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Ozet

Bu galismanin amaci, yizme antrenmanlarinda uygulanan isinma protokollerinin
performansla iligkisini mevcut literatlir dogrultusunda dederlendirmektir. Calisma,
narratif derleme deseninde yapilandirimis olup, ylzme baglaminda Isinma
uygulamalarina iliskin Tiirkce ve Ingilizce akademik yayinlar incelenmistir. Literatiir;
fizyolojik hazirlik, biyomekanik uyum, noromiskiler aktivasyon, performans
ciktilar ve sakatlik riskinin azaltiimasi bagliklari altinda ele alinmistir. Incelenen
bulgular, 1sinmanin yiizme performansi Uzerinde tek yonli ve standart bir etki
gostermedidini, buna karsin ¢odu durumda sporcuyu performansa hazrlayan
islevsel bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle aktif ve dinamik icerikli
iIsinma uygulamalarinin kas sicakligini artirma, egzersize gegisi kolaylastirma,
hareket kalitesini destekleme ve kisa stireli performans gorevlerine hazirlik saglama
acisindan daha etkili oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, 1sinmanin etkisinin
protokoliin siiresi, yogunlugu, uygulama ortami, ylizme stili, yarisma mesafesi ve
IsSinma sonrasi gegis slresi gibi dediskenlere badh olarak farklilastigi
anlagilimaktadir. Literatlir ayrica, havuz igi 1sinmanin ardindan gegen bekleme
siresinin performans Uzerindeki olumlu etkileri azaltabilecedini, bu nedenle kara
temelli aktivasyon uygulamalari ve bireysellestirilmis planlamalarin 6nem tagidigini
gostermektedir. Sonug olarak, ylizmede etkili Issnma yaklagiminin tek bir protokole
dayandinilmamasi; sporcunun Ozellikleri, performans gereklilikleri ve yarisma
kosullar dikkate alinarak yapilandiriimasi gerektigi degerlendirilmektedir.
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Narrative Review

Abstract

The aim of this study is to evaluate the relationship between warm-up protocols used
in swimming training and performance in light of the existing literature. The study was
designed as a narrative review and examined Turkish and English academic publications
addressing warm-up practices in the context of swimming. The literature was analyzed
under the themes of physiological preparation, biomechanical adaptation,
neuromuscular activation, performance outcomes, and injury risk reduction. The
reviewed evidence indicates that warm-up does not exert a uniform or standardized
effect on swimming performance; rather, it functions as a context-dependent process
that generally facilitates readiness for performance. In particular, active and dynamic
warm-up strategies appear to be more effective in increasing muscle temperature,
facilitating the transition to exercise, supporting movement quality, and preparing
swimmers for short-duration performance tasks. However, the effectiveness of warm-
up varies according to factors such as protocol duration, intensity, setting, swimming
style, race distance, and the transition period following warm-up. The literature further
suggests that the waiting period after in-water warm-up may attenuate its beneficial
effects on performance, thereby highlighting the importance of dryland activation
strategies and individualized warm-up planning. In conclusion, an effective warm-up
approach in swimming should not rely on a single standardized protocol; instead, it
should be tailored to the athlete’s characteristics, performance demands, and
competition conditions.
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1. GIRIS

Isinma, spor performansina hazirligin en temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilmekle
birlikte, giincel literatiir bu sirecin yalnizca viicut sicakligini artirmaktan ibaret olmadigini
gostermektedir. Isinma; kas ve ¢ekirdek sicakligindaki artisin yani sira néromiskiiler hazir olusu
destekleme, metabolik slirecleri egzersize hazirlama, teknik goérevlere gecisi kolaylastirma ve
sporcunun psikolojik olarak performansa odaklanmasini saglama gibi gok boyutlu islevier
tasimaktadir. Bununla birlikte, cagdas yaklasimlar isinmanin tek tip ve herkes igin ayni etkiyi
gosteren bir uygulama olarak goriilmemesi gerektigini, aksine bransin talepleri, sporcunun
oOzellikleri, yarisma kosullari ve zamanlama gibi degiskenlere goére yapilandiriimasi gerektigini
vurgulamaktadir (Afonso ve ark., 2024; McGowan ve ark., 2015). Ayrica isinmanin akut sakatlk
Onleme etkisine iliskin dogrudan kanitlarin sinirl oldugu, bu nedenle isinmanin &ncelikle
performansa hazirlik ve gorev 6zgilligu cergevesinde degerlendirilmesinin daha temkinli bir
yaklasim oldugu belirtiimektedir (Afonso ve ark., 2024).

Ylzme bransinda i1sinma konusu, karada uygulanan genel protokollere kiyasla daha karmasik
bir yapi gbstermektedir. Bunun temel nedeni, ylizmenin su ortamina 6zgu termal, hidrodinamik
ve teknik talepler icermesidir. Ozellikle yarisma éncesi havuz ici Isinmanin ardindan gecen bekleme
siresi, yani gegis fazi, 1sinmanin olusturdugu fizyolojik avantajlarin  bir bolimini
azaltabilmektedir. Nitekim ylzme literatiiriinde, yarisma oOncesinde 20 dakikayr asan gegis
sirelerinin havuz igi 1Isinmanin yararlarini zayiflatabildigi; bu nedenle karada yapilan kisa
aktivasyon uygulamalari, 1siy1 koruyucu giysiler ve kombine protokollerin 6nem kazandigi
bildirilmektedir. Buna ek olarak, yizmede en sik kullanilan yaklasimin orta diizey hacimde bir
havuz ici i1sinma ile bunu izleyen kisa sireli kara aktivasyonlari oldugu; ancak hangi
kombinasyonun en etkili olduguna dair bulgularin halen tam bir uzlasi Gretmedigi gorilmektedir
(Cuenca-Fernandez ve ark., 2022). Mevcut bulgular, ylizmede isinmanin performans (izerinde
tamamen etkisiz oldugunu gdstermemekle birlikte, etkinin biylkligi ve en uygun protokol
konusunda 6nemli bir heterojenlige isaret etmektedir. Sprint ylizme performansina odaklanan
sistematik derleme bulgulari, 1sinmanin performansi etkiledigini; ancak bu etkinin gogu zaman
kiiglik diizeyde kaldigini ve protokol tiirline gore sonuglarin degisebildidini ortaya koymustur. Ayni
derlemede bazi calismalar standart aktif isinma sonrasi daha iyi zamanlar bildirirken, baz
calismalarda farkli isinma bigimleri arasinda anlamli fark bulunmamistir. Bu nedenle mevcut
kanitlar, “en iyi 1Issnma protokoli” yerine, “hangi sporcu ve hangi yarig kosulu igin hangi 1sinma
yaklasimi daha uygundur?” sorusunun daha islevsel oldugunu disiindiirmektedir (Czelusniak ve
ark., 2021). Bu vyaklasim, glincel warm-up literatlirinde vurgulanan bireysellestirme
gereksinimiyle de uyumludur (Afonso ve ark., 2024).

Son yillarda yayimlanan arastirmalar da ylizmede 1sinma etkilerinin sporcu profiline ve protokol
iceriine gore degisebilecedini desteklemektedir. Ornedin, yakin tarihli bir calismada 50 m
kurbagalama performansinda isinmanin etkisinin ylzicliniin uzmanlik alanina goére farklilagtigi;
kurbagalama uzmanlarinin bazi yardimci isinma bigimlerinden daha fazla yarar sagladigi, bireysel
karisik yliziiciilerde ise farkl bir hazirlik modelinin daha uygun olabildigi gosterilmistir (Lee ve ark.,
2025). Benzer bicimde, rekabetci ylzucllerde uygulanan iki farkh kara temelli 1sinma
protokoliiniin de 50 m sprint performansinda iyilesme sadladidi; ancak alt ekstremite kuvvet profili
lzerindeki etkilerinin ayni olmadidi bildirilmistir (Zhou ve ark., 2024). Bu calismalar, ylizmede
Isinmanin yalnizca “var” ya da “yok” seklinde ele alinamayacagini; icerik, yogunluk, brans
uzmanhgi ve bireysel yanit farkliliklarinin birlikte degerlendiriimesi gerektigini géstermektedir.
Bununla birlikte literatlirde 6nemli bosluklar devam etmektedir. Ylzmeye 6zgl warm-up
arastirmalarinin buylk boélimd sprint performansina ve 6zellikle serbest stil odakli élglimlere
yogunlasmaktadir. Sirtiistli, kelebek, bireysel karisik ve 100 m {zeri mesafeler igin kanitlarin daha
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sinirl oldugu; kadin sporcularin ise warm-up arastirmalarinda yeterince temsil edilmedigi
bildirilmektedir. Ayrica gegis suresi, su sicaklidi, dryland uygulamalarinin yapisi ve sporcu diizeyi
gibi degiskenler arasinda tam bir standartlasma bulunmadi§indan, mevcut calismalarin sonuglarini
dogrudan genellestirmek gliclesmektedir (Cuenca-Fernandez ve ark., 2022). Bu nedenle yiizme
antrenmaninda i1sinma konusu, halen hem kuramsal hem de uygulamall acgidan aciklida
kavusturulmasi gereken bir alan olma &zelligini siirdiirmektedir. Onceki bulgular, yiizme ihtisas
sporcularinda spor farkindaliginin yasam doyumuyla pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir
(Cimen ve ark., 2023).

Bu narratif derlemenin amaci, ylizme antrenmanlarinda kullanilan baslica isinma protokollerini
fizyolojik, biyomekanik ve performansa dayall yonleriyle dederlendirmek; karada ve su iginde
uygulanan hazirlik modellerinin ylizme performansina olasi katkilarini mevcut literatiir 1s1ginda
tartismak; ayrica antrenérler ve sporcular icin uygulamaya donlk, temkinli ve kanita dayal
cikarimlar sunmaktir. Bu kapsamda calisma, belirli bir protokolli mutlak olarak tstiin ilan etmekten
ziyade, hangi i1sinma bilesenlerinin hangi kosullarda daha islevsel goriindiigiini tartismayi
hedeflemektedir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Tasarimi ve Amaci

Bu calisma, ylizme antrenmanlarinda uygulanan isinma protokollerinin performansla iligkisini
incelemek amaciyla hazirlanmis narratif bir derlemedir. Arastirmada, ylizme baglaminda isinma
uygulamalarina iliskin mevcut literatlr fizyolojik, biyomekanik ve performans odakli boyutlariyla
degerlendirilmistir. Calismanin temel amaci, karada ve su iginde uygulanan farkli 1sinma
yaklagimlarinin ylizme performansina olasi katkilarini tartismak ve antrendrler ile sporcular igin
uygulamaya doniik gikarimlar sunmaktir. Bu dogrultuda literatiirde yer alan bulgular betimleyici
ve yorumlayici bir cercevede ele alinmig, farkli isinma protokollerinin hangi kosullarda daha islevsel
olabilecegi tizerinde durulmustur.

2.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin calisma grubunu, ylizme antrenmaninda i1sinma protokollerini dogrudan ele
alan veya ylizme performansi acisindan dederlendirilebilecek fizyolojik, biyomekanik ve
performans temelli bulgular sunan akademik yayinlar olusturmaktadir. Bu kapsamda Tirkge ve
Ingilizce yayimlanmis makaleler, derlemeler ve ilgili bilimsel kaynaklar incelenmistir. Calismaya,
yuzme brangiyla iliskili olan ve isinma uygulamalarinin performans lizerindeki etkilerine odaklanan
yayinlar dahil edilmistir. Yiizme ile dogrudan iliskisi bulunmayan, yontemi acik olmayan veya
bilimsel niteligi sinirl calismalar ise degerlendirme disi birakilmistir.

2.3. Veri Toplama Araglan

Arastirmada veri toplama araci olarak elektronik veri tabanlari ve ilgili akademik yayinlar
kullanilmigtir. Bu kapsamda yizme antrenmaninda isinma protokolleri ve performans iligkisine
odaklanan Tiirkce ve Ingilizce kaynaklar incelenmistir. Literatiir tarama siirecinde PubMed, Web
of Science, Scopus, Google Scholar ve TR Dizin veri tabanlarindan yararlaniimig; ayrica ulasilan
calismalarin kaynakgalari gdzden gegirilerek konu ile iligkili ek yayinlara erisilmistir. Tarama

strecinde “yizme”, “isinma”, “iIsinma protokolli”, “performans”, “kas sicakhgi”, “biyomekanik”,

“swimming”, “warm-up”, “warm-up protocol”, “swimming performance”, “dynamic stretching” ve
“static stretching” gibi anahtar sozcikler kullanilmistir. Bdylece calismanin amaci dogrultusunda

konuya iliskin kuramsal ve uygulamali literatir birlikte degerlendirilmistir.
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2.4. Veri Analizi

Elde edilen veriler, narratif derleme yaklasimina uygun olarak betimsel ve tematik analiz
yéntemiyle incelenmistir. Oncelikle ulagilan calismalar icerik agisindan ayrintil bicimde okunmus,
ardindan arastirmanin amaci dogrultusunda ortak kavramlar, temel bulgular ve tekrar eden
temalar belirlenmistir. Bu silirecte calismalar; 1sinmanin fizyolojik etkileri, biyomekanik katkilari,
yuzme performansina etkisi, dayaniklilik ile iligkisi ve sakatlik riskinin azaltilmasi bagliklari altinda
siniflandinlmistir. Analiz siirecinde yalnizca benzer sonuglar degil, calismalar arasindaki farkliliklar
da dikkate alinmistir. Ozellikle 1sinma protokollerinin tiirli, siiresi, yogunlugu, karada veya su
icinde uygulanma bigimi ve performans giktilari bakimindan ortaya c¢ikan farkliliklar karsilagtirmali
olarak degerlendirilmistir. Ayrica ylizmeye dogrudan odaklanan calismalar oncelikli olarak ele
alinmis, ylizmeye dolayh katki sunan genel egzersiz ve spor performansi literatiirli ise destekleyici
baglamda yorumlanmistir. BOylece literatiirde yer alan bulgular yalnizca 6zetlenmemis, ayni
zamanda ylizme performansi baglaminda anlamlandiriimistir.

Veri analizinde nicel bir birlestirme ya da meta-analitik hesaplama yapilmamistir. Bunun temel
nedeni, incelenen calismalarin drneklem 6zellikleri, uygulanan isinma protokolleri, 6lglim
degiskenleri ve raporlanan sonuclar bakimindan heterojen bir yapi gostermesidir. Bu nedenle
analiz slireci, istatistiksel bir havuzlamadan cok, literatlirde 6ne cikan ortak egilimleri, celiskili
bulgulari ve uygulamaya déntik sonuglari ortaya koymaya yonelik yorumlayici bir sentez anlayisiyla
yurittlmustir. Bu yaklasim, narratif derlemelerde alan yazindaki bilgi birikimini bltlinctl bicimde
degerlendirme ve farkl arastirma bulgulari arasinda kavramsal bag kurma agisindan uygun bir
yontem olarak kabul edilmektedir (Baethge ve ark., 2019; Snyder, 2019; Thomas & Harden,
2008).

2.5. Etik Ilkeler

Arastirma sireci, bilimsel arastirma ve yayin etigi ilkeleri dogrultusunda yurittlmistdr.
Calismanin etik uygunludu, Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulu tarafindan degerlendirilmis
ve uygun bulunmustur. Bu kapsamda etik kurul onayi, Istanbul Gelisim Universitesi Etik
Kurulu’nun 08.08.2025 tarihli toplantisinda, 2025-15-26 karar numarasi ile alinmistir. Arastirma
strecinde akademik diristliik, seffaflik, dogru atif ve bilimsel tarafsizlik ilkeleri gozetilmis;
yararlanilan tim kaynaklar etik kurallar gergevesinde dederlendirilmis ve raporlanmistir.

3. BULGULAR

Bu Incelenen calismalar birlikte degerlendirildiginde, yiizme antrenmaninda uygulanan isinma
protokollerinin performans (zerindeki etkisinin dogrusal ve tek yonli olmadigi gorilmektedir.
Literatlir, iIssnmanin ¢odu durumda performansa hazirlayici bir islev Ustlendigini desteklemekle
birlikte, bu etkinin blyukligld ve yoni; protokoliin igeridi, siresi, yogunlugu, uygulama ortami,
ylizme stili, sporcu dilizeyi ve i1sinma sonrasi gegis siresi gibi degiskenlere badli olarak
farklilagsmaktadir. Bu nedenle mevcut bulgular, “tek en etkili isinma protokolli” yaklagimini
desteklemekten cok, baglama duyarli ve bireysellestirilmis 1sinma stratejilerinin daha iglevsel
oldugunu disiindlirmektedir.

3.1. Fizyolojik Hazirhga Iliskin Bulgular

Literatlirde en tutarli bicimde ©6ne cikan tema, i1sinmanin fizyolojik hazirhigi destekleyici
rolidiir. Ozellikle aktif ve dinamik 1sinma uygulamalarinin, kas sicakiiginin artiriimasi, dolagimin
egzersize hazirlanmasi, néromuskdler aktivasyonun kolaylastiriimasi ve egzersiz baslangicindaki
metabolik gegisin dlizenlenmesi agisindan olumlu katkilar sundugu gorilmektedir. Bununla
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birlikte, bu fizyolojik avantajlarin yiizme baglaminda sabit ve otomatik olmadigi anlasiimaktadir.
Su ortaminin termal 6zellikleri ve havuz ici Isinma sonrasinda olusan bekleme siiresi, elde edilen
fizyolojik kazanimlarin korunup korunmamasinda belirleyici gériinmektedir. Bu yoniyle ylizmede
Isinma, yalnizca aktivasyon siireci dedil, ayni zamanda fizyolojik kazanimin yaris ©6ncesine
tasinmasi problemi olarak da degerlendirilebilir. Mevcut metinlerde dikkat ¢eken bir diger bulgu,
karada yapilan aktivasyonlarin tek basina yeterli gortilmedigi; buna karsilik havuz ici hazirlik, kisa
kara aktivasyonlari ve gecis siirecini ydneten uygulamalarin birlikte planlandiginda daha gicli bir
hazirlik modeli olusturabildigidir. Dolayisiyla fizyolojik agidan en 6nemli sonug, Isinmanin etkisinin
yalnizca “yapilip yapilmamasi” ile degil, “hangi sirayla, hangi yogunlukta ve yarisa ne kadar yakin

/4

zamanda uygulandigi” ile agiklanmasi gerektigidir.

3.2. Biyomekanik Uyuma Iliskin Bulgular

Incelenen yayinlar, isinmanin biyomekanik etkilerini daha ¢ok eklem hareket acikligi, hareket
kontrolii, teknik hazirlik ve su ici pozisyonlama lizerinden ele almaktadir. Ozellikle dinamik icerikli
iIsinma protokollerinin omuz, kalga ve govde segmentlerinde hareket kalitesini destekledigi; bu
durumun yilizmeye 6zgii teknik uygulamalara daha kontrolll gegis sagladigi anlasiimaktadir. Buna
karsilik statik esneme uygulamalarinin performans éncesi kullaniminda daha ihtiyath bir yaklasim
benimsenmektedir. Bu bulgu, 1sinmanin yalnizca “esnekligi artirma” amaciyla degil, hareketin
niteligini koruma ve teknik verimi destekleme amaciyla yapilandiriimasi gerektigini
gostermektedir. Bununla birlikte biyomekanik etkiler konusunda mevcut literatiiriin énemli bir
sinirlilgr bulunmaktadir. Calismalarin blyik kismi biyomekanik ciktilari dogrudan 6lgmek yerine,
bunlari performans zamani, teknik gbzlem veya uygulama basarisi lzerinden dolayl bicimde
yorumlamaktadir. Bu nedenle isinma ile teknik verim arasindaki iligkinin giglii bicimde var oldugu
duslnulse de, bu iliskinin 0zellikle yluzmeye 06zgu biyomekanik o&lgiimlerle daha fazla
desteklenmesi gerekmektedir. Bagka bir ifadeyle, literatiir issnmanin biyomekanik agidan yararl
olabilecegine isaret etmekte; ancak bu etkinin mekanizmasini ayrintili bicimde ortaya koyan
galisma sayisi heniiz sinirli gériinmektedir.

3.3. Sprint Performansi ve Dayaniklilik Agisindan Bulgular

Performans boyutunda en dikkat gekici sonug, iIsinmanin ézellikle kisa mesafe ve yiliksek siddetli
yluzme gorevlerinde daha gorinlr etkiler olusturabilmesidir. Bununla birlikte bu etkinin tiim
calismalar arasinda ayni diizeyde tekrarlanmadigi goriilmektedir. Bazi calismalar aktif ve dinamik
Isinma sonrasi sprint performansinda iyilesme bildirirken, bazilar protokoller arasinda sinirli fark
bulmaktadir. Bu tablo, isinmanin performansa katkisini reddetmemekte; fakat katkinin kiiglk,
kosullu ve protokole duyarl oldugunu diistindiirmektedir. Dayaniklilik boyutunda ise bulgular daha
ihtiyath yorumlanmalidir. Literatiir, 1ssnmanin egzersize gegisi kolaylastirabilecegini ve erken
dénem yorgunlugu geciktirebilecegini diisiindiirse de, bu etki sprint performansina kiyasla daha
az dogrudan kanitla desteklenmektedir. Ozellikle orta ve uzun mesafe yiiziiciiler icin hangi 1sinma
bilesenlerinin daha avantajli oldugu konusu henlz yeterince net degildir. Bu durum, ylizmede
Isinma arastirmalarinin biiytik 6lclide sprint ve kisa siireli performansa odaklandigini, dayanikhilik
temelli ylizme performansinda ise kanit tabaninin daha pargall kaldigini géstermektedir.

Bu cercevede mevcut bulgularin en 6nemli analitik ¢iktisi, performans Ulzerindeki etkinin
protokoliin varlidindan ¢ok, protokoliin 6zgulligu ile iliskili olmasidir. Yani sprint hazirhg
gerektiren bir sporcuda kisa, dinamik ve aktive edici protokoller daha islevsel gértnirken; farkl
mesafe ve stil taleplerinde ayni protokoliin ayni dlglide etkili olacagi séylenememektedir. Bu
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sonug, Isinmanin standart bir 6n hazirlk rutini degil, performans talebine gbre kurgulanmasi
gereken stratejik bir miidahale oldugunu ortaya koymaktadir.

3.4. Sakathk Riskinin Azaltilmasina Iliskin Bulgular

Sakatlik 6nleme boyutunda elde edilen bulgular, performans boyutuna kiyasla daha sinirli ve
daha dolayldir. Mevcut calismalar isinmanin, kas-iskelet sistemini ylklenmeye hazirlama, hareket
kontrollnl destekleme ve néromdiskiler koordinasyonu artirma yoluyla sakatlik riskini azaltici bir
isleve sahip olabilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle omuz kompleksi, gévde stabilizasyonu ve
hareket kontrolii agisindan dinamik isinma uygulamalarinin yararl olabilecegi anlasiimaktadir.
Ancak literatir, isinmanin tek basina ve dogrudan sakatligi onledigini giiclii bicimde ortaya
koymaktan uzaktir. Bu nedenle sakatlik agisindan daha dengeli yorum, isinmanin dogrudan bir
“koruyucu tedavi” degil, performansa hazirlik ve hareket kalitesini destekleyen bir 6n kosul oldugu
yonindedir. Baska bir ifadeyle, uygun isinma protokolleri sakatlik riskini azaltabilecek bir hazirlik
zemini olusturabilir; ancak bu etkiyi net bicimde gdsterebilmek icin uzunlamasina, izlem temelli
ve ylzmeye 06zgl arastirmalara ihtiyag vardir. Bu sonug, uygulayicilarin isinmayi yalnizca
performans artirici degil, yiiklenme toleransini diizenleyen bir siireg olarak ele almasi gerektigini
gOstermektedir.

3.5. Genel Analitik Degerlendirme

Bulgular bitlinclil bicimde ele alindiginda, ylizme antrenmaninda isinmanin dederi, tek bir
protokoliin mutlak Ustiinligiinde degil; fizyolojik hazirlik, biyomekanik uyum ve performans
gereksinimleri arasinda kurdugu dengede ortaya cikmaktadir. Literatiir, dinamik ve aktif icerikli
Isinma uygulamalarini genel olarak daha islevsel gostermekte; statik esnemeyi ise daha sinirli ve
baglama duyarl bir bilesen olarak konumlandirmaktadir. Ayrica havuz ici Issnmanin yarisma oncesi
gegcis stresi nedeniyle etkisini kismen kaybedebilecegdi, bu nedenle kara aktivasyonlari veya pasif
Isi koruma stratejileri ile desteklenmesinin daha rasyonel olabilecedi anlasilmaktadir. Bununla
birlikte alan yazindaki en 6nemli eksiklik, yiizmeye 6zgl deneysel kanitlarin halen sinirli olmasidir.
Calismalarin énemli bir bolimi kisa mesafe performansina odaklanmakta; farkli yizme stilleri,
kadin sporcular, yas gruplan, elitlik dizeyleri ve uzun mesafe performanslari yeterince temsil
edilmemektedir. Bu nedenle mevcut bulgular gigli pratik ¢ikarimlar sunsa da, bunlarin evrensel
protokol onerileri olarak degil, baglama duyarh rehber ilkeler olarak yorumlanmasi daha uygun
goriinmektedir. Sonug olarak literatiir, ylizmede isinmanin gerekli olup olmadigi sorusundan gok,
hangi sporcu igin, hangi yarisma kosulunda, hangi bilesenlerin daha etkili oldugu sorusunun daha
anlamli oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 1. Narratif derlemede 6ne ¢ikan galismalarin analitik 6zeti

Yazar(lar) Calsma  Orneklem inI(s:i:?':: " Temel Bulgular Yizme agisindan
Tiri / Baglam — g c¢itkarim
Tara
. Performans "
Bishop Derleme Genel spor Aktif 1sinma Oncesi fizyolojik vuzmeye doIayllv
(2003) performansi < kuramsal temel saglar
hazirligi destekler
Behm ve Statik ve Dinamik esneme . N - .
. Genel : . performans Yiizme oncesi dinamik
Chaouachi  Derleme : dinamik by - LT T L
egzersiz Oncesi daha ierik dnceliklendirilebilir
(2011) esneme :
avantajlidir
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M\fggman Derleme Spor ve Warm-up m;ilanr?iqzarlw?zla?an Yiizmede cok bilesenli
' egzersiz stratejileri yaklasim gereklidir
(2015) cok boyutludur
Cuenca- s -

Fernandez Scoping ) Dryland ve Gegis siiresi Havuz ici Isinma sonrasi
ve ark review Yizme gegcis performansi kara aktivasyonu énemli
(2022)' protokolleri etkileyebilir olabilir

Czelusniak . . . Etki vardir ancak
ve ark. Séséﬁ?nigk SE;;‘; Far:)ktl(');f(;“gia blyudklik sinirl Tek ideal protokol yoktur
(2021) Y P ve degiskendir

Lee ve ark. Deneysel 50 m Farkli warm- uzrrfggllsgl)r?;cgére Bransa/stile 6zgui
(2025) kurbagalama up Yontemlen degisebilir planlama gerekir
Zhou ve Rekabetci Iki kara Sprint ve kuvvet Kara isinmalari

ark. (2024) Deneysel UzUcuIegr temelli giktilan protokole performansi

) y protokol gore degisir destekleyebilir

Tablo 1'de Ozetlenen galismalar birlikte degerlendirildiginde, ylizme antrenmaninda kullanilan
Isinma protokollerinin performans (izerindeki etkisinin tek yonli ve homojen bir yapi gostermedigi
anlasiimaktadir. Literattiriin genel egilimi, 6zellikle aktif ve dinamik igerikli Issnma uygulamalarinin
fizyolojik hazirhigi, hareket kalitesini ve kisa siireli performansa gecisi destekledigi yoniindedir.
Bununla birlikte, calismalar arasindaki yontemsel farkliliklar; 6rneklem 6zellikleri, i1sinma
protokoliinin siresi ve yogunlugu, kara veya su temelli uygulanmasi, performansin hangi mesafe
ve stilde dederlendirildigi ve 1sinma sonrasi gegis siiresi gibi degiskenler nedeniyle bulgularin
dogrudan karsilastiriimasini gliclestirmektedir. Bu durum, alandaki kanitlarin belirli ortak egilimler
sundugunu, ancak evrensel olarak Ustiin tek bir isinma modelini desteklemedigini gostermektedir.

Tablo 1'in analitik olarak ortaya koydugu bir diger énemli sonug, yizmeye 6zgi kanitlarin
onemli olmakla birlikte halen sinirli bir tabana dayanmasidir. Ozellikle biyomekanik uyum, teknik
verim ve dayaniklilik Gizerindeki etkiler cogu zaman dogrudan 6lglilmekten gok, performans giktilari
Uzerinden dolayll bigimde yorumlanmaktadir. Buna karsilik, dinamik 1sinma ile su igi teknik
hazirligin birlikte ele alindigi calismalar, yarisma ve antrenman éncesi daha bditincil bir hazirlik
modeli sunmaktadir. Bu bulgu, ylizmede isinmanin yalnizca kas sicakligini artiran bir 6n hazirlik
degil; performansin fizyolojik, teknik ve néromiskiiler boyutlarini es zamanl diizenleyen stratejik
bir siireg olarak ele alinmasi gerektigini diisiindiirmektedir. Tablo 1 ayrica, i1sinma etkisinin sporcu
uzmanhgina, ylizme stiline ve yarisma baglamina gore degisebildigini ortaya koymaktadir. Bu
nedenle mevcut literatiir, standartlastinimig ve tim yizuculere ayni bicimde uygulanabilecek tek
bir protokol 6nermekten cok, bireysellestirilmis ve baglama duyarli isinma planlamalarinin daha
uygun oldugunu ima etmektedir. Baska bir ifadeyle, 1sinmanin performans (izerindeki degeri,
yalnizca protokoliin uygulanmis olmasinda degil; protokoliin hedef performans gorevine ne dlglide
0zgll olarak kurgulandiginda yatmaktadir. Bu yonlyle Tablo 1, ylizmede i1sinma arastirmalarinin
gelecekte daha fazla stil-spesifik, mesafe-spesifik ve sporcu diizeyi odakl deneysel tasarimlara
ihtiyag duydugunu acik bicimde gostermektedir.
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ISINMA PROTOKOLLER]
(karada dinamik 1ssnma + su ici Isinma + gecis stratejileri

|

Fizyolojik Hazirlik Biyomekanik uyum Noéromuskiiler aktivasyon
e Kas sicakligi e Eklem hareket e Motor birim
e Dolasim artisi acikhd aktivasyonu
e Metabolik gecig e Teknik hazirlk e Hareket hizi
e Oksijen kullanimi e Streamline uyumu e Koordinasyon
e Oksijen kullanimi

|

YUZME PERFORMANSI CIKTILARI
Sprint performansi, Teknik verim, Dayaniklilik
Algilanan hazir olus, Yiklenmeye tolerans

|

DUZENLEYICI DEGISKENLER
Sporcu diizeyi, Yiizme stili, Yaris mesafesi, Gegis siresi
Su sicakhdi, Protokol siiresi, Protokol yogunlugu

Sekil 1. Yiuzme performansi Uzerinde 1sinma protokollerinin olasi etki mekanizmalari

Sekil 1, narratif derleme kapsaminda incelenen calismalar dogrultusunda olusturulmus
kavramsal bir cerceveyi gostermektedir. Model, 1sinma protokollerinin ylizme performansini
dogrudan degil; fizyolojik hazirlik, biyomekanik uyum ve ndéromiskiler aktivasyon lizerinden
etkileyebilecegini, bu iliskinin ise sporcu ve yarisma kosullarina bagll degiskenler tarafindan
sekillendigini ortaya koymaktadir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu narratif derlemenin bulgulari, ylizme antrenmaninda kullanilan isinma protokollerinin
performans (izerindeki etkisinin tek boyutlu ve dogrusal bir iliskiyle agiklanamayacagini
gdstermektedir. Incelenen literatiir, 1snmanin ¢ogu durumda yiiziicliyli performansa hazirlayan
yararl bir stireg oldugunu desteklemekle birlikte, bu yararin blytkliginin ve yoninin protokoliin
tirline, stiresine, yogunluguna, uygulama ortamina, yarisma mesafesine, ylizme stiline ve isinma
sonras! gecis siresine gore degisebildigine isaret etmektedir. Bu yoniiyle mevcut bulgular, “tek
en etkili 1Isinma yontemi” varsayimini desteklemekten ¢ok, baglama duyarli ve bireysellestirilmis
Isinma planlamalarinin daha uygun oldugunu diistindiirmektedir (Afonso ve ark., 2024; McGowan
ve ark., 2015).

Tartismanin ilk énemli giktisi, 1Isinmanin fizyolojik hazirlik Uzerindeki roliinin literatiirde en
tutarll bicimde desteklenen alan olmasidir. Ozellikle aktif ve dinamik 1sinma uygulamalarinin kas
sicakhgini artirma, dolasimi egzersize hazirlama, néromdiskiiler aktivasyonu kolaylastirma ve
egzersiz baslangicindaki metabolik gegisi dizenleme agisindan yararll oldugu goériilmektedir.
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Bununla birlikte ylizme bransinda bu etkilerin yalnizca 1sinmanin igerigine bagh olmadigi, su
ortaminin termal 6zellikleri ve havuz ici 1Isinma ile yarisma baslangici arasinda gegen strenin de
belirleyici oldugu anlagiimaktadir. Nitekim ylizmeye 6zgli giincel derlemeler, havuz igi IsSsnmanin
olumlu etkilerinin uzun gecis araliklarinda zayiflayabildigini; bu nedenle kara temelli yeniden
aktivasyon uygulamalari ve gegis siirecini yoneten stratejilerin dnem kazandigini vurgulamaktadir
(Cuenca-Fernandez ve ark., 2022). Bu bulgu, yiizmede isinmanin yalnizca bir hazirlik rutini degil,
ayni zamanda elde edilen fizyolojik kazanimi performans anina tasima slreci olarak
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

Ikinci olarak, biyomekanik uyum ve teknik hazirlik agisindan elde edilen bulgular, dinamik
icerikli 1sinma protokollerinin ylizmeye daha islevsel bir cerceve sundugunu diistindiirmektedir.
Ozellikle omuz, kalca ve gévde segmentlerinin hareket kalitesini destekleyen, su ici teknik drill'lerle
veya kara temelli aktivasyonlarla bittinlesen protokoller, ylizmeye 6zgi pozisyon alma ve teknik
gecis acisindan daha anlaml gérlinmektedir. Bununla birlikte mevcut literatirtiin 6énemli bir
bolimi biyomekanik etkileri dogrudan 6lgmek yerine, bunlari performans ciktilar veya teknik
gozlem uzerinden dolayh bicimde yorumlamaktadir. Bu nedenle isinmanin teknik verim zerindeki
olumlu etkisi gligll bir olasilik olarak gériinse de, bu iligkinin 6zellikle ylizmeye 6zgl kinematik ve
kinetik dlctimlerle daha fazla desteklenmesi gerekmektedir. Baska bir ifadeyle, biyomekanik yarar
fikri literatlirde destek bulmakta, ancak mekanizma diizeyindeki agiklama henliz tam olarak
olgunlasmis goriinmemektedir (McGowan ve ark., 2015; Cuenca-Fernandez ve ark., 2022).

Uclincii olarak, performans bulgulari isinmanin 6zellikle sprint temelli yiizme gorevlerinde daha
gorinir etkiler yaratabildigini, ancak bu etkinin biyikliginin gogu zaman sinirl kaldigini
gostermektedir. Sprint ylizme performansina odaklanan sistematik derleme bulgulari, 1Issnmanin
performansi etkiledigini, ancak etkinin cogu calismada kiigiik diizeyde oldugunu ve sonuglarin
yontemsel farkliliklardan 6nemli 6lglide etkilendigini ortaya koymustur. Ayni derlemede 14 galisma
incelenmis, calismalarin yaklasik yarisinda dizenli/standart i1sinma lehine anlamli sonuglar
bildirilirken digerlerinde belirgin fark goriilmemistir; bu durum alan yazindaki heterojenligin
belirginligini gostermektedir (Czelusniak ve ark., 2021). Gilincel deneysel arastirmalar da bu
tabloyu desteklemektedir. Ornegin rekabetci yiiziicilerde iki farkh kara temelli isinma
protokoliiniin sprint ylizme performansini benzer bicimde gelistirebildigi, ancak alt ekstremite
kuvvet profili Gizerinde farkli etkiler olusturdugu bildirilmistir (Zhou ve ark., 2024). Benzer sekilde
50 m kurbagalama performansinda isinma etkisinin sporcu uzmanligina gére degisebildigi;
kurbagalama uzmanlarinin bir tir isinmadan, bireysel karisik yliziiciilerin ise baska bir isinma
biciminden daha fazla yarar saglayabildigi gosterilmistir (Lee ve ark., 2025). Bu sonuglar birlikte
degerlendirildiginde, performans (zerindeki etkinin 1sinmanin varliindan c¢ok, performans
talebine ne dlclide 6zgiil bigimde tasarlandidiyla iliskili oldugu soylenebilir.

Dordiincii olarak, sakatlik riskinin azaltiimasi baglaminda elde edilen bulgular daha ihtiyatl
yorumlanmalidir. Giincel literatiir, Issnmanin akut sakatlik énleme araci olarak dogrudan ve tek
basina gliclii bicimde dogrulandigini gostermemektedir; buna karsilik hareket kalitesini, doku
hazirhigini ve noéromuskiiler hazir olusu destekleyen bir 6n kosul olarak dedgerlendirilmesini
Onermektedir. Bu bakimdan isinmayi yalnizca yaralanmayi dnleyen bir “koruyucu prosediir” olarak
degil, sporcunun yiiklenmeye toleransini ve teknik kontrollinii artiran hazirlayic bir siirec olarak
ele almak daha bilimsel gériinmektedir (Afonso ve ark., 2024). Ozellikle yiizmede omuz kompleksi
ve gobvde stabilizasyonunun kritik rolli dusliniildiginde, gbrev odakli dinamik Isinma
uygulamalarinin sakatlik riskini dolayl bicimde azaltabilecek bir zemin olusturdugu sdylenebilir;
ancak bu iligkinin daha net ortaya konabilmesi icin uzunlamasina ve yuzmeye 6zgl izlem
galismalarina ihtiyag vardir.
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Bu calisma 0Ozelinde tartisilmasi gereken bir diger nokta, alan yazinin yontemsel
parcalanmishigidir. Mevcut arastirmalar arasinda 6rneklem buiyiikliigu, performans diizeyi, cinsiyet
dagilimi, ylzme stili, 1sinma protokoliiniin igerigi, bekleme siiresi ve 6lglilen performans giktilari
bakimindan belirgin farkhliklar bulunmaktadir. Yizmeye 6zgl scoping review calismasi 42
makaleyi dahil etmis ve bu cesitliligin daha net uygulama Onerileri iretmeyi zorlastirdigini agikca
gostermistir (Cuenca-Fernandez ve ark., 2022). Benzer bicimde, warm-up alanina iliskin giincel
kavramsal tartismalar da protokol heterojenliginin ve terminolojik daginikigin sonuglarin
karsilastirnimasini  gliglestirdigini vurgulamaktadir (Afonso ve ark., 2024). Dolayisiyla bu
derlemenin temel katkisi, mevcut kanitlar tek bir Gstiin protokol etrafinda toplamak degil; hangi
iIsinma bilesenlerinin hangi baglamlarda daha islevsel goriindiigiini elestirel bicimde ortaya
koymaktir. Bu yaklasim, ylizme antrenmaninda isinmanin standart bir rutin degil, performans
hedefiyle uyumlu stratejik bir hazirlik siireci olarak degerlendiriimesi gerektigini gdstermektedir.

Uygulama agisindan degerlendirildiginde, mevcut bulgular antrendérlerin ve sporcularin 1sinma
planlamasinda (g temel ilkeye odaklanmasi gerektigini diisiindiirmektedir: 6zglilliik, zamanlama
ve bireysellestirme. Ozgiillik, 1sinmanin hedef yarisma mesafesi, yiizme stili ve performans
gereksinimiyle uyumlu kurgulanmasini; zamanlama, 6zellikle havuz ici Isinma ile yarig baslangici
arasindaki gegis stiresinin dikkatle yonetilmesini; bireysellestirme ise sporcunun uzmanhgina, hazir
olus diizeyine ve toleransina gére protokoliin uyarlanmasini ifade etmektedir. Ozellikle son dénem
galismalarin uzmanlik alanina goére farkli yanitlar bildirmesi, ylizmede tek tip 1sinma yaklagiminin
sinirli kaldigini ve daha hassas planlamalara ihtiyac duyuldugunu disiindiirmektedir (Lee ve ark.,
2025; Zhou ve ark., 2024).

Bu narratif derleme sonucunda ylzme antrenmaninda uygulanan isinma protokollerinin
performansla iliskili oldugunu, ancak bu iliskinin biyukliginin ve yoninin baglama duyarli
bicimde dedistigini gostermektedir. Mevcut kanitlar, dinamik ve aktif igerikli Isinma
uygulamalarinin fizyolojik hazirlik, teknik uyum ve sprint temelli performans agisindan daha
islevsel bir gerceve sundugunu distindiirmektedir. Bununla birlikte literatiir, tek ve evrensel olarak
dstin bir Isinma modelini desteklememekte; bunun yerine i1sinmanin sporcu diizeyi, ylizme stili,
yarisma mesafesi ve gegis siresi gibi dediskenlere gore uyarlanmasi gerektigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle yiizmede havuz ici 1Isinma sonrasindaki bekleme araliklarinin etkisi, kara
temelli yeniden aktivasyon stratejileri ve uzmanhda 6zgii protokol tasarimi, uygulama agisindan
one cikan temel basliklar olarak dederlendirilebilir (Czelusniak ve ark., 2021; Cuenca-Fernandez
ve ark., 2022; Lee ve ark., 2025). Bununla birlikte alan yazinda énemli bosluklar stirmektedir.
Farkl ylizme stilleri, orta ve uzun mesafe performanslari, kadin yuzictler, yas gruplari ve elit
sporcular Uzerinde vyurdtilen deneysel calismalarin  sinirh olusu, mevcut sonuglarin
genellenebilirligini azaltmaktadir. Bu nedenle gelecekte vyapilacak arastirmalarda daha
standartlastiriimis protokoller, daha biiylik 6rneklemler ve daha dogrudan biyomekanik/fizyolojik
Olgimler kullaniimasi dnem tagimaktadir. Son tahlilde, ylizmede etkili 1sinma yaklagimi, tek bir
protokoliin tekrari degil; performans gorevinin gerekliliklerine uyarlanmis, bilimsel kanitla
desteklenen ve sporcuya 6zgl bicimde dlizenlenen bir hazirlik strecidir (Afonso ve ark., 2024;
McGowan ve ark., 2015).

Oneriler

Bu derleme dodrultusunda, ylzme antrenmanlarinda isinma protokollerinin sporcunun
dizeyine, yuzme stiline ve hedef performans mesafesine gére planlanmasi Onerilmektedir.
Ozellikle dinamik ve aktif icerikli 1sinma uygulamalarinin, performans dncesi hazirlik agisindan daha
islevsel oldugu goriilmektedir. Havuz ici Isinma sonrasinda olusan bekleme siiresinin performansi
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etkileyebilecegi dikkate alinmali, gerekli durumlarda kisa sireli kara temelli aktivasyonlarla bu
surec desteklenmelidir. Antrendrlerin standart tek bir 1Isinma modeli yerine, bireysellestirilmis ve
yarisma/antrenman kosullarina uyarlanmig protokoller gelistirmesi 6nem tasimaktadir. Gelecek
arastirmalarda ise farkl ylizme stilleri, mesafeler, yas gruplari ve performans diizeyleri Gizerinde
daha kapsamli deneysel calismalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Cikar Catismasi
Bu arastirma kapsaminda yazar(lar) ile herhangi bir kisi, kurum veya kurulus arasinda cikar
catismasi dogurabilecek bir durum s6z konusu degildir.

Finansman
Bu calisma, herhangi bir kurum, kurulus veya fon saglayic tarafindan maddi olarak
desteklenmemistir.

Yazar Biyografileri ve Katkilari

Sorumlu Yazar: Ars. Gor. Dr. Sinan DEMIRCI; Istanbul Gelisim Universitesi, Rekreasyon Bolimd,
Istanbul, Tiirkive, 0000-0002-6061-4325, sidemirci@gelisim.edu.tr

Katkilar: Bu calisma tek yazar tarafindan yuratilmustir. Yazar, arastirmanin planlanmasi,
literatlir taramasi, verilerin dederlendirilmesi, metnin yazimi, gézden gegcirilmesi ve son onay
sureclerinin tamamindan sorumludur.

Alnti/Citation: Demirci, S. (2026). Yuzme antrenmaninda 1siInma
protokollerinin  performans (zerindeki etkileri: Narratif bir derleme.
InnovatioSports Journal, 41), 45-56.

5. KAYNAKLAR

Afonso, J., Brito, J., Abade, E., Rendeiro-Pinho, G., Baptista, I., Figueiredo, P., & Nakamura, F.
Y. (2024). Revisiting the ‘whys’ and ‘hows’ of the warm-up: Are we asking the right
questions? Sports Medicine, 54(1), 23-30. doi:10.1007/s40279-023-01908-y.

Baethge, C., Goldbeck-Wood, S., & Mertens, S. (2019). SANRA—a scale for the quality assessment
of narrative review articles. Research Integrity and Peer Review, 4, Article 5.
https://doi.org/10.1186/s41073-019-0064-8

Baethge, C., Goldbeck-Wood, S., & Mertens, S. (2019). SANRA—a scale for the quality assessment
of narrative review articles. Research Integrity and Peer Review, 4, 5.

Bag, Afonso, J., Brito, J., Abade, E., Rendeiro-Pinho, G., Baptista, 1., Figueiredo, P., & Nakamura,
F. Y. (2024). Revisiting the ‘whys’ and ‘hows’ of the warm-up: Are we asking the right
questions? Sports Medicine, 54, 23-30. https://doi.org/10.1007/s40279-023-01908-y

Cuenca-Fernandez, F., Boullosa, D., Lopez-Belmonte, é., Gay, A., Ruiz-Navarro, J. 1., & Arellano,
R. (2022). Swimming warm-up and beyond: Dryland protocols and their related
mechanisms—A scoping review. Sports Medicine - Open, 8, 120. doi:10.1186/s40798-022-
00514-y.

Cuenca-Fernandez, F., Boullosa, D., Lopez-Belmonte, O., Gay, A., Ruiz-Navarro, J. 1., & Arellano,
R. (2022). Swimming warm-up and beyond: Dryland protocols and their related
mechanisms—A scoping review. Sports Medicine - Open, 8(1), Article 120.
https://doi.org/10.1186/s40798-022-00514-y

@ InnovatioSports Journal, Cilt. 4, No. 1, 2026 55


https://doi.org/10.1186/s41073-019-0064-8
https://doi.org/10.1007/s40279-023-01908-y

Yiizmede Isinma Protokolleri ve Performans

Czelusniak, O., Favreau, E., & Ives, S. J. (2021). Effects of warm-up on sprint swimming
performance, rating of perceived exertion, and blood lactate concentration: A systematic
review. Journal of Functional Morphology and Kinesiology, 6(4), 85.
doi:10.3390/jfmk6040085.

Czelusniak, O., Favreau, E., & Ives, S. J. (2021). Effects of warm-up on sprint swimming
performance, rating of perceived exertion, and blood lactate concentration: A systematic
review. Journal of Functional Morphology and Kinesiology, 6(4), Article 85.
https://doi.org/10.3390/jfmk6040085

Cimen, K., Demirci, S., & Kaya, A. (2023). Yiizme Ihtisas Sporcularinin Spor Farkindaliklarinin
Yasam Doyumlarina Etkisi. Journal of Education and Social Sciences, 1(1), 41-48. Retrieved
from https://egitimtoplum.com.tr/index.php/pub/article/view/2

Lee, H.-Y., Chao, T., Hsu, C.-C., Chang, N.-W., Chen, Y.-L., & Tsai, Y.-S. (2025). Effects of
different warm-up methods on 50-meter breaststroke swimming performance. Frontiers in
Bioengineering and Biotechnology, 12, 1505648. doi:10.3389/fbioe.2024.1505648.

Lee, H.-Y., Chao, T., Hsu, C.-C., Chang, N.-W., Chen, Y.-L., & Tsai, Y.-S. (2025). Effects of
different warm-up methods on 50-meter breaststroke swimming performance. Frontiers in
Bioengineering and Biotechnology, 12, Article 1505648.
https://doi.org/10.3389/fbioe.2024.1505648

McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Warm-up strategies for sport
and exercise: Mechanisms and applications. Sports Medicine, 45(11), 1523-1546.
doi:10.1007/s40279-015-0376-x.

McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Warm-up strategies for sport
and exercise: Mechanisms and applications. Sports Medicine, 45(11), 1523-1546.
https://doi.org/10.1007/s40279-015-0376-x

Snyder, H. (2019). Literature review as a research methodology: An overview and guidelines.
Journal of Business Research, 104, 333-339.

Snyder, H. (2019). Literature review as a research methodology: An overview and guidelines.
Journal of Business Research, 104, 333-339.
https://doi.org/10.1016/j.jbusres.2019.07.039

Thomas, J., & Harden, A. (2008). Methods for the thematic synthesis of qualitative research in
systematic reviews. BMC Medical Research Methodology, 8, 45.

Thomas, J., & Harden, A. (2008). Methods for the thematic synthesis of qualitative research in
systematic reviews. BMC Medical Research Methodology, 8, Article 45.
https://doi.org/10.1186/1471-2288-8-45

Zhou, Z., Morouco, P. G., Dalamitros, A. A., Chen, C., Cui, W., Wu, R., & Wang, J. (2024). Effects
of two warm-up protocols on isokinetic knee strength, jumping ability and sprint swimming
performance in competitive swimmers. Scientific Reports, 14, 28415. doi:10.1038/s41598-
024-79984-x.

Zhou, Z., Morouco, P. G., Dalamitros, A. A., Chen, C., Cui, W., Wu, R., & Wang, J. (2024). Effects
of two warm-up protocols on isokinetic knee strength, jumping ability and sprint swimming
performance in competitive swimmers. Scientific Reports, 14, Article 28415.
https://doi.org/10.1038/s41598-024-79984-x

56 =


https://doi.org/10.3390/jfmk6040085
https://doi.org/10.1038/s41598-024-79984-x

