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1. GIRIS

Glinlimiizde dengeli ve saglikli yasam i¢in dnemli bir yere sahip olan spor erken
yaslarda benimsetilmesi gereken bir aligkanhiktir. Yizme, cogu iilkede kiigiik
yaslarda baslatilarak ilkokulda zorunlu dgretilen derslerden birisidir. Insan viicuduna
uygunlugu ile yasam disiplinine katki saglayan ylizme kisinin yasami boyunca
stirdiiriilebilen bir spor dalidir. Bunun nedeni de sakatlik riskinin olduke¢a diisiik
olmasidir. Ayrica yilizme bransinin viicuda ve metabolizmaya faydalar1 bilimsel
olarak ta desteklenmistir (Celebi, 2008; Atasoy, 2018). Yiizme, bir aktivite olmasinin
yaninda her yasta bireyin bireysel ya da takim olarak yapabilecegi spor dalidir. Diger

sporlara gore ylizme sporunun maliyeti daha disiiktiir (Tanrivermis 2000).

Olimpik bir spor dali olan yiizmeye iilkemizde kiigiik yaslardan itibaren
miisabik olarak cesitli etkinliklere katilim gerceklesmektedir. Yiizme brangindaki
sporcularin performanslarini artirabilmek i¢in su disinda da farkli egzersizler yaptigi
bilinmektedir. Yapilan bu ¢alismalar kara egzersizi olarak adlandirilir. Kara
egzersizleri bireysel olarak planlandigi i¢in sporcunun 6zelliklerine ve ihtiyaglarina
uygun olmalidir (Garrido ve ark., 2010). Yiizme sirasinda farkli kas gruplar1 birlikte
caligmaktadir. Bu yilizden antrendrler de sporcularin yiizme performansini
artirabilmek adina farkl stillerdeki yiiziiciilerde ilgili kas grubuna yonelik egzersiz

calismalar1 uygulamaktadir (Popovici ve Suciu, 2013).

Yiizme, suyun kaldirma kuvvetinden faydalanilarak ayak ve ellerin koordineli
hareketi ile viicudun su i¢indeki belli mesafeyi katetmesine dayanan su sporudur
(Ajimsha ve ark., 2015). Nanula ve Narth (2001) yiizme sporunu sporcunun su iginde
belirli mesafeleri fakli yontemlerle en kisa siirede kat edebilme yetenegi olarak

tanimlamistir (Nanula ve Narth, 2001).



Yiizme, temel spor dallarimin yani sira birden fazla spor dalinin birlesiminden
olusan triatlon gibi sporlarin i¢inde de yer almaktadir. Bircok spor dalini iginde
barindirmasi nedeniyle farkli egzersiz metodlar1 uygulanmaktadir. Bu yiizden yiizme

bransinda daha fazla bilimsel arastirma yapilmasi gerektigini diistindiirmektedir.

1.1. Yiizmenin Diinya ve Tiirkiye’deki Tarihcesi

Arkeolojik arastirmalara gére, yiizme ile ilk bilgilere M.O 9 000’li yillarda Sori
Vadisi’ndeki (Libya) magara duvarlarinda rastlanmistir. Magara duvarindaki ¢ok
sayidaki yiizme figiirleri glinlimiizdeki kurbagalama stiline benzemekte oldugu
goriilmustiir. Pers, Atina, Sparta gibi antik uygarliklarin kabartma resimlerinde, bu
medeniyetlerin gocuklara yiizme 6gretildigi goriilmiistiir (Bozdogan ve Oziiak,
2003). Eski uygarliklarda ise yilizme, askeri egitimin yani sira temel egitim disinda
temel egitimi kapsadigi bilinmektedir. Bu toplumlarda ylizme okuma yazma kadar
onemli yer tutmaktadir. Ayrica zaman zaman diizenlenen ylizme yarislar, bu

medeniyetlerin yiizmeye verdigi onemi gostermektedir (Akalin, 2008).

Tirklerin de ylizmeye ilgisi Orta Asya’ya dayanmaktadir. Orta Asya’dan gog
etmeden Once bolgedeki gol ve nehirlerde yiizme ile ugrastiklart bilinmektedir.
British Museum’da (Londra) bulunan kabartmalarda Uygur Tiirklerinin yiizme
yaptiklar1 goriilmektedir. Bu kabartmalarda crawl teknigi ile ylizdiikleri agikca
goriilmektedir. Ayrica Hun Tiirklerinin de yiizmenin yaninda kiirek sporu ile de

ugrastiklarina dair belgelere de rastlanmistir (Atabeyoglu, 1993).

Yizme sporu iilkemizde 1932-1933 yillarinda modernlik kazanmustir.
Doénemin Orhan Saka, Halil Dalkum, Methi Agaoglu gibi yiiziiciilerin kirdiklar

rekorlar sayesinde birgok kliip ylizmeyi benimsemistir. Sporcularimiz 1934’te



Rusya’nin ev sahipligi yaptigr ilk milli miisabakasma katilmistir (Bozdogan ve
Oziiak, 2003).

1.2. Yizme Teknikleri

Antrenman ve miisabakalarda, temel olarak serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
olmak lizere dort farkli sekilde yliziiliir. Viicut postiirii, ayak vurusu, su alt1 kol
cekisi, basin konumu, nefes alip verme gibi hareketlerin koordinesi bakimindan dort

teknik birbirinden farklilik gésterir (Alpar, 1998).

1.2.1. Serbest Yiizme Teknigi

Diger dort stille gore daha hizli olanidir. Bir kol devinasyonu, sirasiyla birer kez sag

ve sol kol ¢ekisi ve buna paralel ayak vuruslarindan olugsmaktadir (Sekil 1.1) (Kilig,

1999).
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Sekil 1.1. Serbest Yiizme Teknigi (Lucero, 2015)




1.2.2. Sirt Ustii Yiizme Teknigi

Bu teknikte yatay ve sirtiistii pozisyonda yiiziiliir. Sag ve sol kol siras1 ile suyun
disindan ileri dogru atilip suyun iginden ¢ekilir. Sag kol suya girerken sol kol sudan
cikarilir. Kol hareketleri ile koordineli olarak ayak vuruslari, bacaklar birbirine
yakin, dizler hafif biikiilii, ayaklar sirasiyla ritimli bir sekilde asagir yukar1 hareket
ettirilir. Bir kol devinasyonunda ideal olan iki ayak vurusudur (Sekil 1.2) (Bozdogan,
2003).

ﬁ S
=" —— S T

i§§g§;;;=;£§fj:lf5::l::t> -*”‘“**"“F{"*

Sekil 1.2. Sirt Ustii Yiizme Teknigi (Lucero, 2015)

1.2.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Bu stil yar1 dairesel kol cekisi ile birlikte genellikle kamg1 olarak adlandirilan ayak
vurusu ile yapilir. Ayak vurusunda biiylik bir itici giic kazamilmasma ragmen
bacaklar1 ¢ekme sirasinda bu gii¢ biiyiikk oranda harcanir. Bu durum diger stillere
gore kurbaga yiizme sitilinin daha yavas olmasina neden olur (Sekil 1.3) (Bozdogan,

2003).
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Sekil 1.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi (Lucero, 2015)

1.2.4. Kelebek Yiizme Teknigi

Bu stil sag ve sol ayagin ayni anda asagi ve yukar1 yonde vuruslarindan olusur.
Yapilan bu ayak vuruslarina dolfin adi verilir. Dolfin ismini yunus baliklarinin
yiizme seklinden almistir. Viicut pozisyonu da yataya yakindir. Kelebek yilizme
teknigine koordineli bir sekilde bel, kalga ve bacaklar da dahil edilir (Sekil 1.4).

Sekil 1.4. Kelebek Yiizme Teknigi (Lucero, 2015)



Bu stilde her iki kol da es zamanli suya girer. Su igerisinde S harfine benzer
sekilde cekis yapilir. Bir kol devinasyonunda iki ayak vurusu olur. Bas kollardan
once suya girer ve sudan ¢ikar. Nefes alma sayisi yiiziiciiniin performansi ve yiiziilen

mesafeye gore degisiklik gosterir (Bozdogan, 2003).

1.3. Yiizme ve Saghga Etkileri

Yiizme, viicudun tiim kaslarini aktif olarak calistiran spor dallarindan birisidir.
Yiizme sporu su direncine karsi yapildigi icin dayaniklilik ve kas kuvvetini artirir.
Viicudun saglikli ve ding olmasini saglar. Suyun kaldirma kuvveti, yer ¢ekiminden
dolay1 eklemlere binen yiikii ortadan kaldir. Bir¢ok rahatsizliga iyi geldiginden

dolay1 doktorlar tarafindan tavsiye edilir (Baltaci, 1980).

Yiizme sporunun insan sagligina faydalar::
e Kalbi giiclendirirken kalp ve akciger kapasitelerini artirir.
e Dayaniklilik ve esnekligi gelistirir. Kas gelisimine yardime1 olur.
e Dolasim sistemini diizenler. Eklem hastaliklarindan korur.
e Metabolizmay diizenleyerek kilo kontroliinii saglar.

e Stresi azaltir.

Viicutta olusan kas ve eklem rahatsizliklarinda fizik ve rehabilitasyon amagh

kullanilabilir (Celebi, 2008).



1.4. Kuvvet

Kuvvet, kaslarin birlikte hareket ederek bir dirence karsi koymasi ve direngten iistiin
gelmesidir. Yas ile birlikte artan kuvvet. 20°’li yaslara kadar maksimum diizeyde
gelisirken 20 ve 30’lu yaslar araliginda azalmaya baslar (Diindar, 2003). Ilerleyen
yaslarda sedenter bireylerde kas kiitlesindeki azalmanin hiz1 ve siiresi artar (Giiler ve
ark. 2004). Kuvvet spor egzersizlerinin temel 6gesidir. Ayrica bireylerin giinliik
aktivitelerini verimli sekilde gerceklestirebilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir

(Tamer, 1995).

Kuvvette dayaniklilik, ¢abuk kuvvet ve maksimal kuvvet olmak iizere {i¢ cesit

kuvvet soz edilir (Diindar, 2003).

1.4.1. Kuvvette Dayanikhihik

Kisinin yiiksek derecede gii¢c harcayarak yorgunluga karsi koyabilmesine kuvvette
dayaniklilik denir. Kas sisteminin, birden fazla kez olusan ya da siirekliligi olan
kasilmalara kars1 diren¢ uygulayabilmesidir. Yiizme gibi branglarda tekrarh

antrenmanlara ihtiya¢ duyulur (Diindar, 2003).

1.4.2. Cabuk Kuvvet

Kas ve sinir sisteminin hizli sekilde kasilarak diren¢ yenme yetenegidir (Sevim,
2007). Kasin esnek ve kasilabilir elamanlari, refleks sistemi ile birlikte ¢alisarak hizli

tepkiyle hareket uygulayabildiginden dolayr bu kuvvet elastik kuvvet ve patlayici



kuvvet olarak ta adlandirilir (Diindar, 2003). Cabuk kuvvet gelisimi 11-13 yaslarinda
baslayarak ilerleyen yaslarda devam eder (Muratli, 1997).

Cabuk kuvvet, kas i¢i koordinasyona, kasilma giicline, ve harekete katilan kas
liflerinin hizina baghdir. Cabuk kuvvetin gelismesi maksimal kuvvetin gelismesine

baghdir (Yalginer, 1993).

1.4.3. Maksimal Kuvvet

Kas sinir sisteminin istemli kasilma sonrasinda olusturdugu maksimum kuvvettir.
Maksimal kuvvet yiiksek direng gerektiren egzersizlerde verimliligi belirler (Diindar,
2003; Sevim, 2007).

Kas kuvvetini artirmada fizyolojik prensip artan yiiklenme ilkesidir. Bu yiizden
maksimum direncle az sayida tekrarlarla calisilarak antrenman yiikii artirilir. Bu

sayede kas kuvveti zamanlar artarak maksimal dirence uyum saglar (Akgiin, 1994)

1.5. Esneklik ve Ozellikleri

Esneklik, eklem veya hareket acikligi derecesi seklinde isimlendirilir. Esnekligin
performans tlizerindeki olumlu etkileri oldukg¢a yliksektir. Bu nedenle yaralanmalarin
engellenmesinde 6nemli role sahiptir (Marek ve ark., 2005). Eklemlerin kisa zaman
esnetme calismast ve uzun zaman esnetme siirecinde eklem hareket yeteneginin

gelistigi de gozlenmistir (Decoster ve ark., 2005). Uygulama sirasinda yapilan



egzersizlere gore esneklik cesitleri dinamik esneklik, statik-aktif ve statik-pasif

esneklik olarak siniflandirilmistir (Muratl ve ark., 2005).

1.5.1. Dinamik Esneklik

Viicudun dinamik kas hareketleri ile eklemlerdeki hareket a¢ikliginin sinirlarinda
tutulabilme yetenegidir (Murath ve ark., 2005). Kas kullanimi daha fazladir ve
genellikle statik esneklikten daha biiyiiktiir. Uygulama sirasinda belli hiz ve ritim
vardir (Giinay ve Yiice, 2008).

1.5.2. Statik-Aktif Esneklik

Agonistlerin kaslarin  kasilmast sirasinda antigonistlerin uzamasindan dolay1
eklemlerde olusabilecek en biiylik hareket acikligidir (Murath ve ark., 2005).
Hareketin kas aktivitesi ile uygulanmasidir. Sporcunun herhangi bir ¢evresel
faktorden yararlanmadan yaptigi hareketlerdir (Sevim, 2007). Eklem durumunun

korundugu siirede yiik verilebilir veya verilmeyebilir (Glinay ve Yiice, 2008).

1.5.3. Statik-Pasif Esneklik

Sporcunun beden agirligi, es ve arag-gere¢ kullanarak antigonist kaslarin

kasilmasiyla olusan hareket agikligidir (Murath ve ark., 2005). Yani sporcunun



cevresel faktorlerin yardimi ile daha biiyiik eklem hareketliligine ulagsmasidir (Sevim,

2007)

1.6. Germe Egzersizleri

Germe, viicudun belli bolgelerinde bulunan kas dokunun boyuna uzamasidir. Germe
egzersizleri ile performans ve eklem hareket agikligini artirmak hedeflenmektedir.
Diizenli germe programlarindan sonra bagdokular, tendonlar ve deri germe islemine
adapte olarak degisiklige ugramaktadir. Bunun sonucunda kas gerginliginde azalma
meydana geldiginden dolay1 hareket kabiliyeti de artmaktadir. Ayrica sakatlik riskini
de azaltmaktadir. (Walker, 2013).

Statik Germe Egzersizleri:

e Statik Germe

e Aktif Germe

e Pasif Germe

e Sinir-Kas Iletimini Kolaylastirici Germe
Izometrik Germe (Akbulut, 2013).

e Dinamik Germe Egzersizleri

e Izole Aktif Germe

e Balistik Germe

e Dinamik Germe (Walker, 2013).
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1.6.1. Statik Germe

Kasin agn esigine kadar kas hafifce gerildikten sonra o pozisyonda 10-30 sn arasinda
tutulur. Sakatlanma olasilig1 en az ve tehlikesiz germe yontemidir (Sekil 1.5) (Yayla,
1999). Bu yontem ile kasin zit ¢aligmasinin yani sira yer ¢ekimi gibi dis kuvvetlerden
olusturulan germe direncinin uzun siire korunmasi hedeflenmektedir (Murath ve ark,

2005).

Statik germe, sporcularin sabit olarak germe pozisyonunda kalmasidir (Costa
ve ark., 2009). Kuvvet kullanmadan gerilme ve gerilme pozisyonunun korunmasi
olarak da bilinir.doku hasar1 ve enerji gereksinimi az oldugundan dolay:r kas
yorgunlugu ve strese engel olur. Kaslar gerilmeden oOnce gevsek oldugu igin
kontrollii ve yavas germe sonrasinda gerilen bolgenin 15-60 saniye (s) bekletilmesi

yaralanma ve agrilart onler (Alter, 2004; Fox ve ark., 2012).

Aktif germe, Disaridan destek olmaksizin sporcunun uyguladigi egzersiz
seklidir. Yapilan egzersizin uygulamasi giic oldugu icin ideal siire 10-15 saniye
olarak Onerilmektedir. Aktif germede hedef kas grubunun kargitinin kasilmasi
hedeflenir. Bu sayede hedeflenen kas Kkiitlesi rahatlatilir. Uygulama sirasinda

rehabilitasyon aletleri de kullanilir (Walker, 2013).

Pasif germe, kas ve eklem gruplarini ¢alistirmak igin sporcunun es yardimi ile
genellikle egzersiz sonrasi soguma sirasinda ve yaralanma oldugu sirada yapilan
germe uygulamadir. Pasif germe sirasinda biiyilkk bir eklem hareketliligi elde
edebilmek icin es yardimi yerine alette kullanilabilir. Esli uygulamalarda kontrolsiiz
ve yiikksek direngli uygulamalardan kaginilmalidir. Esin kontroliinde olan direng
gerginliginin fazlasi sakatlifa neden olabilir (Sevim, 2007; (Ipek ve ark., 2009);
Walker, 2013).
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Sinir-Kas iletimini Kolaylastirie1 Germe, sinir-kas iletimini kolaylastirmak
icin esnetme ve kasilma birlikte uygulandigi yontemdir. Genellikle kas ve eklem

gruplarina miisabaka ve antrenman 6ncesi uygulanmaktadir (Bradley ve ark., 2007).

Izometrik germe, sabit bir kasiimadir. Kas boyu sabit kalirken gerilen kasin
tonusunda artts meydana geldigi kasilmadir. Herhangi bir hareket gozlenmez
(Demirel ve Kosar, 2006). Bu germe tiirlinde kasilmalar uzun zaman periyodunda
olur. Kaslar iizerinde yiiksek diren¢ gerektirdiginden dolayr gelisim cagindaki
bireylerde tavsiye edilmez (Walker, 2013).

Sekil 1.5. Statik germe. (https://www.prehabexercises.com/the-art-of-stretching/
Erisim Tarihi 12.04.2020).

1.6.2 Dinamik Germe

Viicudun bir bolgesini hareket ettirerek uygulanan germe egzersizidir (Sekil 1.6).
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Sekil 1.6. Dinamik Germe (https://www.prehabexercises.com/the-art-of-stretching/
Erisim Tarihi 12.04.2020)

Aktif izole germe yontemi, antagonist kas grubunu kasarken agonisti
gevsetmeye zorlayarak yapilir. Uygulama yapilan kas gruplarina uygulanan kuvvet

ile birlikte uygulama yapilan kas gruplarinin rahatlatilmasi1 amaglanir (Walker,

2013).

Balistik germe yontemi, viicudun normal eklem hareket sinirlarin1 agmay1
zorlamak i¢in aniden sallanma, ziplama ve yayilma hareketleri ile yapilan egzersiz
yontemidir. Uygulama sirasinda kaslar dinlendirilmedigi i¢in sakatlik riski artar ve

kas yaralanmalarina neden olabilir (Walker, 2013).

Dinamik germe, viicudun herhangi bir bdlgesinin kendi basina hareket
ettirilmesine dayanir. Bu germe ¢esidi balistik germeden farkli olarak daha kontrollii

ve viicudu zorlamadan yapilir. Yavas ve amaca yoneliktir (Walker, 2013).
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1.7. Fasya

Latince’de ‘Bant’ anlamina gelen fasya, yaygin olarak kas ve kemik doku olmak
lizere sinir ve damarlar1 saran bag dokudur. Fasya genel anlamda viicut genelinde
kollejen ya da bir kesiti olarak adlandirilan bag dokusudur (Myers, 2011). Viicuda
sekil ve destek vermesinin yaninda hiicreleri birbirine baglayarak biitiin viicudu saran
bir yapidir. Asil olarak elektrolit ve glikozaminoglikanlardan olusan jel kivaminda
bir yapida oldugundan dolay1 histolojik, fizyolojik ve biyomekanik travmalara karsi
Onleyici mekanizma olarak gorev yapar (Sekil 1.7) (Barnes, 1997; Richter ve
Hebgen, 2007).

Sekil 1.7. Bag dokusu kaymani olarak fasya (Acarkan ve Nazlikul, 2017).

Kas dokusu, tek kas lifi iceren endomisyum, birka¢ kas lifini igeren
perimisyum ve tiim kas lifini igeren fibroz yapidan olusmaktadir (Sekil 1.8) (Findley,
2012). Myers (2013) tarafindan oldukg¢a fazla miyofasiyal hat tanimlanmis olmak ile
birlikte yiizeysel arka ve on hatlar, lateral ve spiral hat olmak iizere dort temel hat

vardir.

Yiizeysel arka hat, ayak parmak ucu tabaninda basucuna kadar viicudun arka
yiiziinden uzanmaktadir. Genel hareketsel fonksiyonu ekstansiyonu ve
hiperekstansiyonu saglarken postiirel fonksiyonu viicudu tam ekstansion halinde kas

doku yardimi ile desteklemektedir. Ayrica postiiriin dik durmasini saglamak icin asil
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tendonu, erektor spinal, hamstringler ‘kablolar’ gibi fasiyel tabakalar igermektedir
(Sekil 1.8a) (Myers, 2013).

Yiizeysel 6n hat, ayak parmak ucu tabaninda basucuna kadar viicudun o6n
yiizinden uzanmaktadir. Postiirel fonksiyonu i¢ organlar ile birlikte iskelet
sisteminin agirlik merkezinin 6n tarafina destek saglamak icin yiizeysel arka hatta
destek saglar. Genel fonksiyonu da ayak bilegi dorsifleksiyonu, diz ekstansiyonu,
kalga ve govde fleksiyonu, saglar (Sekil 1.8b) (Myers, 2013).

Lateral hat, ayak parmak ucu tabaninda basucuna kadar viicudun sag ve sol
yiiziinden uzanmaktadir. Postlirel fonksiyonu viicuttaki diger kuvvetleri
dengeleyerek destekler. Lateral bolgenin islevi lateral fleksiyonunu, kalganin
abduksiyonunu, ayagin eversiyonunun saglanmaktir. Ayrica lateral ve rotasyonel

govde hareketlerini durdurucu gorevi vardir (Sekil 1.8c) (Myers, 2013).

Spiral hat, bedeni dairesel sekilde sarmaktadir. Postiirel fonksiyonu tiim
diizlemlerde dengeyi saglamakken hareketsel islevi spiral ve rotasyon hareketleri

olusturup bunlari ydnlendirmektir. izometrik ve eksantrik kasilmalarda da gévde ile

bacaklari stabil tutmaktir (Sekil 1.8d) (Myers, 2013).
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Sekil 1.8. Fasya, a) Yiizeysel arka hat, b) Yiizeysel 6n hat, c) Lateral hat, d) Spiral
hat  (http://www.mirrorfriendly.com/fitness/introducing-myofascial-lines/
Erisim tarihi 12.04.2020).

1.7.1. Hareket genisligini etkileyen faktorler

Hareket genisligini etkileyen faktorler eklemin anatomik ve biyomekanik ozellikleri,
kaslarin yapisi, yas ile cinsiyet farki, mental durumu, egzersiz seviyesi, yorgunluk ve
1sinma olarak siralanabilir. Bu etkenlerden gevresel yapi, kas dokusu ve eklem yapisi
degistirilemezken digerleri degistirilebilir 6zelliktedir. Yapilan deneysel ¢aligmalarda
direncin kas degil fasiya kiliflarindan geldigi belirlenmistir. Yani hareket genisligine
etki eden etmenler i¢ ve dis faktorler olmak iizere iki basliga ayrilmaktadir. Eklem
tipi ve yapisi; kas dokusu, tendon, ligamnet ve derinin esnekligi; kasin kasilma ve
gevseme Ozelligi; eklem ve iliskili dokularin 1sis1 ve yorgunluk hareket genisligini
etkileyen i¢ faktorlerdir (Muratl ve ark., 2005). Dis faktorler ise antrenman alaninin
sicakligl; giiniin belli saat araliklari; yaralanma durumu; yasa bagli faktorler;
cinsiyet; diizenli esneklik egzersizleri; kullanilan kiyafetler ve malzemelerdir

(Murath ve ark., 2005; Bompa, 2000).
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1.8. Isinma

Antrenman veya miisabaka Oncesinde sporcularin psikolojik ve fizyolojik olarak
kendilerini egzersize hazir hissetmesidir. Baska bir deyisle antrenman ya da
miisabaka sirasinda olusabilecek yiiklemelere viicudu hazirlamaktir (Sevim, 2007).
Performans: artirmak i¢in egzersizden 6nce 1sinma yapilir. Isinma siiresi igerisinde
spora Ozgli bir¢ok komplike hareket vardir (Behm, 2011). Viicudu isitmak,
performansi yiikseltmek, sakatliklar1 6nlemek, kandaki oksijen kapasitesini artirmak,
kan dolasimini hizlandirmak, siirat, dayaniklilik, sigrama, kuvvet, esneklik gibi

motorik 6zellikleri artirmak 1sinmanin amaglarindandir (Anderson ve Burke, 1996).

Genel 1sinma biitiin viicuttaki kas gruplarini kapsayan ve bu kaslara yonelik
yapilan 1sinma seklidir (Sevim 2007). Viicuttaki fonksiyonel dgelerin maksimum
seviyeye ulasmasi genel 1sinma sayesinde olmaktadir (Taskin, 2002; Murath ve ark.,
2005).

Ozel 1stnma yapilacak spor brangma uygun kas ve kas grubuna yonelik yapilan
1istnmadir. Bu 1sinma ile ilgili kaslarin 1s1s1 en {ist degere ulasir (Acikada, 1990). Ozel
1sinma farklir egzersizleri igerebilir. Yapilacak antrenman veya miisabakaya gore o
spor dalina 6zgii kas gruplarini 1sitmayr amaglar. Ozel 1s1nma, genel 1stnmadan sonra

yapilir (Murath ve ark., 2005; Fakazli, 2018).

Sportif egzersizlere hazirlanmak i¢in 1sinma metotlarinda aktif, pasif ve mental

gibi farkli uygulamalar kullanilabilir.
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Aktif 1sinma, daha ¢ok egzersiz sirasinda ve yarisma, antrenman gibi
aktivitelerden Once kullanilan uygun bir 1sinma seklidir. Sporcunun bireysel olarak

yaptig1 hareketlerdir (Sevim, 2007).

Pasif 1sinma, dis ortamdaki malzemeler kullanilarak ya da masaj, sauna ve
sicak dus gibi uygulamalar ile yapilan 1sinma seklidir (Murath ve ark., 2005). Bu
uygulamalardan masaj organizmanin yumusak doku {izerine el ile ritmik uygulanarak
yapilan uygulamadir. Bu uygulama ile kas yapisindaki sinir uglari uyarilir. Orta
diizeyde uygulanan masaj, sporcularda rahatlama ve dinlenmeyi saglar. Uygulama,
aktiviteye 10-15 dakika (dk) kala baslamali ve 2-3 dk kala bitirilmelidir (Agikada,
1990). Masaj, lenf ve kan damarlarinin gaplarini artirarak kan akisini hizlandirir
(Birk ve ark., 2000). Spor yaralanmalarini onler ve yaralanma sebebini azaltir.
Performansi list diizeye c¢ikarir. Olusabilecek agrilari onler. Viicudun gevsemesine

neden olur (Weerapong, 2005).

Mental 1sinma, sporcunun miisabaka ve antrenmana zihinsel ve psikolojik
olarak hazirlamasidir (Sevim, 2007). Yapilacak aktivite sporcunun zihninde

reflekslesmis hareketlerin ger¢eklesmesi seklidir (Muratli ve ark., 2005).

1.9. Miofasyal Gevseme

Bu teknik, fasya ile bag doku arasinda olusan lifli yapisikliklar azaltmak i¢in yapilan
manuel terapi yontemlerinden gelistirilmistir (MacDonald ve ark., 2013). Bu lifli
yapisikliklarin sebep oldugu hasarlari, kaslarda denge kaybini, kas ve kas liflerinde
asir1 yiklenme sonucu olusan mikrotravmay 6nler (Healey ve ark., 2014). Olusan bu
yapigmalarin kasin tipik kasilma mekanizmalarini azalttig1 goriilmektedir. Masaj ve

benzeri uygulamalarin fasyadaki lif hasarlarini onardigi diisiiniilmektedir. (Barnes,
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1997; Curran ve ark., 2008). Miyofasyal gevsetme uygulamalarmin dokular
tizerindeki bu olumlu etkileri nedeniyle giiniimiizde olduk¢a popiiler hale gelmistir.
Giliniimiizde masor ve fizyoterapistler germe, basing, masaj, 1s1 veya siirtiinme gibi
farkli teknikler kullanarak kas hasarlarin1 azaltmaktadir (Ajimsha ve ark., 2015). Bu
uygulamanin dezavantaji 90 dk’ya kadar siiren uygulamalarin zaman almasidir

(Paolini, 2009).

Yumusak doku yaralanmasi tedavisinde kullanilan miyofasyal gevsetme
teknikleri i¢inde yer alan ve giiniimiizde olduk¢a popiiler olan uygulamalardan birisi

de Self-myofascial release (SMR) teknigidir (MacDonald ve ark., 2013).

1.10. Kopiik Silindir ve Tiirleri

SMR miyofasyal hareketliligi artirmak icin rehabilitasyon ve spor uzmanlari
tarafindan kullanilir.  SMR’nin olusabilmesi i¢in antrenmanda egzersiz igin
uygulanan yontemlerden birisi de kopiik silindirdir. Sporcu da kopiik silindiri kendi
kendine kolaylikla uyabilecegi i¢in uygun bir yontemdir. Farkli yas gruplarinda ve
farkli viicut bolgelerinde uygulanabilir (MacDonald ve ark., 2014). Farkli boy ve
agirlikta olabilen kopiik silindirler, gecici ve kasilma sonucu olusan kas agrilarinm
azaltabilecegi gibi eklem hareket araligin1 da artirabilmektedir (MacDonald ve ark.,

2014; Pearcey ve ark., 2015; Sullivan ve ark., 2013).

Kopiik silindirler sekil, boyut ve doku 6zelliklerine gore sekiz gruba ayrilir;

Uzun kopiik silindir; Uzun oldugundan dolayr boyun ve sirt gibi biiyiik
yiizeye uygulanir (Uzunluk = 91,44 cm) (Sekil 1.9).
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Sekil 1.9. Uzun kopiik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)

EPE kopiik silindir; Cabuk yirtilabilecegi ve yeterli baski olusturamadig: i¢in

istenilen performansi saglayamayabilir (Uzunluk =45 cm) (Sekil 1.10).

Sekil 1.10. EPE koptlik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erigsim tarihi
12.04.2020)

Dokulu kopiik silindir; Dokulu yapida oldugundan dolayr sinir uglarini
uyarir. Fakat belli kullanimdan sonra iizerindeki doku asinabilir. (Uzunluk = 30 cm)

(Sekil 1.11).
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Sekil 1.11. EPE kopik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)

Bolmeli kopiik silindir; Uzerindeki kareli dokusu parmak hissi vererek
uygulanan bolgeyi uyarir. I¢ katman1 PVC’den olusur. Bu yiizden yiiksek kalitededir
ve kullanim1 oldukg¢a rahattir. Diger kopiik silindir tiplerine goére daha agirdir.

(Agirlik = 0,91 kg) (Sekil 1.12).

Sekil 1.12. Bolmeli kopiik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)

Rumble roller; Ulasilmas1 gii¢ kaslara ulasilabilir. Hizli uygulanmasi
durumunda kisinin kemik dokusuna zarar verebilir. Daha ¢ok alt ekstremitelere

uygulanir (Sekil 1.13).
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Sekil 1.13. Rumble kopiik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)

Roga Kopiik Silindir; Bir arada bulunan ii¢ ayr1 parcadan olusur. Hizli
kullanim igin i¢ katmandaki sopa kullanilir. ikinci katman EPE képiik silindir olarak
bilinen turuncu katman dokuyu uyarmak amaciyla kullanilir. En iist katman ise biraz

agir olup 1,8 kg’dir. (Uzunluk =45 cm) (Sekil 1.14).

Sekil 1.14. Roga kopiik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)

EVA kopiik silindir; Ortasinda birkag cm derinlikler bulunan yiiksek kaliteli
kopiik silindirdir. PVC kaplama oldugundan dolay1 act hissiyat1 verebilir. Bu yiizden

omurga iizerine uygulamaktan kagmilmalidir (Sekil 1.15).
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Sekil 1.15. EVA kopiik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)

Rollga koépiik silindir; Erroctor ve calf kaslari i¢in uygundur. Uzerindeki
kavisler yardimi ile gastrocnemius kasinin ayrilarak ¢alisilmasini hedefler. Dayanikli

bir yapisi oldugu i¢in uzun omiirlidiir (Sekil 1.16).

Sekil 1.16. Rollga kopiik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)

Kopiik silindirler genellikle standart (6 ing x 36 ing) ve yarim (6 ing x 18 ing)
olmak iizere iki boyuttadir. (Macdonald ve ark., 2014; Skarabot ve ark., 2015).

Koptik silindir uygulamasi sirasinda kisi viicut agirligini kullanarak yumusak
dokuya baski uygular. Silindir masaj ¢ubuklarinin farkli sekil ve boyutlar1 vardir.
Popiiler olan masaj ¢ubugunun i¢i yogun kopiiklii ve dis1 plastikten olusur (Pearcey

ve ark., 2015). Ust ekstremitelerde daha ¢ok cubuk silindir kullamilir. Ayrica tenis

23



topu da baski ve yuvarlama hareketi sirasinda kullanilmaktadir (Grieve ve ark.,
2015).

1.11. Arastirmanin Amaci

Antrenér ve spor bilimciler egzersiz Oncesi 1sinma faaliyetlerinde foam roller
uygulamasini miyofasiyal gevsetme teknigi olarak kullanmaktadir. Bu ¢aligmada ile
50 m yiizme hiz testi ve anaerobik giicii tespit etmek amaciyla dikey sigrama testi
uygulanarak yiiziiciilerin motorik performans iizerine etkilerinin incelenmesi

amaclanmaktadir.

1.12. Problem Ciimlesi

Yiiziiciilerde uygulanan myofasyal gevsetme uygulamasi ile yiizme ve dikey sicrama

testinin ylizme hizina ve yiiziiciilerin motorik performansi tizerine etkisi var midir?

1.12.1. Alt problemler

1. 18-22 yas araligindaki erkek bireylerde bolmeli kopiik silindir
uygulamalarinin anaerobik giice etkisi var midir?
2. 18-22 yas araligindaki erkek Dbireylerde bolmeli kopik silindir

uygulamalarinin dikey si¢grama yiiksekligine etkisi var midir?
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3. 18-22 yas arahifindaki erkek bireylerde bdlmeli kopiik silindir

uygulamalarinin yiizme performansina etkisi var midir?

1.13. Hipotezler

1. 18-22 yas araligindaki erkek bireylerde bdlmeli kopiikk —silindir
uygulamalarinin anaerobik glice etkisi vardir.

2. 18-22 yas araligindaki erkek bireylerde bolmeli kopik silindir
uygulamalarinin dikey sigrama yiiksekligine akut etkisi vardir.

3. 18-22 yas arahigindaki erkek bireylerde bolmeli kopiik silindir

uygulamalarinin yiizme performansina etkisi vardir.
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2. MATERYAL ve METOD

2.1. Arastirma Grubu

Bu arastirma bir saha calismasidir. Aragtirmada oOl¢iim metodu kullanilmistir.
Arastirma katilimcilar1 18-22 yas araligindaki erkek bireylerden olusmustur.
Aragtirma Istanbul’da yapilmistir. Katilimcilar, 500 kisi arasindan serbest stilde 50 m
yiizme mesafesini tamamlayabilen ve ylizme dersi alan bireyler arasindan secilmistir.
Denekler rastlantisal 6rnekleme yontemi ile 15 erkek deney grubu ve 15 erkek
kontrol grubu olmak ftizere iki gruba ayrilmistir. Calisma goniilliiliik esasina
dayanmaktadir. Denekler calismadan 48 saat Once bilgilendirilip kendilerine
‘Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu’ imzalatilmistir. Arastirma ve uygulama
hakkinda katilimcilar bilgilendirilmistir. Deneklere uygulamadan 48 saat oncesine
kadar herhangi bir agir fiziksel aktivite yapmamasi, kafein, alkol, nikotin gibi
bagimlilik yapan madde kullanmamasi, analjezik krem ve agrn kesici ilag

kullanmamasi1 konusunda bilgilendirilmistir.

Katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 2 saat ylizme antrenmanlari
ve dinamik 1sinma egzersizleri arastirmaci tarafindan yaptirilmistir. Deney grubuna
ilaveten bolmeli kopiik silindir egzersizleri yaptirilmigtir.  Dinamik 1sinma
egzersizleri antrenman Oncesi 30 dk olarak yaptirilmis, sonrasinda 15 dk. suda
isinma, 1 saat ana antrenman ve 15 dk suda soguma toplamda 2 saat yiizme
antrenmant yapmiglardir. Deney grubu, 15 dk dinamik 1simma egzersizlerine ek
olarak 15 dk bolmeli kopiik silindir egzersiz uygulamalar1 yaptirilmis, ardindan
onlarda 15 dk. suda 1sinma, 1 saat ana antrenman ve 15 dk suda soguma toplamda 2
saat yiizme antrenmanlarina devam etmislerdir. Calisma sonrasinda her iki grup da

standart olarak soguma egzersizleri yapmislardir.
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2.2. Antropometrik Ol¢iimler

Deneklerin viicut agirliklari, azami agirlik kapasitesi 150 kg ve 6l¢tim hassasiyeti 0,1
kg 6l¢iim hassasiyetli Tanita marka dijital tart1 ile dl¢iilmiistiir. Olgiimler katilimcilar
ciplak ayakli ve yiizme mayosu ile yapilmistir. Katilimcilarin tartida anatomik
durusunu 6l¢iim bitene kadar korumalar istenmistir. Tartidaki deger kg cinsinden not

edilmistir.

Boy uzunlugu Olgiimiinde 0.1 cm hassasiyetli Holtin marka boy olger
kullanilmistir. Deneklerden Olglim sirasinda ayaklarin ¢iplak olup topuklarin
birlestirilmesi istenmistir. Olgiim viicut dik konumdayken yapilmistir. Olgiim

sonuglar1 cm cinsinden okunarak énceden hazirlanan forma yazilmstir (Ozer, 2009).

2.3. Dinamik 1sinma egzersizleri

Dinamik 1sinma egzersizleri, 5 dk donglide mobilite ¢omelme, kalga koprii
pozisyonu, yana hamle, 6ne hamle, tirtil yiirliylisii, geriye hamle ters yonde govde
rotasyonu, ters hamstring aktivasyonu, geriye ¢apraz hamle, T-Y-W hareketleri, 6ne
hamle + dirsek igeri germe uygulamalari ile gergeklestirilmistir (Sekil 2.1) (Aguilar
ve ark., 2012; Bulgan ve ark., 2017).
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Sekil 2.1. Dinamik Isinma Egzersizleri a) mobilite ¢omelme, b) kalga koprii
pozisyonu, ¢) yana hamle, d) 6ne hamle, €) ters hamstring aktivasyonu, f)
one hamle dirsek igeri germe, Q) tirt1l yiiriiyiisii, h) geriye hamle ters yonde

govde rotasyonu, 1) geriye ¢apraz hamle, j) T-Y-W hareketleri (Bulgan ve
ark., 2017)
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2.4. 50 m Yiizme Testi

Deneklerin 50 m yiizme testi yari olimpik ylizme havuzunda gerceklestirilmistir.
Denekten serbest stil yiizme metodunu kullanarak ¢ikis komutundan sonra 50 m’lik
mesafeyi en kisa silirede tamamlamasi istenmistir. Katilimcilarmm 25 - 50 m’lik
anaerobik yiizme hiz testleri 6lgtimleri Casio (HS-70W-1D, Japonya) kronometre ile

yapilmigtir. Olgiim sonunda elde edilen degerler tabloya aktarilmigtir

Sekil 2.2. 50 m Yiizme Testi

2.5. Dikey Sigcrama Testi

Dikey si¢crama testi algilama mesafesi 80 cm olan 850 nm yansimali optik algilayicili

Fitjump dikey sigrama cihaz ile gergeklestirilmistir (Y1ldiz ve Fidan, 2020). Bu test
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uygulanirken dizler yaklasik 90° biikiilii, eller kalgada sabit konumlandirilmistir.
Dogru pozisyon alindiktan sonra hareketsiz bir sekilde beklenilmistir. Hareket
sirasinda denegin ellerini belinden ayirmadan ulagabildigi en yiiksek seviyeye
sigramigtir. Sigramanin tamamlanmasi ile kisi ilk konumuna gelmistir. Bu sekilde 3
oleiim gerceklestirilmistir. iki &l¢iim arasinda 1 dk dinlenme aras1 verilmistir.
Olgiimler tamamlandiktan sonra analizler igin en iyi sigrama deresi alinmigstir
(Markovic ve ark., 2008; Yildiz ve ark., 2017). Olg¢iim sonunda cihaz ekraninda
okunan degerler tabloya aktarilmistir (Sekil 2.3).

Sekil 2.3. Dikey Si¢crama Testi

2.6. Foam Roller Uygulamalari

Bu ¢alismada kullanilan Foam Roller egzersizleri iist ve alt ekstremitelerde, arka ve
on kas gruplarmi igerecek sekilde viicudun 5 farkli bolgesine (erector spinae,
iliotibial band, hamstrings, quadriceps femoris, calf) katilimcilarin kendisi tarafindan

uygulanmustir (Sekil 2.4).
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Sekil 2.4. Foam roller egzersizi uygulanan bdlgeler. 1. Erector spinae; 2. Iliotibial
band; 3. Hamstrings; 4. Qquadriceps femoris; 5. Calf (Pozarowszczyk ve
ark., 2018).

Foam roller uygulamasinda, 33x14 cm uzunlugunda, 0,9 kg agirhiginda, i¢
boliimii PVC’den yapilmis avessa marka bolmeli kopiik silindir kullanilmistir (Sekil
2.5).

Sekil 2.5. Aragtirmada kullanilan kopiik silindir
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Katilimeilar bolmeli kopiik silindiri segilen her kas grubu i¢in o kas bolgesinin
baslangi¢ noktasindan bitis noktasina dogru yuvarlanmistir ve baglangi¢ pozisyonuna
geri dontlilmiistiir. Bu eylem her kas grubu i¢in 30 sn. boyunca gerceklestirilmistir.
Her bélge icin bir kez uygulanmustir. Iki egzersiz uygulamasi arasinda 20 sn. gegis

sliresi olacak sekilde ayarlanmistir (Healey ve ark., 2014).

2.7. Uygulanan Bolmeli Kopiik Silindir Egzersizleri

Erector spinae: Katilimeilar dizleri biikiilii sekilde sirt iistii pozisyonda yattiktan
sonra sirt bolgesinin altina bolmeli kopiik silindir yerlestirilmistir. Viicuda kol ve
ayaklar yardimi ile destek verilerek erector spinac kasi boyunca foam roller

uygulamasi yapilmistir (Sekil 2.6).

Sekil 2.6. Erector spinae kas grubunda bdlmeli silindir uygulamasi

lliotibial bant: Katilimcilar dizleri biikiili sekilde yan pozisyonda uzanmuistir.
Bu uyguma sirasinda bélmeli kopiik silindir diz eklem kemigine yakin olacak sekilde
iliotibial bandin iizerine yerlestirilmistir. Egzersiz uygulanacak bacak gergin, diger
bacak ise biikiilii ve ayak tabani yerde olacak sekilde konumlandirilmistir. Viicut
dengesi saglandiktan sonra el ve ayaktan destek alinmistir. Katilimcilar bélmeli

koptik silindiri iliotibial bant boyunca baslangi¢ bdlgesi olan pelvis ve bitig bolgesi
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olan patella arasinda uygulanmistir. Bir bacagin hareketi uygulandiktan sonra diger

bacaga da uygulanmustir (Sekil 2.7).

Sekil 2.7. Iliotibial bant kas grubunda bdlmeli silindir uygulamasi

Hamstrings: Katilimeilarin oturur sekilde hamstrings kas gruplarina bélmeli
koptik silindiri yerlestirerek kollarinin da yardimi ile bacaklarini1 gergin bir pozisyon
almas1 saglanmistir. Uygulama baglangi¢ bolgesi olan pelvis ve bitis bolgesi olan

patella arasinda gergeklestirilmistir (Sekil 2.8).

Sekil 2.8. Hamstring kas grubunda bélmeli silindir uygulamasi

Quadriceps femoris: Katilimcilar bu kas grubu egzersizi igin yere full plank

pozisyonunda uzandirilmistir.  BoOlmeli kopiik silindir quadricepsin ortasina
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yerlestirilmistir. Bacaklar gergin sekilde quadriceps kasi boyunca kollarin yukar
asag1 yardimiyla egzersiz gergeklestirilmistir (Sekil 2.9).

Sekil 2.9. Quadriceps femoris kas grubunda bolmeli silindir uygulamasi

Calf: Katilimcilarin oturur sekilde calf bolgesine bolmeli kopiik silindir
yerlestirilmistir. Uygulama ellerden de destek alinarak asil tendonu ve patella

arasinda bolmeli kopiik silindir yuvarlandirilarak tamamlandirilmstir (Sekil 2.10).

Sekil 2.10. Calf kas grubunda bdlmeli silindir uygulamasi
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2.8 Veri analizi

Calisma sonucunda elde edilen veriler IBM SPSS statistics 25.0 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatiksel
veriler ile birlikte nicel verilerin karsilagtirilmasinda normal dagilim gosteren
degiskenlerin iki grupta kiyaslanmasinda t-test kullanilmistir. Bu gruplarin gruplar
aras1 kiyaslanmasinda Bagimsiz Degisken Testi (Independent Samples Test)
kullanilmistir. Dikey sigrama testi On test ve son test ile ylizme On test ve son test
verilerin  kiyaslanmasinda Bagimli Degisken Testi (Paired Samples Test)
kullanilmistir. Ayrica deney gruplarmmin 6n test ve son test verilerini birlikte
degerlendirmek i¢in ki Yonlii Tekrarli ANOVA Testi (Two Way ANOVA Repeated

Measures) kullanilmigtir. Anlamlilik en az p<0,05 diizeyinde kabul edilmistir.
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Arastirmadaki katilimeilara ait yas, boy ve agirlik verileri tablo 3.1°de gosterilmistir.
Tabloda goriildiigii gibi kontrol ve deney gruplarimin yas, boy ile viicut agirliklar

arasinda anlamli farklilik gortilmemistir (p>0,05). Bu veriler her iki grubun homojen

oldugunun bir gostergesidir.

3. BULGULAR

Tablo 3.1. Katilimcilarm Demografik Ozellikleri ve Istatiksel Analizler

KONTROL GRUBU | DENEY GRUBU
PARAMETRE N Ortalama Standart Ortalama Standart P
Sapma Sapma
Yas (yil) 15| 18,330 0,488 18,730 0,884 0,136
Boy (cm) 15| 177,870 5,829 180,330 | 5,839 | 0,257
Viicut Agirhgi (kg) | 15 | 74,067 7,968 71,733 4,415 0,332

Kontrol ve Deney Gruplarmin fiziksel Ozellikleri arasinda istatistiki bir

farklilik yoktur. Bu gruplarin homojen oldugunun bir gostergesidir.

Tablo 3.2. Gruplara gore On test ve son test verilerinin giivenirlik tablosu

Kontrol Grubu
%695 Skk Deney Grubu
< .
> On Test
2 § n 0,99 (0,99-1) 0,98 (0,95-0,99)*
@
oz Son Test
Y On test
E 0,99 (99-1) 0,95 (0,81-0,98)*
'>=-:' Son test
*P<0,05
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Arastirmaya katilan kontrol ve deney gruplarinin 6n test ve son test dlglimlerini
bir arada degerlendirmek icin yapilan ki Yonlii Tekrarli ANOVA test sonuglari
Tablo 3.2°de gosterilmistir. Tabloda goriildiigli gibi dikey si¢grama seviyelerinde
kontrol grubu 6n test ve son test dereceleri (0,99) ve deney grubu 6n test ve son test
dereceleri (0,98) arasinda istatistiksel olarak anlamli sonug¢ goriilmemistir. Yiizme
derecelerinde kontrol grubu 6n test ve son test dereceleri (0,99) ve deney grubu 6n
test ve son test dereceleri (0,95) arasinda istatistiksel olarak anlamli sonug

gorilmemistir.

Tablo 3.3. Kontrol ve Deney Gruplarmin On Test Sonuglarma Ait Istatistiksel

Analizler
N Ortalama Standart P
Sapma
3 Kontrol Grubu 15 34,324 5,949
g g On Test 0,374*
a o Der]ey Grubu 15 36,333 6,215
A On Test
© Kon:[rol Grubu 15 42,659 6,586
E On Test 0,795*
-; Deney Grubu 15 43,311 7,011
On Test
*P<0,05

Kontrol ve deney gruplarmin 6n test verileri tablo 3.3°te gosterilmistir. Tabloda
gorildiigli gibi, calisma Oncesi deney ve kontrol gruplarina ait veriler dikey sicrama
seviyelerinin t-Testi degerlerine gore 6n test puanlari agisindan anlamli diizeyde
farklilik gostermemektedir (P=0,374, p>0,05). Katilimcilara ait ylizme dereceleri
degerlerine gore On test degerleri agisindan anlamli  seviyede farklilik

gorilmemektedir (P=0,795, p>0,05).

Katilimcilardan alinan kontrol grubuna ait 6n test ve son test verileri tablo
3.4°te gosterilmistir. Tabloda goriildiigi gibi, calisma Oncesi ve sonrasinda

arastirmaya katilan kontrol gruplarina ait veriler dikey sigrama seviyelerinin ve
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yiizme derecelerinin t-Testi degerlerine gbére On test verileri agisindan anlamli

diizeyde farklilik géstermemektedir (P=0,000, p<0,05).

Tablo 3.4. Kontrol Gruplarinin On Test ve Son Test Sonuglarma Ait Istatistiksel
Analizler

N Ortalama Standart P

Sapma
> g On test 15 34,324 5,949

¢ s 0,000%*
0 2 | sontest 15 34,951 5,789
2 ) 15 42,659 6,586

E On test 0,000
= Son test 15 41,384 6,379

**p<0,01

Tablo 3.5. Deney Gruplarmin On Test ve Son Test Sonuglarma Ait Istatistiksel

Analizler
N Ortalama | Standart P
Sapma
.- On test 15 36,333 6,215
L= 0,000**
52 | sontest 15 39,454 5,392
@ On test 15 43,311 7,011
g 0,000%*
2 Son test 15 37,443 4,887
**p<0,01

Katilimcilardan alinan deney grubuna ait 6n test ve son test verileri tablo 3.5te
gosterilmigtir. Tabloda goriildiigii gibi, calisma Oncesi ve sonrasinda arastirmaya
katilan deney gruplarina ait veriler dikey sigrama seviyelerinin ve yiizme
derecelerinin t-Testi degerlerine gore On test verileri acisindan anlamli diizeyde

farklilik gostermemektedir (P=0,000, p<0,05).
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Deney ve kontrol gruplarindaki dikey si¢crama seviyesi ve yiizme derecesi Son
test verileri tablo 3.6’da gosterilmistir. Tabloda goriildiigii gibi, ¢alismanin basinda
arastirmaya katilan tiim katilimecilarin dikey sigrama sonuglarinin t-Testi sonuglarina

gore son test puanlar1 agisindan anlaml diizeyde farklilik gostermektedir (P= 0,036,

p<0,05).

Tablo 3.6. Kontrol ve Deney Gruplarinin Son Test Sonuglarina Ait Istatistiksel

Analizler
N Ortalama Standart P
Sapma
. g Kontrol Grubu 15 34,951 5,789
g3 Son Test 0,036*
(24
O % | DeneyGrubu | 15 | 39454 5,392
Son Test
© Kontrol Grubu 15 41,704 6,141
E Son Test 0,045*
i Deney Grubu 15 37,443 4,887
Son Test
*P<0,05

Caligma Oncesinde arastirmaya katilan deney ve kontrol guruplarindaki
verilerin yiizme seviyelerinin t-testi degerlerine gore son test dereceleri agisindan

anlamli diizeyde farklilik gostermektedir (P=0,045; p<0,05).

Kontrol ve deney gruplarinin dikey sigrama seviyeleri ve ylizme derecelerine
ait on test ve son test verileri tablo 3.7°de gosterilmistir. Tabloda goriildiigii gibi tim

katilimcilara ait 6n test ve son test verilerinde anlamli artig goriilmiistiir.

Calisma sonucunda veriler degerlendirildiginde kontrol grubundaki ve deney
grubundaki katilimcilarin dikey sigrama seviyelerinin arttig1 ve bu artigin istatistiksel

olarak anlamli oldugu gozlemlenmistir (p<0,05).
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Tablo 3.7. Katilimcilarin Dikey Sigrama Seviyeleri ve Yiizme Derecelerine Ait

Verilerin Istatistiksel Analizleri

Standart

P
N | Ortalama Sapma
. Deney Grubu 15 36,333 6,215
On Test 0,374
Dikey Kontrol Grubu | 15 34,324 5,949
Sigrama Deney Grubu 15 39,454 5,392
Son Test 0,036
Kontrol Grubu | 15 34,951 5,789
) Deney Grubu | 15 43,311 7,011
On Test 0,795
Kontrol Grubu | 15 42,659 6,586
Yiizme
Deney Grubu 15 37,443 4,887
Son Test 0,045
Kontrol Grubu | 15 41,384 6,379
Tablo 3.8. Katilimcilarin Artig Oranlari (%)
Kontrol Grubu Deney Grubu
Dikey Sicrama %5,85 %1288
Yiizme %-1,53 %-10,22

Arastirma sonucunda kontrol grubunun dikey sigrama seviyesinde %5,85’lik
artis gortliirken deney grubundaki artis %12,88’lik bir artis goriilmiistiir. Kontrol
grubunun yiizme derecesinde %-1,53’liikk artis, deney grubunda da %-10,22’lik bir

artis gorilmiustiir.
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4. TARTISMA

Bu caligmada, 18-22 yas arasi yiiziiciilerde alt ve list ekstremitelere uygulanan
bolmeli kopiik silindir egzersizlerinin dikey si¢crama yiiksekligine ve yliziiciilerin

performansi tizerine etkileri arastirilmistir.

Hipotez 1. 18-22 yas araligindaki erkek bireylerde bolmeli kopiik silindir

uygulamalarinin anaerobik giice etkisi vardir.

Yapilan bolmeli kopiik silindir uygulamasinin dikey sigrama testi ve yiize
performansina etkisi deney ve kontrol gruplarinda ayr1 ayr test edilmistir. Yapilan 8
haftalik egzersiz oncesinde dikey sigrama testinde alinan veriler kontrol grubunda
ortalama 34,32445,949, deney grubunda ise 36,333+6,215 olarak oOlgiilmiistiir.
Deney grubuna uygulanan 8 haftalik foam roller egzersizler sonrasi kontrol grubu
dereceleri 34,951+5,789, deney grubu dereceleri de 39,454+5,392 olarak
Olclilmiistiir. 50 m yilizme testi Oon test sonuclarinda ise 8 haftalik foam roller
egzersizleri oncesi test sonuglar1 kontrol grubunda 42,659+6,586, deney grubunda
ortalama 43,311+7,011 olarak Sl¢iilmistiir. 8 hafta sonunda kontrol grubu son test
verileri 41,384+6,379, deney grubu son test degerleri 37,443+4,887 olarak
Olclilmiistiir. Ortaya ¢ikan dereceler sonucu deney grubunun 6n ve son test degerleri
dogrultusunda 8 haftalik foam roller egzersiz uygulamasinin anaerobik giice etkisi

oldugu istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01, p<0,05).

Yapilan caligma sonucunda elde edilen verilere gore kontrol ve deney
gruplarinda performans artis1 goriilmiistiir. Kontrol grubundaki artisin katilimcilarin
aldigi  ylizme egitimi ve diger kara egzersizlerinden kaynaklandigim

diisiindiirmektedir. Deney grubu verileri incelendiginde bu grubun performansindaki
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artisin kontrol grubuna gore daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bunun sebebinin de
katilimcilara 8 hafta boyunca uygulanan foam roller egzersizleri oldugunu

diistindiirmektedir.

Miyofasyal gevsetme yoOntemi ile yapilan c¢alismalar son yillarda hiz
kazanmustir. Atletik performansin iyilestirilmesi sadece azami caba ve rekabette
basar1 sansini artirmak i¢in degil, ayn1 zamanda antrenman i¢in de Onemlidir.
Miyofasyal gevsetmenin sportif performansi pozitif yonde gelistirdigini gosteren ¢ok
sayida calismaya rastlanmistir (MacDonald ve ark., 2013; Okamato ve ark., 2014; Su
ve ark., 2017; Yazici, 2018; Bozdemir, 2019).

MacDonald ve ark (2013) kopiik silindir uygulamasinin alt ekstremitelerdeki
etkisini aragtirmiglardir. Bu calisma 22.3 + 3.8 yas araliginda 11 saglikli fiziksel
olarak aktif erkek katilimci ile gergeklestirilmistir. Katilimcilara foam roller egzersiz
uygulamalarindan 2 dk oncesi ilk dlglimleri ve 10 dk sonra son Ol¢imler alinmistir.
Aragtirma sonucunda 2 ve 10 da arasinda yapilan dlgiimlerde 10° ve 8° artis oldugu

gorilmistiir (MacDonald ve ark., (2013).

Okamoto ve ark (2014) kopiik silindir kullanarak miyofasyal salinimin
arteriyel sertlik ve vaskiiler endotelyal fonksiyon iizerindeki akut etkisini
arastirmiglardir. Katilimcilar 10 saglikli geng bireyden olugsmustur. Deney ve kontrol
grubu verileri foam roller uygulamasindan hemen 6nce ve 30 dk. sonra alinmistir.
Katilimcilara adduktor, hamstring, kuadriseps, iliotibial bant ve trapeziusun mifasyal
gevsetme uygulanmistir. Sonuglar analiz edildiginde deney grubu verilerinde artis

goriiliirken kontrol grubunda anlamli artis goriilmemistir (Okamoto ve ark., 2014).

Su ve ark (2017) koptik silindir uygulamalarinin diz fleksiyon ve ekstansiyonu

esnekligi ile kas giicii lizerine akut etkilerini arastirmislardir. Bu calisma yas
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ortalamasit 21,43%1,48 olan 15 erkek ve 15 kadin olmak iizere toplamda 30 tiniversite
Ogrencisinin katilimi ile gerceklestirilmistir. Bu ¢alisma sonucunda katilimcilara 3
giin uygulanan koriik silindir egzersizlerinin esneklik ve kas giiclinii artirdig

gorilmiistiir (Su ve ark., 2017).

Yazic1 (2018) miyofasyal gevseme uygulamalarinin futbolcularda topun hizi ve
isabetine etkisini arastirmislardir. Katilimcilar 18,57+0,13 yas ortalamasina sahip
U19 14 erkek futbolcudan olusturulmustur. Foam roller uygulamasi miisabaka ve
performans giinlerinden ayr1 giinlerde 2 giin arka arkaya uygulanmistir. On test ve
son test verileri analiz edildikten sonra sut isabetinde anlamli farklilik goriilmezken

top hizinda anlamli artis gériilmiistiir (Yazici, 2018).

Bozdemir (2019) ring sporcularinda myofasyal gevsetme yonteminin yumruk
frekans1 ve bazi fizyolojik parametrelere etkisini arastirmistir. Katilimcilar
20,56+2,42 yas araliginda 13 kick boks, 11 muay thai, 8 boks sporu olmak {izere
toplamda 32 erkek sporcudan olusmustur. Tiim katilimcilara 3 hafta siire ile tabata
protokolii uygulanirken deney grubuna kopiik silindir egzersizleri uygulanmstir.
Calisma sonucunda katilimcilarin yumruk frekansin arttigi ve buan bagl olarak ta

miisabakalarda iyi performans gosterdigini belirtmistir (Bozdemir, 2019).

Sporcu performansindaki artis miyofasyal gevsetme tekniginin hareket
kabiliyetini artirirken aym1 zamanda eklem acikligi sayesinde daha verimli olur.
Antrenman ve miisabaka programlart yogun olan yiiziiciiler i¢in miyofasyal
gevsetme ve bolmeli kopiik silindir kullanimi 1y1 dereceler alinmasina yardimcei olur.
Tiim sporcularin foam roller uygulamasini antrenman ve miisabaka Oncesi
periyotlarina dahil ederek performansi artirmaya yonelik etkili bir metod olacag:
diistiniilmektedir. Uygulanan foam roller egzersizleri sonrasinda analiz edilen

verilerin hipotez 1’1 destekledigi goriilmiistiir.
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Hipotez 2. 18-22 yas araligindaki erkek bireylerde bolmeli kopiik silindir

uygulamalarinin dikey sigrama yiiksekligine etkisi vardir.

Yapilan bolmeli kopiik silindir uygulamasinin dikey sigrama testine etkisi

deney ve kontrol gruplarinda ayr1 ayri test edilmistir. Yapilan 8 haftalik egzersiz
oncesinde dikey sigrama testinde alinan veriler kontrol grubunda ortalama
34,324+5,949 iken deney grubunda ortalama 36,333+6,215 olarak hesaplanmistir.
Deney grubuna uygulanan 8 haftalik foam roller egzersizler sonrasi deney grubu
ortalamast 39,454+5,392 iken kontrol grubu ortalamasit 34,951£5,789 olarak
hesaplanmistir. Bu sonuglara gore kontrol ve deney grubundaki katilimcilarin dikey
sigrama seviyelerindeki artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
Bu ¢alismada kontrol grubunun dikey sigrama performansinda da istatistiksel olarak
artts gOriilmiistir. Bunun nedeninin katilimcilara uygulanan dinamik germe
egzersizlerinden kaynaklandigr diisiiniilmiistiir. Yapilan literatiir arastirmalarinda
dinamik germe egzersizlerinin dikey sicrama performansini artirdigr goriilmiistiir
(Little ve Williams, 2006; Perrier ve ark., 2011; Aguilar ve ark., 2012; Carvalho ve
ark, 2012; Pagaduan et al., 2012).

Son yillarda yapilan pek ¢ok ¢aligmada, hareket agikligini arttirmanin ve atletik
performansi iyilestirmenin bir yolu olarak miyofasyal salinimin etkili oldugunu
gosterilmistir. Bu ¢alismalar dadinamik 1sinmaya ek olarak foam roller egzersizleri
tizerine yogunlagilmistir (Jones ve ark., 2015; Healey ve ark., 2014; Kahraman,
2018; Yildiz ve ark 2018).

Jones ve ark (2015) alt ekstremitelerde foam roller uygulamasinin dikey
sicrama lizerindeki etkisini incelemislerdir. Calisma grubu 24.05 + 2.02 vyas
ortalamasina sahip 20 erkek katilimcidan olusturulmustur. Egzersizler en az 24
saatlik arayla 3 giin uygulanmistir ve istatistiksel analizlerde her giin i¢in en yiiksek

sigrama seviyeleri kullanilmistir. Katilimcilara 3 giin de 30 sn uygulanan foam roller
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egzersizlerinin dikey sigramaya istatsitksel olarak etkisi olmadig1 goriilmiistiir (Jones
ve ark., 2015).

Healey ve ark., (2014) atletik performans Oncesi uygulanan kopiik silindir
egzersizlerinin atletik performansa etkisi olup olmadigini arastirmislardir. Calisma
grubu 21,6 yas ortalamasina sahip 13‘er erkek ve kadin olmak iizere toplamda 26
tiniversite Ogrencisinden secilmistir. Katilimcilara kopiik silindir egzersizlerinin
ardindan atletik testler (dikey sigrama yiiksekligi ile giicii, izometrik kuvvet ve
ceviklik) uygulanmigtir. Ayrica agri, yorgunluk, ve efor parametreleri de
Ol¢iilmiistiir. Sonuglar degerlendirildiginde cinsiyetler arasinda anlamli fark
goriilmistiir. Kopiik silindir uygulamalarinin atletik performansa etkisi goriilmezken
dikey sicrama testinde erkeklerde artis oldugu gozlemlenmistir (Healey ve ark.,

2014).

Kahraman (2018) st ve alt eckstremiteye uygulanan kopiik silindir
egzersizlerinin eklem hareket agikligi ile dikey sigrama performansi iizerine etkilerini
incelemistir. Katilimcilar 12-14 yaslarinda 6 erkek ve 13 kiz olmak iizere toplamda
19 siyah kusak taekwondoculardan olusturulmustur. Ilk giin egzersiz dncesi tiim
katilimcilardan kalca pasif fleksiyon ve dikey sigrama testi sonuglart alinmstir.
Ikinci giin tiim katilimcilara segili bolgelere kopiik silindir uygulamasi yapilmistir.
Katilimcilar rast gele iki gruba ayrilarak bir gruba dikey sigrama testi yapilirken
diger gruba kalga pasif fleksiyon testi yapilmustir. Ugiincii giin de testler caprazlama
uygulanmistir. Calisma sonucunda kopiik silindir uygulamalarimin kalca pasif
fleksiyona anlamli etkisi bulunmazken dikey si¢crama yiiksekligine anlamli etkisi

oldugu goriilmiistiir (Kahraman, 2018).

Yildiz ve ark (2018) egzersiz Oncesi titresimli foam roller uygulamasinin siirat,
ceviklik, dikey sicrama ve esneklik tizerine akut etkilerini incelemistir. Katilimcilar

1,42+1,62 yas ortalamasima sahip 14 iniversite 6grencisinden olusturulmustur.
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Dinamik germe egzersizlerinden iki giin sonra foam roller egzersizleri uygulanmaistir.
Egzersizlerden hemen sonra siirat, c¢eviklik, dikey sicrama testleri
gerceklestirilmistir. Calisma sonucunda esneklik degerinde istatistiksel olarak
anlamlh artis goriiliirken c¢eviklik ve dikey sigrama degerlerinde anlamli fark

bulunmamustir (Y1ldiz ve ark 2018).

Genel olarak, bir kopiik silindir kullanilarak kendi kendine miyofasyal
salmmmin kas performansint diisiirmeden diz hareket acikligini arttirdigi
goriilmektedir. Bu c¢alismada da yukaridaki c¢aligmalar gibi miyofasyal salinimin
birden ¢ok sayida eklemi ve kas gruplarin1 iceren kisa ve etkili egzersiz
programlarinin dikey sigrama performansini artirdidi gortilmektedir. Uygulanan
foam roller egzersizleri sonrasinda analiz edilen verilerin hipotez 2’yi destekledigi

gorilmiustir.

Hipotez 3. 18-22 yas araligindaki erkek bireylerde bolmeli kopiik silindir

uygulamalarinin ylizme performansina etkisi vardir.

50 m yiizme performansini gelistirmek amagli 8 haftalik foam roller egzersiz
uygulamalari sonucu deney ve kontrol gruplarina etkisi ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.
Yapilan 8 haftalik egzersiz Oncesinde kontrol grubunun ortalamasi 42,659+6,586
iken deney grubunun ortalamas1 43,311+7,011°dir. 8 haftalik foam roller egzersizler
sonrast kontrol grubu ortalamasi 41,704+6,141 iken deney grubu ortalamasi
37,443+4,887 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglara gore kontrol ve deney grubundaki
katilimcilarin yiizme derecelerindeki artig istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0,01, p<0,05).

Foam roller uygulamalarinin genellikle hareket tiiriine ve atletik performans

tiriine bagl olarak hareket aralifi ve performansi artirdigi belirtilmistir. Bu
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uygulamalar sporcularda sakatlanmayi onleme ve fiziksel performansin en {ist
diizeye ¢ikarilmasinda oldukg¢a o6neli rol oynamaktadir. Birgok spor bransinda oldugu
gibi yiizmede de alt ekstremitenin kas giiciinii ve sporcu performansini etkileyen

faktorlerden birisidir. (Paasuke ve ark., 2001).

Pozarowszczyk ve ark (2018) yiiziiclilerde foam roller uygulamasinin kas
sertligi, esnekligi ve tonusuna etkisini arastirmistir. Yas ortalamasi 14 + 2 olan 12
katilimci ile gergeklestirilen bu calismada yiizme Oncesi, yiizme sonrast ve foam
roller uygulamasi sonrasi kas sertligi, esnekligi ve tonusu Olglimleri alinmistir.
Sonuglar incelendiginde katilimcilara foam roller uygulamasinin olumlu katkisi

oldugu goriilmiistiir (Pozarowszczyk ve ark., 2018).

Peacock ve ark (2014) foam roller uygulamalarinin miyofasyal gevsemeye akut
performas etkisini arastirmiglardir. 11 erkek katilimcr ile gergeklestirilen calismada
dinamik 1sinma sonrasinda foam roller egzersizleri uygulanmistir. Katilimcilarin bir
grubuna 5’er dk genel 1sinma ve ardindan dinamik 1sinma yapilirken diger grubada
ayn1 sekilde 5’er dk genel 1sinma ve ardindan foam roller uygulanmistir.
Katilimeilarin 1sinmadan sonra egzersiz performansi, ceviklik, kas giicii ve hiz
Ol¢iimler alinmistir. Calisma sonucunda veriler degerlendirildiginde her iki grup

performansinda da artis goriildiigii gozlemlenmistir (Peacock ve ark., 2014).

Yildiz ve ark (2018) antrenman 6ncesi dinamik 1sinmaya ek olarak foam roller
uygulamalarinin 13 erkek ve 8 kadin olmak iizere toplamda 23 {iniversite
Ogrencisinde anaerobik gii¢ {izerinde akut etkisini arastirmislardir. Calisma
sonucunda foam roller uygulanan erkek katilimcilarin akut giiglerinde performansa
etki saglayacak artig goriilirken kontrol gruplarinda ve kadin katilimcilarda bir

degisiklik goriilmemistir (Yildiz ve ark., 2018).
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Richman ve ark (2019) dinamik germe ve foam roller egzersizlerinin 14 kiz
atletin performansina etkisini arastirmiglardir. Katilimcilarin 6n test sonuglari
alindiktan sonra deney grubuna dinamik germe ve 6 dk’lik faom roller egzersizleri
uygulanmistir. Uygulama sonrasinda son test verileri de alinarak sonuglar analiz
edilmistir. Bu c¢aligma sonucunda dinamik germe ve foam roller egzersizlerinin
atletlerin performansini artirdig1 goriilmistiir (Richman ve ark., 2019).

Yiizme sporunun iyi bir kas giicii ve dayaniklilik gerektirdigi bilinmektedir. Bu
ylizden sporcular performanslarini artirmak i¢in miisabaka Oncesi ¢esitli 1sinma
egzersizlerine bagvururlar (Hedrick, 1992). Yapilan calismalarda c¢esitli 1sinma
egzersizlerinin kisa ya da uzun mesafe yiiziicilerde performans artirmak igin

kullanish oldugu 6nerilmistir (Bobo, 1999).

Yapilan literatiir taramiSinda foam roller egzersizlerinden bagka direng ve kara
antrenmanlarinin da yiizme derecesini artirdig1 goriilmiistiir. Yapici ve ark (2016) 13-
16 yas grubu 22 vyiiziicide 6 haftalik kara ve diren¢ antrenmanlarinin ylizme
performansina etkisini aragtirmiglardir. 50 m ylizme derecesine gore iic gruba
ayrilmistir. Birinci gruba yilizme antrenmani, ikinci gruba ylizme ve kara
antrenmanlari, liclincli grup yiizme, kara ve diren¢ antrenmanlart uygulanmistir. 6
haftalik antrenmanlardan 6nce ve sonra on test son test ol¢timleri alinmistir. Veriler
analiz dildikten sonra ikinci ve {iglincli gruplarin yiizme performansinda artis

gorilmistiir (Yapici ve ark., 2016).

Kaya ve ark (2017) farkli 1sinma yontemlerinin 10-12 yas 10 erkek yiiziiciiniin
50 m serbest ylizme performansina etkisini arastirmiglardir. Katilimcilar kontrol
grubu, kara egzersizi uygulanan ve yiizme egzersizi uygulanan olmak iizere gruba
ayrilmistir. Sonug olarak ylizme egzersizi uygulanan ii¢iincii grubun performansinin
diger iki gruba gore daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir (Kaya ve ark., 2017).
Literatiirde cesitli 1sinma egzersizlerinin yiiziiclilerde performansi artirdigina dair

baska c¢alismalara da rastlamak miimkiindiir (Ismail, 2001; Balilionis, 2009).

48



Miyofayal gevsetme yontemi son yillarda spor camiasinda giderek yayginlasan
bir yontem haline gelmistir. Egzersiz Oncesi kopiik silindir uygulamasinin kas
uzunlugu-gerginlik iligkilerini diizeltmeye yardimci oldugu ve daha iyi 1sinmayi
sagladig1 belirtilmistir (Clark ve Russell, 2009). Bu nedenle sporcularin antrenman
programlarinin hazirlanmasinda performans artirmak i¢in foam roller egzersizlerinin
eklenmesi gerektigi diisiniilmektedir. Uygulanan foam roller egzersizleri sonrasinda

analiz edilen verilerin hipotez 3’ii destekledigi goriilmiistiir.
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5. SONUC ve ONERILER

Aragtirma sonucunda foam roller egzersizlerinin dikey sigramaya etkisi kontrol ve
deney gruplarinda ayr1 ayri degerlendirilmistir. Buna gore bolmeli kopiik silindir
uygulamasi yapilmayan kontrol grubunda %5,85 oraninda pozitif artis gosterirken bu
oran deney grubunda %12,88°dir. Dinamik 1sinma egzersizlerine ek olarak, foam
roller egzersizlerinin, bu ¢alisma gurubunda dikey sigrama performanslarini daha

fazla artirdig1 gortilmiistiir.

Bolmeli kopiik silindir uygulamasinin yiizme performansina etkisi kontrol ve
deney gruplar1 ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Sonug olarak kontrol grubunun yiizme
performanst %-1,53 oraninda artis gosterirken deney grubunda %-10,22 oraninda
artts gOstermistir. Benzer sekilde dinamik 1sinmaya ek olarak foam roller

egzersizlerini uygulayan gurubun yiizme performanslar1 daha fazla artirmigtir.

Bu baglamda;

1. Hem kontrol hem de deney grubu i¢in dinamik i1sinmaya sahip olmak, ek
miyofasyal salinimin anaerobik performans fiizerindeki etkilerini gormek
acisindan da yararlidir. Bu ¢alismada miyofasyal salimmin anaerobik
performans tizerindeki etkisini artirmak i¢in dinamik 1sinmaya ek olarak
yapilan bolmeli kopiik silindir uygulamasimin olduk¢a verimli oldugu
goriilmiistiir. Bu yiizden sporculara egzersiz ve miisabaka oncesi an aerobik
performansa olan katlilarindan dolay1 1sinma egzersizlerine ek olarak bolmeli

silindir uygulamalar1 6nerilmektedir.
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2. Bu calismada sporcularda miyofasyal salinimin performans {izerindeki
etkisini gorebilmek i¢in foam roller uygulamasimin bransa 06zgii kas
gruplarina uygun bir sekilde yapilmasi gerektigi goriilmiistiir. Sonuclar
dogrultusunda performansi artirdigi igin sporculara bolmeli foam roller

uygulamasinin aktvite 6ncesinde kullanilmasi 6nerilmektedir.

3. Yapilan bu calismada dinamik i1sinmaya ek olarak miyofasyal salinim
egzersizleri uygulanmistir. Yiizme bransma katki saglamasi igin bdlmeli
koptik silindir aparatint kullanilmistir. Bu ¢alismada yapilan bdlmeli kopiik
silindir ~ egzersizlerinin  performanst artirdigi  gorilmistiir.  Literatiir
incelendiginde ylizme bransi disinda sportif performansa katkisi oldugunu
gosteren ¢ok sayida ¢alismaya rastlanirken Yiizme bransinda sinirli galismaya
rastlanmistir.  Bu  yiizden kopiik silindir uygulamalarinin = yiizme
performansina etkisi ilizerine daha c¢ok arastirma yapilmasi gerektigi

diistiniilmektedir.

4. Foam roller egzersizlerinin kas hasar1 ve spor sakatliklarinin 6nlenmesine

etkileri lizerine ¢alismalara 6nermekteyiz.

5. Buna benzer ¢aligmalarin farkli yaslarda, farkli takimlarda ve farkl siirelerde

yapilarak spor bilimlerine daha fazla katki saglanabilir.
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OZET

YUZME BRANSINDA UYGULANAN MiYOFASYAL GEVSETME
YONTEMININ MOTORIK PERFORMANSA ETKISi

Antrenér ve spor bilimciler antrenman ve miisabaka programlari yogun olan
yiiziiciilerin egzersiz Oncesi 1sinma faaliyetlerinde foam roller uygulamasin
miyofasiyal gevsetme teknigi olarak kullanmaktadir. Bu ¢aligmada 50 m ylizme hiz
testi ve anaerobik giicii tespit etmek amaciyla dikey sigrama testi uygulanarak

yiiziiciilerin motorik performans tizerine etkileri arastirilmistir.

Bu c¢alisma 15 kontrol 15 deney grubu olmak {izere toplamda 30 kisi ile
gerceklestirilmigtir. Kontrol grubu ortalama 18,3+0,4 yas, 177,8+5,8 cm boy ve
74,0£7,9 kg agirliga sahipken deney grubu 18,7+0,8 yas, 180,3+5,8 cm boy ve
71,7+4,4 kg agirhik ortalamasina sahiptir. Tiim katilimcilara sekiz hafta boyunca
yiizme egitimleri oncesi dinamik 1sinma egzersizleri uygulanmistir. Deney grubuna
ise ilaveten bolmeli kopiik silindir egzersizleri uygulanmistir. Tiim katilimeilarin 6n
test ve son test olarak dikey sicrama ve 50 m yiizme testi Ol¢iimleri yapilmistir.
Calisma sonucunda elde edilen veriler IBM SPSS statistics 25.0 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Anlamlilik derecesi en az p<0,05 diizeyinde kabul

edilmistir.

Calisma sonucunda kontrol ve deney gruplarinda dikey sicrama yiiksekliginde

ve ylizme performansinda pozitif artis oldugu goriilmiistiir. Egzersiz ve miisabaka
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sirasinda performansi iist seviyeye ¢ikarmak i¢in foam roller egzersizlerinin 6nemli

rol oynadig1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Miyofasya, Foam Roller, Yiizme, Dikey Sigrama
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SUMMARY

THE EFFECT OF MYOFASCIAL RELIEF METHOD ON MOTORICAL
PERFORMANCE APPLIED IN SWIMMING BRANCH

Trainers and sports scientists use foam roller application as a myofascial relaxation
technique in pre-exercise warm-up activities of swimmers with intense training and
competition programs. In this study, the effects of swimmers on physiological
performance were investigated by applying 50 m swimming speed test and vertical

jump test to determine anaerobic power.

This study was carried out with a total of 30 people, including 15 control and
15 experimental groups. The control group had an average age of 18.3 + 0.4 years, a
height of 177.8 + 5.8 cm and a weight of 74.0 + 7.9 kg, while the experimental group
had a mean of 18.7 + 0.8 years, 180.3 £ 5.8 cm height and 71.7 £ 4.4 kg weight.
Dynamic warm-up exercises were applied to all participants prior to swimming
training for eight weeks. In addition, foam roller exercises were applied to the
experimental group. Vertical jump and 50 m swim test measurements were made as
pre-test and post-test for all participants. The data obtained as a result of the study
were analyzed using IBM SPSS statistics 25.0 program. The degree of significance

was considered to be at least p <0.05.
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As a result of the study, it was observed that there was a positive increase in
vertical jump height and swimming performance in the control and experimental
groups. Foam roller exercises have been shown to play an important role in

maximizing performance during exercise and competition.

Key words: Myofascia, Foam Roller, Swimming, Vertical Jump
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EKLER

Ek - 1. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali’nda lisansiistii egitimim kapsaminda yilizme dersi alan {iniversite
ogrencileri tizerinde miyofasyal gevsetme yonteminin sportif performansa etkileriyle
ilgili bir arastirma yapmaktayiz. Arastirmanmn ismi “Yiizme Bransinda Uygulanan

Miyofasyal Gevsetme Y onteminin Motorik Performansa Etkisi”dir.

Bu caligma 18-22 yas araliginda 30 katilimci ile goniilik esasina dayali olarak
gerceklestirilecektir. Goniilliiler istedikleri zaman bu ¢alismadan ayrilma hakkina
sahiptir. Caligma 6ncesi ve sonrasinda katilimcilarin boy, viicut agirligi, yas ve saglik
durumu ile ilgili 6l¢timler yapilacaktir. Katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 3 giin
ylizme antrenmanlar1 ve dinamik 1sinma egzersizleri yaptirilacaktir. Deney grubuna

ilaveten bolmeli kopiik silindir egzersizleri yapilacaktir.

Afyon Kocatepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6gretim {iyesi Sayin Prof. Dr.
Yiicel OCAK tarafindan yiiriitiilen bu calisma Afyon Kocatepe Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali égrencisi Fikri BILGIN

tarafindan gercgeklestirilecektir.

Calismadan once bu ¢alima kapsaminda yukarida belirtilen gerekli bilgileri okudum.
Arastirma hakkinda bana yeterli sozlii ve yazili aciklama yapildi. Bu kosullarda
gerceklestirilecek bilimsel arastirmaya kendi rizamla, higbir baski ve zorlama

olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Goniillii Proje Yiiriitiiciisii Arastirmaci

Ad1 Soyadz: Prof. Dr. Yiicel OCAK Fikri BILGIN

Telefon: Telefon: 0272 228 1363  Telefon: 0 505 087 42 52
E-Mail: E-Mail:yocak@aku.edu.tr  E-Mail:fbilgin@dhoedu.tr
imza: Imza: Imza:
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Ek - 2. Afyon Kocatepe Universitesi Saghk Bilimleri Bilimsel Arastirma ve
Yayin Etigi Kurulu Karar

T.C.
AFYON KOCATEPE UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGI KURULU KARARLARI

TOPLANTI SAYISL:09 KARAR TARINI:26.09.2019

KARAR 2019/35

Universitemiz Saghk Bilimleri Enstitish Yiksek Lisans Ogrencisi Fikei BILGIN'In “Yizme Branginda
Uygulanan Miyofasyal Gevgetme Yonteminin Fizyolojik Performansa Etkisi™ baghkli yiksek lisans tezi
kapsaminda kollanaca@ veri toplama araglarmim, etik agidan sakincal olmadigna, katilanlarin oy birligi ile
karar venildi

*ProfDr.Yiicel OCAK"in proje yliriitihelsil olmasindan dolays oy kullanma hakk: yoktur,

1 Selguk BIRICIK

Mir. |

Pro

Saghk Bilimleri Bilimsel
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Ek — 3. Miitaala Formu

——— - — - ——
MUTALAA FORMU
DILEKGE SAHIBININ KIMLIGI : Fikri BILGIN
DILEKGE TARIHI 1 14,11,2019
DILEKGENIN KONUSU : YUksek Lisans Hakkinda
I NC|.SICIL AMIRI MUTALAAS)

%ﬂv\ Wit Be_ L &L 2dssnan

11 NCU SICIL AMIRI MUTALAAS)

Ask Egt Grp.Bsk.Vek.

Osmﬂc;/w/) Sc’/ﬁ’/%f 9/@944 28 ks ;« /3;%,/;4}/
doriminda ;y;-/’cbr

v a

Mefimet Savag ESER

Deniz Kurmay Albay
Alay Kemutani
BIRLIK KOMUTANI MUTALAASI

U&\)J\A_\)(‘ 3

i3

Erhan AYDIN
Tugamiral

Deniz Harp Okulu Komutani
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OZGECMIS

Ad1 Soyadi : Fikri BILGIN

Dogum Yeri . Selguklu / Konya

Dogum Tarihi : 06.03.1992

Yabanci Dili : Ingilizce

[letisim (Telefon / e-posta) : 0 505 087 42 52 / fbilgin@dhoedu.tr

Adres . Deniz Harp Okulu Heybeliada Yerleskesi

Komutanlig1 Adalar / Istanbul

Egitim Durumu (Kurum ve Y1l)

Lisans : Afyon Kocatepe Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu, Antreborliik Egitimi (2012—-2016)

Cift Anadal . Afyon Kocatepe Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu, Beden Egitimi ve spor Ogretmenligi (2014-2017)

Yiiksek Lisans . Afyon Kocatepe Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 (2017-2020)

Calistigr Kurum/Kurumlar ve Y1l

Milli Savunma Universitesi, Deniz Harp Okulu (2017 — Devam)

Yayinlar1 (SCI ve diger)
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