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Farklı ısınma aktivitelerinin 50 m yüzme performansı üzerine etkisi  
Ahmet Emre FAKAZLI1 , İpek EROĞLU KOLAYİŞ2 

Öz 

Bu çalışmada 3 farklı ısınma aktivitesinin yüzücülerde 50m serbest stil performansı üzerine 

etkisi incelenmiştir. Çalışmaya toplamda 17 (5 kız, 12 erkek) sporcu (yaş:13±0,99, Spor 

Yaşı:5±1,36, Boy: 155±8,01, Ağırlık: 46,7±8,67) katılmıştır. Sporcular kontrol 

uygulamasında, 5dk hafif tempo koşu ardından 2dk yürüyüş ve ısınma amaçlı 60x50m 

serbest stil yüzme ardından herhangi bir statik germe ya da dinamik ısınma hareketi 

gerçekleştirilmemiştir. Performans öncesinde 3dk toparlanma süresi verilmiştir. Ardından 

50m serbest stil yüzme performansı ölçülmüştür. Statik ısınma uygulamasında ise 5dk hafif 

tempo koşu ardından 2dk yürüyüş ve ısınma amaçlı 6x50m serbest stil yüzme ardından 6 

farklı statik germe hareketi uygulanmıştır. Performans öncesinde 3dk toparlanma süresi 

verilmiştir. Ardından 50m serbest stil yüzme performansı ölçülmüştür. Dinamik ısınmada ise 

kontrol uygulamasında yapılan aktivitelere ek olarak 6 farklı dinamik ısınma hareketi 

uygulanmış ve 50m serbest stil yüzme performansı ölçülmüştür. Isınma uygulamaları 3 farklı 

günde aynı gruba uygulanmıştır. Verilerin analizinde Shapiro Wilk normal dağılıma 

uygunluk testi, varyans analizi testleri sonucu normal dağılım gösterdiği ve varyansların 

homojenliği gözlendiğinden tekrarlı ölçümlerde tek yönlü Varyans Analizi testi 

kullanılmıştır. Fark gözlenen değişkenler için Bonferroni Testi  uygulanmıştır. Ölçümler 

sonucunda dinamik ısınma protokolü ile diğer ısınma protokolleri arasında bir farklılık 

gözlenmezken, statik ısınma ve kontrol uygulaması arasında 20m performans zamanı ve 30m 

performans zamanı arasında anlamlı bir farklılık bulunmuştur (p<0.05). Statik ısınma 

uygulamalarının performansı artırdığı sonucuna ulaşılmıştır.  
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Sorumlu Yazar 

Ahmet Emre FAKAZLI 

The effect of different types of warm-up on 50 m on swimming performance 
Ahmet Emre FAKAZLI1 , İpek EROĞLU KOLAYİŞ2 

Abstract 

The present study investigated the impact of three different warm-up routines on 50m 

swimming performance. 17 swimmers (5 female and 12 male swimmers) (Age:13±0,99, 

Sport Age:5±1,36, Height: 155±8,01, Weight: 46,7±8,67) participated in the study. Three 

different warm-up practices were administered to the all swimmers on three separate days. In 

the control implementation, the swimmers did 5min. jogging, had a 2min. walk, and they 

performed 6x50m freestyle swimming for warm-up. They did not carry out any static 

stretching or dynamic warm-up practices. After 3min. of recovery time, their 50m freestyle 

swimming performance was measured. On the other day, in the stretching implementation, 

after the 5min. jogging, 2min. walk, 6x50m freestyle swimming for warm-up, the swimmers 

also performed six different stretching practices. After 3min. of recovery time, their 50m 

freestyle swimming performance was measured. On the third day, in the dynamic warm-up 

implementation, after the usual routines of the control group, they performed six different 

dynamic warm-up practices, and after 3min. again their 50m freestyle swimming 

performance was measured. The data were analyzed through the Shapiro-Wilk Test was 

carried out. Upon finding out normal distribution and homogeneity of the variances as a 

result of variance analysis test, one-way analysis of variance test was performed. Also, 

Bonferroni Test was conducted for differential variables. Based on the findings, there was no 

statistically significant difference between dynamic warm-up practice and other warm-up 

protocols. The study also indicated that there was a statistically significant difference 

between the control implementation and static stretching practice at the 20m and 30m, which 

means that static stretching practices improved swimming performance (p<0.05). 
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GİRİŞ 

Isınma, genel olarak atleti aktiviteye hazırlama 

ve performansı artırma çalışması olarak kabul 

edilir.1 Isınmanın, kas ve tendon hareketlerini 

artırdığı, kan akışını hızlandırdığı ve kasların 

sıcaklığını arttırmak için kullanıldığı yaygın 

olarak bilinir.2 Bunun yanında ısınma, kasları 

harekete geçirerek sakatlık riskini azaltır.3 

Isınma rutinleri hemen hemen her spor dalında 

antrenman ve yarışma öncesinde kullanılır.4 

Ancak antrenman ve performans öncesi yapılan 

ısınma çalışmalarının tam olarak bilimsel 

temelli olmayıp, antrenörler ve sporcuların 

bireysel tecrübelerine dayanarak yapıldığı 

görülmektedir.5 Bu durum, ısınma türlerinin 

etkilerinin araştırılmasını ve doğru ısınma 

yöntemlerinin performans artırımı için 

kullanımını gerekli kılmaktadır.  

Son yıllarda yapılan çalışmalara bakıldığında 

farklı türde ısınma rutinlerinin farklı spor 

dallarında performans üzerine etkilerinin 

araştırdığı görülmektedir.6,7,8,9 İyi bir yüzme 

performansı antrenmandan, genetik 

faktörlerden, bireyin sahip olduğu fırsatlardan 

ve ısınmadan etkilenebilir. Isınma, atletik 

performansın en önemli faktörü olarak bilinir.10  

Isınmanın yüzmede özellikle 200m ve 

üzerindeki mesafelerde pozitif etkisinin olduğu 

gözlenmiştir.5 Isınmanın kısa mesafede yüzme 

üzerindeki etkilerine bakacak olursak; Romney 

ve Nethery, kuru alanda yapılan ısınma 

rutinlerinin performansı artırdığı sonucuna 

ulaşmışlardır.11 Bu sonuç, Kaya ve ark. 

tarafından desteklenmektedir ancak bu 

çalışmada su içerisinde yapılan ısınmanın 

performansı daha çok arttırdığı gözlenmiştir.12 

Neiva ve ark. ısınma sonrasında yüzme 

performansının arttığı sonucuna ulaşmışlardır.13 

Ballionis ve ark. ısınma sonucunda 50m yüzme 

performansının arttığı sonucuna ulaşmışlarıdır.10 

Bu sonuçların aksine, Kafkas ve ark. yaptığı 

çalışmada statik ısınma protokollerinin 50m 

yüzme performansını ciddi seviyede düşürdüğü 

sonucuna ulaşırken 14, Moran ve ark. su 

içerisinde yapılan dinamik ve statik ısınma 

sonrasında 50m performans değerlerinde 

anlamlı bir fark bulamamışlardır.15 Bu 

çalışmaya ek olarak, Marinho ve ark. yüzmede 

çıkış performansını incelendikleri 

çalışmalarında iki ısınma rutini arasında anlamlı 

bir farklılık bulunamamıştır.16 

Çalışmalar gösteriyor ki ısınmanın yüzmede 

kısa mesafedeki etkileri tam olarak açık 

değildir. Isınmanın, kısa mesafede yüzme 

performansı üzerinde bir etkisinin olup 

olmadığına daha iyi cevaplar verebilmek için bu 

alanda daha fazla bilimsel çalışmaya ihtiyaç 

duyulmaktadır. Antrenmanın ve yarışmanın her 

bir safhasında performansı artıracak özel 

faktörleri belirlemek önemlidir. Sportif 

performans öncesinde dinamik ısınma gibi ılımlı 

bir seviyeden yüksek yoğunluğa doğru 

yapılacak istemli kasılmaların, sinir-kas 

fonksiyonunu aktive ederek güç üretimi ve 

performansın artacağını düşünülmektedir. 

Bunun yanında performans öncesinde yapılacak 
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olan dinamik aktivite ve statik germe 

uygulamalarının yüzme performansını artıracağı 

düşünülmektedir.   

Bu çalışmada farklı ısınma tekniklerinin 50m 

yüzme performansı üzerine etkilerinin 

incelenmesi amaçlanmıştır.   

MATERYAL VE METOT 

Araştırma Grubu 

Çalışmaya 5 kız, 12 erkek olmak üzere toplam 

17 sporcu katılmıştır. Deneklere ait yaş, boy, 

spor yaşı ve vücut ağırlığı bilgileri ile ortalama, 

standart sapma değerleri Tablo 1’de verilmiştir. 

 

Araştırmaya katılan sporculara, çalışmanın 

amacı, statik germe, dinamik ısınma teknikleri 

ve protokoller hakkında bilgi verilmiştir. 

Çalışma süresi boyunca sporcular çalışma 

haricinde antrenman yapmamışlardır.  

Çalışma deneklerin yaşları gereği velilerin onayı 

alınarak uygulanmış ve gönüllü olur formu 

imzalatılmıştır.  

Verilerin Toplanması 

Bu araştırmada, statik germe ve dinamik ısınma 

yöntemlerinin kullanıldığı 3 farklı ısınma 

protokolü uygulanmıştır. Bu protokoller 

çalışmanın amacına uygun olarak farklı 

çalışmalar incelenerek çalışmaya adapte 

edilmiştir.17,14,13,10,18 Isınma protokolleri kuru 

alanda ve su içerisinde koordineli bir şekilde 

uygulanmıştır.  

Dinamik ve statik ısınma hareketleri 35sn set 

aralıkları ile 3 set halinde 30sn ısınma ve 5sn 

dinlenme süre aralığı ile uygulanmıştır.15 Isınma 

uygulamaları yaklaşık 10-15dk arasında 

sürmüştür. Her ısınma protokolü sonrasında 

performansı öncesi 3dk dinlenme süresi 

verilmiştir. Bu süre diğer çalışmalar incelenerek 

ve yüzülecek mesafe göz önünde 

bulundurularak belirtilmiştir.10,14 Performans 

başlangıcı (take your mark) komutu ardından 

elektronik bip sesi ile depar taşından yapılmıştır. 

50m serbest stil yüzme performansı, sporcular 

tarafından maksimum performans ile 

uygulanmıştır. Isınma protokolleri toparlanma 

süreleri göz önünde bulundurularak 48 saat ara 

ile saat 08.30’da uygulanmıştır.10,12 

Her performans öncesinde havuzdaki su 

sıcaklığı, hava sıcaklığı ve nem oranı 

ölçülmüştür (su sıcaklığı 27.30 ± 0,08°, hava 

sıcaklığı 28.00 ± 0,07°, nem oranı 58.43 ± 

0,61%). 

Tablo 2’de kontrol uygulaması, statik ısınma 

yöntemi ve dinamik ısınma yöntemlerine ilişkin 

uygulamalar sıra ile verilmiştir.  

Veri Toplama Araçları 

Performans ölçümü amacıyla 2 adet kamera 

(D5300, Nikon) ve 1 adet telefon (6 Plus, 

iPhone) kullanılmıştır. Kameraların video 
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kalitesi ve çekim hızı 1080p 60fps düzeyindedir. 

Performans sırasında netliğin korunması 

amacıyla 3D takip modu kullanılmıştır. 

 

Kameralardan 1 tanesi sporcunun çıkış 

performansını ölçmek amacıyla sabit bir şekilde 

konumlandırılmıştır. Buna ek olarak 720p 

240fps kalite ve çekim hızını sahip olan telefon 

ağır çekim modunda çıkış performansını 

kaydetmek amacıyla sabit bir şekilde 

konumlandırılmıştır. Çıkış performansının 

değerlendirilmesinde, depar taşından yapılan 

start sırasında topukların depar taşından ayrılıp, 

ellerin suya girişi arasındaki kare sayısı 

sayılarak bir kare için geçen süre (1/240sn) ile 

çarpılmış ve çıkış süresi hesaplanmıştır. Diğer 

kamera ise havuzun tamamını görecek şekilde 

konumlandırılmıştır. 10m, 20m, 30m, 40 ve 

50m performanslarını ölçmek amacıyla havuz 

kenarına beyaz şeritler çekilmiştir. Bu kamera 

ile 10m, 20m, 30m, 40 ve 50m geçiş sürelerinin 

yanı sıra 50m’ deki toplam kulaç sayısı 

belirlenmiştir. Performanslar 50m’lik olimpik 

yüzme havuzunda uygulanmıştır (Sakarya 

Yüzme Havuzu). Buna ek olarak, vücut ağırlığı 

ve boy ölçümü için boy ölçerli tartı (RGZ, 

Swan) kullanılmıştır (Ağırlık ölçüm hassasiyeti 

0,1 kg, boy ölçüm hassasiyeti 0,01 cm). 

İstatistiksel Analiz 

Çalışmadan elde edilen verilerin analizinde 

SPSS 20.0 programında Shapiro Wilk normal 

dağılıma uygunluk testi, varyans analizi testleri 

sonucu normal dağılım gösterdiği ve 

varyansların homojenliği gözlendiğinden 

tekrarlı ölçümlerde tek yönlü Varyans Analizi 

testi kullanılmıştır. Fark gözlenen değişkenler 

için Bonferroni PostHoc testi  uygulanmıştır. 

Anlamlılık düzeyi ( α ) 0.05 olarak 

belirlenmiştir.    

BULGULAR  

Çalışmaya katılan deneklerin 3 ısınma protokolü 

sonucunda elde edilen çıkış performansı, kulaç 

sıklığı, 10m, 20m, 30m, 40 ve 50 m performans 

verilerinin analizi Tablo 3’te verilmiştir. Elde 

edilen bulgular sonucunda, dinamik ısınma 

protokolü bakımından diğer ısınma protokolleri 

arasında bir farklılık bulunmazken, 20m 

performansı bakımından statik ısınma ve kontrol 

uygulaması arasında istatistiksel anlamda 

farklılık bulunmuştur (p<0.05). Buna ek olarak 

30m performansı bakımından da statik ısınma 
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ve kontrol uygulaması arasında fark 

bulunmuştur (p<0.05). 

 

Bulgularda gösteriyor ki bu çalışmada su 

içerisinde ve karada koordineli bir şekilde 

uygulanan statik ısınma rutini yüzmede 20 ve 30 

m de performansı olumlu etkilemiştir.  

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışmanın amacı farklı ısınma tekniklerinin 

yüzücülerde 50m yüzme performansı, çıkış 

performansı ve kulaç sıklığı üzerini etkisini 

araştırmaktır. Bu çalışmaya yaşları 11-15 olan 

17 gönüllü kız ve erkek yüzücüler katılmıştır. 

Çalışmada aynı gruba 48 saat ara ile 3 farklı 

ısınma protokolü uygulanmış ve performans 

ölçümü sonucunda hangi ısınma protokolünün 

yüzücülerde performans açısından daha yararlı 

olduğunun tespit edilmesi amaçlanmıştır. 

Performans sonrasında elde edilen bulgular 

sonucunda statik ısınma protokolünün 20m ve 

30m performans zamanını olumlu etkilediği 

gözlenmiştir (p<0.05). 

Isınma kaslardaki sıcaklık artışının yanında 

birçok fizyolojik ve metobolik değişikliklere 

sebep olurken, bu değişiklikler sporcunun 

performansına etki eder.19 Isınma sporcuyu 

sakatlıktan korur ve fiziksel performansı 

artırır.20 Bunun yanında, ısınma eklemlerin 

yüklenme karşısındaki direncini geliştirir ve 

kalp ve kan dolaşımı sistemini pozitif yönde 

etkiler.21 Isınmanın yüzmede 200m ve 

üzerindeki mesafelerde pozitif etkisinin olduğu 

bilinirken, 200m ve altındaki mesafelerde 

pozitif etkisi %1 den daha azdır.5 Araştırmacılar 

yüzmede kısa mesafede ısınmanın performans 

veya metabolizma üzerindeki etkilerini 

araştırmışlardır.10,12,18,11 Bu çalışmalara rağmen 

ısınmanın kısa mesafe yüzme üzerindeki etkileri 

tam olarak açık değildir.  

Isınmanın yüzme üzerindeki etkilerini inceleyen 

çalışmalara bakacak olursak; Moran ve ark. 

dinamik ısınma ve statik germe uygulamalarının 

50m yüzme performans zamanını inceledikleri 

çalışmada iki protokol sonrasında 25 ve 50m 

performans zamanı arasında anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır.15 Marinho ve ark. ısınmanın 

yüzücülerde çıkış performansını incelediği 
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çalışmada, iki ısınma rutini arasında anlamlı bir 

farklılık bulunmamıştır.16 Bu sonuç çıkış 

performansı bakımından bu çalışmayla tutarlı 

sonuçlar vermiştir. Neiva ve ark. ısınmanın 

kadınlarda 50m yüzme performansını incelediği 

çalışmada ısınmasız ve düzenli ısınma 

uygulamasının 25 ve 50 m performansı üzerinde 

anlamlı bir etkisinin olmadığı sonucuna 

ulaşılmıştır.22 Performansta negatif sonuçlar 

veya değişmeyen sonuçlar için şu açıklamalar 

yapılabilir. Isınmanın düşük yoğunlukta oluşu 

ve dolayısıyla katılımcıda gerekli değişikliklere 

sebep olmaması ya da çok yoğun olup 

yorgunluğa sebep olması ve egzersizden önce 

yeterince toparlanmaya izin verilmemiş olması 

bu sonuçlara sebep olabilir.19 

Isınmanın kısa mesafede performans üzerinde 

etkisini bulan çalışmalar da vardır; Kaya ve ark. 

ısınmanın erkek yüzücülerin 50m performansını 

incelediği çalışmada, su içerisinde yapılan 

ısınma protokolünün performansı olumlu 

etkilediği sonucuna ulaşmışlardır.12 Bu çalışma 

ısınma rutini anlamında yapılan çalışmayı 

desteklemektedir. Aynı çalışmada kuru alanda 

uygulanan ısınma protokolünün, su içerisinde 

uygulanan ısınma rutinine kıyasla performansı 

daha az artırsa da pozitif yönde etkilediği 

sonucuna ulaşılmıştır. Kuru alanda yapılan 

ısınmanın yüzücülerde performansı artırdığı 

Romney ve Nethery tarafından da 

desteklenmektedir.11 Marinho ve ark. dinamik 

ısınma ve statik ısınma aktivitelerinin 60m 

sprint performansını üzerindeki etkisini 

inceledikleri çalışmada statik ısınmanın ilk 20 

ve 60m performans zamanını %1.7 artırdığı 

sonucuna ulaşmışlardır.23 Bu çalışma mevcut 

çalışmayı desteklemektedir. Elde edilen 

bulgular ve diğer güncel çalışmalar 

incelendiğinde şu yorumlar yapılabilir. Bu 

çalışmada statik ısınma öncesinde 5dk koşu ve 

2dk dinlenme ardından ısınma amaçlı 6x50m 

serbest stil yüzme uygulanmıştır. Statik 

germeden önce ya da sonra dinamik aktiviteler 

yapmak statik germenin performans üzerindeki 

negatif etkileri azaltabilir. İstenmeyen kas 

etkisini ve ilgili sinir etkilerini tersine çevirdiği 

söylenebilir.24 Ek olarak, bu çalışmada 

katılımcılar statik germe hareketleri sonucunda 

meydana gelen kas hareket genişliğinden 

yararlanmış olabilirler. Sonuç olarak ısınmada 

statik germe hareketleri dinamik aktivitelere 

tamamlayıcı olarak kullanıldığında performans 

anlamında pozitif etkiler gösterebilir.  

Öneriler 

Tüm çalışmalara rağmen ısınmanın kısa 

mesafede yüzme üzerindeki ideal yapısı ve 

etkisi tam olarak açık ve net değildir. Bunun 

sebebinin yüzme ortamından kaynaklandığı 

söylenebilir. Kuru alan olmayışı, sıcaklık, nem 

gibi faktörler ısınmanın yüzme üzerindeki 

etkilerini araştırmayı zorlaştırmaktadır.5 Aynı 

zamanda havuzdaki sıcaklık ve nem gibi 

faktörler de sporcu metabolizmasını performans 

bakımından etkileyebilir. Isınmanın özellikle 

kısa mesafede etkilerini araştırmak için 

çalışmalar genişletilmeli ve detaylandırılmalıdır. 
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Performans zamanının yanı sıra fizyolojik 

parametreler de detaylı bir şekilde 

incelenmelidir.  
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Tablo 1. Araştırma Grubunu Demografik Özellikleri 

  n Ort SS Min Max 

Yaş (yıl) 17 13 0,99 11 15 

Spor Yaşı (yıl) 17 5 1,36 2 7 

Boy (cm) 17 155 8,01 145 174 

V. Ağırlığı (kg) 17 46,7 8,67 35 66 

Ort: ortalama, SS: standart sapma, Min: En küçük, Max: en büyük 

 

 

 

 

Tablo 2. Çalışma Modeli 

Kontrol Uygulaması Statik Isınma Yöntemi 
Dinamik Isınma 

Yöntemi 

 5dk hafif tempo koşu 

ardından 2 dk yürüyüş  

 Isınma amaçlı 6x50m 

serbest stil yüzme 

 50m serbest stil yüzme 

performansı 

 5dk hafif tempo koşu 

ardından 2dk yürüyüş 

 Isınma amaçlı 6x50m 

serbest stil yüzme  

 Üst bölge, gövde bölgesi ve 

alt bölgeye yönelik 6 farklı 

statik germe hareketi 

 50m serbest stil yüzme 

performansı 

 5dk hafif tempo koşu 

ardından 2dk yürüyüş  

 Isınma amaçlı 6x50m 

serbest stil yüzme  

 Üst bölge, gövde bölgesi ve 

alt bölgeye yönelik 6 farklı 

dinamik ısınma hareketi 

 50m serbest stil yüzme 

performansı 
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Tablo 3. Analiz sonucu elde edilen bulgular 

    

 

Ort  

 

SS F p 

Kulaç Sayısı 

(adet) 

Kontrol uyg. 52 6,35 

2.572 0.092 Statik Isınma 53 5,92 

Dinamik Isınma 51 5,50 

Çıkış Performansı (sn) 

Kontrol uyg. 0,75 0,18 

0.045 0.956 Statik Isınma 0,76 0,13 

Dinamik Isınma 0,76 0,16 

10m Performans (sn) 

Kontrol uyg. 5,15 0,46 

0.101 0.814 Statik Isınma 5,11 0,36 

Dinamik Isınma 5,14 0,49 

20m Performans (sn) 

Kontrol uyg. 12,79 1,28 

6.511 0.004* Statik Isınma 11,63 0,90 

Dinamik Isınma 11,94 1,58 

30m Performans (sn) 

Kontrol uyg. 19,28 2,22 

4.061 0.027* Statik Isınma 18,28 1,40 

Dinamik Isınma 18,54 1,70 

40m Performans (sn) 

Kontrol uyg. 27,04 2,22 

1.496 0.239 Statik Isınma 27,01 2,18 

Dinamik Isınma 26,49 2,57 

50m Performans (sn) 

Kontrol uyg. 35,17 2,81 

3.182 0.055 Statik Isınma 34,99 2,94 

Dinamik Isınma 34,43 3,23 

Ort: ortalama, SS: standart sapma, * p<0.05 

 


