirecek olan asagi siliplirme hareketini yapar. Bu hareket
stiresince kol dirsekten derece derece biikiilmelidir. Yakalama noktasi1 agagi siipiirme
hareketi ve dirsegin biikiilmesi sonucu elin dirsekle ayni hizaya geldigi noktadir. Kol
asag1 slipirme hareketi siiresince, dirsekten yaklagik 40 derece kadar biikiilmelidir,
yani yakalama sirasinda dirsegin acisi yaklasik 10 derece olmalidir. Yakalama
sirasinda el ve 6n kolun ayni hizada bulunmasi yliziicii i¢in ¢ok Onemlidir. Buna

dikkat edilmezse itici kuvvette iceri siiplirme sirasinda kayip olur.

Asag1 siiplirme hareketi itici Ozellikte bir satha degildir. Bu hareketin
amaglarindan biri arkadaki kolun nefes alma sirasinda bagin suya batmasindan
dolayi, itme hareketini engellemektir. Diger bir amaci, kolu suyu yakalama anina

hazir bir pozisyona getirmektir (12).
4.1.2.1.C. iceri siipiirme hareketi

Iceri siipiirme hareketi yakalama ile baslayan ve elin viicut orta ¢izgisi ya da
ilerisine gelene kadar viicudun altinda yaptig1 asagi, iceri ve yukar1 dogru
hareketlerle devam eden yari1 dairesel bir harekettir. Hareket sirasinda yakalama

hareketinde yaklasik 10 derece biikiilii olan dirsek eklemi 40-60 derece daha biikiiliir.

Avug i¢i, iceri ve hareketin sonuna yukar itis hareketlerini yaparken yavasca
dondiiriilmelidir. Elin hiz1 hareketin baslangici ile sonu arasinda 1limli birsekilde

arttirtlmalidir.

Iceri siipiirme hareketi sirasinda, elin disaridan igeriye dogru cevrilme siiresi
cok iyi ayarlanmalidir. Genel bir hata olarak ytiziiciiler ellerini zamanindan Once ice

cevirmektedirler.
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4.1.2.1.D. Yukari siipiirme hareketi

Yukar1 siipiirme serbest stil tekniginin ikinci ve son itici stipiirme hareketidir.
Elin yiiziiclinlin viicudunun altinda disari, yukar1 ve arkada suyun yiizeyine dogru
yaptig1 yar1 dairesel bir siiptirme hareketidir. Avug i¢i, hareketin baglangicinda hizla
disa dogru cevrilmeli ve hareket siiresince disar1 ve arkaya dogru biikiili bigimde

tutulmalidir. Avug i¢i uyluk hizasina geldiginde hareket tamamlanmistir.

Iceri siipiirme hareketinden yukari siipiirme hareketine gegiste elin hiz1 diisiik
olmali, yukar siipiirme hareketi basladiktan sonra hareketin geri kalan kisminda

miimkiin oldugu kadar arttiritlmalidir (12).
4.1.2.1.E. Kolun uzamsi

Yukarn siiplirme hareketi sirasinda kolun tamamen uzatildigi sekilde yanlis
anlagilan bir kavram vardir. Bu, itisle siiriikleme teorisinden arta kalmig bir
kavramdir. Bu teoride, elin yukariya dogru bir siipiirme hareketi degil, diiz geriye itis
yaptig1 disiiniilmektedir. Yukar: siipirme hareketi sirasinda kol tamamen degil ama
belirli bir 6l¢iide uzatilmaktadir. Hareket tamamlandig1 sirada bile kol yaklasik 60
derece kadar biikiilii durumdadir. Yukari siiplirme hareketinin itis safthas1 boyunca el

ile 6n kol ayni ¢izgi lizerinde bulunmalidir (12).
4.1.2.1.F. Elin geriye yonlendirilmesi

Yukar siiplirme hareketinin basarisi, biiyiik 6l¢iide yiiziiciiniin hareketin son
sathasinda elini geriye basing yapabilecek yonde tutabilme becerisine baglidir. Bu
yapildig1 taktirde yliziicli, 6n kolunun suya itis kuvveti uygulayabilecegi agidan

cikt1ig1 son sathasinda avug ig¢i ile itis agis1 yakalayabilmektedir (12).
4.1.2.1.G. Elin sudan ¢ikis1 ve tekrar one gotiiriilmesi

Elin sudan cikisinda avug i¢i ileriye dogru cevrilmis olmalidir. Bdylece
yiizlicii eli sudan ¢ikarken, sadece serce parmaginin kenar1 kadar yiizey ile suyu yarar
ve suyun direnci en aza indirilmis olur. Elin hiz1 sudan ¢ikis1 sirasinda diiser ve kolun
one hareketi devam eder. Onemli olan, kolu o sirada g¢ekis yapmakta olan diger kol

ile koordineli bir sekilde zamaninda suya sokmak {iizere, sadece yeteri kadar giic
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harcamaktir. Bunun i¢in de biiyiik bir hiz ya da gii¢ gerekmez. Gerekli olan sadece,

yeterli siirat, en az gii¢ sarfiyat1 ve dogru pozisyon kullanimidir (12).

4.1.1.2. Ayak vurusu hareketi

Ayak vurusu, bacaklarin asag1 ve yukart olmak iizere karsilikli ¢irpilmasindan
olusur. Ayak vurusunun baslica yonii asagiya ve yukariya oldugundan, asagi vurus
ve yukar1 vurus seklinde adlandirilmistir. Bu vuruslarin yam sira yatay hareketler de

vardir.
4.1.1.2.A. Asagi vurus hareketi

Bacak yukar1 vurulurken kalga viicut hizasini gectikten sonra 6ne yani asagi
dogru vurulmaya baslanir. Bu sirada rahat birakilmis olan alt bacak altindan
geemekte olan suyun da etkisiyle yukar1 dogru hareketine devam ederken, kalca
asagiya vurusa baglar. Bu gecis yapilmakta olan yukari vurugun ivmesini azaltarak,
gereginden fazla kas giicii harcamadan bacagin hareket yoniinlin asagiya dogru

cevrilebilmesini saglar (12).
4.1.1.2.B. Yukari vurus hareketi

Bacak diiz olarak asagiya vuruldugunda, buna karsilik olarak kalca yukari
dogru itilmis olur. Yukar itilen kalca bacagi yukar1 ¢cekmeye hazirdir. Bacak yukari
vurusta yukari, ileri ve yliziicliniin viicudunu ¢evirmekte oldugu yoniin tersine dogru
yatay olarak c¢ekilmelidir. Yukari vurus hareketi diiz konumda bir bacak ile

yapilmalidir (12).
4.1.1.2.C. Ayak vurus genisligi

Ayak vurusu ¢ok yiizeyde ya da ¢ok derinde yapilmamalidir. Eger yiizeye ¢cok
yakin yapilirsa viicudun dengelenmesi giliglesecek ve itis kuvvetinde bir diigme
olacaktir. En verimli ayak vurus aciklig1 bilinmemesine ragmen 50-58 cm arasinda

bir aciklik en uygunudur (12).
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4.1.1.2.D. Capraz vurus hareketi

Ayaklarin asag1 ve yukart dogru vurulurken sebep olduklar1 yatay
hareketlenmeler viicudun gevrilmesi ve dengelenmesinde biiyiik rol oynar. Viicut
saga dogru cevrilirken bir ayak capraz olarak asagiya veya saga, digeri de capraz

olarak yukariya veya sola savrulmalidir (12).
4.1.1.3. Kollarin ve bacaklarin zamanlamasi

Ayak vurusunun ritmi, her bir kol devrinde vurulan ayak sayisini ifade eder.
Alti, iki ve dort vurusluk ritimlerin basta oldugu bir ¢ok ritim, diinyaca iinlii
yiiziiciiler tarafindan basariyla uygulanmistir. Bunlardan altt vurus ritmi en yaygin

olarak uygulanilanidir.

Alt1 vurus ritmi: Her bir kol ¢ekisinde ii¢ yani her bir kol devrinde alt1 ayak vurusu
yapilir. Kol c¢ekisindeki stipirmeler ile ayak vuruslart o kadar dakik bir uyum
icerisindedirler ki, her bir asag1 vurus hareketinin baslangi¢ ve bitisi, ilgili kolun her

bir siipiirme hareketinin baglangic ve bitisine tesadiif eder.

Tam iki vurus ritmi: Yiiziicii her bir kol devri i¢in iki ya diger bir deyisle her bir kol
cekisinde bir asag1 vurus yapar. Her asag1 vurus, ayni taraftaki kolun igeri ve yukari
siipiirme hareketleri ile beraber yapilir. Iki vurus ritmi diger ritimlerden ¢ok daha az

enerji harcanarak uygulanir.

Destekli iki vurus ritmi: Cogu erkek yiiziicii tarafindan tercih edilen bir diger ritim
de, destekli iki vurus ritmidir. Aslinda bu ritim de h bir kol devrinde dort vurus
vardir. Bunlar iki tam asagi vurus ve iki kisa ¢apraz vurusudur. Tam vuruslar iki
ritminde de aciklanmis oldugu gibi, kol cekislerinin igeri ve yukari siiplirme

hareketleri sirsinda yapilir.

Tam dort vurus ritmi: Bu ritim, alti1 vurus ile iki vurus ritimlerinin tam bir
birlesimidir. Yiiziicii bir kol ¢ekisinde iki vurus diger kol ¢ekisinde de alt1 vurus ritmi

kullanmaktadir.

Destekli dort vurus ritmi: Tam dort ritminden farki, iki vurus ritminin kullanildigi

tarafta asagi siipiirme hareketi yapildigir sirada, kendini gosterir. Normalde asili
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durmasi gereken bacaklar, bu ritimde, ayn1 destekli iki vurus ritminde oldugu gibi

birbiri iistiine ¢apraz olarak vurulur (12).
4.1.1.4. Viicut pozisyonu ve nefes alip verme

Viicut suda dikey ve yatay olarak iyi bir sekilde dengelendiginde daha az
stirtinme kuvvetine maruz kalmaktadir. Serbest ylizme de bu dengelerin bozulmaya
en ¢cok uygun oldugu zaman, nefes almak icin basin yanlara ¢evrildigi zamandir.
Dikey denge, viicudun derinliginin ve egimin rahatca goriilebildigi yan acidan

incelenir. Yatay denge incelenirken de alt goriintimler kullanilir.

Yiizliciiniin nefes almak i¢in kafasini kaldirmasimi oOnlemek igin kafa
hareketlerini viicudunu ¢evirisi ile uyum i¢inde yapmasi gereklidir. Kolun one
taginmasinin ilk yarisinda nefes almali ve ikinci yarisinda da kafasini tekrar suya
cevirmelidir. Bu hareket viicudun gevrilisi ile uyum ic¢inde yapildig: taktirde,

yiiziiciiler cok az enerji sarfederek nefes alabilmektedir.

Nefes alma tekniginde en uygun model tek taraftan nefes almak olmasina
ragmen bazi yiiziiciiler “karsilikli nefes” diye adlandirilan ve her iki tarafin da

kullanildig: teknigi tercih ederler.

Yatay dengeleme: Yiiziicii basindan ayaklarina kadar neredeyse diimdiiz olarak
uzanir. Boylece suya dik gelen viicut kesiti azalmistir. Viicut ilerledik¢e daha az su
ile karsilasacagindan, on taraftaki su basincinin ve arkadaki calkantili suyun

yiiziicliye olan etkisi de azalacaktir.

Iyi bir yatay dengeleme su sekilde saglanir;
1. dogal bir kafa pozisyonu.

2. tyice diiz tutulan sirt pozisyonu.

3. genis olmayan ayak vuruslart.

Yiiz suyun icinde ve su alin hizasi ya da sa¢ hizasinda olmalidir. Yiiziiciiler

nefes alirken kafay1 kaldirmak yerine sadece ¢evirmelidirler. Yiiziiciiler kollarini ne
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cok kaldirmaya ¢aligsmali, ne de fazlasiyla batirmalidirlar. Ayak vurusunun genisligi
ayagin yukar1t su yiizeyini, asagida da viicut seviyesini ge¢gmeyecek bir aralikta

yapilmalidir (12).
4.1.1.5. Kol ve viicudun hiz sekilleri

Kollar ile yapilacak hareketlerin yon ve agilarini bilmek, siiratli yiiziilecegini
garanti etmez. Yiiziiclilerin dogru zamanlarda ileri gitmek i¢in giic sarf etmeleri
gereklidir. Kol ve viicudun hiz sekilleri, bizim bu zamanlari anlamamiza yardimci

olur.

Elin siirati her kolun asagi siiplirme hareketi sirasinda diiser ve igeri siipiirme
hareketi sirasinda yavas yavas artar. El siirati, her kol ¢ekisinin yukari siiplirme
sathasinda en yiiksek seviyesine ulasir. Bu kol ve viicut hiz sekillerinin serbest

ylizme teknigine dnemli bakis acilar1 getirmesi yoniinden bazi ilging sonuglar vardir.
Bu sonuglar sunlardir;

1. Sualti kol ¢ekisinin en az 1/3 1 tamamlanmadan viicudun ileri itilmesine

baslanmamalidir.

2. Asag siipiirme hareketi sirasinda meydana gelen hiz diisiisii, kol ¢ekis devrinin

dogal bir sathasidir, ¢ekiste bir noksanligin sonucu degildir.

3. Yukan siipiirme hareketi baslayana kadar her iki kol da en yiiksek siiratlerine

ulasmamaktadir.

4. Kol hiz1 el suyu terk etmeden dnce diiser. Bu da yiiziiciilerin suyun ylizeyine

dogru gereksiz baski uygulamamalari hususunu dogrular.

5. Sag ve sol kol c¢ekislerinin saglandigi ileri siiratler arasinda bir fark vardir. Her

zaman olmasa da sol kol itiste diger kola gore daha az etkili olan taraftir.
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4.1.1.6. Serbest stilde yaygin yapilan hatalar

Yiiziiciilerin serbest yiizme stilinde yaygin olarak yaptig1 hatalar, bu béliimde

aciklanmustir.

Kol cekisindeki hatalar: One tasima ve suya giris ile ilgili hatalar kolun 6ne

taginmasi sirasinda yiiziicililerin genellikle yaptig1 hatalarin baginda gelmektedir.
1. Gerektiginden fazla giic harcanmasi.

2. Kolu suyun iistiinde algaktan ve yatay olarak uzatma.

3. Kolu fazla tagimak.

4. Kolu kisa tagimak.

5. Suya giris sirasinda en ¢ok yapilan hata ise elin yanlis sekilde tutulmasidir.
Asagi siipiirme hatalar1:

1. Dirsegi diislirmek.

2. Eli disar1 dogru fazla kaydirmak.

Iceri siipiirme hatalar::

1. Elj, siiptiriirken igeriye dogru ¢evirmemek.

2. Eli, viicudun altina gelirken ¢ok ¢abuk ve ¢ok fazla iceriye dogru ¢evirmek.
Yukari siirme hatalari:

1. Kollar1 dirsekten uzatmak.

2. Elleri suya ulasincaya kadar itis kuvveti uygulamak.

Ayak vurusundaki hatalar:

1. Ayaklarin ya da bacaklarin bir boliimiiniin su yiizeyine ¢ikiyor olmasi, yiiziicliniin

cok yukarida ayak vurdugunu gosterir.
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2. Ayak vurusu ¢ok derinde yapildigi zaman, suya kars1 viicudun olusturmus oldugu
direng yiizeyi genislemis olur. Ayak vurusu tamamlandiginda ayak en fazla gogiis

hizasiin ¢ok az altinda olmalidir.

3. Ayak vurusu sirasinda dizlerini biiken yiiziicliler alt bacaklarinin arka yiizi ile,
suyu ileri dogru itmig olurlar. Bunun sonucu olarak da kal¢a suya batar ve siiratte

diisme olur (12).

Zamanlama hatalari:

1. Asag sliplirme hareketine ¢ok erken baglamak.

2. Kolu ¢ok fazla uzatmak.

Viicut konumundaki hatalar:

1. Cok ytiiksekte kalmaya caligmak.

2. Cok derine yapilan ayak vuruslari.

Nefes alma hatalari:

1. Kafay1 ¢cok erken ¢evirmek.

2. Kafay1 ¢ok ge¢ cevirmek.

3. Kafay1 kaldirmak.

4. Kafay1 suya ¢ok yavas ¢evirmek.

5. Kafanin dengeyi bozacak konumda tutulmasi.
4.1.2. Sirtiistii teknik

Sirtlistii ylizme, serbest yliziis tarzinin tam tersi bir yliziisle elde edilir.
Zaman iginde yiizliciiler birbirini takib eden, su fiizerindeki tamamlayici kol
hareketiyle ve kurallara uyarak daha hizli yiizeceklerini fark etmislerdir. Bu yiizme

tarzina elverisli olan ayak ¢irpma harekelerinin uygulanmasina da baslamislardir.
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Sirtiistii yliziiciileri, su alt1 ¢ekislerini dort hareketle yaparlar. Bu hareketler
sirayla kolun serbest birakilmasi, su yiizeyine ¢ikist ve su iizerindeki eski haline
getirilmesi ile devam eder. Siipiirmeler, ilk agag: siiplirme, ilk yukari siiplirme, ikinci

asag sliplirme ve ikinci yukari siiptirme olarak isimlendirilmistir.

Sirtiistli yiizme teknigi, sirtiistli yatay pozisyonu kullanarak suda ilerleme en
eski zamanlardan beri bilinmektedir. Sirtlistii ylizme hakkindaki ilk bilgiler 1538

yilinda Nicolas Wynman'in "Colymbetes" adl1 kitabinda verilmistir.

Sportif agidan sirtiistii ylizme tekniginin kurbagalama yiizme teknigi ile
birlikte, XIX. yiizyilin ilk yarisinda basladig bilinir. Aslinda, o zaman kullanilan
teknik, kurbagalama tekniginin sirtiistii versiyonuydu. Bu stilin gelisiminde Ingiliz

ylizme okulunun 6nemli bir katkis1 olmustur.
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Sekil 4.2. Sirtiistli ylizme teknigi.

http://www.malatyayuzme.com/modules.php

4.1.2.1. Sirtiistii kol hareketinin teknik uygulamasi

Aktif hareket 3 evreden olusmaktadir. Kolun suya girisi ve suyun tutulmasi
evresinde, kol suya disa dogru rotasyon yapip, diiz olarak suya girer. Bu pozisyonu

koruyarak, 20-30 cm kadar suyun i¢inde harekete baslanir. Kolun suyu ¢ekme
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evresinde, kolun hareket yonii ilerleme yoniiniin aksinedir. Dirsek fleksiyon yapar ve
90 derecelik bir ag1 olusuncaya kadar harekete devam eder. Kolun suyu itme
evresinde, su bacaklara dogru itilir ve kol kalganin yanina gelinceye kadar devam

eder.
4.1.2.2. Sirtiistii ayak vurusunun teknik uygulamasi

Sirtiistii yiizmedeki ayak vuruslart aktif ve pasif olarak adlandirilan iki
hareketten olusur. Pasif harekette, bacak gevsek sekilde asagiya dogru iner, aktif
harekette ise hareket kalca ekleminden yapilir. Diz hafif biikiiliirken, parmak uglar1
gergin ve ice dogru rotasyon yapar. Dizin suyun iizerine ¢ikmasina az bir mesafe

kaldiginda ise, alt bacak ve ayak yukariya dogru bir "kirbag" gibi hareket eder.

Pasif hareket kolun sudan ¢ikmasi ile baslar. Kolun havada izledigi yol suya
dikeydir ve kol basin arkasinda uzatildiktan sonra, disa dogru rotasyon yapar ve

tekrar suya girer.
4.1.2.3. Sirtiistii yiizme tekniginde nefes alip-vermenin teknik uygulamasi

Sirtiistii pozisyonunda bas siirekli suyun iizerinde oldugu i¢in, nefes alip-
vermede fazla problem yasanmaz. Uzmanlara gore, en iyi nefes alma araligi, bir
kolun sudan ¢ikmast ile diger kolun sudan ¢ikmast arasindaki zamandir.

4.1.2.4. Srirtiistii stilde yaygin yapilan hatalar
Kol ¢ekisinde yapilan hatalar:
1. Kolun yana atilmas1 veya dirsekten fleksiyon yaparak suya girmesi.
2. El bileginin gevsek tutulmasi.
3. Suyu ¢ekme evresinde kolun diiz olmasi.
4. Suyu itisin kisa olmasi.
5. Kolun suya yandan aciktan girmesi.

Ayak vurusunda yapilan hatalar:
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1. Bacaklarin kalgcadan karina dogru ¢ekilmesi.
2. Bacaklarin diiz ve gergin olmasi.
3. Dizin sudan ¢ikmasi.

4.1.3. Kurbagalama teknik

Kurbagalama stilinde yiiziiciiler yar1 dairesel kol ¢ekisleri ve bir ¢ok adi

olmasma ragmen c¢ogunlukla “kamc¢1” olarak adlandirilan ayak hareketlerini

kullanirlar. Kurbagalama yiizme stillerinin en yavas olanidir.

Yiiziiciiler, ayak vurusu doneminde itici kuvvetin evrelerinde biiytik bir giic

meydana getirseler de bacaklar1 ¢gekerken bu giicilin biiyiik bir kismini kullanirlar. Bu

da onlarin diger stillere oranla ortalama hizlarin1 oldukga diistiriir (2).

Sekil 4.3. Kurbagalama yiizme teknigi.

http://www.malatyayuzme.com/modules.php
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4.1.3.1. Kurbagalama kol hareketinin teknik uygulamasi

Aktif evre: Kollar diiz olup, ileriye dogru bakar. Ellerin disariya dogru rotasyon
yapmast ile birlikte, kollar dirsekten biikiiliir ve eller dirsegin altina gelinceye kadar
suyu ¢cekmeye devam eder. Bu pozisyondan sonra dirsekler hemen go6giis altinda

birlesir ve eller ileriye bakar.

Pasif evre: Kollar omuzlarla birlikte 6ne dogru uzatilir ve tekrar eller ileriye bakar.

Kollar diizelinceye kadar pasif hareket devam eder.
4.1.3.2. Kurbagalama bacak hareketinin teknik uygulamasi

Pasif evre: Bacaklar omuz genisliginde acilir. Dizler fleksiyon yapip, topuklar
kalgaya cekilir. Bu durumda ayaklar suyu daha etkili bir bicimde itebilmek i¢in, disa

dogru rotasyon yapar.

Aktif evre: Disa dogru cevrilmis ayaklar yandan arkaya dogru suyu iter ve
diizelinceye kadar devam eder. Bacaklar ve ayaklar diizelinceye kadar bu evre devam
eder. Evrenin sonunda, bacaklar birlesir ve bir sonraki harekete baslamak icin bir

siire kayma pozisyonunda kalir.
4.1.3.3. Kurbagalama yiizmede nefesin teknik uygulamasi

Modern kurbagalama yiizme tekniginde nefes alma kolun suyu ¢ekmesinin
son kismida yapilmaktadir. ilerlemenin etkili olmasi i¢in nefes alindiginda basin
suyun digina ¢ikarilmamasi gerekmektedir. Gozle goriilen bas kaldirilmasinin ise,
dirseklerin gdgiisiin altindaki birlesmesinden meydana geldiginin bilinmesinde yarar

vardir (12).
4.1.3.4. Kurbagalama yiizmede hareketlerin koordinasyonu

Diizenli bir ilerleme saglamak amaciyla, kurbagalama yiizmede kol
hareketinin aktif evresinde, bacaklar diiz pozisyonda olmalidir, bdylece viicut en
uygun sekilde suyun iizerinde kayabilir. Bacak, hareketin aktif evresinde ise kol,
hareketin pasif evresinde olmalidir. Cocuklara bu tiir koordinasyonu anlatabilmek

icin, sOyle bir ifade kullanilabilir: "Kollar suyu bacaklara dogru gonderir ve bacak

21



hareketi ancak suyun kalca seviyesine geldiginde baslayabilir, ¢ilinkii yalniz bu

sekilde suyu yakalayabilirler".

Kurbagalama yiizme koordinasyonu, diger stillerdeki koordinasyona gore
daha kolay Ogrenilebilir cilinkii bu koordinasyonda basin rahat bir sekilde suyun

disina ¢ikarilabilmesinden dolayi, daha kolay nefes alinabilmektedir (12).
4.1.3.5. Kurbagalama tekniginde yiizme temposunun kullanim

Genel olarak, giiniimiizde kullanilan kurbagalama yiizme tekniginde, hem kol
hem de bacak hareketinde yeterli bir kayma siiresi verilmesi gerektigi tiim yiizme
uzmanlar1 tarafindan kabul edilmektedir. lyi yiiziiciiler diizgiin ve ekonomik bir
ilerleme sekli saglamak i¢in kayma stiresini nasil kullanacaklarini iyi bilmektedirler.
Diizgiin teknik ve optimum tempo i¢in bu kayma siiresinin géz ardi edilmemesi
gerekir. Normal olarak, ¢ok uzun bir kayma siiresi ilerlemenin diizglinliigiinii ve
stiratini azaltir, ayni zamanda viicut pozisyonunda da istenmeyen degisiklikler

meydana getirebilir (2).
4.1.3.6. Kurbagalama teknikte yapilan genel hatalar
1. Kolun suyun ¢ekme hareketinin genis olmasi.
2. Aktif harekete baglamadan Once ellerin bitisik olmamasi.
3. Pasif evrede dirsegin fleksiyonda olmasi.
4.1.4. Kelebek teknik

Yiizme tekniklerinin arasinda en yeni olan kelebek yiizme, 1935 yilinda
Uluslararast  Yiizme Federasyonu'nun kurbagalama-kelebek kural —ayrimi
yapildiginda meydana ¢ikmistir. Ayni1 yilda Amerika Birlesik Devletlerinde
Amerikan antrendr David Armbuster’ in yiiziiciisii Jack Sieg kelebek temellerini
atmustir. Jack Sieg ilk defa 100 m. kelebek mesafesini 1:00:2 derecesi ile yiizmiistiir,
fakat teknigin resmi bir dayanagi olmadigi igin, bu derece kabul edilmemistir. 1951
yilinda kelebek teknigi Avrupa'da ilgi toplamaya baglamis ve 1953 yilinda

Uluslararas: Yiizme Federasyonu yeni kelebek teknigini resmi olarak kabul etmistir.
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Sekil 4.4. Kelebek yiizme teknigi.

http://www.malatyayuzme.com/modules.php

4.1.4.1. Kelebek kol hareketinin teknik uygulanmasi

Aktif hareket 3 evreden olusmaktadir. Kolun suya girisi ve suyun tutulmasi
evresinde, eller disa dogru rotasyon yapar. Kolun suyu ¢cekme evresinde ise, kollar
hafif yana acilir ve hafif dirsekten fleksiyon yaparak, suyu ¢cekmeye baslar. Kolun
suyu itme evresinde, kollar suyu bacaklara dogru iter ve viicudun yanina

yaklagincaya kadar devam eder.

Pasif harekette ise, kolun suyu itis hareketi bittikten sonra kollar sudan ¢ikar

ve hafif yandan bir yol izleyerek tekrar suya girer (12).
4.1.4.2. Kelebek bacak hareketinin teknik uygulamasi

Kelebek stilde bacagin aktif hareketi kalca ekleminden yapilir. Dizlerin
biikiilmesi ile birlikte, iist bacak suya iner ve ayak parmak uglart sivri olarak ice
dogru rotasyon yapar. Ilerlemenin gerceklesmesi igin, alt bacak bir "kirbag" hareketi
yapar. Serbest stilinden farkli olarak bu "kirbag" hareketinin daha kuvvetli olmasi

gereklidir ¢iinkii bu hareketten viicudun yukariya kalkmasi i¢in destek alinir.
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Pasif harekette bacaklar diizeldikten sonra, gevsek bir sekilde yukariya
kaldirilir.

4.1.4.3. Kelebek yiizmede nefes tekniginin uygulanmasi

Kurbagalama yiizme teknigindeki gibi, kelebek tekniginde de nefes alip
verme basin yukartya kaldirilmasi ile gerceklestirilir. Ancak, bazi yiiziiciiler yandan
(serbestteki gibi) nefes almayi tercih ederler. Nefes alma zamani kollarin aktif
hareketinin bitiminde meydana gelir. Bu durumda, suyun itilmesi bittiginde basin
sudan kaldirilmasi i¢in yeterince destek saglanmis olur. Ozellikle yeni baslayanlarda
basin suyun disina fazla ¢ikarilmasi ve dolayisiyla suya fazla batmasi sik goriilen bir

hatadir.
4.1.4.4. Kelebek stilde yaygin yapilan hatalar
Kol hareketindeki genel hatalar:
1. Suyun ¢ekisinin gevsek bilekle yapilmasi.
2. Kol hareketinin kisa olmasi.
Bacak hareketinin genel hatalari.
1. Pasif harekette dizlerin fazla fleksiyon yapmasi.
2. Aktif harekette dizlerin karina dogru fazla ¢ekilmesi.
4.1.5. Yiizme performansinda ayak vurusunun énemi

Yiizme sporunda bacak itis mekaniginin, ancak ¢ok iyi bir ayak vurus teknigi
ile ilerleme saglayacagima inanilmaktadir. Su, bacaklarin asagiya ve yukariya
hareketleriyle kolun vertikal hareketlerinde oldugu gibi geriye dogru yon degistirir.
Yiiziicliler ayak c¢irparak ve dolfin vuruslarla viicutlarimi ileri gotlirmeyi
hizlandirirlar. Dolfin ayak vurusunda ayaklarin yukari toplanmasi ile yiiziicliniin
ayak bileklerinden parmaklarma dogru olusan akim ile suyun arkaya dogru yeri
degismektedir. Yarigsma ylziiclilerinin serbest, sirt, kurbaga ve dolfin olmak iizere

dort temel ayak vurusu vardir (2). Dolfin ve serbest ayagin yukari ve asagi
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hareketlerinden, kurbagalama yiizmenin bacak hareketleri de disa ve ige vurus
hareketleinden olugsmaktadir. Sirt iistii ylizmede ise asag1 ayak vurusu ve yukar1 ayak
vurusu olarak smiflandirilir. Atletik yiiziiciilerin yarisma hizlarinda, yukar1 vurus
esnasinda yukar1 ve ileri izledikleri yolu gosterdigini, ilerleme sagladigini belirtir.
Ayak vurusu kalgadan, rahat dar ( suyu sikistiran ) ve devamli ( nefes ani1 dahil )
yapilmalidir (48). Ayak vurusu i¢in ayak bilegi esnekligi cok 6nemlidir. Dizlerden ve
ayak bileklerinden aktarilan kuvvet vasitasiyla esnek olan yiiziiciiler daha iyi ayak
vururlar. Ciinkii ayaklart bir balik kuyrugu vazifesi goriir. Ayak bilegi esnekligi az
olan yiiziiciiler, ayaklari su akimina dikey oldugundan asagi vurus sonunda suyu
geriye degil asag1 dogru iterler bu da teknikte bozulmaya ve dolayisiyla hizda diisiise

neden olur (12).

Ayak vurusundaki enerji kaybi, kol ¢ekisinden daha fazladir. Yapilan bir
arastirmada on iki yiizliciiniin sadece ayak vururken kullandiklar1 oksijenin, sadece
kol ¢ekerken ve tam stil ylizerken kullandiklarina oranla yaklasik dort kat daha fazla
oldugu bildirilmistir. 3,5 feet/sn (57 sn’de 50 m.) hizla ayak vururken oksijen
ihtiyaglar1 24,51 iken, ayn1 hizda sadece kol ¢ekisi yaptiklarinda bu oran 7,01’
dismiistir. Bu Ol¢iimler daha sonra baska arastirmacilar tarafindan da
dogrulanmigtir. Bu aragtirmalar ayak vurusunun enerji sarfiyatim arttirdigini

ispatlamistir (12).

Olgiimler sonucunda yiiziiciilerin, bilhassa orta ve uzun mesafelerde, ayak
vurusuna harcadiklar1 enerjiyi diigiirmeleri gerektigi konusunda ikna edici bir sonucu
ortaya konmustur. Ayak vurusunun sebep oldugu biiyiik enerji sarfiyatinin yerine, bu
mesafelerde sadece destek ve dengelemeye yardimci olarak kullaniminin daha yararh
olacag1 ortaya ¢ikmustir. Bu sekilde yiiziildiigii taktirde, yliziiciiler yorgunlugu
geciktirebilir ve yaristaki ortalama siiratlerini arttirabilirler. Bacaklar sadece sprintler
ile orta ve uzun mesafelerin son metrelerinde kullanilmalidir. Yani sadece, enerji
sarfiyatt goz ardi edilip, miimkiin olan en fazla itme kuvveti elde edlilmeye

calisildig1 zamanlarda kullanilmalidir (12).
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4.2. Esneklik ve Hareketlilik

Hareket genisligi spor literatiiriinde yaklasik aynmi anlamlara gelen degisik
terimlerle ifade edilmistir. Bir ya da daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak,
miimkiin oldugunca genis bir a¢1 icerisinde yapabilme yetenegi olarak da ifade edile
bilen hareketlilik, diger bir deyimle eklem alanimmin olabildigince genis
kullanilmasidir. Eklemlerde hareket, iki 6énemli unsurun birbirini tamamlamasiyla
gerceklesir. Birincisi eklem hareketliligi ikincisi de esnekliktir. Baska bir deyisle
hareket genisligi eklemlerin her yone hareket olanaklarini optimal bir sekilde
kullanma yetenegidir. Eklem hareket genisligi eklemlerin, kaslarin, kirislerin ve

baglarin iglevleri ve norofizyolojik yonlendirmeleriyle belirlenir (55).

Eklemlerde hareketi etkileyen diger bir unsur olan esneklik de farkh
tanimlamalarla ifade edilmistir. Esneklik, en basit sekliyle, bir eklemdeki veya eklem
grubundaki mevcut olan hareket genisligi olarak tanimlanmaktadir (95). Bir baska
tanimlamaya gore ise esneklik, bir kasin gevseme ve gerilimini saglayabilme
yetenegidir. Bu tanimlamada, 6zel bir eklemdeki veya eklemlerdeki hareketten
ziyade, eklemin c¢evresindeki yumusak doku yapisinin kasilma bilesenleri
vurgulanmaktadir. Bu yapi; eklemdeki kemik ve kikirdagin sekli, eklemi ¢evreleyen
tendonlar, baglar ve fasya (kas ve i¢ organlari saran veya baglayan ve deri altinda bir
tabaka meydana getiren liflerden olusmus bagdoku) ile iligkilidir. Eklem kapsiilii
esnekligi %47, kaslar %41, tendonlar %10, ve deri %1 oraninda etkilemektedir (29).
Esneklik, ayn1 zamanda hareketlerdeki serbestligi belirtmektedir. Dolayisiyla bir
eklemin serbestce hareket edebilmesi, biitiinliyle eklem hareket genisligine bagh
olmaktadir. “Eklemlerin her yone optimal hareket edebilme yetenegi” olarak
tanimlanan “Range of Motion” (ROM), hareket serbestliginin gdstergesi olup bir¢ok

arastirmada eklem hareket genisligi anlaminda da kullanilmaktadir.

Bu boliimde esneklikle ile ilgili sik¢a sorulan sorulara cevap olabilecek genel

bilgilere yer verilmistir. Konular asagidaki boliimlere gore siralanmustir:
1. Esnekligin siniflamasi.

2. Germede fizyolojik ve anatomik temeller.
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3. Germe teknikleri.
4. Germenin etkileri.
4.2.1. Esneklik Tiirleri

Esnekligin tipleri sportif antrenmanda yapilan aktivitenin sekline gore
gruplandirilir. Bir hareket igeriyorsa “dinamik”, bir hareket igermiyorsa “statik”
olarak tamimlanir. Kurz’a gore esneklik dinamik, statik aktif, statik pasif esnekik

olarak iice ayrilmistir (44)
4.2.1.1. Dinamik esneklik

Dinamik esneklik eklemlerdeki tam hareket genisliginin kullanilarak kaslarin

hareketleri dinamik olarak (ya da kinetik olarak) yapabilme yetenegidir.
4.2.1.2.Statik-aktif esneklik

Statik-aktif esneklik antagonistler gerilmeye baslarken agonist ve sinerjistlerin
gerginligi kullanilarak uzamay1 gergeklestirebilme ve bu uzunlugu devam ettirebilme
yetenegidir. Bacag1 yukariya kaldirma ve disaridan bir destek olmaksizin yiiksekte
tutmak statik-aktif esneklige verilebilecek bir o6rnektir. Arastirmalar, aktif esnekligin
sportif basariya ulasmada pasif esneklige oranla daha etkili oldugunu goéstermistir.
Aktif esneklik pasif esneklikten daha zor gelistirilir. Aktif esneklik igin,
baslangictaki uzama pozisyonunu olustururken sadece pasif esneklik yetmez, ayni

zamanda pozisyonu devam ettirmek icin kas kuvveti de gereklidir (39).
4.2.1.3. Statik-pasif esneklik

Statik-pasif esneklik sporcunun dig kuvvetler (es,arag,gere¢ vb) etkisi altinda
agonist kaslarin gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen hareket genisligidir (55).
Split yapabilmeye baslamak statik-pasif esneklige bir ornektir. Pasif hareket genisligi
her zaman aktif hareket genisliginden daha biiyiik, daha genis bir agidadir. Aktif ve

pasif hareketlilik arasindaki fark hareketlilik rezervi olarak tanimlanmaktadir (3).
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Pasif esnekligin sonucunda ortaya c¢ikan gelismeler ayni zamanda aktif
esnekligi de gelistirir. Bununla birlikte yapilan arastirmalarin sonucunda aktif

teknigin pasif teknikten daha etkili oldugu ortaya ¢ikmistir (35).
4.2.2. Hareket genisligini simirlayan faktorler

Hareket genisligini sinirlayan faktorler i¢ faktorler ve dis faktorler olarak ikiye

ayrilmaktadir (55).

4.2.2.1. i¢ faktorler

1. Eklemin yapis1 (anatomik ve biomekanik 6zellikler).
2. Eklemin i¢ direnci.

3. Kas dokusunun elastikiyeti (antrene edilebilir).

4. Hareketi sinirlayan kemik yapisi: Hareket genisligi bu faktor tarafindan fazla

degistirilemez. Kisdien kisiye gore degisiklik gosterir.
5. Tendon ve ligamentlerin elastikiyeti.
6. Kasin gevseme ve kasilma yetenegi.
7. Eklem ve eklemle birlesen dokularin 1sist.
8. Derinin elastikiyeti derinin nem oran ile ilgilidir.
9.Yorgunluk.
10.Yetersiz kuvvet olusumu.
4.2.2.2. Dis faktorler

1. Yas (ergenlik oncesi donemde antrene edilen hareket genisligi 16 yasina

kadar antrene edilirse doruk noktaya ulagir ve zamanla azalir).
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2. Antrenmanin yapildig1 ortamin 1s1s1 (1s1 arttik¢a hareket genisligi artar).
3. Cinsiyet (genellikle bayanlar erkeklerden daha esnektir).

4. Viicut kompozisyonu (endomorf, mezomorf, ektomorf).

5. Sakatlanma sonrasi eklemin (ya da kasin) toparlanma sathasi.

6. Kisiye 6zgii egzersiz yapabilme yetenegi.

7. Diizenli yapilan esneklik ¢aligsmalari.

8. Kisinin esneklige ulasmada sorumluluk hissi.

9. Giysi ve kullanilan ekipmanlarin sinirlamalari.

10. Giiniin saati (zirve deger 14:00-16:00 arasindadir).

Eklem seviyesi esnekligi etkiler. Belirli bir eklemin kemik yapisi, esneklik
tizerinde ¢ok O6nemli sinirlama getirir. Ayn1 zamanda yas da esnekligi sinirlayan bir

faktordiir. Yash eklemler geng birindeki eklem yapilar1 kadar saglikli degildir.

Kas kiitlesi, eklemlerin tam hareket genisligine yakin noktada bulunduklarinda
esnekligi kisitlayan bir faktor olabilmektedir (6rnegin, genis hamstringler, dizin tam
olarak esneyebilme yetenegini kisitlar). Asir1 yag dokusu da benzer bir sinirlama

getirir.

Esneklik ¢aligmalari, yumusak bag doku tarafindan gosterilen i¢ direnci
azaltmak i¢in gelistirilen egzersizleri icermelidir. Bir ¢cok germe egzersizi bu hedefe
ulagsmay1 amaglar ve yas ya da cinsiyet ne olursa olsun bu herkes tarafindan

yapilabilir (95).
4.2.2. Germede fizyolojik ve anatomik temeller

Hareket genisliginin sinirlarini belirleyen faktorlerden biri de eklem tiirleridir.
Yiizmede ayak vurusu performansinda rol oynayan eklemler kalga ve ayak bilegidir.

Ayak bilegi; mentese tipi eklemdir (55).
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2.3.1. Eklemin yapis1

Iki ya da daha cok kemigin bir araya gelerek meydana getirdikleri yapiya
eklem adi verilir. Bir eklemde bulunan kemik uglarinin sekilleri ne kadar hareket
yapilabilecegini ve hangi hareketin miimkiin olabilecegini tayin eder (60). Eklemi
olusturan kemik ylizeyleri eklem kikirdagi, eklem kapsiili ve kayganlastirici
sinoviyal siv1 salgilayan ve eklem kapsiiliiniin i¢ yiiziinde uzanan sinoviyal zarla
ortiilidiir. Oynar eklemlerde, bursa ve tendon kilifi denilen iki ayr1 sinoviyal yap1

daha vardir.

Eklem kikirdagi, ekleme binen maksimum yiikii % 50 oraninda ya da daha

fazla azaltabilir. Eklem kikirdagi tarafindan saglanan bu kayganlik énemlidir.

Eklem hareket kapasitesi eklem bag dokusu tarafindan sinirlanir. Kaslari
kemiklere baglayan tendon ile kemikleri kemiklere baglayan baglar(ligament), esas
olarak kollajen ve elastik liflerden olusur. Kiris ve baglarin kas doku gibi kasilma

yetenegi yoktur, ancak uzayabilir ve elastiktirler (55).
4.2.3.2. Bag doku

Bag dokulari, viicutta en fazla bulunan dokulardir. Bir arada bulunarak

viicudun diger dokularini desteklerler.
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Sporcularin hareket genisliginde 6nemli rol oynayan iki ¢esit bag dokusu

goriilmektedir. Bunlar yapiskan bag dokusu ve elastik bag dokusudur.

Fasikiiller arasindaki bag dokusu, kasin iki ucuna dogru ilerledik¢e tendona
doniisiir ve kas, bu tendonlar vasitasiyla kemige yapisarak hareketin olugmasini

saglar.

Bag dokulari, tendonlar, ligamentler ve fasyalar1 kapsayan ilerlemis daha
kiigiik iinitelerden ibarettir. Tendonlar kaslarla kemikleri birlestirirler, ligamentler
kemikleri birbirine baglarlar, fasyalarda kas fibrillerini sarar ve bulunduklari yere

gore adlandirilirlar.

Eklemlerin genisligini % 47 oraninda etkileyen kapsiil ve ligamanlar en
onemli faktorler olarak goriilmektedir, diger taraftan kas fasialarmin %41,

tendonlarin %10 ve derinin % 2 oraninda etkiledigi bilinmeltedir (29).
4.2.3.3. Kas sistemi

Insan viicudunun hemen hemen vyarisin1 kaslar olusturur (Tiim viicut

agirhiginin % 40-45). Kas dokusu 4 6nemli fonksiyonu yerine getirir.

1. Hareket: Kemikler ve eklemlerle birlikte yiiriime, kosma gibi yer

degistirme hareketlerinin yani sira isgin ortaya ¢ikmasini saglarlar.

2. Viicutta madde tasinmasi: Kalp kasi tiim viicuda kani pompalar ve kan
basincim1 ayarlar. Diiz kas sindirim bosaltim ve iireme sistemlerinin
hareketini saglar. iskelet kasi lenf akimia yardimci olur. Gériildiigii gibi

kas dokusu hemen hemen tiim sistemlerle iliski halindedir.

3. Viicudun seklinin olugsmasi: Kemiklerin etrafinda bulunan iskelet kaslar1

hareketinin yani sira viicudun seklini de olustururlar.

4. Termojenez (is1 iiretimi): Iskelet kas1 bir is yaptig1 zaman ayn1 anda 1s1
olusur. Viicut 1sisinin yaklagik %85°1 kas kontraksiyonundan meydana
gelir. Hatta tirperme gibi iskelet kasinin istemsiz (involuntary)

hareketinde 1s1 tiretimi bir kag kat artabilir.
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Kas dokusu homeostazin korunmasina hizmet eden bes 6nemli karakteristige

sahiptir.

1. Uyarnlabilirlik (eksitabilite, irritabilite) : Kas ve sinir hiicreleri uyaranlara tepki

verebilme yetenegine sahiptirler.

2. lletkenlik (kondiiktivite): Kas hiicreleri ve noronlarm uyaranlari iletebilme

yetenegi vardir.

3. Kasilabilirlik (kontraktilite): Uyaranlara cevap olarak kisalip kalinlasabilir. Bu
sayede is yapma Ozelligi ortaya ¢ikar.

4. Uzatilabilirlik (ekstensibilite): Cogu iskelet kasinda oldugu gibi bir taraftaki kas

kasilirken diger taraftaki kas genisler.

5. Esneyebilirlik (elastisite): Kasin kasilma veya gevsemeden sonra orjinal sekline

geri donebilme 6zelligi vardir.

Hareketlerimiz, ATP’nin igindeki kimyasal enerjinin mekanik enerjiye ¢evrilmesi ile
gerceklesir. Bu 0zel enerji transferi sonucunda iskelet kaslarinin hareketi meydana gelir.

Viicudumuzda 600’den fazla kas ve 3 tip kas dokusu bulunur (5).
1. Diiz kaslar: I¢ organlarin ve damarlarin duvarlarinda bulunur.
2. Kalp kast: Sadece kalpte bulunur.

3. Cizgili iskelet kas:: Iskelet sisteminin hareketini saglarlar.

a. iskelet Kasi

b. Kalp Kasi

Sekil 4.7. Kaslar.

http://www.antrenmanbilimleri.com/dizin.asp?id=11&t=1
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4.2.3.3.A. iskelet Kasi

Viicudumuzda 430’dan fazla iskelet kasi bulunur ve kas hiicresi diger
hiicrelerden farkli olarak uzun, ig seklindedir ve fibril adin1 alir. Kas dokusu
fibrillerden olusur. Bir fibrilin ¢ap1 10-100 mikron arasinda uzunluguda 1mm ile 40

mm arasinda degisir.

Liflerin sayis1 fetal gelisimin ikinci {i¢ ayinda belirlenir. Bu uzun, ince ¢ok
niikleuslu lifler birbirine paralel olarak uzanirlar. Kasilma kuvveti lifin uzun ekseni
boyunca olusur. Bir kasta ne kadar kas lifinin olacag kasin biiytikliigii ve yaptig1 is

ile baglantilidir.

Her kas lifi endomisyum adi verilen bir bag dokusu ile ¢evrelenerek diger kas
liflerinden ayrilir. Fasikiil adi verilen kas lifi demetlerini ¢evreleyen bag dokusu

tabakasina perimisyum ad1 verilir.

Fasia ad1 verilen doku kasin tiim yiizeyini sarar ve bunun hemen altinda kasin
tamamini ¢evreleyen fibroz bag dokudan olusan dokuya ise epimisyum denilir. Bu
koruyucu kilif distal uglarda incelir ve kas i¢i doku tabakalariyla birleserek tendon

ad1 verilen yogun ve kuvvetli konnektif (bag) dokulari olusturur.

Tendonlar kaslarin sonlandigi ve kemiklere baglandigi kisimlardir ve
kemikleri cevreleyen dis tabakaya (periost) tutunurlar. Bdylece kasin kasilma
kuvveti, kasin bag doku tabakasindan dogrudan tendonlara iletilir ve tendonlar
kemige tutunduklart noktada ¢ekme etkisi olustururlar. Tendonun daha sabit olan
kemik kismina tutundugu yere kasin origosu kemigin hareket eden kismina tutunan

parcasina ise kasin insersiosu ad1 verilir.

iskelet IKasi

Kas lifi (hdcresi)

Endomisyum = 4
SR

Miyofibril ——— “= Cekirdek

Sekil 4.8. Iskelet kas1 (http://Www.antrenmanbilimleri.com/dizin.asp?id=1 1&t=1).
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Endomisyumun altinda her bir kas lifini saran zara sarkolemma adi verilir. Bu
ince elastik membran liflerin hiicresel igerigini (sarkoplazma) cevreler. Hiicrenin
sarkoplazmasi kasilmada rol oynayan proteinler enzimler yag ve glikojen partikiilleri
ile nukleus ve ¢esitli 6zellesmis hiicresel organelleri (mitokondri ve sarkoplazmik
retikulum gibi) icerir. Sarkoplazma i¢inde sarkoplazmik retikulum olarak bilinen
yaygin baglayici tiibiiler kanallar, vezikiiller (kesecikler) ve enerji iireten hiicresel
yapilar (mitokondriler) bulunur. Bu son derece 6zellesmis sistem hiicrenin yapisal

biitlinliigliniin saglanmasinda ve kasin kasilmasinda 6nemli rol oynar (5).

Myofibril ABandi  IBandi  ZCizgisi Ceklrdek

1S2IONH S 19[YS]

Sarkoplazmik

Retikulum

J2gn j —

5 Mitokondria
Sarkolemma .

Iang
[EUIULIa ] —

Sekil 4.9. Iskelet kasi hiicresi.

http://www.antrenmanbilimleri.com/dizin.asp?id=11&t=1

4.2.3.3.B. Isakelet kasinin uyarilmasi

Her kas lifi diger kas liflerinden sarkolemma ile ayrildig: icin bir kas lifinin
uyarilmast komsu kas liflerini de dogrudan uyarmaz. Bu nedenle her bir kas lifinin
ayr1 bir motor sinir uzantisi tarafindan uyarilmasi gerekir. Bir kasi uyaran bir sinir,
her bir omiriligin ayr1 bir sinir hiicresinden baslayan bir¢ok sinir lifinden olusur. Kas1

uyaran sinirler hem duyu (afferent) hemde motor (efferent) lifleri icerir ve genellikle
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kasa kan damarlar1 boyunca girerler. Bag dokusu boyunca siirekli dallara ayrilarak

biitiin kas liflerine ulasirlar.

Uyarildiklarinda kasin kasilmasina neden olan motor sinirler merkezi sinir
sisteminden (beyin ve omirilik) baglarlar. Motor bir sinirin kasta sonlandig1 noktaya

néromuskuler kavsak veya miyonoral kavsak veya motor son plak adi verilir.

Omirilikteki tek bir motor sinir hiicresi bir kas uyar1 génderdiginde o sinirin
yan dallar1 tarafindan uyarilan biitlin kas lifleri ayn1 anda uyarilir ve kasilirlar. Kasi

uyaran sinirlerin % 60’11 motor sinirler, % 40’11 da duyu sinirleri olusturur.

Duyu sinirleri kasin duyu organlarindan aldigi agri ve viicut kisimlarinin
algilanmisina ait bilgileri merkezi sinir sistemine iletir. Duyusal sinir uglarinin
bazilarida kas tendonlar1 ile baglantilidir. Bu duyusal sinir uglar kas gerilimindeki
(kasilma, gevseme, gerilme gibi) degisiklikler tarafindan uyarilirlar ve uyarilar1 daha
oncede belirtildigi gibi merkezi sinir sistemine gonderirler. Bu uyarilar kas
tonusunun devam ettirilmesinde ve kas hareketlerinin hizinin ve miktarinin

ayarlanmasinda 6nemli rol oynarlar (5).
4.2.3.3.C. Kasilma teorisi

Iskelet kaslarinin primer ve sekonder fonksiyonlar1 vardir. Primer fonksiyonu
kimyasal enerjiyi mekanik ise doniistiirmek ve bdylece postiiriin korunmasini,
hareket etmeyi, solunumu ve i¢ organlarin korunmasimi saglamaktir. Sekonder
fonksiyonlart ise 1s1 iiretmek ve su, elektrolit ve protein deposu gorevi yapmaktir; bu

nedenle, organizmanin genel metabolizmasinda major bir homeostatik rol oynar.

Kas kasilma temel olarak aktin liflerinin miyozin lifi iizerinde kaymasi ile
olusan sarkomerin boyunun kisalmasi islemidir. Bu islem, miyozin filamentlerinin
capraz koprileri ile aktin filamentlerin etkilesimi sonucunda ortaya g¢ikar. Kastaki

milyarlarca sarkomerin kisalmasi, kas fibrilinin kasilmasi ile sonug verir (76).
4.2.3.3.D. Kasilmanin fiziksel temeli

En bilinen ve kabul edilen teori kayan filamentler teorisidir. Buna gore kas

kasildig1 zaman kalin ve ince filamentlerin boylarinda bir degisiklik olmaz; bunlar,
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birbirlerinin yanindan kayarak birbiri i¢ine girerler. Kontraktil elemanlar1 diizenleyen
mekanizma tam olarak anlasilamamis ve teorinin saglam temeller {izerine
oturtulmadigi bildirilmistir (5). Teorinin az kismi kabul goriirken biiyiik kismi
deneylerle ¢iiriitiilmiistiir. Cok daha gecerli ve kabul goren bir hipotezde, sarkomerin
uzamasinda az veya hi¢c degisiklik olmadiginda kisalma dalgalarina karsi
basamaklama benzeri bir karakterde oldugu ve kisalma periodlarinin ikide bir
duraksadigindan bahsetmektedir. Uzamada da benzer basamaklar meydana

gelmektedir (5).

Maksimal kasilmalarda sarkomer dinlenme uzunlugunun % 20’sinden
%50’sine kadar kisalabilir. Pasif germelerde ise normal uzunlugunun %120 ‘si kadar
uzar. A-bandinin ve I-bandmnin kasilma, dinlenme ve wuzama durumlarinda
mikroskobik Ol¢limlerde uzunluklarina bakildiginda; kasilma esnasinda A bandinin
boyu degismez; fakat her iki I bandi ve H bandi aktin ipliklerin birbirine
yaklagmasindan dolay1 goriilmez. Bu arastirma sonuglarma goére arastirmacilar kas
uzunlugundaki degisikligin kalin ve ince filamentlerin birbirlerine dogru kaymalarina
bagli oldugu sonucunu ¢ikarmiglardir. Sonugta kas kasildiginda iki Z ¢izgisi birbirine

yaklagir boylece sarkomerin boyu kisalir (5).

: / _ myosin head
—

Sekil 4.10. Kas kasilmasi-gevsemesi

http://enwikibooks.org/w/index.php
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4.2.3.3.E. Kasin kasilma sekilleri

Kas kasilma sekilleri asagidaki gibi siralanabilir;
1. Izometrik kasilma
2. 1zotonik kasilma

Izotonik kasilma da kendi i¢inde konsantrik ve eksantrik kasilma olarak ikiye

ayrilir.

Izometrik kas kasilmasi, kas boyunun sabit kaldigi bir kasilmadir. Izo;
esit, metrik; uzunluk anlamina gelmektedir. Bu tiir kas kasilmasinda kasin boyu
sabit kalirken, tonusu (gerimi) artmaktadir. Izometrik kasilmanin diger bir adi da
statik kas kasilmasidir. Yercekimine karsi (antigrativite) ayakta dik durma, kaslarin
izometrik kasilmasi ile gerceklesir. Bir duvari itmeye calismak da bu kasilma tiiriine
bir ornektir. Sportif aktiviteler icinde izometrik kasilmalarin en yogun goriildiigii
spor dali giirestir. Statik kasilmada hareket meydana gelmez, ¢iinkii kas iizerindeki
yiik, kasilan kas tarafindan {iretilen gerilim miktarindan fazla degildir. Izometrik

kasilma, bir kasin sabit bir nesneyi ¢ekme ya da itmesiyle olusur.

Izotonik kasilmada kasin boyu degisirken, gerimi sabit kalir. Burada izo; esit,
tonik; gerim anlamina gelmektedir. Bu kas kasilmasinda kasin boyu kisalir ve
uzar. Bu kasilma tiiriiniin diger bir adi da dinamik kas kasilmasidir. izotonik
kasilmada, tiim hareket genisligi icinde sabit bir hiz ve maksimal gerimin saglandigi
bir kas ¢alismas1 goriiliir. Bu durumda hiz sabit kalir ve kaslara binen yiik degisir.
Izotonik kasilma da konsantrik kasilma ve eksantrik kasilma olarak iki bdliime

ayrilir.

Konsantrik kasilma dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu (gerimi) sabit
kalirken boyu kisalmaktadir. Bir agirhigin yerden yukariya kaldirilmasi, bu kasilma
tiirline basit bir 6rnektir. Kas boyu degistigi i¢in konsantrik kasilma da bir izotonik
kasilma seklidir. Bu, kas uzunlugunun azaldig1 bir kasilmadir agirlik kaldirmak da

konsantrik kasilmaya ornektir (5).
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Eksantrik kasilma sirasinda kasin boyu uzar. Barfikste kendini yukari ¢eken
kisinin yer ¢ekimi etkisiyle bir siire sonra asagiya sarkmaya baslamasinda biceps
kasimin boyunun uzamasi eksantrik kasilmaya Ornektir. Kasin boyu degistigi i¢in
izotonik bir kasilma seklidir. Eksantrik kasilma i¢in bilim diinyasinda iki ayr1 goriis
vardir. Genelde egzersiz fizyologlari, eksantrik kasilmay1 bir izotonik kasilma olarak
degerlendirmezler. Onlara gore kasilma olabilmesi i¢in kayan filamanlar teorisine
gore, kasin boyunun kisalmasi gerekmektedir. Egzersiz fizyologlar1 bdyle
diistintirken, spor bilimcileri de bunun tersini diistinmektedir. Spor bilimcilere gore
de kasin boyu degistigi i¢in, bu kasilma da izotonik bir kasilma seklidir. Bu
caligmalarda daha hizli bir kuvvet gelisimi saglanir. Kas uzunlugunun arttigi bu

kasilmada bir yiike direng gosterme vardir.

Konsantrik bir kasilmada kaslar, agonistler gibi kisalarak, ekzantrik bir

kasilmada kaslar uzayarak calisirlar.

Izokinetik kasilma &zel aletlerle saglanir. Mini-Gym veya Cybex aletleri
degisik acilarda, sabit bir hiz ile izokinetik kasilma yaptirabilen aletlerdir. Bu
hareketin meydana geldigi bir kasilmadir. Ciinkdi, kas kasilmasi ile {iretilen gerim kas
tizerindeki yiikii gegmez. Bir nesneyi basarili bir sekilde itme ya da ¢ekmede kaslar
kullanilirken olusur (33).

4.2.3.4. Germe ile iliskili duyusal reseptorler

Kassal aktivite ve eklem hareketleri beyin, omurilik tarafindan alinan ve
islenen duyusal girdilerin tiriiniidiir. Kas-iskelet kontrolii ve hareketlerin algilanmasi,
isleme konmasi temel olarak merkezi sinir sistemi (MSS) tarafindan yonlendirilir.

MSS girdileri {i¢ ana sistemden alinir;
1. Viicut duyu sistemi (somatosensoriyel sisitem).
2. Vestibiiler sistem (isitsel).

3. Viziiel sistem (gorsel).
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Viziiel sistem gorsel uyarilar ile viicudun uzaydaki yerini ayarlamasini saglar.
Somatosensoriyel ve viziiel sistemler denge ve postiiriin korunmasini saglayan temel
alt sistemlerdir. Ug sistemden de gelen bilgiler motor kontroliin {i¢ ayr1 diizeyinde

islenir.
1. Omurilik diizeyinde.
2. Beyin sap1 diizeyinde (motor korteks).
3. Yiiksek beyin merkezleri diizeyinde.

Omurilik diizeyinde; dinamik kassal stabilizasyon ve es zamanlilik spinal
refleksler yoluyla saglanir. Beyin sap1 diizeyinde; postiir ve dengenin korunmasi

saglanir.

Motor korteks kas iskelet sistemi hareketlerinin kognitif (bilissel)

programlanmas yapilir. Kinestetik duyu ile ilgili olarak alt1 tip reseptor bulunur.
e Kas igcikleri.
e Golgi tendon organi.
e Mekano reseptorler.
e Pacini cisimleri.
e Ruffini reseptorleri.
e Serbest sinir uglari.

Kas igcikleri kasta bulunan temel gerim reseptorleridir. Ayni zamanda,
kaslarda, eklemlerde, tendonlarda ve kulak vestibulmunda bulunan derin duyu
reseptorleri iginde en ¢ok calisanidir. Viicutta pek ¢ok iskelet kasinda, 6zelikle de el
“sekonder” denilen afferent sinir sonlanmalar1 bulunur. Primer sinir sonlanmalari
gerilmeye karsi diistik bir esige sahiptirler ve bu yiizden kolaylikla uyarilirlar. Primer

sinir sonlanmalari, gerimin uzunluk ve hizini dlger (5).
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Golgi tendon organi (GTO), biiylik capli ve hizli iletime sahip afferent sinir
lifleriyle uyarilan, memeli iskelet kasinda bulunan kasilmaya duyarh
mekanoreseptorlerdir. Kas kasilmasi ile olusturulan gerim giiciine (yani pasif germe
degil aktif germe) duyarlidir. Golgi tendon organinin temel fonksiyonu kaslarin,
tendonlarin ve ligamentlerin sakatliktan korunmalarina yardim etmektir. Kas1 uzatma
reaksiyonu ise sadece, golgi tendon organin spinal korda kas igciklerinden daha

kuvvetli uyar1 gondermesi ile miimkiin olur (5).

.....

.....

hiz1 artar. Tendon organmi her zaman kasin kasilmasina, kasin uzamasindan daha
kuvvetli yanitlar verir. Buna karsin, kas kasildig1 zaman kas igciginin atesleme hizi

azalir.
4.2.3.5. Gerilme refleksi

Refleks, bir uyarana verilen yanittir. Refleksin olabilmesi i¢in bir duyusal
sinir, bir ana sinir ve bir motor sinirden olusan devre gerekir. Uyaran, reseptore
uygulanir, implus (uyar1) baglar. Omurilige affarent lif tarafindan iletilir. Orada bir
ara sinir ile sinaps yapar ve son olarak bir motor sinir uyarilir. Sonugta, sinir iletisi

effernt lif ile kasa veya salgi bezine ulasir (5).

Duyu organlarindaki algilayicilarin (reseptdr) uyarimiyla baslayan duyusal
desarjin omurilikteki sinapstan motor sinirde baslattig1 uyar1 kas ya da salg1 bezinde

sonlanmaktadir.

Kas igciklerinin uyarilmasi, primer ve sekonder sinir sonlanmalarinin seklini
degistirir. Bu duyusal liflerde aksiyon potansiyelini baslatir ve bu sinirler omurilige
ulasir ve alfa motor ndronlarin hiicre govdelerinde sonlanir. Eger duyusal néronlar,
motor sinirde yeterince depolarizasyon saglarsa, aksiyon potansiyeli ateslenir. Motor

sinirin aksiyon potansiyelini iskelet kasina iletir ve kasilma gerceklesir (6).
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4.3. Germe Teknikleri

Farkli esneklik tipleri oldugu gibi farkli germe tipleri de vardir. Germeler
statik (hareket icermeyen) ya da dinamiktir (hareket igeren). Dinamik germeler
dinamik esnekligi, statik germeler de statik esnekligi etkiler ve bir dereceye kadar

dinamik esnekligi de etkiler (39).

Farkl1 germe tipleri:

l. Statik germe.

2. Dinamik germe.
3. Aktif germe.

4. Pasif germe.

5. Balistik germe.
6. [zometrik germe.

7. PNF germe.
4.3.1. Statik germe

Statik germe genellikle eklemdeki ROM’un gelistirilmesi ve sportif
performansin arttiritlmasi i¢in kullanilan bir yontem olarak kabul edilmistir. Statik
germe, hareket sinirina kadar kasin yavas bir sekilde gerdirilmesi ve bu germenin
belirlenen siire boyunca (6-60 sn.) siirdiiriilmesidir (9,7,68,75). Onerilen siire, 10 sn.
ya da 30 sn. kadardir. Statik ya da yavas germe metotlarinin eklem hareket
genigligini artirmas1 sonucu performans ve sakatligi Onlemede faydali olduguna
inanilmaktadir (36,46,85). Son yapilan aragtirmalarda ROM’u gelistirmesinin
disinda, performansi gelistirdigine yonelik tam anlamiyla bir kanit bulunamamustir.
Bir¢ok arastirmada (15,25,57,63) da 30 saniye ve ilizerinde yapilan germelerin
kuvvetteki diisiise bagl olarak performansi olumsuz etkiledigine dair sonuglar ortaya

konulmustur. Statik germe, uygulamasi kolay ve sakatlanma riskini en aza
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indirgediginden dolay1 ¢ogu durumda onerilmektedir. Statik germenin avantajlari

sOyle siralanmaktadir (3).
-Enerji sarfiyat1 diger metodlara oranla daha diistiktiir.
-Germe refleksinin duyarlilig1 i¢in gerekli zaman1 miimkiin kilmaktadir.
-Kas uzamasindaki degisimlere miisaade edebilmektedir.

-Eger germe yeterli miktarda uygulanirsa, golgi tendonunun faaliyeti ile kas

rahatlatilmasi yiikselebilir.
-En tehlikesiz germe yontemidir.

Cimnastikte kullanilan kartal ve spagat hareketleri, statik germeye en giizel
ornektir. 30 saniye siireyle yapilan statik germelerin golgi tendon organlarinin tepki
vermesi i¢in yeterli bir siire oldugu goriilmektedir. Golgi tendon organlar1 kasi
yirtilmadan korumak icin rahatlarlar, boylece agr1i ve yirtilma riski olmaksizin

kaslarin uzamasina izin vermektedirler (95).
4.3.2. Dinamik germe

Dinamik germe, hareket genisligi sinirinda kol ve bacaklarin kontrollii bir
sekilde salinimina dayanir. Dinamik germeyi balistik germeyle karigtirmamak
gerekir. Dinamik germelerde, sigramalar ya da sarsintili hareketler bulunmaz.
Ornegin dinamik germelerde kol ve ayaklar yavas, kontrollii bir sekilde salmim
yapar ya da govde biikiiliir. Balistik germede ise ani hareketler vardir, viicudun bir

boliimiiniin hareket sinirliligini agarak zorlama s6z konusudur (95).

Dinamik germe, dinamik esnekligi igerir ve aktif bir 1stnmada ya da aerobik bir
antrenman i¢in viicut boliimlerini 1sindirmada oldukga faydalidir. Kurz’a (44) gore
dinamik germe egzersizlerinin her sette 8-12 tekrar yapilmasi gerekmektedir.
Yorulan kaslarin elastikiyeti ve hareket genigligi azaldigindan, dinamik germe

egzersizlerinin yorgunluk olustugunda birakilmasi gerekmektedir.
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4.3.3. Aktif germe

Aktif germe, belli bir pozisyonu agonist kaslarin giiciinii kullanarak yerine
getirme durumudur. Bacagi yukar kaldirmak ve bu pozisyonda tutmak aktif germeye
verilebilecek giizel bir ornektir. Aktif germede agonistlerin gerimi, antagonistlerin
gevsemesine yardimci olur. Aktif germe ile agonist kaslar1 gili¢lenir. Aktif germeleri
10 saniyenin {lizerinde tutmak ve bu pozisyonda beklemek olduk¢a zordur. Ayrica 15
saniyeden daha uzun siire tutulmamasi gerekmektedir (95). Pilatesin ve yoganin

cesitli gesitli formlar aktif germeye ornektir (39).
4.3.4. Pasif germe

Pasif germe bir partner yardimi ile ya da viicudun bazi béliimleri kullanilarak
uygulanir. Ornegin, bacagi yukariya kaldirma ve el ile orada tutma pasif germeye
giizel bir Ornektir. Hafif germeler, kaslardaki spazmlar1 hafifletmede ve sakatlik
sonrasi iyilesmede fayda saglar. Pasif germe calismadan sonraki soguma devresi i¢in
cok idealdir ve egzersiz sonrasi kas yorgunlugu ve kas agrilarinin azalmasina

yardimci olur (39).
4.3.5. Balistik Germe

Balistik germe egzersizleri hizli salinimlar, biikiilme ve doniis hareketlerinden
olusur. Bunlar ana eklemlerdeki hareket alanimi gelistirirler. Serbest yiizme
tekniginde kulag, balistik bir harekettir ve bu hareket esnasinda minimal igsel direng
ve optimal diizey de esneklige ihtiya¢ duyulur. Balistik germe hem statik hem de
PNF germeye oranla igsel direnci daha c¢ok azaltabilir (12). Bu germe tiiriinde,
normal hareket genisliginin 6tesinde bir gii¢ girisiminde bulunarak viicut ya da viicut
boliimlerinin hareket hiz1 kullanilir. Bu gerilmis bir pozisyonda yaylanmalar ile
yapilan germedir ve gerilmis olan kaslar1 kullanir (yaylanarak hizli bir sekilde ayak
uclarma dokunmak gibi). Onerilen bir germe tiirii degildir ve sakatlanmaya neden
olabilir. Kaslarin gerilmeye ve gevsemeye aliskin hale gelmelerine izin vermez. Bu,

gerilme refleksinin aktivasyonu ile kaslarin hizli bir sekilde kasilmalarina neden

olabilmektedir (39).
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4.3.6. izometrik germe

Izometrik germe, bir statik germe seklidir. Gerilmis kaslarin izometrik
kasilmas1 sayesinde kas gruplarmin direncini igerir. Izometrik germe, statik-pasif
esnekligi ¢ok hizli bir sekilde gelistirmenin en iyi yoludur ve pasif germe ya da aktif
germeden daha fazla etkilidir. izometrik germeler, gerilen kaslardaki statik-aktif
esnekligin gelisimine de, kuvvet gelisimine de yardim eder ve genellikle germe ile

birliktelik gdsteren agr1 miktarini azaltir (68).
4.3.7. PNF germe

Proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) germe, statik-pasif esnekligi
artirmada bilinen en etkili yontemdir. Bu teknik, maksimum statik esneklige ulagsmak
icin izotonik germe ile izometrik germenin bir kombinasyonudur (3,35). PNF ilk
olarak rehabilitasyon amaciyla gelistirilmistir. PNF germe teknikleri bir kas
grubunun pasif olarak gerdirilip, sonra gerilmis pozisyonda iken dirence karsi
izometrik olarak kasilmasini ve daha sonra, hareket genisliginin sinirina ulasilincaya
kadar tekrar pasif olarak gerdirilmesini igerir. Statik ve PNF germeler ayagin plantar
ve dorsi fleksiyonunda, eversiyon ve inversiyon hareketlerinde uygulanabilecek en
iyl metod olarak diistiniiliir (12). PNF germede genellikle izometrik kasilmaya kars1
direng saglamak ve son pasif germede hareket genisligi siirina ulagsmak i¢in bir
yardimci kullanilir. Genellikle bir partner yardimi ile daha etkili olabilmesine ragmen
partnersiz de yapilabilir. Cogu PNF germe teknikleri "izometrik agonist
kasilma/gevsemeyi" kullanir. Bazi PNF teknikleri ise "izometrik antagonist
kasilmay1" kullanir. Gerilmis olan kasa PNF uygulamadan once en az 20 saniye

beklemek gerekir (39,55).
4.4. Germenin Etkileri

Geregi gibi yapildiginda, germe egzersizleri esnekligi artirmakla kalmaz,
organizmanda blyiik degisiklikler yapabilir. Bu faydalar su sekilde siralanabilir
(5,37,39,44,55,95):

1. Fiziksel uygunlugu gelistirir.
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2. Zihinsel ve fiziksel rahatlama saglar.

3. Viicut duyarliliginm gelistirir.

4. Eklem, kas ve tendonlardaki sakatlanma riskini azltir.

5. Kas agrilarini azaltir.

6. Kas gerginligini azaltir.

7. Gelisen 6grenme ve beceri gerektiren hareketleri yapabilme yetenegini gelistirir.
8. Kimyasal tiriinlerin uyarilmasina bagl olarak kivraklik ya da esnekligi arttirir.
9. Bayanlarda mensturasyon agrilarini azaltir.

10. Germe egzersizleri kaslardaki kan akimini artirir, kaslarin beslenmesi artar, atik
maddelerin kaslardan uzaklastirilmas1 kolaylasir ve artan sirkiilasyon kassal

yaralanmalardaki toparlanma siirecini kisaltir.

11. Diizenli germeler kas gerginligini giderir, diizglin bir postiiriin siirdiiriilmesini

saglar, iyi bir postiir rahatsizlig1 en aza indirir, agr1 ve sizilar1 azaltir.

12. Gerilmis kaslar stresin nedenlerindendir, germe egzersizleri gerginligi gidererek

rahatlamay1 saglar.

13. Eklemlerdeki hareket genisliginin devam etmesi, iyi bir dengenin muhafaza
edilmesine yardimci olur ve ozellikle de ilerleyen yasla birlikte koordinasyon ve

dengenin bozulmadan stirdiiriilmesine katkida bulunur.

Ancak, germe egzersizlerinin geregi gibi yapilmamasi bu faydalar1 en aza

indirmektedir. Germeler uygulanirken yapilan genel hatalardan bazilari.
* Yetersiz 1sinma.
* Egzersizin yanlis uygulanmasi.

* Yanlis yapilan egzersizlerin tekrari.
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* Calisma arasindaki yetersiz dinlenme ve asir1 yapilan germeler.
4.4.1. Isinma siirecinde germe

Isinma ve germe aymi sey degildir. Isinma viicudu kuvvetli bir egzersize
hazirlamak i¢in, kaslarla beraber biitiin viicudun 1sisin1 arttiran bir aktivitedir. Isinma
sirasinda ¢alistirilan kaslarda 1s1 yiikselir, 1sinmig bir kas hem daha giiglii bir sekilde
kasilir hem de daha cabuk gevser. Isinmanin bir bdliimiinde uygulanan germe
egzersizleri eklemlerin hareket sahalarmi genisletir (12). Germe egzersizleri
oncesinde 1sinma yapilmast gereklidir. Tendon esnekligini artirmak, sakatlanmayi
onlemek, sporcuyu yarigmaya hazirlamak, performansi yiikseltmek, hareket
genisligini arttirmak, sakatlik sonrasi rehabilitasyon ile sportif fonksiyonlari
gelistirmek, aktivite sonrasi kas agrilarini azaltmak ve sporcunun kendini daha iyi
hissetmesini saglamak germenin baslica amaglarindandir. Bazi arastirmalar germenin

kosu ekonomisi lizerinde de etkili oldugunu gostermistir (39).

Issnmada statik ve dinamik germeler birlikte kullanilmalidir. Once statik
germeler uygulanmali daha sonra dinamik germeler yapilmalidir. Dinamik germeler
asir1 gerilmelere neden olabilmekte ve kas yaralanmalarina yol acabilmektedir bu
nedenledir ki ilk olarak statik germeler yapmak, bu sakatlanma risklerinin azalmasina
yardime1 olacagi bildirilmistir (90,91). Genel yaklasim olarak statik germe 1sinmanin
bir boliimiinde standart olarak kullamlmaktadir (93). Onerilen siire, 10-30 sn.

arasindadir (7,11,68,75).
4.4.2. Sogumada siirecinde germe

Yiiksek siddetteki yliklenmeler sonucu, organizmada laktik asit {iretimi olusur.
Antrenman tamamlandiktan sonra, kassal yorgunlugu ve agrilar1 azaltmanin en iyi
yolu hafif egzersizler yapmaktir. Germe egzersizleri, tek basina soguma icin yeterli
degildir, sadece bu siirecin bir pargasidir. Soguma siirecinde germe egzersizleri

asagidaki siralama ile yapilmalidir (39).
1. Spora 6zgii aktivite.

2. Dinamik germe.
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3. Statik germe.

Soguma siirecinde, 1sinmada yapilan spora 6zgii hareketlerden daha diisiik
siddetteki egzersizler tercih edilmelidir. Baslangicta 5 dakika spora 6zgii aktivitelere
yer verilmelidir, hemen ardindan germe egzersizlerine gegilmelidir. Ilk olarak, kalp
atim sayis1 normale donilinceye kadar hafif dinamik germeler yapilmali, daha sonra
statik germelere gecilmelidir. Spora 6zgii aktiviteyi takip eden germeler, yorulan
kaslardaki kramplari, sertlesmeyi ve agrilar1 azaltip ve daha iyi hissetmeyi

saglayacaktir (39).

Maksimal eforun hemen ardindan yapilan hafif soguma egzersizlerinin tam
dinlenmeye oranla kandaki laktik asiti temizlemenin en iyi yolu oldugu
bildirilmektedir. Bununla beraber antrenmanin ertesi giinii hala agrilar devam
ediyorsa, kaslardaki devam eden sertlik ve agrilar1 azaltmanin en iyi yolu hafif

1sinma ya da soguma egzersizleri yapmaktir (39).
4.4.3. Germede yiiklenme ilkeleri

Pasif bir germenin ne kadar siire tutulmasit gerektigi konusunda farkli goriisler
mevcuttur. Cesitli kaynaklar bu siirenin 10 saniye ile 1 dakika arasinda degisen
siirelerde olmasi gerektigine isaret etmektedirler. Bir germenin ne kadar siire
tutulmas1 gerektigi tartisma konusudur. Cogu arastirmaci 30 ile 60 saniyeyi
Oonermektedir. Hamstringler i¢in, arastirmalar 15 saniyenin yeterli olabilecegini
sOylemekle beraber, diger kas gruplar1 icin yeterli olup olmayacagi halen
arastirmalara konu olmaktadir (39). Ortak diistince 20 sn. civarindadir. Cocuklar ve
kemik gelisimini heniiz tamamlamamis olanlar i¢in pasif bir germeyi uzun siire
tutmalarina ihtiyag duyulmazken, genc popiilasyon i¢in 7-10 saniyelik germeler
yeterlidir. Germe sirasinda say1 saymayi, kiginin kendisinin yapmasi onemlidir.
Germe esnasinda say1 saymak bir¢ok insanin hedefine ulagsmasina yardim eder. Bir
cok kaynak, pasif germelerin her sette 2-5 tekrar yapilmasini ve her germe arasinda

15-30 sn. dinlenme verilmesini isaret etmektedir (7).
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4.4.4. Germe ve bioritim iliskisi

Yirmi dort saatlik bioritim, germenin ya da diger aktivitelerin ne zaman
yapilacagi konusunda kisinin karar vermesine yardimei olur. Gummerson (32), bir
cok insanin sabaha oranla, 6gleden sonra daha esnek oldugunu ifade eder (yaklasik
14.00-16.00 saatleri aras1). Kuvvet ve esnekligin, zirve degerlerine 6gleden sonra geg
saatlerde ya da sabah erken saatlerde ulastigini ifade eden goriislerde bulunmaktadir

(39).
4.4.5. Germe ve sportif performans iliskisi

Sportif etkinliklerin basarisinda eklem hareket genisligi 6nemlidir. Esneklik
ve hareketlilik, sporda estetigi olusturmanin yani sira kuvvet ve hiz gibi fiziksel
faktorlerin ve teknigin gelisiminde etkili olmaktadir (2). Esneklik caligmalari
sonrasinda i¢ siirtiinme ve antagonist diren¢ azalip kuvvet artmaktadir. Buna bagh

olarak da hiz artar ve siirat olumlu etkilenir (95).

Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in motorik 6zellikler igerisinde yer alan
siirat ve esneklik ¢alismalar1 etkilesim icerisindedirler. Ornegin bir sprinterin cikis
anindaki hareket genisligine bagli adim uzunlugunun, onun ayrica kisa zamanda

aldig1 uzun yol ile siiratini de belirleyecegi bildirilmistir (3).

Germe egzersizlerinin uygulanirken, kaslarin agonist ve antogonist
calismalarda diisiik performans gostermemeleri icin kuvvet egzersizlerine yer
verilmesini gerekmektedir. Esneklik ile sportif performans arasinda pozitif bir iligki
bulunmakla birlikte bu durumun bazi sporlar i¢in tam tersi oldugu bilinmektedir.
Ornegin viicut gelistirme sporu yapan bir sporcuda omuz hareketliligi olduk¢a dar

olabilir (72).

Yapilan arastirmalarda her spor dalinin ihtiya¢ duydugu esneklik miktar1 ile
esnekligi gerektiren eklemlerin farkli oldugu elde edilmistir (3,72). Esnekligin
sportif performans iizerindeki etkisi spora ve pozisyona gore degismektedir. Ornegin,
cimnastik ve yiizmede basar1 elde etmek i¢in esneklik biiylik oranda gerekli iken,
futbol ve beyzbolda pozisyona gore farkli derecedeki esneklik gerekir. Yapilan bir

arastirmada 106 kadin cimnastik¢ide performansin antropometri, fizyoloji ve
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psikoloji iligkisi incenmis ve esnekligin ritmik cimnastikte performans basarisi ile

pozitif yonde iligkili oldugu tespit edilmistir (39).

Sportif performans oOncesinde kaslarin hazirlanmas: i¢in siklikla kullanilan
germe egzersizleri esnekligin arttirilmasini ve devamliligimi saglamaktadir. Ayrica
germe alistirmalart yaralanmalarin dnlenmesi, kastaki gerilimin azaltilmasi, eklem
hareket genisliginin arttirilmasi, agrilarin hafifletilmesi ve performansin arttirilmasi
amaciyla yapilmas: Onerilmektedir (49,79). Germe teknikleri arasinda siklikla
kullanilan statik germeler genel yaklasim olarak i1sinmanin bir bdliimiinde standart
olarak kullanilmaktadir (93). Statik germe, hareket sinirina kadar kasin yavas bir
sekilde gerdirilmesi ve bu germenin belirlenen siire boyunca (6-60 sn.) stirdiiriilmesi
seklinde uygulanmaktadir (7,11,68,75). Onerilen siire, 10-30 sn. arasindadur.
ACSM’ye gore, esneklik egzersizlerinin haftada 2-3 giin ve her ana kas grubu i¢in 3-
4 kez yapilmasi gerektigi onerilmektedir. Statik germe i¢in tutma siiresi 10 ile 30

saniye arasinda kullanilmasinin yararh olacagi bildirilmektedir (49).

Germe egzersizleri genellikle, kassal performansi gelistirmek ve sakatlanmalarin
oniine gegmek amaci ile 1sinma rutinlerinin bir boliimiine dahil edilmektedir ancak; son
aragtirmalar, maksimal kassal performansin baslangicinda kaslara uygulanan akut statik
germenin izometrik, izotonik ve izokinetik kas hareketleri i¢in kuvvet tiretimini negatif
olarak etkileyebilecegini gostermektedir. Ayrica az sayidaki ¢alisma, EMG ile dlgiilen
kas aktivasyonunun seviyesi ve motor iinite sayisinin, gerilen bir kasin maksimal kas
hareketleri esnasinda azaldigin1 géstermektedir (6,9,17,25,28,47,57,63,74,90). EMG ile
Olciilen motor iinitenin elektriksel aktivitesinin “mekanik karsiligi” mekanomiyografi
(MMGQG) ile de belirlenmistir. Bu sinyallerin es zamanli dl¢timleri, kas kasilmasina yol
acan mekaniksel ve elektriksel olaylar iizerindeki germenin etkileri ile ilgili bilgiler
saglayabilmigtir (24). Isinma siirecinde uygulanan germe egzersizlerinin yarattigi

etkilerin farkli olmasi sebebiyle bu alanda yapilan calismalar devam etmektedir.
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5. GEREC ve YONTEM

Bu boéliimde arastirma modeli, aragtirma grubu, veri toplama araglari ve

verilerin analizi basliklar halinde sunulmustur.
5.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubu, 11-12 yaglar1 arasinda, herhangi bir saglik sorunu olmayan,
antrenman yasi=kizlarda 4.29+1.27 yil, erkeklerde=4.60+1.35 yil olan tesadiifi yontemle
secilmis 14 kiz ve 15 erkek toplam 29 yiiziiciiden olusturulmustur. Katilimeilar
haftanin 6 giinii, giinde 2 saat antrenman yapan, bir antrenman siiresi boyunca 3,5-4
km ylizen, spor yapma seviyeleri birbirine yakin sporculardan se¢ilmistir. Tim
katilimcilar arastirmada goniillii olarak yer almislar ve 18 yasindan kiiclik olduklari
icin ailelerinden onay alinmistir. Katilimcilarin aileleri ¢calismanin igerigi hakkinda
bilgilendirilmistir (EK 1). Bu arastirma Galatasaray Spor Kuliibii’'nden gerekli resmi
izinler alindiktan sonra yapilmistir (EK 2). Arastirmaya Marmara Universitesi Tip
Fakiiltesi Arastirma Etik Kurulu’ndan 26.10.2010-01 tarih / onay ve 74 protokol

numarasi ile etik kurul onay1 (EK 3) alindiktan sonra baslanmistir.
5.2. Arastirma Modeli ve Uygulanan Testler

Arastirmada, tek gruplu on test-son test arastirma modeli kullanilmigtir. Bu
amacla tiim katilimcilara 6n ve son olmak tizere iki test uygulanmistir. Bu testler,
birer hafta ara ile haftanin ayni1 giinleri (pazartesi ve sali) ve 08:00-10:30 saatleri
arasinda Galatasaray Spor Kuliibii'niin yilizme havuzunda yapilmistir. Testlerin
uygulandigr giin yiiziiclilerin herhangi bir aktiviteye katilmamig olmasi,
egzersizlerden en az 2 saat Once yemek yemis ve dinlenik durumda olmalar
istenmistir. Tiim katilmcilar testlere mayo, bone ve gozliikleri ile alinmislardir.
Biitlin testler havuzun su sicakligi yiizme antrenmanlar i¢in uygun olarak kabul
edilen 27 °C’lik kosullarda gerceklestirilmistir. Aragtirmanin sonuna kadar tiim

Olctimlerde ayni malzemeler kullanilmistir.

On test giiniinde dncelikle antropometrik dlgiimler (viicut agirhig ve uzunluklar)
yapilmis; ayrica karadaki ve sudaki isinmanin ardindan, kisa mesafe tahtali ayak

vurusu perfomans testi uygulanmistir.
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Son test giinlinde ise karadaki 1sinmayi takiben, germe egzersizleri yapilmis ve
sudaki 1sinmanin hemen ardindan kisa mesafe tahtali ayak vurusu performans testi

uygulanmistir.

Arastirma kapsaminda uygulanan performans testi ve germe egzersizlerinin 6n

test ve son test i¢in ¢alisma plan1 agagidaki sekilde 6zetlenmistir (Sekil 5.1).

—

- 15 dk. karadaisinma

- 15 dk. karada isinma - Statik germe egzersizleri4d adet
. {30snx 2 set; 10 sn dinlenme)

- 50 m. (yaklashk 1,30 dk) suda
serbest stil yiizerek isinma

-50 m. (yaklaslik 1,30 dk) suda
serbeststilylizerek 1sinma

-50 m. ayak vurus performans
testi(25m. ve 50 m. siire) - 50 m. ayak vurus performans

testi{25m. ve 50 m. siire)

Sekil 5.1. Arastirma modeli semasi.

Aragtirmanin 6n ve son testlerinde kullanilan kisa mesafe tahtali ayak vurusu
performans testi Oncesinde tiim katilimcilara, toplam 15’er dakikalik bir 1sinma
programi (karada ve suda) uygulatilmistir. Katilimcilar bu 1sinma programina ve tim
testlere birer birer alinmisglardir. Karadaki genel 1sinma; yilizme sporuna 06zgi,
sirastyla kol caligmalar1 (serbest kol, sirt kol) ve ayak vurus ¢alismalarinin (serbest
ayak, sirt ayak) 15’°er tekrar (sol ve sag toplami 1 olmak iizere), 2’ser set ve 10’ar
saniyelik pasif dinlenme araliklariyla, dinamik 1sinma egzersizleri seklinde
uygulanmistir. Hemen ardindan sudaki genel 1sinmaya gecilmistir. Her bir
katilimcinin, atlamadan, direk suda baslamak tizere yaklasik 1,5 dakika siiren, 50 m

serbest stil yiizmesi istenmistir.
5.3. Kisa mesafe ayak vurusu performans testi

On ve son testlerde 1stnma programu biter bitmez, her bir katilime1 50 m’lik kisa
mesafe tahtali ayak vurusu performans testine alinmistir. Suda uygulanan bu testte
materyal olarak ayak tahtasi (kick board) kullanilmistir. Katilimcilar 6n testte 50

m’lik mesafeyi kollarim1 kullanmadan, onde tuttuklari ayak tahtasi ile sadece
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ayaklarin1 vurarak yiizmiislerdir (Resim 5.1). Katilimcilar yilizmeye atlama

yapmadan, havuzun i¢inden duvari iterek baglamiglardir.

Resim 5.1. Tahtali serbest ayak vurusu.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17127596

Bu test sirasinda 25. ve 50. m.’lerdeki siireler kronometre (Casio HS-70W-1DF)
ile alinmig ve sonuglar ise salise cisniden Onceden hazirlanan formlara aninda
kaydedilmistir (EK 4). Olciimlerde her bir katilimci igin aym yiizme tahtasi

kullanilmastir.

Bir hafta sonra yapilan son test dlgiimlerinde ise ilk testlerde kullanilan karadaki
1sinma modeli aynen uygulanmistir. Daha sonra katilimcilara aragtirmamiz igin
belirledigimiz statik germe egzersizleri karada uygulanmistir. Germe egzersizleri
biter bitmez, katilimcilardan suda 6n 1sinma yapabilmeleri i¢in 1,5 dakikalik serbest
stil ylizmeleri istenmistir. Bu kisa siireli sudaki 6n 1sinmadan sonra, ara vermeden
hemen 50 m.’lik kisa mesafe ayak vurus yiizme performans testi uygulanmistir. Bu
testte 25. ve 50. m’lerdeki tahtali ayak vurusu yiizme performansi kronometre ile
belirlenmis ve sonuclar salise cinsinden oOnceden hazirlanan formlara aninda
kaydedilmistir (EK 4). Bu testte her bir katilimci igin ilk testteki ayni yiizme tahtasi

kullanilmistir.
5.4. Arastirmada Uygulanan Statik Germe Egzersizleri

Bu arastirmada, sporculara karadaki 1stnma programui biter bitmez suya girmeden

Once, alt ekstremiteye (temelde quadriceps femoris,hamstring, gastrocnemius, soleus,
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tibialis anteridr, ayagin plantar ve dorsal grubundaki kaslara yonelik) 3 aktif ve 1
pasif olmak iizere toplam 4 adet statik germe egzersizi uygulanmistir. Germe
hareketleri statik yontemle, eklem gerilebildigi son noktaya kadar acgilarak, agr
esigini agmadan, 30 saniye siire ile bu noktada bekletilerek yapilmistir. Her bir
hareket, 30 saniye yliklenme ve 10 saniye dinlenme aralig1 verilerek 2 set lizerinden
uygulanmistir. Her bir katilimer karadaki statik germe egzersizlerinden hemen sonra
sudaki 1sinmaya alinmis ve ardindan kisa mesafe tahtali ayak vurus performans
testine tabi tutulmustur. Karadaki statik germe egzersizlerinden sonra yiiziiciilerin

suya girme siiresi 40+10 saniye olarak kaydedilmistir.
Uygulanan germe egzersizleri asagida belirtilmistir:

a) Parmak ucuna yiikselersek plantar fleksiyon: Katilimec1 topuklarim
tamimiyle yerden kaldirip tim agriligin1 her iki ayaginin parmak uglarina dogru

vererek yiikselip bu pozisyonda durmustur (Resim 5.2)

Resim 5.2. Parmak ucuna yiikselerek plantar fleksiyon (aktif statik germe).

b) Basamak iizerine ¢ikarak topuk asagida dorsal fleksiyon: Katilimcinin
her iki ayagiyla basamaklar lizerinde durmasi ve ayak pencelerini bu noktada

yerlestirmesi istenmistir. Daha sonra tiim agirligimi asagiya dogru birakip asil
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tendonunda son gerilimi hissettigi noktada ise beklemesi istenmistir. Dengenin
saglanabilmesi icin merdivenin kenarindaki tutamaklardan tutulmasma izin

verilmistir (Resim 5.3)

Resim 5.3. Basamak {izerine ¢ikarak topuk asagida dorsal fleksiyon (aktif statik

germe).

¢) Diziistii oturus pozisyonunda plantar fleksiyon (aktif statik germe):
Katilimciin dizleri iizerinde oturmasi ve govde agirhigini geriye dogru vererek
dizleri havada kalacak sekilde ayak bilegine plantar fleksiyon pozisyonunda statik
germe yapmasi istenmistir. Viicut agirligi geriye dogru verilirken ellerle hafifce

yerden destek alinmistir (Resim 5.4).
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Resim 5.4. Diziistii oturus pozisyonunda plantar fleksiyon (aktif statik germe).

d) Uzun oturus pozisyonunda dorsal fleksiyon (pasif statik germe).
Katilimeinin  yere uzun oturus pozisyonunda oturmasi istenmistir. Ardindan
katilimcinin dizleri gergin pozisyonda iken arastirmaci tarafindan ayaklar pasif
olarak dorsal fleksiyona getirilerek agr1 esiginde pasif germe uygulanmistir (Resim
5.5).

Resim 5.5. Uzun oturus pozisyonunda dorsal fleksiyon (pasif statik germe).
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5.5. Viicut Agirhg Olciimii

Katilimcilarin viicut agirligi, azami agirlik kapasitesi 150 kg ve 6l¢tim araligi 0.1

kg olan Tanita marka dijital tart1 kullanilarak 6l¢iilmiistiir.

Olgiimler katilimcilar ¢iplak ayakla ve iizerlerinde mayo varken yapilmistir (62).
Katilimcilardan tartiya c¢ikarak dik bir pozisyon almasi ve bu pozisyonunu dl¢iim
sonuna kadar korumalar1 istenmistir. Tartinin gostergesinden okunan derece, kg

cinsinden kaydedilmistir.
5.6. Uzunluk ol¢timleri

Uzunluk oSlgiimlerinde boy, kulag, ayak uzunluklari (sol ve sag) ve oturma
yiiksekligi olciimleri yapilmistir. Olgiimlerde mezura kullanilmis ve sonuglar

santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir (62).
5.6.1 Boy uzunlugu

Boy uzunlugu o6l¢iimii icin diiz bir duvar yiizeyinde sabitlenen mezurayla bir
diizenek hazirlanmistir. Olgiim, katilimeilar ¢iplak ayakla ve dik pozisyonda iken
yapilmistir. Katilimeilarin 6lgiim sirasinda ayak topuklarini birlestirmeleri ve ayak
uclarimi yaklasik 60 derecelik bir ac1 yapar durumda tutarak dik bir pozisyon almalari
istenmistir. Ol¢iim aninda cetvel, sa¢ preslenecek sekilde verteks {izerine
yerlestirilmistir ve kisiden nefes almasi istenerek dik duruma gelmesi saglanarak bas
Frankfort (gbziin orbital ¢ukurunun alt kenari ile kulaktaki tragion noktasindan
uzanan ve yere paralel olan ¢izgi) diizlemine getirilmistir. Katilimcinin nefes almasi
ile birlikte, 6l¢lim yapan mastoid ¢ikintilardan, iki el yardimi ile basi hafifce yukari
kaldirmis; bu sekilde omurgadaki sarkma kismen giderilmeye calisilmistir. Bu
asamada tabandan basin verteks noktalar1 arasindaki mesafe okunarak, deger 0,1 cm

hassasiyetle Ol¢iilerek kaydedilmistir (62).
5.6.2. Kula¢ uzunlugu

Kulag uzunlugu i¢in 2 m uzunlugunda diiz bir duvar yiizeyi kullanilmistir. Bir
taraf sabit gelecek sekilde mezura duvara yapistirilarak belirli bir diizenek

hazirlanmistir. Katilimcinin sirtt duvara dayali, kollar1 yanlara acilarak gergin ve
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yere paralel olacak sekilde avug igleri 6ne bakar pozisyonda tutturularak 6l¢iim

yapilmistir. Uzunluk 0.1 cm hassasiyetle yazilmistir (62).
5.6.3. Oturma yiiksekligi

Oturma yiiksekliginde bir masa, duvar diizenegi ve mezura kullanilmistir.
Katilimei, dizleri 90°’lik agida kalcak sekilde bacaklarini serbestge sarkitabilecegi
yukseklikteki bir masa iizerine oturtulmustur. Kalgcanin duvara yaslanarak ellerin
bacaklar iizerine konulmasi istenmistir. Dizleri ileriye dogru, dizlerin arkasi ise
masanin kenarma yakin, fakat degmeyecek sekilde yerlestirilerek basi Frankfort
diizleminde olacak sekilde dik bir pozisyon almasi istenmistir. Olciim verteks ve
koksi arasindan yapilmistir. Katilimcidan derin bir nefes almasi istenmis ve nefes

verilmeden 6l¢iim yapilarak uzunluk 0.1 cm hassasiyetle yazilmistir (62).
5.6.4. Bacak uzunlugu

Bacak uzunlugu o6l¢limii, boy uzunlugundan oturma yiiksekliginin ¢ikartilmasi

ile tespit edilmis ve cm cinsinden belirlenmistir (62)
5.6.5. Ayak uzunlugu

Ayak uzunlugu, yere sabitlenen bir cetvel iizerinde her bir ayak i¢in acropodion
ile calcaneus arasindaki mesafe 0.1 cm hassasiyetle Olgiilerek yapilmistir (62).

Olgiim sag ve sol taraftan ayr1 ayr1 alimmstir.
5.7. Kullanilan Istatistiksel Yontemler

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) Windows 14.0 programi kullanilarak
yapilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayict istatistiksel metotlar
(ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum) kullanilmistir.

Her bir grubun 6n ve son testler arasindaki farkin anlamliliginin belirlenmesi
icin parametrik olmayan Wilcoxon Eglestirilmis Iki Ornek Testi kullamlmistir.
Cinsiyetler arasindaki ortalamalarin farkliliklar1 parametrik olmayan Mann-Whitney
U testi ile yapilmistir. Nicel degiskenler arasindaki iligkileri saptamak i¢in

parametrik olmayan bir yontemle olan Spearman Korelasyon analizinden
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yararlanilmistir. Bu analizler 6n ve son testlerin farklar1 alinarak yapilmistir.
Sonuglar % 95 giliven araliginda, anlamlilik p<0,05 diizeyinde c¢ift yonlii olarak

degerlendirilmistir.
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6. BULGULAR

Bu béliimde, antrenman yasi ortalama kizlarda 4.29+1.27 yil, erkeklerde
4.60+1.35 yi1l olan, haftanin 6 giinii, giinde 2 saat antrenman yapan, 11-12 yas grubu,
spor yapma seviyeleri birbirine yakin, tesadiifi yontemle secilmis, 14 kiz ve 15 erkek
olmak iizere toplam 29 yiiziiciiye uygulanan, antropometrik olgiimlerin ve statik
germe protokolii 6ncesinde (On test) ve sonrasinda (son test) yapilan tahtali ayak

vurus performans testlerinin istatistiksel degerlendirmeleri sunulmustur.

6.1. Fiziksel Ozelliklerin ve Antrenman Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan erkek ve kiz yiiziiciilerin boy, viicut agirliklari, beden kitle
indeksleri, antrenman yaslar1 ve antrenman diizeylerine iliskin istatistiksel
degerlendirmeler kiz yiiziiciiler i¢in Tablo 6.1°de, erkek yiiziiciiler i¢cin Tablo 6.2°de
gosterilmistir. Erkek ve kiz katilimeilarin fiziksel 6zellikleri ve antrenman diizeyleri
arasinda istatistiksel acidan bir fark bulunamamis (p>0,05) ve homojen bir grup

olduklar1 belirlenmistir.

Tablo 6.1. Kiz yiiziiciilerin fiziksel 6zelliklerine ve antrenman diizeylerine yonelik
istatistiksel degerlendirmeler.

KIZLAR

Degiskenler N Min. Max. Ort. SS
Yas (y1l) 14 11,04 12,70 11,57 53
Boy (cm) 14 145 170 156,36 8,24
Viicut agirlig (kg) 14 35 62 47,93 8,68
BKI (kg/m?) 14 16 30 20,15 3,43
Antrenman yasi (y1l) 14 2,5 6 429 1,27
Glinliik antrenman siiresi (saat) 14 2 2 2,00 ,00
Giinliik yiizdiigii mesafe (km) 14 354 354 3540 ,00

Calismaya katilan erkek ve kiz yiiziiciilerin antropometrik Ol¢timlerine iligkin
verilerin istatistiksel degerlendirmeleri kiz yiiziiciiler i¢in Tablo 6.3’te, erkek

yiiziiciiler i¢in Tablo 6.4’de gosterilmistir.

59



Tablo 6.2. Erkek yiiziiciilerin fiziksel 6zelliklerine ve antrenman diizeylerine yonelik
istatistiksel degerlendirmeler.

ERKEKLER
Degiskenler N  Min. Max. Ort. SS
Yas (yil) 15 11,02 12,11 11,70 ,46
Boy (cm) 15 143 174 155,73 7,95
Viicut agirhig (kg) 15 36 62 45,60 6,43
BKI (kg/m?) 15 16 21 18,65 1,85
Antrenman yasi (yil) 15 2 7 4,60 1,35
Glinliik antrenman stiresi (saat) 15 2 2 2,00 ,00
Glnliik yiizdiigi mesafe (km) 15 354 35,4 35,40 ,00

Tablo 6.3. Kiz yiiziiciilerin antropometrik 6lgiimlerine yonelik istatistiksel

degerlendirmeler.
KIZLAR

Degiskenler N  Min. Max. Ort. SS
Oturma yiiksekligi (cm) 14 70,2 86,5 77,06 4,43
Kula¢ uzunlugu (cm) 14 140 170 153,43 10,12
Bacak uzunlugu (cm) 14 725 85 78,35 4,77
Ayak uzunlugu / sol (cm) 14 23,0 26,0 24,10 ,88
Ayak uzunlugu / sag (cm) 14 225 25,0 24,07 |78

Tablo 6.4. Erkek yiiziiciilerin antropometrik Slglimlerine yonelik istatistiksel

degerlendirmeler.
ERKEKLER

Degiskenler N  Min. Max. Ort. SS
Oturma yiiksekligi (cm) 15 715 89,5 78,94 3,69
Kulag uzunlugu (cm) 15 138,0 180,0 156,20 10,30
Bacak uzunlugu (cm) 15 715 84,5 76,78 5,05
Ayak uzunlugu / sol (cm) 15 205 250 23,06 1,08
Ayak uzunlugu / sag (cm) 15 205 24,5 22,90 ,98
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6.2. Gruplarin Performans Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan kiz ve erkek yiiziiciilerin germe protokolii uygulanmadan
(6n test) ve germe protokoliiniin sonrasinda (son test) yapilan tahtali ayak vurusu
performanslarina yonelik ortalamalar Tablo 6.5°te, istatistiksel analizler ise Tablo

6.6’da gosterilmistir.

Tablo 6.5. 25 ve 50 metre mesafe On test - son test sonuglarina iliskin istatistiksel
degerlendirmeler.

On test Son test

. . ..l .o l
Cinsiyet  Olglimler o \lax. Ort.  SS Min. Max. Ort. SS

metre 00 1742 13630 155.8 1170 1562 13524 135.4
Kiz (salise)
~14
(n=14) SOmetre (0 3800 3084.1 3627 2570 3830 3014.0 356.1
(salise)
ZSmetre 00 1904 14011 2309 1025 1990 13612 2263
Erkek (salise)
1
(n=15) 5(2;11:3)6 2352 3600 30229 408,0 2321 3605 2957.8 393.8

Aragtirmaya katilan 14 kiz katihlmcinin 25 metre tahtali ayak vurus
performansinin 6n test siiresine gore (1363 salise), son test siiresinde (1352,4 salise)
(Tablo 6.5) meydana gelen diisiisiin (-10,64 salise) istatistiksel olarak anlamli
olmadigi bulunmustur (p>0,05) (Tablo 6.6).

Aragtirmaya katilan 14 kiz katilimcinin 50 metre tahtali ayak vurus ylizme
performansinin 6n test siiresine gore (3084,1 salise), son test siiresinde (3014 salise)
(Tablo 6.5) meydana gelen diisiiste (-70,17 salise) istatistiksel olarak anlaml1 bir fark
saptanmamustir (p>0,05) (Tablo 6.6).

Aragtirmaya katilan 15 erkek katilimcinin 25 metre tahtali ayak vurus ylizme
performansinin 6n test siiresine gore (1401,1 salise), son test siiresinde (1361,2
salise) (Tablo 6.5) meydana gelen diisiisiin (-39,86 salise) istatistiksel olarak anlamli
olmadigi tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 6.6).
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Aragtirmaya katilan 15 erkek katilimcinin 50 metre ayak vurus ylizme
performansinin 6n test siiresine gore (3022,9 salise), son test siiresinde (2957,8
salise) (Tablo 6.5) meydana gelen diisiisiin (-65.06 salise) istatistiksel olarak anlamli
olmadig saptanmstir (p>0,05) (Tablo 6.6).

Tablo 6.6. 25 ve 50 metre mesafe On test - son test sonuglarinin farklarina yonelik
istatistiksel degerlendirmeler.

On Test
Cinsiyet Ol¢iimler S;I;:lz st Wilcoxon p
Ort. SS
Kiz 25 metre (salise) -10,64 8320 -0,47 0,638
(n=14) 50 metre (salise) -70,14 199,35 -1,26 0,208
Erkek 25 metre (salise) -39.86 139,36 -1,31 0,191
(n=15) 50 metre (salise) -65,06 258,08 -0,68 0,495

Aragtirmamizda 25m ve 50m tahtali ayak vurusu performansina ait elde

edilen veriler kizlar i¢in Grafik 6.1 erkekler i¢in Grafik 6.2°de gdsterilmistir.

Stire (salise) Kiz

3.500

3.000 = -

2.500

2.000

1.500

L 2
L 2

1.000

Once Sonra

=——25metre =50 metre

Grafik 6.1. Kiz yiiziicilerin 25 ve 50 metre mesafedeki tahtali ayak vurus

performanslarinin 6n test (germe O6ncesi) ve son test (germe sonrasi) karsilagtirmasi.
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Grafik 6.2. Erkek yiiziiciilerin 25 ve 50 metre mesafedeki tahtali ayak vurug yiizme

performanslarinin 6n test (germe Oncesi) ve son test (germe sonrasi) karsilagtirmasi

Cinsiyetler arasindaki ortalamalarin farkliliklar1 parametrik olmayan Mann-

Whitney U testi ile yapilmistir. Buna gore cinsiyet faktoriiniin 25 ve 50 metre mesafe

Ol¢iimlerinin her ikisinde de germe hareketine bagli performans degisimini anlaml

olarak etkilemedigi tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 6.7)

Tablo 6.7. Cinsiyetin 25 ve 50 metre mesafe On test-son test Ol¢iimiine etkisine

iligkin bulgular.
Mann-
Whitney
OLCUMLER Grup | N Ort S.s U P
. Kiz 14 | 1363,0 | 155.,8
25 mt. on test Frkok 15 14011 | 2309 -0,52 0,610
Kiz 14 | 1352,4 | 1354
25 mt. son test Frkek 35 13612 | 2263 -0,13 0,900
. Kiz 14 | 3084,1 | 362,7
50 mt. on test Frkek 5 30229 | 408.0 0,43 0,673
Kiz 14 | 3014,0 | 356,1
50 mt. son test Frkok 15 | 2957.8 | 393.8 0,40 0,691
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6.3. Gruplarin Yiizme Performansimin, Fiziksel ve Antrenman Parametreleriyle

Karsilastirilmasi

Katilimcilarin  nicel degiskenler arasindaki iligkilerinin saptanmasi igin
parametrik  olmayan  yontemlerden  Spearman  Korelasyon  analizinden
yararlanilmistir. Bu amagla 25 ve 50 m’lik yilizme performanslarinin 6n ve son
testleri arasindaki farklar1 alinarak degiskenler arasindaki iliski incelenmistir.

Antrenman yasi ile tahtali ayak vurusu performans derecesine yonelik yapilan
korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 6.8’da verilmistir. Buna gore;

Kiz katilimcilarin antrenman yasinin, 25 metre mesafe Ol¢iimiinde, germe
hareketine bagli performans artisini anlamli olarak etkilemedigi saptanmistir
(p>0,05). Kiz katilimeilarin antrenman yaginin, 50 metre mesafe 6l¢iimiinde, germe
hareketine bagli performans artisini anlamlhi olarak etkilemedigi bulunmustur

(p>0,05) (Tablo 6.8).

Tablo 6.8. Antrenman yasinin 25 ve 50 metre mesafe sontest-Ontest farkina etkisine
iliskin bulgular.

Antrenman yasi

r p
25 metre fark: | 0,329 0,296

Kiz (n=14)

50 metre farki | 0,366 0,241

25 metre farki | 0,065 0,817

Erkek (n=15)
50 metre farki | 0,159 0,572

Erkek katilimcilarin antrenman yasinin, 25 metre mesafe ol¢limiinde, germe
hareketine bagli performans artisin1 anlamli olarak etkilemedigi tespit edilmistir
(p>0,05). Erkek katilimcilarin antrenman yasinin, 50 metre mesafe Ol¢limiinde,
germe hareketine bagli performans artigini anlamli olarak etkilemedigi bulunmustur.

(p>0,05) (Tablo 6.8).
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BKI ile tahtal1 ayak vurusu performans derecesine yonelik yapilan korelasyon

analizi sonuclar1 Tablo 6.9’da verilmistir.

Tablo 6.9. Beden kitle indeksinin 25 ve 50 metre mesafe Ontest-sontest Ol¢limiine

etkisine iliskin bulgular.

BKI
r p
25 metre farki -0,339 0,236
Kiz (n=14)
50 metre farki -0,099 0,737
25 metre farki -0,315 0,253
Erkek (n=15)
50 metre farki 0,177 0,528

Korelasyon analizi sonucuna gore; kiz katilimcilarin beden kitle indeksinin,

25 metre mesafe Ol¢limiinde, germe hareketine bagli performans artisini anlaml

olarak etkilemedigi saptanmistir (p>0,05). Kiz katilimcilarin beden kitle indeksinin,

50 metre mesafe Ol¢limiinde, germe hareketine bagli performans artisini anlamh

olarak etkilemedigi belirlenmistir (p>0,05) (Tablo 6.9).

Erkek katilimcilarin beden kitle indeksinin, 25 metre mesafe Olgiimiinde,

germe hareketine bagli performans artisini anlamli olarak etkilemedigi tespit

edilmistir (p>0,05). Erkek katilimcilarin beden kitle indeksinin, 50 metre mesafe

Ol¢iimiinde, germe hareketine bagli performans artisin1 anlamli olarak etkilemedigi

belirlenmistir (p>0,05) (Tablo 6.9).

Bacak uzunlugu ile tahtali ayak vurusu ylizme performans derecesine yonelik

yapilan korelasyon analizi sonuclari1 Tablo 6.10°da verilmistir.
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Tablo 6.10. Bacak uzunlugunun 25 ve 50 metre mesafe Ontest-sontest dl¢limiine
etkisine iliskin bulgular.

Bacak uzunlugu

r P

25 metre farki -0,290 0,315
Kiz (n=14)

50 metre farki 0,069 0,816

25 metre farki -0,317 0,250
Erkek (n=15)

50 metre farki -0,416 0,123

Korelasyon analizi sonucuna gore; kiz katilimcilarin bacak uzunlugunun, 25
metre mesafe 6l¢iimiinde, germe hareketine bagli performans artisini anlamli olarak
etkilemedigi tespit edilmistir. (p>0,05). Kiz katilimcilarin bacak uzunlugunun, 50
metre mesafe dlgiimiinde, germe hareketine bagli performans artisin1 anlamli olarak

etkilemedigi belirlenmistir (p>0,05) (Tablo 6.10).

Erkek katilimeilarin bacak uzunlugunun, 25 metre mesafe 6l¢iimiinde, germe
hareketine bagli performans artisini anlamli olarak etkilemedigi saptanmistir
(p>0,05). Erkek katilimcilarin bacak uzunlugu, 50 metre mesafe Slglimiinde, germe
hareketine bagli performans artisin1 anlamli olarak etkilemedigi tespit edilmistir

(p>0,05) (Tablo 6.10).

Sol ve sag ayak uzunluklarinin tahtali ayak vurusu ylizme performans

derecesi ile yapilan korelasyon analizi sonuglart Tablo 6.11°de verilmistir.
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Tablo 6.11. Ayak uzunluklarinin 25 ve 50 metre mesafe Ontest-sontest dl¢limiine
etkisine iliskin bulgular.

Sol ayak Sag ayak
uzunlugu uzunlugu
r p r p

25 metre farki | -0,336 | 0,240 | -0,468 | 0,092
Kiz (n=14)

50 metre fark:r | 0,004 | 0,988 | -0,043 | 0,885

25 metre farki | -0,549 | 0,034* | -0,357 | 0,192
Erkek (n=15)

50 metre farki | -0,300 | 0,277 | -0,288 | 0,297

#p<0.05

Korelasyon analizi sonucuna gore; kiz katilmcilarin sol ve sag ayak
uzunluklarinin her iksinin, 25 metre mesafe Ol¢limiinde, germe hareketine bagl
performans artisin1 anlamli olarak etkilemedigi belirlenmistir (p>0,05). Kiz
katilimcilarin sol ve sag ayak uzunluklarinin, 50 metre mesafe dl¢limiinde, germe
hareketine bagli performans artisin1 anlamli olarak etkilemedigi tespit edilmistir

(p>0,05) (Tablo 6.11).

Erkek katilimcilarin sag ayak uzunlugu, 25 metre mesafe 6l¢limiinde, germe
hareketine bagli performans artisini anlamli olarak etkilemedigi tespit edilmistir
(p>0,05). Erkek katilimcilarin sag ayak uzunlugu, 50 metre mesafe Ol¢iimiinde,
germe hareketine bagl performans artisin1 anlamli olarak etkilemedigi belirlenmigtir

(p>0,05) (Tablo 6.11).

Erkek katilimcilarin sol ayak uzunlugu, 25 metre mesafe 6l¢iimiinde, germe
hareketine bagli performans artisin1 anlamli olarak etkiledigi saptanmistir (p<0,05).
Erkek katilimcilarin sol ayak uzunlugu ile 25 metre sontest-Ontest mesafe 6lgiimii

arasinda 9%54,9 diizeyinde negatif yonli anlamli iliski bulunmustur. Erkek
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katilimcilarin sol ayak uzunlugunun fazla olmasi, germe hareketine bagli performans

artisini arttirdig gorilmiistiir.

Erkek katilimcilarin sol ayak uzunlugu, 50 metre mesafe ol¢limiinde, germe
hareketine bagli performans artisini anlamli olarak etkilemedigi belirlenmistir

(p>0,05) (Tablo 6.11).

Kulag¢ uzunlugu ile tahtali ayak vurusu yilizme performans derecesine yonelik

yapilan korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 6.12°de verilmistir.

Tablo 6.12. Kula¢ uzunlugunun 25 ve 50 metre mesafe Ontest-sontest farkina olan
etkisine iliskin bulgular.

Kula¢ uzunlugu
r p

25 metre farki -0,234 0,421
Kiz (n=14)

50 metre farka 0,194 0,507

25 metre farka -0,348 0,203
Erkek (n=15)

50 metre farki -0,233 0,404

Korelasyon analizi sonucuna gore; katilimcilarin kulag uzunluklari, 25 metre
mesafe Ol¢iimiinde, germe hareketine bagli performans artisint anlamli olarak
etkilemedigi saptanmistir (p>0,05). Kiz katilimcilarin kula¢ uzunlugu, 50 metre
mesafe Olciimiinde, germe hareketine bagli performans artisini anlamli olarak

etkilemedigi tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 6.12)

Erkek katilimcilarin kulag uzunlugu, 25 metre mesafe Ol¢limiinde, germe
hareketine bagli performans artigini anlamli olarak etkilemedigi belirlenmistir.
(p>0,05). Erkek katilimeilarin kulag uzunlugu, 50 metre mesafe dlgiimiinde, germe
hareketine bagli performans artisin1 anlamli olarak etkilemedigi tespit edilmistir

(p>0,05) (Tablo 6.12).
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7. TARTISMA ve SONUC

Haftalik antrenman seviyeleri ayni olan 11-12 yas grubu (kiz ve erkek)
yiiziiciilerinde, alt ekstremiteye uygulanan statik germe egzersizlerinin (4 farkh
egzersiz, 2x30 sn; 10 sn.ara) sudaki kisa mesafe (25 ve 50 m) tahtali ayak vurus
performansini etkilemedigi belirlenmistir. Ayrica aragtirmada kullandigimiz statik
germelerin cinsiyetler arasinda performans diizeyinde bir fark olusturmadigi
sonucuna ulagilmistir. Bunun yani sira, erkek katilimcilarin sol ayak uzunlugu
haricinde kiz ve erkek yiiziiciilerin antropometrik 6zellliklerinin (boy, viicut agirligi,
BKI, oturma yiiksekligi, bacak uzunluklari, ayak uzunluklari, kula¢ uzunlugu) statik
germe egzersizine bagli sudaki kisa mesafe (25 ve 50 m) tahtali ayak vurus

performasini etkilemedigi saptanmustir.

Aragtirmamizda yer alan 11.57+0.53 yas grubundaki yiiziiciilerin boy
uzunluklar (kizlarda 156.36+8.24 cm; erkeklerde 155.734+7.95 cm), viicut agirliklar
(kizlarda 47.93+8.68 kg; erkeklerde 45.60+6.43 kg), oturma yiiksekliklikleri
(kizlarda 128.43+4.43 cm; erkeklerde 126.73+£3.69 cm) ve BKI’leri kizlarda
20.15+3.43 kg/m?; erkeklerde 18.65+1.85 kg/m” olarak kaydedilmistir. Diinya Saghk
Orgiitii’niin 2007 yilina ait (www.who.int/growthref, Erisim tarihi: 10 Kasim 2010)
persentil degerlendirme tablosuna gore 11.6 yas grubu i¢in boy ortalama degerleri
kizlarda 148.18+6.75 cm, erkeklerde 146.48+6.93 cm; BKI’leri ise kizlarda 17.6
kg/mz; erkeklerde 17.27 kg/mz) oldugu belirlenmistir. Arastirma gurubumuzda yer
alan hem kiz hem erkek katilimcilarin kendi yas gruplarma gore Diinya Saglik
Orgiitii’niin 2007 y1lina ait (www.who.int/growthref , Erisim tarihi: 10 Kasim 2010).
persentil tablosunda boy uzunluklarina gore %85-%95 boy aralifinda olduklar1 ve
uzun kategorisinde yer aldiklar1 saptanmistir. Arastirma grubumuz BKI degerleri
acisindan degerlendirildiginde, hem kiz hem erkek katilimcilarin kendi yas
gruplarma gore %50-%75 persentil araliginda olduklar1 ve BKI’lerinin normal
kategoride bulundugu saptanmustir. Diinya Saghk Orgiitii’niin viicut agirhg: igin
olusturdugu percentil tablosu 10 yasina kadar olmasi sebebiyle bu parametre ile ilgili
degerlendirme yapilamamistir. Ayn1 yas grubunda bilgimiz dahilinde yapilmis

antropometrik Ol¢limlere iliskin arastirmalarin sonuglari ise asagida sunulmustur.

Pekel, Bagci, Giizel ve Onay (83), spor yapan 95 c¢ocuk iizerindeki
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caligmalarinda ise 11.5+1.1 yas grubunun boy uzunluklar (kizlar 148.7+7.8 cm;
erkekler 150.1+8.4 cm) viicut agirliklarini (kizlarda 35.7+8.0 kg; erkeklerde 37.4+9.6
kg) BKI’ lerini (kizlarda 16.4+2,3 kg/m* erkeklerde 16,4+2.6 9 kg/m?)
kaydetmislerdir.

Bir bagka arastirmada, Karakas, Cihan, Kavakli, Eroglu ve Aluglu (38) 11 yas
grubundaki 900 ilkokul ¢ocugunda boy uzunluklarini (kizlarda 140.8+7.77 cm;
erkeklerde 138.55+6.21 cm) viicut agirliklarini (kizlarda 34.5+7.1 kg; erkeklerde
33.445.7 kg) oturma ytiksekliklerini (kizlarda 66.54+4.14 cm; erkeklerde 66.56+3.44
cm) belirlemislerdir. Bu calismalarin (64,38) sonuglarina oranla arastirmamizdaki
sporcularin boy ve oturma yiiksekliklerinin daha uzun, agirhiklarin ve BKI’ lerinin de
daha fazla oldugu belirlenmistir. Bu farkliliklarin, spordaki yetenek secimi ve
gelisim siirecinin etkisi dahilinde oldugu diisiiniilebilir. Ayrica uygulanan antrenman
programlarinin fiziksel gelisimi (62) degistirebilmesi de géz Oniine alinirsa, arastirma
grubumuzdaki katilimcilarin kendi yas gruplarindakilere oranla diger arastirma
sonuglarindan (DSO,38,64) farkliliklar géstermesinin bu etkilere bagh olabilecegi

diisiintilebilir.

Arastirmamizda yer alan 11.57+£0.53 yas grubundaki yiiziiciilerin ayak
uzunluklar1 (kizlarda sol 24.10+88 cm, sag 24.07+£78 cm; erkeklerde sol 23.06+1.08
cm, sag 22.90+98 cm) ve kula¢ uzunluklar (kizlarda 153.43+£10.12 cm; erkeklerde
156.20+10.30 cm) olarak kaydedilmistir. Bu yas grubunda ayak uzunluklar1 ve kulag
uzunluguyla ilgili yapilmig bir calismaya rastlamadigimizdan dolay: karsilagtirma

imkanimiz olmamustir.

Yiizme sporu fiziksel kuvvet, siirat, teknik beceri, ritim ve koordinasyonu
gerektiren bir branstir. Esneklik ve hareketlilik 6zellikleri, kuvvet, hiz gibi fiziksel
faktor teknigin gelisiminde etkili olmaktadir (2). Yiizme antrenman programlarinin
icerigi daha cok alt ekstremitenin arka gruplarina, kalga, omuz ve ayak bileklerine
yonelik uygulanmaktadir. Bu nedenle dogru teknikteki ayak vuruslar i¢in ayak bilegi
esnekliginin 6nemi On plana ¢ikmaktadir (12,48). Esneklik ¢aligmalar1 sonrasinda i¢
siirtinme ve antagonist direng azalip kuvvet artmaktadir. Buna bagli olarak da hiz
artmakta ve siirat olumlu etkilenmektedir (95). Dizlerden ve ayak bileklerinden

aktarilan kuvvet vasitasiyla esnek olan yiiziiciiler daha iyi ayak vurusu yapmaktadir.
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Ayak bilegi esnekligi az olan yiiziiciilerde ise ayaklar su akimima dikey bir ac1
yaratarak, asag1 vurus sonunda su asagi dogru itildiginden bu da teknikte bozulmaya
neden olmakta ve hizda diisiis meydana getirmektedir (48). Bu nedenle yiizme
antrendrleri antrenman programlarinda ayak bilegi esnekligini gelistirmeye yonelik
ozellikle statik germe egzersizlerini sikca kullanmaktadirlar (48). Esnekligi
gelistirmekte kullanilan farkli germe tiirleri bulunmakta olup bunlar statik, dinamik,

aktif, pasif, balistik, izometik ve PNF tir (31,39,45,46,55,57,68,85).

Statik germenin, eklem hareket genigligini artirmasi sonucu performans ve
sakatlig1 onlemede faydali olduguna inanilmaktadir (7,66,72). Kolay uygulanabilen
ve yaralanma riskini en aza indirgeyen bir germe tiirtidiir (3,36,46,85). Bu nedenle
statik germe, yiizme antrenmanlarinin kara 1sinmasi devrelerinde sik¢a

kullanilmaktadir.

Statik germe, hareket sinirina kadar kasin yavag bir sekilde gerdirilmesi ve bu
germenin belirlenen siire boyunca (6-60 sn.) siirdiiriilmesidir (7,11,68,75). Onerilen

siire 10 sn.-30 sn. arasindadir (36,46,85).

Bendy, Irion ve Briggler (7) 61 erkek ve 32 kadin lizerinde statik germenin
hamstring kas1 tizerindeki optimal etkinliginin ve sikliginin belirlenmesi amaciyla bir
arastirma yapmiglardir. 21 ve 39 yas araligindaki katilimcilar rastgele 5 gruba
ayrilmistir. Dort grup, haftada 5 giin 6 hafta siireyle statik germe uygulamus, 5. grup
ise kontrol grubu olarak belirlenmistir. Germe yapan gruplarin eklem hareket
genisligi artarken, kontrol grubunda bir degisiklik olmamistir. Bu arastirmaya gore,
30 saniyelik germelerin eklem hareket genisligini arttirdigini; ancak 30 saniye ile 60
saniye arasindaki uygulamalarin esnekligi daha fazla gelistirmedigini ve germe
alistirmalarinin 1 giinden 3 giline c¢ikarldiginda da degisiklik olmadigi
kaydedilmistir.

Yapilan arastirmalarda, diisiik siddetli ve uzun siireli statik germe tekniklerinin,
yiiksek siddetteki kisa siireli tekniklere oranla, bag dokularda daha uzun siireli biiyiik
uzunluklar meydana getirdigini gostermistir (78). Statik germe ile yapilmis

arastirmalarin ¢ogunda 15 ve 30 saniyelik protokoller kullanilmig ve 30 saniyenin
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tizerindeki germelerde kasin uzayabilirliliginde bir degisiklik olmadigi

kaydedilmistir (39).

Bu diisiincelerden hareketle arastirma modelimizde 30 sn.’lik statik germeler
kullanilmistir. Bilgimiz dahilinde literatiirdeki arastirmalarda genel olarak statik
germe egzersizlerinin kara c¢alismalarinda yapildigi ve bunlarin maksimal kuvvet
(42,58), konsantrik izokinetik peak tork (15,17,18,22,24,25,46,50,71), izometrik gii¢
tiretimine  (6,9,10,28,56,66,86) kuvvette devamlilik (59), dikey si¢crama
performansina (14,19,21,31,40,41,66,79,81,92,94), surat (46,45), gii¢
(4,6,9,10,15,17,24,25,28,50,56,57,58,63,66,70,79,93,), denge (10), reaksiyon zamani
(3,4,10), hareket zamam (3,10) ve ¢eviklik (30,45) gibi ¢esitli motor Ozelliklere

iliskin performanslara olan etkilerinin arastirilmasi yoniinde olmustur.

Bu nedenle arastirmamizda, statik germe egzersizlerinin sudaki performansa
ne sekilde bir etki yaratacagimin belirlenmesi hedeflenmistir. Calismamizda,
esnekligin gelistirilmesinde kullanilan statik germe egzersizlerinden olusan bir model
kullanilmig ve bu egzersizlerin 11-12 yas grubu yliziiclilerinin sudaki kisa mesafe

tahtali ayak vurus performansina olan akut etkisi aragtirilmigtir.

Yaptigimiz literatiir taramasinda yiizme sporunda peformans parametrelerini
inceleyen calismalar bulunmasina ragmen (48,69,82), statik germe egzersizlerinin
kisa mesafe tahtali ayak vurus performansinda olusturacag: akut etkinin incelendigi
bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu nedenle yapilmis olan diger arastirmalarin

sonugclariyla birebir karsilastirma yapilmasi miimkiin olmamustir.

Arastirmamizda uyguladigimiz statik germe egzersizlerinin, gerek kiz,
gerekse erkek yiiziiciilerde istatistiksel acidan kisa mesafe ayak vurus performansini
olumsuz yonde etkilemedigi tespit edilmistir. Uyguladigimiz germe egzersizleri
sonrasinda ylziiclilerin kisa mesafe ayak vurus performanslarinda istatistiksel agidan
anlamli olmamasina karsilik, 25. ve 50. metrelerin her ikisinde de bir performans
artist egilimi saglanmistir. Bu artisin 50 m’de daha fazla oldugu belirlenmistir.
Yiiziiciilerin statik germelerden sonra kisa mesafe ayak vurus performans testinde 25
m’ ye oranla 50 m.lik yilizme mesafesinde elde ettikleri fark antrenman

adaptasyonuna baglanabilir. Ciinkii; yiizmede kisa mesafe olarak en az 50 m’lik
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antrenman modelleri uygulanmaktadir. Bu nedenle genellikle, sporcular maksimum

ylizme hizina 50 m’de ulasabilmektedirler.

Arastirma sonuglarimiz  birebir iligkili olmasa da statik germenin
performansta olumsuz etkiler olusturdugunu bildiren c¢alismalarin sonuglart
(6,9,17,25,28,47,57,63,71,74,90) ile farklilik go6stermektedir. Bunun yani sira
arastirmamizin bulgulari, birebir iligkili olmasa da, statik germe egzersizleri
sonrasinda akut devrede, kuvvet (22,54,29,56,63), denge (10,34), 20 m siirat (45)
tiretiminde bir azalmanin saptanmadigini bildiren, aragtirma sonuglariyla da

uyumludur.

Statik germe {izerine yapilan arastirmalarin bazilarinda maksimal efor
oncesinde uygulanan germe alistirmalarinin izometrik (6,10,28,56) ve izokinetik
kuvvet lretimini (15,25,57,63), kuvvetteki devamliligi (59), kosu siiratini (45),
dikey si¢crama (40,66,79,92) denge ve raksiyon zamanindaki (25,57,63) performansi
azalttig1 belirlenmistir. Bu sonucun olusmasinda germe yOntemlerinin, eklem

acisinin (9), germe siiresinin ve hizinin (74) etken oldugu saptanmistir.

Aragtirmalar statik germelerin goreceli olarak yavas hareketleri igeren
ozellikle kuvvet testi ve izokinetik testlerde performansin zarar gordiigiinii ortaya
koymustur (45). Akut germelerin maksimal giic veya torku yaklasik olarak %11
oraninda (%35.6-%28) azalttig1 belirlenmistir (67). Bu nedenle statik germe
egzersizlerinin 1smnma siirecindeki kullanimimin hala bir soru isareti oldugu
bildirilmektedir. Pope ve ark. (65) statik germelerin yaralanmay1 dnlemede minimal
bir etkisi oldugunu bildirmislerdir. Buna ragmen, dinamik germelere karsilik statik
germelerin eklem hareket genisligine daha biiyiik etkisi oldugu (8) ve yaralanma
riskinin eklem hareket genisliginin az oldugu durumlarda meydana geldigi (89)
bildirilmektedir. Sheirer (73) yapmis oldugu derlemede, germelerin performansi
olumlu yonde etkileyecek nitelikte bir calismaya rastlamadigini belirtmektedir.
Ancak son yapilan bilimsel arastirmalar (71) dinamik germelerin kas kuvvet

performansini arttirdigini gostermistir.
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Tim bu goriislere karsilik, sporcularda (56) ve c¢esitli yas gruplarindaki
sagliklt kisilerde (10,63) yapilan bazi aragtirmalarda da, germe alistirmalarinin
kuvvette akut bir azalma meydana getirmedigini gdstermistir (4,10,29,63). Bununla
birlikte bilgimiz dahilinde statik germelerin kas kuvvet performansinit pozitif yonde
etkiledigine yonelik bir ¢aligma bulunmamaktadir. Ancak 30 saniyelik akut statik ve
dinamik germelerin birlikte uygulandiginda 20 m.’lik kosu stiratini de arttirdigi
belirlenmigtir (45). Ayrica son yillarda yapilan bilimsel c¢alismalar, diger germe
yontemleri ile karsilastirildiginda, dinamik germelerin kas kuvvet performansini

arttirdigini ortaya koymustur (90,91).

Handrakis, Southard, Abreu, Aloisa, Doyen, Echevarria, Hwang, Samuels and
Venegas (34) orta yas yetigkinlerde alt ekstremiteye uyguladiklar toplam 10 dk’lik
dort akut statik germe protokoliiniin (3x30 sn; 30 sn dinlenme) dinamik dengeyi
arttirdigini; bununla birlikte si¢grama/hoplama performansini etkilemedigini

belirlemislerdir.

Behm, Bambury, Cahil and Power (10) 2044 yaslar1 arasindaki, 16 saglikli
erkek iiniversite 6grencisi tizerinde yaptig1 arastirmada, statik germenin, gii¢, denge,
hareket ve reaksiyon zamani lizerine etkilerini arastirmak amaciyla katilimcilarin
kuadriseps ve hamstring kaslarini, statik germe oOncesinde ve sonrasinda test
etmislerdir. Katilimcilara 5 dakikalik kondisyon bisikletinde 1sinma yaptirildiktan
sonra, 15 saniyelik dinlenme araliklariyla 3 kez 45 saniyelik statik germe egzersizleri
uygulanmistir. Kuadriseps kasinin istemli izometrik kasilmasi kaydedilmis, dominant
bacak tizerindeki reaksiyon ve hareket zamani Ol¢iilmiis ve denge tahtasi lizerinde
gozler kapal1 ve agikken yapilan 6l¢iimlerle denge 6zelligi degerlendirilmistir. Statik
germe yapan grup ve germe yapmayan kontrol grubu arasinda maksimal istemli
izometrik kasilma 6l¢iimiinde bir degisiklik olmamustir, ancak germe yapan grubun
denge skorlarinda % 9,2 lik bir diisiis olmustur. Ote yandan, reaksiyon zamaninda %
5.8, hareket zamaninda ise % 5.7 oraninda bir diisiis meydana gelmistir.

Marek, Cramer, Fincher, Massey, Dangelmaier, Purkayastha, Fitz and
Culbertson (47) yaslar1 2343 yil 10 kadin ve 21£3 yil olan 9 erkek rekreatif erkek
tizerinde PNF ve statik germe egzersizlerinin kas kuvveti {izerindeki akut etkilerini

incelemisglerdir. Her iki germe yoOntemi ile quadriceps femorise 1 yardimsiz ve 3
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yardimli olmak {izere toplam dort egzersiz dérder kez uygulanmistir. Bu uygulama
PNF germeler i¢in 5 sn izometrik kasilmay1 takiben 30 sn.’lik statik pasif germe ve
20 sn.’lik dinlenme araliklari ile yapilmustir. Statik germeler ise 30 sn pasif germe ve
20 sn dinlenme araliklari ile uygulanmistir. Her germe protokolii toplamda 16.9+2.3
dk’lik bir siireyi kaspamistir. Bu aragtirmanin sonucunda PNF ve statik germelerin
her ikisinin de, peak torqu, ortalama gii¢ iiretimini ve EMG amlitiidiinii azalttig1
bulunmustur. Sonug olarak yavas (60°.s™) ve hizli (300°s™") agisal hizlarda yapilan
kuvvet performasnini azalttigini géstermistir.

Fletcher and Anness (26), 18 elit sprintere 800 metrelik jogla bir 1sinma
yaptirdiktan sonra statik ve dinamik germe egzersizleri uygulamislar ve ardindan 50
metrelik sprint dereceleri kaydetmislerdir. Uyguladiklar1 germe egzersizlerinin
birincisi, aktif-dinamik germe, ikincisi statik-pasif+aktif-dinamik germe ve
liclinciisi, statik-dinamik+aktif-dinamik germedir. Sonug olarak, statik-pasif+aktif-
dinamik germe egzersizlerinin uygulandiktan sonra 50 metredeki hizlar1 aktif-
dinamik germeye ve statik-dinamik+aktif-dinamik germeye oranla daha diisiik
kaydedilmigtir. Aktif-dinamik germe ve statik-dinamik+aktif-dinamik germe tiirii
karsilagtirildiginda herhangi bir degisiklik saptanmamistir. Performans sirasinda
statik-pasif+aktif-dinamik germe egzesizini uygulayanlarin kas tendon {initelerindeki

gerginlik azalmastir.

Diger bir arastirmada Unick ve ark. (79), yaslar1 19.2+1.0 y1l olan 16 antrene
kadin tlizerinde statik ve balistik germenin dikey sigrama performansina olan etkisine
bakmislardir. 4 farki statik germeleri 3x15 saniye siireyle ve balistik germeleri de
3x15 saniye siireyle ve 20 saniye dinlenme araligiyla uygulamislardir. Germe
sonrasinda 15. ve 30. dakikalarda dikey si¢grama performaslar1 kaydedilmistir ve
germenin sigrama skorlarint anlamli diizeyde etkilemedigi saptanmistir. Dolayisiyla
statik germenin yapilmasi gercek performansin ortaya konulmasi arasinda gecen
stirenin 6nemli oldugunu ve kullanilan germe egzersizlerinin antrene kadinlarin gii¢

performanslarint olumsuz yonde etkilemedigi belirlenmistir.

Alpkaya and Koceja (4) yaslari, 25,07 + 5.35 yil olan 15 kisi {izerinde statik
germenin giic ve reaksiyon zamani {lizerine etkilerini arastirmisalar.5 dakikalik

bisikletle yapilan bir 1sinmadan sonra ayak bileginin soleus ve gastroknemeus
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kaslarina 15 saniyelik 3 set halinde statik germe uygulanarak giiclerini ve reaksiyon
zamanlarinmi test etmisler ve sonug¢ olarak da statik germenin giicii ve reaksiyon

zamanini etkilemedigini ortaya koymuslardir.

Arastirma sonuglarina bagli olarak statik germelerin yarattig1 etkilerle ilgili
ortaya c¢ikan bu farkli goriisler, giiniimiizde 1sinma doneminde ne tiir germe
alistirmalarinin yapilmasi gerektigi ve optimal germe siiresi ile ilgili tartismalarin
devam etmesine sebebiyet vermektedir. Bu baglamda 6zellikle germe siiresinin ve
tiiriiniin onemi ortaya ¢ikmaktadir. Germe yontemlerinden biri olan statik germe
1sinmanin bir bolimiinde standart olarak kullanilmaktadir (93). Ancak, statik germe
alistirmalar1 30 sn.’nin iizerinde uygulandiginda negatif etki olusturdugu yoniindeki

sonuclarin agirlikli oldugu da goézlenmektedir (9,10,13,14,17,26,42,47,56,74,88,90).

Winchester, Nelson, Landin, Young and Schexnayder (88) ve Brandley,
Olsen and Portas (14) 10 dakikalik statik germeler sonrasinda dikey sicrama ve kosu
siiratinin olumsuz etkiledigini ortaya koymuslardir. Brandenburg (13) ise diz
eklemini fleksiyona getiren kas gruplarinin peak torq iiretiminin 6 dakikaya kadar
uygulanan statik germeler sonrasinda negatif yonde etkilendigini rapor etmiglerdir.
Siatras, Mittas, Mameletzi and Vamvakoudis (74 ) ise 30-60 saniye arasinda yapilan
akut statik germelerin diz ekstansiyonundaki paek torq iiretimine zarar verdigini

belirlemislerdir.

Arastirmamizda uyguladigimiz statik germelerin (4 farkli egzersiz, 2x30 sn;
10 sn.ara) kisa mesafe ayak vurus performansina etkilememis olmasinin germe
siiresine baglanabilecegi diisiincesindeyiz. Uyguladigimiz statik germe toplam siiresi
4.66 dakika olup negatif etkinin olustugu ve toplam siiresinin 6-10 dakika arasinda
oldugu diger arastirmalara (13,14,74,88) gore daha kisa siirede tamamlandig1 dikkat
cekicidir. Ayrica yukarida belirttigimiz arastirmalarda (13,14,74,88) statik germe
modellerinin her birinin ise 30-60 sn (74) arasinda uygulandig1 goézlenmektedir.
Bizim arastirmamizda ise germe egzersizleri 30 sn’lik setler halinde uygulanmistir.
Yamaguchi ve 1shi (91) alt ekstremiteye uyguladiklar1 30 sn.’lik statik germelerin
bacak ekstansiyon performansini degistirmedigini, dinamik germelerin ise giic
artimini sagladigimi tespit etmislerdir. Maksimal kuvvet gerektiren performans

oncesinde 30 sn. lizerindeki statik germelerden kaginilmasi gerektigi diisiincesi de 6n
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planda da tutulmasi (74) bizim goriistimiizii de destekler niteliktedir. Sonug olarak
germe siiresinin, statik germelerin negatif etkiyi yarartmada bir faktor olabilecegi
diisiiniilebilir. Bu goriisiimiiz, 6zellikle arastirmalarin biiyiik bir ¢cogunlugunun 30 sn
ve lizerindeki siirelerin kullanilmasi sonucunda olumsuz etkiler igin bir sebep teskil
edebilecegini bildiren gortslerle (9,10,13,14,17,26,42,47,56,74,90) de uyumludur.
Ayrica aragtirmamizda kullandigimiz statik germelerin yliziiciilerin 1sinma siirecinde
siklikla uygulamalar1 sebebiyle, antrenmanla olusabilecegini diisiindiigiimiiz kas
tendon adaptasyonunu gelistirmis ve performansta yaratabilecegi negatif etkiyi de

minimal diizeye indirmis olabilir.

Yiizme sporunda iyi bir ayak wvurus teknigi bacak itis mekanigi ile
saglanabilmektedir. Bu sebeple ayak vurus tekniginin gelistirilmesi icin Ozelikle
temel ¢alisma evrelerinde tahtali ayak vurus alistirmalar siklikla kullanilmaktadir.
Bu teknigin dogru sergilenebilmesinde ayak bilegi esnekliginin dnemi de yiiksektir.
Ayak bilegi esnekligi iyi olan yliziiciiler, dizlerinden ve ayak bileklerinden kuvveti
daha iyi transfer edebilmekte ve ayak vurus teknigini daha iyi sergileyebilmektediler.
Ayak bilegi esnekligi az olan yiiziiciiler ise, ayaklar1 su akimina dikey oldugundan,
asag1 vurus sonunda suyu geriye degil, asag1 dogru itebilmektediler. Boylece ayak
bilegindeki esnekligin az olmasi ylizme performansini da etkilemekte ve hizda bir
diisiis yasanmasina sebebiyet vermektedir (12). Bu bakis agis1 nedeniyle, esneklik
caligmalarinin siklikla ylizme antrenman programlarinda kullanilmaktadir. Aragtirma
modelinde kullandigimiz statik germelerin akut etkisinin performansta olumsuzluk
yaratmamis olmasinin da sebeplerinden biri de uyguladigimiz statik germelerin

teknik acidan da bir adaptasyon etkisi saglayabilmis olabilecegidir.

Statik germelerin performans iizerindeki negatif etkiyi yaratan bir diger faktor
ise fizyolojik mekanizmalarin oldugu ve vizkoelastik 6zelliklerde artigla meydana
geldigi bildirilmektedir. Bu durum, kas tendon {initesinin sertligindeki azalmayla
beraber, kasin gii¢ iliretim kapasitesinde de bir diisiis meydana getirmesiyle

olusmaktadir (9,14,15,16,22,79).

Genel olarak germe alistirmalarinin kuvvet performansini azaltmasina yonelik
iki etken mekanizma bulunmaktadir. Bunlar kasin viskoelastik 6zelligini kapsayan

biomekanik ve refleks duyarlilikla, motor kontrol degisimlerini igeren neural

71



faktorlerdir (6,9,15,40,43,51,57,78). Biomekanik faktorler, bir kasin uzama direng
iliskisinde gerilime neden olan degisimleri igerebilmektedir (6). Neural mekanizma
ise germeyi siirdiiriitken Golgi tendon organlar1 gibi kas duyu organlarinin akut
yanitint igermektedir (6,42). Germenin sonunda kastan iiretilen kuvvetin miktari
noral engelleme yoluyla kas-tendon uyumunun azalmasina neden olmaktadir. Kas
tendon uyumundaki degisim, kas-tendon tinitesindeki elastik enerjinin depolanma
yetisinin de azalmasina sebebiyet vermekte ve sonugta bu mekanizma kasin hizini ve

giiclinii azaltmaktadir.

Bazi aragtirmalar germelerin kas tendon iinitesindeki sertligin tendondaki
gevsekligi arttirabilecegini ve kastan kemige gecen giic iiretimini azalttigin
tartigmaktadirlar (19,94). Ayn1  zamanda kuvvetteki azalmanin kas tendon
initesindeki uzamaya bagl olabilecegi de vurgulanmaktadir (70). Gii¢ liretimindeki
azalma ile ilgili diger bir teori ise, kaslarin hareket genisligine dogru hizla gittiginde
dogal kasilmanin azalmasina dayali olarak miyojenik refleks ile ilgili oldugunu
bildirmektedir (19). Arastirmamizda bu mekanizma incelenmemis olmasina ragmen,
biomekanik ve noral mekanizmanin tiim bu sonuglarin olusumunda etken olabilecegi
anlagilmaktadir. Dolayisiyla yukaridaki agiklamalar g6z Oniine alindiginda, 30’ar
sn.’lik (4 farkl egzersiz, 2x30 sn; 10 sn.ara) uyguladigimiz germelerin kas-tendon
linitesindeki elastik yapida bir degisiklik yaratmadigi disiiniilebilir. Yiizme
performansinda negatif yonde bir azalmanin olmamas1 da belirtilen mekanizmanin

aktive olmamasina baglanabilir.

Fowles and Sale (27) kuvvetteki azalmanin kasilma giicliniin ve motor {inite
aktivasyonunun zarar gormesi ile ilgili oldugunu sdylemektedir. Kas tendon {initesi
noromiiskiiler ileti veya diger mekanik 6zelliklere gore performanstaki bu azalmayi

gergeklestirmektedir.

Morse and Hutton (52), yaslar1 20.5+0.9 yil olan 8 kiside, gastrecneneus
kasinda ve tendon iinitesinde germe egzersizlerinin pasif gerginlik iizerindeki akut
etkisini incelemislerdir. Gastrocnemeus kas1 ve tendon iinitesine birer dakika siireyle
uygulanan 5 pasif germe egzersizi Oncesinde ve sonrasinda ayak bileginde dorsi
fleksiyon testi uygulanmis ve hareketler ultrasonografi ile Olclilmiistiir. Dorsi

fleksiyondaki germe esnasinda pasif tork ve kas fasikiillerinin uzunlugu da ayrica
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Olclilmiistiir. Testte ayak bileginin 0 dereceden maksimum aciya gelisi 6l¢tilmiistiir.
Germe sonrasinda ac1 % 17 artmus, kas tendon {initesi iizerindeki pasif kasilma da %

47 azalmustir.

Fowles, Sale and MacDougall (28) pasif germelerin izometrik kuvvet
tizerindeki akut etkilerini inceledikleri ¢aligmalarima 10 geng yetiskin katilmis ve
ayak bilegi plantar fleksorlerine yonelik 30 dakikadan olusan (her biri 135 sn.x13
germe) germe yaptirmuslardir. Izometrik kuvvet olglimleri (maksimal istemli
kasilma) ¢alismanin oncesinde, hemen sonunda, ve 5, 15, 30, 45, 60 dk. sonrasinda
yapilmistir. Maksimal istemli kasilma ilk degerlerle karsilastirildiginda son testte
(%28) ve 5 (%21), 15 (%13), 30 (%12), 45 (%10) ve 60. dakikalar sonrasinda (%9)
azalmistir. Motor iinite aktivasyonu ve EMG degerleri pasif germe sonrasi
duraganlagsmistir. Fakat, 15 dk. sonra normale donmiistiir. Diger testler, eklem agisi-
tonus iliskisinin gecici olarak degistigini gdstermistir. Fakat sadece bu son testte
olusmustur. Bu veri, yalniz bir kasa yonelik yapilan devam eden germelerin, azalma
periyodunun basindan sonuna dek kasilabilir giiclin zayiflamasina ve azalmanin
erken fazindaki kasilabilir giiciin ve aktivasyonun zayiflamasina yol acan germe

sonrasi istemli kuvveti azalttigini (1 saatin iizerinde) gostermistir.

Giiclu aktivitelerin hemen baglangicinda yapilan statik germelerin performansi
azalttigin1 gosteren bir baska arastirmada ise performansta kaydedilen azalmalarin,

statik germenin ardindan 1 saatin lizerinde devam ettigi bulunmustur (42).

Cramer, Housh, Johnson, Miller, Coburn and Beck (15) statik germenin bacak
ekstansiyonu sirasinda gerilen (dominant) ve gerilmeyen (kontralateral) vastus
lateralis kasinin tonus ve EMG aktivitesi iizerindeki akut etkilerini inceledikleri
calismada, gerilen ve gerilmeyen boliimlerin her ikisi iizerinde de etkili olan iki
yonlii bir merkezi sinir sistemi inhibisyon mekanizmasinin olabilecegi, ayrica elde
edilen bulgularin, germenin neden oldugu giic aciginin altinda yatan noral

komponent hakkinda bilgi verebilecegi bildirilmistir.

Arastirmamizda sudaki tahtali ayak vurus performans testinin viicut agirligi,
boy, kulag, bacak ve ayak uzunluklar ile istatistiksel acidan anlamli bir iligkisi

olmadig1 saptanmustir. Yalnizca erkeklerde sol ayak uzunlugunun 25 m.’lik son-6n
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test Olclimleri arasinda %54,9 diizeyinde negatif yonde ¢ikan anlamli iligki, germe
hareketine bagl performans artisini saglamasi tesadiifi bir sonug olabilir. Ancak sol
ayak uzunlugunda elde edilen bu farkli sonucun, baska bir arastirmanin inceleme

konusu olabilecegi diisiincesindeyiz.

Yiizme alaninda yapilan bazi arastirmalarda (48,69,82) performansa etken
degiskenler incelenmis ve iliskili olabilecek parametreler ortaya konmustur. Ornegin
Sanders (69) usta yliziiciilerin ayak vurusu hareketinin yaygin 6zelliklerini saptamak
ve bir "yiizmeyi 0grenme" programinda farkli seviyelerde bulunan yiiziiciilerin sahip
oldugu hareket paterninin usta yiiziiciilerin hareket paternine gore nasil farklilik
gosterdigini belirlemek i¢in bir ¢alisma yapmustir. Ayrica becerinin niteligi, ¢ok
eklemi ilgilendiren tekrarlanan bir hareketin motor kontrol perspektifinden
incelenmesine olanak saglamistir. Dokuz kez yiiziistii tahtali ayak vurusu hareketi
yapan "ylizmeyi 6grenme" programinin ii¢ farkli seviyesindeki 9 ¢ocugun ve 10 usta
yliziiciiniin sualt1 hareketi videoya kaydedilmistir. Eklem dénme hareketi ve eklem
hareketlerinin koordinasyonu dahil olmak iizere kinematik hesaplanmistir. Kalga, diz
ve ayak bileginin dikey dalgalanmalarinin frekans diizenini belirlemek ve kalgadan
ayak bilegine dogru olusan beden dalgalanmasinin hizin1 hesaplamak {izere Fourier
analizi yapilmistir. Fourier analizi ayn1 zamanda degiskenlikten bagka biyolojik sesin
de incelenmesine  olanak  saglamistir.  Sonuclar, acemi yiiziiciilerin
yonlendirilebilecegi, eklem agilarini ve koordinasyonunu ortaya ¢ikarmistir. Kalca-
diz ve diz-ayak bilegi beden dalgalanmasi hizlarinin oranina dayandirilan bir
gosterge, ¢cogu acemi yiiziicliniin sahip oldugu eklemler arasi koordinasyonun etkili
ayak vurusu hareketi i¢in uygun olmadigin1 ortaya koymustur. Kanitlar usta ayak
vurusu performansinin eklem hareketleri siralamasinin ayaga dogru ilerleyen tek bir
sinlisoid beden dalgalanmasinin olusturulmasi, azalmayan ve tercihen artan hiz,
disiik biyolojik ses ve diisiikk diizeyde degiskenlik ile karakterize oldugunu

diistindiirmiistiir.

Mc Cloough (48) da yaptig1 arastirmada ise yarigsmaci ve rekreatif amacla
ylizenler iizerinde ayak vurusunun hizin1 etkileyen faktorlere bakmistir. 10
profesyonel 10 rekreasyonel amacgla yilizen toplam 20 kisi {lizerinde yapilan bu

aragtirmada patlayic1 giic, dikey sigrama testiyle Ol¢lilmiistiir. Sporculara 50 m
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serbest yiizme ve 22,86 m ayak vurusu yaptirilmis, plantar fleksiyon-ylizme; plantar
fleksiyon-ayak vurusu hizi arasindaki koreleasyonlara bakilmistir. Sonug¢ olarak
dikey sigrama performansi ile ayak vurusu ve ylizme arasindaki koreleasyon anlamli
cikmamistir. Antrendrlerin de siirekli belirttigi lizere ayak bilegi esnekliginin, vurus
performanst etkiledigi savunulmaktadir. Esnek olan ayak bilegi daha genis aciyla

ayak vurusu saglamasindan dolay1 performansi olumlu etkilemektedir.

West, Owen, Cunningham, Cook and Kilduff (82) ve ark. 11 uluslararasi
erkek yiiziicii lizerinde yaptig1 aragtirmada 50m serbest ylizmedeki start performansi
ile alt ekstremite kas gruplarindaki force ve gii¢ arasindaki iliskiye bakilmistir. Bir
hafta icerisinde yliziiciilere 3 tekrarlanabilen agirlikla squat yaptirilimis ve daha
sonra depar taslarinin iizerine yerlestirilen platformla start zamani performanslar
Olciilmiistiir. Bu dl¢iimde ilk 15 m kaydedilmistir. Burada maksimum dikey sigrama
giicli ve yatay sigrama giicli test edilmistir. Bir haftada maksimal kuvvet testi,
platformlu dikey si¢crama testi ve baslangi¢c zamani testi uygulanmistir. Sonug olarak
bacak kuvveti yiikseldikce ilk 15 m de havada ugus zaman1 uzamistir. Squat testinde

ise yiiksek kilolar1 kaldiranlarin daha hizli ugus sergiledikleri belirlenmistir.

Sonug¢ olarak; bazi literatiir ¢aligmalarindan (9,17,42,56,74,90) anlasildig:
lizere, statik germe egzersizlerinin performansa olan akut etkisinin negatif yonde
olabilecegi anlagilmaktadir. Bu bulgular bizim arastirmamizin sonuclar1 ile zit
yondedir. Bunun sebebi olarak, literatiirdeki aragtirmalarda performans testlerinin
karada yapilmis olmasinin etken faktdrlerden birisi olabilecegi diisiiniilebilir. Bizim
calismamizda ise performans testleri ylizme sporunun gergeklestirildigi dogal
ortamda yapilmistir. Ote yandan antrenédrlerin suda yaptirdiklari ayak vurusu
egzersizlerinin karadakine nazaran suda yapilan performans testlerinde olumlu
katkis1 olabilir. Arastirmamizda kullandigimiz statik germe egzersizlerinin (4 farkl
egzersiz, 2x30 sn; 10 sn.ara) protokolleri farkli olan ve olumsuz etkinin olustugu bazi
kara c¢alismalarima oranla (9,17,42,56,74,90) suda yapilan tahtali ayak wvurus

performansini istatistiksel agidan etkilemedigi belirlenmistir.
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Sonuclar:

- Aragtirmamizda, 11-12 yas grubu kiz ve erkek yiiziiclilere 2x30sn siire ile ve
10 sn dinlenme araligi verilerek uygulanan 3’1 aktif, 1’1 pasif olmak tizere 4 adet

statik germe egzersizleri, sudaki tahtali ayak vurus performansini etkilememistir.

- Aragtirma sonuglarimiza gore, 11-12 yas grubu i¢in cinsiyet degiskeninin
sudaki tahtal1 ayak vurus performansina etkisi istatistiksel agidan anlamh

bulunmamustir.

- Kiz ve erkek yiiziiciilerin (11-12 yas grubu) bazi antropometrik 6zellikleri
(boy, viicut agirligi, BKI, kulag uzunlugu, ayak uzunlugu, bacak uzunligu ve oturma
yuksekligi) sudaki tahtali ayak vurus performans test sonuclarini etkilememistir.
Sadece erkelerde sol ayak uzunlugu ile 25 m’lik ayak vurus performans: arasinda

%354,9’luk negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur.
Oneriler:

- Kiz ve erkek yiiziiciilerde (11-12 yas grubu) alt ekstirmiteye uygulanan (4
farkli egzersiz, 2x30 sn; 10 sn.ara) 30 saniyelik statik germe egzersizleri, sudaki
tahtal1 ayak vurus performansini etkilemedigi i¢in ylizme antrenman programlarinda

ve yaris Oncesinde kullanilmasi onerilebilir.

- Uyguladigimiz statik germe protokolii farkli yaslarda, farkli antrenman
diizeyindeki sporcularda degisik sonuglar verebilir. Bu nedenle bu arastirmanin
konusunun degisik yas grubunda nasil sonug¢ verecegi, baska bir arastirma konusu

olabilir.

- Farkli germe yontemlerinin (statik, aktif, pasif, dinamik, izometrik, balistik

PNF) yiizme performansina etkisi baska bir arastirmanin konusu olabilir.

- Uyguladigimiz statik germe protokolii farkli yiizme stillerinin (serbest, sirt,
kurbagalama, kelebek) kullanilmasi ile yaratacagi etkiler farkli bir arastirmada

incelenebilir.
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- Uygulamis oldugumuz statik germe egzersizleri ylizmenin icerisinde yer alan

(doniis, ¢ikis vb.) teknik hareketlerle birlestirilerek uygulanabilir.

- Bu arastirmada uygulanan statik germe siireleri farkli kas gruplari iizerinde

ne gibi etkilerinin olabilecegi bagka bir arastirmanin konusu olabilir.

- Statik germelerin sportif performansta yarattigi etkiler fizyolojik
mekananizmalarla iligkili olabileceginden bu konu ileriki arastirmalarda

incelenebilir.
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