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10-12 Yas Bayan Yuzuculere
Uygulanan Sekiz Haftalik

Dinamik Germe Egzersizlerinin
Esneklik Gelisimi Uzerine Etkisi

OZET

Arastirma; 10-12 yas grubu yarismaci bayan yUzUcUlerde 8 haftalik dinamik germe (strec-
hing) egzersizlerinin esneklik gelisimi Gzerindeki etkisini incelemek amaciyla yapildi. Aras-
tirma, deney grubunu; Galatasaray Spor Kulibunde, yas ortalamasi; 11,08+0,7 yil, vicut
agirlik ortalamasi 37,08+4,8 kg, boy ortalamasi; 150+8,6 cm, olan 12 sporcu ve kontrol gru-
bunu ise; Yesilyurt Spor Kultbunde yas ortalamasi; 10,8+0,8 yil, vicut agirlik ortalamasi
38+3,3 kg, boy ortalamasi; 148,8+6,5 cm olan 8 sporcu, toplam 20 genc¢ bayan ytzUucU-
ndm gonullt katiimiyla olusturulan gruplarla yapild.

Deney ve kontrol gruplarina haftada 12-18 saat sure ile 8 haftalik kara ve ytuzme antren-
manlar uygulandi. Deney grubuna; 8 haftalik bu antrenmanlara ek olarak antrenmanin isin-
ma boélimunde; haftada 3 guin, 12 farkli germe (streching) egzersizleri uygulandi. Her ha-
reket 3'er tekrar ve 30 saniye sureyle yaptirildi.

Elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 10.0 for Windows paket programi kullanil-
di. Gruplar ve dlgimler arasindaki farklarin anlamlilik diizeylerini belirlemek igin; Paired Sam-
ples t testi ve independent Samples t Testleri kullanildi ve p<0.05 ve p<0,01anlamlilik du-
zeyinde incelendi.

Sonug olarak; arastirmaya katilan deney grubundaki 12 yiztcunun, 8 haftalik dinamik ger-
me (streching) calismalari sonucunda; sag-sol omuz fleksiyon ve ekstansiyon, sag-sol kal-
ca fleksiyon ve ektansiyon, sag-sol ayak plantar fleksiyon ve sag-sol ayak dorsi fleksiyon
degerlerinin, istatistiksel olarak anlamli dizeyde arttigi tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Bayan Yuzuiculer, Esneklik

ABSTRACT

Effect Of The Applying Dynamic Streching Exercises Development To Flexibility Age Of The
Between 10-12 Years Female Swimmers

The aim of this research was to determine the affect of the 8 weeks dynamic strecthing
exercises on the improvement of flexibility of the 10-12 years competitor female swimmers.
Subjects were voluntarily participated in this study. Subjects were divided into two gru-
ops, these were 12 swimmers for experimental group from Galatasaray sports Club, with
age of 11,08+0,7 years, body weight of 37,08+4,8 kg and height of 150,8+8,6 cm and 8
swimmers for control group from Yesilyurt Sports Club; with age of = 10,08+0,8 year, body
weight of38+3,3 kg, height of 148,8+6,5 cm. All groups patrticipated in water and land trai-
ning session, 12-18 hours in a week through 8 weeks. In addition to training periods, the
Experimental group performed extra warm up activities, 3 times in a week and 12 diffe-
rent strecthing exercises. Each exercise was performed 3 times for 30 seconds.

SPSS 10.00 for windows packet programme was used to analyze data. To analyze diffe-
rences between means of groups and measures, “Independent Samples t Test and Pai-
red t Test” were used and significant levels were accepted as p<0.05 and p<0.01. As a
result of this study, it was found that there were significant improvements of left-right sho-
ulder flexsion-extansion, left-right hip flexion-extansion, left-right plantar flexion and left-
right dorsi flexion in the experimental group after 8 weeks dynamic strecthing exercises.
Key Words: Female Swimmer, Flexibility
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GIRIS

Ylzme, egzersiz olarak diger spor dallarindan birgok yénUy-
le farklidir. YUzme sporunun en belirgin farki, suyun Uzerinde
kalmak icin kollarin ve bacaklarin ayni anda ve ayri ayri kul-
laniimasiyla yatay hareketin saglanmasi icin enerji harcan-
masidir. Diger farklar, suyun icinde harekete engel olan sur-
tunmeyi yenmek veya en aza indirmek igin gereken etkenler-
dir. Ayrica, suyun solunum Uzerinde nefes alip vermeyi zor-
lastiran baski etkisi vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi ylzmek
icin gereken enerji ayni mesafeyi kosmak igin gereken ener-
jinin dort katidir” denebilir(6).

Yuzme yalnizca mUsabaka sporu degil, bos zamanlari de-
gerlendirme, gl¢ kazanma, rehabilitasyon ve bazi hastalikla-
ri tedavi etmek amaci ile de kullaniimaktadir(6).

Ylzme diger spor disiplinlerine gére normal olmayan bir or-
tamda, su i¢inde ve normal olmayan bir pozisyonda, horizontal
pozisyonda yapilan bir spor olma ézelligine sahiptir. Suyun so-
lunum Uzerinde bir baski etkisi vardir. Bu etki solunumu ko-
laylastiran degil zorlastiran bir etkidir. Diger taraftan suyun kal-
dirma kuvveti yer cekimi kuvvetini karsilar. Su i¢indeki hare-
kette hava icinde yapilana oranla daha fazla bir direngle kar-
sl karslya kalinir ve inspirasyon ve ekspirasyonun kulaclara uy-
durulmasi gerekir (1).

Esneklik, eklem ve kas dokusunun miamkun kildigr optimal ha-
reketlilik olarak tanimlanir. Cdnku sadece esnekligin niceligi-
ni degil, optimal hareket genisliginin mesafesi ve agisal de-
recesini de icerird.Esneklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi kassal
performansin pargalarindandir(8). Esneklik, eklem ve kas
dokusunun mumkun kildigi optimal hareketlilik olarak tanimlanir.
Cunku sadece esnekligin niceligini degil, optimal hareket ge-
nisliginin mesafesi ve agisal derecesini de icerir(4).
Dayaniklilik, kuvvet, sdrat, koordinasyon gibi performansi be-
lirleyici faktorlerin yaninda esneklik alistirmalari motorsal temel
Ozelliklerden biri olarak uygulamada kullaniimalidir. Yapilan
spordaki verimin buyuk bir bolumu esneklik dizeyinin gelis-
migligi ile dogrudan ilgilidir. Esnekligin verimini belirleyen fak-
térler arasinda, gocukluk déneminde oldugu gibi eklem kap-
suld, kas kitlesi, eklemin yapisi, tendonlarin gerilebilirlik derecesi,
baglar, deri énemli bir rol oynamaktadir(8).

Ulkemiz; (ic tarafi sularla cevrili adeta bir yarimada seklinde-
ki cografi yapisiyla ginimuizde ytzme bransinda uluslar
arasl platformda hicbir basarimizin olmamasi dustndurtctdur.
Fiziksel imkanlar agisinda ginimuzde hi¢ de yadirganmaya-
cak imkanlara sahip Ulkemizde ylzme bransi ile ilgili bilimsel
calismalara daha fazla énem verip, uluslar arasi arenada bu
spor dalinda s6z sahibi Ulkeler igerisinde olmamiz gerek-
mektedir. Bu, daha fazla bilimsel ¢calismalar, bilimsel gergeveye
oturtulmus antrenman programlari, iyi bir yetenek secimi ve her
anlamda donanimi tam olan antrenérlerin yetistiriimesi ile mim-
kun olacaktir.

MATERYAL VE METOD

Arastirmanin, deney grubu Galatasaray Spor Kulibd’'nde
3,3+7,9 yil yizme antrenmani yapan, yas ortalamasi; 11,08+0,7
yil, vicut agirlik ortalamasi 37,08+4,8 kg, ve boy ortalamasi;
150+8,6 cm, olan 12 sporcudan olusturuldu. Kontrol grubu ise;
Yesilyurt Spor Kulibinde 3,3+11,1yil ydzme antrenmani yapan;
yas ortalamasi; 10,8+0,8 yil, vicut agirlik ortalamasi 38+3,3 kg
ve boy ortalamasi; 148,8+6,5 cm olan 8 sporcudan olusturul-
du. Arastirmaya toplam 20 geng bayan ytztcu gonullt ola-
rak katild.
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Arastirma; dntest-sontest modeli ve deney-kontrol gruplarinin
karsilastirimasi formatinda yapildi. ilk olarak secilen bittin de-
neklerin (deney-kontrol grubu) vicut esneklik degerleri alina-
rak kaydedildi. Deney ve kontrol gruplarina haftada 12-18 saat
sUre ile 8 haftalik kara ve ylizme antrenmanlari uygulandi. De-
ney grubuna; 8 haftalik bu antrenmanlara ek olarak antrenmanin
Isinma boélumunde; haftada 3 gun, 12 farkl germe (streching)
egzersizleri uygulandi. Her hareket 3’er tekrar ve 30 saniye su-
reyle yaptirildi. (Sekil 7)

8 haftalik bu strede kontrol grubu esneklik calismasi yapma-
mig, ylzme ve kara antrenmanlarina devam etti. 8 hafta so-
nunda deney ve kontrol grubundan ikinci élgcdmler alindi ve ista-
tistiksel olarak de@erlendirildi.

Arastirmada esneklik dlgumleri, temel esnekligin tespiti amag-
landigi igin, herhangi bir Isinma ¢alismasi yapiimadan, 16.00-
18.00 saatleri arasinda alindi. Alinan esneklik degerleri her 6l-
cUm icin en az Ug kez tekrarlandi ve en iyi deger alindi.
Arastirmada; voit marka jimnastik minderi, tebesir, boy 6lgu-
mu igin; Leon marka celik metre ve vucut agirliklarini belirle-
mek i¢in; 0.1 kg hata payina sahip Tefal marka dijital baskul
kullanildi. Ayrica vicut ekstremitelerinin esneklik degerlerini be-
lirlemek icin CYBEX Elektronic Digital Inclinometer 320
(CYBEX EDI 320) marka goniometre kullanildi. CYBEX EDI 320
hareket eden segmente yerlestirilen bir bélimu, hareket su-
resince ve hareket bitiminde yapmis oldugu aci degerini gos-
teren bir monitérd icermektedir.

Hareket genisligi dlgulurken; baslangi¢ ve bitis pozisyonu dik-
kate alindi. Baslangi¢ pozisyonu; anatomik pozisyon ya da ha-
rekete 6zgu eklem ve segmentin uygun pozisyonudur. Mo-
nitdrde gdrulen baslangi¢ pozisyonu degeri her iki durumda
da sifirdir. Bitis pozisyonu ise; eklemin ve kaslarin ulasabildi-
gi son durumdur. Monitérdeki deger sabitlesir. Boylece ha-
reketin esneklik degeri derece cinsinden kaydedilir. Bu aras-
tirma icin 8 farkli parametrenin dlgtimleri alinmistir:

Omuz Fleksiyonu

Baslangi¢ Pozisyonu

Denegin kollari normal pozisyonda, avug i¢leri viicuda baka-
cak sekilde ayakta durur.

Aletin Yerlestirilmesi

On kolun proksimal ucuna ve n yliziine, radius’a paralel yer-
lestirilir.

Hareket

One fleksiyon (Sekil 1)

—- 180~

Sekil 1,

Omuz Ekstansiyonu

Baslangi¢ Pozisyonu

Denegin kollar normal pozisyonda, avug i¢leri vicuda bakacak
sekilde ayakta durur.

Aletin Yerlestirilmesi

On kolun proksimal ucuna ve 6n ytizine, radiusa paralel yer-
lestirilir.
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Hareket
Arkaya ekstansiyon (Sekil 2)

1

Govde Fleksiyonu

Baslangi¢ Pozisyonu

Denegin kollari yanda normal pozisyonda, avug i¢leri viicuda
bakacak sekilde ayakta durur.

Aletin Yerlestirilmesi

Thorax (T)12 - Lumbar (L)1 arasi, bel kemigine paralel
Hareket

One fleksiyon (Sekil 2)

Sekil 2.

Sekil 2.

Govde Ekstansiyonu

Baslangic Pozisyonu

Kollar yanda normal pozisyonda, avug i¢leri viicuda bakacak
sekilde ayakta durur.

Aletin Yerlestirilmesi

Thorax (T)12-Lumbar(L)1 arasl, bel kemigine paralel

Hareket

Geriye ekstansiyon (Sekil 3)

Sekil 3.

Kalca Fleksiyonu

Baslangi¢ Pozisyonu

Denegin kollari yanda, bacaklar normal pozisyonda, dizler ger-
gin, sirtUstu yatar.

Aletin Yerlestirilmesi

Uylugun 6n ytztne ve Ust kismina, femura paralel

Hareket

One fleksiyon (Sekil 4)

Sekil 4.
Kalca Ekstansiyonu

Baslangi¢ Pozisyonu

Denegin kollari yanda, bacaklar normal pozisyonda, dizler ger-
gin, yuzustu yatar.

Aletin Yerlestirilmesi

Uylugun arka ytzUine ve Ust kismina, femura paralel
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Hareket
Geriye ekstansiyon (Sekil 5)

m%\w
g a

Sekil 5.

Dorsi Fleksiyon

Baslangi¢ Pozisyonu

Denegin ayaklari normal pozisyonda (tibia’ya, dogru agida yak-
lasarak), dizler 90 derecelik bir agida bukulu sirtistd yatar. Di-
ger ayak yanda, gergin bir sekilde 6ne uzatilir.

Aletin Yerlestirilmesi

Ayagin orta kisminin dorsal yUzUne, tibia'ya paralel

Hareket

Tibia’ya dogru fleksiyon (Sekil 6)

Sekil 6.

Plantar Fleksiyon

Baslangi¢ Pozisyonu

Denegin ayaklari normal pozisyonda (tibia’ya, dogru acgida yak-
lasarak), dizler 90 derecelik bir agida bukulu sirttstd yatar. Di-
ger ayak yanda, gergin bir sekilde dne uzatilir.

Aletin Yerlestirilmesi

Ayagin orta kisminin dorsal ylzUne, tibia’ya paralel

Hareket

Tibia’dan uzaklasarak fleksiyon (Sekil 6)

istatistiksel Yontem

Elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS ( Statistical Pac-
kage for Social Scientist) 10.0 for Windows paket programi kul-
lanilarak yapildi. Bu amacla, Paired Samples t testi ve inde-
pendent Samples t testleri kullanilarak p<0.05 ve p<0,01an-
lamlilk dtzeyinde incelendi.

Onerilen Streching (Germe) Hareketleri

Sekil 7: Deney grubuna uygulanan dinamik germe egzersiz modelleri ve uygulanisi.

Omercan Géksu



BULGULAR

Tablo 1. Kiz Gruplari Ortalama Genel Degerler

Degiskenler Yas Kilo. Boy. Ant Yas.
n X+SD X£SD X£SD X+SD

denek 12 11,08+0,7 37,08:48 150+86 3379
kontrol 8 10,840,8 38+33 148865 331

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarindan 1. ve 2. Olgiimler Sonrasinda Elde Edilen Sag
ve Sol Omuz Fleksiyon ile Ekstansiyon Degerleri ve Bu Degerlerin Karsilastirimasi

Gruplar 1.0lgiim Il Olciim T Degeri
XtSD XtSD
Sag Omuz Deney 182,5+8,1 194,8+7,2 -6,174*
Fleksiyon Kontrol 179,7+0,8 183,3+3,4 -3,342
T 0,946 4,14
Sol Omuz Deney 181,0£8,1 194,1£7 1 1,159+
Fleksiyon Kontrol 182,5+3,1 184,734 4211
T -0,465 3,435
Gruplar 1.lgiim Il. Olgiim T Degeri
XtSD XtSD
Sag Omuz Deney 80,1£9,2 90,06,2 -5,250*
Ekstansi. Kontrol 70,2+6,98 71,773 -2,303*
T 2,581 6,016*
Sol Omuz Deney 79,0+9,3 89,7473 -5,624**
Ekstansi. Kontrol 70,5+6,7 72,0£6,7 -2,806*
T 2,205* 5433

** p<0.01, * p<0.05

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu (Tablo 1) ylzucu-
lerin sag-sol omuz fleksiyon ve extansiyon degerlerinin |. ve
Il. 6lcumler sonrasinda elde edilen degerleri, aritmetik ortala-
ma, standart sapma ve gruplar arasindaki farklarin T de@er-
leri ile anlamlilik duzeyleri Tablo 2 de verilmistir. Yapilan ista-
tistiksel degerlendirme sonucunda; 8 haftalik germe egzer-
sizlerinin, deney grubundaki sporcularin sag omuz fleksiyon
ve ekstansiyon degerlerinin ve sol omuz fleksiyon ve ekstan-
siyon degerlerinin I. 6lctime gore anlamli sekilde arttirdigi tes-
pit edildi (p<0,01). Ayni sekilde kontrol grubundaki denekle-
rin de sag-sol omuz fleksiyon ve ekstansiyon de@erlerinin de
. 6lcim gore anlamli dizeyde arttigi tespit edildi (p<0,05). Kont-
rol grubundaki sporcularin omuz esneklik degerlerinin art-
masinin yogun yldzme antremanlarina bagh oldugu dasunal-
mektedir. Deney ile kontrol grubunun karsilastirimasi sonu-
cunda ise; ilk 6lgimler sonrasinda; sag-sol omuz fleksiyon de-
Gerlerinde I. 6lcimlerde anlamli fark bulunamazken; sag-sol
omuz ekstansiyon degerlerinde deney grubu sporcularin
daha ytksek degerlere sahip oldugu tespit edildi.(p<0,05). II.
olcUmler sonrasinda ise deney grubundaki sporcularin kont-
rol grubu sporcularina gére sag-sol omuz fleksiyon ve eks-
tansiyon degerlerinin istatistiksel anlamda daha ytksek oldu-
gu tespit edildi.(p<0,05 ve p<0,01) (Tablo 2).
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Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarindan |I. ve Il. Olgiimler Sonrasi Elde Edilen Gévde
Fleksiyon ile Ekstansiyon Degerleri ve Bu Degerlerin Karsilastiriimasi

Gruplar 1. Olgiim Il. Olgiim T Degeri

X+SD X#SD

Govde Deney 95,8+20,3 100,75+17,7 -2,539

Fleksiyon Kontrol 77,5+12,5 77,2493 0,184
T 2,265* 3422

Govde Deney 30,08+8,2 32,5+6,5 -2,726

Fleksiyon Kontrol 25,5+3,8 25,7434 -1,000
T 1,455 2,693

**5<0.01, * p<0.05

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu yUzUculerin gévde
fleksiyon ve extansiyon degerlerinin I. ve Il. élgimler son-
rasinda elde edilen verilerin; aritmetik ortalama, standart
sapma ve gruplar arasindaki farklarin T de@erleri ile anlamlilik
duzeyleri Tablo 3 de verilmistir. I. ve Il. dlcimler sonrasinda
elde edilen goévde fleksiyon degerlerinin deney grubundaki
sporcularda daha ytksek oldugu tespit edilirken (p<0,05);
grup ici karsllastirmada ise govde fleksiyon degerlerinde
ozellikle deney grubunda fark tespit edilirken, bu farkin ista-
tistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05). Gévde
ekstansiyon degerlerinde ise |. 6lcim sonrasinda deney
grubu ile kontrol grubu arasinda anlaml fark bulunamadi.
Fakat II. 6lctim sonrasinda deney grubundakilerin gévde ek-
stansiyon degerlerinin kontrol grubundakilerden istatistiksel
olarak daha yuksek oldugu tespit edildi.(p<0,05). Grup ici
karsilastirma sonucunda ise her iki grupta da I.-ll. élgtmler
arasinda anlamli fark bulunamadi.(p>0,05) (Tablo 3)

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarindan 1. ve Il. Olgiimler Sonrasi Elde Edilen Sag
ve Sol Kalga Fleksiyon ile Ekstansiyon Dederleri ve Bu Degerlerin Karsilastirimasi

Gruplar 1. Glgiim Il. Olgiim T Degeri
X#SD XtSD
Sa Kalca Deney 80,788 89,763 5,435+
Fleksiyon Kontrol 77,5£9,1 80,0+8,6 4,677
T 0,797 2,928
Sol Kalca Deney 80,38,8 88,9+5,86 5,611
Fleksiyon Kontrol 77,5+8,6 80,2+7,8 -1,514%
T 0,707 2,833
Gruplar 1. Olgiim Il Glciim T Degeri
X#SD X+SD
Sag Kalca Deney 30,5+4,9 37,4+4,1 -7,300%
Ekstans. Kontrol 33,5£10,2 34,2+8,0 0,513
T -0,855 1,161
Sol Kalca Deney 30,4+4,5 37,64,0 -8,158*
Ekstans Kontrol 32,0+10,4 33,78,6 -1,722
T -0,616 1,366

** p<0.01, * p<0.05

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu yuziculerin sag-
sol kalga fleksiyon ve extansiyon degerlerinin 1. ve Il. 6lgim-
ler sonrasinda elde edilen verilerin; aritmetik ortalama, stan-
dart sapma degerleri ve gruplar arasindaki farklarin T deger-
leri ile anlamlilik duzeyleri Tablo 4’de verilmistir. Tablo 4’ de de
goéruldugu gibi deney ve kontrol grubundaki deneklerin sag-
sol kalga fleksiyon ve ekstansiyon deg@erlerinin ilk dlgumleri so-
nucunda deney-kontrol grubu arasinda anlamli fark bulunamadi
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(p>0,05). II. 6lcumler sonucunda ise hem deney hem de kont-
rol grubunda sag-sol kalca fleksiyon degerlerinde I. 6lctimle-
re gore anlamli farklar bulundu.(p<0,01, p<0,05). Sag-sol kal-
ca ekstansiyon degerlerinde ise sadece deney grubunda an-
lamli fark bulundu. (p<0,01).

Tablo 5. Deney-Kontrol Gruplarindan I.-Il. Olgiimler Sonrasinda Elde Edilen Sag-Sol
Ayak Plantar fle Sag ve Sol Ayak Dorsi Fleksiyon-Ekstansiyon Degerleri ve Bu
Degerlerin Kargilastiriimasi

Gruplar 1. Olgiim Il Olciim T Degeri

XtSD XtSD
Sag Ayak Plant. Deney 58,273 66,0£5,3 -4,627+*
Fleks. Kontrol 54,8165 55,215,0 -0,552

T 1,052 4,489
Sol Ayak Plant. Deney 58,773 65,6+6,0 -4.901*
Fleks Kontrol 55,0+6,7 55,2+49 -0,266

T 1,154 4,013
Gruplar 1. Olgiim Il. Olgiim T Degeri

XtSD XtSD
Sag Dorsi Deney 29,75+5,80 34,7+6,1 -4,513*
Fleksiyon Kontrol 34,75¢49 35,0439 -0,386

T -2,000 -0,102
Sol Dorsi Deney 29,6+4,8 34,5453 -4,025*
Fleksiyon Kontrol 352158 35,654 1,158

T 2,316 -0,423

** p<0.01, * p<0.05

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu yuziculerin sag-
sol plantar fleksiyon ile sag-sol dorsi fleksiyon de@erlerinin |.-
II. 6lctmlerinde elde edilen verilerin aritmetik ortalama, stan-
dart sapma ve deney-kontrol gruplari arasindaki farklarin T de-
Gerleri ile anlamlilik dtizeyleri Tablo 5'de verilmigtir. I. 6l¢cim son-
rasinda deney-kontrol gruplari arasinda sag-sol plantar flek-
siyon ve sag-sol dorsi fleksiyon degerleri arasinda istatistiksel
anlamda fark bulunamadi (p>0,05). Ayni sekilde kontrol gru-
bunun |.-Il. 6lgctmler sonrasinda elde edilen sag-sol plantar flek-
siyon-ektansiyon degerleri ile sag-sol dorsi fleksiyon-ekstan-
siyon degderlerinde de anlamli fark bulunamadi (p>0,05). II. 6l-
cUmler sonrasinda kontrol grubunun, sag-sol plantar fleksiyon,
sag dorsi fleksiyon (p<0.01) ve sol dorsi fleksiyon de@erlerinin
(p<0.05) kontrol gurubuna goére daha yuksek oldugu tespit edil-
di (Tablo 5).

TARTISMA VE SONUG

Arastirma 10-12 yas grubu yarigsmaci bayan ylzUculerde 8 haf-
talik dinamik germe (streching) egzersizlerinin esneklik geli-
simi Uzerindeki etkisini incelemek amaciyla yapildi. Arastirma
icin secilen denek ve kontrol gruplarinin yas, vucut agirligi, boy
ve antrenman yasgi ortalamalarinin benzer oldugu tespit edil-
migtir.

Arastirmaya katilan deney grubundaki 12 ylizicunun, 8 haftalik
dinamik germe (streching) calismalar sonucunda; sag-sol omuz
fleksiyon ve ekstansiyon, sag-sol kalca fleksiyon ve ektansi-
yon, sag-sol ayak plantar fleksiyon ve sag-sol ayak dorsi flek-
siyon degerlerinin, istatistiksel olarak anlamli dizeyde arttigi
tespit edildi (p<0,01ve p<0,05). Bu sure icerisinde deney gru-
bunun sadece goévde fleksiyon-ekstansiyon dederlerinde an-
lamli fark tespit edilemedi.(p>0,05).

II. 6lgtimler sonrasinda deney-kontrol gurubu sporcularinin 6l-
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¢Um degerlerinin karsilastirimasi sonucunda ise; deney gru-
bundaki sporcularin; sag-sol ayak plantar fleksiyon-ekstansi-
yon, sag-sol omuz ekstansiyon degerlerinin 0,01 anlamlilik du-
zeyinde, govde fleksiyon ve ekstansiyon, sag-sol omuz flek-
siyon degerlerinin ise 0,05 anlamlilik duzeyinde daha iyi de-
Gerlere sahip oldugu tespit edildi. Buradan; yapilan esneklik
antrenmanlarinin etkisine bagl olarak yukarida belirtilen pa-
rametrelerin deney grubuna olumlu etkisi sonucunda olustu-
gu sodylenebilir.

[I. 6lcUmler sonucunda deney-kontrol grubu sporcularin; sag-
sol kalca fleksiyon ve ekstansiyon ile sag-sol ayak dorsi flek-
siyon degerlerinin karsilastirimasi sonucunda istatistiksel ola-
rak anlamli fark bulunamadi (p>0.05). Bu de@erlerde anlam-
I fark bulunamamasinin nedenlerinden birincisi, kontrol gru-
bunun sag-sol ayak dorsi fleksiyon degerlerinin ilk dlcimler so-
nucunda deney grubu sporculara gére daha yuksek olmasi;
ikincisi ise, yapllan antrenmanlarin bu parametrelere olumilu et-
kisine paralel olarak fark bulunamadigi distnutlmektedir.
Esneklik, sporda estetigi olusturmanin yani sira kuvvetin ve hi-
zin saglanabilmesi i¢cinde nemli bir parametredir3. Esneklik,
yUzUcUndn suratini arttirarak ytzme suresini kisaltabilen bir ga-
lismadir. Bu gelisme, uygulanan kuvveti mesafe ve seviye ola-
rak arttirma yoluyla elde edilir. Lewin (1979), yizme perfor-
mansini gelistirmek icin esnekligin gelistirimesine ¢zel olarak
onem verilmesi gereken vicut bélgelerini bildirmistir. Bu bol-
geler; ayak bilekleri, omurga, omuz ve dizlerdir (6).
Kaynaklarda, kurbaga stili yizdculerin iyi bir dorsi fleksiyona
sahip olmasi gerektigi belirtimektedir(3).

Kuvvetin olusumuna yardimci olacak antrenman programla-
rinin esneklik calismalariyla desteklenmemesi veya hazirlanan
esneklik programinin yetersiz olusu sporcunun en Ust perfor-
mansa ulasmasini olumsuz yonde etkiler. Cunkl esneklik, kuv-
vetten ve hizdan en ylksek derecede yararlaniimasini sagla-
mada buyuk bir yardimci olarak gértlmektedir. Ayrica, esnek
kaslar ani kuvvet uygulamalarinda daha az sakatlanir (3).
Artan eklem esnekliginin sUrate katkida bulunma nedenleri; bazi
eklemlerde hareketliligin artmasi, daha etkin ¢cekis mekanigi-
ne yol agmasi, bazi eklemlerde hareket alaninin artmasiyla ya-
tay ve yanal ¢ekislerde daha az esneklige neden olmasi ve do-
layisiyla da ¢ekiste artma gorultr, Hareketliligin artmasi, ha-
reketin i¢ direncini disurecedi icin enerji kaybini azaltmasi ola-
rak belirtilmistir(3).

Belirli bir ytzme stilinde ¢alisan bir ylztctden en ylksek ve-
rimin saglanmasi igin éncelikle o ylztucunin bedensel gu-
cuinden yararlanilir. Ancak yuzucu, stiline bagli olarak daha ¢ok
kullandigr bolgelerdeki eklemlerde buyUk bir hareket ser-
bestligine gereksinim duyar. Ornegin, kol ve bacaklarin ola-
naklar 6lgistnde hareket genisligine erismesi gerekebilir. Bu
durumda eklemler, tek bir eklemi bile gereksiz yere zorlama-
yacak ve ylUztcunun ekstremitelerinin her zaman en verimli se-
kilde yonlenmesine olanak sadlayacak dlizeyde bukulebilir (es-
nek) olmalidir. Burada unutulmamasi gereken nokta, esnekli-
gin yapilan spor dalina ya da bir spor dalinin alt dallarina gére
degisiklik gostermesidir. Yizmede de bunu belirleyen ylizme
stilleridir. Bu nedenle; dérnegin, kelebek ve serbest stilde ¢a-
lisan ylzUculer, geri gekme asamasinda omuz eklemlerini asi-
r bir sekilde zorlamaksizin dirseklerini yukari kaldirabilecek ye-
tenekte olmalidir(3).

Omuz ve bilek esnekliginin tim stiller igin avantaj saglamasi
bircok nedene baglanabilir. Ornegin, sirtlistt yiziictlerinin su-
alti cekislerinde basarili olmalari omuz esnekligine bagimiidir.
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Kelebek ve serbest teknik ylzuculeri ise, suyu cekme yoninde
olusacak bir omuz esnekligine ihtiyag duyarlar (3).

Yapilan bir calismada; 12-14 yas grubu bayan yUzUtculerin omuz
esnekligi ile 100 mt. serbest ylizme performans degerleri ara-
sinda negatif yonde anlamli iliski oldugu rapor edilmistir®.
Diger taraftan, ayak bilegi esnekligi de tim yldzme stilleri i¢in
gereklidir. Ozellikle; serbest, sirt ve kelebek stillerde ylizen tim
yUzUculerin gok iyi ayak bilegi esnekligi (plantar fleksiyon) sa-
hip olmalari gereklidir®. Ayagin bu 6zel konumu; ytzicidnun
daha iyi ayak vurmasini, daha fazla itici glc elde etmesini ve
dolayisiyla daha hizli gitmesini saglayacaktir. Bu tur esnekli-
gi gelistirmek icin alt bacagini 6n kaslarinin (topuk ve parmak
dorsi fleksorlerinin) gerdirilmesi, dolayisiyla da esneklestiriimesi
gerekmektedir. Ayrica, kelebek ve sirt yuziculeri, ayagin bas-
parmak ucu Uzerinde ice dogru ddnebilme esnekligine ge-
reksinim duyarlar. Béyle bir esneklikle, ayagin suya girisi ve
yUzeye dogru ¢ikisl sirasinda daha etkin bir itici ortam saglanmis
olur (3).

Kurbagacilar ise, tamamen ters yonde topuk esnekligine (aya-
gin baldir kemigine dogru esnemesi) sahip olmalidir. CUnkd;
ayagin serbest, sirt ve kelebek (dolfin) stillerde oldugu gibi ile-
riye dogru esnek tutulmasi kurbaga stilde itici gict azaltir. Kurb-
agacllar icin gerekli olan bu ters yonde esneklik; ayaklarin, suyu
geriye dogru itis hareketini daha geriden yapmasini saglaya-
caktir. Bu tUr bir esnekligi gelistirmek icin alt bacagin arka kas-
larinin (gastrocnemius ve soleus) esneklestiriimesi gerek-
mektedir (3).

Yukarida temel dizeyde belirtiimeye calisildigi gibi, esneklik
calismalarinda tim vucut bir butdin olarak ele alinmali ve yu-
zUculer icin gerekli olan 6zel hareketlilikte genel hareketlilik te-
meli Uzerine gelistiriimelidir. Oynak eklemli, hareketli ve egi-
lip bukulebilir bir vicut; su igindeki akici ve dalga bigiminde-
ki hareketler icin cok uygundur (3).

lyi yUziicllerin antrenman programlarinda esneklik calismalarini
koymalarinin iki sebebi vardir. Birincisi; liflerin uzunlugu ve kas-
larin esnekligini arttirmak. Uzun kas lifleri kas boyunun kisal-
masi sirasinda daha fazla gug olusturabilirler. Bu yUzden es-
neklik calismalari yuzUculerde su igerisinde ilerlerken kasla-
nin cekis kabiliyetini arttinrlar. ikincisi ise; suda ilerlerken daha
az turbulansa sebep olmasi ve sporcunun daha hizli ylzme-
sini saglamasi. Yizme esnasinda turbdlans (strtinme) olus-
masinin en énemli nedeni vicut suda ilerlerken vicut hare-
ketlerinin dizgUn olmamasi ile ilgilidir. Esneklik ¢calismalari ek-
lem harekelerinin oranini arttirarak butdn vicudun suda rahat
ve dizgin kaymasini saglar ve strtinmeyi en aza indirger. Es-
neklik ylzucundn verimli, yumusak, gosterisli ve daha hizli ylz-
mesini saglar (7).

YUzUcuUlerin esneklik egzersizlerini dizenli olarak yapmasi ge-
rekir. Geng sporculardan ¢zellikle antrenmana yeni baslayanlar
icin egzersizden daha énemlidir. CUnku en 6nemli esneklik ka-
yiplart 11 ve 13 yaslari arasinda olmakta, ylzUculerin dogal es-
nekliklerine ylzme yasami boyunca 6énem vermesi gerektigi
gbze carpmaktadir (9).

Omuz, omurga ve diz eklemi hareket oraninin artmasi,vital ener-
jinin korunmasi, teknik gelisimi, yizctndn daha hizl, gtclu ve
daha uzun sure hareket edebilmesi bakimindan énemlidir. YU-
zUcUler arasinda zayif esneklikten dolayi yaygin olarak gértlen
kas kasllmasi ve omuz eklemi agrilari gibi sakatliklara karsi ko-
rur (9).

Bir ylzUcuntn amaci, belirli bir mesafeyi en kisa strede bi-
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tirmektir. Ydzme performansi, ylzicUnun yarigma sonucunda
elde ettigi derece veya yarigi bitirdigi zamanla belirlenir. De-
rece, sporcunun yarig performansinin genel bir degerlendiril-
mesidir. Yizmede derece; siraslyla dakika, saniye, salise ola-
rak belirtilir (6). Esneklik her durumda sporcularin koordinatif
becerilerini ve tekniklerini etkilemektedir (2). Bu da direkt ola-
rak musabaka performanslarina yansir.

Sonuc olarak; Arastirmaya katilan deney grubundaki 12 yU-
zUcUnun, 8 haftalik dinamik germe (streching) calismalari so-
nucunda; sag-sol omuz fleksiyon ve ekstansiyon, sag-sol kal-
ca fleksiyon ve ektansiyon, sag-sol ayak plantar fleksiyon ve
sag-sol ayak dorsi fleksiyon degerlerinin, istatistiksel olarak an-
lamli dUzeyde arttigi tespit edildi. Deney grubu ytzUtculerin bu
sure icerisinde sadece; govde fleksiyon-ekstansiyon deger-
lerinde anlamli fark tespit edilemedi. YUzUcuUlerin bu para-
metrelerindeki esneklik artisinin, yizme performanslarina po-
zitif etkisi olacagi dustnulmektedir.
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