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Arastirmam siiresince kiymetli bilgi, birikim ve tecriibeleri ile yol gdsteren,
sabirla bana yararli olabilmek i¢in elinden gelenin fazlasini sunan, siire¢ i¢erisinde
yasadigim tiim zorluk ve sikintilarda yanimda olup yardimlarini esirgemeyen
degerli danmismanim Saymn Prof. Dr. Yiicel OCAK’ a, Bilgi ve ilgisini tiim
ogrencilerine ictenlikle sunan ve caligmalarimda akademik bakis agismna sahip
olmam konusunda yardimci olan Sayin Dog¢. Dr. Mehmet YILDIZ’a, kendisine ne
zaman danigsam bana kiymetli zamanmi aymran Saym Dr. Ogr. Uyesi Yunus

TORTOP’a tesekkiir ederim.

Egitim hayatim boyunca bana zaman ayirarak, fikir anlaminda diisiincelerime
zenginlik katan destegini esirgemeyen, ylizme antrendrii olmama ve kendimi bu
alanda gelistirmeme bilyiik katki saglayan canim hocam Burtay Orkun ON’e

tesekkiir ederim.

Calismamm tiim asamalarinda tecriibelerini benimle paylasan, destege
ihtiyacim oldugu her zaman her an bikmadan usanmadan yanimda olan Hasan
Dinger EKMEKCI ve Neslihan KARACAN’a, her daim yanimda olan dostlarim
Halime DINC ve Fikri BILGINe tesekkiir ederim.

Calismama goniillii olarak katilan yiizme sporcularma ve egitim hayatim

boyunca ders aldigim tiim hocalarima tesekkiir ederim.

Beni bu giinlere getiren, verdigim kararlarin her zaman arkasinda olup her
daim desteklerini hissettigim aileme ve son olarak varli§iyla bana giic veren
destegini her an kalbimde hissettigim hayatimin anlami ¢ok sevdigim Cem

EKMEKCI’ye en icten tesekkiirlerimi sunarim.

[smet EKMEKCI

Afyonkarahisar 2020



SIMGELER VE KISALTMALAR
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1.GIRIS

Giliniimiizde insanlar belli oranlarda hareketsiz yasam tarzini1 benimsemislerdir.
Bu yasam tarzima gecisi belli oranlarda zorunlu kilan etmenlerden biri de is hayatinda
ya da gilnliik yasamda fiziksel gii¢ ile yapilan islerin artik teknolojik aracglar
kullanilarak yapilmasidir. Hareketsiz yasam tarzi da bilgisayar karsisinda hareketsiz
kalma ve is yerlerinde teknoloji kullanim1 gibi 6rneklendirilebilir. Bu aktiviteler de
daha az fiziksel egzersiz yapmay1 ve daha az enerji harcamay1 dolayisiyla viicudun
kullanamadig1 enerjiyi yag olarak biriktirmesini beraberinde getirmektedir. Biitiin
bunlara ek olarak insanlarin hareketsiz yasam tarzini kabul etmesi ile toplum genelinde
kalp damar, diyabet, obezite, hipertansiyon, osteoporoz vb. kronik hastaliklarini
artirmaktadir  (Ozer ve Baltaci, 2008). Tiim bu sorunlar goéz Oniinde
bulunduruldugunda bireylerin hayat standartlarinin iyilestirilmesinde ve saghigin

korunmasimnda sporun dnemli bir rol oynadig1 goriilmektedir (Ozgiir, 2012).

Egzersizin insan viicudundaki faydalar1 yaygin olarak kabul edilen bir gergektir.
Egzersiz, insanin zihinsel, duygusal, sosyal ve fiziksel gelisimine katkida bulunur
(Makar, 2016). Diizenli olarak gergeklestirilen egzersiz tiirlerinin bireylerin
yasamlarma kattig1 olumlu etkiler herkes tarafindan bilinmektedir (Fernhall, 1993).
Bunun aksine; Kas kuvvetinin yan1 sira halsizlik, proprioseptif duyu ve esneklik gibi
ozelliklerde sakatlik riskini ortaya ¢ikarabilmektedir (Tortop ve Ocak, 2010). Sporun
ve egzersizin insanin zihinsel ve fiziksel tepkilerini, kas ve sinir sistemini, viicutta
meydana gelen fizyolojik ve metabolik gelisimi destekledigi bilinmektedir (Beasley,
1982). Spor igerisinde yer alan bireylerin amaci kisinin bedensel ve ruhsal saghgim

tyilestirmek, 6zgiiven kazanmak ve {ist diizey performansi artirmaktir (Bilge, 2000).

Sportif dallar1 igerisinde en ¢ok sevilen bransglardan bir tanesi de yiizme

brangidir. Diger spor dallarina oranla ylizme brans1 birgok farkliliklar gostermektedir.



Yiizme sporunun en ayirt edici 6zelligi, su istiinde durabilmek i¢in kollarin ve
bacaklarin koordineli bir sekilde hareket etmesiyle yatay pozisyonda meydana gelen
hareket i¢cin enerjinin kullanilmasidir. Temel motorik 6zelliklerin gelisimi yiizme
brasinda performans agisindan 6nemli rol oynamaktadr (Kilng ve ark., 2018).
Yiizmede performansi etkileyen temel motorik 6zellikler siirat, dayaniklilik, denge ve
esnekliktir. Performansin belirlenmesinde etkili olan ¢eviklik 6zelliginin sporcular
arasinda 6nemli bir yere sahip oldugu anlasilmaktadir (Besler ve ark., 2010). Esneklik,
ozellikle ytiziiciilerin performansinda 6nemli rol oynamaktadir. Sporcularin yaptiklari
branglarin 6zerlikleri (aerobik — anaerobik) ve performans siirelerine gore enerji
metabolizmalar1 bu agidan farklilik gostermektedir (Ocak ve Bugdayci, 2012).
Esneklik becerisi yliksek olan yiiziiciiler daha yiiksek anaerobik gilic performansi

ortaya koyabilmektedirler (Sugimoto ve ark., 2008).

Gilinlimiiz sporlarinda, fiziksel kapasitenin 1yi olmasi, sportif performansi en {ist
seviyelere ¢ikarmada tek unsur olarak goriilmemelidir. Teknoloji alanindaki
gelismeler ve ilgili bransa ait malzemelerin de i¢ine dahil edilerek daha kullanigh
olmalarinda ¢ok Onemli bir etken olmustur. Teknoloji sayesinde, yeni spor
malzemeleri ve ekipmanlar1 yeni rekorlar kirma olanagma sahiptir. Bugiin, bu ileri

teknoloji hala gelismektedir (Atasoy ve Kuter, 2005).

Son donemlerde bilhassa spor bilim adamlar1 ve c¢alistiricilar1 arasinda
miyofasyal gevsetme teknigi (MFR) gittik¢e tercih edilebilir bir teknik haline
gelmistir. Manuel terapide kullanilan bir teknik olan MFR diisiik yiiklenme,
miyofasyal kompleksinde uzun germe olusturdugu ve optimal uzunlugun tekrar yerine
getirilmesinde, agrinin azaltilmasinda ve fonksiyonun arttirilmasinda etken bir
uygulama olarak kullanilmaktadir (Ajimsha ve ark., 2015). MFR teknikleri gergin olan
bagdokular1 rahatlatarak yumusak doku olusumunu saglamaktadir (Prentice, 2003).
Bu teknik genellikle bir kisinin viicudunu FR (foam roller) iizerine koydugu ve kaslar1
saran fasyaya baski uygulamak i¢in ileri geri hareket ettirdigi bir silindir
kullanilmaktadir.  Bu  sekilde fasya  rahatlamaktadir  (Curranve  ark.,
2008; Healey ve ark., 2014; Renan-Ordine ve ark., 2011). Yaygimn olarak sporcular

arasinda egzersiz dncesi kullanilan miyofasyal gevseme tekniginin en dnemli 6zelligi



anaerobik gii¢ performansinda diisiis olmadan esneklik artmaktadir (Renan-Ordine ve
ark., 2011). Bir¢ok calisma esnekligin yiizme bransindaki yiizme performansmi ve

anaerobik kas performansini etkileyen en 6nemli parametrelerden biri oldugunu

diisiinmektedir (Shrier, 2004; Stone ve ark., 2006; Zakas ve ark., 2003).

Tiim bu bilimsel veriler 1513imnda bu arastirmada, bir 1smmma modeli olarak
kullanilan miyofasyal gevsetme yoOnteminin Yiizme Bransinda Foam Roller
Uygulamasmin Esneklik ve Yiizme Performans Degerlerine Etkisinin olacagi hipotez

edilmistir.

1.1.Yiizme sporu

Modern Olimpiyat Oyunlarmi restore etmek i¢cin 1896'da diizenlenen ilk
Olimpiyat Oyunlarina yiizme yarismalar1 da dahil edilmistir. Sirtiistii teknigi 1900'de
eklendi ve daha sonraki Olimpiyat Oyunlarina 1908'de kurbagalama teknigi eklendi.
Kelebek teknigi Olimpiyat Oyunlarindaki son yiizme teknigidir. 1912'de kadin
yiiziicliler de ilk kez sadece erkeklerin katildig1 bir yarigsmaya katildilar. Yiizme sporu
diinya capinda organize bir spor olarak yayildigindan ve Olimpiyat planinda yer
aldigindan, ylizme bransi i¢in uluslararasi bir federasyon kurulmasina gerek
duyulmustur. Bu nedenle, Londra'da 1909 yilinda Uluslararasi Amator Yiizme

Federasyonu (FIA) kuruldu.

1.1.1.Diinyada Yiizmenin Tarihi Gelisimi

Tarih boyunca ylizme viicut giizelligi, vatan savunmasi ve sporda Onemli
faktorler arasinda yer almustir. Bu faktorler incelendiginde, yiizme sporundan ¢ok uzun
zaman Once ¢esitli nedenlerle faydalanildig: goriilmektedir. Eski zamanlarda, kisiler
kendilerini yirtict hayvanlardan, sellerden ve gida kaynaklarina ulagmak i¢in ylizmeyi

kullandilar (Urartu, 1994).



Insanoglunun su ile olan iliskisi ¢ok eski tarihlere dayanmaktadir ve insanoglu
eski caglarda suyu pek cok amacgla kullanmistir. Beslenebilmek i¢in gdllerde ve
denizlerde avlanmig, ¢evresinde olusan orman yangimnlarindan korunmak igin suya
siginmis ya da suyu kullanmis, diismanlarindan kagmak i¢in ya da sicak havalardan

kurtulup serinlemek i¢in siirekli suya yakin olmustur (Thomas, 2015).

Yapilan arastirmalar sonucu MO 9000’li yillarda g¢izildigi sanilan magara
duvarlarindaki yilizmeye dair betimlemeler Libya Coli'ndeki Sori Vadisi’nde
bulunmaktadir. ilk Misir hiyerogliflerinde de yiizmeye dair ipuglarina rastlanmistir ve
MO 36 yilinda yasamis olan Japon imparatoru Suigiu’nun yiizmeye 6nem verdigi
bilinmektedir (Bozdagan, 2006). Stimerlilerin yasam bi¢imleri konusunda bilgi veren
ve en eski yazili destan olarak bilinen Gilgamig Destaninda ylizmeye dair ipuglari
bulmak miimkiindiir (MEB, 2018). Bu bulgular, yiizmenin ne kadar kokli ve eski

oldugunu gostermektedir.

Yiizmeye dair elle tutulur ilk eser, 1538 yilinda Alman profesoérii Nikolaus
Wynmann tarafindan yazilmistir (Colwin, 2002). Bu eser, yilizme sporunu tanimlamak
icin degil daha ¢ok bogulma tehlikesini azaltmak adma yazilmis bir eserdir. 1587
yilma gelindiginde Everard Digby insanlarin baliklardan daha hizli yiizebilecegini
iddia ederek Ingiltere’de ilk yiizme kitabin1 yayimlamistir (Bozdogan, 2011).

1862 yilinda Ingiltere’de ilk kez bir kapali yiizme havuzu insa edildi ve bu
havuzda yariglar diizenlenmeye baslandi. 1896 yilinda Yunanistan’da diizenlenen
olimpiyatlarda bir¢ok spor bransinin igerisine yiizme bransi da alinarak tarih boyunca
olimpiyat oyunlar1 ve spor organizasyonlari igerisinde yer almistir. Yiizme bransi

geliserek gilinlimiize kadar ulasmis ve gelisimini de devam ettirmektedir (Bozdogan,

2011).



1.1.2.Tiirkiye’de Yiizmenin Tarihi Gelisimi

Ozellikle Orhun ve Selenga nehirleri dolayinda bulunan yazitlar ve
kabartmalarda Tiirklerin yiizmeyi bildigini 6grenmekteyiz (Bozdogan, 2006). Uygur
yiiziiciileri hakkinda bilgi veren kabartmalar, bugiin Ingiltere’nin Londra sehrindeki
British Museum’da bulunmaktadir ve giiniimiiz yiizme stillerini yansitmasi agisindan

olduk¢a 6nemlidir (MEB, 2018).

Osmanli’da denizlerde genis alanlara ulagilmasi, Osmanli devletinde yilizmeye
onem verilmesinin nedenlerinden biri olarak gosterilebilir. Osmanli’da yilizen kisiye
“Sinaver”, yiizme eylemine de “Sinaverlik” denirdi. Osmanlida iy1 bir ok¢u olabilmek
icin yiizme biliyor olmak sartti. Kagithane senliklerinde ylizme yarislarmin
yapildigina dair yazili kaynaklari Evliya Celebi’nin Seyahatname’sinde gormek
miimkiindiir. Tirkiye’de yiizme sporuna ¢agdas anlamda ilk adim, eski ad1 Mekteb-i
Sultani olarak bilinen Galatasaray Lisesinde 1873 yilinda, atilmistir. Heybeliada’da
bulunan Mektebi Fiinun-1 Bahriye, yani Deniz Harb Okulu’nda yiizme 6grenmek

zorunlu hale gelmistir (Bozdogan, 2006).

Yiizme sporunu biinyesinde ilk bulunduran kuliip Fenerbahge olmustur. 1920’11
yillarm ortasinda Ankara’da havuzlar yapilmis ve bu havuzlarda insanlar yiizmeye
heveslendirilmis ancak diizen ve organizasyon kurulmamistir. 1932 yilina
gelindiginde Istanbul, izmir, Bandirma ve Kocaeli bdlgelerinden gelen katilimcilarla

ilk Tiirkiye Yiizme Sampiyonasi gergeklestirildi (Bozdogan, 2006).

Son yillarda tilkemiz igerisinde ylizme faaliyetlerinin siirdiiriilebilecegi tesislerin
acilmasi, 6zel egitim kurumlarmin kendi biinyelerinde actig1 havuzlar ve bir¢ok Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okullarinda verilmeye baslanan ylizme egitimleri, ylizme

brangina olan ilgiyi arttrmistir (Bozdogan, 2006).



1.2.Yiuzmede Kullanilan Teknikler

Antrenman ve yarigmalar esnasinda, farkli hareket ve pozisyonlarda dort temel
teknik kullanilir. Bu dort temel teknik; kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest
stildir. Bu teknikler arasinda yalnizca sirtiistii teknigi sirtiistii olarak yiiziiliirken diger
teknikler yiiziistii olacak sekilde yatay olarak gergeklestirilir. Viicut durusu, kol itis-
cekisi, basin pozisyonu, ritimli ayak vurusu, nefes alma ve koordinasyon agisindan bu

dort teknik kendi igerisinde farklilik gostermektedir (Alpar, 1998; Giiler, 2000).

e Serbest stil (Freestyle) 50, 100, 200, 400, 800 ve 1500 m

e Sirtiistii stil (Backstroke) 50,100 ve 200 m

e Kurbagalama stil (Breaststroke) 50,100 ve 200 m

e Kelebek stil (Butterfly) 50,100 ve 200 m (Fina Swimming Rules 2009 —
2013)

1.2.1.Serbest Yiizme Teknigi

Serbest yiizme teknigi en ¢ok tercih edilen ve en hizli yiizme stilidir. Bu stilde
govde en dik pozisyona sahip olmasi gerektiginden en hizli sekilde ylizmenin
gerceklestirildigi ylizme teknigidir. Serbest yiizme teknigi uygulanirken en ideal viicut
pozisyonu; kafa, gdvde ile kalca pozisyonunun ayni paralellikte olmas1 ve ayaklarin
araliksiz vurug yapmasi gereken pozisyondur (Toth, 2016).Serbest yiizme teknigi, kol
cekme, ayak vurusu ve nefes alma ile es zamanl olarak yapilmasini gerektirmektedir.
Kollar sudayken suyu ¢ekip ayaklara dogru ittirmeli ve bacaklar ayak vurus hareketini
kesintisiz olarak devam ettirmelidir. Boylece yiiziiciiniin suda yatay kalma ve hizla

ilerlemesi saglanmis olur (Bir6ve ark., 2015).



Sekil 1.1. Serbest Yiizme Teknigi

1.2.2.Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sirtiistii ylizme teknigi, serbest yiizme teknigine o kadar ¢cok benzer ki bazen
ters serbest yiizlis diye de adlandirilir. Bu iki teknik diiz hat teknikleri olduklar1 i¢in
her zaman beraber gruplandirilir ¢iinkii yiiziiciiler temel olarak viicudun yatay diizlemi
dogrultusunda hareket ederler (Montgomery ve Chambers, 2008). Ayak hareketleri:
Bacaklar birbirine yakin konumda ve dizler hafif biikiilii olarak yukar1 asagi
sallanmasiyla yapilir. Sirasiyla bir kol suya girerken diger kol sudan ¢ikmaktadir
(Bozdagan, 2003). Kula¢ hareketinde kol geriye dogru avug i¢i disartya bakacak
sekilde suya ilk 6nce ser¢e parmak girer ve ¢ekis yaparak hareket diger kolla devam

eder ve tekrarlanir (Montgomery ve Chambers, 2008).



Sekil 1.2. Sirt Ustii Yiizme Teknigi

1.2.3.Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yiizme teknigi ise en hizli ikinci tekniktir. Bu teknik 1930’lu yillarda
yiiziictilerin kollarin1 suyun altindan ¢ekis yapip, lstiinden toparlamalar1 ile ortaya
cikmustir. Yiiziiciiler bu stilde her kol ¢ekisi sirasinda iki tam dolfin ayak vurusu
gerceklestirir. Ilk ayak vurusu, eller dnde suya girdigi anda gergeklestirilir. Ikinci etap
kollarin suyu kavramasi ile baglar ve igeri siiplirme siireci ile devam eder. Ardindan
yukar1 siipirme ve ikinci dolphin ayak vurusu uygulanir. Kelebek stilinde kollarin su
iizerinden toparlanip tekrar suya giris yaptig1 evre ile son etap gergeklestirilmis olur

(Ozdogru, 2018).

Sekil 1.3. Kelebek Yiizme Teknigi

1.2.4 Kurbagalama Yiizme Teknigi

Kurbagalama stilinde yiiziiciiler, bir¢ok isme sahip olmalarma ragmen,
genellikle "kamg¢1" olarak adlandirilan yari dairesel kol ¢ekme ve ritmik ayak

hareketlerini kullanmaktadirlar. Kurbagalama ylizme teknigi, yiizme teknikleri



arasindaki en yavas stildir. Yiiziiciiler baslangigta ¢ok fazla giice sahip olmalarina
ragmen, enerjilerinin ¢ogunu bacaklarint ¢ekerken harcarlar. Diger stillerle
Karsilastirildiginda, bu stil hiz1 bilyilk 6l¢iide azaltmaktadir. Ileri hizda biiyiik
periyodik degisiklikler kurbagalama diger stillere gore daha yavaslatir (Bozdogan
2003).

Sekil 1.4. Kurbagalama Yiizme Teknigi

1.3.Yiizmede antrenman yontemleri

Diizenli tekrarlar1 ve gelismeye yonelik alistirmalar1 iginde barindiran 6grenme
siirecine antrenman denir. Antrenmanlarin hedefi sporcuyu gelistirmektir (Bompa,
1998).Yiizme sporunda antrenman programi hazirlanirken sporcunun ozelliklerine
gore yontemler segilmelidir. Bu yontemler icerisinde yiiziiciinlin uygun antrenman

yogunlugu ile calistirilmas: oldukc¢a dnemlidir (Sweetenham ve Atkinson, 2003).

1.3.1.Dayamkhhk

Doénem igerisinde  yliziiciiler —dayanikliik  antrenmanlarini  siklikla
kullanmalidirlar. Aerobik kapasitelerinin gelisimi diger enerji kaynaklarinin

desteklenmesine yardimc1 olacaktir (Soydan 2006).



Temel Dayaniklilik Antrenmanlari: Bu ¢aligmalar %65-75 diizeyindeki kalp
atimiyla 15-60 dk siiren ¢caligmalardir. Setler aras1 dinlenmeler yiiziilen mesafeye bagli

olarak 5-30 sn arasinda olmalidir (Maglischo, 1993).

Esik Dayaniklilik Antrenmanlari: Bu calismalar %80-85 diizeyindeki kalp
atimiyla 15-45 dk siiren ¢alismalardir. Setler arasi dinlenmeler tekrar edilen mesafeye

bagli olarak 10-30 sn arasinda olmalidir (Maglischo, 1993).

Asir1 Yiiklenme Dayaniklilik Antrenmanlari: Bu tip antrenmanlar % 85-90
diizeyindeki kalp atimiyla 15-30 dk siiren yiiklenmeler seklinde olmalidir. Setler
aras1 dinlenmeler mesafeye bagl olarak 2 dkyi gegcmemelidir. Bu tip antrenmanin
asil amaci ytiksek siddet ve az dinlenme siiresiyle ve kesintisiz yapilan ¢aligmayla,
calisan kas gruplarinin asir1 yiikklenmeye ulasmasini garantilemektir. Bilindigi gibi
asir1 yiklenme kazanilmadan ilerleme istenilen zaman diliminde olmayacaktir

(Maglischo, 1993).

1.3.2.Sprint Antrenmanlari

Sporcunun kaslarindaki hiz yetene§ini arttirmak amaciyla gergeklestirilen
antrenmanlara sprint antrenmanlar1 denir. Sporcunun kas kuvvetinde artis saglanarak
sporcunun hizlanmasi amaglanir. Sprint antrenmanlarina baglamadan sporcunun

viicudunun antrenmana hazir olmasi i¢in 1smma c¢alismast yapmasi Onemlidir

(Bozdogan, 2003).

Sprint antrenmanlarinda tekrarlar kisa mesafeler ile gergeklestirilir. Sprint
antrenmanlarinda tekrarlar arasi dinlenme siireleri, bir sonraki tekrarin ayni hizda
yapilabilmesi i¢in yeterli uzunlukta olmalidir. Cilinkii onemli olan her tekrarin
olabildigince hizli yiiziilmesidir. Bu antrenmanlar sporcuya aci verici yogunlukta

olmamalidir (Alpar 1988).
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Laktat Tolerans Antrenmanlari: Laktat tolerans antrenmanlar1 orta ya da uzun
siire dinlenme zamanlar1 ile uzun mesafe sprintler yiiziilen, kisa siire dinlenme
zamanlart ile kisa mesafe sprintler yiiziilen antrenmanlardir. Bu antrenmanlar, kaslarda
asidoz olusumunu saglayip yiiksek yorgunlukta yiizerek kaslarin savunma kapasitesini
arttirmay1 amaglamaktir. Set uzunluklari sprinterler i¢in 400 m- 800 m tekrar
mesafeleri, dinlenme stireleri uzun olan ¢aligmalarda 100 m — 200 m, dinlenme siireleri
kisa olanlarda 25 m — 100 m olmalidir. Dinlenme siirelerinde kaslarda yogun laktik
asit olusturmak isteniyorsa 3— 10 dk dinlenme siiresi, ortalama yollama siireleri ile
yiiziiyorlarsa 15 sn- 2 dk dinlenme siiresi, yaris mesafesi ve katlar1 ile yapilan setlerde

5-30 sn dinlenme araliklar1 olmalidir (Sweethem ve Atkinson, 2003; Bozdogan, 2003).

Laktat Uretim Antrenmanlari: Sporcunun anaerobik kapasitesini giiclendirmek
icin maksimuma yakin hizlarda gergeklestirilen kisa mesafeli sprint antrenmanina
laktat iiretim antrenmani denir. Bu antrenmanlarin set uzunluklar1 300 m ile 600 m
araligindadir. Tekrarlarda yiiziilecek en uygun mesafeler 25 m ve 50 m’dir. Tekrarlar
arasi dinlenme siireleri 25 m sprintlerde 1 — 3 dk, 50 m sprintlerde 3 — 5 dk’dir
(Sweethem ve Atkinson, 2003; Bozdogan, 2003).

Sprint gii¢ antrenmanlari1: Yiizme yarismalarida kas lifi kasilmasinin hizini ve
yogunlugunu inhibe etmesi planlanan sprintleri igerir. Kuvvet antrenmaninin amaci,
strok giiclinli arttrmak ve belirli bir siire i¢cinde maksimum hizdaki maksimum
mesafeyi tamamlayabilmektir. Tekrar mesafeleri 10-12,5 m’yi, 4-8 kula¢ dongiisiinii
iceren giiclerde yapilmaktadir. Dinlenme siireleri 45-120 sn arasindadir (Maglischo
1993; Sweetenham ve Atkinson 2003).

Smiflandirmanin temel amaci, enerji metabolizmasmma yonelik siire ve
zamanda uygun miidahaleleri yapabilmek ve sporcularin istenen zamanda iyi

performans gostermelerini saglamaktir (Soydan 2006).
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Yiizme ve esneklik sporlar1 statik ve dinamik esneklik gerektirir. Saglikli bir
atlet iyi statik ve dinamik esneklik ile karakterizedir. Hepimizin bildigi gibi, yiizme
ayak bilegi, omuz ve bel bdlgesindeki esnekligin iyi olmasi avantaj olarak
bilinmektedir. Yiiziiciiler genellikle ¢cok esnektir. Yiizme antrendrleri ve yliziiciiler;
pasif omuz uzatma egzersizleri ile 6n omuz kapsiiliine zarar verir, bu da genellikle
hasara neden olur. Bu sebeple, antrenorler ve yiiziiciiler kas esnekligi ve kapsiil
gevsemesi arasindaki farki anlamalidir. Humerusun yatay uzanimi gibi zayif gerilme,
dirsegi geriye dogru egerek, uygun hareketi koruyamaz ve esnekligi gelistiremez. Ek
olarak, bu 6n ¢ikik olasiligini artirabilir. Bu nedenle, yiiziiciiler i¢in sadece esneklik

degil, ayn1 zamanda esneme de son derece dnemlidir (Odabas 2003).

1.4.Yizme ve Esneklik

1.4.1.Esneklik

Genis bir hareket araligi gerceklestirme yetenegine esneklik veya tam
hareketlilik denir. Esneklik, sozciik anlami olarak serbest¢e hareket edebilme; teknik
olarak da hareket edebilme orani olarak tamimlanmaktadir. Genel olarak, esneklik
sporcunun hareketlerini genis bir agida ve eklemlerin izin verdigi aralik dahilinde
farkli yonlerde uygulama kabiliyeti olarak tanimlanir. Esneklik fonksiyonu, gerekli
giicii elde etmek i¢in hareketin 6nemli bir yeridir. Dayaniklilik, kuvvet, hiz ve
kondisyon gibi performans belirleyen faktorlere ek olarak, esneklik egzersizleri de
uygulamadaki temel motor islevlerden biri olarak kullanilmalidir ¢linkii esneklik her
antrenman da 6nemli bir yere sahiptir (Giindiiz, 1995). Kii¢iik ¢ocuklar heniiz olmasi1
gereken durusa ve motor becerilere hakim olmasalar da, yiiksek derecede esneklige
sahiptirler. Ancak yas arttikca esneklik azalmaktadir. Arastrmada esneklik ve yas
arasinda onemli bir iliski oldugu bilinmektedir. Ergenlige kadar esnekligin arttigi,
ergenligin duraklama donemine girdigi ve daha sonra esnekligin azaldig:

belirtilmektedir.
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Spor boliimiiniin i¢ dogasindan bagimsiz olarak geng yasta esneklik daha kolay
gelistirilebildiginden, her gen¢ sporcunun antrenmaninin bir pargast olarak
kullanilmahdir. Esneklik egzersizleri tek basina bir egitim plam1 olarak
diistiniilmemeli, diizenli egitim planmna dahil edilmelidir. Yiikleme Oncesi 1sinma
egzersizleri ve yiikleme sonrasi sogutma egzersizleri esneklik egzersizleri i¢in uygun
olan devrelerdir. Egzersiz, karmasiklik ve zorluk se¢imi sporcunun hazirlik seviyesi
ve sporun Ozellikleri ile alakali olmalidir. Her bir egzersiz i¢in 3-6 set 10-6 tekrar
arasinda yapilsa da, dinlenme arali§1 boyunca gevseme egzersizleri diistiniilmelidir.
Uygulama siireci boyunca, hareket agis1 kademeli olarak artirilmalidir. Ilk seferde,
kiginin kendisini zorlamayacak bir agida hareket etmeli ve daha sonra yavas yavas

smirin sonuna dogru hareket etmelidir.

Viicudumuzdaki tiim eklemlerin hareket agis1 farklidir. Bu farkliliklar

sporcularin yetenek ve yeteneklerindeki farkliliklara yansir.

Eklemlerin ve kaslarin dogrudan hareketi nedeniyle, bazi sporcularin ayni
eylemi digerlerinden daha iyi gergeklestirdigi goriilmektedir. Bu sebeple esnekligi,
gelistirilebilir olmasmin yaninda bireysel oldugu da soylenebilir. Yas, cinsiyet,

yetenek, spor dal1 vb. faktorlere bakmaksizin tiim bireyler esneklik calismasi yapabilir.

Spor basaris1 hedefine ulasmak veya hareketsiz bir yasam tarzinin olumsuz
etkilerini 6nlemek icin esneklikten faydalanilmaktadir. Ayrica, bu yontem 6zel bir
zaman gerektirmez. Ornegin, dis firgalarken, televizyon izlerken, kitap okurken, ders

calisirken ve dinlerken germe egzersizler yapilabilir.

Esneklik, fiziksel faktorlerin (kuvvet ve hiz gibi) gelistirilmesinde ve spor
dalina ait ilgili teknigin gelistirilmesinde etkilidir. Eklem hareket araligi, spor
faaliyetlerinin basarisi i¢in kritik 6neme sahiptir. Arastirmalarda, her bir brans i¢in
gereken esneklik miktarmin, esneklik gerektiren eklemlerden farkli oldugu
bulunmustur. Esneklik egzersizleri yaparken, agonist ve antagonist caligmalarda
kaslarin diisiik performans gdstermemesi i¢in giic egzersizleri dahil edilmelidir.

Esneklik ve atletik performans arasinda pozitif yonde korelasyon olmasina ragmen bu
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durumun bazi branglar igin spor kosullarini tersine gevirebilecegi iyi bilinmektedir.
Ornegin, viicut gelistiriciler arasinda, omuzlarin hareketliligi ¢ok dar olabilir. Bununla
birlikte, bu kas goriiniimii sporcu i¢in her daim 6nemli bir yere sahipken, buradaki
diisiik hiz esnekligi onun i¢in ¢ok dnemli degildir. Baska bir 6rnek, bir giires¢inin
onkolunun kasli olmasi, bu nedenle bilek ekleminde hareket araliginin siirli oldugu

gortlebilir (Muratl, 2007).

1.4.2.Esnekligin Siniflandirilmasi

Esneklik, vyapilis sekli, amaci ve kapsami acgisindan ii¢ baslik altinda

siniflandirilmastir:

1. aktif ve pasif esneklik,

2. dinamik ve statik esneklik,

3.genel ve Ozel esneklik.

Aktif ve pasif esneklik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Diger bir

anlamda hareketin kas kuvveti ile yapilmasidir.

Aktif Esneklik

Aktif esneklik agisindan, kisi uzuvlarini germek igin giiciinii ve c¢abasini
kullanmaya c¢alisir. Aktif esneklik egzersizleri, herhangi bir dig yardim olmadan
sporcular tarafindan yapilan egzersizlerdir, bdylece egzersiz tarafindan iiretilen kaslar
maksimum gii¢ verebilir. Spor miisabakalarinda aktif germe egzersizleri ¢cok dnemlidir
clinkii kisi kendi basina spor yapmak zorundadir. Aktif esneklik i¢in dnemli olan

sporcularin eklemlerini hareket ettirebildikleri agidir (Gokkaya, 2012).
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Pasif Esneklik

Adindan da anlasilacagi gibi pasif bir esnetme yontemidir. Bu germe
yonteminde, germe egzersizlerinde sporculara dis yardim saglanmaktadir. Dis
yardimla, sporcular daha fazla eklem hareketliligi elde etmektedirler. Dis yardimi
saglayan alet, germe egzersizine eslik eden baska bir kisi veya viicut agirligi olabilir.
Bir aracin veya bir kisinin yardimiyla gerilecek uzuv, agr1 smirina ulastirilmalidir.

Aktif hareketlilige kiyasla pasif hareketliligin degeri daha biiyiiktiir.

Pasif ve aktif hareketlilik egitim yontemleri agisindan birlestirilir. Pasif ve aktif
hareketlilik arasinda belirgin bir fark yoktur. Ornegin, jimnastikgiler partnerleri ile
veya kendi agirliklarini kullanarak yiiksek degerli kalga hareketliligi elde edebilirler.
Burada pasif hareket kabiliyeti ortaya ¢ikar. Pasif ve aktif hareket, eklem hareketi i¢in

esit derecede etkilidir. Bu iki hareket birbirinden iistiin oldugu diisiiniilmemelidir.

Dinamik ve statik esneklik

Dinamik esneklik, bir eklemin hareket ederken olusturabilecegi maksimum
acidir. Genellikle statik esneklikten daha biiyiiktiir ve kas kullanimi daha yogundur.

Bu esneklik egzersizlerinin belirli bir ritmi ve hizi vardir.

Statik esneklik, bir jimnastik yarismasmda a¢ik bacak yerde oturmak(spagat)
gibi, acgildiginda ve sabit tutuldugunda eklemlerin esnekligi anlamina gelir. Statik
esneklik altinda, eklemin durumu belirli bir siire boyunca korunmaktadir. Bu
uygulama sirasinda, yardimli veya yardimsiz olarak, beklenen yiik bu konumda

hissedilebilir.

Genel ve ozel esneklik

Genel esneklik her sporcunun, bir sporun 6zel ihtiyaglarini géz Oniinde
bulundurmadan, tiim wviicut eklemlerinde iyi hareket kabiliyetine sahip olmasi

gerektigi anlamina gelmektedir. Bu esneklik her antrenmanda gereklidir ve temel
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olarak sporun ilgili elemanlar1 ve 6zel olmayan egzersizleri yapmasma ve farkli
antrenman gorevleri yapmasina yardimec1 olmaktadir. Ozel esneklik ise eklemler ve
spor branslarma 6zgii kaliteyi ifade etmektedir. Ornegin, 6zel bir esneklik ¢alismasi,
eklemlerde kalga eklemi, jimnastikte omurga ve artistik patinajda diz eklemi gibi

belirli eklemlerin ¢alistirilmasidir (Dogan, 1995).

Sekil 1.5: Yiizmeye yonelik 6zel esneklik

1.4.3.Esnekligi etkileyen faktorler

e Eklemlerin yapisi, sekli ve tipi
e Bag ve tendonlarin esnekligi

e Kaslarin yapisal 6zellikleri

e Kas liflerinin esnekligi ve cilt gerilmesi
e Kas 1sinma derecesi

e Yorgunluk

e Psikolojik durum

e Giiniin degisik saatleri

e Sporcularin antrenman diizeyi.
e Yeterli kas kuvvetinin azlig.

e Giyilen kiyafet

e Viicut yag orani.

e Kuvvet calismalari
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e FEklemlerin yapisal kisitlama orant ve bu kisitlamalart 6nleme esnekligi
asagidaki gibidir:
- Eklem kapsiilii % 47,
- Kas % 41,
- Tendon % 10,
-Deri% 2.

1.4.4 Esneklik calismalarinin olumlu etkileri

e Hareket alanini genisletir.

e Fiziksel ve motor becerileri gelistirir.

e Kas yaralanmalarmi onler.

e Kan dolasimmi hizlandirr.

e Viicudun zihinsel olarak rahatlamasma yardimci olmaktadir.
e Beden bilgeligi (viicut-zeka)ve benligi birlestirir.
e Durusu diizeltir ve viicut simetrisini saglar.

e Daha rahat hareket etmemizi saglar.

e Koordinasyonu gelistirir.

e Kaslar1 gevsetir.

e Kigsisel disiplini saglar.

e Stresten korur.

e Sirt ve kas agrilarmi onler.

1.4.5.Esnekligin dezavantajlar

Hiper fleksibilite (asir1 esneklik) ortalamadan yliksekse, egzersizin basarisini
engelleyen bir faktor olabilir. Genellikle hareket araligi ¢ok biiyiiktiir; buna bag
dokusunun zayiflig1 ve eklemlerin asir1 oynamasi neden olur. Bu durumda, yiiksek

diizeyde atletik performans beklenemez. Asir1 esneklik sakatliga neden olabilir.
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Surburg (1983), asir1 esneklik ¢aligmalarinin eklem baglarini, eklem kapsiillerini ve
tendonlarin1 gevsettigini, bu nedenle eklemlerin yeterince sabitlenemeyecegini,
boylece ¢esitli burkulma ve eklem ¢ikiklarinin olusumu i¢in uygun bir temel
sagladigini belirtti. Ek olarak, Cobin ve Noble (1980) yiiksek esneklik durumunda,
eklem hasarina maruz kalma riskinin diisiik esneklik durumunda oldugu ile ayni
olduguna dikkat c¢ekmistir. Esneklik egzersizleri yaparken, kaslarda ve baglarda
goriilen esneklik eklemlerdeki yiikii artiracaktir. Sonug olarak, eklem kikirdaginin

dejenerasyonu artar ve osteoartrit adi verilen eklem hastaligi olusabilir.

Yetersiz esneklikten kaynaklanan spor rahatsizliklari,

e Bransa 6zgii teknigin uygulanmasini engeller ve zorlastirir.

e Kisilerin yaralanmaya ve sakatlanmaya egilimi artar.

e Yiiksek kalitede hamle yapabilme yetenegi sinirlidir.

e  Adim uzunlugu kisalir, hizlanma mesafesi kisalir ve hareket hizi azalir.
e Kombine spor branglarinda, hareketin uygulama kalitesi diiger.

e Postiiral rahatsizliga neden olabilir (Zorba, 2001).

1.4.6.Esnekligin gelistirilmesinde kullanilan esnetme teknikleri

Esnekligi gelistirmenin temel prensibi, kaslari ve bag dokular1 normal
durumlarinin 6tesine veya normal uzunluklarinin 6tesine uzanmaya itmektir. Fakat bu
zorlama durumunun kesinlikle dokulara =zarar verecek diizeyde olmamasi

gerekmektedir.

Genel olarak, esneklik arastirmasi i¢in li¢ temel yontem vardir:
1. Dinamik (balistik) esnetme ydntemi,
2. Statik esnetme yontemi

3.P.N.F. Germe yontemi (Dogan, 1995).
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Dinamik (balistik) esnetme yontemi:

Dinamik germe yonteminde, gerilecek uzuv agr1 sinirina tagmir ve bu sirada
beklemeden ilk pozisyonuna geri dondiiriilebilir. Hareket ayni sekilde devam eder.
Diger germe teknikleriyle karsilastirildiginda, dinamik germe yonteminin bir¢cok

avantaji ve dezavantaji vardir.

Sekil 1.6: Dinamik germe yontemi (Walker,2013)

Dinamik Esnetme Hareketleri Avantajlari;

e [smma egzersizi olarak kullanilabilir. Isinma egzersizi egzersizin sonunda
yapilirsa, yiik devresine gegis sirasinda organizmanin sogumasini 6nleyebilir.
e Esnekligin gelistirilmesine yardimci olur,

e Diger tekniklere gore daha az sikici esnetme hareketidir.

Dinamik Esnetme Hareketleri Dezavantajlari;

e Diger yontemlerden daha fazla enerjiye ihtiya¢ duymak,
e Dinamik germe yontemi agrili bir yontemdir. Ek olarak, bu teknigi bir partner

veya aletle kullanmaya ¢alisirken, agri daha da artacaktir,
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e Dinamik germe yontemi kullanilarak hizli bir sekilde gerilen kaslari gevreleyen
doku, germe oranina hizla uyum saglayamaz. Bu sebeple kaslar etkili bir
sekilde gerilmez,

e Hizli gerilmenin bir sonucu olarak, kasm kendini koruma mekanizmasi aginir
ve sonug olarak kasta ¢esitli yaralanmalar meydana gelebilir.

e Hizla uzanan kaslardan merkezi sinir sistemine gonderilen bilgilerin bir sonucu

olarak, kaslar refleks olarak kasilmaya yonlendirilebilir.

Statik esnetme yontemi:

Statik germe ydnteminde, uzatilacak uzvu agr1 sinirina kadar gerdirilir ve
baslangi¢ pozisyonuna tekrar ulasmadan 6nce agrinin ilk kez hissedildigi konumda en
az 3 saniye bekletilir. Dinamik germe yontemi gibi, statik germe yonteminin de bir¢ok

avantaji ve dezavataji vardur.

s,

| A ﬂiﬁ

Sekil 1.7: Statik germe (Walker, 2013)
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Statik Esnetme Egzersizi Avantajlari;

* Dinamik germe yonteminden daha az enerji gerekir,
* Bu daha az agrili bir germe yontemidir,
* Dinamik germe yontemiyle karsilastirildiginda daha fazla esneklik saglar.

* Yaralanma riski daha diisiiktiir ve kullanim kolaylig1 agisindan avantajlar1 vardir.

Statik Esnetme Egzersizi Dezavantajlart;

* Dinamik germe yontemi disindaki diger germe yontemlerinden daha az verimlidir,
* [sinma dongiisiiniin sonunda calisildiginda, organizmanin sogumasina ve yiikleme
sirasinda sorunlara neden olabilir,

» Statik germe egzersizleri sikici ve duragandir.

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) Esnetme Yontemi: P.N.F.,
propriyoseptif noromiiskiiler facilitation ifadelerinde kelime kisaltmalarindan
olusturulan bir kisaltmadir. 1946-1951 yillar1 arasinda ABD'deki Kabat-Kaiser
Arastirma Enstitiisii tarafindan gelistirilmistir. P.N.F. germe egzersizi, noromiiskiiler
iligkileri dlizenleyen, gelistiren ve hizlandiran ve duyu reseptorleri araciligiyla ¢alisan
elastik bir yontemdir. P.N.F. Germe yontemi fizik tedavide eklem sinirlamalarini
ortadan kaldirmak i¢in kullanilan bir teknik olmasma ragmen, son yillarda spor
alanindaki esnekligi artirmak i¢in kullanilmistir. Esneklik gelisimi agisindan, bu

yontem diger teknolojilerden daha etkili ve avantajlidir.

—
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Sekil 1.8: P.N.F. Esnetme yontemi(Walker,2013)
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PNF Esneklik Yontemi Avantajlari;

* P.N.F. Gerdirme yontemlerinin esneklik gelisimi agisindan diger yontemlerden daha
fazla avantaji vardir.

* Dinamik germe yonteminden daha az enerji gerekir,

* Dinamik germe teknikleri kadar ac1 verici degildir,

* Giig gelistirme ve esneklik gelistirme saglar,

* Hem kendini hem de karsilikli engellemeyi kullanir,

* Yaralanma riski ¢ok diistiktiir.

PNF Esneklik Yontemi Dezavantajlari;

* P.N.F. germe tekniginin kesinlikle bir partnere ihtiyaci vardir. Partner, konu ve
uygulama hakkinda genis bir anlayisa sahip olmalidir,

* P.N.F teknigi genellikle sikicidir,

* Kalabalik gruplarla ¢calismak neredeyse imkansizdir (Dogan, 1995).

1.5.Fasya

Yapisma ve fonksiyonuna gore, 6zel fonksiyonlara sahip hiicre diizenekleri ile
spesifik fonksiyonlar1 yerine getiren dokulara epitel doku, kas dokusu, sinir dokusu,
bag dokusu ve destek dokusu denir. Viicudumuzun tiim yapilari, doku ve organlarda
rol oynayan bag dokusu ve fasya ile ¢evrilidir. Bag dokusu ve fasya, hiicreler ve hiicre
dis1 matristen olusur. Hiicre dis1 matris, aktif ve bagimsiz bir ortamdir ve diizenleme,
hiicre dis1 bosluk boyunca gerceklesir. Viicut, fasyanin siirekliligini olusturan zincir

yoluyla kurulan iletisim nedeniyle islevsel biitiinliiktedir.
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1956'da George Snyder sunlar1 sdylemistir: "Bag dokusu sadece viicudun tiim
kisimlarini baglamakla kalmaz, ayn1 zamanda tibbin tiim kisimlarimi birbirine baglar."
Bu durumda bag dokusu viicudumuzun 6nemli bir pargasidir. Sinir ve damarlar kadar
onemli olan fasya, viicudumuzdaki en hassas ve dnemli yapidir. Bu nedenle, fasya,
tiim viicudun tiim organlarmi ve kaslarmi en kiigiik miyofibrillerine baglayan yogun,

diizensiz bir bag dokusudur (Schleip, 2003).

Fasyanin temel maddesi ise, non-kollajen ekstraseliiler matriks olarak da
adlandirilir ve proteoglikan, glikoprotein ve ekstraseliiler sividan olusur (Lindsay ve
Robertson, 2008). Ekstraseliiler matriks, dokulara mekanik destek ve elastisite
saglamaktadir. Fibroblastlardan sentezlenen yeni kollajen molekiilleri matriksin
icerisine salgilanir ve bu molekiillerin birlikte yer alma sekil ve oranlarini belirler.
Temel maddenin kivami (viskozitesi), icerigindeki molekiillerin derisimine ve sicaklik
gibi fiziksel etmenlere bagli olarak yumusak ve akiskandan sert ve kati forma kadar
degiskenlik gosterir. Bag dokusu kivami sertlestikce dokunun sertligi de artar ve

hareketliligi azalir (Shah ve Bhalara, 2012).

Sekil 1.9: Fasya (Acarkan ve Nazlikul, 2017)

Yumusak bag dokusu sahip olan fasya kaslari, sinirleri, kemikleri ve organlar1
cevreler ve stabilite saglar. Dokuya ait olan katmanlar: yilizeysel doku, derin doku ve
ticlincli seviye doku olarak adalndirilmaktadir. Kaslarin fasya yapilari ii¢ kisimda
incelenmektedir: Endomisyum, Perimisyum ve Epimisyum. Endomisyum; tek bir kas

lifini, perimisyum; birka¢ kas lifini (fasikiil), epimisyum ise tiim kas liflerini
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cevreleyen fibroz kilif olarak tanimlanir (Feneis ve ark., 2000).Yapilmak istenen

hareketlerde kas ve kemik dokular 6nemli bir rol iistlenmektedir (Findley, 2012).

Fasyanin temel islevi; dengenin saglanmasinda ve mekanik reseptorler
araciligiyla derin duyumsal diizenlemelerde islev gostermektedir (Varela ve Frenk,
1987). Ek olarak; kasilma 6zelligi gosteren fasya, miyofibroblastlarin fasya yapisinda

yer almasmin bir sonucudur (Schleip ve ark., 2006) .

Son yillarda, teknolojinin gelismesi, diinyada giderek daha fazla spor
organizasyonu ve siirekli artan spor performans standartlari ile, oyuncularin yogun
antrenman doneminde fasyanin onemi giderek artmaktadir. Gli¢ aktarimi siirecinde,
fasya kaslarin kasilmasma ve gevsemesine izin veren bag dokusudur. Yiiksek
performans, her hareket dalindaki kaslarin hizli bir sekilde kasilmasma ve
gevsemesine izin verir, bu da sporcularin en iyi performansi gostermeleri i¢in temel

gereksinimlerden biri olarak kabul edilebilir (Chris ve Skarabot, 2015).

1.6. Miyofasyal gevsetme

Miyofasyal gevseme, mekanik stimiilasyon yoluyla kaslar1 gevsetmek ve fasyay1
¢evreleyen manuel tedavi yontemlerinden biridir (Swann, 2002). Fasya / bag dokusu
tabakalar1 arasinda meydana gelen lifli yapisikliklar1 azaltmanin bir yolu olarak
yaratilmistir (MacDonald ve ark., 2013). Bu lifli yapisikliklarin (adezyonlarin);
yaralanma, kaslarda dengesizlikler, kas liflerinin asir1 kullanimi, kaslara asir1
yiikklenme, tekrarlayan mikrotravma ve iltihaplanma ile meydana geldigi
soylenmektedir (Healey ve ark., 2014). Masaj ve benzeri uygulamalarin fasyadaki lif
hasarlarini onardig1 diisiiniilmektedir (Barnes, 1997; Curran ve ark., 2008). Miyofasyal
gevsetme uygulamalarinin dokular iizerindeki bu olumlu etkileri nedeniyle

giiniimiizde oldukca popiiler hale gelmistir. Giiniimiizde masor ve fizyoterapistler 1s1,
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masaj, basing, siirtiinme, veya germe gibi degisik teknikler kullanarak kas hasarlarmni

azaltmaktadir (Ajimsha ve ark., 2015). Bu uygulamanin dezavantaji ¢cok uzun zaman

almasidir (Paolini, 2009).

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

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

1.7. Kopiik Silindir ve Tiirleri

SMR miyofasyal hareketliligi artirmak i¢in rehabilitasyon ve spor uzmanlari
tarafindan kullanilir. SMR’nin olusabilmesi i¢in antrenmanda egzersiz i¢in uygulanan
yontemlerden birisi de kopiik silindirdir. Sporcu da kopiik silindiri kendi kendine
kolaylikla uyabilecegi i¢in uygun bir yontemdir. Farkli yas gruplarinda ve farkl viicut
bolgelerinde uygulanabilir (MacDonald ve ark., 2014). Farkli boy ve agirlikta olabilen
kopiik silindirler, gegici ve kasilma sonucu olusan kas agrilarini azaltabilecegi gibi
eklem hareket araligini da artirabilmektedir (MacDonald ve ark., 2014; Pearcey ve
ark., 2015; Sullivan ve ark., 2013).

Kopiik silindirler sekli, boyutu ve dokular1 6zelliklerine gore sekiz gruba ayrilir;

Uzun kopiik silindir; Uzun oldugundan dolay1 boyun ve sirt gibi biiyiik ylizeye
uygulanir (Uzunluk = 91,44 cm) (Sekil 1.10).

Sekil 1.10. Uzun kopik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)

25



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

istenilen performansi saglayamayabilir (Uzunluk = 45 cm) (Sekil 1.11).

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

Dokulu kopiik silindir; Dokulu yapida oldugundan dolayi sinir ug¢larini uyarir.
Fakat belli kullanimdan sonra tizerindeki doku asmabilir. (Uzunluk = 30 cm) (Sekil
1.12).

Sekil 1.12. Dokulu kopiik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)
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Béliinmiis kopiik silindir; iizerindeki 1zgara bolme sistemi ile parmak hissi
vererek kas dokusunu uyarrr. I¢ katmani PVC’den olusur. Bu yiizden yiiksek
kalitededir ve kullanimi oldukg¢a rahattir. Diger kopiik silindir tiplerine gore daha

agirdir. (Agirhik = 0,91 kg) (Sekil 1.13).

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

Rumble roller; Ulasilmas: gii¢ kaslara ulasilabilir. Cabuk uygulanmasi
durumunda kisinin kemik dokusuna zarar verebilir. Daha ¢ok alt ekstremitelere

uygulanir. (Sekil 1.14).

Sekil 1.14. 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 kopiik silindir olarak bilinen
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turuncu katman dokuyu uyarmak amaciyla kullanilir. En iist katman ise biraz agir olup

1,8 kg’drr. (Uzunluk = 45 cm) (Sekil 1.15).

Sekil 1.15. Roga kopiik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)

EVA kopiik silindir; Ortasinda birka¢ cm derinlikler bulunan yiiksek kaliteli
kopiik silindirdir. PVC kaplama oldugundan dolay1 ac1 hissiyat1 verebilir. Bu yiizden

omurga {izerine uygulamaktan kagmilmahdir. (Sekil 1.16).

Sekil 1.16. EVA koptik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erigim tarihi
12.04.2020)
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Rollga kopiik silindir; Erroctor ve calf kaslar1 i¢in uygundur. Uzerindeki
kavisler yardimi ile gastrocnemius kasinin ayrilarak ¢alisilmasini hedefler. Dayanikli

bir yapist oldugu i¢in uzun dmirlidiir (Sekil 1.17).

Sekil 1.17. Rollga kopiik silindir (http://www.foam-roller.com/ Erisim tarihi
12.04.2020)

Ticari kopiik silindirleri genellikle iki boyutta gelir:
standart boyut (6 in¢ x 36 ing)
yarimm boyut (6 ing x 18 ing). (Macdonald ve ark., 2014; Skarabot ve ark., 2015).

Kopiik silindir uygulamasi sirasinda kisi viicut agirhigini kullanarak yumusak
dokuya baski uygular. Silindir masaj ¢ubuklarinin farkli sekil ve boyutlar1 vardir.
Popiiler olan masaj gubugunun i¢i yogun kopiiklii ve dis1 plastikten olusur (Pearcey ve
ark., 2015). Ust ekstremitelerde daha ¢ok cubuk silindir kullanilir. Ayrica tenis topu

da bask1 ve yuvarlama hareketleri sirasinda kullanilmaktadir (Grieve ve ark., 2015).

1.8.Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmada, Yiizme Branginda Foam Roller Uygulamasinin Esneklik ve

Yiizme Performans Degerlerine Etkisi’nin incelenmesi amaglanmaktadir.
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1.9.Problem Ciimlesi

Yiizme sporcularinda uygulanan miyofasyal gevsetme yontemi sporcularin

performanslarini olumlu olarak etkiler mi?

1.9.1.Alt Problemler

Bu arastirmanin alt problemleri ise su sekilde belirlenmistir;

1. Deney ve kontrol grubunun 6n test degerlerinde bir farklilik var midir?

2. Kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda bir farklilik var midir?

3. Deney grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda bir farklilik var midir?

4. Deney ve kontrol grubunun degerleri arasinda deney grubunun dereceleri daha mi

iyidir?

1.10.Hipotezler

1. Deney ve kontrol grubunun 6n test degerleri birbirine benzerdir.

2. Klasik 1sinma yapan kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda farklilik
vardir.

3.Miyofasyal gevsetme uygulayan deney grubunun on test ve son test degerleri
arasinda farklilik vardir.

4 Miyofasyal gevsetme uygulayan deney grubunun ve klasik 1sinma yapan kontrol

grubunun degerleri arasinda deney grubunun dereceleri daha iyidir.
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2. MATERYAL VE METOD

2.1.Arastirma Grubu

Arastirma kapsamina; Afyonkarahisar ilinde ylizme sporunda, en az 4 yil spor
gegmisi olan, herhangi bir saglik sorunu olmayan, 9-14 yas arasindaki yiiziiciiler
almmistir. Orneklem grubunu, olasiliksiz drneklem tekniginden uygun &rneklemle
secilmis 15 deney grubu (9 kiz, 6 erkek), 15 kontrol grubu (7 kiz, 8 erkek) toplam 30
katilimcidan olusmustur. Arastirmaya, sezon basinda gerekli saglik kontroliinden
geemis lisansi olan ve diizenli olarak antrenman yapan sporcular katilmistir. Sporcular
aragtirmaya goniillii olarak katilmiglardir. Ayrica arastirmaya Katilimcilar 18 yasindan
kiigiik oldugu i¢in, aileleri ¢alismanimn igerigi hakkinda bilgilendirilmis (EK1 ) ve

ailelerinden arastirmaya katilmalar1 i¢in onay almmustir (EK2 ).

Arastirma; haftada 4 giin, giinde 2 saat antrenman yapilarak toplamda 8 hafta
siirmiistiir. Arastirma icin Afyon Kocatepe Universitesi Etik Kurulu’ndan onay
alinmustir (EK8). Ayrica ¢alismadan en az 1 ay 6ncesinde herhangi bir saglik problemi
(alt ve st ekstremitede agri, norolojik rahatsizlik, hareket kisitlilig: gibi kas-iskelet
sistemine ait yumusak doku yaralanmasi, sistemik bir problemi olmasi, sislik veya tist
ve alt solunum yolu enfeksiyonu) olan yiiziiciiler ve arastirmaya devam etmek

istemeyen sporcular ¢aligmaya dahil edilmemistir.

2.2.Arastirma Modeli

Bu ¢aligmada, 2019-2020 sezonunda miicadele eden 9-14 yas grubu kiz ve erkek
yiiziiclilerde 1sinma doneminde kullanilacak olan kopiik silindirin uygulamalar: ile
olusabilecegi diistiniilen miyofasyal gevsekligin, esneklik ve yiizme performans

degerlerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
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Bu arastirmada, 6n test-son test modeli kullanilmistir. Calismaya baslamadan bir
hafta once aragtirma hakkinda yiiziiciilere ve ailelerine yapilmasi gereken bilgiler

aktarilmus, kopiik silindirin nasil kullanilacag ile ilgili sporculara egitim verilmistir.

Testler sporcularin sezon iginde hazirlik déoneminde uygulanmistir. Testlerin
uygulanacagi giin yiziiciilerin baska bir aktiviteye Kkatilmamig olmasi,
antrenmanlardan en az 2-3 saat 6nce yemek yemis ve dinlenik durumda olmalari

istenmistir.

Tim katilimcilarm 6ncelikle antropometrik 6l¢timleri (boy uzunlugu ve viicut
agirhigi ) ve sit and reach(otur —uzan eris) testi yontemiyle arka bacak kaslar1 ve kalca
kaslar1 esneklikleri dlciilmiistiir. Katilimcilarin, ¢calisma dncesinde serbest, sirt iistii,
kurbaga, kelebek stillerinde zamana kars1 50 m. dereceleri alinmistir. Sonrasinda

sporcular randomize olarak ikiye ayrilmistir.

1. gruptaki sporcularin her birine antrenman 6ncesi 30 dk dinamik 1sinma
egzersizleri yaptirilmis, sonrasinda 15 dk. Suda 1sinma 1 saat ana antrenman 15 dakika

suda soguma toplamda 1.5 saat yiizme antrenmani yapmuslardir.

2. gruptaki sporcularin her birine 15 dk dinamik 1sinma egzersizlerine ek olarak
15 dk foam roller uygulamalar1 yaptirilmis, ardindan onlarda 15 dk. Suda 1sinma 1 saat
ana antrenman 15 dakika suda soguma toplamda 1.5 saat ylizme antrenmanlarma
devam etmislerdir. Calisma sonrasinda her iki grup da standart olarak soguma
egzersizleri yapmislardir. 8 hafta sonrasinda son antrenmandan 1 giin sonra ayni
Olgtimler son test olarak tekrarlanmistir. Yine tiim adaylarin sit and reach(otur —uzan

erig) testi yontemiyle arka bacak kaslar1 ve kalca kaslar1 esneklikleri 6l¢iilmiistiir.
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2.3.Verilerin toplanmasi

Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirligi, esneklik Ol¢iimleri ve farkli
stillerdeki yiizme derecelerinin 6n ve son test dlgiimleri Afyon Kocatepe Universitesi

Yar1 Olimpik Yiizme Havuzunda gergeklestirilmistir.

2.4.Antropometrik Olgiimler

2.4.1.Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi

Sporcularin boy dl¢iimleri hassaslik derecesi 0,01 m olan boy 6dlcerle 6lciildii.
Viicut agirhigr dlgtimleri Seca 703 elektronik baskiille hassaslik derecesi 0,01 kg olan
agirhik olgerle olguldi. Denekler ¢iplak ayak ve mayo ile antropometrik olgtimleri

alindi.

Sekil 2.1: Seca 703 elektronik baskiil
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2.5.0tur-Uzan Testi

Otur-uzan testi sirasinda uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm
olan bir test sehbasi kullanilmistir. Denek oturarak gdvdesini olabildigince uzaga

uzatmalar1 istenmistir.

Masa iizerinde enlemesine bulunan, denegin parmaklar1 ile uzaga itecegi 30 cm
uzunlukta bir cetvel kullanilmistir. Denegin oturarak ¢iplak ayaklarini masanin
altindaki dayanaga uzatmasi istenmistir. Dizler biikiilmeden gévdenin ileri uzanmasi

esas alinmistir. Bu arada kollar gergin olarak cetveli uzaga itmesi istenmistir.

Test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug¢ kaydedilmistir. Antrenor test sirasinda
denegin yaninda, gergin durumdaki bacaklarini dizlerden tutarak biikiilmemesini
saglamistir. Denek one ve olabildigince ileriye dogru egilmeden once, cetvele temas
halinde olan elleri iist yiizeyin kenarindadir. Antrendriin, sonucu tam olarak
okuyabilmesi i¢in denegin uzanabildigi en u¢ noktadaki durumunu en az 2 sn siire ile
korumasi saglanmustir. Her iki elin parmaklari ayni noktaya ulastiginda ortalama
mesafe kaydedilmistir. Test sirasinda denekten yavas ve akici hareketle cetveli itmesi
istenmis, ikinci deneme hakki verilmistir. Sonugta ise alman iki dereceden en iyisi

kaydedilmis ve deger cm. ile ifade edilmistir.

Sekil 2.2: Otur-Uzan Testi
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2.6. Dinamik 1sinma egzersizleri

Dinamik 1sinma egzersizleri, ileri kosu, geri kosu, parmak ucunda yiiriiyls,
topukta yiiriiyiis, walking calf , biiylikay1 yiiriiylisi, 6ne ayak savurma, walking
hamstring strech, dizleri yukar1 ¢ekme, carioca with high knee drive , walking lunge
with transverse reach, balanced gluteal stretch, dynamic skip, high skip, rear leg swing,
backward run, shuffle, run with 360° turn run with opposite 360° turn, hizlanma

uygulamalari ile gergeklestirilmistir (Aguilar ve ark., 2012).

Sekil 2.3: Dinamik 1sinma egzersizleri
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2.7.50 m Yiuzme Testi

Sporcularin 50 m yiizme testi Afyon Kocatepe Universitesi yar1 olimpik yiizme
havuzunda gergeklestirilmistir. Katilimcilardan serbest stil, sirt stil, kurbaga stil ve
kelebek stil ylizme metodlarini kullanarak ¢ikis komutundan sonra 50 m’lik mesafeyi
en kisa siirede tamamlamalari istenmistir. Katilimcilarin 50 m’lik anaerobik yiizme hiz
testleri 6lgiimleri Delta (SW 305) kronometre ile yapilmustir. Olgiim sonunda elde

edilen degerler tabloya aktarilmistir.

Sekil 2.4: 50m. Yiizme testi

2.8. Foam Roller Uygulamalan

Bu ¢aligmada kullanilan Foam Roller egzersizleri tist ve alt ekstremitelerde,
arka ve 0n kas gruplarini igerecek sekilde viicudun 5 farkli bolgesine (erector spinae,
iliotibial band, hamstrings, quadriceps femoris, calf) katilimcilarin kendisi tarafindan

uygulanmustir (Sekil 2.5).
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Sekil 2.5: Foam roller egzersizi uygulanan bolgeler. 1. Erector spinae; 2. iliotibial

band; 3. Hamstrings; 4. Qquadriceps femoris; 5. Calf (Pozarowszczyk ve ark., 2018).

Foam roller uygulamasinda, 0,9 kg agirhiginda, 33x14 cm uzunlugunda, i¢
bolimii PVC’den yapilmig avessa marka bélmeli kopiik silindir kullanilmistir (Sekil
2.6).

Sekil 2.6: Arastirmada kullanilan kopiik silindir
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Katilimceilar bolmeli kdpiik silindiri segilen her kas grubu i¢in o kas bdlgesinin
baslangi¢ noktasindan bitis noktasina dogru yuvarlanmistir ve baslangi¢ pozisyonuna
geri doniilmiistiir. Bu eylem her kas grubu i¢in 30 sn. boyunca gerceklestirilmistir. Her
bolge igin bir kez uygulanmistir. iki egzersiz uygulamasi arasinda 20 sn. gecis siiresi

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

2.9.Uygulanan Bolmeli Kopiik Silindir Egzersizleri

Uygulanan koptik silindir egzersizleri sirasiyla agsagida belirtilmistir.

Erector spinae: Foam roller ile erector spinae kasmna galigmak igin sporcu
dizleri biikiilii sirt iistli pozisyonunda yatmalar1 istenmistir. Sirt bélgesinin altina foam
roller yerlestirilmistir. Kollar yerde yanlara dogru agilarak yerden destek alinmasi
saglanmigtir. Ayrica ayaklardan da destek alimarak bu kas boyunca foam roller ile

baskilayarak yuvarlanma yapilmistir.

Sekil 2.7: Erector spinae
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lliotibial bant: Foam roller ile iliotibial bant kas grubunda ¢alismak igin
sporcu dizleri biikiilii yan bir sekilde yere uzanmistir. Uygulamay1 yaparken sporcu,
foam roller bu kas grubu iizerine gelecek sekilde patellaya yakin olan kisma
yerlestirmistir. Bu sirada ¢alisilacak olan bacak diiz bir sekilde iken diger bacak biikiilii
ayak tabani yerde tutulmustur. Foam roller1 yuvarlayabilmek i¢in yerde olan kol ve
ayaktan destek alinmistir. Katilimcilarin foam rolleri, iliotibial bandin baglangic
noktasi olan pelvise yakm kisimdan bitis kismima yani patellaya dogru baskilayarak

yuvarlanmalari istenmistir. Hareket sonra diger bacaga da uygulanmustir.

Z_/lé/w//,ln/.’l!&n e

Sekil 2.8: lliotibial bant
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Hamstrings: Foam roller ile hamstrings kas grubunda ¢alismak igin sporcu
dizleri biikiilii bir sekilde oturmustur. Uygulamayi yapan sporcu; ellerini yere
koymasiyla alinan destek sayesinde hamstringin baslangi¢ noktasi olan pelvise yakin
kismimdan hamstringin bitis noktasi olan patellaya yakin olan kismima koptik silindiri

yuvarlamalar1 istenmistir.

=

=y
‘&':IWQ\_\»\\}\“\\\\\\\\\\\\\{\\ \

Sekil 2.9: Hamstrings

Quadriceps femoris: Foam roller ile quadriceps femoris kas grubunda
calismak i¢in sporcu dirsekler yerde olacak sekilde yiiz iistii yere yatmistir. Ardindan
sporcu bir eliyle foam roller quadricepsin ortasina yerlestirerek harekete baslamistir.
Bu sekilde kopiik silindirin tizerinde kollardan yardim alarak bacaklar diiz pozisyonda

tutularak sporcunun yukari asagiya hareket etmesi istenmistir. Kopiik silindirin,
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quadricepsin baslangi¢ noktasi olan pelvise yakin yeri ile quadricepsin bitis noktasi

olan patella arasinda hareket ettirilmesi istenmistir.

Sekil 2.10: Quadriceps femoris:

Calf: Foamroller ile calf'kas grubunda ¢alismak i¢in sporcu bacaklar1 diiz bir
sekilde yere oturmustur. Ardindan bacaklarmi diiz tutarak kopiik silindiri asil
tendonunun {ist kismma yerlestirmistir. Uygulamay1 yapan sporcu ellerini yere
koymus ve sirt listii pozisyonda yere uzanmigtir. Sporcudan, foam roller kollarindan
destek alarak calfin en alt kism1 olan ve baslangi¢c noktasi olarak kabul edilen asil

tendonuna yakin boliimden, bitis kismi1 olan patellaya dogru yuvarlamalari istenmistir.
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Sekil 2.11: Calf

2.10. Verilerin Analizi

Aragtrmada elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilip kayit altna
alinmustir. Calisma sonucunda elde edilen veriler IBM SPSS statistics 25.0 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde normalite testi yapilmis,
normal dagilim gosteren degiskenlerin iki grupta kiyaslanmasinda bagimsiz degisken
t-Testi kullanilmigtir. Bu gruplarin grup igi karsilastirmalarinda eslestirilmis t testi
kullanilmistir. Grup i¢i verilerin 6n test ve son test degerleri arasinda iligkinin
belirlenmesi i¢in %95 giiven araliginda(GA) sinif i¢i korelasyon katsayisi(SKK) testi
uygulanmistir. Anlamlilik en az p<0,05 diizeyinde kabul edilmistir.
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3.BULGULAR

Tablo 3.1: Katilimeilarin demografik 6zellikleri ve istatiksel analizler

PARAMETRE YAS BOY KILO
3 11,71 152,47 44,910
ERKEK N 17 17 17
Standart Sapma 1,649 12,630 11,972
X 10,77 145,23 42,187
KADIN N 13 13 13
Standart Sapma 1,301 9,842 11,443
X 11,47 151,87 45,824
DENEY N 15 15 15
Standart Sapma 1,457 9,117 8,092
X 11,13 146,80 41,636
KONTROL N 15 15 15
Standart Sapma 1,685 14,001 14,320

Arastirmaya katilan erkek ve kiz yiiziiclilerin demografik 6zelliklerine yonelik

istatistiksel analizler Tablo 3.1. de gosterilmistir. Calisma 17 erkek, 13 kiz olmak {izere

30 sporcu ile gergeklestirilmistir. Sporcularin boy ve viicut agirliklar arasinda farklilik

goriilmemektedir. Bu veriler deney ve kontrol grubunun homojen oldugunun bir

gostergesidir.

43



Tablo 3.2.:Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test Sonuglarina Ait Istatistiksel Analizler

PARAMETRE  Grup N X Standart t P
Sapma
Deney 15 42,920 6,904
50M SERBEST -1,985 ,057
Kontrol 15 48,304 7,918
Deney 15 53,779 15,299
50M SIRT -1,234 ,228
Kontrol 15 60,283 13,519
Deney 15 64,617 16,464
50M
5 ,356 724
KURBAGA Kontrol 15 62,728 12,259
Deney 15 58,053 14,821
50M KELEBEK -,533 ,598
Kontrol 15 60,624 11,375
Deney 15 27,07 6,216
OTUR-UZAN ,281 , 781
Kontrol 15 26,53 3,962
p<0,05

Deney ve kontrol grubunun 6n testlerini inceledigimizde iki grup arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmemistir.(p>0,05) Tabloya gore ortaya ¢ikan

veriler her iki grubun homojen oldugunun bir gostergesidir.
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Tablo 3.3: Kontrol Grubunun On Test Ve Son Test Sonuglarina Ait Istatistiksel

Analizler
PARAMETRE N ¢ otandart t p
Sapma
o ?EST 15 48304 7,018
077 1266 226
SERBEST  soN
et 15 47930 8226
?EST 15 60283 13519
50M SIRT 179 3835  002%*
SON
i 15 59204 13355
o ?EST 15 62728 12,259
. 285 6755  000%
KURBAGA SON
et 15 60940 12140
o ?EST 15 60624 11375
150 3414  004**
KELEBEK  soN
et 15 59716 10837
(T)EST 15 2653 3962
OTUR- 731 -6052  000%*
UZAN SON
et 15 2847 3894
*%p<0,01

Kontrol grubunun 50 m. Serbest stil on test ve son test sonuglar1 arasindaki

farkliliklar istatistiki olarak anlamli bir farklilig1 ortaya koymamistir(p>0,05). Fakat

bunun aksine 50 m sirt, 50 m kurbaga, 50 m kelebek ve otur uzan testlerinde istatistiki

olarak anlamli farkliliklar gortilmiistiir (p<0,01).
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Tablo 3.4.: Deney Gruplarinm On Test Ve Son Test Sonuglarma ait Istatistiksel

Analizler
PARAMETRE N g Standart t p
Sapma
ON TEST 42920 6,904
50M -
SERBEST 15 3,88 4,771 ,000
SON TEST 41,256 6,435
ON TEST 53,779 15,299
50M SIRT 15 7,03 5,835 ,000**
SON TEST 50,001 13,890
ON TEST 64,617 16,464
50M -
KURBAGA 15 1481 5,214 ,000
SON TEST 55,047 10,622
ON TEST 58,053 14,821
50M x
KELEBEK 15 890 4,373 ,001
SON TEST 52,884 12,211
ON TEST 27,07 6,216
OTUR- - .
UZAN 15 17,36 17,082 ,000
SON TEST 31,77 6,582
**n<0,01

Deney grubunun tiim stilleri incelendiginde On test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir (p<0,01).
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Tablo 3.5.: Deney Ve Kontrol Gruplarmin Son Test Sonuglarina ait Istatistiksel

Analizler
PARAMETRE  Grup N X Standart P
Sapma
Deney 15 41,256 6,435
50M SERBEST -2,475 ,020*
Kontrol 15 47,930 8,226
Deney 15 50,001 13,890
50M SIRT -1,850 ,075
Kontrol 15 59,204 13,355
Deney 15 55,047 10,622
50M KURBAGA -1,415 168
Kontrol 15 60,940 12,140
Deney 15 52,884 12,211
50M KELEBEK -1,621 , 116
Kontrol 15 59,716 10,837
Deney 15 31,77 6,582
OTUR-UZAN 1,671 , 106
Kontrol 15 28,47 3,894
*p<0,05

Her iki grubun 50 m serbest stil digindaki diger parametrelerde istatistiki olarak

herhangi bir farklilik goriilmezken(p<0,05), deney ve kontrol grubunun 50 m serbest

dereceleri arasindaki farkliliklar istatistiki olarak anlamlidir (p<0,05)
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Tablo 3.6: Deney Ve Kontrol Grubuna Ait Tiim Verilerin Istatistiksel Analizleri

Standart

PARAMETRE Grup N sapma t P
50M SERBEST Deney 15 42,920 6,904
i -1,985 057
(On Test) Kontrol 15 48,304 7,918
50M SIRT Deney 15 53,779 15,299
N -1,234 ,228
(On Test) Kontrol 15 60,283 13,519
50M KURBAGA Deney 15 64,617 16,464
. ,356 724
(On Test) Kontrol 15 62,728 12,259
50M KELEBEK Deney 15 58,053 14,821
. -,5633 ,598
(On Test) Kontrol 15 60,624 11,375
OTUR-UZAN Deney 15 27,07 6,216
N ,281 , 781
(On Test) Kontrol 15 26,53 3,962
50M SERBEST Deney 15 41,256 6,435
Son Test -2,475 ,020*
( ) Kontrol 15 47,930 8,226
50M SIRT Deney 15 50,001 13,890
-1,850 ,075
(Son Test) Kontrol 15 59,204 13,355
50M KURBAGA Deney 15 55,047 10,622
-1,415 ,168
(Son Test) Kontrol 15 60,940 12,140
50M KELEBEK Deney 15 52,884 12,211
-1,621 ,116
(Son Test) Kontrol 15 59,716 10,837
OTUR-UZAN Deney 15 31,77 6,582
1,67 ,108
(Son Test) Kontrol 15 28,47 3,894
*p<0,05

Tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunun 50 m serbest stil harig

istatiksel agidan anlaml bir fark goriilmemistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubunun

50 m serbest stil son test degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik

goriilmiistiir (p<0,05).
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Tablo 3.7: Deney Ve Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Verilerinin Yiizde Tablosu

Deney Grubu On ve Son  Kontrol Grubu On ve Son

PARAMETRE Test % Farki Test % Farki
% %
50M. SERBEST 3,88 0,77
50M. SIRT 7,03 1,79
50M. KURBAGA 14,81 2,85
50M. KELEBEK 8,90 1,50
OTUR-UZAN TESTI 17,36 7,31

Tablo 3.7. incelendiginde yiizde olarak en fazla fark kurbaga stil ve otur- uzan

testinde goriilmektedir.

Tablo 3.8: Deney ve Kontrol Grubunun 6n test ve son test verilerinin giivenirlik

tablosu
D ARAMETRE DENEY KONTROL
SKK (%95 GA) SKK (%95 GA)
50M. SERBEST 0,99(0,96-0,99) 0,99(0,98-0,99)
50M. SIRT 0,99(0,97-0,99) 0,99(0,99-0,99)
50M. KURBAGA 0,90(0,71-0,96) 0,99(0,99-0,99)
50M. KELEBEK 0,97(0,91-0,99) 0,99(0,99-0,99)
OTUR-UZAN TESTI 0,99(0,97-0,99) 0,97(0,92-0,99)

Tabloda goriildiigii gibi deney grubunun ve kontrol grubunun 6n test ve son
test sonuglar1 arasinda yiiksek bir giivenirlik (0,90-0,99) diizeyine sahip oldugu
gorilmistiir (p<0,05).
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4. TARTISMA

Hipotez 1. Deney ve kontrol grubunun 6n test degerlerinde bir farklilik yoktur.

Tablo 3.2. incelendiginde deney ve kontrol grubunun &n test performans
derecelerinde; Deney grubunun 6n testinden elde edilen 50 m serbest stil derece
ortalamas1 42,92 sn iken kontrol grubunun 50 m serbest stil derece ortalamas1 48,30
sn. deney grubunun 50m sirt stil derece ortalamasi 53,77 sn iken kontrol grubunun 50
m sirt stil derece ortalamasi 60,28 sn., deney grubunun 50m kurbagalama stil derece
ortalamasi 64,61 sn iken kontrol grubunun 50 m kurbagalama stil derece ortalamasi
62,72 sn., deney grubunun 50 m kelebek stil derece ortalamasi 58,05 sn iken kontrol
grubunun 50 m kelebek stil derece ortalamasi 60,62 sn ;deney grubunun otur-uzan testi
ortalamast 27,07 c¢cm iken kontrol grubunun otur uzan testi ortalamas: 26,53 cm
bulunmustur. Elde edilen veriler incelendiginde deney grubu ile kontrol grubunun 6n
test degerlerinin birbirine yakim oldugu gériildii. Iki grup degerleri arasinda rakamsal
olarak farkliliklar goriilse de bu farkliliklar istatistiki olarak bir anlamlilig1 ifade
etmemektedir. (p<0,05). Ortaya ¢ikan bu sonuglar grup dagilimlarmin homojen
oldugunun da bir gostergesidir. Gruplarin 6n test degerlerinin birbirine benzer olmasi
ve performans seviyelerini ayni diizeyde olmasi ¢alisma sonrasi elde edilecek verilerin

daha giivenilir olmasina yardimci1 olmustur.

Literatiire bakildiginda Takim sporlarinda miyofasyal gevsetme tekniklerini
uygulayan sporcularda laktik asitin uzaklastirilmasi daha etkili olmustur (Ozsu ve ark.,
2018). Ozellikle yiiksek siddetli uzun siireli bir egzersizi takiben laktik asitin
uzaklastirilmasi gok dnemlidir (Bizans ve Gerisch 1981). Ayrica arastirmalar arasinda
olusan farkli sonuglarda uygulama siiresi (Sullivan ve ark., 2013; Grace ve ark., 2015),
egzersizlerin yapildig1 bolgelerin sayisi, hareketlerin ritmi (Grace ve ark., 2015),
egzersizlerin basing miktarlar1 (Couture ve ark., 2015), silindirlerin sertligi,
yogunlugu, ebatlar1 (Grace ve ark, 2015) gibi faktorlerin etkili oldugu ortaya

konmustur.

Bu sonuglar dogrultusunda hipotez 1 kabul edilmistir.
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Hipotez 2.Kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda farklilik vardir.

Tablo 3.3 incelendiginde kontrol grubunun 6n test ve son test performans
derecelerinden elde edilen 50 m serbest stil derece ortalamasi 48,30 sn iken, son test
derece ortalamasi 47,90 sn; 50 m sirt stil derece ortalamasi 60,28 sn iken, son test
derece ortalamasi 59,20 sn; 50 m kurbagalama stil derece ortalamasi1 62,72 sn iken,
son test derece ortalamasi 60,94 sn; 50 m kelebek stil derece ortalamas160,62 sn iken,
son test derece ortalamasi 59,71 sn; otur — uzan testi ortalamas1 26,53 cm iken, 28,47

cm bulunmustur.

Tablo 3.3’deki bu sonuglar incelendiginde kontrol grubunun 50m. Serbest stil 6n
test - son test sonuglar1 arasinda olusan farkliliklar istatistiksel bakimdan anlamli bir
farklilig1 ortaya koymamaktadir (p>0,05). Bunun sebebinin ise serbest stilin ilk ylizme
egitimine baglarken bile temel stil olarak Ogretilmesinden, en ¢ok tekrarlanan stil
olmas1 ve antrenmanlarda en c¢ok kullanilan stil olmasindan kaynaklandigi

sOylenebilir.

Fakat bunun aksine 50 m sirt,50 m kurbaga, 50 m kelebek ve otur-uzan eris
testinde anlamli bir farklilhiklar goriilmiistiir. Bu farkliliklar istatistiksel olarak da
anlamlilig1 ifade etmektedir (p<0.05). Bu sonuglara bakildiginda kontrol grubu 8 hafta
boyunca haftada 4 giin giinde 2 saat daha 6nce ¢ok tekrar etmedikleri 50 m sirt, 50 m
kelebek, 50 m kurbaga gibi kendileri igin yeni olan stillerde diizenli olarak antrenman
yapmuglardir. Bu farkliliklarin antrenmanlarm etkisinden kaynaklandigi diisiiniilebilir.
Bir bagka etki faktorii ise kontrol grubu 8 hafta boyunca antrenmanlar1 6ncesinde 20
dk. dinamik 1sinma egzersizleri yapmuslardir. Bu egzersizler katilimcilarin
esnekliklerini gelistirdigi gibi yilizme derecelerinde Onemli katkilar saglamustir.
Dinamik 1simma egzersizleri, eklem agilarindaki hareket genisliklerini artirarak hem
yiizme derecelerindeki farkliligin ortaya ¢ikmasina hem de otur uzan testindeki
derecelerin istatistiki olarak anlamli ¢ikmasina (p<0,01) katki sagladigi seklinde

yorumlanabilir.

Elde edilen bu sonuglara gore hipotez 2 kabul edilmistir.
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Literatiir incelendiginde Miller ve Rockey (2006) kopiik silindirin masaj yerine
kullanilmasmin performans iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla, foam roller
egzersizi uygulamasindan dnce ve foam roller egzersizi uygulamasindan sonra eklem
hareket agikligini dogrudan Ol¢miislerdir. Miller ve Rockey (2006) bu
arastirmalarinda; 8 hafta siiresince haftada 3 kez olmak {izere foam roller
alistirmalarint  belli bir protokol dahilinde 23 {iniversite Ogrencisi tiizerinde
uygulamislar ve sonuglarini kontrol grubu ile karsilagtirmiglardir. Sonug olarak, kopiik
silindir kullaniminin; aktif diz ekstansiyonu agisinda bir farklilik olusturmadigini ve
hamstring esnekligi iizerinde hicbir etkisi olmadigini bildirilmistir. Arastirmamizda
foam roller uygulamasinin ¢alismamiza benzer olarak , Miller ve Rockey (2006) uzun

stireli etkilerini ortaya koymuslardir.

Literatiire bakildiginda, kisa zamanda yapilan ¢esitli arastirmalarda miyofasyal
gevsetme tekniginin  fizyolojik  Ozellikler bakiminda anlamli  degisimler
gozlenmemekle birlikte kendi kendine yapilan miyofasyal gevsetme teknigi birgok kez
antrenman sonunda toparlanma ve rehabilitasyon amacli kullanilmistir. Kuvvet
antrenmani ve kondisyon gelisimi alaninda yapilan son ¢alismalar bize kendi kendine
yapilan miyofasyal gevsetme tekniginin antrenman 6ncesi 1sinmalarda ek bir yontem

olarak kullanildigimi géstermektedir (Peacock ve ark., 2014).

Couture ve ark., (2015) farkl siirelerdeki foam roller egzersizlerinin hamstring
kaslarinin uzayabilirliligi {izerindeki etkisini incelemislerdir. Bu yaklasimla, yazarlar
arastirmaya yag ortalamasi 20 £+ 1,5 yil ve Beden Kitle Indeksi 72,2 + 10,8 kg/cm?
olan, toplam 33 kadin ve erkek iiniversite 68rencisini almiglardir. Hamstring kasina
ikiser set halinde 10 saniyelik kisa ve on dorder set halinde 30 saniyelik uzun siireli
foam roller egzersizi yapmuslardir. Sonuclar incelendiginde kisa siireli (67.30 = 10.60
derece) ve uzun siireli (67,41 + 10,81 derece) uygulanan foam roller egzersizlerinin
baslangic degerlerine gore bir farklilik olusturmadigini gostermistir. 0 ila 2 dk arasinda
olan zaman zarfinda kendi kendine uygulanan foam roller egzersizlerinin diz eklemi
esnekliginde gelisim saglama noktasinda yeterli olmadigi sonucuna ulagmislardir.
Elde edilen bu sonuca foam roller egzersizlerinin uygulama siiresi kadar uygulamanin

basin¢ miktarinin da etki ettigini bildirmislerdir.
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Hipotez 3.Deney grubunun on test ve son test degerleri arasinda farklilik vardir.

Tablo 3.4. incelendiginde deney grubunun On test-son test performans
derecelerinden elde edilen 50 m serbest stil derece ortalamas1 42,92 sn son test derece
ortalamasi 41,25 sn; 50 m sirt stil derece ortalamasi 53,77 sn iken son test derece
ortalamasi 50,00 sn; 50 m kurbagalama stil derece ortalamasi1 64,61 sn iken son test
derece ortalamasi 55,04 sn; 50m kelebek stil derece ortalamasi 58,05 sn iken son test
derece ortalamasi 52,88 sn; otur —uzan testi ortalamasi 27,07 cm iken son test 31,77
cm bulunmustur. Deney grubunun 50 m serbest, 50 m sirt, 50 m kurbagalama,50 m
kelebek ve otur-uzan testi On test - son test degerleri arasinda olusan farklilik,

istatistiksel bakimdan anlamli ¢ikmustir (p<0,01).

Sonuglara bakildiginda dinamik isinma egzersizlerine ek olarak miyofasyal
gevsetme teknigi ile 1sman grubun, 6n test-son test performans dereceleri arasinda
olusan farkliliklar istatistiksel olarak anlamlilig: ifade etmistir (p < 0,01). Elde edilen
bu sonuglar dogrultusunda miyofasyal gevsetme teknigi ile 1sman grubun daha iyi

performans sergiledigi goriilmiistiir.

Literatiirde ifade edildigi gibi, yaygin olarak sporcular arasinda egzersiz 6ncesi
kullanilan miyofasyal gevseme tekniginin en Onemli Ozelligi anaerobik gii¢
performansinda diisiis olmadan esnekligi artirmasidir (Renan-Ordine ve ark., 2011).
Bu baglamda deney grubunun esneklik degerlerinde kontrol gurubuna oranla daha
fazla gelisme goriilmiistiir. Esneklik degerlerindeki bu pozitif artis, eklemlerin hareket
acikligmi olumlu yonde gelistirmistir. Bu da yiiziiciilerin daha iyi uzanmalarina ve
bransa 6zgii teknikleri daha iyi uygulamalarina katki saglamistir. Miyofasyal gevsetme
tekniginden kaynaklanan bu farkliligin deney grubunun tiim stillerdeki derecelerinin,
kontrol gurubuna oranla daha iyi diizeylerde olmasima katki saglamistir. Dolayisiyla

miyafasyal gevsetme yonteminin yiiziiciilerin performanslarini artirdigi sdylenebilir.

Bu sonuglar dogrultusunda hipotez 3 kabul edilmistir
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Foam roller egzersizlerinin kullanimimin eklem hareket agikliginin yani sira,
kuvvet performansindaki yarattigi degisimler i¢in de ¢esitli arastirmalar yapilmistir.
Ornegin Su ve arkadaslar1 (2017) yaptiklar1 bir calismada, foam roller egzersizlerinin,
statik ve dinamik gerdirmelerin diz fleksiyon ve ekstansiyonun esnekligine ve kas
giicli lizerine akut etkilerini incelemislerdir. Istnmanin bir parcasi olarak kullanilan bu
farkli egzersiz modellerini, 15 kadin ve 15 erkek tiniversite 6grencisinde (21,43 + 1,48
yas, 65,13 £ 12,29 kg, 166,90 = 6,99 cm) uygulamigladir. Arastrmacilar, diz
ekstansiyonda iken ve fleksiyon sirasinda 60 ° / sn agisal hizda izokinetik pik tork
Olciimii yapmusladir. Quadrisepslerin esnekligi modifiye edilmis Thomas testi ile
hamstringlerin esnekligi otur eris testi ile degerlendirilmistir. Tiim katilimcilara 3 giin
icinde ve 48-72 saat arayla rasgele olacak sekilde 3 farkli miidahale uygulanmistir.
Esneklik testi puanlarinin, statik ve dinamik gerdirme ile kiyaslandiginda foam roller
egzersizlerinin uygulamasimdan sonra 6nemli 6l¢iide gelisme oldugu gozlemlenmistir.
Kas kuvveti ise statik gerilmeden sonra degil, sadece dinamik gerilme ve uygulanan
foam roller egzersizlerinden sonra 6nemli 6l¢iide iyilesmistir. Foam roller egzersizleri
iizerinde yapilan yuvarlanma egzersizlerinin, kas kuvvetini engellemeden quadriseps
ve hamstringlerin esnekligindeki akut artigin, statik ve dinamik gerilmeden daha etkili
olabilecegi sonucuna varmisladir. Bu baglamda foam roller egzersiz modellerinin
saglikli genc yetiskinlerde 1smmanin bir pargast olarak Onerilebilir seklinde
raporlamiglardir (Su ve ark., 2017). Bunun aksine Healey ve ark., (2014) yapmis
oldugu ¢alismada foam rollerlarin atletik testlerden 6nce uygulanmasinm performansa
olan etkisini arastirmislardir. Bu amacla, yas ortalamasi 21.56 olan 13 erkek ve 13
kadin olmak iizere toplam 26 saglikli liniversite 0grencisini arastirma kapsamina
almigladir. Healey ve arkadaslar1 (2014) yaptiklar1 capraz gegis tasarimli
arastrmalarinda bir dizi plank veya kopiik silindirle yuvarlanma egzersizleri
gerceklestirmigler ve daha sonra bir dizi atletik performans testi (dikey si¢crama
yiiksekligi ve giicli, izometrik kuvvet ve ¢eviklik) uygulamislardir. Efor, yorgunluk ve
agr1 parametrelerinin de Ol¢iildigli calismada, foam roller egzersizleri ve plank
uygulamalar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir. Bununla beraber, tim
testlerde cinsiyetler arasinda anlamli bir fark oldugunu bildirmisler, beklenildigi iizere
efor, yorgunluk, agr1 ve zorlama parametreleri i¢in her iki ¢aligma esnasinda egzersiz

oncesi ve egzersiz sonrasinda erkekler lehine yonelik olarak artig meydana geldigini
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bulmuslardir. Bununla birlikte, foam roller egzersizlerinin kullanimmin performansi

arttirma yoniinde hi¢bir olumlu etkisi olmadigini bildirmislerdir.

Behara ve Jacobson (2017) sadece alt ekstremitede kopiik silindir ve dinamik
gerdirme protokoliinii kullanarak kendi kendine miyofasyal salinimin akut etkilerini
kargilastirmiglardir. Aragtirma, liniversite futbol takiminin 18 yas ve ilizerindeki 6
yildan fazla zamandir futbol oynayan 14 hiicum oyuncusunda yapilmistir.
Katilimcilar, bisiklet ergometresi ile dakikada 70 devirden diisiik bir hizda 5 dk
boyunca isinmislardir. Ardindan katilimcilarin dikey sigrama giicleri ve hizlari, diz 95
izometrik torklar1 ve kalca eklem hareket acikliklar1 test edilmistir. On testin ardindan,
denekler rastgele olarak foam roller, dinamik gerdirme ve kontrol gruplarina
ayrilmiglardir (Behara ve Jacobson, 2017). Calismamizin yonteminde ise alt ve iist
ekstremiteye yonelik toplamda 2 set 4,5 dakik siireyle uygulanan kopiik silindir
egzersizlerinin uzun siireli etkileri incelenmistir. Farkli arastirmalarda da kopik
silindirle yapilan uygulamalarin siiresinin uzatilmasinin eklem hareket agikliginda
anlaml artiglar saglayabildigi ortaya konmustur (Sullivan ve ark., 2013). Bu
baglamda; Behara ve Jacobson (2017)’larin arastirmalarmin ydntem olarak
calismamizdan farkli bir siire de yapilmis olmasi, yani bir haftalik bir siirede ve 8
dakikalik bir egzersiz modelini uygulamalarinin, arastirmamamiza oranla farkh

sonuglarm olusmasinda bir etken oldugu diisiincesindeyiz.

Hipotez 4:Deney grubu ve kontrol grubu degerleri arasinda deney grubunun lehine

daha biiytik farklilik vardir.

Tablo 3.5’de her iki gruba yapilan son test dl¢iimlerde ulasilan performans
dereceleri deney grubunun 50 m serbest stil derece ortalamasi 41,25 sn iken kontrol
grubu derece ortalamasi 47,93 sn; 50 m sirt stil derece ortalamasi 50,00 sn iken kontrol
grubu derece ortalamasi 59,20 sn; 50 m kurbagalama stil derece ortalamasi 55,04 sn
iken kontrol grubunun derece ortalamasi 60,94 sn; 50 m kelebek stil derece ortalamasi
52,88 sn iken kontrol grubu derece ortalamasi 59,71sn; otur uzan testi ortalamasi deney

grubunun 31,77 cm iken kontrol grubunun ortalamasi 28,47 cm bulunmustur.
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Tablo 3.5 de olusan sonuglar, dinamik 1sinma yaninda miyofasyal gevsetme
teknigi ile 1sman grup ile yalnizca dinamik 1smmma uygulayan grubun, son test
performans dl¢limleri incelendiginde aralarinda olusan farkn istatistiki olarak anlamli
bir iligki olmadigr sonucuna ulasilmistir (p> 0,05).Bu durum kontrol ve deney
gruplarinin kendi iclerinde 6n ve son testler arasinda pozitif yonde bir gelisme

olmasiyla ag¢iklanabilir.

Deney ve kontrol grubu degerleri arasinda deney grubunun lehine daha biiyiik
farkliliklarin bulundugu tablo 3.7 de goriilmektedir. Kontrol grubunun 6n test ve son
test degerleri arasinda 50 m sirt stilde % 1,79, 50 m kurbaga stilde % 2,85, 50 m
kelebek stilde % 1,50 ve otur — uzan esneklik testinde% 7,3 1lik oranlarda pozitif yonde
gelisme kaydedilmistir. Deney grubunun On test ve son test degerleri arasinda ise 50
m serbet stilde % 3,88 50 m sirt stilde % 7,3, 50 m kurbaga stilde %14,81, 50 m
kelebek stilde %8,90 ve otur — uzan esneklik testinde%17,36 lik oranlarda pozitif
yonde gelisme kaydedilmistir. Bu sonuglar gdstermektedir ki miyofasyal gevsetme
yontemi klasik 1sinma yontemlerinden dinamik i1smmaya goére ¢ok ciddi anlamda

yiiziiclilerin performanslarma olumlu katkilar saglamaktadir.

Tablo 3 .8 de gorildigii gibi deney grubu ve kontrol grubu 6n test ve son test
sonuglar1 arasinda yiiksek bir giivenirlik (0,90-0,99) vardir. Klasik ve standart 1sinma
yontemlerinin yam sira farkli bir yontem olarak sporcularin dikkatini ¢eken onlar1
monotonluktan uzaklastiran, her zaman bireysel olarak rahatlikla uygulayabilecekleri
miyofasyal gevsetme yontemi ciddi anlamda olumlu sonuglar ortaya koymus ve deney

grubunun performanslarini artrmistir.

Elde edilen veriler dogrultusunda hipotez 4 kabul edilmistir.

Reha Alpar’in kitabinda Kurbaga stilinin ters yonde topuk esnekligine sahip
olmasi1 gerekmektedir. Kurbaga stil yiizen sporcular i¢in gerekli olan bu esneklik;
ayaklarin, suda itis hareketini daha geriden yapmasini saglayacaktir. Ayrica,
calismamizi destekler nitelikte yapilan iki farkli galisma; kurbaga yiizme stilinde ayak

bilegi i¢e ¢evirme hareket agikligr ile (ROM) maksimal performans arasinda yiliksek

56



diizeyde iliskili oldugunu bildirmislerdir (Kippenhan, 2002). Diger ¢alismada ise
%24.4 oraninda diz dis rotasyonu ve ayak Dbilegi supinasyon esneklik
kombinasyonunun 100 m kurbagalama sonu¢larmnin gelistigini gostermektedir

(Jagomagi ve Jurimae , 2005).

Miyofasyal gevsetme tekniginin sportif performans iizerine olumlu yonde
katkilarmin oldugunu ispatlayan arastirmalar mevcuttur (Miller ve Rockey, 2006 ;
MacDonald ve ark., 2013; Halperin ve ark., 2014; Okamoto ve ark., 2014 ; Healey ve
ark., 2014; Peacock ve ark., 2014; Yildiz ve ark.,2018). Fiziksel egzersizlerde iist
diizey motorik performans seviyesine ulasabilmek i¢cin kuvvet ve kuvveti gelistirme
antrenman teknikleri onemli bir yere sahiptir. Spor yaparken yapmis oldugumuz
kuvvet caligmalar1 ve egzersizler kaslarimiz kadar, eklemlerimizi de kapsamaktadir.
Sporda basariy1 elde etmek i¢in en Onemli sartlardan bir tanesi iistiin motorik
performans seviyesine ulasma yolunda kuvvet ve kuvveti gelistirme antrenmanlaridir.
Kuvvet gelistirme antrenmanlari kaslar kadar eklemleri de kapsamaktadir (Akkoyunlu
ve ark., 2006). Ayn1 zamanda miyofasyal gevsetme teknigi ile ilgili yapilan literatiir
taramalar1 incelendiginde eklem hareket agisi (ROM) ve esneklik iizerine olumlu
etkilerinin oldugunu gdésteren calismalar mevcuttur. Bu durumda eklem esnekligi
(fleksibilitesi) onem kazanmaktadir. Miyofasyal gevsetme yonteminin vaskiiler sistem
iizerine etkilerini arastiran caligmalarda merkezi sinir sistemi araciligiyla damar
icerisindeki baroreseptorler tarafindan baskinin uygulanmasinin ardindan kan
icerisindeki nitrik oksit miktarini arttigi, bu artis sonucunda damar geperinin poiseuille
yasasina dayanarak damar icerinde 256 kat daha fazla kan akisnin damarlardan

gecmesini saglamaktadir (Hall, 2011 ; Okamoto ve ark.,2014).

Sullivan ve arkadaslar1 (2013) ise arastirmalarinda 7 erkek (70,2 £ 10,4 kg, 173,4
+ 8,8 cm, 22 £+ 1 yas) ve 10 kiz (63,7 + 9,8 kg, 167,2 £ 5,5 cm, 23 + 5 yas) olmak {izere
17 goniillii tiniversite dgrencisine sabit bir basingta (1 set -5sn, 1 set-10sn, 2set -5
sn ve 2 set - 10 sn) hamstrings kasina foam roller uygulamasi yapmslardir. 9 kisiden
olusan kontrol grubu ile karsilastirildiginda, foam roller uygulamasmin goniilliilerin
hamstring kasindaki eklem hareket agikliklarinda % 4,3’likk bir artisa yol agtigi

gosterilmistir.
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Basariy1 elde etme noktasinda miyofasyal gevsetme teknigi eklem acgikligi ve
antrenman oncesi esnekligi artirmak dolayisiyla da sporcunun daha iyi bir performansa

hazirlamak amaciyla iyi bir egzersiz teknigi olarak diistiniilebilir.

Sonu¢ olarak; Dinamik 1smma yontemi ve miyofasyal gevsetme yOntemi
uygulayan her iki grupta on test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli farkliliklar
goriilmiistiir. Miyofasyal gevsetme yontemi uygulayan gruptaki farkliliklar, dinamik
1sinma yontemi uygulayan gruba gore daha yiiksek diizeydedir. Deney grubunun 4
stildeki gelismeleri kontrol grubundaki gelismeler yiizde olarak iki kattan daha
fazladir. Ayrica dinamik 1sinmaya ek olarak foam roller uygulamasi yapan deney
grubunun esneklik degerleri kontrol gurubuna oranla ¢ok daha fazla gelistigi

gorilmiistiir.

58



5.ONERILER

1. Antrenman 6ncesi dinamik 1sinmaya ek olarak miyofasyal gevsetme uygulayan
yiizme sporcularinda performans derecelerinin gelistigi ve esnekliklerinin arttigi
goriilmiistiir. Antrendrlere, sporculara ve antrenman bilimcilere; daha iyi performans
gosterebilmek i¢in dinamik 1sinmaya ek olarak miyofasyal gevsetme yOntemi

uygulatilmasini 6nermekteyiz.

2. Myofasyal gevsetme yonteminin esneklik degerlerine ve eklem hareketliligine
onemli katkilar sagladigi icin, 6zellikle eklem hareketliligi gerektiren branslarda

uygulatilmasini 6nermekteyiz.

3. Yiizme sporcularinda saniye hatta saliseler ¢cok dnemlidir. Bundan dolay1
ylizme bransinda esneklik yaninda anaerobik kassal performans da biiyiik 6nem arz

etmektedir. Bu parametrelere yonelik ¢alismalarda yapilabilir.

4, Miyofasyal gevsetme yonteminin kas hasarlaria etkisinin belirlenmesi i¢in

calismalar yapilabilir.

5. Farkli yapilardaki foam rollerlerin, farkl viicut tiplerine uygulanmasiyla ilgili

calismalar 6nermekteyiz.

6. Fizyolojik performans testleriyle elde edilen parametreler ile miisabaka
sartlarindaki ger¢ek performans her zaman Ortiismeyebilir. Bu bakimdan miyofasyal

gevsetme yonteminin miisabaka ortamlarinda 6lgiilmesini 6nermekteyiz.

7. Miyofasyal gevsetme yOntemin uygulayan ylizme sporcularinda algilanan

zorluk derecesi etkisinin olup olmadigma yonelik ¢aligmalarda yapilabilir.

8. Sporcular1 monotonluktan uzaklastirmak ve daha saglikli bireyler yetistirmek
adma dinamik smmmaya ek olarak miyofasyal gevsetme yontemi uygulatiimasini

onermekteyiz.

9. Benzer aragtirmalar farkli mesafelerde, farkli yas gruplarinda, farkli seviyedeki

sporcularda ve branglarda da yapilarak, antrenman bilimine katkilar saglanabilir.
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OZET

Yiizme Bransinda Foam Roller Uygulamasinin Esneklik Ve Yiizme Performans
Degerlerine Etkisi

Bu calismada Yiizme Bransinda Foam Roller Uygulamasmm Esneklik ve
Yiizme Performans Degerlerine Etkisi’nin incelenmesi amaglanmaktadir. Calismaya
17 erkek 13 kadin olmak iizere toplamda 30 yiizme sporcusu katilmistir. 30 kisiden
olusan sporcu grubu rastgele dagitim yoluyla iki esit gruba ayrilmistir. Miyofasyal
gevsetme teknigini uygulayan 15 katilimci Klasik 1smmma yapan 15 katilimcidan
olusmustur.

Dinamik 1smmma egzersizlerini uygulayan kontrol grubu ortalama 11,13+1,6
yas, 146,80+£14,0cm boy uzunluklari, 41,63+14,3 kilogram viicut agirhk
ortalamalarina sahipken deney grubu 11,47+1,4 yas, 151,87£9,1 cm boy uzunluklari,
45,8248,0 kg viicut agirlik ortalamasina sahiptir. Arastirmaya, haftanin 4 giinii, giinde
2 saat antrenman yapan, spor yapma seviyeleri ayn1 olan yiiziiciiler alinmistir. Kontrol
grubu sadece dinamik 1smma egzersizleri yaparak yiizme antrenmalina devam
ederken, deney grubu dinamik 1sinmaya ek olarak miyofasyal gevsetme yontemini de
kullanmiglardir. Caligma 8 hafta, haftada 4 giin giinde 2 saat olarak ger¢eklesmistir.
Calismada 0n ve son test Ol¢timleri alinmistir. Calisma sonucunda elde edilen veriler
IBM  SPSS statistics 25.0 programi  kullanilarak analiz ~ edilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde normalite testi yapilmis, normal dagilim gosteren degiskenlerin
iki grupta kiyaslanmasinda bagimsiz degisken t-Testi kullanilmistir. Bu gruplarin grup
ici karsilastirmalarinda eslestirilmis t testi kullanilmistir. . Grup i¢i verilerin on test ve
son test degerleri arasinda iliskinin belirlenmesi i¢cin %95 giiven araliginda(GA) smif
ici korelasyon katsayisi(SKK) testi uygulanmistir. Anlamlilik en az p<0,05 diizeyinde
kabul edilmistir.

Sonu¢ olarak; Miyofasyal gevsetme uygulatilmig yiizme sporcularinda,
geleneksel olarak dinamik 1sinma uygulayan gruba oranla miyofasyal gevsetme
yontemi sonrasi her dort stilde de maksimal performans derecelerinin anlamli olarak
gelistigi gortlmistir (p<0,05). Ayrica dinamik isinmaya ek olarak foam roller
uygulamasi yapan deney grubunun otur-uzan testininde anlamli olarak gelistigi
goriilmektedir. Yiizdelik olarak en fazla gelisim kurbagalama stilinde ve otur-uzan
testinde gorilmistiir. Antrendrlere, sporculara ve antrenman bilimcilere; daha iyi
performans gosterebilmek i¢in dinamik 1sinmaya ek olarak miyofasyal gevsetme
yontemi uygulatilmasini dnermekteyiz.

Anahtar kelimeler: foam roller, miyofasyal gevsetme, ylizme
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ABSTRACT

Effect Of Foam Roller Apphcation On Flexibiity And Swimming

Performance Values In Swimming Branch

In this study, it is aimed to examine the Effect of Foam Roller Application on
Flexibility and Swimming Performance Values in Swimming Branch.

A total of 30 swimming athletes, 17 men and 13 women, participated in the
study. The athlete group consisting of 30 people was randomly divided into two equal
groups. 15 participants who applied the myofascial relaxation technique consisted of
15 participants who performed classical warming.

While the control group, who applied dynamic warm-up exercises, had an
average age of 11.13 £ 1.6 years, 146.80 = .14.0 cm height, 41.63 £ 14.3 kilograms
body weight, the experimental group was 11.47 £+ 1.4 years, Their height is 151.87 £
9.1 cm and their average body weight is 45.82 + 8.0 kg. Swimmers who train for 2
hours a day, 4 days a week, and have the same exercise levels were included in the
study. In addition to the dynamic warm-up exercises, the whole body myofascial
relaxation techniques were performed with foam roller exercises during the warm-up
phase of the training, four days a week for 8 weeks.

As aresult; In swimming athletes who were applied myofascial relaxation, it was
observed that the maximal performance grades improved significantly in all four styles
after myofascial relaxation method compared to the group that traditionally used
dynamic warming (p <0.01). In addition to dynamic warming, it is seen that the
experimental group practicing foam roller improved significantly in the sit-lie test. As
a percentage, the most improvement was seen in breaststroke style and sit-and-lie test.
Coaches, athletes and training scientists; In order to achieve better performance, we
recommend using myofascial relaxation method in addition to dynamic warming. In
addition, we recommend that the myofascial relaxation method be applied in addition
to dynamic warming in order to warm up better and delay fatigue.

Keywords:swimming, foam roles, myofascial relaxation
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EKLER

7.1. Aile Bilgilendirme Formu(Ek 1)

Sayin veli;

Lisansiistii egitim programu siirdiirdiigiim Afyon Kocatepe Univeritesi Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda “Yiizme Bransinda Foam Roller Uygulamasinin
Esneklik ve Yiizme Performans Degerlerine Etkisi ” adli arastirmayi yapmay1

planlamaktayim.

Bu ¢alismada kas dokusunda gevsemeyi saglayan kopiik silindir (foam roller)
kullanarak 9-14 yas grubu yiizme sporu yapan sporcularin performans dereceleri
arastirilacaktir. Calismamiz sporcularin normal antrenman planinda da uyguladiklar

germe alistirmalarindan olusmaktadir, agrisizdir.

Bu ¢aligmaya iliskin olarak akliniza takilan her tiirlii soru ve ek tavsiye ya da
bilgilendirme talebiniz i¢in, arastirma gurubu adina sizi bilgilendirecek olan ve asagida
ulagabileceginiz telefon numarasi bulunan arastirmaci ile iletisime gegebilir ve

randevulasip yiiz yiize goriisme talep edebilirsiniz.

7.2. Aile Onam Formu (Ek 2)

Aile bilgilendirme formunun igerigini ve “Yiizme Branginda Foam Roller
Uygulamasmin Esneklik ve Yiizme Performans Degerlerine Etkisi ” adli arastirmay1
tamamen okudum ve anladim. Bana verilen bilgiler 11¢inda bu aragtirmanin tamamen
agrisiz, giivenilir bir ydontem olduguna, arastirma siiresince tiim giivenlik ve koruyucu
Onlemlerin alindigma ikna oldum. Cocugumun bu ¢alismada yer almasinda bir sakinca

gormiyorum.
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Bu bilgiler dogrultusunda herhangi bir baskiya maruz kalmadan tamamen
kendi istegimle ekte belirtilen ¢aligmaya goniillii olarak cocugumun katilmasini kabul

ediyorum.

VELI ADI SOYADI
IMZA :

E-Mail:

GSM:

ARASTIRMACI ADI SOYADI
Ismet Ekmekci

IMZA :

E- Mail: ismetekmekci@yandex.com
GSM: 05426154476

7.3. Kuliip Bilgilendirme Formu (Ek 3)

Lisansiistii egitim programu siirdiirdiigiim Afyon Kocatepe Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda “Yiizme Bransinda Foam Roller Uygulamasinin
Esneklik ve Yiizme Performans Degerlerine” adli arastirmayr yapmayi

planlamaktayim.

Bu ¢alismada kas dokusunda gevsemeyi saglayan kopiik silindir (foam roller)
kullanarak 9-14 yas grubu yiizme sporu yapan sporcularin performans dereceleri
arastirilacaktir. Calismamiz sporcularin normal antrenman planinda da uyguladiklari

germe alistrmalarindan olusmaktadir, agrisizdir.

Bu ¢alismaya iligkin olarak akliniza takilan her tiirlii soru ve ek tavsiye ya da
bilgilendirme talebiniz igin, arastirma gurubu adina sizi bilgilendirecek olan ve asagida
ulagabileceginiz telefon numaralari bulunan arastirmacilar ile iletisime gegebilir ya da
randevulasip yiiz yiize goriisme talep edebilirsiniz.

Arastirmaci
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Ismet EKMEKCI (0542-615-44-76)

7.4. Kuliip Onam Formu (Ek 4)

Lisansiistii egitim progranu siirdiirdiigiim Afyon Kocatepe Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda “Yiizme Bransinda Foam Roller Uygulamasinin
Esneklik ve Yiizme Performans Degerlerine Etkisi” adli arastirmayi yapmayi1

planlamaktayim.

Bu ¢aligmada kas dokusunda gevsemeyi saglayan kopiik silindir (foam roller)
kullanarak 9-14 yas grubu yiizme sporu yapan sporcularin performans dereceleri
arastirilacaktir. Calismamiz sporcularin normal antrenman planinda da uyguladiklar

germe alistirmalarindan olusmaktadir, agrisizdir.

Arastirma Plani:

Calisma oncesi ve ¢alisma sonrasinda uygulanacak testlerden elde edilecek
verilerle degerlendirme yapilacak ve sporcularin performanslari iizerine nasil bir etkisi
oldugu ortaya konacaktir. Elde edilen veriler ise antrendrlere ve sizlere raporlar

halinde sunulacaktur.

Verilen bilgiler 1s181nda 9-14 yas grubu yiizme sporu yapan sporcularimizin bu
calismada yer almasina izin verilmistir.
KULUP YETKILISININ ADI SOYADI
IMZA :

E-Mail:

TEL:

ARASTIRMACI ADI SOYADI
[smet EKMEKCI

IMZA :

E- Mail: ismetozamay@yandex.com
GSM: 0542-615-44-76
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7.5. Sporcu Bilgilendirme Formu (Ek 5)

Lisansiistii egitim programu siirdiirdiigiim Afyon Kocatepe Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda “Yiizme Branginda Foam Roller Uygulamasinin
Esneklik ve Yiizme Performans Degerlerine Etkisi” adli arastirmayi yapmayi1

planlamaktayim.

Bu ¢alismada kas dokusunda gevsemeyi saglayan kopiik silindir (foam roller)
kullanarak 9-14 yas grubu yiizme sporu yapan sporcularin performans dereceleri
arastirilacaktir. Calismamiz sporcularin normal antrenman planinda da uyguladiklar

germe alistirmalarindan olusmaktadir, agrisizdir.

Bu galigmaya iliskin olarak akliniza takilan her tiirlii soru ve ek tavsiye ya da
bilgilendirme talebiniz igin, arastirma gurubu adina sizi bilgilendirecek olan ve asagida
ulagabileceginiz telefon numaralar1 bulunan arastirmacilar ile iletisime gegebilir veya

randevulasip yiiz yiize goriisme talep edebilirsiniz.

Arastirmaci

Ismet EKMEKCI(0542-615-44-76)

7.6. Sporcu Onam Formu (Ek 6)

Lisansiistii egitim programu siirdiirdiigiim Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dalinda “Yiizme Bransinda Foam Roller Uygulamasmin
Yiiziicilerin Eklem Agilar1 ve Performans Degerlerine Etkisi” adli arastirmay1

yapmay1 planlamaktayim.

Bu calismada kas dokusunda gevsemeyi saglayan kopiik silindir (foam roller)
kullanarak 9-14 yas grubu yilizme sporu yapan sporcularm performans dereceleri
aragtirilacaktir. Calismamiz sporcularin normal antrenman planinda da uyguladiklar:

germe alistrmalarindan olusmaktadir, agrisizdir.
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SPORCUNUN ADI SOYADI
IMZA :

E-Mail:

TEL.:

ARASTIRMACI ADI SOYADI
Ismet EKMEKCI

IMZA :

E- Mail: ismetozamay@yandex.com
GSM: 0542-615-44-76

7.7.Sporcu Bilgi Formu (Ek 7)

ADI SOYADI:

BOY:

KIiLO:

DOGUM TARIHI:

ANTRENMAN YASI:

HAFTALIK ANTRENMAN SAYISI:

GUNLUK ANTRENMAN SAATI:

SON 1 AY ICINDE SAKATLIK
YASADINIZ MI?
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7.8.Etik Kurul Onayi(EKS)

LI
AFYON KOCATEPE ONIVERSITES
SAGLIK DIUIMEEREBILIMSEL ARASTIEMA VE YAYIN L TIGH KUIWI U KANA m
TOPFLANTESAY 18140 AN TARIN e
KANARZO
Owl Saghih It hont Botmbatl YOhowh Lisans Sdoeminl Bt ERMIOCT 0 Y e Brangmin

Fomm Waotber Uygolmmanimm Yosetberin Exlom Agilae v Porformmns Dvgerborme Eiint baghibh yiksok
Fimonrvn ok aprnnimvomadi haalluson gds verd boplmnn seaghuminim enih agndan sabucnl obmmdigm, batilmbarm oy
BRI e harar veradi,

Pl e Y e O AR e s bbb i sdianimeban ditnys oy hiblanime bakis yokinr,

Mol t lll\M U N
Salhd ilent Ieel Ara *NV»-\ Flb Kol Daghan
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