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Onsoz

Kiigiik yaslarda, ¢ok severek basladigim yiizme sporuna olan ilgim, uzun yillar
boyunca gece giindiiz demeden yaptigim antrenmanlar ve kiymetli antrenorlerimin
ogrettikleri bilgi ve kazandirdiklar1 deneyimler, spor bilimleri fakiiltesinde aldigim
egitim, degerli hocalarim, ailem ve arkadaslarimin sonsuz destekleri, meslek olarak
hayatim1 idame ettirdigim antrendrligiin dinamizmi, yenilikleri ve g¢esitliligi,
O0grenmeye ve uygulamaya duydugum istegim, bu tez calismasinin konusunu
belirlememizde 6nemli yer tutmustur. Calismamizda, daha Onceki arastirmalardan
farkli olarak her sporcu i¢in ayni siirelerde uygulanan direngli/bagl yiizmenin aksine,
yiiziiciilerin bireysel en iyi ylizme derecesi ile yiizme sirasinda ayak vuruslart ve
kol/kulag hareketleri sirasinda iirettikleri kuvvet degerlerini ve bu kuvvetlerin
sporcularin performanslarina olan etkilerini, iligkilerini ve katkilarini 6lgmeye ¢alistik.
Bu yontem, ¢calismamiza benzersiz bir perspektif katti. Calismamizin, ilgili alana, spor
bilimine, ylizme sporuna ilgi duyanlara ve antrendrlere, igerdigi bilgiler ve bulgular

esliginde, katki saglayacagi inancindayiz.
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Ozet
Direngli Yiizmedeki Kuvvetlerin 25-M Serbest Sprint Performansina Katkisi

Direngli ylizme veya karsi konulan bir dirence karsi hareket etme ile ilgili bir ¢ok
ekipman su i¢inde ve su disinda, siklikla kullanilmaktadir ve her birinin de ayr1 ayri,
sporcularin performanslarina katkisinin oldugu bilinmektedir. Bu ¢alismanin amaci,
katilimeilarin bireysel 25-m serbest sprint yiizme siiresi ile degerlendirilmesi ve bu
stireye gore tespit edilen kuvvet degerlerinin ylizme performanslarina olan etkilerinin
ortaya konmasidir.

Calismamiza; 22,55+5,14 yas araliginda, ortalama boylar1 175,58+8,91 cm,
75,30£19,35 kg. viicut agirligma ve %19,16+5,56 viicut yag oranina sahip, kulag
uzunluklar1 179,774£9,58 cm, oturma (biist) ylikseklikleri 91,20+4,09 cm olan ve
cinsiyet farkliliklarina bakilmayan, toplam 22 yiizme sporcusu (kadin=7, erkek=15)
katildi. Sporcularin, 25-m yiizme siireleri kronometre ile, direngli/bagli sekilde
yiizerken elde ettikleri kuvvet degerleri de bir yiik hiicresi kullanilarak alindi.

Veriler, 25-m yiizme siireleri ve yiizme sirasinda tiretilen kuvvet degerleri kullanilarak
analiz edilmistir. Tespit ettigimiz bulgular, direngli/bagl serbest yiizme maksimal ve
ortalama kuvvetlerinin 25-m serbest sprint yiizme hiziyla pozitif korelasyona sahip
oldugunu gostermektedir (r=0,537 ve r=0,650 sirasiyla, p<0.05). Benzer sekilde,
direngli/bagli serbest ayak vurusu ortalama kuvveti ile serbest yiizme hizi arasinda
giiclii bir pozitif iliski bulunmus (r=0,493, p<0,05) ancak, direngli/bagli serbest ayak
vurusu ortalama kuvveti ile serbest ylizme hizi arasinda istatistiksel olarak anlaml
olmayan, zayif bir pozitif iliskinin (r=0,127, p=0,573) oldugu gorilmistiir.
Direncli/bagli serbest kol/kula¢ ylizme maksimal kuvveti ile serbest ylizme hizi
arasinda da pozitif bir iliski tespit edilmistir (r=0,567, p<0.05), ancak bu iliski
direngli/bagli serbest kol/kulag yiizme ortalama kuvvetleri ile daha belirgin olarak
ortaya ¢ikmistir (r=0,574, p<0,05).

BY, BK ve BA maksimal ve ortalama kuvvetlerine uygulanan ¢oklu regresyon
analizlerine gore, 25-m serbest sprint yiizme hizinin, direngli/bagli serbest ylizme
maksimal ve ortalama kuvvetleri ile iligkili oldugunu gdstermistir (sirasiyla R*=0,289
ve R?=0,343). Ayni analiz, serbest ylizme maksimal kuvvetinin, serbest yiizme kol
maksimal kuvvetinin ve serbest yiizme ayak vurusu maksimal kuvvetinin 25-m serbest

sprint ylizme hizin1 tahmin etmekte daha az katki sagladigini gdstermektedir.



SY, SK ve SA hizlarina uygulanan ¢oklu regresyon analizi de, 25-m serbest sprint
yiizme hizinin, serbest kol/kulag yiizme ve serbest ayak vurusu ylizme hizlan ile
iliskisinin gii¢lii oldugunu gostermistir (R?=0,738).

Sonug olarak, bu c¢alisma, direncli/bagli serbest ylizme, ayak vurusu ve kol/kulag
yiizme kuvvetlerinin yiizme performansina etkisini belirlemek icin bireysel yiizme
stirelerini kullanarak onemli bulgular sunmaktadir. Elde ettigimiz bu bulgularin,
antrenorler icin faydali ve antrenman programlarini optimize etmeye yardimei

olabilecegi diisiincesindeyiz.

Anahtar Kelimeler; ylizme performansi, bagl yiizme, yiik hiicresi, kuvvet.
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Abstract
The Contrubition of Resistance Swimming Forces to 25-m Front Crawl Sprint

Performance

A variety of equipment for resistance swimming or moving against a resistance is
frequently used in and out of the water and each of them is known to contribute
individually to the performance of athletes. The aim of this study was to evaluate the
participants with individual 25-m swimming time and to reveal the effect, possible
relationship and contribution of the determined strength values on swimming
performances.
A total of 22 swimming athletes (female=7, male=15) aged 22.554+5.14 years, with an
average height of 175.58+8.91 cm, a body weight of 75.30+£19.35 kg, a body fat
percentage of 19.16+£5.56%, a stroke length of 179.77+£9.58 cm, a sitting height of
91.204+4.09 cm and no gender differences were observed. The 25-m swim times of the
athletes were measured with a chronometer, and the force values obtained while
swimming with resistance (tethered) were measured using a load cell. The data were
analyzed using 25-m swimming times and force values generated during swimming.
The findings we have identified indicate a positive correlation between
resistant/tethered front crawl swimming maximal and average forces and 25-m
freestyle sprint swimming speed (r=0.537 and r=0.650, respectively, p<0.05).
Similarly, a strong positive relationship was found between resistant/tethered freestyle
kicking average force and front crawl swimming speed (r=0.493, p<0.05). However,
a weak positive correlation (r=0.127, p=0.573) was observed between
resistant/tethered freestyle kicking average force and front crawl swimming speed,
which was not statistically significant. A positive correlation was also found between
maximal resistance freestyle arm/stroke force and front crawl swimming speed
(r=0.567, p<0.05), but this relationship was more pronounced with mean resistance
freestyle arm stroke forces (r=0.574, p<0.05). Multiple regression analyses applied to
maximal and mean forces in resistance front crawl swimming (BY, BK, and BA)
showed that 25-meter front crawl sprint swimming speed was related to both maximal
and mean resistance front crawl swimming forces (R?>=0.289 and R2=0.343,
respectively). The same analysis indicated that maximal resistance front crawl
swimming, maximal resistance freestyle arm stroke, and maximal resistance freestyle
kick forces contributed less to predicting 25-meter freestyle sprint swimming speed.
\1



Moreover, multiple regression analysis on SY, SK, and SA speeds demonstrated a
strong relationship between 25-meter freestyle sprint swimming speed and freestyle
arm stroke and freestyle kick speeds (R?=0.738). In conclusion, this study provides
significant findings regarding the impact of resistance front crawl swimming, kick,
and arm/stroke forces on swimming performance by utilizing individual swimming
times. We believe that these findings can be valuable for coaches and may assist in

optimizing training programs.

Keywords: swimming performance, tethered swimming, load cell, force.
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1. Giris

Yizme, su igindeki hareketi ve dengeyi saglama yetenegini gerektiren hareketler
biitiiniidiir ve diger spor branslarina gore en biiyiik farkliligi, viicudun siirekli olarak
yatay pozisyonda ve siirtinmenin etkili oldugu bir ortamda olmasidir. Yilizme
becerileri, viicudun su i¢indeki hareketini optimize etme ve yilizme performansini
artirma becerisini gerektirir. Diger spor branglarinda oldugu gibi ylizmede de
performans; dayaniklilik, siirat ve kuvvet gibi temel ve denge, koordinasyon, esneklik,
beceri vb. yardimci biyomotor yetilerin gelisimi ve korunmasi ile arttirilabilir. Yiizme
sporunda, sporcunun viicudunu, yiiziilen stillerin ve mesafelerin talepleri i¢in hazir
hale getirebilen ve antrendrler tarafindan dogru bir sekilde planlanmis bir egzersiz
programi, yiiziiciiniin rakiplerine ustiinliilk saglamasina yardimci olabilir (Salo ve
Riewald, 2008). Yiiziiciiler i¢in, bu 6zelliklerin yanisira, Sporcunun suya uyguladigi
kuvvet ve iretilen kuvvetin suda etkin bir sekilde kullanma yetilerini gelistirmek,
yiizme performansini etkileyen 6nemli bir faktordiir (Barbosa ve ark., 2010; K.
Keskinen, 1989). Sporcularin gerek duydugu kuvvet yetisinin gelisimi i¢in, antrenorler
tarafindan su i¢inde ve disinda (kara entrenmanlart) birgok egzersiz yonteminin yaygin
olarak kullanildigi bilinmekle birlikte, yapilan arastirmalara goére, antrenmanlarin
%?25'"inin kara, %75'inin ise su antrenmanlarina ayrilmasinin daha verimli sonuglar

elde etmek agisindan 6nemli oldugu bildirilmektedir. (Vol¢ansek, 2002).

Yiiziiciilerin gii¢ gelisimi, yiizme faaliyetlerinin dinamik yapis1 ve siiresi tarafindan
sekillendirilmektedir (Madi¢, Okici¢, RaSovi¢ & Okici¢, 2011). Volcansek (1996) ve
Kazazovi¢ (2008) tarafindan vurgulandig gibi, yiiziiciiler maksimum kuvvet, patlayici
giic ve dayaniklilik agisindan becerilere sahip olmalidir. Maksimum kuvvet, genel
fiziksel uygunluk agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Patlayici1 gii¢, baslangi¢
sicramast ve doniis performansinda belirleyici bir faktordiir, dayaniklilik ise
yiizmedeki dongiisel kol/kulag tekrarlari i¢in hayati bir rol oynar. Hangi tiir kuvvetin
daha fazla vurgulanmasi gerektigi, yilizme disiplini ve teknigine bagli olarak
degiskenlik gostermektedir. Su icindeki kuvvetle ilgili yapilan aragtirmalar, ylizme
mesafesinin azaldik¢a kuvvetin 6neminin arttigin1 gostermektedir (Morougo ve ark.,
2011; Stager ve Coyle, 2005). Ozellikle kisa mesafe yiizme yarislarinda, kuvvetin
yiizme hizini artirabilen temel faktorlerden biri oldugu vurgulanmistir (Toussaint ve

Vervoorn, 2007). Yiziiciiler tarafindan iiretilen kuvvetleri su iginde belirleyebilmek
1



icin bagl yiizme, biyomekanik alaninda en sik kullanilan yontemlerden biri olmustur
(Akis ve Orcan, 2004). Soncin ve arkadaslar1 da, bagli ylizmenin spesifik ve amaclara
uygun bir yontem oldugu sonucuna varmislardir (Soncin ve ark., 2021). Direngli/baglh
ylizmede kullanilan yiik hiicrelerinin, uygulanan kuvvetlerin giivenilir bir sekilde
kaydedilmesi i¢in gegerli bir ara¢ oldugu bir dizi ¢aligma tarafindan dogrulanmigtir

(Dopsaj ve ark., 2000; Kjendlie ve Thorsvald, 2006; Muller ve ark., 2010).

Literatiirde, direngli/bagli sekilde uygulanan yiizme siireleri ile ilgili farkli arastirmalar
olmakla birlikte, genellikle Wingate testinin bir uyarlamasi olarak kullanilan,
maksimal 30 saniyelik yliklenmelerin oldugu bagli yiizme yontemi Onerilmektedir
(Morouco ve ark., 2012). Ancak, calismamizda yiiziiciilerin bireysel ylizme
derecelerine uygun olarak dl¢imler yapilmig ve iiretilen kuvvetlerin 25 metre serbest

sprint yiizme performansina etkileri incelenmis ve degerlendirilmistir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Literatiirde, arastirmacilar tarafindan belirlenmis siirelerle yapilan direncgli/bagh
yiizmenin kuvvet degerlerinin yiizme performansina etkileri {izerine birgok ¢alisma
yapilmistir. Ancak, sporcularin bireysel en iyi yiizme siireleri ile degerlendirme yapma
yontemi, arastirmacilar tarafindan daha oOnce kullanilmamistir. Calismamiz,
geleneksel test yonteminin disina ¢ikarak, bireysel yiizme siirelerine dayali olarak
belirlenen kuvvet degerlerinin, sporcularin serbest sprint yiizme performansina

(hizina) olan etkisini arastirmaktir.
1.2. Arastirmanin Sorusu

Direngli ylizmede 6l¢iilen ayak, kol/kulag ve ylizme kuvvet degerlerinin, 25-m serbest

yiizme performansini agiklamadaki etkisi ne kadardir?
1.3. Arastirmanin Hipotezleri
HO: Direngli ylizme kuvveti ile 25-m yilizme hiz1 arasinda iligki yoktur.

H1: Direngli ylizme kuvveti ile 25-m yiizme hiz1 arasinda iliski vardir.



HO: Direngli serbest ayak vurusu kuvveti ile 25-m yiizme hiz1 arasinda iligki yoktur.

H1: Direncli serbest ayak vurusu kuvveti ile 25-m ylizme hiz1 arasinda iligki vardir.

HO: Direngli serbest kol/kulag¢ kuvveti ile 25-m yiizme hiz1 arasinda iliski yoktur.
H1: Direncli serbest kol/kula¢ kuvveti ile 25-m yiizme hiz1 arasinda iligki vardir.
1.4. Arastirmamin Varsayimlari

Calismaya katilan sporcular, havuz ortami ve ¢evresel faktorlerden ayni derecede

etkilenmislerdir.
Katilimcilar, tiim test uygulamalarina ayn1 motivasyon ve istekle katilmislardir.

Sporcular, 25-m serbest sprint yiizme testinde, maksimal yiiklenme ile ylizmiislerdir.
Bu sayede elde ettigimiz sprint dereceleri, katilimcilarin kendilerine ait en iyi serbest

sprint dereceleridir.

Katilimeilar, kendilerine ait serbest sprint ytizme siirelerinde yapilan diger tiim ylizme
ve direngli/bagli ylizme testlerinde, maksimal yiiklenme ile yiizmiisler ve en dogru

verileri almamiza olanak saglamiglardir.

Sporcular, testler siiresince test glivenligini tehlikeye atabilecek veya kendilerine zarar

vermelerine neden olabilecek olasi1 tiim durumlardan kaginmislardir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Caligma, 18-35 yas aralifinda, en az 3 yillik yarigmaci bazinda yiizme antrenman
geemisi bulunan, haftada 2-3 kez diizenli yiizme antrenmani yapmaya devam eden,

toplam 22 yiizme sporcusu ile siirlidir.

Katilimcilarin 7’si kadin, 15°1 erkek olmak iizere toplam 22 kisinin verisi cinsiyet ayirt

edilmeden degerlendirilmistir.

Calismada kullanilan akilli cep telefonu kamerasi 60 fps 6zellige sahipti.



1.6. Arastirmanin Amaci

Bu tez calismasmin amaci, sporcularin bireysel en iyi serbest yiizme derecelerine
uygun olarak gerceklestirilen direngli/bagh serbest yiizme, direngli/bagli serbest ayak
ylizme ve direncli/bagh kol/kulag ylizme kuvvet degerlerinin, 25 metre serbest sprint

yiizme performansina olan etkisini aragtirmayr amaglamaktadir.



2. Genel Bilgiler

Yiizme, cesitli tanimlamalarla ifade edilmistir. Ornegin, Maglischo; "Yiizme,
yiiziicliniin kollarinin, bacaklarinin ve viicudunun koordineli hareketini kullanarak,
suda ilerledigi, teknige bagl bir spordur.” (E. W. Maglischo (2003) seklinde bir tanim
yaparken, Struyf ve arkadaslar1 (2017), yiizmenin "yer¢cekiminin neredeyse sifir
oldugu ve tiim kaslarin uyum i¢inde calistig1, en iyi ve miikemmel sekilde fiziksel
gelisim saglayan, su i¢inde yapilan sporlardan biri" oldugunu ifade etmisler, ayrica,
ylizmenin diger spor branslarina gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve
biyomotorik 6zelliklerin gelisimine katkis1 oldugunu belirtmislerdir (Struyf ve ark.,
2017).

Yiizme performansi, bir dizi faktore bagl olarak incelenir. Bu faktorler arasinda kol
¢ekisleri ve ayak vuruslarinin iretecegi kas kuvveti (K. Keskinen, 1989), yiizme
teknigi (T. M. Barbosa ve ark., 2010) ve aerobik/anaerobik enerji tiretimi (Peyrebrune
ve ark., 2014; Zamparo ve ark., 2020) gibi ¢esitli parametreler bulunur. Yani yiizme
performansi, bu ¢ok faktorlii etmenlerin bir kombinasyonuyla belirlenir. Bu
parametreler arasinda, suda uygulanan kuvvetin basari icin énemli bir faktor oldugu
one stirtilmistiir (A. C. Barbosa ve ark., 2013; Dominguez-Castells ve ark., 2012). Bu
baglamda, kaslarin {irettigi kuvvetin sporcularin yiizme performansi tizerindeki etkileri
uzun stiredir arastirilmaktadir (Yeater ve ark., 1981). Kuvvetin performansa etkisi ile
ilgili yapilan caligmalarda kullanilan yontemler genellikle, sporcular elastik veya
elastik olmayan materyaller ile bagl sekilde ylizdiirmek ve yiizme sirasinda uygulanan

kuvvetleri kaydetmek i¢in de bir yiik hiicresi kullanmaktir.

Direncin yiizme performansina etkisi lizerine yapilan ¢alismalar, farkli test siireleri
kullanarak farkli sonuclar elde etmistir. Direncgli/bagli ylizme ile ilgili ilk ¢alismalar1
yapan ve bagl ylizme ile 26 elit liniversite ylizliciisiiniin dort stildeki itici kuvvetlerini
3 dakikalik siireyle testleyen Magel, test siiresince uygulanan kuvvetlerin en yiiksek
ortalama degerlerini kayit altina aldig1 arastirmasinda, “sifir hizda yiizerken (oldugun
yerde bagli sekilde) itici kuvvetlerin 6l¢limil, serbest yiizme sirasinda gelistirilebilecek
itici kuvvetin iyi bir tahminini saglar” (Magel, 1970) sonucuna ulasmistir. Magel’in
calismasinda uyguladigi 2-3 dakikalik test siirelerine (Magel, 1970) karsin, daha sonra
yapilan ¢aligmalar, test siirelerini, 10-30-45 saniye gibi daha kisa siirelere indirerek,

bagl ylizmeyle iiretilen itici kuvvetlerle ylizme performansimi arasindaki iliskiyi
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incelemeyi amaclamislardir. Ornegin, Keskinen ve arkadaslar1 (1989) 10 metre
mesafeli, 5 ve 10 saniye siiren bagli kuvvetleri degerlendirmislerken (Keskinen ve ark.,
1989), Cortesi ve arkadaslar1 (2010) 15, 30, 45 ve 60 saniye gibi, daha uzun siireli
testler uygulamis ve 50 m ve 100 m mesafelerdeki en iyi ylizme stireleri ile 30 saniye

stireli testler arasinda yiiksek iligkiler bulmuslardir (Cortesi ve ark., 2010).

Ancak, her yiiziiciinlin ylizme stireleri farklidir ve bu farkliliklar saniyelerle degil,
cogu zaman saliselerle miisabakalardaki siralamalar etkileyebilir. Bu nedenle, bu tez
calismasinda, bireysel yiizme siireleri ile elde edilen kuvvet degerlerinin sprint ylizme

performansina olan etkisi incelenmektedir.

2.1. Yiizme Stilleri
Giintimiizde; bolgesel, iilkesel ve diinya ¢apinda yapilan miisabakalarda 4 farkli ylizme

stili kullanilmakta ve temel anlamda dort baslik altinda toplanmaktadir;
1- Serbest Stil Yiizme,

2- Sirtiistii Stil Yiizme,

3- Kurbagalama Stil Yiizme,

4- Kelebek Stil Yiizme.

2.1.1. Serbest Stil Yiizme

Serbest stil, ylizme stilleri arasindaki en hizli olanidir ve diger yiizme stillerinde
oldugu gibi viicuttaki ¢esitli kas gruplarinin ¢aligmasini gerektirir. Kollar, omuzlar,
sirt, gogiis, karin ve bacak kaslar1 serbest yiizme sirasinda aktif olarak calisir. Yiizen
kisinin bedeninin su i¢inde her daim yatay pozisyonda olmasi, siirtlinme kuvvetini
azaltir ve su g¢ekisinin en etkili sekilde yapilmasina olanak saglar (Wilkie ve Juba,
1986). Serbest stil yiizme, bir sag ve bir sol kol ¢ekisi ile degisken sayida (2, 4 veya 6
olmak {izere) yapilabilecek ayak vurusundan olusmaktadir (Bozdogan, 1986). Sprint
yarislarinda ise alt1 ayak vurusu, en yaygin ve dogal olarak benimsenen ve kullanilan
yontemdir (Millet ve ark., 2002). Serbest yiizme stili; yeni baslayanlar i¢in 6grenmesi
zor olsa da ekseriyetle 6gretilen ilk ylizme stilidir (Cregeen, 1999).



Serbest yiizmede, her bir kol ¢ekisi, alt1 evreden olusmaktadir (E. W. Maglischo, 2003):

1-) Giris ve uzanma

2-) Asagi siipiirme

3-) Yakalama

4-) iceri siipiirme

5-) Yukar siiplirme

6-) Cikis ve toparlama.

Resim 1. Serbest Yiizme Kol Cekis Evreleri (Taormina, 2012)*

2.2. Ayak Vuruslan

Tim viicudun koordineli olarak ¢alismasi sirasinda, {ist ekstremite ve alt ekstremite
hareketleri, ylizmenin hem teknik gelisimi hem de su i¢indeki dengenin saglanmasinda
onemli rol oynarlar. Bazi arastirmacilar yaptiklar1 ¢calismalarinda, yiiksek performans
elde etmek i¢in, yiiksek bir alt ekstremite kas kuvveti gerektigi, ayak vuruslarmin
yiizme sirasinda tretilen toplam kuvvetlerin % 30'unu sagladigi bildirmigler (P. G.
Morougo ve ark., 2015), aymi dogrultuda, Deschodt ve arkadaslar1 da, ayak
vuruslarinin, kulaglardan daha az etkili olmasina ragmen, kulaglar1 destekleyici sekilde
katiliminin, yiizme sirasinda ortalama yaklasik %10 oraninda daha yiiksek hizlarin

elde edilmesini sagladigin1 6ne stirmislerdir (Deschodt ve ark., 1999).

Bu anlamda, kol/kulag ve ayak hareketlerinin koordineli sekilde su iginde yapilmasi
sirasinda ortaya ¢ikan itme ve ¢ekme kuvvetleri ile bu kuvvetlerin aktarimlari,
sporcularin su i¢inde ilerlemelerine ve bireysel ylizme hizlarinin degismesine etki

etmektedir. Bu nedenle, sporcularin su i¢indeki bu kuvvetlerinin tahmin edilebilmesi,
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belirlenebilmesi yada dl¢limlenebilmesi, yiizme performanslarini artirict faktorlerin

uygulanabilmesi agisindan 6nemlidir (Marinho ve ark., 2011).

2.3. Kuvvet Kavrami

Kuvvet, kas kasilmasi sirasinda olusan gerilimi ifade eden bir fizyolojik terimdir.
Fizikte ise kuvvet, cisimlerin pozisyonlarini, sekillerini ve hareketlerini degistiren bir
etki olarak tanimlanir. Spor alaninda kuvvet ve gii¢, biitiin kaslarin direnglere karsi
koyabilme yetenegidir. Bu 6zellik, genellikle kas sistemi ile ilgili bir 6zellik olarak
kabul edilir ve direnglere kars1 miicadele eden kaslarin kasilma yetenegi ya da belirli

bir siire dayanabilme kapasitesi olarak yorumlanir (Muratl1 ve ark., 2007).

2.3.1. Kuvvet Tiirleri
Kas kuvveti, spor alaninda 6nemli yer tutan bir biyomoyor yetidir ve farkl tiirleri

mevcuttur.
1. Swiflandirma

Genel kuvvet: Viicuttaki tiim kaslarin kuvvetini igeren ve kas gruplarinin maksimum
degerlerini agiklayan bir kuvvet tiiriidiir. Bu tlir kuvvetin iki amaci vardir: kaslarin
uyarilma yetenegini arttirmak ve enerji potansiyelini genisletmek. Bu amaglar,
maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik, tepki kuvveti gibi uygun
yontemlerle elde edilebilir (Muratli ve ark., 2007).

Ozel kuvvet: Bir spor bransina yonelik olarak gerekli olan kuvveti (itme kuvveti,
sigrama kuvveti vb.) ifade eder (Murath, 1997) ve 6zel kuvvet antrenmanlari, spor

tiirlinlin kuvvet gereksinimlerini belirlemek igin yapilmalidir (Murath ve ark., 2007).
2. Siniflandirma

Kuvvet tiirleri ayrica, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik seklinde

de smiflandirilir;

Maksimal kuvvet: Kaslarin yavas kasilmasiyla iirettigi en biiyiik kuvvettir (Muratli,
1997).

Cabuk kuvvet: Birim zamanda belirli bir direnci en sik yenen kuvvettir (Muratli, 1997).

Kuvvette devamlilik: Bir direnci uzun siire yenebilme 6zelligidir (Muratli, 1997).



3. Siniflandirma

Kuvvet tiirleri ayrica dinamik ve statik olarak da ayrilirlar.

Dinamik kuvvet: Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin veya direncin
kas kuvvetinden biiylik olmasi halinde kas boyunun uzayarak calisma bigimi ile
gerceklesir. Iki kas calismasinin birlikte gerceklestigi hareketlerdeki oksitonik
kasilmalarda kuvvet tiirli yine dinamik kuvvet olarak isimlendirilir (Muratl: ve ark.,
2007).

Statik kuvvet: Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu calisma bigimi

izometrik kasilmadir (Muratli ve ark, 2007).

2.4. Yiizme ve Kuvvet iliskisi

Yiiziiciiler, suyun olusturdugu pasif direnci yenmek zorundadir (Maglischo, 2003).
Yiizme, metrik bir spor tiirii olup, zamana kars1 yapildigindan, sporcularin kuvvet
yetileri, performanslart agisindan 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle, antrendrler ve
calistiricilar, yiizme performansini artirmak igin ¢esitli kuvvet kazanimi metotlar
uygularlar. Yaptirilan tiim kuvvet c¢alismalarinin ana hedefi, yilizmeye uygun
hareketleri uygulayarak kuvvet gelisimi saglamaktir. Elde edilen bu kuvvetin suya
transferi, yiiziiciilerin daha 1yi performans sergilemelerine yardimci olur (Kraemer ve
Fleck, 2005). Yapilan bir calismada, erkek vyiiziiciilerde kol/kula¢ tarafindan
uygulanan maksimum kuvvetin, kisa mesafe yiizme performans: ile biiyiik oranda
iligkisi oldugu, kadinlarda ise kisa mesafe ylizme performansi ile olan bu iliskide,
kollar ve ayaklarin (tiim viicut) koordinasyonu ile saglanan ortalama kuvvetin etkisinin

daha yiiksek oranda oldugu tespit edilmistir (Amaro ve ark., 2017).

2.5. Direncli/Bagh Yiizme

Antrenorler tarafindan, yiiziiciilerin teknik, kuvvet ve performans gelisimlerini
artirmak i¢in bircok yardimci yontemler kullanilmaktadir. Yiizmede kuvvet, hem
karada hem de suda yapilan ¢aligmalarla kazanilabilir. Suda yapilan ¢alismalarda, el
paleti, ayak paleti, direnc lastikleri ve parasiitler gibi materyaller kullanilarak, su
direncine kars1 gelerek kuvvet gelisimi hedeflenmektedir. Direng lastigi ile yapilan
bagl ylizmede; direng lastigi, yiiziicliniin bileklerine, ayak bileklerine veya beline

takilabilir ve suyun direncini artirarak ylizmenin zorlugunu artirir. Bu, yiiziicliniin



daha fazla caba harcamasini gerektirir, kaslarinin giliclenmesine ve dayanikliliginin

artmasina yardimci olur.

Bagli yiizme, egzersiz sirasinda bireysel kuvvet-zaman egrilerini degerlendirerek,
uygulanan kuvvetlerin Ol¢lilmesine olanak tanir. Bu sekilde ylizmenin kullanima,
ylizme teknigi profillerinin analiz ve karsilastirma olasiligini gelistirir ve yiizme
sirasindaki itici kuvvetlerin sirasin1 dogru bir sekilde belirlemeye izin verir (K. L.
Keskinen, 1997). Bagl yiizme; tiim viicut yapilarinin, yarisma diizeyinde ylizmede
kullanilan forma benzer bir sekilde uygulanmasina olanak verdiginden, yiiziiciiler i¢in
yiiksek Ozellikte bir ergometre olarak kabul edilmistir (Costill, 1986; Dopsaj ve ark.,
2000; Kjendlie ve Thorsvald, 2006).

Maglischo yaptig1 bir arastirmasinda, direngli antrenmanin, kas giicii olusumuyla ilgili
hizli kasilan kas liflerini uyarmak i¢in en ¢ok tavsiye edilen yol oldugunu,

kanitlamigtir. (E. Maglischo, 2015).
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3. Gerec¢ ve Yontem
2.4. Arastirmanin Tipi

Aragtirmamiz, analitik anlamda kesitsel, metodolojik olarak deneysel ve agik

kontrolstiz (kontrol grubu olmadan) olarak gergeklestirilmistir.
2.5. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu ¢aligmaya ait veriler, Ege Universitesi Prof. Dr. Sermed Akgiin Kapali Olimpik
Yiizme Havuzu’nda 06/05/2023 — 20/05/2019 tarihleri arasinda toplandi.

2.6. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Caligma, 18-35 yas araliginda, en az 3 yillik yarismaci bazinda yiizme antrenman
geemisi bulunan, 7’°si kadin, 15’1 erkek, haftada 2-3 kez diizenli ylizme antrenmani
yapmaya devam eden, toplam 22 yiizme sporcusu ile yapilmistir. Katilimcilar, gonilli
olur formunu okuyup imzalamislar, bir niishasini teslim almislar ve ¢alismamiza

goniillii olarak katilmislardir.
2.7. Arastirmanmin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri

Bagimsiz degisken: direngli/bagli serbest yiizme kuvveti, direngli/bagli serbest ayak

yiizme kuvveti, direngli/bagl serbest kol/kulag yiizme kuvveti.

Bagimli degisken: 25 m serbest ylizme hizi, serbest ayak yiizme hizi, serbest kol/kulag

ylizme hiz1.

2.8. Arastirmanin Veri Toplama Yontemleri
2.8.1. Test Giinlerinde Havuz Ve Genel Kosullar

Direncli yiizmedeki kuvvetlerin 25-m serbest sprint performansina katkist adl
calismamizin test verileri alinirken, havuz kenarina, sporcularin yiizme mesafelerini
kaydedebilmek icin, 50 cm. araliklar1 belirleyen 25 metrelik metrajlama yapilmis, 50
cm.nin disinda olusabilecek kiisuratlarr belirlemek icin ise serit metre kullanilarak
kayit altina alinmistir. Yapilan tiim testlerin videolar1 kaydedilmis, dl¢timler, 26-28°C

su sicakligindaki 50 metrelik kapali yliizme havuzunda gergeklestirilmistir.
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Katilimcilara, her test giliniine ait 6lglimlerden 6nce, disiik yogunluklu bir 1sinma
yaptirlldi ve kendilerine ait maksimum yogunlukta gergeklestirdikleri 25-m sprint
serbest yiizme stireleri ile degerlendirildi. Bagh yiizmelerde, 3,5 metre uzunluk ve 6
mm kalinliga sahip ve gerimi alinmis sekliyle su yiizeyine 16° ile 18° agiyla
konumlanan, kemerli ¢elik tel kullanildi. Test 6l¢limleri 7 (yedi) giinde tamamlandi.
Olgiim giinleri arasinda en az 24 en fazla 36 saat ara verildi. Testlerin uygulama
siirecinde, sadece su igmek kaydiyla yeterli sivi alinmasina 6zen gosterilmesi,
testlerden en az 3 saat Once diiiretik etkisi olan gidalardan (kafein, ¢ikolata vb.)
kaginilmasi gerektigi, agir fiziksel aktivitelerden kaginilmasi ve egzersiz testlerinden

48 saat once alkollii iceceklerin tiiketilmemesi konularinda sporcular bilgilendirildi.

2.8.2. Birinci Test Giinii

a. Katilimcilarin test sahasina gelisleri ile birlikte, 6nce bu calismayr yapma
nedenimizi ve yapilacaklar1 anlattigimiz kisa bir sozlii bilgilendirme yapilmis ve
sonrasinda goniillii katilim formlar1 imzalatilarak, bir niishasi katilimcilara teslim

edilmis ve antropometrik dl¢iimlere gegilmistir.
b. Antropometrik Olgiimler

Boy uzunlugu &l¢iimii: Katilimeilarin boyu stadiometre ile élgiildii. Olgiim sirasinda
katilimeilar ¢iplak ayakla, agirliklar: her iki ayak arasinda esit olarak dagilmis bir
sekilde, kollarin1 viicutlarina paralel ve ellerini uyluklarina doniik bir pozisyonda
bulundular. Ayrica, topuklar1 birbirine bitisik olacak sekilde ayakta durdular ve bas,
kiirek kemigi ve kalgalar stadiometre tahtasina temas etti. Baslar1 dik, diiz ve ileriye
dogru odaklanmis bir sekilde dururken 6l¢iim gerceklestirildi. Katilimcilar derin bir
nefes aldiktan sonra, yatay tahta basin en yiiksek noktasina indirildi ve boy 6l¢iimleri

tamamlandi. (Boy 6l¢timleri en yakin 0,1 cm hassasiyetinde kaydedildi.)

Viicut agirligi ve viicut kompozisyonu dl¢limii: Viicut agirligt ve viicut yag yiizdesi,
Tanita Bioelektrik Impedans Cihaz1 (Tanita BC418 MA, Tanita C.O., Tokyo—Japan)

kullanilarak olg¢iildii.

Katilimcilar, ti¢ metrelik bir mezuranin bulundugu duvara sirtlarin1 dayadilar ve
kollarini yanlara agtilar. Kollar1 gergin bir sekilde yere paralel bir pozisyona getirildi.

Sag elin dactylion noktast (orta parmagin u¢ noktasi) sifirda tutulurken, sol elin

12



dactylion noktas1 (ortaparmagin u¢ noktasi) dl¢iim degeri noktasinda gézlemlendi ve

kulag uzunlugu bu sekilde dl¢tldii.

Oturma (Biist) yiiksekligi ol¢iimii: Katilimcilar, dizlerini 90 derece agiyla biikerek
baglarini, kiirek kemigini ve kalcalarin1 stadiometreye temas ettirecek sekilde en dik
pozisyonda oturdular. Derin bir nefes aldiktan sonra kalga-bas uzunlugu (oturma

yiiksekligi) o6l¢iiliip kaydedildi.

C. Uyum Seansi: Katilimcilar diigiik yogunluklu 1sinma aktivitelerini tamamladiktan
sonra, belirli bir siraya bagli kalmadan havuza alindilar ve ¢elik tel ile bagli bir sekilde
direncli/bagli yiizme gergeklestirdiler. Bu yiizme seansinda herhangi bir mesafe veya
siire sinirlamas1 bulunmamistir. Tanitim seansi, katilimcilarin 6l¢lim ortamina,
direncli/bagl yiizmeye, Ol¢iim aletlerine ve gercek test diizenlemesine uyumlarini

saglamay1 amaglamakti.

2.8.3. Direncli/Bagh Olmayan 25-m Serbest Sprint Yiizme, Serbest Ayak Vurusu
Yiizme Ve Serbest Kol/Kula¢ Yiizme Uygulamalar:

22 kisiden olusan katilime1 grubu, ikinci 6lglim giinlinde 1sinma sonrasi dinlendirildi
ve her birinin yaris diizeyinde maksimum performans sergiledigi 25 metrelik serbest

yiizme stireleri kronometre ile 6l¢iildii ve telefon kamerasi ile kaydedildi.

Resim 2. 25-m Sprint Serbest Yiizme (ikinci Giin Testi)
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Verilen 24 saatlik ara sonrasi, {igiincii test giiniinde, yaptiklar1 1sinma sonrasinda
katilimcilardan, bir 6nceki test gliniinde dlgiilen kendilerine ait 25 metrelik maksimum
serbest yilizme siirelerini kullanarak, ayaklari havuzun duvarina dayali, baslangigta
duvardan itis yapmaksizin, ayak tahtasi ile serbest ayak vurusu yiizmeleri istendi. Kat
ettikleri mesafeler, havuz kenarina yerlestirilmis metre {izerinden net bir sekilde

kayitland:. Olgiimiin baslangic ve bitisi, sinyal sesiyle katilimcilara bildirildi.

e

Z
] Fi

Resim 3. Serbest Ayak Vurusu Yiizme - Ayak Tahtasi ile (Duvardan itis yapmadan
baslama)

Resim 4. Serbest Ayak Vurusu Yiizme - Ayak Tahtas ile (Ugiincii Giin Testi)
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Dordiincii test giinii, serbest kol/kulag (pull buoy ile, ayak vurusu olmadan), her bir
katilimcinin, kendisine ait 25 metre serbest ylizme siiresi ile ayni siire olacak sekilde
maksimum eforla yiizmeleri, ylizmeye baslarken, duvar kenarina ayaklar1 dayali
sekilde ve ozellikle su yilizeyinde veya altinda kayma (streamline) hareketi yapmadan
baslamalar1 istendi. Yiizdiikleri mesafeler kayit edildi, 6lglimiin baslangi¢ ve bitisi

sinyal sesiyle bildirildi.

Resim 5. Serbest Kol/Kulag Yiizme — Pull Buoy ile (Dérdiincii Giin Testi)
2.8.4. Direncli/Bagh Yiizme Uygulamalari

Katilimcilar, test giinleri arasinda en az 24 en fazla 36 saatlik araliklarla bulunan 5., 6.
ve 7. test gilinlerinde, 1sinma sonrasi dinlenmeye alindilar. Her katilimcinin kendisine
ait olan ve 2. test giiniinde belirlenen 25 metre serbest sprint yiizme dereceleri ile 5.
Giin BY (Direngli/Bagli Serbest Yiizme), 6. Giin BA (Direngli/Bagli Serbest Ayak
Vurusu Yiizme) ve 7. Giin BK (Direncgli/Bagli Serbest Kol/Kulag¢ Yiizme) testleri
yapildi. Olgiime baslarken, katilimcilar gelik teli tamamen uzattilar, yatay pozisyonda
hafif¢e ayak vurusu veya kol/kulag¢ atma hareketleri yaparak pozisyonlarin1 korudular
ve sinyal sesi ile maksimum yiizmeye basladilar (Amaro ve ark., 2017). Yapilan
Olctimlerde maksimum ve ortalama kuvvet degerleri 6l¢iildii, kayit altina alind1 ve

testler tamamlanda.
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Resim 6. BY (Direngli (Bagli) Serbest Yiizme — Besinci Giin Testi)

Resim 7. BA (Direngli (Bagli) Serbest Ayak Vurusu Yiizme — Ayak Tahtasi ile —
Altinc1 Giin Testi)
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Resim 8. BK (Direngli (Bagli) Serbest Kol/Kulag Yiizme — Pull Buoy ile - Yedinci
Giin Testi)

2.9. Arastirmada Kullanilan Geregler
2.9.1. Antropometrik Ol¢iimler

Boy ve Oturma (Biist) Yiiksekligi Olciimleri icin; Stadiometre (Seca 213)

Resim 9. Seca Marka Stadiometre
17



Viicut agirlig1 ve viicut kompozisyonu l¢iimii; Tanita Bioelektrik Impedans Cihazi
(Tanita BC418 MA)

Resim 10. Tanita Marka Bioelektrik Impedans Cihaz1

Kulag uzunlugu dl¢timii: 3 metrelik, duvara yapistirilabilen, mezura

sty

ul\&(
N

N

Resim 11. Vibratite Marka Mezura

Testler siiresince katilimcilarin yiizme dereceleri kronometre (Casio Hs-80Tw-1Df
Tur Hafizali, Su Gegirmez Profesyonel Kronometre)ile belirlendi.

Resim 12. Casio Marka Kronometre
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Testlerin kayitlari, 48 MP Ana Kamera: 24 mm, f/1.78 diyafram, ikinci nesil sensor
bazli optik goriintii stabilizasyonu, yedi bilesenli lens, %100 Focus Pixels, 3 kat optik
yakinlastirma, 2 kat optik uzaklastirma; 6 kat optik zoom araligi, 15 kata kadar dijital
zoom, safir kristal lens kapagi kamera 6zelliklerine sahip, IPhone 14 Pro ile kayit altina

alindi.

Resim 13. iPhone 14 Pro
2.9.2. Veri Analizi Yontemi

S tipi yik hiicreleri her bir katilimcinin tahmini ortalama cekis kuvvetleri 20 kg.
oldugu varsayilarak her bir test seans1 Oncesi bu agirlikla kalibre edilmistir. Yik
hiicresi (S tipi) veri analiz sistemine baglanmistir (BIOPAC MP150, BIOPAC
Systems, Inc., USA). Veri analiz sisteminden 1000 Hz ile alinan veriler
AcgKnowledge (4.4.2) yazilimi ile analiz edilmistir. Analiz sirasinda toplanan verilere
elektrik akimindan kaynaklanan giiriiltiiniin filtrelenmesi i¢in 50 Hz IIR (Infinite
Impulse Response) dijital filtre uygulanmistir. Performansin siiresi boyunca ¢izdirilen
alan AcqKnowledge (4.4.2) yazilimi yardimiyla taranarak ortalama kuvvet ve en

yiiksek kuvvet degerleri kayit edilmistir.
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2.9.3 Yiik Hiicreleri

Yik hiicreleri, yer reaksiyon kuvvetlerinin, dengenin ve torkun dl¢limiinde uzun
zamandan beri kullanilan, platform ve S-tipi gibi gesitleriyle, uygulanan kuvvetin
sekline gore Ol¢lim imkani taniyan ekipmanlardir. Endiistriyel olarak yaygin sekilde
kullanilan yiik hiicreleri, gerekli hallerde spor alaninda da siklikla tercih edilmekte ve
amaca uygun olarak dizayn edilip kalibrasyon sonrasi kullanimlarinda oldukga saglikli
ve giivenilir sonuglar vermektedir. (Dopsaj ve ark., 2000; Kjendlie ve Thorsvald, 2006;
Muller et al., 2010). Yiik hiicrelerinin temel ¢alisma prensibinde, uygulanan kuvvetin
olusturdugu gerime duyarli, yay seklindeki hiicrelerin voltaj tiretmesi ve bu voltajin
bir algoritma ile kuvvet birimine doniistiiriilmesi yer alir. Tez arastirmamizda
kullandigimiz S-tipi yiik hiicreleri, daha ¢ok itme ve ¢ekme paternine sahip kuvvetlerin
6l¢timde kullanilir. Bu yiik hiicreleri <0.05 gram hata pay1 ile dl¢lim yaparlar ve yiik

hiicresinin ana materyalini paslanmaz ¢elik olusturur.

Resim 18. S Tipi Yiik Hiicresi (CAS Elektronik San. Ve Tic. A.S., Istanbul, Tiirkiye)
2.9.4 Celik Tel

Testlerimizde, 3,5 m. uzunluga, 6 mm. kalinliga sahip ¢elik telin bir ucu yiik hiicresine,
diger ucu ise katilimcilarin beline taktiklari kemere baglanarak kullanilmis ve

6l¢timlerimizde veri akisini takip etmemizi saglamistir.

Resim 19. Celik Tel (Piranha 11246)
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Resim 20. Testlerimizde kullanilan S tipi yiik hiicresi ve kemerli ¢elik tel
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Resim 21. Direngli/Bagl Yiizme Uygulamasi1 Hazirligi

i
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2.10. Arastirma Verilerinin Analizi ve Degerlendirme Teknikleri

Calismamizda elde edilen verilerin istatistiksel analizleri, SPSS (Versiyon 25.0, SPSS
Inc., Chicago, IL, USA) istatistik programi ile yapilmis, veriler ortalama ve standart
sapma olarak ifade edilmistir. Katilimcilarin bireysel 25 metre serbest sprint dereceleri
ile; serbest yiizme, serbest kol/kulag yiizme ve serbest ayak vurusu yiizmelerin
maksimal ve ortalama kuvvet verilerinin normal dagilim gosterip gostermedigi
incelenmistir. Normal dagilim sonuglarinda (Shapiro-Wilk) verilerin normal dagildig:
gozlemlenmistir (p>0,05). 25-m serbest sprint yiizme siirelerinde, serbest yiizme,
serbest ayak vurusu yiizme ve serbest kol/kulag yiizme kuvvet verilerinin arasinda
iligki olup olmadigi ise, iki degiskenli analizlerden olan Pearson Korelasyon katsayisi
(r) ile analiz edilmistir. 25-m serbest sprint yiizme hizin1 agiklayabilen parametreyi
tespit edebilmek icin lineer regresyon modeli kullanilmistir. Verilerin analizinde

anlamlilik degeri “p<0,05” olarak kabul edilmistir.
2.11. Siire ve Olanaklar

Ege {liniversitesi Tip Fakiiltesi Tibbi Arastirmalar Etik Kurulundan 22/06/2023
tarthinde aliman onay dogrultusunda calismaya baslandi. Arastirmaya ait ilk veri
03/07/2023 tarihinde alinmisken, son veri ise 20/07/2019 tarihinde alindi ve bu

dogrultuda verilerin analizine gegildi.
2.12. Arastirma Etigi

Calismanin etik kurul onayi, Tip Fakiiltesi Tibbi Arastirmalar Etik Kurulundan
22/06/2023 tarih ve 23-6.1T/13 numarali kararla onaylandi (Ek-2).
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3. Bulgular
3.1. Tanimlayic1 Veriler

Calismamiza; 22,55+5,14 yas araliginda, ortalama boylar1t 175,58+8,91 cm,
75,30+19,35 kg. viicut agirligina ve %19,16+5,56 VYO’ya (viicut yag orani) sahip,
kulag uzunluklar1 179,77+9,58 cm, oturma (biist) yiikseklikleri 91,20+4,09 cm olan,
toplam 22 yiizme sporcusu (kadin=7, erkek=15) katildi.

Katilimcilarin tanimlayici verileri Tablo 1°de verilmistir.

3.1.1. Tablo 1. Tanimlayic1 Veriler

Sporculara Ait Tanimlayici Veriler (Ort£SS)

Yas (y1l) 22,55+5,14
Boy Uzunlugu (cm) 175,58+8,91
Viicut Agirhig: (kg.) 75,30£19,35
Viicut Yag Yiizdesi (%) 19,16+5,56
Kulag¢ Uzunlugu (cm) 179,77+9,58
Oturma Yiiksekligi (cm) 91,20+4,09

3.2. Veri Analizleri

Sporcularin, 25-m yiizme siireleri kronometre ile, direngli/bagl yilizerken elde ettikleri
kuvvet degerleri de s tipi bir yiik hiicresi kullanilarak alinmistir. Katilimcilarin cinsiyet
farki gozetilmemis, kuvvet iiretimlerinin maksimal ve ortalama degerleri {izerinden,

yiizme hizina etkileri a¢iklanmaya ¢alisilmistir.
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Katilimcilarin, kendilerine ait 25-m serbest sprint yiizme siirelerinde yaptiklar
direngli/bagli ylizmeleri sirasinda, Olgiilen serbest yiizme maksimal kuvvetleri
28,21+9,21 kg, serbest yiizme sirasindaki ortalama kuvvetleri 11,83+3,02 kg, serbest
ayak vurusu yiizme ile olusturduklar1 maksimal kuvvetleri 12,83+5,03 kg, ortalama
kuvvetleri ise, 4,54+1,49 kg, serbest kol/kulag yiizme ile meydana getirdikleri
maksimal kuvvetleri 19,28+5,95 kg, kol/kulag ortalama kuvvetleri 7,44+2,37 kg.

olarak tespit edilmistir.
Sporculara ait maksimal ve ortalama kuvvet 6lgtim verileri Tablo 2’de verilmistir.

3.2.1. Tablo 2. Sporculara Ait Maksimal ve Ortalama Kuvvet Olgiim Verileri

Sporculara Ait Maksimal ve Ortalama Kuvvet Olciim Verileri (Ort+SS)

Serbest Yiizme Maks. Kuvvet (kg.) 28,2149,21

Serbest Yiizme Ort. Kuvvet (kg.) 11,83+3,02

Serbest Ayak Vurusu Yiizme Ayak

Maks. Kuvvet (kg.) RS
Serbest Ayak Vurusu Yiizme Ort. 4,54+1,49
Kuwvvet (kg.)
Serbest Kol/Kula¢ Yiizme Maks. 19,27+5,94
Kuvvet (kg.)
Serbest Kol/Kulag¢ Yiizme Ort. 7,44+2 37

Kuvvet (kg.)

25



Katilimcilarin; 25-m serbest sprint yiizme hizlar 1,74+0.12 m/sn, serbest ayak vurusu
yiizme hizlar1 1,2440,17 m/sn ve Serbest kol/kulag yiizme hizlari ise 1,53+0,13 m/sn

olarak hesaplanmis ve Tablo 3’de gosterilmistir.

3.2.2. Tablo 3. Sporculara Ait Yiizme Hiz1 Degerleri

Sporculara Ait Yiizme Hizi1 Degerleri (Ort£SS)

25-m Yiizme Hizi (m/sn) 1,74+0,12
Serbest Ayak Yiizme Hiz1 (m/sn) 1,24+0,17
Serbest Kol/Kula¢ Yiizme Hizi (m/sn) 1,53+0,13

26



Katilimeilarin, 25-m serbest sprint yiizme siireleri 14,43+1,00 sn, 25-m serbest sprint

yiizme esnasinda ki kulag sayilar1 27,64+2,75 ad, ayak vuruslari ise 70,86+7,99 ad,

sporcularin kendilerine ait, bireysel 25-m serbest sprint yiizme siirelerinde yaptirilan

serbest ayak vurusu yiizme siiresinde kat ettikleri mesafe 17,83+1,65 m, bu mesafeye

ulastiklarinda vurmus olduklar1 ayak vurusu sayist 74,73+7,45 ad, ayni1 yontemle

uygulatilan serbest kol/kulag yilizmede, sporcularin aldiklari mesafe ortalama

21,97+1,07 m, bu mesafe sonunda atmis olduklar1 kol/kulag sayis1 ise 28,55+2,96

adettir ve Tablo.4’de gosterilmistir.

3.2.3. Tablo 4. Sporculara Ait Mesafe, Kol/Kulag ve Ayak Vurusu Sayim Verileri

Sporcularin, 25-m Serbest Sprint Yiizme Siiresi, Serbest Ayak Vurusu ve Serbest

Kol/Kula¢ Yiizmelere Ait Mesafe, Ayak Vurusu ve Kol/Kula¢ Sayim Verileri

(Ort+SS)
25-m Serbest Sprint Yiizme Siiresi (sn) 14,43+1,00
Serbest Ayak Vurusu Sayis1 (Ad) 70,86+7,99
Serbest Kol/Kulag Sayis1 (Ad) 27,64+2.75
25-m Serbest Sprint Yiizme Siiresinde Serbest Ayak Vurusu Yiizme 17.83+1.65
ile Kat Edilen Mesafe (m) ’ ’
25-m Serbest Sprint Yiizme Siiresinde Serbest Ayak Vurusu Yiizme 747347 45
ile Kat Edilen Mesafedeki Ayak Vurusu Sayist (Ad) ’ ’
25-m Serbest Sprint Yiizme Siiresinde Serbest Kol/Kulag¢ Yiizme ile 21.97+1.07
Kat Edilen Mesafe (m) ’ ’
25-m Sprint Yiizme Siiresinde Serbest Kol/Kulag Yiizme ile Kat 28,5542.96

Edilen Mesafeki Kol/Kulag Sayist (Ad)
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Katilimcilari, 25-m serbest sprint yiizme, serbest kol/kulag yiizme ve serbest ayak

vurusu yliizme hizlari ile bu yiizmelere gore Olciilen kuvvet degerleri arasindaki iligki

analizi Tablo 5’de verilmistir.

3.2.4. Tablo 5. Degiskenlerin Pearson Korelasyon Analiz Sonuglari

Degiskenler

(SY) 25-m
Serbest
Sprint Yiizme
Hiz1 (m/sn)

(SA)

Serbest Ayak
Vurusu
Yiizme Hiz1
(m/sn)

(SK)
Serbest
Kol/Kulag
Yiizme Hiz1

(m/sn)

(BS)
Serbest
Yiizme
Maksimal
Kuvvet

(ko)

(BS)
Serbest
Yiizme
Ortalama
Kuvvet
(kg)

(BA)

Serbest Ayak
Vurusu
Yiizme
Maksimal
Kuvvet

(kg)

(BA)

Serbest Ayak
Vurusu
Yiizme
Ortalama
Kuvvet

(kg)

(BK)
Serbest
Kol/Kulag
Maksimal
Kuvvet
(kg)

(BK)
Serbest
Kol/Kulag
Ortalama
Kuvvet

(ko)

Pearson's r

P Degeri

Pearson's r

P Degeri

Pearson's r

P Degeri

Pearson's r

P Degeri

Pearson's r

P Degeri

Pearson's r

P Degeri

Pearson's r

P Degeri

Pearson's r

P Degeri

Pearson's r

P Degeri

(SY) 25-m
Serbest
Sprint
Yiizme

Hiz1 (m/sn)

0.728***

<.001

0.834***

<.001

0.537**

0.010

0.650**

0.001

0.127

0.573

0.493*

0.020

0.567**

0.006

0.574**

0.005

(SA)

Serbest €9
Avak Serbest
ya Kol/Kulag
Vurusu .
. Yiizme
Yiizme
Hiz1 15 7E2)
) (m/sn)
0.631** -
0.002 -
0.238 0.467*
0.285 0.028
0.443 0.599**
0.039 0.003
0.146 0.237
0.516 0.288
0.465* 0.374
0.029 0.087
0.363 0.528*
0.096 0.012
0.420 0.690***
0.051 <.001

(BS)
Serbest
Yiizme

Maksimal
Kuvvet
(kg)

0.883***

<.001

0.482*

0.023

0.789***

<.001

0.862***

<.001

0.790%***

<.001

(BS)
Serbest
Yiizme

Ortalama
Kuvvet

(kg)

0.642**

0.001

0.849***

<.001

0.890***

<.001

0.832***

<.001

(BA)

Serbest

Ayak
Vurusu
Yiizme

Maksimal

Kuvvet
(ka)

0.579**

0.005

0.582**

0.005

0.468*

0.028

(BA)
Serbest
Ayak
Vurusu
Yiizme
Ortalama
Kuvvet
(kg)

0.726***

<.001

0.653***

<.001

(BK) (BK)
Serbest Serbest
Kol/Kulag Kol/Kulag
Maksimal Ortalama
Kuvvet Kuvvet
(kg) (kg)
0.8977*** -
<.001 -

*p <.05, % p<.01, **p<.001
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Katilimcilardan elde edilen korelasyon iligki analizi sonucu olugan renk kodlu matrisi

gosteren sekil asagida gosterilmistir (Sekil 1.).
Sekil 1. Korelasyon Sicaklik Haritasi

(SY)

25-m Serbest Sprint -
Yiizme Hizi (m/sn)

0.127 0.493* 0.567**  0.574**

(SA)

Serbest Ayak
Vurusu Yizme Hizi
(m/sn)

0.238

0.443 0.146 0.465* 0.363 0.420

(SK)
Serbest Kol/Kulag -
Yiizme Hizi (m/sn)

0.467*

(BS)

Serbest Yiizme
Maksimal Kuvvet
(kg)

0.238 0.467*

(BS)

Serbest Yiizme

Ortalama Kuvvet DAty

(kg)

(BA)

Serbest Ayak

Vurusu Yiizme - 0127 0.146 0.237 0.482* 0.579**  0.582**  0.468*

Maksimal Kuvvet

(kg)

(BA)

Serbest Ayak

Vurusu Yiizme - 0.493* 0.465* 0.374 0.579**

Ortalama Kuvvet

(kg)

(BK)

Serbest KolKulag ¢ gazau 0363 0528% 0.582**

Maksimal Kuvvet : . : :

(kg)

(BK)

Serbest Kol/Kulag 0.574%* 0.420 0.468*

Ortalama Kuvvet : : :

(kg)
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Serbest yiizme maksimal kuvvet ile 25 metre serbest sprint yiizme hizi arasindaki

regresyon analizi Sekil 2’te gosterilmistir.

2,20,0

g

8 2,00

= 20, .

N

T ° e *

O o et

:§ 1'80,0 ® ._,..-‘- .......... ""' ‘ L

a ?‘ ......... b..‘ PY

£ 1,60,0 oo

> )

3 1,400

Q

“ 25-m Serb. Yiiz.Hiz1 = 0.0071 x (Serb.Yiizme Maks.Kuvvet) + 1.5404
g 200 R? = 0.2886

- Serb. Yiiz.Maks.Kuvvet =40.632 x (25-m Serb. Yiz. Hiz1) - 42.519
(@]

1,0,0
0 10 20 30 40 50 60

Serbest Yiizme Maksimal Kuvvet (kg)

Sekil 2. Serbest yiizme maksimal kuvvet ile 25 metre serbest sprint yiizme hizi

arasindaki agiklayiciligi gdsteren regresyon grafigi

Serbest yilizme ortalama kuvveti ile 25 metre serbest sprint yiizme hizi arasindaki

regresyon analizi Sekil 3’te gosterilmistir.

2,50,0

210,0 “
....I. cessscoogme .........‘-.... .-....-...l-

’ ,O

11010

25-m Serb. Yiiz. Hiz1 = 0.0262 x (Serb.Yiizme Ort.Kuvvet) + 1.4307
200 R? =0.4231
Serb.Yiiz. Ort.Kuvvet = 16.138 x (25-m Serb.Yiiz. Hiz1) - 16.264

25 Metre Serbest Sprint Yiizme Hizi
(m/sn)

,0,0
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Serbest Yiizme Ortalama Kuvvet (Kg)

Sekil 3. Serbest yiizme ortalama kuvveti ile 25 metre serbest sprint yiizme hizi

arasindaki agiklayiciligi gosteren regresyon grafigi
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Serbest ayak vurusu yiizme maksimal kuvveti ile 25 metre serbest sprint yiizme hizi

arasindaki regresyon analiz sonucu Sekil 4’de gosterilmistir.
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o
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£ ., 25:mSerb Yiiz.Hizi = 0.0031 x (Serb.Ayak Maks.Kuvvet) + 17014
= R?=0.0162
Q Serb.Ayak Maks.Kuvvet = 5.2551 x (25-m Serb. Yiiz.Hiz1) + 3.6833

,0,0
0 > 10 15 20 25

Serbest Ayak Vurusu Yiizme Maksimal Kuvvet (Kg)

Sekil 4. Serbest ayak vurusu yiizme maksimal kuvveti ile 25 metre serbest sprint

yiizme hiz1 arasindaki agiklayiciligi gdsteren regresyon grafigi

Serbest ayak vurusu yiizme ortalama kuvveti ile 25 metre serbest sprint yiizme hizi

arasindaki regresyon analiz sonucu Sekil 5’de gosterilmistir.
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1,50,0 °
1,0,0

25-m Serb.Y1iiz.Hiz1 = 0.0403 x (Serb.Ayak Yiiz.Ort.Kuvvet) + 1.5578
200 R?=0.2431
Serb.Ayak Ort.Kuvvet = 6.0327 x (25-m Serb.Yiiz.Hiz1) - 5.9613

25 Metre Serbest Sprint Yiizme Hizi
(m/sn)

,0,0
0 1 2 3 4 5 6 7 8

Serbest Ayak Vurusu Yiizme Ortalama Kuvvet (Kg)

Sekil 5. Serbest ayak vurusu ylizme ortalama kuvveti ile 25 metre serbest sprint yiizme

hiz1 arasindaki agiklayiciligi gosteren regresyon grafigi
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Serbest kol/kula¢ yiizme maksimal kuvveti ile 25 metre serbest sprint ylizme hizi

arasindaki regresyon sonucu Sekil 6°da gosterilmistir.
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S
s
Q
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E 1500 ° @
55
zE
Q
§ 1,0,0
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S ,50,0 )
= =0.3215
e Serb.Kol/Kulag Maks.Kuv. =27.691 x (25-m Serb.Y1iz.Hiz1) -28.929
,0,0

0 5 10 15 20 25 30 35
Serbest Kol/Kula¢ Yiizme Maksimal Kuvvet (Kg)

Sekil 6. Serbest kol/kula¢ yiizme maksimal kuvveti ile 25 metre serbest sprint yiizme

hiz1 arasindaki agiklayiciligi gosteren regresyon grafigi

Serbest kol/kulag yiizme ortalama kuvveti ile 25 metre serbest sprint yiizme hizi

arasindaki regresyon analiz sonucu Sekil 7°de gosterilmistir.
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= OTPTTTRTTRRURTY 1Y s @ cninenirnenenrnnnnnnanad ®......
> o ® ® [ ] ®
g 1500 ° e
55
7z &
]
_g 1,0,0
n
% 500 . 29-m Serb.Yiiz. Hizi =0.003 X (Serb. Kol/Kulag Ort.Kuvvet) +1.7378
= R?>=0.3292
Q Serb. Kol/Kulag Ort.Kuvvet = 11.172 x (25-m Serb.Yiiz. Hiz1) - 12.012
,0,0
0 2 4 6 8 10 12
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Sekil 7. Serbest kol/kula¢ ylizme ortalama kuvveti ile 25 metre serbest sprint ylizme

hiz1 arasindaki aciklayiciligl gosteren regresyon grafigi
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Serbest ayak vurusu yiizme hizi ile 25 metre ylizme hizi arasindaki regresyon analizi
Sekil 8’te gosterilmistir.
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25 Metre Serbest Sprint Yiizme
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Sekil 8. 25 metre ylizme hizi ile ayak hiz1 arasindaki agiklayiciligi gosteren regresyon
grafigi

Serbest kol/kulag ylizme hiz1 ile 25 metre yiizme hizi arasindaki regresyon analizi

Sekil 9’de gosterilmistir.
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Sekil 9. 25 metre yiizme hiz1 ile kulag hiz1 arasindaki agiklayiciligi gdsteren regresyon

grafigi
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25 metre serbest sprint ylizme hizi ile serbest ylizme, serbest kol/kula¢ ylizme ve
serbest ayak vurusu yiizme maksimal kuvvetlerine uygulanan ¢oklu regresyon
analizine gore, R?*=0,289 bulunmustur. Aym1 zamanda ii¢  farkli degisken
gozlemlendiginde Serbest ylizme maksimal kuvveti p= 0,166 (p=0,654), serbest
yiizme kol maksimal kuveti B= 0,599 (p=0,143) ve serbest ylizme ayak vurusu
maksimal kuvveti i¢in p= -0,301 (p=0,200) olarak saptanmistir. Bu durum formiile

edildiginde;

. 25 metre Serbest Sprint Yiizme Hizi = 1536 + (0,002 x Serbest Yiizme
Maksimal Kuvvet) + (0,012 x Serb. Kol/Kula¢ Yiizme Maks. Kuvvet) + (-0,007 X
Serb. Ayak Vurusu Yiizme Maks. Kuvvet)

25 metre serbest sprint yiizme hizi ile serbest ylizme, serbest kol/kula¢ yiizme ve
serbest ayak vurusu ylizme ortalama kuvvetlerine uygulanan ¢oklu regresyon analizine
gore, R*=0,343 bulunmustur. Ayn1 zamanda ti¢ farkli degisken gozlemlendiginde
Serbest ylizme ortalama kuvveti f= 0,758 (p=0,120), serbest ylizme kol ortalama
kuveti B= 0,221 (p=0,827) ve serbest yiizme ayak vurusu kuvveti i¢in p= -0,580
(p=0,569) olarak saptanmistir. Bu durum formiile edildiginde;

o 25 metre Serbest Sprint Yiizme Hiz1 = 1425 + (0,031 x Serbest Yiizme
Ortalama Kuvvet) + (0,004 x Serb. Kol/Kulag Yiizme Ort. Kuvvet) + (0,016 x Serb.
Ayak Vurusu Yiizme Ort. Kuvvet)

25 metre serbest sprint ylizme hizi ile serbest ylizme, serbest kol/kulag ylizme ve
serbest ayak vurusu ylizme hizlarina uygulanan ¢oklu regresyon analizine gore,
R*=0,738 bulunmustur. Ayn1 zamanda ii¢ farkli degisken gozlemlendiginde kulag
yizme hizi p= 0,623 (p<0,001), ayak yiizme hiz1 p= 0,335 (p=0,031) olarak

saptanmistir. Bu durum formiile edildiginde;

. 25 metre Serbest Sprint Yiizme Hizi = 0,550 + (Serb. Kol/Kula¢ Yiizme Hiz1
x 0,579) + (Serb. Ayak Vurusu Yiizme Hiz1 x 0,245)
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4. Tartisma

Bu ¢alismada; sporcularin kendilerine ait 25-m serbest sprint ylizme siirelerinde,
direngli/bagli olarak yapilan, serbest yiizme, serbest ayak vurusu yiizme ve serbest
kol/kulag yiizmelerin maksimal ve ortalama kuvvet degerlerinin, 25-m serbest sprint

yiizme performansi (hizi) lizerine etkisi agiklanmaya calisilmigtir.

Direncli Yiizme Kuvveti ile 25-m Yiizme Hizi Iliskisi:

Calismamizda, BY (Direngli/bagli serbest yiizme) maksimal kuvveti ile SY (25-m
serbest sprint yiizme) hiz1 arasinda pozitif bir korelasyon gézlemlenmistir. Bu durum,
yiizme sporunda maksimal kuvvetin, kisa mesafe ylizme performansini olumlu yonde
etkiledigini gosterebilir. BY ortalama kuvveti ile 25-m serbest yiizme hizi arasinda
daha gii¢lii bir pozitif korelasyon saptanmistir (Sekil 1). Bu deger, sporcularin
ortalama kuvvet gelistirmesinin, yiizme performansinin artirilmasinda onemli bir
faktor oldugunu ifade edebilir. Regresyon analizlerinde, BY maksimal kuvvetin, 25
metre serbest sprint hizin1 agiklama yiizdesini temsil eden R? degeri degeri, yaklasik
olarak %29 olarak bulunmustur (Sekil 2). Benzer sekilde, BY ortalama kuvvetin, 25
metre serbest sprint hizin1 agiklama yilizdesi yaklasik olarak %42 olarak
gozlemlenmistir (Sekil 3). Dolayisiyla, ortalama kuvvetin, maksimal kuvvete kiyasla
25 metre hizin1 daha iyi agikladigini gosterebilir. Calismamizin bulgulari, direngli
yiizme kuvveti ile 25-m serbest yiizme hizi arasinda pozitif bir iliskinin varligimi
desteklemistir. Bu sonug, hipotez HO’1 reddederek, direncli yiizme kuvveti ile 25-m
serbest ylizme hiz1 arasinda anlamli bir iliskinin oldugunu géstermektedir. Dolayisiyla,

direncli ylizme kuvveti, yiizme hizini pozitif bir sekilde etkilemektedir.

Direncli Serbest Ayak Vurusu Kuvveti ile 25-m Yiizme Hizi Iliskisi:

BA (Direngli/bagl serbest ayak ylizme) maksimal kuvveti ile 25-m serbest ylizme hizi
arasinda anlamli bir iligki tespit edilememistir (Sekil 1). Bu sonug, ayak vurusu
kuvvetinin kisa mesafe serbest yiizme performansi iizerinde dogrudan bir etkisi
olmadigin1 gosterebilir. BA ortalama kuvveti ile 25-m serbest yiizme hizi arasinda
pozitif bir iligki goriilmiistiir (Sekil 1). Bu sonug, sporcularin ayak vurusu sirasinda
ortalama kuvvet gelistirmesinin, serbest sprint ylizme hizin1 artirabilecegini

belirtmektedir. Ayn1 degiskenler i¢in regresyon analizlerinde de benzer sonuglara
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ulagilmig, BA (Direngli/baglh serbest ayak vurusu yiizme) maksimal kuvvetin, 25-m
serbest sprint hizin1 agiklama yiizdesini temsil eden R? degeri sifira yakin, ¢ok diisiik
bir deger olarak gozlemlenmistir (Sekil 4). Benzer sekilde, serbest ylizme ortalama
kuvvetin, 25 metre serbest sprint hizin1 agiklama yiizdesi yaklasik %24 olarak
bulunmustur (Sekil 5). Bu sonuglar, ortalama kuvvetin, maksimal kuvvete kiyasla 25
metre hizim1 daha iyi agikladigini gostermektedir. Buna gore, calismamizin
bulgulariyla, direngli serbest ayak vurusu kuvveti ile 25-m serbest ylizme hiz1 arasinda
anlaml bir iligki tespit edilmemistir, bu sonug, hipotez H0"1 destekleyerek, direngli
serbest ayak vurusu kuvveti ile 25-m serbest ylizme hiz1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligkinin olmadigin1 géstermektedir.

Direncli Serbest Kol/Kulac Kuvveti ile 25-m Yiizme Hizi Iliskisi:

BK (Direngli/bagli serbest kol/kulag ylizme) maksimal ve ortalama kuvvetleri ile 25-
m serbest yiizme hizi arasinda pozitif iligkiler tespit edilmistir (Sekil 1). Bu sonuglar,
kol ve kula¢ hareketlerindeki kuvvetin, serbest ylizme performansini artirabilecegini
gostermektedir. BK ylizme maksimal kuvvetin, 25 metre serbest sprint hizin1 agiklama
yiizdesini temsil eden R? degeri yaklasik olarak %32 olarak belirlenmistir (Sekil 6).
Benzer sekilde, BK ortalama kuvvetin, 25 metre serbest sprint hizini agiklama ytizdesi
de yaklasik olarak %33 olarak gortilmustiir. (Sekil 7). Bu bulgular, BK maksimal ve
BK ortalama kuvvetlerin, 25 metre serbest sprint hizin1 agiklamada benzer diizeyde
etkili olabilecegini belirtmekte ve direngli serbest kol/kula¢ kuvveti ile 25-m serbest
yiizme hiz1 arasinda pozitif bir iligskinin varligin1 desteklemektedir. Bu sonug, hipotez
HO’1 reddederek, direngli serbest kol/kula¢ kuvveti ile 25-m serbest yiizme hizi
arasinda anlamli bir iliskinin oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, sporcularin serbest
kol/kula¢ kuvvetini artirmalarinin, ytizme hizlarin1 olumlu yonde etkileyebilecegini

isaret etmektedir.

Calismamizin bulgular, serbest yiizme teknigi ile iligkilendirilen maksimal ve
ortalama kuvvet degerlerinin 25-metre serbest sprint yiizme hizi ile pozitif bir
korelasyona sahip oldugunu gostermektedir. Bu, serbest yiizme kuvvetinin yiizme
performansini belirleyen onemli bir faktor oldugunu vurgulamaktadir. Ayrica,
ortalama kuvvetin, maksimal kuvvetten daha fazla ac¢iklayici oldugu gozlemlenmistir.
Calismamizda oldugu gibi, elastik olmayan bir materyal kullanan Sidney ve

arkadaslarinin Glgiimlerinde daha yiiksek maksimal kuvvet degerleri bulmus
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olmalarina karsin (Sidney vd., 1996), daha 6nce yapilmis olan ve sifir hizda, 30 saniye
boyunca yapilan bagli yiizmenin, 25, 50, 100 ve 200 metre serbest stil yiizme
performanslari ile maksimum kuvvet yerine, ortalama kuvvet arasinda daha giiglii bir
iliskisi oldugunu belirtilmistir (Morougo ve ark., 2011; Ruiz-Navarro ve ark., 2020),
yiizme performansini tahmin edebilmek i¢in ortalama kuvvet degerinin daha giiclii ve
giivenilir parametre oldugunu bulan (Taylor ve ark., 2001) farkli aragtirmalar da bizim
bulgularimizi destekler niteliktedir.

Tez ¢alismamizda oldugu bi¢imde, Costill ve arkadaslar1 (1986), Christensen ve Smith
(1987) gibi, direngli/bagh yiizme ile elde edilen kuvvet degerlerini yiizme hizi veya
yiizme performansiyla iligkilendirmeyi amaclayan arastirmacilar, genellikle serbest
yiizme teknigini kullanmislar ve ylizme hiz1 ile direncgli/bagli serbest ylizme kuvvetleri
arasinda anlamli iliskiler bulmuslardir (Costill ve ark., 1986; Christensen ve Smith,
1987; Keskinen ve ark., 1989). Ornegin, Christensen ve Smith (1987), 39 yiiziicii ile
yaptig1 arastirmasinda, yiizme hizi ile bagh yilizme kuvvetleri arasinda orta veya
yiiksek anlamli iligkiler (erkekler i¢in r=0,69, kadinlar i¢in r=0,58) bildirmisler ve
sprint ylizme hizinin, bir yiizliciiniin iiretebilecegi kol/kula¢ kuvveti ile iliskili
oldugunu one siirmiislerdir (Christensen ve Smith, 1987). Bu varsayim, sonraki
calismalar tarafindan da desteklenmis ve yliziicliniin maksimum hizini artirmak igin,
maksimum kol/kulag¢ atma kuvvetini gelistirmesi gerektigini onermislerdir (Dopsaj ve
ark., 2000; Morougo ve ark., 2011a). Calismamizda da, 6lgiilen 25 metre yiizme hizi
ile serbest kol/kulag yiizme maksimal kuvveti iliskisinde bulunan r=0,567 ile serbest
kol/kulag¢ ylizme ortalama kuvveti arasinda belirlenen r=0,574 degerleri, kol ve kulag
hareketlerindeki kuvvetin, serbest yiizme performansini artirabilecegini gostermekte
olup, onceki caligmalarla benzer bulgular elde ettigimizi ve yaptigimiz ¢alismanin

literatiire uygun sonuglar verdigini gostermektedir.
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5. Sonu¢ ve Oneriler

Calismamizin temel amaci, sporcularin serbest ylizme performansint belirleyen
faktorleri incelemek ve 6zellikle direngli/bagli ylizme, serbest ayak vurusu yiizme ve
serbest kol/kulag ylizme gibi farkli yiizme tekniklerinin maksimal ve ortalama kuvvet
degerlerinin 25-metre serbest sprint yiizme hizi iizerindeki etkisini degerlendirmektir.
Elde edilen bulgular, yiizme performansini tahmin etmek i¢in kullanilabilecek bilgiler

sunmaktadir.

Oncelikle, direngli/bagli serbest yiizme teknigi ile elde edilen maksimal kuvvetin ve
ortalama kuvvetin, 25-metre serbest sprint yiizme hizi ile pozitif bir korelasyona sahip
oldugunu gosterdik. Bu bulgu, ylizme sporunda maksimal ve ortalama kuvvetin kisa
mesafe ylizme performansini olumlu yonde etkiledigini vurgulamaktadir. Ayrica,
regresyon analizleri sonucunda, ortalama kuvvetin, maksimal kuvvete kiyasla 25-
metre hizin1 daha iyi agikladig1 gézlemlenmistir. Bu, yilizme performansinin sadece
anlik maksimal kuvvetle degil, aym1 zamanda ortalama kuvvetle de

iliskilendirilebilecegini gostermektedir.

Direngli/baglh serbest ayak vurusu ylizme ile elde edilen maksimal kuvvet ile 25-m
serbest yiizme hizi arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Ancak, direngli/bagh
serbest ayak vurusu yiizme ortalama kuvvet ile 25-m serbest yiizme hizi arasinda
pozitif bir iligki saptanmistir. Bu sonug, sporcularin ayak vurusu sirasinda ortalama

kuvvet gelistirmelerinin, serbest sprint ylizme hizini artirabilecegini gostermektedir.

Direncli/bagl serbest kol/kulag yiizme teknigi ile elde edilen maksimal ve ortalama
kuvvetlerin, 25-m serbest yiizme hizi ile pozitif iligkilere sahip oldugunu gosterdik. Bu
sonuclar, kol ve kula¢ hareketlerindeki kuvvetin, serbest ylizme performansini
artirabilecegini isaret etmektedir. Regresyon analizleri sonucunda, kol ve kulag ylizme
maksimal ve ortalama kuvvetlerinin, 25-m serbest sprint hizin1 agiklama yiizdesini
temsil eden yliksek R? degerleri elde edilmistir. Bu da kol ve kulag kuvvetinin, serbest

sprint ylizme hizinin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu gostermektedir.
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Calismamizin bulgular1 neticesinde, ylizme performansini gelistirmek isteyen
sporcular ve antrendrler i¢in bazi 6neriler sunabiliriz:

Kuvvet Antrenmanlarina Odaklanma: Bulgularimiz, serbest yilizme sirasinda
gelistirilen maksimal ve ortalama kuvvetin yilizme hizim artirabilecegini
gostermektedir. Bu nedenle, sporcularin kuvvet antrenmanlarina odaklanmalari ve bu
kuvvetleri artirmak i¢in ¢aligsmalar: 6nemlidir.

Teknik Egitim: Yluzme teknigi, performans iizerinde biiylik bir etkiye sahiptir.
Sporcularin dogru teknikleri 6grenmeleri ve uygulamalari, kuvvetlerini daha verimli
bir sekilde kullanmalarina yardimer olabilir.

Ortalama Kuvvetin Onemi: Bulgularimiz, ortalama kuvvetin maksimal kuvvetten daha
giiclii bir tahminleyici oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, sporcularin ve
antrendrlerin ortalama kuvvet gelistirmeye odaklanmalari, yiizme performanslarin
artirabilir.

Bireysel Analiz: Her sporcu farklidir ve kuvvetlerinin etkisi de farkli olabilir.
Sporcularin bireysel ihtiyaglarini ve giiclii alanlarini belirlemek i¢in diizenli olarak test
edilmeleri 6nemlidir.

Antrenman Programlari: Antrendrler, sporcularin bireysel ihtiyaclarina gore

Ozellestirilmis antrenman programlari olugturmalidir.

Sonug olarak, yiizme performansinin degerlendirilmesinde maksimal kuvvetin yani
sira ortalama kuvvetin de 6nemli bir rol oynadigini ve farkli yiizme tekniklerinin farkl
etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, antrenman programlarinin ve
sporcularin performanslarini gelistirmeye yonelik stratejilerin tasariminda dikkate
almabilir. Yiiksek hizli sprint ylizme performansini artirmak i¢in, maksimal kuvvetin
yani sira ortalama kuvvetin de gelistirilmesi gerektigi unutulmamalidir. Ayrica, ayak
vurusu ve kol/kulag yiizme sirasinda gelistirilen kuvvetlerin yiizme hizin1 olumlu
yonde etkiledigi ve bu alanlarda antrenmanlarin vurgulanmasi gerektigi sonucuna
vartlmistir. Yiizme sporunun gelecekteki arastirmalari, farkli tekniklerin yani sira
farklt mesafelerdeki yiizme performanslart daha ayrintili olarak incelemeyi ve bu
performansi etkileyen faktorleri daha 1yi anlamay1 hedeflemelidir. Bu ¢alisma, yiizme

sporunun daha etkili ve verimli bir sekilde gelistirilmesine katkilar saglayabilir.
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7. Ekler

7.1. Ek:1 Olgu Rapor Formu

OLGU RAPOR FORMU

1. TEST GUNU

ARASTIRMANIN ADI: Direng Lastikli Serbest Ayak, Kol ve Yiizmedeki
Kuvvetlerin 25-m Serbest Sprint Performansina Katkis1

*Goniillitye Calisma Kosullar1 Anlatilacak ve Goniillii Onam Formu Imzaltilacak

OLGU NO: *Antropometrik Olgiimler Alinacak;
*Uyum Seans1 Yapilacak;
TARIH:
ANTROPOMETRIK OLCUMLER
. . - KULAC OTURMA (BUST) | VUCUT YAG
BOY VUCUT AGIRLIGI UZUNLUGU UZUNLUGU KUTLESI
10 DAKIKA ARA
UYUM SEANSI

(Direngli yiizme ve test materyallerine adaptasyon)

24-36 SAAT ARA VERILDIKTEN SONRA

2. TEST GUNU

ARASTIRMANIN ADI: Direng Lastikli Serbest Ayak, Kol ve Yiizmedeki
Kuvvetlerin 25-m Serbest Sprint Performansina Katkis1

25-m Serbest Yiizme

OLGU NO: 25-m Serbest Yiizme Derecesi:
25-m Serbest Yiizmedeki Ayak Vurusu  |25-m Serbest Yiizmedeki Kol/Kulag
Sayisi: Sayist:

TARIH:

24-36 SAAT ARA VERILDIKTEN SONRA

3. TEST GUNU

OLGU NO :

ARASTIRMANIN ADI : Direng Lastikli Serbest Ayak, Kol ve Yiizmedeki
Kuvvetlerin 25-m Serbest Sprint Performansina Katkisi

Serbest Ayak Vurusu Yiizme

Serbest Ayak Yiizme
Mesafesi:

Serbest Ayak Yiizmedeki Ayak Vurusu
Sayist:

TARIH:
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24-36 SAAT ARA VERILDIKTEN SONRA

4. TEST GUNU

OLGU NO:

ARASTIRMANIN ADI: Direng Lastikli Serbest Ayak, Kol ve Yiizmedeki
Kuvvetlerin 25-m Serbest Sprint Performansina Katkisi

Serbest Ayak Vurusu Yiizme

Serbest Kol/Kulag Yiizme

Mesafesi- Serbest Kol/Kulag Sayisi:

TARIH:

24-36 SAAT ARA VERILDIKTEN SONRA

5. TEST GUNU

ARASTIRMANIN ADI: Direng Lastikli Serbest Ayak, Kol ve Yiizmedeki
Kuvvetlerin 25-m Serbest Sprint Performansina Katkisi

Direncli (Bagh) Serbest Yiizme

OLGU NO:
Olgiilen Maximal Kuvvet Olgiilen Ortalama Kuvvet
Degeri: Degeri:
Serbest Kol/Kulag¢ Sayist : Serbest Ayak Vurusu Sayisi:
TARIH:

24-36 SAAT ARA VERILDIKTEN SONRA

6. TEST GUNU

ARASTIRMANIN ADI: Direng Lastikli Serbest Ayak, Kol ve Yiizmedeki
Kuvvetlerin 25-m Serbest Sprint Performansina Katkisi

Direncli (Bagh) Serbest Ayak Vurusu Yiizme

OLGU NO:
Olgiilen Maximal Kuvvet Olgiilen Ortalama Kuvvet
Degeri: Degeri:
Serbest Ayak Vurusu Sayisi:

TARIH:

24-36 SAAT ARA VERILDIKTEN SONRA

7. TEST GUNU

ARASTIRMANIN ADI: Direng Lastikli Serbest Ayak, Kol ve Yiizmedeki
Kuvvetlerin 25-m Serbest Sprint Performansina Katkis1

Direncli (Bagh) Serbest Kol/Kula¢ Yiizme

OLGU NO:
Olgiilen Maximal Kuvvet Olgiilen Ortalama Kuvvet
Degeri: Degeri:
Serbest Kol/Kulag Sayisi:

TARIH:
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7.2. Ek:2 Etik Kurul Onay Belgesi

. f
Ege Unv. Evrak Tarih ve Sayisi: 05.07,.2023-E.1339338

EGE owlmsnml m-:xmm.ﬂeﬂ
“Tibbi Araghrmalar Etik Kuruly )

wily

Sayi E-99166796-050.06.04-1339338 — 430
Konu :Onay Karan 23-6,1T/13

| ) : Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakilltesi

'
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Tel 102323902134 e-mail. egetaek@gmad.coi

ARASTIRMA BASVURUSU ONAY BELGES|
BASVURU BILGILER!
ARASTIRMANIN Direng Lastikli Serbest Ayak, Kol ve Y. medeki Kuvvetlerin 25-m Serbest
sl Sprint Performansina Katkssi
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7.3. Ek:3 Goniillii Onam Formu

BILGILENDIRILMiS OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!
Bu ¢alismaya katilmak {izere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢aligmada yer almayi kabul etmeden

once c¢aligmanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararimizi bu bilgilendirme sonrasi
Ozgilirce vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu bilgilendirmeyi litfen dikkatlice

okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

Bu ¢alismanin adi ne?
Direng Lastikli Serbest Ayak, Kol Ve Yiizmedeki Kuvvetlerin 25-m Serbest Sprint Performansina
Katkist

Bu ¢calismanin amaci ne?
Bu tez caligmasinda, su igerisinde direng lastigi ile yiiziiciilerin serbest ylizme, serbest ayak ve serbest
kol/kulag kuvvet degerleri oOlgiilerek, elde edilen kuvvet degerlerinin 25-m serbest yiizme

performansina olan etkisinin arastirilmasi amaglanmaktadir.

Size nasil bir uygulama yapilacak?

Test giinii 1:

Testler i¢in, havuzumuza geldiginizde, sizi karsilayacak, bu g¢alismayr yapma nedenimizi ve
yapilacaklari paylasacagimiz kisa bir anlatimla bu formu size okutup imzalattiracak ve bir niishasini

size teslim edecegiz. Sonrasinda antropometrik 6l¢limlerinizi yapacak ve uyum seansina gegecegiz.

Antropometrik dl¢iimlerde, boy, kilo ve viicut yag orani, kulag uzunlugu ve oturma yiiksekligi gibi
Olciimlerinizi alacak ve kaydedecegiz. Ardindan uyum seansina baslamak i¢in havuz basina
gecilecek, 1000 metrelik diisiik yogunluklu bir 1stnma yaptirilacak, sonrasinda, belirli bir siraya bagl
kalinmaksizin rastgele segimle, tek seferlik direng lastigi ve yiik hiicresi ile bagli bir yiizme
gergeklestirilecektir. Bu yiizmede herhangi bir mesafe veya siire kisitlamasi olmayacaktir. Uyum
seansimizda ki amag; dl¢lim ortamina, direngli yiizmeye, dl¢lim aletlerine ve gergek test diizenegine

uyumunuzun saglanmasidir.

Test giinii 2: Bu ziyaretinizde, tiim testlerin dncesinde uygulayacaginiz 1000 metrelik standart
1sinma prosediirii sonrasinda, rastgele se¢imle 25 metre, en yiiksek yogunlukta yiizme derecenizi
kayit altina alacagiz ve sizleri bir sonraki test giinii i¢in davet edecegiz. Bu test seans1 yaklagik 15 ile

30 dakika arasinda siirecektir.

Test giinii 3: Bu ziyaretinizde, 1sinma sonrasi, havuza ilk geldiginiz giin belirlemis oldugumuz 25
metre maksimal yiizme derecenizle ayni siirede, ayak tahtasi ile maksimum yogunlukta ylizmenizi
isteyecek ve bu siirede kat etmis oldugunuz mesafeyi kayit edecegiz. Testin bas1 ve sonunda sinyal
sesi ile uyarisi yapacagiz. Bu test i¢in de yaklagik 15-30 dakika kadar havuzda bulunmaniz

gerekecektir.
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Test giinii 4: Bu gelisinizde, suda yapacaginiz 1sinmaniz bittikten sonra, ilk giin belirledigimiz 25
metre maksimal yiizme derecenizle ayni siirede, ayak vurusu olmadan sadece serbest kol/kulag ile en
yliksek performansta yiizmenizi isteyecek ve bu siirede kat etmis oldugunuz mesafeyi dokiimante

edecegiz.

Test giinii 5: Bu ziyaretinizde, 1sinmaniz bittikten sonra, ilk basta belirledigimiz yiizme derecenizle
ayni siirede, bu sefer direng lastigi ve bu lastige bagl yiik hiicresi ile maksimal serbest yiizmeniz
istenecek ve yiik hiicresinin dl¢ctiigii veriler kayitlanacaktir. Bagta ve sonda yine sinyal sesi ile uyar1
olacak ve test bitiminde bir sonraki giin igin davet edileceksiniz. Bekleme ve dinlenme siireniz de

dahil olmak tizere 15 ile 30 dakika arasinda havuzumuzda misafir olabilirsiniz.

Test giinii 6: Yapacaginiz 1sinma prosediirii sonrasi, kisisel 25 metre maksimal yiizme derecenizle
ayni siirede, direng lastigi, buna bagl yiik hiicresi ve ayak tahtasi ile en iist yogunlukta yiizmeniz
istenecek ve bu siirede kat etmis oldugunuz mesafeyi kayit edecegiz. Testin basi ve sonunda sinyal

sesi ile uyarilacaksiniz.

Test giinii 7: Bu gelisinizde, suda yapacaginiz 1sinmaniz sonrasi, ilk giin belirledigimiz yiizme
derecenizle ayni siirede, bu kez direng lastigi ve bu lastige bagl yiik hiicresi ile maksimal, ayak
vurusu olmadan sadece serbest kol/kulag ile ylizmenizi isteyecek ve yiik hiicresinin 6lgtiigii verileri
kayit edecegiz. Bu test igin de yaklasik 15-30 dakika kadar havuzda bulunmaniz gerekebilir. Basta
ve sonda yine sinyal sesleri ile uyarimizi yapacak ayni zamanda kamera kaydinizi da alacagiz. Bu

ziyaretinizi tamamladiginizda ise tiim testleriniz bitmis olacaktir.

Farkh uygulama gruplari icin arastirma gruplarina rastgele atanma olasihigi nedir?

Farkli uygulama gruplari i¢in arastirma gruplarina rastgele atanma olasiliginiz yoktur.

Ne kadar zamanimizi alacak?
Bu aragtirmada yer almaniz i¢in dngoriilen siire, ziyaret bagina 15-30 dakikadir ve toplamda 7 farkli

ziyaret olacaktir.

Arastirmaya katilmasi beklenen tahmini goniillii sayis1 kagtir?

Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayist 20” dir.

Sizden alinacak biyolojik materyallere ne olacak ve analizler nerede yapilacak? (analizlerin
yurtdisinda yapilmasi durumunda biyolojik materyallerin nereye gonderileceginin
aciklanmasi),

Sizden herhangi bir biyolojik materyal alinmayacaktir.

Sizden beklenen nedir? Sizin sorumluluklarimz nelerdir?
Arastirma ile ilgili olarak arastirma kapsaminda yapilacak calismalarin tamamina katilmak sizin
sorumlulugunuz altindadir. Bu kosula uymadiginiz durumlarda arastirici sizi uygulama disi

birakabilme yetkisine sahiptir.

Cahsmaya katilmak size ne yarar saglayacak?

Bu arasgtirma sonucunda sportif performans durumunuz hakkinda detayli olarak

bilgilendirileceksiniz.
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Arastirmaya katihminin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar nelerdir?
1. Aragtirma kapsaminda yapilacak ¢aligmalarin tamamina katilamiyor olmak,
2. Test ve Olctimler icin gerekli protokollere uyum saglayamamak,

3. Olgiimler sirasinda hastalanmak veya sakatlanmak.

Calismaya katilmak size herhangi bir zarar verebilir mi?
Size bu arastirmada, belirtilen egzersiz testleri uygulanacaktir. Bu uygulama ile ilgili gézlenebilecek
istenmeyen etkiler arasinda, yorgunluk ve zaman icinde kendiliginden gececek kas agrilari

sayilabilir.

Eger katilmak istemezseniz ne olur?

Bu arastrmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirici, uygulanacak
olan egzersizleri yerine getirmemeniz durumunda, ancak bilginiz dahilinde sizi arastirmadan
cikarabilir. Arastirmanin sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan ¢ekilmeniz ya da
aragtirict tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili egzersiz test verileri de gerekirse bilimsel

amagla kullanilabilecektir.

Size uygulanabilecek olan alternatif yontemler nelerdir?

Size uygulanacak alternatif bir yontem yoktur.

Bu calismaya katildigim icin bana herhangi bir iicret 6denecek mi?

Hayrr, size licret ddenmeyecektir.

Bu ¢alismaya katildigim icin ben herhangi bir iicret 6deyecek miyim?
Yapilacak her tiir test ve diger arastirma masraflar1 size veya giivencesi altinda bulundugunuz

resmi ya da 6zel higbir kurum veya kurulusa 6detilmeyecektir.

Bilgilerin gizliligi: Tim kisisel ve tibbi bilgileriniz gizli kalacak, sadece bilimsel amaglarla

kullanilacaktir. Arastirma sonuglarinin yayimlanmasi halinde dahi kimliginiz gizli kalacaktir.

Bu calismanin sorumlusunun iletisim bilgileri

1- Adi, soyadi: Prof. Dr. Bahtiyar OZCALDIRAN
2- Ulasilabilir telefon numarasi:
3- Gorev yeri: Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
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Cahismaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniillitye verilmesi gereken bilgileri
okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular1 arastirictya sordum, yazili ve sozli
olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Calismaya katilmayi
isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait test
verilerinin gézden gecirilmesi ve analiz edilmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve
s0z konusu arastirmaya iligkin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin
biiyiik bir goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim
zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. Bu formu
imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bilgilendirilmis goniillii olurunun imzali ve tarihli bir kopyasmin bana verilecegini

biliyorum.

GONULLUNUN IMZASI

ADI & SOYADI

ADRESI

TELEFONU

TARIH

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in veli veya vasinin IMZASI

ADI & SOYADI

ADRESI

TELEFONU

TARIH

Arastirma ekibinde yer alan ve aragtirma hakkinda bilgilendirmeyi yapan o
yetkin bir arastirmacinin

ADI & SOYADI | Ozan HEPOZUSTA

ADRESI

TELEFONU
TARIH
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sonrasinda da hocam olan Ogretim Gorevlisi Dr. M. Akin ONGUN’a, tezimin yazimi
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sevgili aileme; babam Emin Ertugrul HEPOZUSTA, annem Nilgiin HEPOZUSTA,
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