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Farkl 1sinma aktivitelerinin S0 m yiizme performansi iizerine etkisi

Ahmet Emre FAKAZLI! | ipek EROGLU KOLAYIS?

Ahmet Emre FAKAZLI

Oz

Bu ¢aligmada 3 farkli 1sinma aktivitesinin yiiziiciilerde 50m serbest stil performansi {izerine
etkisi incelenmigtir. Caligmaya toplamda 17 (5 kiz, 12 erkek) sporcu (yas:13+0,99, Spor
Yas1:5+1,36, Boy: 155+8,01, Agirlhik: 46,7£8,67) katilmigtir. Sporcular kontrol
uygulamasinda, 5dk hafif tempo kosu ardindan 2dk yiiriiylis ve 1sinma amagli 60x50m
serbest stil yiizme ardindan herhangi bir statik germe ya da dinamik 1simmma hareketi
gerceklestirilmemistir. Performans 6ncesinde 3dk toparlanma siiresi verilmistir. Ardindan
50m serbest stil ylizme performanst 6l¢lilmiistiir. Statik 1sinma uygulamasinda ise 5dk hafif
tempo kosu ardindan 2dk yliriiylis ve 1stnma amaglit 6x50m serbest stil ylizme ardindan 6
farkli statik germe hareketi uygulanmistir. Performans oncesinde 3dk toparlanma siiresi
verilmistir. Ardindan 50m serbest stil ylizme performansi 6l¢lilmiistiir. Dinamik 1sinmada ise
kontrol uygulamasinda yapilan aktivitelere ek olarak 6 farkli dinamik isinma hareketi
uygulanmis ve 50m serbest stil ylizme performansi 6l¢iilmiistiir. [ssnma uygulamalari 3 farkli
giinde ayn1 gruba uygulanmistir. Verilerin analizinde Shapiro Wilk normal dagilima
uygunluk testi, varyans analizi testleri sonucu normal dagilim gésterdigi ve varyanslarin
homojenligi gozlendiginden tekrarli Olglimlerde tek yonlii Varyans Analizi testi
kullanilnustir. Fark gozlenen degiskenler icin Bonferroni Testi uygulanmustir. Olgiimler
sonucunda dinamik 1sinma protokolii ile diger 1smnma protokolleri arasinda bir farklilik
gozlenmezken, statik 1sinma ve kontrol uygulamasi arasinda 20m performans zamani ve 30m
performans zamani arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Statik 1sinma
uygulamalarinin performanst artirdigi sonucuna ulasilmistir.
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The effect of different types of warm-up on 50 m on swimming performance

Ahmet Emre FAKAZLI!, ipek EROGLU KOLAYIS?

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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GIRIS

Isinma, genel olarak atleti aktiviteye hazirlama
ve performansi artirma g¢aligmasi olarak kabul
edilir.! Isnmanm, kas ve tendon hareketlerini
artirdigi, kan akigini hizlandirdigi ve kaslarin
sicakligini arttirmak i¢in kullanildigr yaygin
olarak bilinir.? Bunun yaninda isinma, kaslari

harekete gegirerek sakathk riskini azaltir.®

Isinma rutinleri hemen hemen her spor dalinda
antrenman ve yarisma oncesinde kullanilir.*
Ancak antrenman ve performans oncesi yapilan

isinma ¢alismalarinin  tam olarak bilimsel

temelli olmayip, antrendrler ve sporcularin

bireysel tecriibelerine dayanarak yapildig

5

goriilmektedir.> Bu durum, 1sinma tiirlerinin

etkilerinin arastirilmasint ve dogru 1sinma

yontemlerinin ~ performans  artirnmi  i¢in

kullanimini gerekli kilmaktadir.

Son yillarda yapilan c¢alismalara bakildiginda

farkli tiirde 1sinma rutinlerinin farkli spor

dallarinda  performans iizerine etkilerinin

arastirdign  goriilmektedir.5"®°® lyi bir yiizme

performansi antrenmandan, genetik

faktorlerden, bireyin sahip oldugu firsatlardan

ve 1smmmadan etkilenebilir. Ismnma, atletik

performansin en énemli faktdrii olarak bilinir.'°

Isinmanin  ylizmede ozellikle 200m ve

iizerindeki mesafelerde pozitif etkisinin oldugu
gdzlenmistir.® Istnmanimn kisa mesafede yiizme
tizerindeki etkilerine bakacak olursak; Romney
kuru alanda yapilan

ve Nethery, 1sinma

rutinlerinin  performans1 artirdift  sonucuna

ulasmislardir.! Bu sonug, Kaya ve ark.
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tarafindan desteklenmektedir ancak bu

calisgmada su igerisinde yapilan 1sinmanin
performans: daha ¢ok arttirdign gozlenmistir.'?
Neiva ve ark. 1smmma sonrasinda ylizme
performansiin artt1g1 sonucuna ulasmislardir.'®
Ballionis ve ark. 1sinma sonucunda 50m yiizme
performansinin artt1ig1 sonucuna ulagmislaridir.°
Bu sonuglarin aksine, Kafkas ve ark. yaptigi
calismada statik 1sinma protokollerinin 50m
yiizme performansini ciddi seviyede diislirdigi
sonucuna ulasirken !4, Moran ve ark. su
icerisinde yapilan dinamik ve statik 1sinma
sonrasinda

50m performans degerlerinde

anlamli  bir fark bulamamislardir.’® Bu
caligmaya ek olarak, Marinho ve ark. ylizmede
cikis performansini incelendikleri
caligmalarinda iki 1s1nma rutini arasinda anlamli

bir farklilik bulunamamistir.'®

Calismalar gosteriyor ki 1sinmanin yiizmede

kisa mesafedeki etkileri tam olarak acik
degildir. Ismnmanim, kisa mesafede ylizme
performanst  ilizerinde bir etkisinin  olup

olmadigina daha 1yi cevaplar verebilmek i¢in bu
alanda daha fazla bilimsel ¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir. Antrenmanin ve yarigmanin her
artiracak  0zel

Sportif

bir sathasinda performansi

faktorleri  belirlemek  Onemlidir.

performans oncesinde dinamik 1sinma gibi 1liml
dogru

bir seviyeden yiiksek yogunluga

yapilacak  istemli  kasilmalarin,  sinir-kas

fonksiyonunu aktive ederek gilic tiiretimi ve
performansin  artacagimi  diisiiniilmektedir.
Bunun yaninda performans dncesinde yapilacak
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olan dinamik aktivite ve statik germe
uygulamalarinin ylizme performansini artiracagi

distiiniilmektedir.

Bu calismada farkli isinma tekniklerinin 50m

yiizme  performansit  {izerine  etkilerinin

incelenmesi amaglanmustir.
MATERYAL VE METOT
Arastirma Grubu

Calismaya 5 kiz, 12 erkek olmak tizere toplam
17 sporcu katilmistir. Deneklere ait yas, boy,
spor yas1 ve viicut agirligr bilgileri ile ortalama,

standart sapma degerleri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Cahsma Grubunu Demografik Ozellikleri

n Ort SS  Min Max
Yas (yil) 17 13 0,99 11 15
Spor Yasi (yil) 17 5 1,36 2 7
Boy (cm) 17 155 8,01 145 174
V. Agirlig (kg) 17 46,7 8,67 35 66

bilyiik

Arastirmaya katilan sporculara, ¢alismanin
amaci, statik germe, dinamik 1sinma teknikleri
hakkinda bilgi

ve protokoller verilmistir.

Calisma siliresi boyunca sporcular ¢alisma

haricinde antrenman yapmamiglardir.

Calisma deneklerin yaglar1 geregi velilerin onay1
alinarak uygulanmig ve goniillii olur formu

imzalatilmistir.
Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada, statik germe ve dinamik 1sinma

yontemlerinin  kullanildigr 3 farkli 1sinma
protokolii  uygulanmigtir. Bu  protokoller
caligmanin amacma uygun olarak farkli

Ahmet Emre FAKAZLI

calismalar  incelenerek c¢alismaya adapte
edilmistir."14131018 [s;nma protokolleri kuru
alanda ve su igerisinde koordineli bir sekilde

uygulanmistir.

Dinamik ve statik 1isinma hareketleri 35sn set
araliklar ile 3 set halinde 30sn 1sinma ve 5sn
dinlenme siire aralig1 ile uygulanmustir.’® Issnma
uygulamalar1  yaklastk  10-15dk  arasinda
stirmiistiir. Her 1sinma protokolii sonrasinda
performanst  oncesi 3dk dinlenme siiresi
verilmistir. Bu siire diger ¢alismalar incelenerek
mesafe ontinde

ve yiiziilecek g0z

bulundurularak belirtilmistir.®'* Performans
baslangict (take your mark) komutu ardindan
elektronik bip sesi ile depar tasindan yapilmistir.
50m serbest stil yiizme performansi, sporcular
tarafindan ~ maksimum  performans ile
uygulanmigtir. Isinma protokolleri toparlanma
stireleri goz 6niinde bulundurularak 48 saat ara

ile saat 08.30’da uygulanmstir.1%:12

Her performans Oncesinde havuzdaki su

sicakligi, hava sicakligt ve nem orani
Olgiilmiistiir (su sicakligr 27.30 + 0,08°, hava
sicakligr 28.00 = 0,07°, nem oram1 58.43 =+

0,61%).

Tablo 2’de kontrol uygulamasi, statik 1sinma
yontemi ve dinamik 1sinma yontemlerine iliskin

uygulamalar sira ile verilmistir.
Veri Toplama Araglar

Performans Ol¢imii amaciyla 2 adet kamera
(D5300, Nikon) ve 1 adet telefon (6 Plus,
iPhone) video
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kalitesi ve ¢ekim hiz1 1080p 60fps diizeyindedir.

Performans  sirasinda netligin  korunmasi

amactyla 3D takip modu kullanilmistir.

Tablo 2. Calisma Modeli

Dinamik Isinma

Kontrol Statik Isinma
Uygulamasi Yontemi Yéntemi
5dk hafif 5dk hafif
tempo kosu tempo kosu
ardindan  2dk ardindan  2dk
5dk hafif tempo Y IR

kosu ardindan 2
dk yritytis
Isinma amagh
6x50m  serbest
stil yiizme

50m serbest stil
yilizme

performansi

Isinma amach
6x50m serbest
stil yiizme
Ust bélge,
govde bolgesi
ve alt boélgeye
yonelik 6 farkli
statik  germe
hareketi

50m  serbest

Isinma amach
6x50m serbest
stil yiizme

Ust bélge,
govde bolgesi
ve alt bolgeye
yonelik 6 farkl
dinamik 1sinma
hareketi

50m serbest stil

stil yiizme yiizme
performansi performansi
Kameralardan 1 tanesi sporcunun ¢ikis

performansini 6lgmek amaciyla sabit bir sekilde
konumlandirilmistir.  Buna ek olarak 720p

2401ps kalite ve ¢cekim hizini sahip olan telefon

agir c¢ekim modunda ¢ikis performansini
kaydetmek amaciyla sabit bir sekilde
konumlandirilmistir.  Cikis  performansinin

degerlendirilmesinde, depar tasindan yapilan
start sirasinda topuklarin depar tasindan ayrilip,
ellerin suya girisi arasindaki kare sayisi
sayilarak bir kare i¢in gecen siire (1/240sn) ile
carpilmis ve c¢ikis siiresi hesaplanmistir. Diger
kamera ise havuzun tamamimi gorecek sekilde
konumlandirilmistir. 10m, 20m, 30m, 40 ve
50m performanslarin1 6lgmek amaciyla havuz

kenarina beyaz seritler ¢ekilmistir. Bu kamera

Ahmet Emre FAKAZLI

ile 10m, 20m, 30m, 40 ve 50m gegis siirelerinin

yant sira 50m’ deki toplam kulag sayisi
belirlenmistir. Performanslar 50m’lik olimpik
yizme havuzunda uygulanmistir (Sakarya
Yiizme Havuzu). Buna ek olarak, viicut agirlig
ve boy Ol¢iimii i¢in boy Olgerli tarti (RGZ,
Swan) kullanilmigtir (Agirlik 6lgiim hassasiyeti

0,1 kg, boy 6l¢iim hassasiyeti 0,01 cm).
Istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilen verilerin analizinde
SPSS 20.0 programinda Shapiro Wilk normal
dagilima uygunluk testi, varyans analizi testleri
sonucu  normal

dagilim  gosterdigi  ve

varyanslarin ~ homojenligi  gozlendiginden
tekrarlt Ol¢limlerde tek yonlii Varyans Analizi
testi kullanilmigtir. Fark gozlenen degiskenler
icin Bonferroni PostHoc testi uygulanmistir.
Anlamlilik (a) 0.05

diizeyi olarak

belirlenmistir.
BULGULAR

Calismaya katilan deneklerin 3 1sinma protokolii
sonucunda elde edilen ¢ikis performansi, kulag
sikligl, 10m, 20m, 30m, 40 ve 50 m performans
verilerinin analizi Tablo 3’te verilmistir. Elde
edilen bulgular sonucunda, dinamik 1sinma
protokolii bakimindan diger 1sinma protokolleri
arasinda bir farklibk bulunmazken, 20m
performansi bakimindan statik 1sinma ve kontrol
uygulamas1 arasinda istatistiksel anlamda
farklilik bulunmustur (p<0.05). Buna ek olarak

30m performanst bakimindan da statik 1sinma
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ve kontrol uygulamasi arasinda  fark

bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3. Analiz sonucu elde edilen bulgular

Ot 58S F P

Kontrol yyg, 52 635
Kulag Sayist = -
(adet Statik Isinma 33 392 2572 0092
Dinamik Isimma 51 5.50
Kontrol yyg, 075 0,18
Cikig Performans: (5)  Statik [sinma 076 013 0045 09356
Dinamik Isinma 0,76 0,16
Kontrol yyg, 515 046
10m Performans (gn)  Statik Isima 511 036 0101 03514
Dinamik Isimma 5,14 049
Kontrol yyg, 12,79 1,28
20m Performans (gp)  Statik Isinma 1163 090 &511 0.004%
Dinamik Isimima 1194 1,58
Kontrol yyg, 1928 2,22
30m Performans (gp)  Statik Isinma 18.28 140 4061 0.027*
Dinamik Isinma 1854 1,70
Eontrol yyg, 27.04 222
40m Performans (gp)  Statik Isinma 27.01 218 1495 0239
Dinamik Isinma 2649 2,57
Eontrol yyg, 35,17 281
50m Performans (sp)  Statik Isinma 3499 294 3182 00355

Dinamik Isinma 3443 323

Ort: ortalama, SS: standart sapma,* p<0.05
bias P rP

Bulgularda gosteriyor ki bu c¢aligmada su
icerisinde ve karada koordineli bir sekilde
uygulanan statik 1sinma rutini yiizmede 20 ve 30

m de performansi olumlu etkilemistir.
TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismanin amaci farkli istnma tekniklerinin
yiiziicilerde 50m yiizme performansi, ¢ikis
performans1 ve kulag sikligi iizerini etkisini
aragtirmaktir. Bu ¢aligmaya yaglar1 11-15 olan
17 goniilli kiz ve erkek yliziiciiler katilmistir.

Calismada ayn1 gruba 48 saat ara ile 3 farkli

Ahmet Emre FAKAZLI

isinma protokolii uygulanmis ve performans
Ol¢timii sonucunda hangi 1sinma protokoliiniin
yiizliciilerde performans agisindan daha yararl
oldugunun tespit edilmesi amaglanmistir.
Performans sonrasinda elde edilen bulgular
sonucunda statik 1sinma protokoliiniin 20m ve
30m performans zamanmi olumlu etkiledigi

gozlenmistir (p<0.05).

Isinma kaslardaki sicaklik artisinin yaninda
bircok fizyolojik ve metobolik degisikliklere
sebep olurken, bu degisiklikler sporcunun
performansina etki eder.!® Ismma sporcuyu
sakatliktan korur ve fiziksel performansi
artirir.’ Bunun yanminda, 1sinma eklemlerin
yliklenme karsisindaki direncini gelistirir ve
kalp ve kan dolasimi sistemini pozitif yonde
etkiler.?l  Ismnmanin  yiizmede 200m ve
tizerindeki mesafelerde pozitif etkisinin oldugu
bilinirken, 200m ve altindaki mesafelerde
pozitif etkisi %1 den daha azdir.> Arastirmacilar
yizmede kisa mesafede i1sinmanin performans
veya  metabolizma  iizerindeki  etkilerini
arastirmiglardir. 1121811 By calismalara ragmen
1sinmanin kisa mesafe yiizme {lizerindeki etkileri

tam olarak acik degildir.

Isinmanin yiizme tizerindeki etkilerini inceleyen
calismalara bakacak olursak; Moran ve ark.
dinamik 1sinma ve statik germe uygulamalarinin
50m yiizme performans zamanini inceledikleri
calismada iki protokol sonrasinda 25 ve 50m
performans zamani arasinda anlaml bir farklilik

15

bulunmamistir.™ Marinho ve ark. i1sinmanin

cikis performansini inceledigi

129
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calismada, iki 1sinma rutini arasinda anlamli bir
farklilk  bulunmamistir.’®* Bu sonu¢ ¢ikis
performansi bakimindan bu g¢aligmayla tutarh
sonuglar vermistir. Neiva ve ark. 1sinmanin
kadinlarda 50m yiizme performansini inceledigi
calismada 1sinmasiz  ve diizenli 1sinma
uygulamasinin 25 ve 50 m performansi iizerinde
anlamlt  bir etkisinin olmadigi sonucuna
ulasilmistir.??  Performansta negatif sonuglar
veya degismeyen sonuglar i¢in su aciklamalar
yapilabilir. Isinmanin diisiik yogunlukta olusu
ve dolayisiyla katilimcida gerekli degisikliklere
sebep olmamasi ya da c¢ok yogun olup
yorgunluga sebep olmasi ve egzersizden Once
yeterince toparlanmaya izin verilmemis olmasi

bu sonuglara sebep olabilir.*°

Isinmanm kisa mesafede performans iizerinde
etkisini bulan ¢alismalar da vardir; Kaya ve ark.
isinmanin erkek yiiziiciilerin 50m performansini
inceledigi

caligmada, su igerisinde yapilan

isinma  protokoliiniin  performansit  olumlu
etkiledigi sonucuna ulasmislardir.’? Bu calisma
isinma  rutini  anlaminda yapilan c¢alismay1
desteklemektedir. Ayni calismada kuru alanda
uygulanan 1sinma protokoliiniin, su igerisinde
uygulanan 1smnma rutinine kiyasla performansi
daha az artirsa da pozitif yonde etkiledigi
sonucuna ulasilmistir. Kuru alanda yapilan
isinmanin  yiiziiciilerde performansi artirdigi
Romney ve  Nethery  tarafindan da
desteklenmektedir.!* Marinho ve ark. dinamik
1sinma ve statik 1sinma aktivitelerinin  60m
tizerindeki  etkisini

sprint  performansini

Ahmet Emre FAKAZLI

inceledikleri calismada statik 1sinmanin ilk 20
ve 60m performans zamanmi %1.7 artirdig
sonucuna ulasmislardir.”® Bu calisma mevcut
Elde edilen

calismayr  desteklemektedir.

bulgular ve diger gilincel calismalar
incelendiginde su yorumlar yapilabilir. Bu
caligmada statik 1sinma Oncesinde 5dk kosu ve
2dk dinlenme ardindan isinma amagli 6x50m
serbest stil ylizme uygulanmistir.  Statik
germeden Once ya da sonra dinamik aktiviteler
yapmak statik germenin performans ilizerindeki
negatif etkileri azaltabilir. Istenmeyen kas
etkisini ve ilgili sinir etkilerini tersine ¢evirdigi
soylenebilir®* Ek olarak, bu calismada
katilimcilar statik germe hareketleri sonucunda
meydana gelen kas hareket genisliginden
yararlanmig olabilirler. Sonu¢ olarak 1sinmada
statik germe hareketleri dinamik aktivitelere
tamamlayict olarak kullanildiginda performans

anlaminda pozitif etkiler gosterebilir.
Oneriler

Tiim c¢aligmalara ragmen 1sinmanin kisa
mesafede yiizme iizerindeki ideal yapist ve
etkisi tam olarak acik ve net degildir. Bunun
sebebinin ylizme ortamindan kaynaklandigi
sOylenebilir. Kuru alan olmayisi, sicaklik, nem

faktorler 1smnmanin yilizme iizerindeki

5

gibi

etkilerini arastirmay1 zorlastirmaktadir.> Aym

zamanda havuzdaki sicaklik ve nem gibi

faktorler de sporcu metabolizmasini performans
bakimindan etkileyebilir. Isinmanin o6zellikle

kisa mesafede etkilerini arastirmak igin

caligmalar genisletilmeli ve detaylandirilmalidir.
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Performans zamaninin yani sira fizyolojik
parametreler ~de  detayll  bir  sekilde
incelenmelidir.
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Tablo 1. Arastirma Grubunu Demografik Ozellikleri

Ahmet Emre FAKAZLI

n Ort SS Min Max
Yas (y1l) 17 13 0,99 11 15
Spor Yasi (yil) 17 5 1,36 2 7
Boy (cm) 17 155 8,01 145 174
V. Agirhigi (kg) 17 46,7 8,67 35 66
Ort: ortalama, SS: standart sapma, Min: En kiigiik, Max: en biiyiik
Tablo 2. Calisma Modeli
Dinamik Isinma
Kontrol Uygulamasi Statik Isinma Yontemi
Yontemi
e 5dk hafif tempo kosu 5dk  hafif tempo kosu
ardindan 2dk yliriiyiis ardindan 2dk yiirtiyiis
e 5dk hafif tempo kosu
e Isinma  amagh 6x50m Issnma  amagh 6x50m
ardindan 2 dk yiirtiyiis
serbest stil ylizme serbest stil ylizme
e [sinma amach 6x50m

serbest stil ylizme

e 50m serbest stil yiizme

performansi

Ust bolge, govde bolgesi ve
alt bolgeye yonelik 6 farkli
statik germe hareketi

50m

serbest stil yilizme

performansi

Ust bolge, govde bolgesi ve
alt bolgeye yonelik 6 farkli
dinamik 1sinma hareketi

50m

serbest stil  yilizme

performansi
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Tablo 3. Analiz sonucu elde edilen bulgular

Ahmet Emre FAKAZLI

Ort SS F p

Kulag Sayis: Kon.trol uyg. 52 6,35

(adet) Statik Isinma 53 5,92 2.572 0.092
Dinamik Isinma 51 5,50
Kontrol uyg. 0,75 0,18

Cikis Performansi (sn)  Statik Isinma 0,76 0,13 0.045 0.956
Dinamik Isinma 0,76 0,16
Kontrol uyg. 5,15 0,46

10m Performans (sn)  Statik Isinma 511 0,36 0.101 0.814
Dinamik Isinma 5,14 0,49
Kontrol uyg. 12,79 1,28

20m Performans (sn)  Statik Isinma 11,63 0,90 6.511 0.004*
Dinamik Isinma 11,94 1,58
Kontrol uyg. 19,28 2,22

30m Performans (sn) Statik Isinma 18,28 1,40 4.061 0.027*
Dinamik Isinma 18,54 1,70
Kontrol uyg. 27,04 2,22

40m Performans (sn)  Statik Isinma 27,01 2,18 1.496 0.239
Dinamik Isinma 26,49 2,57
Kontrol uyg. 35,17 2,81

50m Performans (sn)  Statik Isinma 34,99 2,94 3.182 0.055
Dinamik Isinma 34,43 3,23

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