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OZET

Bu arastirmanin amaglari; (a) adolesan yiiziiciilerde plantar fleksiyon (PF) germenin yiizme
performanst ve PF hareket agikligi iizerine akut etkisinin incelenmesi, (b) ayak roller ile
plantar fasya gevsemenin yiizme performansi ve PF hareket agiklig1 {izerine akut etkisinin
incelenmesi ve (c) ayak bilegi PF hareket acikligi ile yiizme performansi arasinda iligkinin
incelenmesidir. Arastirmaya yiizme brangindan 12-14 yas arasi toplam 22 erkek sporcu
goniillii olarak katilmistir. Katilimeilarin her birinden 3 ayri giinde sirasiyla (1) referans
protokolii, (2) PF germe, (3) ayak roller ile plantar fasya gevseme uygulamasi sonrasi PF
hareket acgikligi 6lgiimleri alinmis ve sirastyla 25 m tahta ile serbest ayak vurusu siiresi ve
50 m serbest stil ylizme siireleri kaydedilmistir. Katilimcilarin PF hareket acikligi ve yiizme
performanslarini farkli protokoller arasinda karsilagtirmak icin tekrarli 6lgtimlerde tek yonli
ANOVA kullanilmistir. Normal dagilim gostermeyen durumda ise Friedman tekrarh
Ol¢iimlerde ANOVA testi kullanilmistir. Farkli protokoller sonras1 PF hareket agikligi ile
ylizme siiresi arasindaki iligki Pearson korelasyon testi ile belirlenmistir. PF hareket acikligi
ve yiizme performansi referans, PF germe ve kendi kendine miyofasyal gevseme (kMFG)
protokolleri arasinda anlamli farkli bulunmamistir. Ek olarak ayak bilegi PF hareket agiklig1
ile ylizme performansi arasinda anlamli iliski bulunmamistir. Sonug¢ olarak, adolesan
yliziiciilerde antrenman ya da yarisma performansi 6ncesi 1sinmaya ek olarak uygulanan PF
germe ve KMFG protokollerinin sprint yiizme performansini olumsuz etkilemedigi
gorilmiistiir. Ancak sporcularin bireysel yanitlarina gére bu 1sinma rutinlerinden birinin
tercih edilmesi gerektigi goz ardi edilmemelidir. Bu arastirma, adolesan yiiziiciilerde
antrenman ya da yarigma Oncesi 1sinma sirasinda uygulanan statik germe ve miyofasyal
gevseme konusunda antrendrlere, kuvvet ve kondisyon profesyonellerine ve uygulayicilara
onemli bulgular sunmaktadir.
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THE ACUTE EFFECTS OF PLANTAR FLEXION STRETCHING AND PLANTAR
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ABSTRACT

The aims of this study were: (a) to investigate the acute effects of plantar flexion (PF)
stretching on swimming performance and PF range of motion in adolescent swimmers;(b)
to investigate the acute effects of plantar fascia release using foot roller on swimming
performance and PF range of motion;(c) to examine the relationship between ankle PF range
of motion and swimming performance. Twenty-two male athletes, aged 12-14 years and
specialising in swimming, voluntarily participated in the study. On three separate days, each
participant underwent the following measurements: (1) the reference protocol; (2) PF
stretching; and (3) plantar fascia release using foot roller. The 25 m free kick times with
board, as well as the 50 m freestyle swimming times, were also recorded. To compare PF
range of motion and swimming performance across the different protocols, a one-way
ANOVA for repeated measures was used. Where the data did not follow a normal
distribution, the Friedman repeated measures ANOVA test was used instead. Pearson's
correlation test was used to determine the relationship between PF range of motion and
swimming time after different protocols. No significant differences were found in PF range
of motion or swimming performance between the reference, PF stretching and self-
myofascial release (SMR) protocols. Additionally, no significant relationship was found
between ankle PF range of motion and swimming performance. In conclusion, it was
observed that PF stretching and SMR protocols applied in addition to the warm-up routine
before training or competition did not negatively impact the sprint swimming performance
of adolescent swimmers. However, it should be noted that one of these warm-up routines
should be chosen based on the athletes' individual responses. This study provides important
findings for coaches, strength and conditioning professionals, and practitioners regarding
static stretching and myofascial release applied during warm-up before training or
competition in adolescent swimmers.
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TESEKKUR

Arastirmam boyunca benden destegini esirgemeyen, bu siiregte yanimda olan, iimitsizlige
kapildigim zamanlarda beni tekrar motive edip ayaga kaldiran sevgili ve saygideger

danismanim Dog. Dr. Elif CENGIZEL e tiim igtenligimle tesekkiir ederim.

Bu siirecte varligini ve destegini her zaman hissettigim dostum Demet MESE’ye ve zor
zamanlarimda benden yardimimi hi¢ esirgemeyen sevgili arkadasim Pelin GENCEL’e

tesekkiirlerimi sunuyorum.

Hayatim boyunca kendilerini rol model aldigim, her animda yanimda olan canim
kardeslerim Hatice YILDIZ ve Zeynep YILDIZ CARIK’a, ayrica her zaman benim adima
en giizeli ve en iyisi i¢in ¢abalayan sevgili annem Vesime YILDIZ a sonsuz tesekkiir ederim.
Bu giinlere gelmemi saglayan, hayatta oldugu siirece egitim yillarimda bana her destegi
saglamis ve verdigim tiim kararlarda her zaman bana giivenmis ve yanimda olmus olan

kiymetli babami1 sevgiyle ve 6zlemle antyorum.

Olgiim boyunca bana yardimei olan antrendrlere ve katki saglayan sporculara tesekkiirlerimi

sunarim.
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1. GIRIS

Sporun diizenli olarak uygulanmasi biiyiiyen bir olgudur ve bunlar arasinda yiizme, elit
sporcular i¢in en popiiler spor branslari arasinda yer almaktadir (Pereira ve digerleri, 2022).
Yiizme performansina etki eden faktorlerin ve etki biiyiikliiklerinin belirlenmesi dnemlidir
(Ferreira ve digerleri, 2015). Elit yiizme, diinya g¢apindaki sporcularin siirekli olarak
kendilerini zorladiklar1 son derece rekabet¢i bir spor dalidir ve yarislarin sonucunu kii¢tik
farklar belirler (Mooney ve digerleri, 2015). Yiizme performansi, ¢esitli degiskenler
arasinda oldukca karmagik bir etkilesimin oldugu farkli bilimsel alanlarin ¢ok boyutlu

etkilesimi ile agiklanir (Morais ve digerleri, 2014).

Yiizme, su i¢cinde govde ve uzuvlarin tekrarlanan, senkronize bir diizende bir dizi koordineli
hareketi olarak tanimlanmaktadir. Dort rekabetci ylizme stilinin her biri sirasinda kol
hareketi belirli evrelerden olusur. Bu evreler, her bir vurusa 6zgii olan kollarin farklh

stipiirme hareketlerine gore belirlenir (Mooney ve digerleri, 2015).

Antrenorlerin ve yiiziiciilerin gelistirmeyi hedefledikleri faktorlerden biri ayak bilegi
esnekligi, ozellikle de PF’dir (Noto-Bell ve digerleri, 2019). Bazi ¢alismalar sualt1 dolfin
vurus hizin1 artirmak i¢in ayak bilegi esnekligi bilesenine dikkat ¢ekmektedir (Shimojo ve
digerleri, 2019).

Rekabetci ylizmede performans, yaris mesafesini tamamlamak i¢in harcanan zamana gore
belirlenir. Yaris sirasinda, starttan sonra ve her doniisten sonra 15 metrelik bir su alti
asamasina izin verilir. Bu su alt1 asamasinda direng azalir, bu nedenle bu asamada verimli
bir sekilde dolfin vurusu yapmak son derece 6nemlidir. Yiizmede dorsal ve plantar eklem
hareket aciklig1, ayak vuruslarini ve dengeli bir pozisyonu korumak i¢in temel bilesenlerdir
(Demirkan ve digerleri, 2021). Bir¢ok yiizme antrendrii, ayak bileklerinin esnekliginin,
ozellikle PF’ye ve i¢ rotasyona dogru, asagi vurus sirasinda dolfin vurusunun etkinligini
etkiledigine inanmaktadir (Willems ve digerleri, 2014). Artan PF’ye izin veren daha biiyiik
bir ayak bilegi eklemi esnekligi, dolfin vurus performansin artirabilir (Von Loebbecke ve
digerleri, 2009). Dolfin vurus teknigi, kulag atmaya baslayana kadar hiz kaybini en aza
indirmek ve genel ylizme performansini artirmak i¢in ylizme yarisinin 6nemli bir unsurudur

(Lyttle ve digerleri, 2000). Serbest stil yiizmede ayak vurusu, siirtiinmeyi azaltmak i¢in etkili



olabilir. Ayrica bedeni stabilize ederek performansa katki saglar (McCullough ve digerleri,
2009).

Yiizme, biyolojik enerji faktorlerinin performans i¢in belirleyici bir rol oynadigi ¢ok 6zel bir
spordur. Rekabetci yiizme hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin katkisina

baglidir (Arellano Colomina ve digerleri, 2016).

Problem ciimlesi

Adolesan yiiziicilerde PF germe ve ayak roller ile plantar fasya gevsemenin yilizme

performansi ve PF hareket aciklig1 lizerine akut etkisi var midir?

Problem durumu

Literatiire bakildiginda miyofasyal gevseme tekniklerinin sportif performans: etkiledigi
diisiiniildiigli cesitli parametreler iizerinde yapilan arastirmalarda, miyofasyal gevseme
metodlarimin etkileri goriilebilmektedir (Ekmekci, 2020; Halperin ve digerleri, 2014; Healey
ve digerleri, 2014; MacDonald ve digerleri, 2013; Yildiz ve digerleri, 2018). Yiizmede
plantar fasyaya miyofasyal gevseme tekniklerinin uygulandigi ¢alismalar kisitlidir. Yapilan
caligmalarda, ayak roller ile plantar fasya gevseme yonteminin etkilerinin aragtirildigr bir
caligmaya rastlanmamistir. Bu sebeple, plantar fasya miyofasyal gevsemenin etkilerinin
anlasilabilmesi i¢in arastirmalarin ¢ogaltilmasi literatiire katkida bulunabilir. Dolayisiyla,
adolesan yiiziicilerde PF germe ve ayak roller ile plantar fasya gevsemenin ylizme

performansi ve PF hareket a¢iklig1 {izerine akut etkisi arastirilmistir.

Arastirmanin amaci

Bu ¢alismanin amaci; adolesan yliziicillerde PF germe ve ayak roller ile plantar fasya
gevsemenin yiizme performanst ve PF hareket acgikligi {izerine akut etkilerinin

incelenmesidir.

Arastirmanin Oonemi

Elde edilen sonuglar bakimindan; yiiziiciilerde PF germe ve ayak roller uygulamalarinin

antrenman veya yarisma Oncesi 1sinmaya dahil edilip edilmemesine karar verilmesi



acisindan 6nem arz etmektedir. Literatiir incelendiginde yiizme bransi iizerinde PF ile ilgili
bazi ¢alismalar (Akmoglu ve digerleri, 2021; Demirkan ve digerleri, 2021; Willems ve
digerleri, 2014) goriilmekte olup bunun yami sira ayak roller ile plantar fasya gevseme
uygulamasinin performans iizerindeki etkisini inceleyen bir ¢calismaya rastlanmamistir. Bu

nedenle bu ¢alismanin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Alt problemler

1. Adolesan yiiziiciilerde PF germe uygulamasinin yiizme performansi tizerine akut etkisi
var midir?

2. Adolesan ylziiclilerde ayak roller ile plantar fasya gevsemenin ylizme performansi
izerine akut etkisi var midir?

3. Adolesan yiiziiciilerde PF germe uygulamasinin PF hareket agiklig: iizerine akut etkisi
var midir?

4. Adolesan yiiziiciilerde ayak roller ile plantar fasya gevsemenin PF hareket acikligt
izerine akut etkisi var midir?

5. Adolesan yiiziiciilerde PF hareket aciklig ile ylizme performansi arasinda iligki var

mudir?

Arastirmanin hipotezi

Ho: Adolesan yiiziiciilerde PF germe ve ayak roller ile plantar fasya gevsemenin yiizme

performansi ve PF hareket acgikligi lizerine akut etkisi yoktur.

Hi: Adolesan yiiziiciilerde PF germe ve ayak roller ile plantar fasya gevsemenin yiizme

performansi ve PF hareket agiklig1 lizerine akut etkisi vardir.

Bu arastirmada Hi hipotezi kabul edilmistir.

Varsayimlar/ saviltilar

Arastirmaya katilan sporcularin maksimum diizeyde performans gosterdikleri,

Ayak roller iizerine esit derecede basi uyguladiklar1 varsayilmistir.



Smirliliklar
Arastirmaya yiizme bransindan 12-14 yas arasi lisansli 22 erkek sporcu katilmistir.

Arastirmaya katilan sporcular haftada minimum 3 giin ylizme antrenmani yapiyor olmasi ile

sinirlandirilmastir.
Arastirmaya katilan sporcularin ylizme yasi en az 2 yil olmak sarti ile sinirlandirilmstir.
Tanimlar

Yiizme: Yiizme, su i¢inde gévde ve uzuvlarin tekrarlanan, senkronize bir diizende bir dizi

koordineli hareketi olarak tanimlanmaktadir (Mooney ve digerleri, 2015).

PF hareket agikligi: Hareket, frontal eksen etrafinda ve sagital diizlemde gergeklesir. PF
hareket agiklig; 0° ila 45° arasindadir (Van, 2010).

Eklem hareket agikligi (EHA): Bir eklemin biitiin hareket spektrumunu gerceklestirebilme
yetenegi olarak ifade edilmektedir (Antohe ve digerleri, 2024).

Miyofasyal gevseme: Miyofasyal gevseme, viicuttaki fasyal sistemin iglevini ve dengesini
yeniden saglamak, agriy1 azaltmak ve hareket acgikligini artirmak amaciyla uygulanan

manuel terapi tekniklerinin genel adidir (Schleip ve digerleri, 2013).

Kendi kendine miyofasyal gevseme (KMFG): Bir terapist yerine kiginin kendisi tarafindan,
genellikle bir alet kullanilarak yapilan bir miyofasyal gevseme yontemidir (Beardsley ve

Skarabot, 2015).



2. GENEL BILGILER

2.1 Yiizme

Elit ylizme, diinya ¢apindaki sporcularin siirekli olarak kendilerini zorladiklari sporun
rekabetci bir bransidir (Mooney ve digerleri, 2015). Yiizme, govde ve uzuvlarin tekrarlanan,
senkronize bir diizende bir dizi koordineli hareketi olarak tanimlanmaktadir. Dort rekabetgi
yiizme stilinin her biri sirasinda kol hareketi belirli evrelerden olusur. Bu evreler, her bir
vurusa 0zgii olan kollarin farkli siipirme hareketlerine gore belirlenir (Mooney ve digerleri,
2015). Yiizmede iyi bir performans i¢in, yiiziilen mesafenin en kisa siirede bitirilmesi istenir.
Ritim (el ayak koordinasyonu, nefes zamanlamasi, ayak wvuruslart), dogru teknik

antropometrik ve motorik 6zellikler performansi etkileyen ana etkenlerdir (Pehlivan, 2019).

Yergekimsiz ortamda horizontal diizlemde yapilmasindan dolay1 yiizme, iskelet sistemini
daha az zorlar. Sportif ylizme, kara sporlarinin aksine bireyin kol ve bacaklarinin suyun pasif
direncine karsi itme hareketi yaparak ilerlemesidir. Bu durumun dezavantajlarindan biri,
suyun yliziiciilerin itici hareketine karsi daha az diren¢ uygulamasidir. Digeri ise su
ortaminin hava ortamindan daha yogun olmas1 sebebiyle sporcunun ilerlemesi i¢in daha
fazla efor sarf etmesi gerekir. Avantajlarindan biri ise, egzersiz sirasinda kalp kan ile
tamamen dolar, kalp kan1 yercekimine kars1 itmek zorunda kalmadigindan daha fazla kani

tek bir kasilisiyla pompalayip gerekli kas ve dokulara daha kolay ulastirir (Ugak, 2019).

Yiizme, fiziksel uygunluga ihtiya¢ duyan bir disiplindir. Diizenli yapilan antrenmanlar ve
germe egzersizleri ile fiziksel uyum saglanir. Bir yiiziiciiniin eklem giicii ve buna baglh
olarak giiclii hareket edebilmesi performansi i¢in ¢ok 6nemlidir. Sporcunun hareket agikligi;
el, bacak eklemleri, diz, iskelet yapis1 ve ayak bilekleriyle iligkilidir. Yiizme antrenmanlar1
oncesinde yapilan germe egzersizleri kas ve eklemlerdeki esnekligi arttirir. Isinma ile artan
esneklik, mekanik verim agisindan olumlu etki etmektedir. Esnekligi artan kas grubu, daha
fazla hareket agikligina ulasir. Kas vizkozitesinin azalmasi ve esnekligin artmasi,

noromiiskiiler sistemin koordinatif ¢alismasina da olumlu etki etmektedir (Keles, 2016).



2.2. Yiizme Teknikleri

Yiizme bransinda dort ayri yiizme teknigi bulunmaktadir. Bunlar; serbest stil, sirtiistii stil,

kurbagalama stil ve kelebek stildir.

2.2.1. Serbest stil yiizme teknigi

Serbest stil dogal, dongiisel bir ¢apraz harekettir. En az dik viicut pozisyonunda gergeklesir,
bu nedenle minimum 6n dirence sahiptir (Bird ve digerleri, 2015). Serbest stil geliserek dort
ylizme tekniginin en hizlist haline gelmistir. Bir kulag dongiisii bir sag ve bir sol kol ¢ekisinin
tamamin kapsar (Maglischo, 2003/2018: 122).

Kol ¢ekisinin evreleri sunlardir (Sekil 2.1):

Giris ve uzatma
Asag stipirme
Kavrama

Iceri siipiirme

Yukart siipiirme

o g~ w e

Cikis ve toparlanma

Sekil 2.1. Serbest stil yiizme kol ¢ekis mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 117)



Bu evrelere bakildiginda; bir kol diger kol ¢ekis ortasindayken suya girer ve sonra giris
yapan kol hidrodinamik olarak diiz ileriye uzatilmalidir. Elin, 6n kolun uzantist olarak
konumlandirilmasi esastir (Bir6 ve digerleri, 2015). Giris kolu suya diiz ve yumusak bir
sekilde giris yapmalidir. El, suya giris tarafindaki omzun ucu ile basin yarisinin ortasindan
ve basin Onilinden girmelidir. Kol, hafif¢e biikiilmiis olmali ve avug ¢ok az disar1 bakmalidir.
Suya ilk olarak parmak uclar1 girmelidir. Suya girdikten sonra kol, yiizeyin hemen altindan
ileriye ve igeriye, viicudun ortasina dogru uzatilmalidir (Maglischo, 2003/2018: 122-123).
Amaci kolu kavrama konumuna getirmektir. Asagi siiplirme ¢ekis kolu ile suya uygulanan
baski kaldirilinca baglar. Eli asag1 hareketine baslatmak i¢in bilegi biikerek baslar. Kol, asagi
dogru giderken biikiilmelidir. Dirsek el seviyesinin iistiine ¢ikana kadar ve el, 6n kol ve ist
kol yiiksek dirsek konumunda geriye bakar pozisyona gelene kadar biikiilme devam
etmelidir. Viicut ¢ekis asamasinda asag1 dogru donmeye ve toparlanma asamasinda yukari
dogru donmeye devam eder. Asagi sliplirme esnasinda diger kol sudan ¢ikarak su {istii
toparlanmasinin ilk yarisin1 yapiyor olur (Maglischo, 2003/2018: 124). Kavrama
yapildiginda kol yaklagik 90° biikiilmiis olmalidir ve el yaklasik 50-70 cm derinliktedir. Kol
ve omuzlarin disinda geriye ve biraz da disar1 bakiyor olacaktir. Igeri siipiirmenin ilk etabi,
kol geriye ve asag1 basilma yaparak baslatilir (Maglischo, 2003/2018: 124). Kavramadan
sonra el, gogsiin altina gelene kadar yarim daire seklinde bir geri siipiirme gergeklestirir.
Kolun yonii igeriden geriye dogru degistirilir. Bu asamada kolun egimi disaridan iceriye
donecektir. Kol fazla biikiilmemelidir (Maglischo, 2003/2018: 128). Bu hareket, viicudun
uzunlamasina ekseni etrafinda dénmesine yardimci olur (Bird ve digerleri, 2015). Yukari
stipiirme, serbest kol tekniginin ikinci ve son itis asamasidir. Kol c¢ekisinin en itici oldugu
etaptir. Sporcularin ¢ogu en yliksek hizlarina bu etabi sonlarina dogru ulasir (Maglischo,
2003/2018: 130). Yukart siipiirme 6nceki igeri siiplirmenin sonlanmasi ile viicudun altindan
baslay1p yiizeye dogru giden el ve kolun, geri, disar1 ve yukar1 yondeki siiplirme hareketidir.
Siipiirme el baldira yaklasana kadar devam eder (Maglischo, 2003/2018: 130). El yiizeye
cikana dek suyu itmeye devam edilmemelidir; aksi halde on kol ile suyun yukar1 dogru
itilmesi gercekleseceginden sporcunun hizinin diismesine neden olur (Maglischo,
2003/2018: 130). Kol toparlamasi el sudan ¢ikmadan baglar. El uyluga geldiginde suya geri
yonde basma eylemi bitirilmeli ve elin ileri hareketi baglatilmalidir. El sudan ¢ikmadan 6nce
avug iceri yonde ¢evrilmelidir. Toparlanmanin amaci, sonraki su alt1 kol ¢ekisi i¢in kola
konum kazandirmaktir. Suyun disina ilk olarak omuz ¢ikmali ve takiben iist kol ve dirsek

cikis1 gergeklestirmelidir (Maglischo, 2003/2018: 131-132).



Bu teknigin bahsedilmesi gereken en onemli unsurlarindan biri ideal durus seklidir. Bu
seklin li¢ unsuru, uygun bas pozisyonu, diiz sirt ve kal¢a pozisyonu ve son olarak kiigiik ayak
vurusu c¢alismasidir. Bag kollarin arasinda asagi dogru egilir. Direnci artiracagi igin
kaldirilmamalidir. Bu nedenle bacak calismasi da minimum seviyede olmalidir. Ayak
vurusunun en st noktasi su yiizeyidir, en alt noktasi ise viicut ¢izgisinden sadece biraz
ayrilabilir (Biré ve digerleri, 2015). Ayak vurusu, ayaklardan birinin asagi vururken
digerinin yukar1 vurdugu diagonal silipiirmelerdir (Maglischo, 2003/2018: 134). Asag1 vurus,
kalgada biikiilme ile baslayip dizde uzatma ile devam eden kamgiya benzer bir vurustur
(Maglischo, 2003/2018: 135) (Sekil 2.2). Yukar1 vurus da kalgadan baslar. Bacak hareket
boyunca diiz kalir ve ayak gevsek bir pozisyondadir. Bu evrenin itici bir islevi yoktur.
Bacaklarin ne kadar agilacag bireysel kosullara gore degisiklik gosterse de yaklasik olarak
50 ila 80 cm civarindadir (Bir6 ve digerleri, 2015).

S—r=

a Sag kol agag stiplrdr. Sag kol igeri xsupurur
Sag bacak asag vurur. b Sol bacak agag: vurur.
by ‘ , - b
Sag kol yukar stipGrir. Sol kol asagn sUparir,
San bacak agagi vurur. d Sol bacak asagi vurur.
e Sol kol igeri sopOrDr ! f Sol kol yukari sGparar.
Sag bacak agadi vurur. Sol bacak agadi vurur. g

Sekil 2.2. Serbest stil yiizme altili ayak vurus mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 135)

Iki kolun ritmik hareketi, yiizmenin siirdiiriilmesi i¢in esastir. Kollarin tutarlilig: su sekilde
gerceklesir: Bir kol suya girerken, diger kol son ¢ekme asamasindadir. Suya giren kol 6nde
uzandiginda, kars1 taraftaki kol itme yapmaktadir. Ondeki kol yavaslar ve diger kolun itme
asamasi bitmeden ¢ekmeye baslamaz. Bdylece ilerleme stirekli olur ve sabit bir hiz elde

edilebilir (Bir6 ve digerleri, 2015).

Govde sabit degildir, viicut yiizerken uzunlamasina ekseni boyunca yaklasik 30 veya 40°’lik
doniisler yapar. Ayak vuruslari, bedenin dengesini saglayan yanal hareketlerle tamamlanir

(Biro6 ve digerleri, 2015).



Bacak hareketlerinin sayist genellikle ytiziilecek mesafeye baglidir. Ancak birinin bacaklari
gercekten batiyorsa (genellikle erkeklerde), alt1 tempolu bacak hareketini kullanmak daha
etkili olur. Ayrica, daha kisa bacakli yliziiciiler ve olaganiistii vital kapasiteye sahip
yiiziiciiler i¢in de Onerilir. Ancak daha uzun alt ekstremiteleri olan yiiziiciiler i¢in ¢ift, dort

tempolu veya capraz bacak hareketi daha etkili olur (Bird ve digerleri, 2015).

Uygun yiizme ritminin gelistirilmesi i¢in, kol ¢aligmasi ve bacak ¢alismasinin tutarliliini
olusturmak gereklidir. Bunun i¢in 6nemli olan, bacak ¢alismasini her zaman kol ¢alismasina
gore ayarlamaktir. Bir kol dongiisii sirasinda ¢ift bacak ¢alismasi, ¢ift capraz bacak galismasi
ve dort tempolu bacak calismasi ve altili ayak vurusu teknikleri uygulanabilir. Bu ayak
vuruslan yiiziilen mesafeye gore degisiklik gosterir. Bacak c¢alismasi viicudu stabilize eder

(Bir6 ve digerleri, 2015).

Serbest stilde nefes alma bag yana ¢evrilerek gergeklesir (Maglischo, 2003/2018: 147). Nefes
alma teknigi, kol vurusunun belirli hareket asamalar1 ile yakindan iligkilidir (Bir6 ve
digerleri, 2015). Kol ¢ekisinde, yukari siiplirmenin son agamasinda nefes almaya baslanir ve
toparlanmanin ilk asamasinda nefes alma gergeklesir. Viicut nefes alinan tarafa dogru
yuvarlanma yapar ve nefes almak i¢in agzin da suyun iistiine ¢ikmasi amaciyla bas, viicutla
uyumlu olarak nefes alinacak yone dogru hafifce ¢evrilir (Maglischo, 2003/2018: 147). Agiz
cizgisi suya ulastiginda, yiiziicli agziyla yana dogru hareket eder ve nefes alir. Yiiksek hizda,
bir dalga olugu olusur, bu da yiiziiciiniin nefes almasin1 kolaylastirir. Agizla nefes alma
gerceklestikten sonra, yiiziicli (viicut hareketleriyle uyumlu olarak) basini yeniden suya
cevirir. Yiiziiciiniin agz1 suya doner donmez, hemen nefes vermeye baslar. Nefes verme,
stirekli ve ayn1 anda burundan ve agizdan gerceklestirilir ve bir sonraki nefes almaya kadar
devam etmelidir. Yiizlicii havay1 tamamen veremediyse, bir sonraki nefes almadan 6nce suya
yapilmalidir. Asir1 nefes alma, alinan hava hacminin artmasi daha iyi bir hava sirkiilasyonu
saglamaz, ancak solunum kaslar1 yorulur. Bu arada, serbest stil nefes alma, dort teknigin en
zor olanidir. Kol vuruglari ile nefes alma siklig1 belirlenir. Antrenman sirasinda ti¢, dort, iki

veya hatta bes veya yedi olabilir (Biré ve digerleri, 2015).

2.2.2. Sirtiistii stil yiizme teknigi

Sirtiistii stil ylizme teknigi zaman iginde sirtiistiinde yiiziilen kurbagalama stilinden

evrimlesmistir. Serbest stilde oldugu gibi degisimli olarak kol ¢ekisi gergeklesir ve her kulag
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dongiistinde alt1 ayak vurusu tamamlanir (Maglischo, 2003/2018: 197). Kol ¢ekis teknikleri
iki tepeli ve ti¢ tepeli olarak ikiye ayrilir (Maglischo, 2003/2018: 198).

Iki tepeli kol ¢ekisinin evreleri sunlardir (Sekil 2.3):

[1k asag: siipiirme
Kavrama
Ik yukar siipiirme

Ikinci asag1 siipiirme

A A

Suyu birakma ve ¢ikis

Yan gériiniim On gériiniim

1-2 llk agag) siptirme

2-3 Kavrama ve ilk yukari sliptirme
3-4 Ikinci agagi stiptirme

4-5 Suyu birakma ve gikis

Alt goriiniim

Sekil 2.3. Surtiistii stil yiizme kol ¢ekis mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 198).

Evrelere bakildiginda kol suyun iizerinde uzatilmig olarak toparlandigi i¢in, sirastyla tist-kol,
alt-kol ve el suya girecektir. Giristen sonra diger kol ikinci yukart siipiirmeyi tamamlarken
kol ileriye uzatilarak hidrodinamik konumda tutulmalidir. Suya kars1 geriye bakan konuma
gelene kadar kol, ileri asag1 ve disar1 dogru siipiiriilmelidir. Bu asamada kolun kademeli
olarak dirsekten biikiilmesi gerekir. Ilk asag siipiirme itici bir evre degildir. El ve kol asag1-
disartya hareket edip suda geriye bakan bir konum geldiginde kavrama gerceklesir.
Kavramada kol yaklasik 90° dirsekten biikiilii olmalidir. Ilk yukari siipiirme boyunca ist kol,
on kol ve avug i¢i birlikte suyu geriye dogru itmelidir. Sonrasinda ikinci asagi siipiirme,
kolun govdenin altina kadar ve tamamu ile uzatilmasi ile devam eden geri-asag1 ve biraz da
disar1 yonlii hareketidir. Kol govdenin altina tamamu ile uzatildiginda sonlanir. Parmak uglari

disar1 bakar durumda olmalidir. ikinci yukari siipiirme, kolun yukari-geriye ve igeri dogru
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stiptirmesidir. Avug hizli bir sekilde yukari ¢evrilir ve 6n kolun alt1 ile su geriye dogru itilir.
Suyu birakma el baldirin gerisine ulasirken meydana gelir. Elin suyun i¢inde minimum
direng gostermesi i¢in avug iceriye dogru cevrilir ve ¢ikis gerceklesir. Yiizme esnasinda
kalca ve bacaklarin yana sallanmasimi engellemek i¢in govde bir yandan digerine

yuvarlanmalidir (Maglischo, 2003/2018: 203, 215).

Sirtiistii stil ylizme, esit hiz saglayan ¢apraz bir dongiisel harekettir. Buna ragmen, en yavas
yiizme tekniklerinden biridir. Bunun nedeni, dik durus olabilir. Viicudun boyuna ekseni, su
ylizeyiyle bir ac1 olusturur. Bunun nedeni, bacak vurusunun yukar1 dogru tekme yaparken
su yiizeyini kiramamasidir, ancak suyun altinda kalmalidir ve bu da yiiziicliniin dik durusunu
gerektirir. Yiizerken bas yukar1 kalkar, gozler ayaklarin yoniine bakar, su hatt1 kulaklarin
altindadir, viicut yaklasik 45° boyunca boyuna eksen etrafinda doner ve bas yiizme boyunca

sabit kalir (Bird ve digerleri, 2015).

Sirtiistii stil ylizmenin bacak c¢alismasi, serbest stil ylizme ile benzerdir. Ancak burada dik
durus nedeniyle hareket daha genistir, yani dizler daha fazla bikiilir (Biré ve digerleri,
2015). Sirtiistd stil yiizmenin ayak vurusunun iki etabi vardir: asagi siiplirme ve yukari
siiplirme. Yukar1 vurus, bu teknigin itici etabidir ve bacagin kamc¢ilama benzeri bir
hareketidir (Maglischo, 2003/2018: 212). Onceki yukari vurus tamamlandiginda asag1 vurus
devam ederken ufak bir kal¢a uzatmasi bacagin asag1 dogru hareketinin devamini saglar ve
bacak viicut hizasinm1 gecene kadar asagi dogru hareket eder ve bliyiik boliimiinde bacak
uzatilmis, ayak dogal konumda olmalidir (Maglischo, 2003/2018: 213). Kol ve bacak
caligmasimin uyumu, bir tam kol dongilisli sirasinda gerceklestirilen alt1 bacak vurusu ile

saglanir (Biro ve digerleri, 2015).

Yiiz suyun iizerinde oldugundan istenilen zamanda nefes alip verme yapilabilmesinin
(Maglischo, 2003/2018: 215) yam sira, uygun nefes alma ve nefes verme asamasi
planlanmalidir (Bir6 ve digerleri, 2015). Nefes alma, kollarin birinin su iistii asamasinda,
cikis asamasindan su yakalamaya kadar gerceklesir, nefes verme ise ayni kolun su alt1 itme

asamasinda gerceklesir (Biro ve digerleri, 2015).
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2.2.3. Kurbagalama stil yiizme teknigi

Glinlimiiziin modern kurbagalama yiizme stili artik klasik genis kol ve bacak hareketleriyle
degil, dar hareketlerle karakterize edilir (Bir6 ve digerleri, 2015) ve diger stillerin hepsi
kurbagalama stil yiizme tekniginden tiiremistir (Maglischo, 2003/2018: 233). Yiiziicii suyun
iizerine yiiksek¢e cikar ve kollarint suyun iizerinde 6ne dogru uzatir. Birkag modern
kurbagalama stil ylizme teknigi vardir. Bunlardan biri diiz stildir; yiiziicii, 6ne dogru yatay
direnci azaltmak i¢in viicudunu yatay bir pozisyonda tutar, kalga derine batmaz, bu nedenle
hareket dongiislinii gerceklestirmek icin daha az enerji gereklidir. Digeri ise, omuzlarin
suyun lizerine daha yiiksek ¢iktig1, kalga biikiilme oraninin daha az oldugu, viicudun siirekli

dalgalaniyormus gibi degistigi, ancak kalcanin daha derine battig1 dalgalanma teknigidir.

Profesyoneller her iki teknik i¢in de nedenler sunar (Bir6 ve digerleri, 2015).

Kurbagalama stil ylizme, en yavas yiizme teknigidir. Bunu sebebi kulag dongiisii sirasinda

ileri hizda olusan biiyiik diisiis ve artiglardir (Maglischo, 2003/2018: 233).
Kol ¢ekisinin evreleri sunlardir (Sekil 2.4):

1. Disari silipiirme
2. Kavrama
3. Iceri siipiirme

4. Suyu birakma ve toparlama

1-2 Digan stipirme

2 Kavrama

2-3 Igeri stiptirme

34 Suyu birakma ve toparlanma

On gériinim
@ o——, ®

Yan goriiniim

A
Alt goriinim

Sekil 2.4. Kurbagalama stil ylizme kol ¢ekis mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 236).
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Bu evrelere bakildiginda; disar1 siipirmede kollar disar1 ve ileri yonde siipiirme hareketi
yapar. Kavrama, kollar omuzlarin disinda hareket ederken geriye yonelerek gerceklesir. igeri
stipiirme, ellerin govde altina getirildigi bir yarim daire hareketidir. Bu etabin ilk asamasinda
eller disar1 ve asag1 dogru hareket ederken ikinci kisminda geri-yukari ve iceri dogru doner.
Eller omuzlar altinda bir araya gelirken geriye olan yonleri ileri doner ve igeri siiplirmenin
ileri itici etab1 sonlanir. Kolun 6ne hareket etme asamasinda, eller birbirine bakar, kol ige
doner, el yukar1 ve 6ne hareket eder (Bir6 ve digerleri, 2015). Sonrasinda kollar yukari, igeri
ve ileri yonde hareketi ile bir sonraki kol ¢ekisi i¢in ileriye uzatilir (Maglischo, 2003/2018:
237).

Ayak vurusu evreleri sunlardir (Maglischo, 2003/2018: 239):

Toparlama
Disari stipiirme

Iceri siipiirme

M w0 e

Kaldirma ve kayma

Kurbagalama kol calismasinin uygulanmasi kurallarla belirlenmistir. Buna gore, kollar
suyun yiizeyinin altinda veya iistiinde gogiisten ileriye dogru itilmelidir. Dirsekler bitisten
bir 6nceki vurus hari¢ suyun altinda kalmalidir. Kollar, ilk pozisyonlarina su yiizeyinde veya
altinda geri hareket ettirilmelidir. Kollar kalca ¢izgisinin arkasina hareket ettirilmemelidir,
baslangi¢ ve doniislerden sonraki ilk vuruslar hari¢. Her kol hareketi, alternatif hareketler

olmadan yatay diizlemde ayn1 anda gergeklestirilmelidir (Bir6 ve digerleri, 2015).

Ayak vurusu dongiisii, ayaklar ve bacaklar ileriye toparlaninca baslar. Kalgcaya yaklastik¢a
omuz hizasin1 gecerek geri yone bakana kadar ayaklar ileriye oldugu kadar disariya
stiptiriiliir. Bu noktada kavrama gergeklesir ve itis kuvveti uygulanmaya baglar (Maglischo,
2003/2018: 239). Geri tekmenin itici asamasi, ayaklarin asagiya ve disa dogru hareket
etmesiyle baslar, ardindan bacaklar hafifce asagiya dogru bir dairesel yoriingede artan bir
hizla kapanir. Bu, bacaklar tam uzatma noktasina gelene kadar devam eder, ardindan ayak
tabanlar1 birbirine doniik olarak tamamen disar1 ¢ikar (Bird ve digerleri, 2015). Kavramadan
sonra ayaklar, disari, igeri-geriye ve sonra da dizlerden gergin olarak uzatilmis halde beraber
olana kadar asagiya siipiiriiliir. Bacaklar daha sonra yukariya hareketine baglar ve kol

cekisinin itis etab1 uygulanirken gévdeyle bir ¢izgi olusturarak hidrodinamik konumunu
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korur (Maglischo, 2003/2018: 239). Bacaklar su yiizeyini kirabilir, ancak bu, asagiya dogru
bir dolfin vurus ile takip edilmemelidir (Bir6 ve digerleri, 2015).

Kurbagalama stil ylizme tekniginde stirekli durustan bahsedemeyiz. Viicudun pozisyonu
kelebek stil yiizme teknigine benzer, siirekli dalgalanma nedeniyle degisir. Viicut gogiis
iizerinde yatmali, iki omuz su ylizeyiyle paralel olmalidir. Doniisler hari¢, bu pozisyondan

sapmak yasaktir (Bir6 ve digerleri, 2015).

Enerji tasarrufu saglamak i¢in kurbagalama stil yiizme tekniginde en énemli unsur, kol ve
bacak ¢aligmasi arasindaki uyumdur. En ekonomik ilerleme, hiz sabit oldugunda saglanabilir
ve bu, itme kuvvetleri sabit oldugunda miimkiindiir. Yani, kol ve bacak ¢aligmasinin itici
kuvvetleri "ust iiste binerek" sabit bir hiz saglar. Kol ve bacak calismasinin tutarliliginin
farkli formlar1 vardir, siirekli, gecikmeli ve ortiisen teknikler olarak adlandirilir. Siirekli
teknik, kol vurusunun bacaklarin kapanmasindan hemen sonra basladigi anlamina gelir.
Gecikmeli teknikte yiiziicii, bacak ve kol dongiileri arasinda biraz bekler, ortlisen teknikte
ise kol ¢alismasi, bacak dongiisiiniin itici asamasinin sonunda baslar. iki vurus ortiisiir.
Sonuncusu en etkili olanidir ¢linkii bu sekilde minimum hiz kaybi saglanabilir, pliriizsiiz ve
sabit bir hiz elde edilir. En miikkemmel ortiisme teknigiyle bile kurbagalama sirasinda sabit
bir hiz saglanamaz. Bu, itme kuvvetinin yaklasik %70'inin bacak vurusundan gelmesinden
kaynaklanir. Bu esitsizlik nedeniyle, kurbagalama dongiisii sirasinda viicudun hizi bacak
calismasi sirasinda artar ve kol ¢alismasi sirasinda bacak ¢alismasi sirasinda ulasilan hizin

beste birine diiser (Bir6 ve digerleri, 2015).

Kurbagalama stil nefes almasi, yiizme teknikleri arasinda en kolay nefes alma tekniklerinden
biridir. Nefes alma teknigi, kurbagalama kol dongiisii ile iligkilendirilebilir. Disa siipiirme
asamasinda bas yiikselir, yiiziicii nefesi verir. Igeri siipiirme asamasinin sonunda bas
yiikselir, agiz su ylizeyinin lizerindedir, nefes alma baslar. Nefes aldiktan sonra akict
pozisyonu korumak i¢in yliziicii bagini kollarinin arasma geri biiker. Kurallara gore,
kurbagalama stil yiiziiciisii her kol vurusunda nefes almalidir (Bir6 ve digerleri, 2015).
Yiiziiciiler nefes alirken ileriye hareketlerine mutlaka devam etmelidir. Bas omurganin
tistlinde dogal bir konumda, ¢ene igeriye gomiilii durmali ve yiizlerini nefes almak {izere

suyun digina ¢ikartmak i¢in omuzlar ve govdeyi kaldirmalidir (Maglischo, 2003/2018: 261).
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2.2.4. Kelebek stil yiizme teknigi

Bu teknik 1930’lu yillarin basinda, yiiziiciilerin kollar1 suyun altindan ¢ok iistiinde
toparladiklarinda daha hizli gidebileceklerini anlamalar1 sonucu, kurbagalama stil yiizme

tekniginden evrimlesmistir (Maglischo, 2003/2018: 163).

Kol ¢ekisi evreleri sunlardir (Sekil 2.5):

1. Giris ve uzatma
2. Disan siipiirme ve kavrama
3. Iceri siipiirme
4. Yukari siipiirme
5. Cikis ve toparlanma
@ @ 1-2 Girig ve uzatma
® T 2-3 Digari Stpirme
® 3 Kavrama
@ 3-4 |geri Supirme

4-5 Yukari Stipirme
5-6 Suyu birakma ve Cikis

On gériiniim ® ® ©§ (©) @
®

®

Yan goriiniim

Alt goriinim

Sekil 2.5. Kelebek stil yiizme kol ¢ekis mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 164).

Kol ¢ekis evrelerine bakildiginda; kollarin suya girisi ayakalrin asagi vurusu ile eszamanli
olamalidir. Kollar suya viicudun 6niinde, omuz genisliginde veya biraz i¢inde girmelidir.
Akabinde kollar ileriye ve bir miktarda disariya uzatilmali, eller su ylizeyinin ¢ok az altinda
olmalidir. Bu esnada bakislar havuzun tabaninda olmali fakat kalgalar yiikselirken ve
omuzlar gogiis daha derine giderken bas kaldirilmali ve ileriye dogru bakilmalidir. Kavrama
yapildiginda, kollara geriye, disariya, asagiya ve igeriye dogru ivme kazandirilarak, eller
viicudun altinda birbirine yaklastiginda biiyiik bir yarim dairelik siipiirme gergeklestirilir.
Kavramada kollar dirsekten yaklasik 90° biikiilii olmali ve kollar kaburgalara dogru

cekilirken biikiilii kalmalidir. Sonrasinda yukar stiptirmede kollar ¢ok fazla uzatilmamalidir.
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Yukar siipiirme eller baldirlara ulagtiginda biter ve el hizi bu asamanin sonuna kadar ivime
kazanir. Eller baldirlara ulagtiginda avug igleri igeri yone ¢evrilir ve sudan kenart ile ¢ikisi
saglanir. Sudan ilk olarak iist-kollar ve dirsekler ¢ikar ve ardindan 6n kollar ve eller takip
eder. Kollar yukariya ve yan-disartya dogru ¢ikis yapar. Sudan ¢iktiktan sonra girisin
yapildigi omuzlarin 6niine gelene kadar kollarin su iistiindeki dairesel hareketine devam
edilir. Toparlanma ¢abuk yapilmali ancak aceleye getirilmemelidir. Bu asamada bir miktar

dinlenme saglamak i¢in kollar miimkiin oldugunca rahat olmalidir (Maglischo,

2003/2018:171-177).

Kelebekte stil yiizme tekniginde kullanilan ayak vurusuna, dolfin ayak vurusu denir ve her
iki ayak eszamanli hareket eder. Bir yukar1 ve bir asag1 vurus etaplarindan olusur. Asagi
vurus yukart vurusu baslatmak i¢in baldirlar1 yukariya dogru iter. Yukart vurusun biiyiik
boliimii bacaklar uzatilmis olarak yapilmalidir. Asag1 vurus, kalgalarda biikme ile baslayip
dizlerden uzatma ile devam eden kamg¢ilama benzeri harekettir. Bacaklar tamamen
uzatildiginda ve ayaklar gévde hizasinin biraz altinda oldugunda sonlanir (Maglischo,

2003/2018: 178-179).

Benzer sekilde, kurbagalama stil yiizme tekniginde oldugu gibi kelebek stil ylizme
tekniginde de sabit bir durustan s6z edilemez. Viicut pozisyonu dalga benzeri sekilde degisir.
Direnci azaltmak i¢in, kelebek vurusunun en itici asamasinda viicut akici olmali, yani

tercthen yatay olmalidir (Bir6 ve digerleri, 2015).

Her kol ¢ekis dongiisiinde iki tam dolfin ayak vurusu gerceklesir. Ik ayak vurusunun asag
vurus etabu, eller 6nde suya girdiginde; ikincinin asag1 vurus etabi ise, kol ¢ekisinin yukari
siipiirme asamasinda olur (Maglischo, 2003/2018: 164). i1k vurus genellikle daha uzun siirer,
ayni zamanda daha giicliidiir, islevi iler1 itme yapmak ve akict viicut pozisyonunu
korumaktir. Ikinci vurusun 6nemi, kalgalarin batmasini engellemektir. Kelebek nefes almasi,
kolun son agsamasi (itme) ve toparlanmanin ilk asamasinda gerceklesir. Nefes verme, kollarin

suya girisinden itme asamasinin ilk kismina kadar gerceklesir (Bir6 ve digerleri, 2015).

2.3. Isinma

Isinma, sonraki fiziksel aktiviteye hazirlik amaciyla 6zel olarak uygulanan bir protokol

olarak tanimlanmaktadir (McCrary ve digerleri, 2015). Isinmanin amaci, yorgunluk
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olusturmadan viicut sicakligini artirmak, kan akisini, solunum hizini, kalp atig hizin1 ve ilgili

kaslarin esnekligini artirmaktir (Balilionis ve digerleri, 2012).

Isinma sirasinda dolagim sistemi, dokulara ihtiya¢ duyulan kani tagir ve viicut sicakligindaki
artis, viicut 1sisinin sabit kalmasmi saglar. Isinma protokolleri, kas sicakligindaki artis
nedeniyle Onerilmektedir. Bu artis, performansi etkileyen birgok fizyolojik ve metabolik
degisikligi tetikler. Daha yiliksek kas sicakligi, performansi kolaylastirir; bu nedenle,
sicakligin performansi artirabilecegi diisiiniilmektedir. Bunun nedenleri arasinda kasin
viskoz direncindeki azalma, oksidatif reaksiyonlarin hizlanmasi ve Kkaslara oksijen
taginmasinin artmasi yer alir. Ayrica, kas sicakligindaki artis, kas kan akisini iyilestiren
vazodilatasyona neden olur ve oksijenin kaslara daha hizli ulagmasini saglar. Isinma
protokollerinin, merkezi sinir sistemi fonksiyonlarini artirarak performansi iyilestirdigi de
belirtilmistir. Merkezi sinir sistemi fonksiyonlarindaki bu iyilesme, hizli reaksiyonlar ve
karmagsik viicut hareketleri gerektiren aktiviteler icin 6nem arz etmektedir (Kafkas ve

digerleri, 2019).

Fiziksel aktivitelere baglamadan 6nce yapilan 1sinma, saglik profesyonelleri ve antrendrler
tarafindan performansi artirma ve yaralanmalar1 6nleme potansiyeli a¢isindan yaygin olarak
onerilmektedir. Ancak, c¢esitli 1sinma tilirlerinin mekanizmalar1 ve sonuglari hala tam

anlamiyla kesinlik kazanmamistir (McCrary ve digerleri, 2015).

2.3.1. Isinma cesitleri

Isinma tiirleri; genel 1sinma ve 6zel 1sinmadir.

Genel 1sinma

Genel 1sinma antrenmanin ilk kisminda yer alir. Tiim viicutta kaslar1 harekete gecirmek
iizere yapilan 1smnma seklidir. Viicudun genel kas gruplarini kapsar. Genel 1sinma
caligmalarinda ¢ok sayida kas gruplarina yonelik ve tiim branslara uygun olacak sekilde
hareketler yapilarak beden fonksiyonlarinda bir gelisimin  gergeklestirilmesi

hedeflenmektedir (Cicek Yildiz, 2025).

Isinma teknikleri genel olarak ikiye ayrilabilir: pasif 1sinma ve aktif 1sinma. Pasif 1sinma,

kas ve viicut sicakligin1 digardan etkileyen yontemlerle (sicak duslar veya banyolar, saunalar



18

ve 1sitma pedleri gibi) artirmaya dayanir. Aktif 1sinma ise egzersiz yapmayi igerir ve pasif
1sinmaya gore daha biiyiik metabolik ve kardiyovaskiiler degisiklikler olusturma ihtimali
daha yiiksektir. Aktif 1sinma en yaygin kullanilan 1sinma teknigi olabilir. Bu baglamda,
bircok aragtirmaci aktif 1sinmanin ¢esitli performans parametreleri iizerindeki etkilerini
incelemistir. Kosu, cimnastik hareketleri, bisiklet siirme ve ylizme gibi aktiviteler aktif
isinmaya Ornek olusturur. Biiylik kas gruplarinin aktif hareketleri yoluyla saglanan kas
sicakligi artig1 aktif 1sitnmanin faydalar arasinda goriilmiistiir. Sicaklik artisinin yani sira

performans artisi tizerinde de faydali etkiler yaratabilir (Bishop, 2003).

Isinmanin ana etkilerinin arasinda kabul edilebilecek, kaslara kan akis1 ve oksijen transferi
artig1 ile viicut sicakligmin yilikselmesi gibi faktorler performansi artirabilir (Neiva ve

digerleri, 2014).

Yapilan aragtirmalar yliksek yogunluklu dinamik 1sinmalarin, gii¢ ve kuvvet performansini
artirdigini géstermesinin yaninda, bazi arastirmalarda da kisa siireli statik germe 1sinmalari,
giic sonuglar1 tizerinde hicbir etkiye sahip olmadigi bulunmustur (McCrary ve digerleri,
2015).

Ozel 1sinma

Ozel 1sinma, genel 1sinmanm ardindan sporculara gergeklestirilecek olan spora 6zgii
uygulamalardir. Sporcularin hedeflenen kas gruplarina yonelik en etkili calisma metodu 6zel
isinma teknigi calismalaridir. Ozel 1smmma calismalari ile sporcu hem &zellikli kas
gruplarinin iizerine yogunlagmakta hem de yapacag aktivite i¢in hazirliklarini tamamlamis
olmaktadir. Ozel 1sinmanin birinci evresinde genel 1stnma teknikleri yapilir. Ikinci evresinde
ise yarigma veya antrenman esnasinda yapilacak olan yorucu hareketler uygulanir. Boylece,
gergeklestirilecek hareketin 6zelligine bagli olarak kaslar uyarilmis olur. Dolayisiyla,
sporcuyu zihinsel olarak kendini hazir hissetmesine olanak tanirken, sporcularin bedeni
yarismada ya da antrenmanda olusabilecek olasi1 sakatliklara karsi uyarilmis olur. Ozel
1sinmanin ilk agsamasinda tiim sporcularin katilimiyla gergeklestirilen uygulama, ardindan
sporcunun bireysel fizyolojik ve psikolojik hazirlik siireciyle devam eder (Cigek Yildiz,
2025).
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2.4. Yiizmede Isinma

Iyi bir yiizme performansi; antrenman, genetik ve firsatlarin yani sira, atletik performansin
onemli bir unsuru olarak kabul edilen "isinma" ile de etkilenebilir. Yiizmede i1sinma,
performansi artirmak amaciyla ana etkinlikten 6nce fiziksel aktiviteye katilmak olarak
tanimlanmaktadir. Yarisma havuzunda yapilan 1sinma, yarigmacilarin ¢ikis bloklarina,
kulvarlara, doniis bayraklarina ve doniislerde kullandig1r duvar ylizeyine asina olmalarin
saglar. Bu 1sinma faktorlerinin, sporcuyu yaris esnasinda en iyi performansi gostermek i¢in
hazirladig1 diisiiniilmektedir. Geleneksel olarak yiizme yarismalarinda, ¢ok kisa mesafeli
yariglar icin bile uzun siireli bir 1sinma yapildig1 bilinmektedir. Genel anlamda, uzun bir
1sinmanin "suyun hissini" sagladigi, kan akisini, kalp atis hizin1 ve ilgili kaslarin esnekligini
artirdi@1 diistiniilmektedir. Ancak, uzun 1sinmalar daha fazla enerji tiikketimine yol
acacagindan genel kas yorgunluguna sebep olabilir. Birden fazla etapta eleme ve final
ylizmeleri yapan yiiziiciiler i¢in, 1sinmadan kaynaklanan yorgunluk, performans sirasinda
kaynaklanan yorgunluga eklenebilir. Yarisma sezonunda, sporcular genellikle yarismadan
once dinlenme yapmazsa, uzun bir 1sinma yilizme antrenmanina bagli olarak performanstan
odiin verebilir. Yiziicliler bireysel olarak yaristiklar1 icin, her bir yiiziiciiniin farklh
1sinmalara nasil tepki verdigini belirlemek rekabet agisindan 6nemlidir. Yapilan caligsmalar
dogrultusunda her yiiziicliniin en iyi performansina ulasabilmesi i¢in bireysel olarak en

uygun 1sinma tiiriiniin belirlenmesi gerektigi diistiniilmektedir (Balilionis ve digerleri, 2012).

Aktif 1sinma, digerlerine gore en ¢ok arastirilan ve geleneksel bakimdan uygulayicilar
tarafindan tercih edilen bir 1sinma tiiriidiir ki; ylizme ile ilgili 1sinma ¢aligmalarinin yarisinda
fazlas1 aktif 1sinma iizerinedir (Neiva ve digerleri, 2014). Aktif 1stnma, sonraki ana aktivite
icin hazirlik saglayan, 1s1 iiretimini ve metabolik aktiviteyi yiikseltmeyi hedefleyen belirli
ve/veya belirli olmayan beden hareketlerini kapsayan bir ¢esit egzersiz eylemidir (Woods ve
digerleri, 2007; Shellock ve Prentice, 1985). Cesitli aktif 1stnma modellerini karsilastiran
bazi ¢aligmalar neticesinde yaris Oncesi 1sinma yapilmasinin performansa faydali olabilecegi
belirtilmis, digerinde yiizme performansi ilizerinde herhangi bir etkisi olmadigi bulunmus,
bagka bir arastirmada da 1sinma sonras1 dinlenme ile yiizme performansinda iyilesme oldugu
sonucuna ulasilmistir (Arnett, 2001; Kilduff ve digerleri, 2011; Nepocatych ve digerleri,
2010; West ve digerleri, 2013).
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Yiiziiclilerde suda 1sinma egzersizleri ve uygun dinlenme siirelerinin belirlenmesine ek
olarak, baz1 ekipmanlarin (saglik topu ile atislar, elastik bant ile egzersizler) 1sinma siirecine

dahil edilmesi de rekabette avantaj saglanabilir (Cuenca-Fernandez ve digerleri, 2022).

2.4.1. Karada 1sinma

Kara 1sinmasi, su disinda gergeklestirilen, cimnastik hareketlerini, kuvvet/aktivasyon
egzersizlerini ve germe hareketlerini igeren herhangi bir aktif uygulamadir. Yiiziiciiler
genellikle viicudu aktive etmek i¢in suya girmeden 6nce su disinda bir tiir fiziksel aktivite
uygular ve bu egzersizler yiiziiciiler i¢in su i¢i 1sSinmanin tamamlayicist olarak karsimiza

cikar (Neiva ve digerleri, 2014).

Karada 1sinma egzersizlerinin; sporcunun fizyolojik, psikolojik, fiziksel ihtiyacina, ana
antrenman boliimiine ve performansi artirmaya yonelik, birden cok farkli sekilde
planlanmas1 miimkiindiir. Bu baglamda literatiire baktigimizda, kara 1sinmasinin performans
iizerine etkilerini arastiran ¢alismalar oldugu goriilmektedir. Son yillarda yapilan calismalar;
ylizmede su ic¢i egzersizleri ile karada 1sinma egzersizlerinin birlikte uygulandiginda
performansa etkilerinin merak edildigini gostermektedir (Arruda ve digerleri, 2021; Crespo
ve digerleri, 2021; Cuenca-Fernandez ve digerleri, 2020; Cuenca-Fernandez ve digerleri,
2019; Dalamitros ve digerleri, 2019; Dalamitros ve digerleri, 2018; Purovi¢ ve digerleri,
2022; McGowan ve digerleri, 2016; Ng ve digerleri, 2020; Ramos-Campo ve digerleri, 2020;
Ruiz-Navarro ve digerleri, 2023; Sarramian ve digerleri, 2015; Waddingham ve digerleri,
2021).

2.4.2. Suda isinma

Suda 1sinma egzersizleri; yiziiciilerin adaptasyon, fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik
becerilerini gelistirmek amaciyla kullanilan yaygin bir yontemdir. Yaris Oncesi diisiik
yogunluklu suda 1sinma uygulamalari, kisa mesafe serbest stil yiizme teknigi ve
kurbagalama stil ytizme teknigi performansi i¢in uygun olabilecegi soylenmektedir (Kafkas

ve digerleri, 2019).

Yapilan bazi arastirmalara bakildiginda; yilizmede sadece suda i1sinma yapilmasi ve

yapilmamasinin rekabet¢i ylizme performansi tizerindeki etkilerine dair farkli sonuglar elde
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edildigi gortilmektedir. Balilionis ve arkadaglarinin yiiziiclilerde (2012) 1sinma yapilmamasi,
kisa 1sinma ve diizenli 1sinma {izerine yaptig1 bir ¢alismada, 50 yard serbest stil yiizme
performansi i¢in en hizli ortalama siirenin diizenli 1si1nma sonrasinda elde edilmistir. Diger
bir calismada ise; Mitchell ve Huston (1993), kisa mesafe, diizenli 1sinma yapilmasi ve hig
1sinma yapilmamasi durumlarinda 200 yard yiizme performansi arasinda anlamli bir fark

bulamamustir.

2.5. Germe

Kas esnekligi, normal insan fonksiyonunun 6nemli bir yoniidiir. Esnekligi ve eklem hareket

acikligini artirmak igin ¢esitli germe teknikleri mevcuttur (Shaha ve Sharath, 2021).

Esneklik, iskelet ve kas yapilart boyunca herhangi bir eklemde izin verilen hareket agikligt
olarak tanimlanir. Sporcularin esneklik antrenmanina katilmasi 6nem arz etmektedir. Germe
egzersizinin amaci kaslarin fasya kiliflarinda degisiklikler tiretmektir (Boone, 2017). Germe,
genellikle antrenman veya yarisma Oncesinde kas esnekligini artirmak, performansi
iyilestirmek ve gecikmeli kas agrisini onlemek amaciyla yapilan bir 1sinma rutininin

parcasidir (Bhat ve Nadzri, 2024).

Kaslar ve kemiklere baglanan bag dokulari normal sinirlarina kadar gerilmediginde, daha az
esnek hale gelirler ve bunun sonucunda esneklik azalir. Sporcularin kaslarinin antrenman
yapmadiklarinda giic, boyut ve esneklik kaybetmeleri dogaldir. Sonug olarak, sporcular daha
genis bir hareket ac¢iklig1 i¢in uygun sekilde antrenman yapmaya zaman ayirmadiklarinda
eklem ve kas yaralanmalarina daha yatkin hale gelirler. Hareket aciklig1 gelistirmek igin
sistematik bir sekilde antrenman yapmamanin yani sira, esnekligi engelleyen bazi faktorler
vardir. Bunlar farkli eklem yapilar, bireysel kaslarin boyutu ve ilgili bag dokusudur. Ayrica
motivasyon eksikligi de sorun olabilir. Kaslarin kisalmasina izin verildiginde (kasilmadan),
kaslar hareket agikliklarindaki azalmaya uyum saglar. "Uyarlanabilir kisalma" (adaptif
kisalma), kaslarin bir eklem boyunca istenen hareket agikligin1 barindirma yeteneginin
kademeli olarak akut olarak kaybolmasini agiklamak icin kullanilan bir terimdir. Azalma,
genellikle kaslarin yapisinin bir pargasi olan bag dokusunda artan bir gerginlik olarak
tanimlanir. Ayrica, daha fazla hareket agikliina duyulan ihtiyacin arttig1 kosullarda kasin
gevsemesini engelleyen kas tonusunda bir artis da olabilir. Sonug, gerilme ihtiyacina direnen

bir kasin yirtilma olasiliginin artmasidir. Yillarca hareketsiz yasam ve tipik giinliik yasam
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tarzi1 duruglari bir araya geldiginde, viicuttaki birtakim kaslar ve ilgili fasya adaptif kisalmaya
ugrar. Endomisyum (tek tek lifleri saran fasya kilif1), perimisyum (kas lifi gruplarini tek tek
fasikiillere baglayan fasya) ve epimisyum (tiim fasikiilleri baglayan fasya kilif1) giderek daha
sik1 hale gelir ve hareket agikligindaki azalmayla kisalir. Kaslardaki direng, beklenen (veya
maksimum) hareket agikliginin azaldigin1 gosterir. lyi tasarlanmis bir germe rutini, eklemler
ve kas liflerini bir arada tutan bag dokular etrafindaki kaslarda olumlu degisiklikler ortaya
koyar. Kaslarin esnekliklerini yitirmelerinin nedenlerinden biri hareketsizliktir. Uzun siire
devam eden bir hareketsizlik s6z konusu olursa, esneklik kayb1 belirli hareketlerin kalici
olarak kaybolmasina ve durusta ve normal kas fonksiyonunda klinik olarak onemli
degisikliklere sebep olabilir. Germe egzersizinin enerji iiretimi ve hiicresel islev lizerinde
olumlu bir etkisi vardir. Bu, kimyasal enerjiyi iyilestirerek ve hiicrenin i¢ ortaminit daha
asitliden daha az asitliye degistirerek gergeklestirilir. Esneklik ve direng; kosu, dans etme ve
ylizme i¢in gereken iiretim giicli s6z konusu oldugunda kas liflerinin énemli 6zellikleridir.
Belki de en belirgin sonug, esneklikteki artisin hareket etmeye karsi direngte dnemli bir
azalma saglamasidir. Uygun germe egzersiz programlariyla esneklikte artig saglanabilir.
Germe egzersizleri genellikle bagka bir kisinin veya cihazin yardimi olmadan yapildiginda
giivenli hareket araliginin 6tesine gecme tehlikesini azaltir (Boone, 2017). Diizenli germe,
kaslarin esnekligini artirir ve ylizme sirasinda daha iyi bir hareket araligi saglar (Anderson,
1981). Diger yandan, egzersiz Oncesi uygulanan germenin, egzersize bagli yaralanma
riskinde bir azalma saglamadigi goriilmektedir (Pope ve digerleri, 2000). Germe
egzersizlerinin kisa vadeli etkilerinin performans ve yaralanma riski tizerindeki etkileri net

degildir (Knudson, 1999).

2.5.1. Germe yontemleri

Antrenmanlarda uygulanabilecek dort farkli germe yontemi; statik germe, dinamik germe,

balistik germe ve PNF (proprioseptif néromiiskiiler fasilitasyon) germedir.

Statik germe

Statik germe, genellikle hareket acikligin1 artirmak ve yaralanmalar1 6nlemek amaciyla
kullanilan yaygin bir 1stnma teknigidir (Takeuchi & Nakamura, 2020). Statik germe, bir veya

birden fazla eklemi, kaslarin aktif kasilmasiyla ya da yercekimi, baska bir kisi veya germe
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bantlar1 gibi dis kuvvetlerin yardimiyla eklem hareket agikliginin siirina kadar getirmeyi

icerir (Bhat ve Nadzri, 2024).

Statik germe, gerilmis bir pozisyonun yavas ve siirekli tutulmasidir. En yaygin germe
yontemidir. Cogu, esnekligi artirmak i¢in diger ydntemler kadar etkili olduguna
inanmaktadir. Bir kas grubunun gerilmesi en uzak noktasinda oldugunda, pozisyon korunur.
Yavag ve dikkatli bir sekilde yapilmalidir. Dogru yapildiginda, kaslarda ve/veya bag
dokularinda yaralanma olasilig1 ¢ok distiktiir. Egzersizler basittir, uygulamasi kolaydir ve
daha az enerji tiiketimi ile sonuglanir. Bu da diger aktiviteleri gerceklestirmek icin enerji
birakir. Statik germe, bir kisinin bir pozisyon alip viicudunun bir kismiyla veya bir partnerin
yardimiyla bu pozisyonu korudugu statik-pasif germe olarak da adlandirilir. Etkili, nispeten
giivenli ve popiiler bir germe yontemi olmaya devam etmektedir. Statik yOntem, bag
dokularinin elastik bilesenlerinin ¢ok yavas bir sekilde ve ¢ok az hasar tehlikesiyle
uzamasini saglar. Bu yontem, germenin ardindan pozisyonun 10 ila 30 saniye (veya daha
uzun, Ornegin 60 saniye) boyunca korundugu yavas germe ve tutma yontemi olarak da
bilinir. Kaslarin gidebildigi kadar germe uygulamasi ve pozisyonun korunmasi, kaslarin ve

ilgili diger dokularin gevsemesini ve uzamasini uyarir (Boone, 2017).

Yumusak dokular, doku direncinin hemen 6tesine kadar uzatilir ve belirli bir siire boyunca

sabit bir germe kuvvetiyle uzatilmis pozisyonda tutulur (Shaha ve Sharath, 2021).

Isinmaya dahil edilen statik germenin yiiksek hizli performansa zarar verici bir etkisinin
olmadig1 goriilmektedir. Statik germenin elit sporcularda ve spor ortaminda performans

izerindeki etkilerinin belirsiz oldugu 6ne siiriilmektedir (Little ve Williams, 2006).

Elde edilen baz1 bulgular, kisa siireli list viicut statik germe 1sinmalarinin gii¢ kaybi olmadan
yapilabilecegini gostermektedir. Ancak, uzun siireli statik germenin etkilerini dogrulamak
ve hem kisa hem de uzun siireli statik germenin kuvvet, dogruluk, fizyolojik ve dayaniklilik
sonuclar iizerindeki etkilerini kesinlestirmek i¢in daha fazla aragtirmaya gerek oldugunu

belirtmektedir (McCrary ve digerleri, 2015).
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Dinamik germe

Dinamik germe egzersizi siiresince uzatilmig kas kasilir. Kas uzunlugunda olusan artis,
optimal uzunlugun olustugu noktanin daha ilerisinde gergeklestirilen ve kasin kasilma
filamentlerinin birbiri iizerine bindigi bir germe ile meydana gelmektedir. Kas 1sisinda artis
saglamasi ve aktivasyon sonrasi potensiasyona uygun olmasi sebebiyle dinamik germe
egzersizlerinin gii¢ tretiminde artis sagladigi disiiniilmektedir (Turgut, 2023). Dinamik
germe sonrasi pasif hareket agikliginin arttigi goriilmektedir (Herda ve digerleri, 2012).
Dinamik germe, yliksek hizli performans igin etkili bir hazirlik araci olarak 6ne ¢ikmaktadir

(Little ve Williams, 2006).

Balistik germe

Balistik germe, esnekligi artirmak i¢in viicudun veya bir uzvun ivmesini sigrama, sallanma,
geri sicrama veya hizli 1sinma cimnastik hareketlerinde kullanmaktan olusur. Balistik germe
yontemi ile daha genis bir hareket agikligina ulasmak icin kaslarin ve iligkili dokularin uyum
saglamasina izin verilmezse, yaralanma olasilig1 artar. Balistik germe elastik kapasitenin
Otesinde germeye zorlandiginda bag dokularina zarar verebilir (Boone, 2017). Hizl1, kuvvetli
ve aralikli bir germe yontemidir. Yiiksek hiz ve yiiksek yogunlukta yapilan bu germe, viicut
segmentlerini hareket agikligi boyunca tasimak i¢cin momentum kullanir (Shaha ve Sharath,

2021).

Balistik germe sirasinda kasin sertligi ve kas iizerindeki tepe kuvveti 6nemli dl¢lide artar.

Bu nedenle, balistik germe teknikleri kas yaralanmalarina daha yatkindir (Knudson, 1999).

PNF germe

Iki temel PNF germe tiirii vardir. Birincisi, kasiima-gevseme (tutma-gevseme) yontemi ve
ikincisi, kasilma-gevseme-kasilma (tutma-gevseme-kasilma) yontemidir. Her iki yontem de
oncelikle hareket agikligini iyilestirmek i¢in kullanilan terapdtik tekniklerdir. Buradaki fikir,
bir kasmn kasilmadan sonra daha iyi gevseyebilmesidir. Ornegin hamstring kaslari, 5 saniye
boyunca hafif bir germeye tabi tutulur ve ardindan 5 saniye boyunca izometrik bir kasilma
yapilir. Ardindan, kas grubu gevsetilir ve ardindan kas grubunun gevsemis haldeyken daha

da gerildigi ikinci bir statik germe yapilir. Bu yontemin, germe refleksi sendromuna karsi



25

degil, onunla birlikte calisarak esnekligi artirdigi gosterilmistir. Kas grubunun germeden
once kasilmasi, tendonlarda bulunan ters germe refleksi yoluyla kaslara gevseme sinyali
verir. Direngteki azalma, uzama i¢in germe uygulamasi sirasinda hareket agikliginda bir
iyilesmeyle sonucglanir. PNF egzersizleri, izometrik faza kars1 direng saglamak ve daha sonra
eklemi pasif olarak artan bir hareket acikligina ulagtirmak i¢in tek basina veya bir partnerle
yapilir. PNF egzersizlerinin esnekligi artirmak icin miikemmel bir yontem oldugu
diistiniilmesine ragmen, yontemin kas gevsemesinde artisla sonuglanan germe refleksi
seviyesini sifirlamaya yardimei oldugu fikri s6z konusu oldugunda literatiir karisiktir. Ancak
genel olarak kabul edilen sey, yontemin artan yaralanma riskiyle iliskili oldugudur. Ayrica,
statik germe yOntemiyle karsilastirildiginda, kasilma-gevseme yoOnteminin birkag ek
dezavantaji vardir. Bunlardan biri 6zellikle partner destekli germe kullanildiginda ortaya

cikar (Boone, 2017).

Bu yontem, inhibisyon tekniklerini kullanir. Bunlar arasinda "kontraksiyon-gevseme","tut-
gevset" ve "kontraksiyon-gevseme-antagonist-kontraksiyon" en yaygin kullanilanlardir.
Kontraksiyon-gevseme germe; hedef kas uzatilir ve bu pozisyonda tutulurken katilimer,
hedef kas1 izometrik olarak maksimum seviyede kasar. Bu, genellikle pasif bir germe igeren
kisa bir gevseme ile takip edilir (Shaha ve Sharath, 2021). Statik germe veya PNF gibi daha
yavas germe teknikleri kas yaralanmalarina karsi daha giivenli oldugu vurgulanmaktadir

(Knudson, 1999).

2.5.2. Yiizmede germe uygulamalari

Yiizme, viicudun su i¢inde daha akici ve direngsiz hareket etmesini gerektirir. Bu nedenle,
ylziiciiler i¢in esneklik, dayaniklilik ve gii¢ bir arada 6nemlidir. Germe egzersizleri, kaslarin
suya girmeden 6nce hazirlanmasina yardimei olur ve viicudu daha iyi bir duruma getirir.
Ayrica, diizenli germe egzersizleri, yliziiclinlin kaslarini1 ve eklemlerini daha iyi tanimasini

saglar, boylece performans ve hareket kontrolii artar (Anderson, 1981).

2.6. Fasya

Fasya terimi (Latince "bant" anlamina gelir), genellikle kaslari, tendonlari, kemikleri,
damarlari, organlar1 ve sinirleri orten, baglayan ve saran lifli bag dokularini ifade etmektedir.

Yani, fasya sadece kaslarin veya organlarin etrafini saran bir “ambalaj” degildir. Viicudun
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yapisal biitlinliigiinii saglayan, hareketi ileten ve kuvveti dagitan aktif bir dokudur (Schleip

ve digerleri, 2013).

Fasyanin birgok alt tiirii vardir ve bu tiirler yogunluktan gevseklige, son derece diizenli bir

yapiya sahip olmaktan ¢ok diizensiz bir yapiya kadar degisiklik gosterebilir (Sekil 2.6).

Yogunluk

Seyrek | Superfisyal |
fasya

intramiiskiiler
fasya

- !

Viseral fasya Viseral fasya

Yogun Lr O

Ozel fasya Aponevrozlar |jgamentler Tendonlar

Duzenlilik
Diizensiz Duzenli

Sekil 2.6. Fasyanin, yogunluklari (dikey 6lcek) ve lif diizenlilikleri (yatay 6l¢ek) agisindan
farklilik gosteren gesitli bag doku tiirlerinden olusmasi (Luchau, 2015:14)

2.6.1. Fasyanin simiflandirilmasi

Fasyal doku, ylizeyel ve derin fasya olarak siniflandirilir.

Yiizeyel fasya

Derinin hemen altinda yer alir, yag dokusu ile birlikte cilt ve kaslar arasinda bir kayganlik
tabakas1 olusturur (Schleip ve digerleri, 2013). Deriyi alttaki yapilara birlestirir. Yag ve
gevsek areolar doku karisimidir. Kutanoz sinirler, kan ve lenf damarlari igerir. Baz1 yerlerde
(kafa derisi, avug igleri ve ayak tabani) yogun kollajen lifler icerir. G6z kapaklari, kulak
kepgesi, skrotum, penis ve klitoriste son derece incedir. Altindaki yapilar {izerinde cildin
hareketini kolaylastirir. Kutan6z damar ve sinirler i¢in pasaj olusturur. Viicudu 1s1 kaybina
kars1 korur (Acarkan ve Nazlikul, 2017). Ayrica cildin, 6rnegin giineslendikten sonra veya
kilo verdikten sonra, normal gerginlik seviyesine donmesini miimkiin kilar (Parisi ve Allen,

2019).
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Derin fasya

Kas gruplarini, kemikleri ve eklemleri saran, daha yogun ve lifli bir yapidir. Kaslarin,
kemiklerin ve organlarin etrafinda koruyucu bir kilif gibi davranir (Schleip ve digerleri,
2013). Derin fasya, miyofasyal kuvvet iletiminin gerc¢eklestigi katmandir (Parisi ve Allen,
2019). Yiizeyel fasyadan daha yogundur. Kollajen demetler daha kompakt ve diizenli olarak
diizenlenmistir. Genellikle membranlar seklinde bulunur. Yiiz, meme, penis, 6n abdominal
duvarda bulunmaz. Kas yiizeylerini kaplar. Boyunda, iyi tanimli katmanlar olusturur,
enfeksiyon yayilimini sinirlar. Karinda, incedir. Ekstremitelerde, kaslarin etrafinda kesin bir

kilif olusturur (Acarkan ve Nazlikul, 2017).

2.6.2. Fasya yapisi ve fonksiyonlari

Fasya, yapilar1 birbirine baglayan bir dokudur. Fasya; endomisyum, perimisyum,
epimisyum, tendon ve periostu iceren kesintisiz bir zincirle bireysel kas hiicrelerini
kemiklere baglar (Luchau, 2015). Ug boyutlu metabolik ve mekanik bir matriks olusturarak
damar, sinir, organ, meninks, kemik ve kaslar1 ¢evreleyen, iglerinden gegtigi yapilarla
etkilesime giren, bir ag gibi bastan ayaga tiim viicudu kesintisiz olarak saran bir bag doku

networkiidiir (Acarkan ve Nazlikul, 2017).

Fasya, insan bedenindeki en biiyiik sistem olarak tanimlanir. Ciinkii tiim diger yapilarla
temas halindedir (Duncan, 2014). Fasya, sistemik ve tlim viicudu birlestirici bir yapidir
(Luchau, 2015). Ozel anatomisi ile organ ve yapilarin sekillerini verirken, viicudun anatomik
biitiinliiglinii de saglar (Acarkan ve Nazlikul, 2017). Viicuttaki fasya dokusu, kemik ve kas
dokusundan bile daha fazladir. Fasya; her bir kemigi ve kasi, ayrica her organi, damar ve

siniri saran, baglayan ve i¢ine alan zar dokulardir (Sekil 2.7).



\ D

-
=,

W)
<

((,
A8

>
el
Tz

(Y D

P4

\

Resim 2.1. Sanat¢1 Lisa Nilsson’in, kaslar, kemikler, sinirler vb. etrafindaki ve igindeki
birbirine bagli fasyal sargilar1 simiile ederek, rulo kagit kullanarak anatomik
kesitleri yeniden yorumlamasi (Luchau, 2015).

Kollajen ve elastik liflerinin sayist temel maddeye gore yogundur. Fasyanin temel maddesi,
fasyanin sikismasina ve genislemesine izin verir. Mikroskop altinda i¢i su dolu tiibiillerden
olusan organize agst yapidir (Acarkan ve Nazlikul, 2017). Viicuttan gelen duyularin
algilanmasi, cildin dermisinin hemen altinda baglar ve bu bolgede bulunan dokularda,

ylizeyel ve derin fasya zarlarini ve bunlarin bitisik bosluklar1 da yer almaktadir (Luchau,
2015).

Fasya genellikle sardig1 yapilardan daha hassastir. Ayrica zengin serbest sinir uclarina igeren
viseral fasya dokusu her organi kaplar. Her kast, kas hiicresini ve lifini saran fasya agi, kas

dokusundan yaklasik alt1 kat daha fazla duyu sinir reseptoriine sahiptir (Luchau, 2015).

Fasya dokusu kendi icinde diger fasyalara baglanarak karmasik, iic boyutlu ve ¢oklu
baglantilar ag1 olusturur (Luchau, 2015). Kendi 6zel otonomik salinimlar1 vardir. Fasyanin
paralel degil her yone dogru giden liflerinin varligi bu pompalama isini kolaylastirir

(Vaskiiler ve lenfatik sistem) (Acarkan ve Nazlikul, 2017).

Kaslarin fasyal baglantilarinin yaklasik %30°u diger fasyalara baglanir. Bu fasyal siireklilik,
kuvvet dagilimi gibi durumlarda faydali olabilecegi gibi, gereksiz baglantilar baglanma ve

kisitlama olusturdugunda zararli da olabilir (Luchau, 2015).
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Fasya, viicutta “miyofasyal zincirler” veya “meridyenler” olarak adlandirilan uzun, siirekli
hatlar olusturur (Schleip ve digerleri, 2013). Beden, fasyalarin siirekliligini olusturan
zincirler tizerinden iletisim kurmasi sayesinde insan viicudu fonksiyonel bir birim haline
gelir (Acarkan ve Nazlikul, 2017). Bu dogrusal olmayan, ¢ok boyutlu fasyal baglantilar ag1,
daha esit yiik dagilimi, gerilime duyarlilik ve artan genel hassasiyet gibi sonuglari

beraberinde getirir (Luchau, 2015).

Saglikli yapidaki fasya; esnek ve yaylanabilir bir yapiya sahip olarak ve sert, kollajen
liflerini proteoglikan jel gibi kaygan protein katmanlariyla karistirarak hareketi kolaylastirir.
Bu jel, fasyanin kapladigi yapilar arasindaki hareketi hem baglar hem de yaglar. Ancak,
gerilme, yaralanma, hastalik veya hareketsizlik durumunda fasya, daha fazla baglanarak
kisitlamalar, yara izleri ve yapisikliklar meydana getirir. Buna bagli olarak fasya,
cevresindeki yapilarla asir1 derecede baglantili hale gelir ve sonrasinda ¢ok siki bir giysi
veya dalis elbisesi gibi baglanir, kisitlar ve ¢eker (Luchau, 2015). Fasyanin mimari yapisi
(cok sayida kollajen ve elastik lifleri), iist iiste, birbirinden bagimsiz, vertikal, horizontal ve
oblik diizlemlerde dokuyu sararak, maruz kaldigi tiim gii¢lere kars1 direnme kapasitesini
arttirmak icin yapilanmistir. Fasya yapisal bilesen, destek birimi ve ¢ergeve cat1 sistemidir.
Kollajen lifler, gerilme direnci; elastik lifler, geri ¢ekilme kabiliyeti saglar (Acarkan ve

Nazlikul, 2017).

Fasya, ayn1 zamanda viicudun propriosepsiyon (viicudun uzaydaki konumunu algilama)
yeteneginde de 6nemli rol oynar. Igerdigi cok sayida sinir ucu sayesinde, hareket ve pozisyon
degisikliklerini algilar ve merkezi sinir sistemine bilgi iletir (Schleip ve digerleri, 2013).
Fasya dokusunun temel 6zellikleri sunlar1 igerir: viskozite (dokularmizin birbirine karsi
kayma yetenegi), esneklik (dokunun kinetik enerjiyi depolama ve serbest birakma yetenegi)
ve plastisite (dokunun bozulmaya direnme ve kendisini stres hatlari boyunca yeniden
sekillendirme yetenegi) (Parisi ve Allen, 2019). Tiim fonksiyonlarin saglanabilmesi i¢in
fasyanin kemiklere baglandigi destek noktalara ihtiyaci vardir. Destekleyici rolii, derin
servikal fasya diizeyinde en belirgindir. Periferik fasyalar daha gii¢lii ve kalindir.
Serebrospinal aksta fasya beyin ve spinal kordu korumak i¢in ii¢lii zarf yapisina sahiptir (sok

absorbsiyonu) (Acarkan ve Nazlikul, 2017).

Fasya, uygulanan yiike ve harekete gore kendini siirekli yeniler ve yeniden sekillendirir.

Fasyanin geng¢ ve esnek bir yapida kalmasi i¢in ¢ok yonlii, degisken ve dinamik hareketler
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onerilir (Schleip ve digerleri, 2013). Fasyal esnekligi gelistirmek i¢in hareketleri yavagga
uygun formda yaparak baslamak ve ardindan doku ve sinir sistemi olgunlasip uyum
sagladikca hiz1 ve yiikii artirmak gerekir. Onemli kas gelisimi haftalar ve aylar icinde elde
edilebilirken, dengeli viicut ¢apinda fasya esnekligi olusturmak alt1 ay ila iki yil siirebilir.
Kaslar tipik olarak fasyal esneklikten ¢ok daha hizli gelisir ve ikisi arasindaki dengesizlik ne

kadar biiyiik olursa, yaralanma olasiligi da o kadar yiiksek olur (Parisi ve Allen, 2019).

Fasyaya dair diisiinceler 6nemli 6l¢iide degisim gostermistir. Bilimsel dergilerde fasyayla
ilgili hakemli makalelerin yillik sayisi, 1970 ile 2010 arasinda bes kat artmistir. Fasyal
teoriler, kayropraktik, akupunktur, osteopati, yoga, masaj ve manuel terapinin yani1 sira spor

kondisyonunu da 6nemli bir sekilde etkilemektedir (Luchau, 2015).

2.7. Plantar Fasya

2.7.1. Plantar fasya anatomisi

Plantar fasya, ayagin tabanindaki derin fasyanin bir parcasidir; kalkaneusun (topuk) medial
tiiberkdiliiniin plantar yiiziinden baglar ve 6n ayagin (metatars) plantar yiiziine kadar uzanir.

Uc ana bant icerir:

1. Medial bant (degisken kalinlikta)
2. Lateral bant (degisken kalinlikta, 5. metatars tabanina uzanir)
3. Santral bant (yapisal ve fonksiyonel olarak esas boliim; literatiirde “plantar fascia

proper” olarak anilir).

Santral bant metatars orta hattinda uzunlamasina bes banda ayrilir; her bant metatars baglari
hizasinda yiizeyel ve derin dallara boliiniir. Yiizeyel dallar deriye tutunarak “mooring” ve
“natatory” baglar1 olusturur. Derin dallar fleksor tendon kilifi, interosedz fasya, addiiktor
halluks’un transvers basi fasyasi, derin transvers metatarsal bag ve plantar plak tizerinden

proksimal falankslara yapisir (Schleip ve digerleri, 2013).

2.7.2. Plantar fasya yapisi ve fonksiyonlari

Yasla birlikte kalkaneus-plantar fasya-asil tendonu siirekliligini saglayan lifler azalabilir.

Statik durusta plantar fasya, kalkaneus ile metatars baslar1 arasinda “germe ¢ubugu/tie-bar”
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gibi davranarak medial ve lateral arkin yiiksekligini korur. itme fazinda basparmagin
(halluks) dorsifleksiyonu fasyay1 gerginlestirir. Kalkaneus-metatars arasi mesafe kisalir, ark
yiikselir ve ayak rijit bir kaldira¢ olur. Ark, yiik arttikga uzamaya meyleder. Plantar fasya
gerilimi bu uzamay1 smirlar. Béylece yliriime ve kosu sirasinda enerji depolayip serbest

birakir (Schleip ve digerleri, 2013).

Plantar fasya ve ayak tabanindaki fasya kisitliliklari, ayakta durma, ytiriime ve kosma gibi
fonksiyonlar1 dogrudan etkiler. Miyofasyal gevseme teknikleriyle plantar fasyanin

serbestlestirilmesi, ayak fonksiyonunu ve genel postiirii iyilestirebilir (Duncan, 2014).

2.8. Miyofasyal Gevseme

Miyofasya, iskelet kaslariyla iligkili fasyal bag dokularini ifade eder (myo, kas anlamina
gelir) ve bunlar; kaslarin i¢ fasyal yapilari, dis kaplamalari, septalar1 ve baglantilarini igerir

(Luchau, 2015).

Miyofasyal gevseme, yumusak doku mobilizasyonu, osteopati, fizyoterapi, kraniosakral

terapi ve enerji ¢aligmalari gibi bir¢ok yaklagimin birlesiminden dogmustur (Duncan, 2014).

Miyofasyal gevseme, viicuttaki fasyal sistemin islevini ve dengesini yeniden saglamak,
agriyr azaltmak ve hareket acikligini artirmak amaciyla uygulanan manuel terapi
tekniklerinin genel adidir. Bu teknikler, fasyal dokulardaki kisitliliklar1 ve yapisikliklari
gidermeye hem lokal hem de global viicut dengesini iyilestirmeye yoneliktir. Miyofasyal
gevseme, sadece lokal doku kisitliliklarini degil, ayn1 zamanda viicudun genel dinamik
dengesini ve agrinin giderilmesini hedefler. Hem mikroskobik (hiicre diizeyinde) hem de
makroskobik (biitiin viicut) diizeyde fasyal sistemin fonksiyonunu iyilestirmeye caligir

(Schleip ve digerleri, 2013).

Miyofasyal gevseme ile yapilan tedavi, sadece uygulanan bdlgeyi degil, uzak viicut
bolgelerini de etkiler. Gerginlik ve kisitliliklarin serbest birakilmasi, diger organlarda da

refleks gevsemeye yol agabilir (Manheim, 2024).

Miyofasyal gevseme, periferik dolagimi artirabilir ve yara iyilesmesini destekleyebilir.

Bolgesel kan akisinda artig (histamin salinimi), antikor dolasiminda artig, fibroblast
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mekaniklerinde iyilesme, sinir sistemine daha fazla kan akisi ve metabolit akisinda artis gibi
etkiler gézlenmistir. Dokuya uygulanan lokal uyari, bag dokusunun yeniden yapilanmasini

ve hidrasyonunu tesvik edebilir (Schleip ve digerleri, 2013).

2.8.1. Miyofasyal gevseme yontemleri ve aracglari

Manuel miyofasyal gevseme, diger manuel terapi yontemleriyle kombine edilebilir veya tek
basma uygulanabilir. Manuel tekniklerle uygulanan mekanik kuvvetler, gevsek bag
dokusunda (6r. yiizeyel nazal fasya) mekanik degisiklikler yaratabilir. Fasyal gevseme
sirasinda, dokunun viskoelastik yanitt nedeniyle ilk 60—90 saniyede belirgin bir gevseme

olur (Schleip ve digerleri, 2013).

Miyofasyal gevseme prensipleri, sivi dinamikleriyle ilgilidir. Viicudumuzun %75°1 stvidir.
Fasya sistemi de piezoelektrik (basinca tepki veren) bir yapiya sahiptir. Fasya kisithiligina
bes dakika veya daha uzun siireli siirekli basing uygulamak, piezoelektrik fenomenin

olusmasina ve faz gegisine (6rnegin buzun suya donilismesi gibi) olanak tanir (Duncan,

2014).

Kopiik roller gibi 6zel aletlerle yavas ve hassas yon degisiklikleriyle uygulandiginda, manuel
miyofasyal gevseme ile benzer faydalar saglanabilir. Kopiik roller ile uygulanan miyofasyal
gevseme yontemi sirasinda, roller sertligi ve viicut agirligi kisiye gore ayarlanmalidir.

(Schleip ve digerleri, 2013).

Miyofasyal gevsemenin bir terapist yardimiyla uygulanabilecek teknikleri sunlardir

(Duncan, 2014):

= Capraz El Gevsemeleri: Eller capraz sekilde yerlestirilir, hafif ve siirekli basing
uygulanir. Doku bariyerine ulasildiginda, dokunun yumusamasini ve gevsemesini
beklenir. Yiizeyel fasya yumusadik¢a, daha derin fasyaya nazikge ilerlenir. Doku
gevsedikge eller arasinda bir uzama hissedilir.

= Uzuv Cekmeleri (Kol ve Bacak): Ekstremiteyi masadan kaldirip hafifce cekerek,
dokunun direng bariyerine ulasilir. Hareket ettirilerek {i¢ yonde (¢ekme, disa rotasyon,

abdiiksiyon) doku bariyerine ulasilir ve gevseme beklenir.
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=  Transvers Diizlem Gevsemeleri: Viicudun farkli diizlemlerinde, ellerle hafif basing ve
kaydirma hareketleriyle uygulanir.

= Miyofasyal Kendiliginden Gevseme: Viicudun veya bir uzvun kendiliginden hareket
etmesine izin verilir, terapist bu hareketi destekler. Bu siirecte istemsiz kasilmalar,
titremeler, duygusal bosalmalar olabilir.

=  Miyofasyal Ribaund: Terapist tarafindan baslatilan veya kendiliginden olusan hafif

sallanma, sigrama hareketleridir.

Dinamik fasyal gevseme, fasyal dokulara ritmik, titresimli veya perkiisif (vurmali)
kuvvetlerin uygulanmasini igeren bir tedavi yaklagimidir. Bu yOntem, manuel
uygulamalardan farkli olarak, genellikle mekanik cihazlar veya 6zel aletler yardimiyla
gerceklestirilir. Amag, fasyal dokunun elastikiyetini, hareketliligini ve hidrasyonunu
artirmak, ayni1 zamanda kas-iskelet sistemi fonksiyonlarini iyilestirmektir. Bu tekniklerde,
uygulanan kuvvetin frekansi, siddeti ve siiresi, hedeflenen dokuya ve tedavi amacina gore
ayarlanir. Dinamik fasyal gevseme sirasinda, uygulanan titresim veya perkiisif kuvvetler,
dokunun gevsemesine, dolasimin artmasina ve metabolik atiklarin uzaklastirilmasina
yardimct olur. Bununla birlikte, dinamik fasyal gevseme uygulamalarinda dikkat edilmesi
gereken noktalar da vardir. Ozellikle akut inflamasyon, acik yara, enfeksiyon veya ciddi
dolasim bozuklugu olan bolgelerde bu tiir uygulamalardan kaginilmalidir. Ayrica, uygulama
sirasinda hastanin konforu ve giivenligi 6n planda tutulmalidir. Klinik uygulamalarda, uygun
hasta secimi ve dogru teknikle kullanildiginda, bu yaklasimin 6nemli faydalar
saglayabilecegi diigiiniilmektedir. Diger bir yontem olan Graston Teknigi, 1990’11 yillarda
David Graston tarafindan yumusak doku lezyonlarinin degerlendirilmesi ve tedavisi igin
gelistirilmis, alet destekli bir mobilizasyon yontemidir. Bu teknik, 6zel olarak tasarlanmig
paslanmaz celik aletler kullanilarak uygulanir ve kas, tendon, bag ve fasyal dokulardaki
yapisikliklarin, skar dokularmin ve kisitliliklarin giderilmesini amaglar. Aletle uygulanan
mekanik kuvvet, fasyal dokulardaki yapisikliklarin ve skar dokularinin mekanik olarak
ayrilmasina yardimci olur. Uygulamanin, uygun egitim almis profesyoneller tarafindan ve
dogru endikasyonlarla yapilmasi 6nemlidir ve etkilerinin sonucunu gérmek i¢in daha fazla

arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu vurgulanmaktadir (Schleip ve digerleri, 2013).

Bunlarin yaninda yoga, pilates, nérodinamik egzersizler, cesitli germe teknikleri ve uygun
beslenme yontemleri de fasyal agin elastikiyetini, dayanikliligin1 ve hareketliligini artirarak,

kas-iskelet sistemi sagligini desteklemede yardimci olabilir (Schleip ve digerleri, 2013).
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2.8.2. Kendi kendine miyofasyal gevseme ve araglari

Kendi kendine miyofasyal gevseme (kMFG), bir terapist yerine kisinin kendisi tarafindan,
genellikle bir alet kullanilarak yapilan bir miyofasyal gevseme yontemidir (Beardsley ve
Skarabot, 2015). kKMFG i¢in yaygin olarak kullanilan aletler, kopiik roller (Janot ve digerleri,
2013; Kim ve digerleri, 2014; Peacock ve digerleri, 2014; Roylance ve digerleri, 2013) ve
roller masaj aletidir (Halperin ve digerleri, 2014; Sullivan ve digerleri, 2013).

2.8.3. Miyofasyal gevsemenin yiizme performansina etkisi

Miyofasyal gevseme i¢in birden farkli yontem uygulanabilmektedir ve genel anlamda sportif
performans ile ilgili etkileri incelenmistir. Dikey sigrama yiiksekligi ve kuvveti, izometrik
kuvvet ve ¢eviklik (Healey ve digerleri, 2014); diz ekstansor kuvveti ve diz eklem hareket
acikligt (MacDonald ve digerleri, 2013); maksimum istemli kasilma kuvveti, baz1 kas
gruplar elektromiyografisi ve denge (Halperin ve digerleri, 2014); siirat, ¢ceviklik, esneklik
(Yildiz ve digerleri, 2018) gibi sportif performansi etkiledigi diisiiniildiigi cesitli
parametreler ilizerinde yapilan ¢ok sayida arastirmada, miyofasyal gevseme metodlarinin
etkileri goriilebilmektedir. Yiizme disiplininde miyofasyal gevsemenin etkilerinin
anlasilabilmesi i¢in arastirmalarin ¢ogaltilmasi literatiire katkida bulunabilir. Alt ekstremite
kas gruplarina uygulanan koptik roller ile miyofasyal gevseme egzersizlerinin yilizme
performansinda akut bir etkiye rastlanmadigi belirtilirken (Mersin, 2022); baska bir
caligmada, dinamik 1sinma egzersizlerine ek olarak miyofasyal gevseme teknigini uygulayan
sporcularin daha iyi bir yiizme perfomansi sergiledigi ortaya konmustur (Ekmekci, 2020).
Ayrica, yine kopiik roller ile miyofasyal gevseme teknigi sonrasi kisa mesafe ylizme hizinda,
squat sigrama performansinda ve esneklik degerlerinde iyilesmeler oldugu bulunmustur

(Aslan ve Kahraman, 2023).
2.9. Eklem Hareket Acikhg:
2.9.1. EKklem hareket acikhg1

Insan viicudunun eklemleri fiziksel hareketi saglar, insan viicudunun giinliik aktivitelerle
iligkili tim pozisyonlar1 ve hareketleri gerceklestirmesini miimkiin kilar. Eklemler karmasik

mekanik yapilardir. Bag dokular tarafindan desteklenirler ve kendi sinir ve kan kaynaklarina
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sahiptirler. Bu nedenle, eklemlerin tiim bilesenlerinin etkilesimi, saglik ve islevlerini devam

ettirmek i¢in 6nemlidir (Rogers, 2010).

Bir eklemin eklem hareket agikligini (EHA) artirmak, genellikle kas-tendon ve diger bag
dokularinin  sertliginin  azaltilmast veya uzayabilirliginin  artirilmast  yoluyla
gerceklesebilmektedir (Behm, 2024). Harici agirliklarla yapilan direng antrenman1 EHA’y1
artirabilmektedir (Alizadeh ve digerleri, 2023).

Diren¢ bantlar1 (Kwak ve digerleri, 2016); serbest agirliklar ve makineler (Barbosa ve
digerleri, 2002; Kalapotharakos ve digerleri, 2005; Leite ve digerleri, 2015), pilates
(Chinnavan ve digerleri, 2015), saglik topu (Faigenbaum ve Mediate, 2006) ile yapilan

diren¢ antrenmanlarinin EHAy1 artirdig1 sonucuna ulasilmaktadir.

Organizmadaki genel hareketlerin temelde 3 eksen iizerinde gerceklestirilen fleksiyon,
ekstansiyon; abdiiksiyon, addiiksiyon ve rotasyon harekeleri oldugu bilinmektedir.
Uygulanan hareket (6rnegin kol fleksiyonu) tanimlandigi bolgeye gore isimlendirilir.
Fleksiyon ve ekstansiyon; enine (transvers) eksen ¢evresinde, viicudun iki farkli boliimiiniin
birbirine yaklagsmasi ya da birbirinden uzaklagsmasi, abdiiksiyon ve addiiksiyon ise, yatay
(sagital) eksen c¢evresinde, viicut boliimiinlin, viicut orta hattina yaklasmasi veya

uzaklagmasi olarak tanimlanmaktadir (Akbulut ve digerleri, 2023).

Konuyla ilgili yapilan sistematik bir derlemede; kopiik roller ve roller masajinin EHA ile
egzersiz Oncesi ve sonrasi kas performansini artirmak agisindan etkili yontemler olabilecegi
onerilmektedir (Cheatham ve digerleri, 2015). Bir ¢aligmada roller masaj uygulamasinin
performansa etki etmeden EHA’y1 arttirdigi belirlenmistir (Grabow ve digerleri, 2018).
Miyofasyal gevseme uygulamasmin ayak bilegi dorsifleksiyon EHA’sinda iyilesme
gosterdigi ifade edilmektedir (Stanek ve digerleri, 2018).

Moromizato ve digerlerinin (2016) yapmis olduklar1 ¢aligmada kullandigi olgiimlerden

hareketle 6l¢iim alinabilecek eklemler ve hareketler su sekilde gosterilebilir (Sekil 2.8).
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Sekil 2.7. EHA olgiilebilecek eklemler ve hareketleri (Moromizato ve digerleri, 2016)

2.9.2. EKklem hareket agikhig1 belirleme yontemleri

Giliniimiizde hala optimal EHA arttirma stratejilerinin neler oldugu ve yeni metotlarin
gelistirilmesine yonelik arastirmalar devam etmektedir. Goniometre halen EHA

Olgtimlerinde en ¢ok kullanilan yontemdir (Akbulut ve digerleri, 2023).

EHA 6lgmek i¢in kullanilabilecek bir¢ok arag vardir. Evrensel, tam daireli goniometre, EHA

Ol¢iimii i¢in en ¢ok tercih edilen ekipmanlardan biridir (Resim 2.1.) (Behm, 2024).

Resim 2.2. Standart ve elektronik goniometreler (Behm, 2024).
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Evrensel, sivi ve elektronik goniometreler EHA o6lgiimlerinde tercih edilebilmektedir.
Goniometrelerin kullanimi, yiiksek giivenilirlige sahip olarak degerlendirilmistir. Bunlarin
yaninda fleksimetre/inklinometre (yergekimi tabanli EHA 6l¢tim cihazi) de EHA belirleyen
cihazlardan biridir. Incelenen bazi arastirmalarda, cihazlarin esneklikteki degisimi
gozlemlemek icin her zaman birbiri yerine kullanilamazken; eger bir cihaz germe veya
antrenman Oncesi ve sonrasi farklart Olgmek icin kullaniliyorsa, degisim miktarinin

giivenilirlik seviyesinin 6nemli oldugu belirtilmektedir (Behm, 2024).

Akilli telefon uygulamalar1 tizerinde guvenilirlik incelemesi yapilan bir arastirmada
aragtirmaya konu olan Compass 42 (2.1) ve Clinometer (4.3.1. (1412091) on IOS)
uygulamalarinin bir¢ok eklemde uygulayici i¢i ve uygulayici arasinda elde edilen tutarlilik
durumlarmin siirim ve uygulayici tecriibesi, pozisyon farkliliklarindan etkilenebilmesi
sebebi ile Ol¢iim standardinin literatiirde heniiz olusmamasi sonucu klinik kullanim
acisindan Onerilmedigi belirtilmistir (Keles ve digerleri, 2016). Bu ¢alismada kullanilan
Microgate Gyko cihazi (Gyko, Microgate, Bolzano, Italy) gibi ataletsel sensor sistemleri ile

de EHA olgiimleri yapilabilmektedir.
2.9.3. Plantar fleksiyon hareket aciklig

Ayak bilegi eklemi, farkli tiirde eklemlerle karakterize edilen karmasik bir eklemdir.
Temelde ayak ile bacak arasinda serbest hareket eden bir mentese tipi sinovial eklemdir.
Ayak bilegi birbirleriyle, ayak metatarsal kemikleriyle ve alt bacak kemikleriyle eklem
yapan yedi tarsal kemigi igerir. Tarsal kemiklerinden biri olan ayak bilegi kemigi (talus veya
astragalus), alt bacagin fibula ve tibiastyla eklem yaparak ayak bilegi eklemini olusturur.

Ayak bileginin ana hareketleri fleksiyon ve ekstansiyondur (Rogers, 2010).

Ayak bilegi PF’si, frontal eksen etrafinda ve sagital diizlemde gergeklesir. EHA; 0° ila 45°
arasindadir (Van, 2010). Ayak bilegi ekleminde ortalama PF 36%dir (Akdogan ve Ates,
2016).

Yiiziiciiler biitiin ayak vuruslarinda daha fazla gii¢ elde etmek i¢in ortalama derecenin
tizerinde ayak bilegi hareket agikligina ihtiya¢ duymalarinin yaninda, tiim tekniklerde omuz,
el ve ayak bilegi hareket agikliginin normalin iistiinde olmas avantaj saglamaktadir (Uger,
2014).
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2.9.4. EKlem hareket acikhgl ile yiizme performansi

Yiizmede su ortaminin 6zelligi, farkli yiizme tekniklerine 6zgii hareket kaliplarmin tekrar
edilmesi; kuvvet, dayaniklilik, hiz, koordinasyon ve esneklik gibi becerilerin 6zel olarak
antrene edilmesini gerektirmektedir. Dolayisiyla bu etmenler yiizme sporuyla ugrasan
bireylerin EHA’sin1 etkiler. Rekabetci yiiziiciilerin, herhangi bir spor daliyla ugrasmayan
bireylere kiyasla iist ekstremite ve ayak bilegi hareket acikliginin daha fazla oldugu

sOylenmektedir (Radlinska ve Berwecki, 2015).

Elit erkek yiiziiciilerde dorsal fleksiyon ve PF hareket acikligi ile 15 m serbest ayak vurusu
stiresi arasinda anlamli negatif bir iliski bulunurken, serbest ayak vurusu mesafesi arasinda
anlaml1 pozitif bir iliskiye ulagilmistir (Lezadi, 2025). Burdan hareketle, ayak bilegi hareket

acikliginin gelistirilmesinin ayak vuruslarina olumlu bir etki saglayabilecegi sOylenebilir.

Ayrica; 8x100 m yorucu bir ylizme antrenmant seti 0ncesi ve sonrasinda yapilan testlerde,
omuz dis rotasyon hareket agikliginda azalma oldugu sonucuna ulasilmistir (Matthews ve

digerleri, 2017). Yorgunluk diizeyi de yiiziiciilerde EHA degerlerini etkileyebilmektedir.
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3. YONTEM

Bu arastirma nicel arastirma yontemine dayali olarak kurgulanmis, ayni grup iizerinde {i¢

farkli glinde tekrarli 6lgtimler seklinde gergeklestirilen kesitsel bir caligmadir.

3.1. Katihmcilar

Calismaya yiizme bransindan 12-14 yas aras1 22 erkek sporcu katilmistir. Calismaya dahil
edilme kriterleri; a) lisansli olmak, b) bolgesel yarislara katilmis olmak, ¢) haftada minimum
3 giin ylizme antrenmani yapiyor olmak d) ylizme yasi en az 2 yil olmak sartlarii
saglamaktir. Son 6 ay i¢inde herhangi bir kas-iskelet sistemi yaralanmas1 ya da operasyonu
yasayanlar, baska bir spor disiplininde daha yarismalara katilanlar harigte birakilmistir.
Arastirma Oncesi tlim sporculara ¢alisma protokolii anlatilmis, familarizasyon uygulanmis
ve velilerden onay belgesi alimmustir. Calisma oncesi Gazi Universitesi Etik Komisyonu

onay1 alinmistir (Arastirma Kod No: 2024-125).

3.2. Arastirma Dizayni

Arastirma bir grup iizerinde tekrarl dlciimler seklinde gerceklestirilmistir. Olgiimler 3 ayri
giinde almmustir. Olgiimler arasinda en az 24 saat dinlenme saglanmis ve en fazla 15 giin
icerisinde 3 6l¢iim tamamlanmistir. Olgiimler cumartesi ve pazar giinleri alinmistir. 3 giinde

3 farkli 1sinma protokolii uygulanmistir.

Isinma protokolleri:
1.Giin: 200 m serbest stil ylizme
6x50 m serbest stil ylizme
2.Giin: 200 m serbest stil ylizme
6x50 m serbest stil ylizme
Plantar fleksiyon germe (3x30 sn uygulama ve 10 sn dinlenme arasi arasi)
3.Giin: 200 m serbest stil ylizme

6x50 m serbest stil ylizme

Ayak roller ile plantar fasya gevseme (3x30 sn uygulama, 10 sn dinlenme arast)
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PF germe uygulamasi (Resim 3.1); sporcu oturur pozisyonda dizini biikerek ayak ve ayak
bilegini plantar fleksiyonda kalca altina almis ve 30 sn germe uygulamistir. Aralarda 10 sn

dinlenmenin ardindan 3’er kez sag ve sol ayak i¢in ayr1 ayri tekrarlanmastir.

Resim 3.1. PF germe uygulamasi

Ayak roller ile plantar fasya gevseme uygulamasi (Resim 3.2); sporcu oturur pozisyonda
ayak roller malzemesini ayak tabanmin alt-6n kismina yerlestirerek baslamustir. leri geri
sekilde yuvarlama yaparak ve roller yuvarlama hizi 60 bpm olarak uygulanmistir. Aralarda

10 sn dinlenmenin ardindan 3’er kez sag ve sol ayak i¢in ayr1 ayr1 tekrarlanmstir.

Resim 3.2. Ayak roller ile plantar fasya gevseme uygulamasi

Her 1sinma protokoliiniin ardindan PF hareket agiklig1 6lgtimleri alinmistir (Resim 3.3). PF
hareket agikligi Ol¢limleri esnasinda, sporcu ayak ve ayak bileginin altinda herhangi bir

ylizey veya malzeme olmayacak sekilde sirtiistii uzanmustir. Ayak bileginin 90° oldugu ag1
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baslangi¢ noktasi kabul edilmistir. Ardindan sporcudan ayak parmaklarini en uzak noktaya
uzatmasi istenmistir. Bir tekrarin sonunda elde edilen PF hareket agikligi degeri
kaydedilmistir. 3 dk dinlenmenin ardindan 25 m tahta ile maksimal serbest ayak vurusu ve
50 m sprint serbest stil yiizmiislerdir. 50 m serbest stil ylizme performans Slgiimleri ¢ikis
blogundan ¢ikis (take your marks ve diidiik komutu ile) ile baglamis ve 50 m yiizme sonunda
duvara dokunmastyla sona ermistir. 25 m tahta ile serbest ayak vurusu performans 6l¢iimleri
sporcunun su i¢inden duvari itmesi ile baslamis ve tahta ucunun duvara dokunmasi ile
sonlandirilmis, sporcular tahtay1 deliklerinden kavrayarak kollar gergin olarak bas tistiinden
ileri uzatilmis pozisyonda yiizmiiglerdir. Her iki yiizme performans 6l¢limii arasinda 3 dk
dinlenme verilmistir. Arastirmada; adolesan ytiziiciilerde PF germe ve ayak roller ile plantar
fasya gevsemenin yiizme performansi ve PF hareket acikligi iizerine akut etkilerine

bakilmustir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Sporcularin performansi; 50 m serbest stil yiizme siiresi ve 25 m tahta ile serbest ayak vurusu
stiresi ile degerlendirilmistir. Sporculardan maksimum hizda yilizmeleri istenmistir. Yiizme
performans Ol¢liim degerlendirmesi sporcunun yiizme siiresi iizerinden yapilmistir. Yiizme
sliresi, ayn1 aragtirmaci tarafindan Casio Hs-80Tw-1Df model kronometre ile 6l¢iilmiistiir.
Sporcularin antropometrik 6zellikleri (boy uzunlugu ve viicut kiitlesi) Cizelge 4.1°de
gosterilmistir. Ayak roller ile plantar fasya gevseme ve PF germe uygulamalari ile PF eklem
hareket acgiklig1 6l¢iimleri yiizme performans 6l¢imii 6ncesinde yapilmistir. Calismada 25

m havuz kullanilmistir.

3.4. Veri Toplama Araglari

Calismada sporcularin PF hareket agikligi ataletsel sensor sistemi (Gyko, Microgate,

Bolzano, Italy) cihazi ile 6l¢iilmiistiir (Resim 3.3).
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Resim 3.3. Ataletsel sensor sistemi ile EHA 6l¢iimii

Ucgiincii giin dl¢iimlerinde plantar fasya gevseme uygulamasi icin ayak roller kullanilmistir

(Resim 3.4).

Resim 3.4. Ayak roller miyofasyal gevseme aleti

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin tanimlayici istatistikleri ortalama, standart sapma, %95 giiven araligi, minimum ve
maksimum deger seklinde gosterilmistir. Veri dagilimimin normalligi Shapiro-Wilk testi
kullanilarak belirlenmistir. Katilimcilarin PF hareket agikligi ve ylizme performanslarini
farkli protokoller arasinda karsilagtirmak igin tekrarli Ol¢iimlerde tek yonli ANOVA
kullanilmigtir. Normal dagilim gostermeyen durumda ise Friedman tekrarli dl¢iimlerde
ANOVA testi kullanilmigtir. Adolesan yiiziiciilerde PF hareket agikligi ile yiizme siiresi
arasindaki iliski Pearson korelasyon testi ile belirlenmistir. Arastirmadan elde edilen veriler
SigmaPlot 11.0 (Systat Software, Inc, San Jose California USA) yazilimi kullanilarak analiz
edilmistir. Anlamlilik seviyesi p<0.05’tir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan adolesan erkek yiiziiciilerin yaslar1 ortalama 12.7+0.8 yil, spor yaslari
ortalama 4.2+1.7 yil, boy uzunluklar1 ortalama 166.8+12.4 c¢m, viicut kiitleleri ortalama
54.5+10.8 kg ve beden kiitle indeksleri (BK) 19.5+2.5 kg.m?’dir (Cizelge 4.1).

Cizelge 4.1. Katilimcilarin karakteristikleri (n=22)

ort+SS Min maks %095 GA
Yas (y1l) 12.7+0.8 12.0 14.0 12.3-13.1
Spor yast (yil) 4.2+1.7 2.0 7.0 3.4-4.0
Boy uzunlugu (cm) 166.8+12.4 150.0 190.0 161.3-172.3
Viicut kiitlesi (kg) 54.5+£10.8 35.0 80.0 49.7-59.3
BKi (kg.m?) 19.5+£2.5 14.9 24.4 18.4-20.6

ort: Ortalama, SS: Standart sapma, min: Minimum deger, maks: Maksimum deger, GA: Giiven araligi, BKI:
Beden kiitle indeksi

Adolesan erkek yiiziiciilerin 1sinmay1 takiben herhangi bir miidahale olmaksizin (referans
protokolii), PF germe ve ayak rulo ile kKMFG sonras1 PF hareket agiklig1 verileri Cizelge

4.2’de sunulmustur.

Cizelge 4.2. Adolesan erkek yiiziiciilerde referans protokolii, PF germe ve kKMFG sonrasi

PF hareket agiklig1
PF Referans PF germe kMFG p
hareket acikhig1
Sol ayak bilegi (°) 67.2+10.5 73.1£7.4 69.9£12.9 0.053
Sag ayak bilegi (°) 65.1+11.7 69.8+9.9 68.9+£10.9 0.112

kKMFG: Kendi kendine miyofasyal gevseme. PF: Plantar fleksiyon. Veriler ort£SS olarak sunulmustur.

Sol ayak bilegi PF hareket agiklig1 referans, PF germe ve kKMFG sonrasi sirasiyla 67.2+10.5°,
73.1£7.4°, 69.9+£12.9° elde edilmistir. Sag ayak bilegi PF hareket agiklig1 referans, PF germe
ve kMFG sonrasi sirastyla 65.1+11.7°, 69.849.9°, 68.9+£10.9°°dir. En yiiksek PF hareket
aciklig1 her iki tarafta da PF germe sonrasinda elde edilmistir. En diisiik PF hareket agiklig1
her iki tarafta da referans protokoli sonrasindadir (Sekil 4.1). Adolesan erkek yiiziiciilerde

ti¢ farkli protokol arasinda PF hareket aciklig1 anlamli farkli degildir (p>0.05).
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Katilimcilarin bireysel olarak her protokolde elde edilen PF hareket agikligi verileri Sekil
4.1°de sol (Sekil 4.2a) ve sag ayak bilegi (Sekil 4.2b) i¢in ayr1 ayr1 sunulmustur.

100 - ; .
Plantar fleksiyon hareket agikligi S ——
[ PF germe
B kMFG
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3_ 60 A
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0

T

Sol Sag

Sekil 4.1. Adolesan erkek yiiziiciilerin referans protokolii, PF germe ve kKMFG sonrast sol
ve sag PF hareket agikligi
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Sekil 4.2. Katilimcilarin referans protokolii, PF germe ve kMFG sonrasi sol (a) ve sag (b)
PF hareket aciklig1 bireysel yanitlar

Adolesan erkek yiiziiciilerin 1sinmay1 takiben herhangi bir miidahale olmaksizin (referans

protokolii), PF germe ve ayak roller ile kendi kKMFG sonrasi yiizme performansi verileri

Cizelge 4.3 te sunulmustur.
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Cizelge 4.3.  Adolesan erkek yiiziiciilerde referans protokolii, PF germe ve kKMFG sonrasi
ylizme performansi

Referans PF germe kMFG p
25 m yiizme siiresi (sn) 22.54+3.11 22.65+2.75 22.90+3.58 0.142
50 m yiizme siiresi (sn) 36.06+8.2 36.57+7.88 36.68+8.65 0.160

kMFG: Kendi kendine miyofasyal gevseme. PF: Plantar fleksiyon. Veriler ort+SS olarak sunulmustur. 25 m
ylizme performansi sadece ayak vurusu ile tamamlanmistir. 50 m ylizme performansinda ise katilimeilar
serbest stil ylizmislerdir.

Sadece ayak vurusu ile tamamlanan 25 m yiizme siiresi referans, PF germe ve kKMFG sonrasi
sirastyla 22.54+3.11, 22.65+2.75, 22.90+3.58 sn elde edilmistir. Serbest stil 50 yiizme siiresi
ise referans, PF germe ve KMFG sonrasi sirastyla 36.06+8.2, 36.57+7.88, 36.68+8.65 sn’dir.
25 m ve 50 m yiizme performansinda protokoller arasi en diisiik ylizme siiresi referans
protokoliinde olup, en yiiksek yilizme siiresi ise KMFG sonrasindadir (Sekil 4.3). Adolesan

erkek yiiziiciilerde ti¢ farkli protokol arasinda yiizme siiresi anlamli farkli degildir (p>0.05).
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Sekil 4.3. Adolesan erkek yiiziiciilerin referans protokolii, PF germe ve kMFG sonrasi
ylizme siireleri

Katilimeilarin bireysel olarak her protokol sonrast 25 m (Sekil 4.4a) ve 50 m (Sekil 4.4b)

mesafelerde elde edilen yiizme siiresi verileri Sekil 4.4°te sunulmustur.
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Sekil 4.4. Katilimcilarin referans protokolii, PF germe ve kMFG sonrast 25 m (a) ve 50 m
(b) ylizme siiresi bireysel yanitlari

Adolesan erkek yiiziiciilerin PF hareket agikligi ile 25 m ve 50 m yiizme performansi
arasindaki iliski Cizelge 4.4’te sunulmustur. Adolesan yiiziiciilerde ayak bilegi PF hareket

acikligi ile yiizme performansinda higbir protokolde anlamli iliski bulunmamastir.

Cizelge 4.4. Adolesan erkek yiiziiciilerde PF hareket acikligr ile 25 m ve 50 m yiizme
g y g y
performansi arasindaki iliski

25m 50m

R P r p
Sol PF Referans -0.191 0.394 -0.134 0.552
hareket PF germe -0.283 0.201 -0.168 0.454
acikligi (°) KMFG -0.019 0.935 0.017 0.939
Sag PF Referans 0.056 0.806 0.276 0.214
hareket PF germe -0.325 0.141 -0.117 0.604
agikligi (°) KMFG -0.351 0.109 -0.168 0.455

PF: Plantar fleksiyon, kMFG: Kendi kendine miyofasyal gevseme.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada; (a) adolesan yiiziiciilerde PF germenin yiizme performans: ve PF hareket
aciklig1 tizerine akut etkisinin incelenmesi ve (b) ayak roller ile plantar fasya gevsemenin
yiizme performansi ve PF hareket acikligi iizerine akut etkisinin incelenmesi ve (C) ayak
bilegi PF hareket acgikligi ile yiizme performansi arasinda iligkinin incelenmesi
amagclanmistir. ilk ana bulgu, referans, PF germe ve KMFG protokolleri sonrasinda PF
hareket agiklig1 referans protokoliine gdre anlamli farkli degildir. ikinci ana bulgu, farkli
protokoller arasinda 25 m ve 50 m yiizme siireleri de anlamli farkli bulunmamistir. EK olarak,
ayak bilegi PF hareket aciklig1 ile 25 m ve 50 m ylizme performanslar1 arasinda anlamli bir

iligkiye rastlanmamustir.

Katilimcilarin referans, PF germe ve KMFG protokolleri sonrasi sag ve sol ayaklar i¢in en
yiiksek PF hareket agikligi degeri, PF germe sonrasi bulunmustur. En diisiik PF hareket
aciklig1 degeri ise referans protokolii sonrasi kaydedilmistir. Fakat bu nicel farklar anlamli
bulunmamistir. Manyetik mantar topla yapilan plantar fasya gevsemenin hamstring ve
lumbal omurga esnekligi iizerine etkisinin incelendigi bir ¢aligmada, plantar fasya igin
mantar top ile kendi kendine miyofasyal gevseme uygulamasinin anlik olarak hamstring
esnekligini artirdigini ortaya koymustur. Manyetik fasya topunun ise, hamstring esnekligini
artirmada sham fasya topuna gore bir iistiinliigli olmadig1 sonucuna ulasilmistir (Pala ve
digerleri, 2024). Kuruma ve digerlerinin (2013) miyofasyal gevseme ve germe tekniklerinin
hareket aciklig1 ve reaksiyon siiresi {izerine etkilerini arastirdigi ¢alismalarinda quadriceps
ve hamstring kas gruplarina uygulanan miyofasyal gevsemenin aktif hareket acikligini
anlamli sekilde arttirdig1 gézlemlenmistir. Bu sonuglarin arastirmamizdan farkli olmasinin
nedeni hareket acikligi Olglimii yapilan kas ve eklem grubunun farkli olmasidir.
Arastirmamizda PF germe ve KMFG sonrasi her iki tarafta da PF hareket ag¢ikligi nicel olarak
artmig bulunmakla birlikte bu fark anlamli bulunmamistir. Bu nicel artisin da ileriki

arastirmalar ile farkli yonlerden desteklenmeye ihtiyaci olabilir.

Bu calismada; en diisiik yiizme siiresi, referans protokolil sonrasi olmasi ve en yiiksek PF
hareket acikliginin PF germe sonrasinda olduguna ulasilmistir. Ayak bilegi esnekliginde
daha fazla PF hareket acikligi, ylizme performansinda olumsuz etkilere neden olabilir.
Bunun sebebi; ayak bilegi esnekligi arttik¢a ayagin geriye ve yukar1 dogru biikiilmesi sonucu

itis fazinda etki ettigi su miktarinin azalmasi olabilir. Bu arastirma kapsaminda; en diisiik
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PF hareket agikliginin referans protokolii sonrasinda olmasinin yani sira en diigiik ylizme
stiresinin de referans protokolii sonrasi kaydedilmesi bu tahmini destekler niteliktedir.
Yiiziciilerde PF hareket aciklifinin gereginden fazla olmasi yiizme performansi iizerinde
olumsuz etkilere yol agiyor olabilir. Diger yandan Kuhn ve digerlerinin (2022) yaptig1 bir
caligmada; ylizme denemelerinin kinematigini azaltilmig, normal ve artirilmig maksimum PF
acilariyla karsilastirarak, sualt1 dolfin vurus sirasinda ayak bilegi eklemi esnekliginin yiizme
hiz1 ve vurus etkinligi lizerindeki etkisini arastirmiglardir. 10 iyi egitimli yliziiciide normal,
kisitli ve artirilmis ayak bilegi eklemi esnekligi ile ¢ok sayida sualti dolfin vurus denemesi
yapmus, kisith PF ile ylizme sirasinda ylizme hizi ve vurus etkinligi, normal ve artmis PF’ye
kiyasla onemli Olgiide azaldigi sonucuna ulasilmistir (Kuhn ve Legerlotz, 2022).
Yiiziiciilerde ayak bilegi kas giiciiniin ve esnekliginin dolfin vurus performansi ile iligkisini
arastiran bagka bir ¢alismada; dolfin vurus sirasinda PF-i¢ rotasyon kisitlamasinin yilizme
hizin1 azalttig1 sonucuna ulasmiglardir (Willems ve digerleri, 2014). Yiizmede dolfin ayak
vurusu, her iki ayagin es zamanli hareketi ile gerceklesmektedir. Ote yandan serbest ayak
vurusu bir ayagin yukar1 vurusu esnasinda diger ayagin asagi vurus yapmasiyla devam eder.
Bu konudan yola ¢ikarak, bahsedilen calismalarda PF hareket acikligi kisithliginin ylizme
hizina azaltici etki yaptigi sonucuna ulasilmasina karsin, bu ¢calismada PF hareket agikligina
miidahale olmaksizin en hizli ylizmeye ulasilmast ayak wvurusu stil farkliligindan
kaynaklanmis olabilir. PF hareket agikliginin azalmasi dolfin vurusta es zamanl ayak vurusu
sirasinda sadece ayaklarin itis yaptig1 su miktarini azaltmis ve dizlerde daha fazla biikiilmeye
neden olarak hizin diismesine yol agmis olabilir. Diger yandan serbest ayak vurusunda PF
hareket agikliginin bir ayagin asag1 vurus yaparken digerinin yukar1 vurusta hareket etmesi,
suyu itis ve toparlanma asamalarinin ayni1 anda gerceklesmesine PF hareket agikliginin az
olmas ylizme performansini olumlu etkilemis olabilir. Dolayisiyla, PF hareket agikliginda
optimal bir diizeyin belirlenmesi ayak bilegi hareket agikliginin yiizme performansina

etkisini en list seviyeye ¢ikarabilir.

Bu calismada, ayak bilegi PF hareket acikligi ile yiizme performansi arasinda anlamli bir
iliskiye rastlanmamasina (25 m ile sol ayak PF hareket a¢ikligi referans r=-0.191, p=0.394;
PF germe r=-0.283, p=0.201; KMFG r=-0.019, p=0.935; 25 m ile sag ayak PF hareket agiklig1
referans r=0.056, p=0.806; PF germe r=-0.325, p=0.141; kMFG r=-0.351, p=0.109 ve 50 m
ile sol ayak PF hareket agiklig1 referans r=-0.134, p=0.552; PF germe r=-0.168,p=0.454;
KMFG r=0.017, p=0.939; 50 m ile sag ayak PF hareket agiklig1 referans r=0.276, p=0.214;
PF germe r=-0.117, p=0.604; kMFG r=-0.168, p=0.455) karsin; 10 kadin yiiziicii iizerinde
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yapilan bir aragtirmada, ayak bilegi PF ile serbest ayak vurus hizi arasinda anlamli pozitif
bir iliski gozlenmistir (McCullough ve digerleri, 2009). Bunlara ek olarak 50 m serbest stil
ylizme performansinda, kol ¢ekis mekaniginin devreye girmesi yilizme performansini

etkilemis olabilir.

Bu aragtirmada PF germe uygulamasinin ayak bilegi aktif hareket agikligini, kendi kendine
miyofasyal gevseme uygulamasina kiyasla daha fazla artirdig1 goriilmektedir. Kopiik roller
uygulamasi ve eksantrik egzersiz sonrasi dorsifleksiyon EHA’da akut ve kronik etkileri
inceleyen bir ¢calismada; eksantrik grupta hem akut hem de kronik olarak EHA’da énemli
bir artis kaydedilirken, kopiik roller uygulamasi sadece akut bir iyilesme goézlemlenmistir

(Aune ve digerleri, 2019).

Arastirmamizda referans, PF germe ve kMFG sonrasi 25 m ve 50 m yilizme siiresi
degerlerinde sporcular arasinda degisken sonuclara ulasilmistir. Ulasilan bu sonuclara
bakildiginda, her sporcunun bireysel diizeyde dikkate alinarak incelenmesi ve
bireysellestirilmis antrenman programlarinin uygulanmasi yiizme performansina yonelik

faydali sonuglar saglayabilir.

Literatiir incelendiginde, yiiziiciilerde ayak bilegi esnekliginin yiizme performansina etkisini
ve farkli parametrelerle olan iligkisini arastiran ¢aligsmalara rastlanilmasina ragmen, c¢esitli
uygun malzemelerle plantar fasya miyofasyal gevseme yontemlerinin yiizme performansina
ve esneklige etkisini inceleyen calismalarin sinirli sayida oldugu goriilmektedir (Mersin,
2022; Pala ve digerleri, 2024). Ayrica, ylizmenin yani sira bagka spor disiplinlerinde de alt
ekstremiteye yoOnelik miyofasyal gevseme teknikleri ile germe yoOntemlerinin esneklik
tizerindeki etkileri incelenmistir. Ornegin; kadin atletlerde yapilan bir calismada; hamstring
esnekligi, self miyofasyal gevseme ve statik germeye kiyasla dinamik germe sonrasi daha
fazla iyilesme gostermistir (Kurt, Giirol ve Nebioglu; 2023). Baska bir ¢alismada; 12 erkek
yiizliclinlin hamstring, quadriceps, gluteal and gastrocnemius kaslarina uygulanan
miyofasyal gevseme egzersizi sonrasi esneklik degerlerinde kayda deger iyilesmeler
gozlemlenmistir (Aslan ve Kahraman, 2023). Romero-Franco ve digerlerinin (2019) 30
liniversite sporcusunda yaptig1 bir arastirmada; jogging sonrasit uygulanan kopiik roller
egzersizlerinin ayak bilegi dorsifleksiyonunu artirabilecegi sonucuna ulagilmigtir. Richman
ve digerlerinin (2019) 14 kiz liniversite sporcusu iizerinde yiiriittiikleri bir arastirmada, alt

ekstremite kas gruplarina uygulanan KMFG sonrasi ve kKMFG’ye dinamik 1sinma egzersizleri
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eklendikten sonra otur-uzan testi ile elde edilen esneklik degerlerinde anlamli iyilesmeler

gorilmistir.

Bu arastirmanin bazi simirliliklart bulunmaktadir. Bunlardan ilki katilimcilarin sadece
adolesan ve erkek yiiziiciilerden olugsmasidir. Bu da arastirma sonuglarini etkilemis olabilir.
Ayrica orneklem biyiikligiiniin arttirilmasiyla ilerdeki arastirmalar ile bulgular detayl
incelenmelidir. Bu arastirmada sadece yiizme siiresine odaklanilmistir. Tleriki arastirmalarda
kula¢ mekanigi, govde rotasyonu, Kuvvet gibi parametrelere de odaklanilabilir. Ayrica
sonraki arastirmalarda dolfin vurus ve kurbagalama stil ayak vurusu tiizerinde de
degerlendirmeler yapilabilir. Diger yandan, ileriki ¢alismalarda 6nceki 6grenmenin etkisini

onlemek amactyla 6l¢iimlerde capraz gegisli dizayn uygulanmasi onerilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada; (a) adolesan yiiziiciilerde PF germenin yiizme performans: ve PF hareket
aciklig1 tizerine akut etkisinin incelenmesi ve (b) ayak roller ile plantar fasya gevsemenin
yiizme performansi ve PF hareket acikligi iizerine akut etkisinin incelenmesi ve (C) ayak
bilegi PF hareket acgikligi ile yiizme performansi arasinda iligkinin incelenmesi
amaclanmistir. Bu arastirma sonucunda, PF germe ve kMFG’nin PF hareket aciklig ile
yiizme performansina akut anlamli etkisinin olmadigina ulasilmistir. Bu ¢alisma 22 adolesan
erkek yiiziicii ile yapilmistir. Literatiirde, sporda son yillarda miyofasyal gevseme ile ilgili
yapilan caligmalarin sayisinin arttig1 goriilse de ayak roller ile plantar fasya miyofasyal
gevseme uygulamasmin yiiziicilerde performansa etkisini arastiran bir calismaya
rastlanmamustir. Dolayisiyla yiizme disiplinine katki saglamak agisindan su Onerilerde

bulunulabilir:

*  Yiizme disiplininde plantar fasya miyofasyal gevseme ¢alismalarinin artmasi,

= Farkli yas grubundaki yiiziiciilerin plantar fasya miyofasyal gevseme calismalarina
dahil edilmesi,

= Plantar fasyaya uygulanan miyofasyal gevseme tekniklerinde farkli yontem, alet ve
malzemelerin kullanilmasi,

= Kurbagalama stil ayak vurusu ve dolfin ayak vurusu iizerinde de plantar fasya
miyofasyal gevseme tekniklerinin etkisinin arastirilmasi,

=  Ayak bilegi EHA’nin performansa etkisini artirmak i¢in bireysellistirilmis antrenman
programlarinin uygulanmas1 ve optimal EHA’y1 belirlemeye yonelik incelemeler

yapilmasi Onerilmektedir.

Yiizme disiplininde PF germe ve plantar fasya miyofasyal gevsemenin yiizme performansi
ve ayak bilegi EHA’y1 nasil etkilediginin arastirildigi bu calismada elde edilen sonuglarin,

antrenorler ve sporcular i¢in faydali olacagi diistiniilmektedir.
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2.giin 5 dk hafif tempo kosunun ardindan 6x50 m serbest stil yiizmeniz
istenecek, ardindan oturur pozisyonda ayak parmak uglariniz yere temas
ederken olabildigince geriye dogru uzatmaniz istenecektir. Sonrasinda sirt Ustii
uzanir pozisyonda ayak parmak uglarninizi olabildigince ileriye uzatmaniz
istenecektir.

Aragtirmanin Yontemi 3.glin 5 dk hafif tempo kosunun ardindan 6x50 m serbest stil ylizmeniz
istenecek, ardindan size tanitilacak olan foot roller malzemesi ile ayak
tabaniniza ayak parmak ucundan baslayarak ayak topuguna dogru hareket
ettirerek uygulama yapmaniz istenecektir. Sonrasinda sirt iisti uzanir
pozisyonda ayak parmak uglarinizi olabildigince ileriye uzatmaniz istenecektir.
Her giin igin yukarida anlatilan uygulamalar yapildiktan sonra sizden 25 m
serbest ayak vurugu yaparak yiizmeniz ve 50 m serbest stil yiizmeniz
istenecektir.

Tiim &lgiimlerde protokol size detayli olarak anlatilip gosterilecektir.
Olgiimlerde uygulanacak testlerin size herhangi bir sakincasi ve zarari yoktur.
Arastirmanin Ongériilen Siiresi 01.03.2024 - 1.06.2024

(Baglama ve Bitig Tarihi
Basvurudaki Baslangig ve Bitis
Tarihi ile Uyumlu Olmalidir.)
Arastirmaya Katilmasi Beklenen | 30
Katihmci/Goniilll Sayisi

Aragtirmanin Amaci

. Vamos Akademi Spor Kompleksi
Aragtirmanin Yapilacag: Yerler

Goriintii ve/veya ses kaydi Evet Hayir

alinacak mi? | =

Tablo katihmcilarin anlayabilecegi bicimde, akademik dil kullanilmadan yazilacaktir.

e e f ktarildi. Bu bilgilerd aragtirmaya katihmci
icerigi belirti ile ilgili bilgi tarildi. Bu bilgilerden sonra

Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu aragtirma ile ilgili bilgiler tarafima a ilgilerd

olarak davet edildim. Bu galigmaya katiimayi kabul ettigim takdirde gerek aragtirma yt_JrutuI.urken gerekse yayimlandiginda

kimligimin gizli tutulacag konusunda giivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastlrm? ionuglan'::;{\

egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kigisel bilgilerimin dikkatle koru.r!a.caél konusundf«x Pana yeter: ghuven v::; rl;.

Arastirmanin yiritiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden cekilebilirim. Aragtirma igin yapilacak harcam
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EK-2. (devam) Goniillii Olur Formu Ornegi

’

GAZI UNIVERSITESI ETIK KOMISYONU FORM-2

ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana herhangi bir 6deme yapilamayacaktir. Arastirma il
yapilan tim agiklamalar ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu calismaya hi¢bir baski altinda kalmadan ke
onayim ile katiliyorum. imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Aragtirma yliritiiciisii(Tez galismalarinda Danisman tarafindan imzalanacaktir.)

25.01.2022
e ilgili bana
ndi bireysel

Adi ve Soyadi

Dog. Dr. Elif Cengizel

Adres ve telefonu

Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Emniyet mah. Abant 1 Cad. No:10 Yenimahalle/Ankar~

Tarih ve imza

Katilimci
Adi ve Soyadi Tarih ve imza
Adres ve telefonu
Velayet veya Vesayet Altindaki Katilimcilar icin Veli/Vasi
Adi ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve telefonu

66



Kisisel Bilgiler
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OZGECMIS

Soyadi, Adi : YILDIZ, Sifa

Uyrugu :T.C
Dogum tarihi ve yeri :
Medeni hali

Telefon

e-posta

Egitim
Derecesi

Yiiksek lisans

Lisans

Lise
Is Deneyimi
Yil

2017- devam ediyor

Yabanc Dil
Ingilizce

Yayinlar

Hobiler

Yiizmek, resim yapmak

Okul/Program Mezuniyet yili
Gazi Universitesi /Antrendrlilk Egitimi Devam Ediyor
ABD

Gazi Universitesi/Antrendrliik Egitimi 2022

Seyranbaglar1 Lisesi 2005
Calistig1 Yer Gorev
Devlet Tiyatrolar1 Genel Mudiirliigii Kamu Personeli
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GAZILT OLMAK AYRICALIKTIR, . .





