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1. OZET

Tezin bashg : Geng Yiiziiciilerde Performans Degerlendirmesi ve Dolfin Ayak Vurusunun
Kinematik Performans Degerlerine Etkisi

Ogrencinin Ad1 Soyadi : Zeynep Bozdogan Kurt

Damismanin Adi Soyad : Prof. Dr. Nusret Ramazanoglu

Programin Adi : Beden Egitimi ve Spor Doktora Programi

Amagc: Bu ¢aligmanin amaci, geng yiiziiclilerde serbest, sirtiistii ylizme teknigi su i¢erisinden
duvar itisiyle ¢ikis ve doniis sonrasi gergeklestirilen sualti dolfin ayak vurusunun performans
bilesenlerine etkisinin incelenmesidir.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya, gontlli 19 lisansli erkek yiiziicii katilmistir. Sporcularin
antropometrik olglimlerinin ardindan 50m serbest ve sirtiistii yiizme teknigi sirasinda
gerceklestirdikleri sualti dolfin ayak vurusu incelenmistir. Olciimler 25m’lik yar1 olimpik
havuzda; duvar itisiyle ¢ikis evresi (7,5-12,5m) ve doniis evresi dolfin ayak vurusu (32,5-
37,5m) kinematigi degerlendirilmistir. Sualt1 dolfin ayak vurusu (vurus frekansi ve bir vurusta
katedilen mesafe), 0zel hareketli bir sisteme bagli Go-pro hero 10 (60 fps) aksiyon kamerasi
kullanilarak kaydedilmistir. Kaydedilen goriintiiler hareket analizi Kinovea 0.9.5. programina
aktarilarak sayisal degerler elde edilmistir.

Bulgular: Alt ekstremite uzunluklarinin serbest ve sirtiistii ylizme teknigi sirasindaki dolfin
ayak vurusu kinematigine etkisi olmadigi goriilmiistiir (p>0,05). Serbest ve sirtiistii yiizme
tekniginde duvar itisiyle ¢ikis evresi dolfin hizi, sirtiistii yliizmede ise ayni1 zamanda doniis
evresindeki dolfin hizi, yiiziiciinlin viicut agirligi ve viicut kitle indeksi ile iliskili bulunmustur
(p<0,05). Her iki ylizme tekniginde de 50m yiizme hizinin yiiziiciilerin boyu, viicut agirhigi ve
vucut kitle indeksleri ile iligkili oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Serbest ve sirtiistii stil duvar
itisiyle ¢ikis evresi dolfin ayak vurus frekansi ile 50m ylizme performans degerleri iligkili
bulunmustur (p<0,05). Serbest stil duvar itisiyle ¢ikis evresi sualti dolfin vurus frekansi ile
doniis evresi dolfin vurus frekans: arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Serbest stil sualt1 dolfin ayak vurus kinematik verileri ile sirtiistii stil sualt1 dolfin
ayak vurus kinematik verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Sonug: 50m serbest ve sirtiistii ylizmede su i¢cinden duvar itigiyle ¢ikis sonras1 sualt1 dolfin ayak
vurus frekansi arttikga ilk 25m, ikinci 25m ve 50m ylizme siireleri azalmis, yiizme hizlar
artmistir. Y0zUcllere performanslarini arttirmak amaciyla takla doniisten sonraki sualti
evresinde ve duvar itisiyle ¢ikis sualti evresinde dolfin ayak vurus frekansini sturdirmeleri ve

bir vurusta kat ettikleri mesafelerinin degerlerine daha fazla &nem vermeleri 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yuzme, kinematik analiz, sualti dolfin ayak vurusu



2. SUMMARY

Title of Thesis: Performance Evaluation in Young Swimmers and The Effect of Dolphin Kick
on Kinematic Performance Values

Student Name, Surname: Zeynep Bozdogan Kurt

Supervisor Name : Prof. Dr. Nusret Ramazanoglu

Program Name : Sport Science PhD Program

Objective: The objective of this study is to investigate the effects of underwater dolphin kick
performance compenents following the push off start and turn in young swimmers on freestyle
and backstoke swimming techniques.

Materials and Methods: Nineteen male licensed swimmers volunteered for the study. After
anthropometric measurements, underwater dolphin kick during 50m freestyle and backstroke
were analyzed. Measurements were taken in a 25m (short course) swimming pool; the
kinematics of the push-off phase (7.5-12.5m) and the dolphin kick following the turn phase
(32.5-37.5m) were evaluated. The underwater dolphin kick (kick frequency and distance per
kick) was recorded using a GoPro Hero 10 (60 fps) action camera mounted on a movable
system. The recorded footage was transferred to the motion analysis software Kinovea 0.9.5. to

obtain numerical values.

Results: The lengths of the lower extremities were found to have no significant effect on the
kinematics of the dolphin kick during freestyle and backstroke swimming techniques (p>0.05).
The dolphin kick speed during the push off phase in freestyle swimming and during the turn
phase in backstroke swimming were found to be associated with the swimmer's body weight
and body mass index (p<0.05). The dolphin kick frequency during the push-off phase in
freestyle and backstroke styles was found to be related to the 50m swimming performance
values (p<0.05). A statistically significant difference was found between the dolphin kick

frequency during the push-off phase and the turn phase in freestyle swimming (p<0.05).

Conclusion: The underwater dolphin kick frequency increased after the push off from the wall
in 50m freestyle and backstroke swimming, the first 25m, second 25m, and 50m swimming
times decreased, and the swimming speeds increased. It is recommended that swimmers aiming
to improve their performance maintain their dolphin kick frequency during the underwater
phase after the flip turn and the push off start from the wall and to place greater emphasis on

the distance per kick.

Keywords: Swimming, kinematic analyses, underwater dolphin kick



3. GIRIS ve AMAC

Yiizme, ¢ekis ve itis kuvvetlerinin, harekete doniistiigii ve ardisik hareketlerin yapildig1 bir spor
dalidir (Morouco ve ark., 2011). Yiizme yarislarinda amag, en kisa zaman diliminde mesafeyi
tamamlamaktir. Yarisin performansi, milisaniyelik farkla belirlenir. YUzicunin fizyolojik
ozellikleri, biyomotor yetileri, psikolojik etmenler ve biyomekanik faktorlerin tiimii basar1 i¢in
onemli etkendir (Dyer ve Deans, 2017; Toussaint ve Beek, 1992). Performans gelisimi igin
onemli katki saglayan, biyolojiyle mekanik prensipleri birlikte isleyen biyomekanik bilim
alaninin sahip oldugu niceleyici yaklagimla beraber, hizli aksiyon kameralar, hareket sensorleri
ve bilgisayar destekli hareket analizi programlari yiizme sporunda teknik analizlere yeni bir 151k

olmustur (Toussaint ve Truijens, 2005).

Spor biyomekanigi ile iligkili olan dinamik cisim mekanigi, kinematik ve kinetik olarak ikiye
ayrilmaktadir Kinematik, yer degistirme, hiz ve ivme igeren nesnelerin hareketinin biitiiniidiir.
Kinetik ise (yercekimi, surtinme vb.) harekete neden olan kuvvetleri inceler (Knudson, 2003).
Yiuzme biyomekanigi ile ilgili ¢alismalar, kulag ve ayak vurus frekansi, kulag ve ayak vurus
uzunlugu, ayak vurus derinligi, yer degistirme hizinin incelendigi kinematik degerlendirmeler
ve ekstremitelerde tiretilen kinetik degerlendirmeleri igermektedir (Osborough, Payton ve Daly,
2010).

Yiizme miisabakalarinin degerlendirmeleriyle, ylzuculerin ¢ikis ve doniis sonrasi sualtindan
yuzeye ¢ikisini belirlemek icin, bireysel mesafeler ve ne zaman kol ¢ekisi yapmaya basladiklari
tespit edilmistir (Cossor ve Mason, 2001). Calismalardaki veriler, yiiziiciilerin baglama ve
dontisler siiresince farkli bireysel davranislar sergileyerek yiizdiiklerini ve bunun 15m sualti
sresi Uzerindeki etkilerini ortaya koymustur (Tor, Pease ve Ball, 2015; Veiga ve ark., 2014).
Pek ¢ok aragtirmact miisabaka sirasinda analizler yaparken belirli bir mesafeyi katetme stiresini

Olcerek, yiiziiciileri karsilagtirmayi tercih etmistir (Thompson, Haljand ve MacLaren, 2000).

Uluslararas1 Yiizme Federasyonu’nun (FINA) kurallar1 geregi yiiziiciler musabakalarda,
cikistan ve doniisten sonra 15m’ye kadar sualtindan ilerleyebilirler
(https://resources.fina.org/fina/document/2023/01/04/65961a45-bde5-4217-

b666calf5dc2d1f0/1_Swimming-Technical-Rules.04.01.2023.pdf Erisim tarihi: 05 Temmuz

2023). Bu surecte katedilen mesafe c¢ikis/doniis mesafesi ve bu slrecte gegen sire de

¢ikis/doniis siiresi olarak kabul edilir. Yiiziicliniin basinin orta noktasi, havuzun 15 metrelik


https://resources.fina.org/fina/document/2023/01/04/65961a45-bde5-4217-b666ca1f5dc2d1f0/1_Swimming-Technical-Rules.04.01.2023.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/01/04/65961a45-bde5-4217-b666ca1f5dc2d1f0/1_Swimming-Technical-Rules.04.01.2023.pdf

mesafesinde konumlanan bayrak hizasindan ¢ikmasi gerekmektedir. Bu kural ihlal edildiginde

yiiziicti diskalifiye olmaktadir (Cossor ve Masson, 2001).

Serbest yiizme teknigi yarisma ¢ikisi alt1 farkli kisimdan olusmaktadir. Ik asama; yuzicinin
¢ikis pozisyonunda iken hakemin baslangic komutu ile ayak parmaklarinin depar blogundan
ayrilma an1 (depar blogu asamasi), ikinci asama, yiiziicliniin ayaklariin atlama tasindan ayrilip
ellerinin suyu yardig1 ilk noktaya kadar gegen slre (ugus), liglincii asama; ellerin giris antyla
baslayan ve ayak parmak uclarinin suya girdigi noktaya kadar gegen slire (suya giris), dordinci
asama; yliziicliniin suya giristen itibaren gergin viicut pozisyonunda su i¢inde kaydig: sire
(suzulme), besinci asama; kayma asamasinin biterek, ayak vurusunun baslamasindan kol
cekisine kadar ayak vuruslari ile gegen siire (sualtt dolfin ayak vurusu), altinci agama; ayak
vuruslariyla bagin 15m hizasini kestigi ve birinci kol donglsuniin baglamasidir (kulag atmaya
baslama). Ozellikle besinci asamadaki dolfin ayak vuruslari, ¢ikis evresinin énemli bir fazidir.
Bu mesafenin kisa siirede ve hizli agilmasi genel yiizme derecesini etkileyecegi bildirilmistir

(Vantorre ve ark., 2010).

Cikis ve dontiste 15m’lik sualti evresi; uzun kulvar yarislarinda (50m’lik havuz) yaris
mesafesinin%30' una ve kisa kulvar yarislarinda (25m'lik havuz) yarig mesafesinin %60'ina
denk gelir. Uzun mesafe yarislarinin neredeyse iigte biri ve kisa mesafe yariglarinin igte ikisi
yuzucuilerin sualtindaki becerilerinden etkilenebileceginden, sualti dolfin ayak vurusu yilizme
yaris performansinda 6nemlidir (Atkison ve ark., 2014). Bu nedenle, yiizme bransinda énemli
bilesenlerden olan ¢ikis asamasiin 15m slresine yonelik pek ¢ok galismalara yer verilmis ve
yiizme performans degerlendirmeleri ile olan iligkisi degerlendirilmistir (Tor ve ark., 2015;
Vantorre ve ark., 2010; Benjanuvatra ve ark., 2007; Bishop ve ark., 2009; De la Fuentes ve ark.,
2003; Slawson ve ark., 2012).

Yarig performansi i¢in 6nemli bilesenlerden bir digeri de doniis asamasidir. Doniis tekniginin
mikemmel seviyeye getirilmesinin miisabakalarda tur bagina 0.20 s azalmaya yol agabilecegini
bildirilmistir (Pereira ve ark., 2015). Maglisho (2003) doniisten sonra sualti yanal dolfin ayak
vurusu ivmesi ile yliz istli dolfin ayak vurus ivmesi arasinda etkili hiz farki olmadig
bildirilmektedir. Lyttle ve Keys (2004) takla doniis sonrasi hiz ve kinematik degisimler yaris
performans siiresine etki eder goriisiinii savunmustur. Calismalar daha ¢ok doniis asamasinin
takla doniis evresi ve stizilme evresine yonelik arastirmalari icermektedir (Arauju ve ark., 2010;
Pereira ve ark., 2015; Ferchichi ve ark., 2022). Cikisin en uzun asamasi sualt1 asamasidir (Wada

ve ark., 2013). Doniis evrelerinin performans gelisimi igin, 5Sm hizi-doniis hizi-15m hiz1



onemlidir. Ayak vurus frekansi, ayak vurus kuvveti, bir dolfin hareketinde katedilen mesafe

arttrildiginda sualti fazi etkin bir bicimde uygulanabilir (Nicol ve ark., 2019).

Dolfin ayak vurusu sirasinda, kollar gergin viicut pozisyonunda uzatilarak birbirine
kilitlenmistir, kollar kafanin 6niinde ve goévde tiim vurus boyunca sagital diizlem etrafinda
simetrik kalir. Govdenin, dolfin ayak vurusunda etkinligi ayagin etkinliginden daha azdir (Von
Loebbeck ve ark., 2009). Sualt1 dolfin ayak vurusu sirasinda yukar1 ve asagi vuruslar yaklasik
olarak suyun 40cm derinine indiginden ylizey dalgalarini etkileyen hidrodinamik olaylar
tizerinde etkisi fazla degildir (Von Loebbeck ve ark., 2009). Sualti dolfin ayak vurusunun
derinligi 40-60cm 6ngorulmektedir (Lyette ve ark., 1998). Ayak vurus hareketi asag1 ve yukari
vurus olarak adlandirilmaktadir. Asagi vurus sirasinda kalgca fleksiyonda ve diz

ekstansiyondadir, yukar1 vurus sirasinda kalca ekstansiyonda ve diz fleksiyondadir.

Yiuzme performansina etki eden faktorlerden bir tanesi de yiiziicliniin teknigidir. Teknige,
kinematik etkenler ve kinematik etkenlere de antropometrik Ozellikler etki eder (Hlavaty,
2010). Yiziiciilerin boy uzunlugunun ve kapladigi alan kiitlesinin ylizme performansina olumlu
etkilerinden s6z etmektedir. Tabaki ve ark. (2016) antropometrik degerlendirmelerin, yiizmenin
fiziksel ozellikleri ve biyomekanigi arasindaki iliskinin 6grenilmesi ve yorumlanmasi i¢in

degerli bir ara¢ oldugunu diisiinmektedir.

Hizl yiiziiciilerin kulag uzunlugu, boy uzunlugu, ylizme hizi fazla olan sporcular oldugu ayni1
zamanda dengeli kas kiitlesi ve yiizde yag oranina sahip sporculardan olustugu arastirmalar ile
belirlenmistir (Pehlivan ve Karadenizli, 2019; Vitor ve Boéhme, 2010). Sunden (2020) ayak
uzunlugu fazla olan yiiziiciilerin performanslarinda 6nemli bir artisa katki sagladigimi ve
ayaklardan uretilen kuvvetin, kisa alt bacagin daha az direng alan1 yaratabilecegi konusunda
olumlu goriigler bildirmis; ayni zamanda uzun bacak boyunun sirtlistii yiizme teknigi

performansina olumlu etkilerini ifade etmistir.

Sualt1 dolfin hareketini arastiran pek ¢ok calisma ayak vurus frekansi iizerine olmustur (Alves
ve ark., 2006; Arellano ve ark., 2002; Atkison ve ark., 2014; Connaboy ve ark., 2016; Gavilan
ve ark., 2006; Hochstein ve Blickhan, 2014; Houel ve ark., 2013; Ikeda ve ark., 2021; Shimojo
ve ark., 2014; Von Loebbecke ve ark., 2009; Wadrzyk ve ark., 2017; Willems ve ark., 2014).
Connaboy ve ark. (2016) dolfin ayak vurusunun hizini; ayak vurus frekansi ve bir ayak
vurusunda katedilen mesafenin belirleyecegini bildirmistir. Arastirmalarinin ¢ogu serbest
yuzme teknigi ile iligkilendirilmis, birden fazla yiizme tekniginin birbirleriyle karsilagtiriimasi
siirli sayidadir (Alves ve ark., 2006; Arellano ve ark., 2002).
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Bu ¢alismanin amaci; geng ylziculerde serbest ve sirtiistii yiizme tekniginde, su icerisinden
duvar itisiyle ¢ikis ve doniis sonrasi sualti dolfin ayak vurusu kinematiginin, 50m yizme

performansi, viicut kompozisyonu, alt ekstremite uzunluklari ile iligkisinin incelenmesidir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Yiizme Sporunun Tanimi

Yiuzme, suyun kaldirma kuvvetinden yararlanilarak kollar ve ayaklar yardimi ile viicudu ileriye
dogru itmeye yarayan hareketlerin biitiintidiir. Sportif yuzme ise, belirli bir mesafeyi kisa siirede
katetmeyi hedefler (Ozlu ve Akkus, 2016). Ylzme, sportif amagcli, rekreasyon aktivitesi olarak
ve rchabilitasyon amaciyla uygulanan popiiler bir spor bransidir. Ylzme, teknik beceri ve

fiziksel kuvvetin birlesimidir (Sever, 2023).

Yatay bir pozisyonla aktivitenin ger¢eklesmesinden dolayr kalp ve dolasim sistemini
guclendirir, kalp atis hizin1 diizenler, kan basincin1 disisiiriir.  Solunum  sistemini
giiclendirerek, akciger kapasitesini arttirir. Su ortami, eklemlere binen yiikii azaltir ve eklem
sagligini korur. Suyun hidrodinamik direnglerine kars1 yapilan aktiviteler, eklem hareketliligini
ve esnekligi gelistirir. Ayni1 zamanda, viicudun direncini arttirarak kaslarin dengeli gelisimini

saglar (Gokhan ve ark., 2011).
4.2. YUzme Sporunun Diinya’daki Tarihsel Gelisimi

Diinyada bilinen yiizmeyi betimleyen ilk ornekler, M.O. 9000 Libya Célii’'nde Sori
Vadisi’ndeki magara duvarlarinda, M.0.2500°de ilk Misir hiyeroglifleri, M.0.900’de eski
Asurlu savascilarin diisman saldirisindan kagarken kulag atarak yuzdikleri cizimlerdir
(Bozdogan ve Oziiak, 2003).

M.0.36’da Japon Imparatoru Suigiu yiizmeye ilgi duyup halkina bu konuda destek vermistir.
M.O. 78’ de Romalilar tarafindan Britanya’da sadece erkeklerin katilimiyla gergeklesen yiizme
aktiviteleri yapilmistir. Yedinci yiizyilda veba salginindan kaynakli olarak yiizyillar boyunca
ylizme sporunu yapilamamistir. Ondordiincu yiizyilda orta ¢ag sovalyeleri zirhlari ile ylizme
caligmalar1 yapmiglardir. Roma’da 1315 tarihinde Tiber Nehri’nde ve Venedik’te yuzme
yarislart yapildig1 kayitlara gegmistir. Onbesinci yiizyilda kilise ahlaki nedenlerle c¢iplak
yiizmeyi yasaklamistir. Oxford ve Cambridge Universiteleri onaltinc1 yiizyillda bogulma

olaylarindan dolay1 yiizme aktivitelerini yasaklamistir (Gonerer, 2019).

Yiizme tekniklerini anlatan ilk yazili basin 1538’de Alman Nicholas Wynman tarafindan
yazilmustir. Onyedinci yiizyilda Japon Impraratoru Go-Y0-Zei okul dénemi ¢ocuklarina yiizme

ogrenme kuralin1 getirmistir. Onsekizinci yiizyilda ingiltere Krali George III denizde yapilan



ylizme aktivitelerini moda haline getirmistir ve Paris’te Sen Nehri kiyisinda ilk yiizme okulu
aynmi yiizyilda agilmigtir. Alman Guts Muts 1833 tarihinde ilk yizme ve atlama gosterisini

sunmustur (Génerer, 2019).

Modern anlamda kurbagalama yiizme teknigi ilk olarak Alman Kluge ve Fransiz D’Argy
tarafindan olusturulmustur. Londra’da 1837 yilinda agilan yiizme havuzlan ile ilk modern
ylizme hareketlerine adim atilmistir. Britanya’da 1844 yilinda yapilan yariglar sirasinda
Kizilderililerin teknigi olan serbest stil ylizme teknigdi, kurbagalama yiizme tekniginin 6niine
gecmistir. 1850 yillarinda Ingilizler, Ganj Nehri’nde yiizen Hintlilerin serbest tekniklerinin
Avrupa’ ya yayilmasimni sagladilar. E.D. Johnson tarafindan 1855 yilinda kronometre
gelistirilmistir. 1860°da Amerika’ya giden Arthur Trudgeon orada 6grendigi kulag tekniklerinin
Avrupa’ya yayilmasimi saglamistir. 1864’de Avustralya’da ilk ylizme miisabakalari
diizenlenmistir (Bozdogan ve Oziiak, 2003). 1867 yilinda giiniimiizde kullanilan ve bilinen
serbest yiizme teknigi Avustralyalilar tarafindan yiiziilmistir (Giinsel, 2011). 1869’da
Londra’da Amatér Yiizme Birligi kurulmustur. Ilk dereceli yaris olan 1 mil yaris1 Ingiltere’de
yapilmistir. 1871°de ilk resmi rekor Winston Cole tarafindan kirilmistir. 1875°de Mathew
Webb Mans Denizi’ni yiizerek gecmistir. 1888’de Amerika’da Amatdr Spor Birligi’nin
kurulmasiyla birlikte yiizme sporu teskilatli bir brans haline gelmistir. ikinci diinya savasindan
sonra Amerikali yiziculer, serbest yuzme (crawl) teknigindeki kol hareketine, omuz
rotasyonunun etkisini ekleyerek, uzun mesafe ve kisa mesafe yiiziiciileri arasindaki kol teknigi
farkinm olusmasimi sagladilar (Giinsel, 2011). 1992 yilinda Iskogya’da ilk defa bayanlar ylizme

miisabakas diizenlenmistir (Bozdogan ve Oziiak, 2003).

Uluslararas1 Yiizme Federasyonu’nun 1908 yilinda kurulmas: ve Olimpiyatlarin Londra’da
baslamasiyla Uluslararas1 kurallarin gereksinimi ortaya ¢ikmistir ve kurallar Ingiliz Amator
Yizme Birligi'nin belirledigi sartlara gore diizenlenmistir. 1912 yilinda Stockholm’de
diizenlenen Olimpiyatlarda sirtiistii ylizme teknigi ilk defa yiiziilmistir. 1950 yilinda
kurbagalama stilinden esinlenerek, kelebek yiizme teknigi olusturulmustur. 1960 Roma, 1964
Tokyo, 1968 Meksiko Olimpiyatlarinda, Amerikalilar 80 bireysel madalya kazanmustir.
Counsilman’in  antrenorliigiinii  yaptigt  Birlesik Devletler takimi, 1976 Montreal
Olimpiyatlarinda tarihe gegerek 12 altin madalya sahibi olmusgtur. 1970-1980 yillar1 arasinda
laktik asitin testler ile bulunmasindan dolayi, Dogu Alman yiiziiciileri on y1l boyunca basarida

egemen olmuslardir (Bozdogan ve Oziiak, 2003; Génerer, 2019).



4.3. YUzme Sporunun Tiirkiye’deki Tarihsel Gelisimi

Tiirkiye’de ylzmeyi betimleyen bilinen ilk 6rnekler, British Museum’da Orhun ve Selenga
nehirleri g¢evresinde yasayan Uygur Turklerine ait cizimlerdir. Osmanli doneminde Ulke
siirlarinin geniglemesiyle ylizme 6nem kazanmistir. Evliya Celebi’nin Seyahatnamesinde
Kagithane’de diizenlenen yiizme miisabakalar1 anlatilmaktadir. Barbaros Hayrettin Pasa

donanmasina yiizme 6grenimini zorunlu hale getirmistir (Giler, 2021).

Tiirkiye’de 1873 yilinda Galatasaray Lisesinde modern anlamda ilk ylizme faaliyetleri
yapilmistir ve bu yillarda Heybeliada Deniz Harp Okulu 6grencilerine yilizme 6grenme
mecburiyeti getirilmistir. Ylzme sporunun aktif olarak yapildigi ilk kullip Fenerbahgedir.
Yuzme branginin gelisim gosterdigi ilk yillarda, dayaniklilik gerektiren uzun mesafe
miisabakalar1 yapilmistir. 1928 yilinda diizenlenen en 6nemli yaris, Istanbul Yiizme Yarisi
olmustur ve bu yillarin sonlarina dogru Beylerbeyi, Moda, Beykoz, Istanbul Su Sporlar1 gibi
kuliipler yizme sporuna ilgi duymaya baslamistir.1932 yilinda ilk Tiirkiye Sampiyonasi
yapilmistir. Tiirk yiiziiciileri, 1934 yilinda Moskova’da ilk yurtdist miisabakasina katilmigladir.
1937 yilinda Besiktag’ta halka ac¢ik 33m’lik ylizme havuzu acilmis ve miisabakalar
diizenlenmistir (Guler, 2021).

Ikinci diinya savasinin baglamasiyla oynanan oyunlar ve yapilan miisabakalar olumsuz yénde
etkilenmistir, savastan sonra ilk miisabaka Moda Ylzme Havuzunda yapilmistir. 1943 yilinda
Lido Yiizme Ihtisas Kuliibii kurulmustur. Gliniimiizde, istanbul Yiizme ihtisas Kuliibii adiyla
Ortakdy’de bulunan bir ilkokulun bahgesine insaa ettikleri yiizme havuzu ile ¢alismalarini
devam ettirmektedir. 1950 yilinda yiiziiciilerimiz ilk defa Avrupa Sampiyonasina katilmistir.
1957 yilinda Yiizme, Atlama ve Sutopu Federasyonu ismiyle gilinlimiiz Yiizme

Federasyonu’nun temelleri atilmistir (Guler, 2021).

1969 yilinda, izmir’de Atatiirk Yiizme Havuzunda, ilk defa Balkan Sampiyonasi ve 1971
yilinda Akdeniz Oyunlar1 diizenlenmistir. 1979 yilinda Istanbul’da, TSYD Macka Tesisleri
Havuzunun agilmasiyla beraber, Balkan Sampiyonasi diizenlenmistir. 1980 Yunanistan Balkan
Sampiyonasi’nda yliziiciilerimiz madalyalar almay1 basarmistir ve 1981 Bulgaristan Balkan
Sampiyonasi, 1982 Romanya Balkan Sampiyonasi, 1983 Kazablanka Akdeniz Oyunlari, 1984
[zmir Balkan Sampiyonasi, 1985 Yunanistan Balkan Sampiyonasi, 1988 Romanya Balkan
Sampiyonasi, 1991 Atina Akdeniz Oyunlar1 vb. gibi ylzlculerimiz ginumiize kadar uzanan

sayisiz basarilar elde etmistir (Bozdogan ve Oziiak, 2003; Gonerer, 2019).



1983 yilinda Ankara’da diizenlenen Avrupa Kisa Kulvar Sampiyonasi Tiirkiye’de
gerceklestirilen ylizme bransi i¢in 6nemli aktivitelerdendir. 1999 yilinda Yizme Federasyonu
tarafindan Atakdy Yiizme Havuzunda diizenlenen Avrupa Sampiyonasi Tiirk yiizmesi adina
duizenlenen en bilyiik organizasyonlardan biridir. Tiirkiye, 2009 yilinda Istanbul’da Abdi Ipekgi
Spor Salonuna kurulan havuz ile Avrupa Kisa Kulvar Sampiyonasi’na ev sahipligi yapmistir

(https://www.swimmingworldmagazine.com/news/2009europeanshortcoursechampionshipsw

ardedtoistanbul Erisim tarihi: 28 Mart 2023). 2012 yilinda Uluslararast Yiizme Federasyonu

Istanbul’da Sinan Erdem Spor Salonuna kurulan havuz ile Diinya Kisa Kulvar Sampiyonasi
gerceklestirmistir. Bu misabakada sporcularimiz, Turk ylzme tarihinde ilk defa bayrak
yarisinda  final  yiizmistir ve Dilnya sekizincisi olmaya hak kazanmistir
(https://tr.wikipedia.org/wiki/2012dunyakisakulvaryuzmesampiyonas: Erigim tarihi: 28 Mart
2023).

4.4.Yuzme Sporunda Teknikler ve Mesafeler

Modern yilizmenin gelisimi ile birlikte her sene farkli cografyalarda farkli isimlerde
miisabakalar diizenlenmektedir. Diinya (Fédération internationale de Natation-FINA) ve
Avrupa (Ligue Europeenne de Natation- LEN) sampiyonalart her iki yilda bir tekrar ederek
diizenlenir. Musabakalar serbest teknik, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek teknik olmak iizere
dort farkli ana stille yuzdlir. Sirtiistii ylizme tekniginin disinda yizulen tim stiller ylzistl
olarak yizilur. Nefes alma, ayak vuruslari, kol ¢ekisleri ve bas pozisyonu yiiziilen her stile gore
degismektedir. Mesafeler kisa (50-100m), orta (200-400m) ve uzun (800- 1500m) olarak
kategorilendirilmektedir. Olimpiyatlar, Diinya Sampiyonalar1 ve Avrupa Sampiyonalarinda
musabakalar, kadin ve erkek olarak kategorilere ayrilmaktadir. Miisabakalar, olimpik (50m
uzun kulvar) ve yar1 olimpik (25m kisa kulvar) yiizme havuzlarinda ger¢eklesmektedir (Geyik,
2019).
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Tablo 1. Uzun kulvar (50m) ve kisa kulvar (25m) yarislarinda her iki cinsiyet i¢in mesafeler
(FINA Swimming Rules, 2023-2025’den yararlanilarak hazirlanmistir)

Teknikler 50m (Uzun Kulvar) 25m (Kisa Kulvar)
Serbest 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m
(crawl)

Sirtiistii 50m, 100m, 200m 50m, 100m, 200m
Kurbagalama 50m, 100m, 200m 50m,100m, 200m
Kelebek 50m,100m, 200m 50m, 100m, 200m
Bireysel 200m, 400m 100m, 200m, 400m
karnisik

Serbest 4x100m, 4x200m 4x50m, 4x100m, 4x200m
bayrak

Karigik 4x100m 4x50m, 4x100m
bayrak

Mix bayrak 4x100m serbest, 4x100m karigik 4x50m serbest 4x50m karigik

4.4.1. Sirtiistii yuzme teknigi

Sirtlistii ylizme teknigi, vlcut suda sirtiistii yatay pozisyonda konumlandirilarak yiiziliir
(Montgomery ve Chambers, 2008). Bas, kulaklar hizasina kadar su yiizeyinin Ustlinde, gogiis
su ylzeyinde, bacaklar suyun altinda olmahidir. Kol ¢ekisi sirasinda bacaklar ve viicut rotasyona
katilmal1 ancak bas sabit kalmalidir. Tiim hareket dongiisii igerisinde sirtiistii ylizmede bag sabit
pozisyondadir. Viicut rotasyonu 45 dereceye kadar bir agiyla yapilmalidir. Kollar gergin bir
bicimde, avug i¢i disartya doniik olarak, 6nce serce parmak suya girer ve suya girdikten sonra
avug i¢i asagiya donerken dirsek 30-40 derece kadar biikiilerek su ¢ekisine baslar. Kollar suya
girer girmez hemen ¢ekise baglanmamali suyu yakalama pozisyonuna gelmelidir. Avug igi
asagiya dogru kademe kademe dondiiriilmelidir. Kol asag siipiirme diye adlandirilan etabinda
kalgcaya dogru uzatilmali ve digar1 siiplirmeye baslamalidir. El kalgaya yaklastiginda avug i¢i

igeriye dogru cevrilerek, once bas parmak sudan ¢ikacak sekilde sudan ¢ikar, bu harekete omuz
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da katilir (Maglisho, 2003). Kol bastiris hizi, mayo altina kadar giderek arttirilir. Viicut
rotasyonu elin bastirig sirasinda suyun altinda kalmasini saglayarak, kol bastirisinin verimli

yapilmasina destek olur. Elin suya girisi, sirtiistii ylizme zamanlamasinin en énemli agamasidir.

Elin suya c¢arpmasi direncin artmasina ve suyu yakalamadan erken cekise neden olur

(Oziiak,2023).

i)

Sekil 1. Sirtiistli ytizme teknigi (Bozdogan, 2003°den yararlanilarak hazirlanmistir)

Kollardan biri suyun igerisinde bastirigi tamamlarken diger kol suya girecek pozisyonda
olmalidir ve birbirini takip eden devir dongiisii seklinde harekete katilmalidir. Ayak vuruslari,
kalcadan baslayarak dizlerden hafif biikiilii yukar1 ve asag1 vurus hareketiyle gerceklestirilir.
Itici olan ayak vurusu evresi, su yiizeyine dogru olan iist vurustur. Ayak vuruslar1 gdvdenin
rotasyonu ile birlikte yanal ayak vuruslart seklinde devam eder. Ayak vurus zamanlamasi, sag
kol c¢ekilmeye baglarken sol ayak, sol kol ¢ekilmeye baslarken sag ayak vurusunun
gerceklesmesi viicudun dengeli rotasyon ile ilerlemesini saglar (Bozdogan,2003; Oziiak, 2023).
Bas suyun disginda nefes almaya engel durumda olmamasma ragmen yuiziciler, kol
bastiriglarinda nefes verigi, kolun su disindan 6ne tasinirken nefes alisgina yonelik nefes
koordinasyonu ¢aligsmalar1 yapmalar1 gerekmektedir (Bozdogan, 2003). Yiiziiciiler sirtiistii

teknik yiizerken doniis haricinde sirtiistii pozisyonda kalmak zorundadir.
4.4.2. Kurbagalama yiizme teknigi

Kurbagalama, tarihte bilinen en eski ylizme tekniklerinden birisidir. Kurbagalama yuzme
teknigi, kollar ve bacaklarin es zamanli hareketiyle simetrik ve koordineli bir sekilde yiiziiliir.
Yiiz, kol ¢ekisinin ileri sathasini tamamlayana kadar suyun igerisinde olmalidir. Bas, ¢ikis ve

doniisler hari¢ her kol dongusinde suyun yiizeyine ¢ikmalidir. Vicut, kollar ve ayaklarin
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hareketi boyunca yataya yakin olmalidir. Ayak vuruslari, es zamanli olarak topuklar kalgaya
dogru dizlerden biikiilerek, kalgcaya dogru toplanmasi ile baslar. Bacaklarin a¢ikligi omuz
genisliginden fazla olmamalidir. Ayak bilekleri disa dogru rotasyon yapar ve bacaklar dairesel
bir hareket ile suyu iter. Bacak itisi ardindan ayaklar, diiz pozisyona gelip yeniden ¢ekme ve
itme hareketi yapana kadar siiziilme hareketi yapar. Alt bacaklar hareket boyunca kalga hizasini

gecmemelidir (Bozdogan, 2003; Giiler, 2021; Oziiak, 2023).

Sekil 2. Kurbagalama yiizme teknigi (Bozdogan, 2003’den yararlanilarak hazirlanmistir)

Kurbagalama yiizme teknigi, kol ve ayak ¢ekis ve vuruslarinin viicut salinimlari ile uyumlu
birliktelik sergilemesi gerekilen bir tekniktir. Kol ve ayak hareketlerinin timinin suyun iginde
olmas1 ve toparlanma hareketinin yiiksek bir direng igerisinde siirdiiriilmesi yliziiciiniin diger

yuzme tekniklerindeki kadar hizlanmasini engellemektedir (Taormina, 2014).

Kurbagalama yiizme teknigi iki farkli stille (klasik kurbagalama, dalgali kurbagalama)
yuzulebilir. Dalgali yiizme tekniginde, kol ¢ekisinin ve 6ne hamle-ayak vurusunun (kayma) iyi
bir zamanlamayla ritmik olarak siirdiiriilmesi esastir. Klasik kurbagalama tekniginde kol ¢ekisi
ve ayak vurusundan sonra 6ne aktarim (kayma) siiresi kisith verilir veya verilmez. Kolun 6ne
aktarim hamlesi sirasinda, “toparlanma” suyun altindan veya su seviyesine yakin
stirdiiriilirken, dalgali ylizme tekniginde su seviyesine yakin veya biraz lstiinden hizli bir
sekilde siirdiiriilir. Bu ritim farklihig1 dalgali kurbagalama yiizme teknigi ile klasik
kurbagalama yiizme teknigi arasindaki temel olan farki yaratir. Omuzlar suya batmis ve viicut
hareketlerinin kisith kaldigy, seriligin esas oldugu klasik kurbagalama ytizme tekniginin aksine,
dalga hareketli kurbagalama teknigi (dolfinli kurbagalama), omuzlarin bir simetri i¢erisinde
yukselen ve algalan hayali bir dalga gizgisini takip etmesini saglayarak su direncini azaltmak
i¢in tasarlanmigtir. Yarigsma mesafeleri, ylizme tekniklerinde bazi farkliliklara neden olur. 50m
yarigmalarinda 6ne aktarim kayma siiresi kisa tutulurken kol siklig1 artar. 200m yarismalarinda

ise One aktarim kayma siiresi artarken kol siklig1 azalan bir seyir izler. Azaltilmis kol siklig1
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calismalarini, kayma siiresinin verimliliginin kontrolii icin kullanabiliriz (Oziiak, 2023).

Kurbagalama yiizme tekniginde, kol ¢ekis ve ayak vurus mekaniginin temelleri, klasik ve
dalgali yiiziilen kurbagalama ylizme tekniginde hemen hemen aynidir. Kol ¢ekisi, ¢ene altina
kadar yapilir. Diger stillere gore yarim kol ¢ekisi mevcuttur ve toparlanma siirecide su i¢inde
yapilir. Bu yilizden hareketlerin uyumlu ve giiclii bir sekilde tekrarlanarak yapilmasi gerekir.
Kollar diiz bir ¢izgi hattinda uzanir, suyu yakalama asamasinda avug igleri disa doniik suyu
yakalamaya yonelir. Kollar birlikte agilip suya baski uygularken, omuzlardan daha genis bir
noktaya gelene kadar disa dogru dirsek yiksek devam etmelidir ve eller suyu yakalamak igin
asag1 ve iceri donmelidir. Kol, dirsekten biikiiliirken 6n kol ve elle suya baski yapmasini
saglayacak sekilde asagiya dogru bastirip yarim dairesel sekilde igeri dogru ¢ekilmelidir. Eller,
ileriye itici hareket sathasi bitip hareketi toparlarken i¢e donerek, gogsiin hemen altinda diger
kol cekisi i¢in ileri siiriiliir. Ileri atilma ve toparlanma asamasi arasinda ¢ok hafif bir duraklama
vardir. Eller g6gsiin altina getirilince, su yilizeyinin hemen altindan yine diiz bir ¢izgiye, ileri
dogru kisa siireli bir kayma elde edilebilir. Her kol ¢ekisinde nefes alinmalidir. Yiiziiciiler, elleri
cene hizasina yakin olarak geldiginde nefes almali, kollar1 uzanirken de suya baglarini yeniden

indirmelidir (Taormina, 2014).
4.4.3. Kelebek yiizme teknigi

Kelebek yiizme teknigi; Kollar, bacaklar ve viicudun salimimlar ile birlikte siirdiirdiikleri
uyumlu hareketlerden olusur. Viicudun iist kismi, kalganin yukar1 ve asagi salinimi,
kol/kalga/ayak uyumu, farkli zaman ve agidaki hareketler butliniiyle kelebek yiizme tekniginin
verimliligini belirler. Kalga salinimlarinin yiizeye yakin stirdiiriilmesi, viicudun kars1 direncini
azaltarak hizin aktarilmasini saglar. Kelebek yilizme tekniginde kalga dayanak noktasinin
ortasidir. Viicudun altindaki dayanak nokta ortalanmasi ile hareket dongiisii boyunca devam
eden kol-ayak ¢ekis ve itis mekaniginin dongiisii kalga ile biitiinlesen bir tahterevalli hareketi
seklinde tanimlanabilir. Istenilen kalca pozisyonunun saglanmasi ve korunmasi, kelebek
yuzlcisunin kafa hareketlerinin, kol ¢ekis mekaniginin ve bacak hareketlerinin dogru zamanda

ve uyumlu yapilmasina baghidir (Oziiak,2023).

Kelebek ytizme teknigi, kol ¢ekisi, viicut salinimi ve ayaklarin es zamanli hareketiyle
gerceklestirilen dolfin ayak vurusundan olusmaktadir. Kollarin birlikte hareketi ile ayn1 anda
suya itis ve ¢ekis yapilir. Ayak vuruslari, her kol devrinde iki ayak vurusu olacak sekildedir.
Kelebek teknik ayak vurusu, yunus baliginin yiizmesine benzer oldugu i¢in yiizme literaturtinde

dolfin ayak vurusu olarak adlandirilir. Eller 6nde suya girdiginde birinci dolfin ayak vurus, kol
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¢ekisinin yukari siipiirmesi esnasinda ikinci dolfin ayak vurus yapilir. Ayak vuruslari esnasinda
bacaklar birbirine yakin kalga ve bel ile koordineli bir sekilde olmalidir. Ayak vurusu siiresince
kalca addiksiyonda ve ayaklar ise plantar fleksiyonda olur. Ayak vurus hareketi, yukari ve
asag1 vurus olarak adlandirilir (Andersen ve Sanders, 2018; VVon Loebbecke ve ark., 2009).

.

Sekil 3. Kelebek yiizme teknigi (Heinlein ve Cosgarea, 2010°dan yararlanilarak hazirlanmistir)

Yiiziiciiler, asag1 vurusa hazirlanmak i¢in ayaklar tam kalcay1 gecerken dizlerden biikmelidir.
Devam eden kalca hareketi, yukari vurus bitip asag1 vurus basladiginda, yliziclinin bacaklarini
vucudun Gzerine gegene kadar fleksiyon konumunda tutar. Bu siliregte ayaklar pasif ve dinlenme
pozisyonundadir. Asagi vurus hareketi, ayaklar viicut hizasmi gegerken yiiziiciilerin alt

bacaklar ile agagiya bastirdiklar1 anda baglar.

Her iki kol es zamanli olarak omuz genisliginde veya biraz daha fazla agiklik ile ileriye uzanir.
Bu uzanma esnasinda basparmaklar agagi doniik pozisyonda avug igleri disariya bakacak
durumda olmalidir. Eller suya girdikten sonra kollar omzun dis tarafina gelene kadar ve arkaya
dogru gidene kadar suyu itmelidir. Kollar suya giris ve uzanmanin ardindan disa siipiirme, ice
stplrme, yukari stiplrme, ¢ikis ve toparlanma evrelerini gergeklestirir. Eller, kalga hizasindan
suyun disina ¢ikar, omuz hizasina kadar birlikte tasinir ve bir sonraki kol devrine baslar
(Maglischo, 2003; Bozdogan, 2006). Kol ¢ekis-itis mekanigini sonundaki itigle, beraberindeki
ikinci asag1 ayak vurusuyla hiz, en st seviyeye ulasir. Kol omuz hizasinda 90-110° bikulerek
eller viicuda ve birbirlerine yaklasir. Ellerin viicuda yaklasmasi ile devreye giren biiyiik ve
giiclii kas gruplari, kulacin geriye dogru hareketinin, gii¢lii ve etkin olarak yapilmasini saglar
(Oziiak,2023).
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Nefes alma 1kol/ 1nefes, 2 kol / 1 nefes, 3 kol / 1 nefes dongusunde uygulanabilir. Yizucdler,
yaygin olarak her kol devrinde bir nefes almaktadir (Maglischo, 2003; Bozdogan, 2006). Nefes
alinirken ¢ene suya yakin, yiiz, asagiya bakacak sekildedir. Agiz, sudan kurtularak eller gégiis
altinda iken nefes alis1 baslar. Yiiziiciiniin, nefes alisinin kisa siirede ve viicut salinimlarina

uyumlu hareketlerle yapmasi, elde edilen hizin kesilmeden aktarilmasina katkida bulunur

(Oziiak, 2023).
4.4.4. Serbest yuzme teknigi (Front Crawl)

Serbest ylzme teknigi (Front Crawl), yuzilen mesafenin en hizli katedildigi stildir. Cekis
mekanigi, bir sag kol, bir sol kol ¢ekisi ve degisken sayida ayak vuruslarindan olusmaktadir
(Bozdogan, 2003; Oziiak, 2023). Kol cekis mekanigi, Kolun suya girisi ve uzanma, asagi
stplirme, yakalama, iceri stpirme, yukar: stpirme, ¢ikis ve toparlanma olarak alt1 evreye
ayrilmistir. Ayak vuruslari ise asag1 vurus ve yukari vurus olmak tizere iki evreye ayrilmistir.
Kol ¢ekis ve ayak vurusunun koordinasyonu sirasinda yiiziicliler farkli ayak vurus ritimlerini
kullanirlar. Bir kol dongiisiinde alti ayak vurus ritmi yaygin olarak kullanilmaktadir.
Yiziiciilerin kullandig1 diger ayak vurus ritimleri ikili, ¢apraz, dortlii vuruslardir (Maglischo,
2003). Serbest ylizme tekniginde hizin arttirilmasi tiretilen itici kuvvetin biiyiikliigiine baglidir.
Yiiziicliniin kuvvetini suya aktararak daha hizli mesafe katetmesinin saglanmasi yilizme
mekanigi ile iligkilidir. Yapilan ¢aligmalarda, kol dongiisii, ayak vurusu ve viicut hareketleri
koordinesinin itici kuvvette artis sagladigi bildirilmistir (Osborough, Payton ve Daly, 2010;
Osborough, Daly ve Payton, 2015). Yiizme hizinin artmasiyla birlikte sudaki siirtiinme de artar
(Rushall ve ark., 1994).

Serbest yiizme teknigi birkac¢ farkli tarzda kol cekis mekanigine sahiptir. Degirmen kol,
dalgalanmali, ok ve bot teknikleri bir kagidir. Bu tekniklerin temelde benzerlikleri olsa da bazi
zamanlama ve mekanik farklara sahiptirler (Oziiak,2023). Serbest teknik yiizmede yaygin

olarak kullanilan kol devrindeki ¢ekis-itis mekaniginin sathalar1 asagida anlatilmaktadir.

Kolun suya girisi ve uzanma, bir kol, diger kol ¢ekis ortasindayken suya girer. Giris kolu itis
sliresini azaltmak i¢in suyu diiz ve yumusak bir sekilde yarmalidir. El suya giris tarafindaki
omzun ucu ile bagin yarisinin ortasindan ve basin dniinden, ilk 6nce parmak uglar1 suyu yaracak
bigimde girmelidir. Kol, elin suya girisinden sonra suya bir delik acar gibi ayni noktadan suya
girmelidir. Suya girdikten sonra kol yiizeyin hemen altindan ileriye ve igeriye, viicudun ortasina

dogru uzatilmalidir. Uzanma sonlanirken avug i¢i asagi dogru g¢evrilmeli ve kol ileriye ve
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iceriye dogru uzatilmalidir. Eli takip eden kol su igindeki akimlar1 etrafa dagitarak daha az
anafor akintis1 olusturmasini saglar (Maglischo, 2015). Kol suya girdigi anda suya herhangi
bir kuvvet uygulamaya ¢alisilmamali, o sirada itis hareketini tamamlamakta olan diger kolun

hareketini etkilememek i¢in ¢ekis hareketine baglamamalidir (Bozdogan, 2003).

Asagi stipiirme; hareketinin baglamasi yliziiciiniin ¢ekis kolu ile suya uyguladiklar1 baskinin
kaldirildigi zaman baslamalidir. Elin asagi hareketi, bilegin biikiildiigii anda baslar. Kol
dirsekten biikiilmelidir, asag1 siiplirme hareketi baslangici sirasinda el ve kol hizlar1 bir miktar
artar ve sonrasinda hareket aninda kavrama yapildiginda tekrar yavaslar (Maglischo, 2015). Kol
asagi siipiirme hareketi boyunca dirsekten yaklasik 40 derece kadar biikiilmelidir ve bu sirada
kol, omuz hizasindan daha asagida suyu geriye dogru itecek durumda olmalidir. Serbest stil
ylizmenin bu asamasi itici bir satha degildir. Hareketin amaci, arkadaki kolun basin suya
batmasiyla itme hareketini erken birakip geri gelmesini engellemek ve kolun suyu yakalama

anina hazir bulundurmaktir (Bozdogan, 2003).

Yakalama; evresinde el yaklasik 50-70cm kadar suyun derininde olmali ve kol 90 derece
biikiilmiis olmalidir. Avug iciyle 6n kol geriye ve disartya bakmalidir. Uzun ve derin asagi
sliplirmenin avantajlari, yaralanmalarin az olmasini saglar ve itis kuvvetinin ileri yonde daha
fazla ivme kazanmasina neden olur. Yakalama sirasinda el ve 6n kolun ayn1 hizada bulunmasi

yuzucu igin son derece 6nemlidir (Maglischo, 2015).

Igeri suiplirme; yakalama evresiyle baslar ve ilk boliimii en itici etabidir. Elin avug igi geriye
dogru bakan konuma geldiginde gogiis hizasinin altina dogru yarim daire ¢izecek sekilde suyu
ceker. Bu evrede el suyu itecek sekilde bir konum olusturulmalidir ve el suya kuvvetli bir itis
yapmalidir. Kol fazla biikiilmemeli, agsag: siipiirmenin agisiyla devam ettirilmelidir. Bu evrede,
el hizinin hareketin bagsindan sonuna kadar ivmesi artmalidir. Kolun geri ve igeri siipiirmesi

omuzun harekete katilmasi ile olmaktadir (Maglischo, 2015).

Yukar1 stpurme; kol ¢ekisinin son ve en hizli sathasidir. Yiiziiciiler kol ¢ekisinin ve el hizinin
tepe hizlarina bu sathada ulasir. YUzicinun eli, disar1 ve yukari1 yonde hareket ederken avug igi
suyu geriye dogru iter. Iceri siipiirmeden yukari siipiirmeye gecerken el hizi yavaslamalidir
ancak sonrasinda hareketin geri kalan siirecinde ivme kazanmalidir (Maglischo, 2015). Bu
hareket sathasinda itici kuvvetin yiiksek olmasi nedeniyle yiiziiciiler katettikleri mesafenin
sliratini artirirlar. YUzuctnun eli, kalga hizasina geldiginde hareket tamamlanmali ve itis

birakilarak igeriye dogru ¢evrilmelidir (Bozdogan, 2005).
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Cikis ve toparlanma; kolun toparlanma asamasi yiiziciiniin eli sudan ¢gikmadan baslar ve uyluk
hizasina geldiginde suyu geriye dogru iter. El sudan ¢ikarken avug igi i¢eriye dogru olmali ve
su direncini en aza indirecek sekilde serce parmak suyu yarmalidir. Toparlanma asamast itici
bir faz degildir ve amaci yanal pozisyonu en az bozacak durumda kolu su iistiine tagimakla
beraber kol, omuz ve govde kaslarina kisa dinlenme siiresi olusturmaktir. Kolun suyun disina
c¢ikisi, yukar siiplirmenin itici giicii ile baslar. Suyun digina oncelikli olarak iist kol ve dirsek
cikmalidir, suyun yiizeyinde bas hizasini gecene kadar c¢eyrek daire bigiminde cevirmeye
devam etmeli ve bas hizasin1 gectikten sonra da giris fazi icin ileriye uzanmalidir. Yiiksek
dirsek pozisyonunun korunmasi igin kol dirsekten biikiilmeli ve viicut yaklasik olarak 45
derecelik bir ac1 ile yanal hiza saglanmalidir. Kol basi gecerken omuz kaslarinin da katkisi ile
elin suya girisi sirasinda ileriye uzanma saglanmalidir. Parmak uglari suya girerken dirsek halen

bir miktar biikiilii olmalidir (Maglischo, 2015; Bozdogan, 2003).

Her kulag devrinde, itici kuvveti uygulamak ve vicudun horizontal ivmesini koordineli
tutabilmek i¢in sag kol ve sol kol ¢ekisleri karsilikli olarak yapilmalidir. Kolun koordinasyonu
icin en dikkat cekici kisim 6ndeki kolun suya girisi zamaninda diger kolun igeri siiplirme
hareketini tamamladig1 zamandir. Cekis kolu yukart siiplirme hareketini tamamlayincaya kadar
diger kolun asag1 siiplirme hareketine baglamamas1 gerekir. Bu hareketle, yliziiciiniin viicudu
yukari siipiirme hareketi boyunca akis ¢izgisine uygun bir bigimde kalmis olur. (Maghisho,
2015).

Sekil 4. Serbest yiizme teknigi (Heinlein ve Cosgarea, 2010’dan yararlanilarak hazirlanmistir)

Uzun mesafe ylzucdleri ve orta mesafe ylziculeri igin, asagi siipiirme ve yukari siipiirme

iliskisi farklidir. Uzun mesafe yuziculeri, yariglarda enerjilerini verimli kullanabilmek i¢in 6ne
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daha fazla uzanir ve hizdan bir miktar vazgecerler. Kisa mesafe yiiziiciileri, uzanma evresini
kisa tutup, asagi siiplirme hareketine diger kol yukari siiplirme hareketini tamamlamadan
baslarlar. Bunu kol sudan ¢ikacagi sirada hizli bir sekilde suyu yakalamak ve yukari siiplirmeye
ek itis kuvveti saglamak i¢in yaparlar ancak bu sirada viicudun akis pozisyonu bozuluyor olsa
dahi kollar arasindaki yavaslatma siiresini kisaltarak siiratlerini arttirmis olurlar (Bozdogan,
2005).

Kol ritmi, yarislarda yorgunluga karsi sabit bir kulag temposunun korunmasi i¢in énemlidir.
Kavrama evresinden itibaren baglayarak, sualt1 kol ¢ekisi siiresince ve toparlanma evresinden
sonraki girig evresine kadar her kol devri icin sabit bir kol hizin1 korunmalidir. Kol ¢ekisi
sirasinda, giic iireten kaslarin eforunu toparlanma evresinde harcamamali ancak kol siiratini de

korumalidir (Maglischo, 2015).

Serbest stil ylizmenin ayak vurusu (Flutter kick) asagi, yukari vurus ritmindedir. Ayak
vuruslarinin temel siireci yukari ve asagi yonlii oldugu i¢in asagi vurus ve yukari vurus olarak
isimlendirilmistir. Omuz ve kalganin rotasyonundan kaynakli olarak gévdenin yuvarlanmasi ile
nefes alma sirasinda yanal ayak vuruslar1 da yapilmaktadir. Ayak vuruslarinda viicudu ileri

tastyan giic asagi yondeki hareketten kaynaklanmaktadir (Maglischo, 2015).

Ayak vuruslar1 suyun direncini karsilamak icin ¢ok fazla derinde yapilmamali ve itis kuvvetini
de kaybetmeyecek bicimde suyun ¢ok yiizeyinde vurulmamalidir. En etkin ayak vurusu
derinligi, 30cm. ile 45cm. arasinda olmalidir. Ayak vuruslari, kalgadan baslayarak, dizlerden
hafif bukuli, parmak uglar1 gergin, topuklar su seviyesini gegmeyecek bicimde, yukari ve asagi

vurus hareketleri ile yapilir (Bozdogan, 2005; Oziiak, 2023).

Yanal ayak vuruslari, vicut rotasyonunun dengesini, viicudun dengesini ve kollarin ileri
taginmasi sirasinda kararli konumda kalmasini saglar. Bir bacak viicudun doniis yoniinde digeri

ters yonde oldugunda yanal hizanin dengesi saglanmis olur.

Sekil 5. Serbest teknik ayak vurusu (Bozdogan, 2003’den yararlanilarak hazirlanmistir)
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Asagi vurus; serbest teknik yiizmenin ayak vurusu sirasinda bacaklar karsilikli hareket eder, bir
bacak asagi vurus yaparken diger bacak yukari vurus evresindedir. Asagi vurus, kalgcanin
katilimryla dizden 6ne dogru yapilan vurus hareketidir. Hareketin baslangici, yukar1 vurusun
icerisinden itibaren baslamaktadir. Bacagin altindan gecen su, ayak parmak ug¢larinin ayagin ice
dontik olarak uzatilmasini saglar. Ayak su ylizeyine yaklastiginda dizlerden biikiilii olan alt
bacak asagiya dogru uzatilir. Asagi vurus, dizlerin diizeltilmesi ile kalcadan kamg¢1 hareketine

benzer hareketle yapilir (Bozdogan, 2005).

Yukar1 vurus; hareketinin baglamasi agag1 vurustaki ivmenin azalmast ile baglar. Bacak diiz bir
sekilde asagiya vuruldugunda kalga yukariya dogru itilmis pozisyona gelir. Yukar1 vurusta
bacak yiiziiclinlin viicudunun rotasyon yaptii yoniin aksi tarafinda horizontal pozisyonda
cekilmelidir ve diiz konumda bir bacakla yapilmalidir. Yukari vurus sirasinda alt bacak ve ayak

gergin olmamalidir. Ayak vurusunun tamami kalga kaslarinin harekete katilimi ile yapilir.

Ayak vurusu ritmi, bir kol devrindeki ayak vurusu sayisi demektir. Bir ayak vurus ritmi bir tam
yukar1 vurus ve asagi vurusu igermektedir. Yaygin olarak kullanilan ritim alt1 ayak vurusuna
denk gelen bir kol devridir ancak diinyada farkli vurus ritimleri de kullanilir bunlara 6rnek
olarak ikili vurus ritmi ve dortlii vurus ritmini sdyleyebiliriz. Alt1 ayak vurus ritmini 6zellikle
kisa mesafe ve orta mesafe yiiziiciileri kullanirken ikili ve dortlii vurus ritmini de uzun mesafe

ylziiciileri kullanmaktadir.

Alt1 ayak vurus ritmi ile yliziilen mesafelerde, ayak vuruslari her kol devri igin itis kuvvetine
katki saglar. Ikili ayak vuruslarinin enerji gereksinimi daha azdir bunun igin uzun mesafe
miisabakalarinda siklikla tercih edilir, bu vuruslar viicudu horizontal ve yanal hizada tutmak

icin denge unsuru olustururlar (Bozdogan, 2005; Maglisho, 2015; Guler, 2021).

Vicut pozisyonu; yuzicilerin suyun icerisinde meydana gelen direng etkisinden daha az
etkilenmesi igin horizontal ve lateral hizada olmalidir. Nefes alma aninda viicut pozisyonu
degistigi icin yanal hizanin korunmasi 6nemlidir. Horizontal hiza, ¢alkantiyla meydana gelen
akintilarin yiiziiciiye olumsuz etki etmesini ve hidrodinamik hizanin bozulmamasini saglar.
Ayni zamanda, yiizliciiniin 6nden gelen cephe direnci ile arkasindaki anafor akintilarini

dengeleyerek ileriye gidis hizi Ustiinde etki yaratir.

Nefes alip verme; Yiiziiciilerin su istiindeki durus ¢izgisi basin sa¢ ¢izgisi hizasinda ve yiiz
suda olmalidir. Nefes almak i¢in bas yana dogru ¢evrildiginde, yiiziin bir kism1 suyun icerisinde

olmalidir ve bas suyun disina ¢ikarilmadan yuvarlanircasina yana dogru dondiiriilmelidir. Ideal
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yanal hiza 30 ile 40 derece genisliginde olmalidir. Sol kol yukari siipiirme hareketini yaparken
sol tarafa, sag kol yukari siipiirme hareketini yaparken sag tarafa ¢evrilmelidir. Bu hareket
aninda viicut, omuzlar, kal¢a ve ayaklar ayn1 anda yanal hizalanmalidir aksi halde kalga ve

ayaklar farkli yonlere dogru savrularak hizalanma bozulur.

Kol c¢ekis hareketinin son haftasi olan yukari siiplirme hareketi sirasinda, bas yana dogru
cevrilmeli, kolun 6ne tasinmasinin ilk yarisinda nefes alinarak ikinci yarisinda bas tekrar suya
cevrilmelidir. Yorgunlugun geciktirilmesi i¢in metabolizmanin devamli bir oksijen alisverisine
ihtiyact vardir, bu sebeple siirat yariglart haricinde nefes tutulmamalidir ve nefes ritmi
saglanmalidir. Kulag devri tamamlanana kadar, bir sonraki nefes alisverisine kadar, suyun
disinda alinan hava agiz ve burun yolu ile suyun igerisine verilmelidir. Nefes verme tam olmali

ama akcigeri zorlayacak sekilde olmamalidir (Bozdogan, 2005; Maglischo, 2015).
4.5. Yiizme Sporunda Cikis Teknikleri

Yiizme sporunda ge¢misten giliniimiize degiskenlik gostererek farkli ¢ikis teknikleri
uygulanmustir. Bunlar grab ¢ikis, track ¢ikis ve kick ¢ikis olarak adlandirilmislardir. Serbest
teknik, kurbagalama ve kelebek tekniklerde ¢ikiglar suyun disindan atlama bloklarindan

gercgeklestirilirken sirtiistii teknikte suyun igerisinden baslamaktadir.
4.5.1. Grab cikis teknigi

Eric Hanuer tarafindan 1960’larin sonlarinda yiizme c¢ikis teknigi olarak uygulanmaya
baslamistir. Bu ¢ikis tekniginde, sporcular atlama bloklarin1 6nden veya yanlardan tutarak

kollari ile blogu ¢ekebilir.

Sekil 6. Grab cikis teknigi (Bozdogan ve Oziiak, 2003 °den yararlanilarak hazirlanmstir)
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Bu ¢ikis teknigi daha genis bir destek alan1 saglamaktadir ve yiiziiciiler agirlik merkezlerini
depar taginin 6n kismina daha yakin yerlestirebilirler. Bu teknikten 6nce uygulanan klasik ¢ikis
stilinde, yliziiciilerin ayaklar1 yan yana duracak bigimde dizlerden yaklagik 120 derece biikiilii
pozisyonda vicudu one egilmis durumda start verilmesini beklerlerdi. Klasik ¢ikis stilinde,
ylziiciiler kollarim1 arkada, onde veya asagiya dogru konumlandirarak kollar vasitasiyla
kazanilan momentum ile ¢ikis hizimi arttirmay1 hedeflerlerdi. Grab c¢ikisinda ayaklar omuz

genigliginde acik ve ayaklar depar blogunu kavrayacak sekilde yerlestirilir (Pigkintas, 2016).
4.5.2. Track cikis teknigi

1973 yilinda Fitzgerald tarafindan atletizm bransindaki ¢ikisa benzer 6zellikte yeni bir ¢ikis teknigi
gelistirilmistir ve bu teknige track ¢ikis adi verilmistir. Grab tekniginden farkli olarak, bir ayak
atlama blogunun en u¢ noktasina ve ayak parmak uglari atlama blogunu kavrayacak bigimde
yerlestirilirken diger ayak atlama blogunun arkasma yerlestirilir. Agirhik merkezi, arka bacak

tizerindedir. Cikis yapilirken nce arka ayak atlama blogundan ayrilir (Odek, 2015).

Sekil 7. Track ¢ikis teknigi (Bozdogan, 2005°den yararlanilarak hazirlanmistir)

4.5.3. Kick ¢ikis

2008 yilinda Pekin’deki Olimpiyatlardan sonra OMEGA sirketi “OSB11” isminde ileriye ve
geriye dogru ayarlanabilir atlama platformu 6zellikli yeni bir ¢ikis teknigi tanitmistir. OSB11
ve eski atlama platformu arasindaki en belirleyici farklilik; sporcular track ¢ikis teknigiyle
atlama yaparken ayaklarini 30° egimi olan platforma koymalarin1 saglayan mekanizmasinin
olmasidir. OSB11’in gelistirilmesi ile 2009 yilinda FINA’nmn onayladigi kick-start adinda yeni
bir atlama teknigi gelistirilmistir. Arkaya yerlestirilen ayak icin takoz sistemi ayarlanabilir
ozellikli mekanizmaya sahiptir ve bu da farkli boy uzunluguna sahip yiiziiciilerin arka ayak
acilarin1 kendilerine gore ayarlamasini saglamaktadir (Pigkintas, 2016). Track c¢ikis ile kick
¢ikisinin karsilastirilmasinda, vertikal ve horizontal ¢ikis hizlari, blok siireleri, ugus siireleri ve

5m, 7,5m, 10m ve 15m sireleri yoniinden daha avantajli oldugu saptanmistir (Cubukgu, 2020).
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Sekil 8. Kick ¢ikis teknigi (Piskintas, 2016°dan yararlanilarak hazirlanilmistir)

Miisabaka kurallar1 geregi yiiziiciiler bashakemin ¢ikis diidiigliyle beraber atlama blogunun
tizerine ¢ikarlar ve beklerler. Cikis hakeminin verdigi ("Take your marks’) komutu ile depar

konumunu alirlar ve ¢ikis sesi ile atlamaya gegerler (FINA Swimming Rules, 2023-2025).

Suya giris Oncesi ve sirasindan itibaren basin 15 m bayragini kesecegi zamana kadar olan
boliim ¢ikis bolimii olarak ele alinmaktadir. Cikis asamalari incelendiginde 6 farkli evreden
olusmaktadir. ilk asama, depar blogu asamasi (komut verildiginde yiiziicinin ayak
parmaklarinin depardan ayrilma ani), ikinci asama u¢ma evresi (yiiziiciiniin ayaklarinin bloktan
ayrilip ellerinin suya girdigi ilk ana kadar gegen zaman), liciincli asama suya giris (ellerin giris
aniyla baglayan ve ayak parmak uglarmin suya girdigi noktaya kadar gecen zaman), dordiincu
asama kayma (yiiziicliniin suya giris anindan itibaren gergin viicut pozisyonunda herhangi bir
hareket yapmadan su igersinde kaydig1 asama), besinci asama ayak vurusu evresidir (kayma
asamasinin bittigi noktada ayak vurusunun basladigi zaman ), son asama yiizmeye baslama
evresidir (ayak vurusuyla birlikte basin 15 metre hizasina geldigi ve ilk kol ¢ekisinin bagladigi

zaman (Vantorre ve ark., 2010).

Miisabakalarin performansini belirlemede birgok unsur g6z éniinde bulundurulur. Bu unsurlar;
reaksiyon zamani, ugus siiresi, suya girig, sualt1 siiresi, yiizme siiresi, doniis ve bitiristir.
Baslangic sinyalinin verilmesi ile ve ayagin bloktan ayrilma zamani arasindaki gecen siire,
ayaklarin bloktan ayrilmasi ve ellerin suya degmesi arasindaki gecen siire, ellerin suya girmesi
ve ayaklarin suya girmesi arasindaki siire, yiiziiciiniin sualtinda harcadig: siire, baslangi¢
sinyali ile sporcunun suyun yiizeyine ¢ikmasi arasindaki siire, baglangi¢ sinyali ile sporcunun
15 metre mesafesine ulagmasi arasindaki gecen siire, yiizliciinlin tiim stillerde depar tasindan
ayrildigr noktadan suya girdigi noktaya kadar katettigi mesafe yiiziicliniin fizyolojik

ozellikleriyle de iliskilendirilmistir (Tanriverdi, 2007).
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4.5.4., Sirtiistii cikis teknigi

Sirtiistii ¢ikis tekniginde ¢ikis havuz iginden gerceklestirilir. Atlama platformlarinda eller ile
tutmak icin gereken ¢ikis demirinden tutularak ¢ikis komutu beklenir. Uluslararas1 Yiizme
Federasyonu (FINA) tarafindan tasarlanan yeni OSB ¢ikis platformu ile ayak tabanina daha

avantajli itis momentumu olusturan bir yapi ile ¢ikis saglanmistir (Sato ve ark., 2023).

Sekil 9. Surtiistii ¢ikis teknigi (Takeda ve ark., 2014°den yararlanilarak hazirlanmistir)

Yuzictler, topuklar1 havuz duvarina en yakin mesafede yaslanmis sekilde bacaklar omuz
genigliginde agik ve dizler 90 derecelik bir agiyla bukili pozisyonda beklerler. FINA’nin 2005
yilinda getirdigi yeni kurala goére ayak parmaklari havuz su seviyesinden hafifce disariya
cikabilir. Cikis sinyali verildiginde ayaklar havuz duvarindan uzaklastirilarak sirtiistii ¢ikis
tekniginin ucus evresi baglamis olur. Eller atlama platformundan ayrilir ve kollar geriye dogru
yonlendirilerek kafa geriye dogru gider. Elin suya temasi sirasinda kalga yukaridadir. Elin suya
girdigi yerden viicut suya sokulur. Viicut 180 derecelik aciyla kavisli bir pozisyonda suyun
altina iner (Maglischo, 2015). Bu giris, yiiziiciiye iyi bir sualt1 akis ¢izgisi saglayarak, optimum
derinlik ve maksimum hiz elde etmek igin ideal olanidir. Pek ¢ok profesyonel yuzici, su
direnglerine kars1 hizli bir pozisyonda gitmek i¢in gergin viicut pozisyonunda sualti dolfin ayak

vurusu gergeklestirir (Morougo ve ark., 2011).
4.6. Sualt1 Dolfin Ayak Vurusu

Sualt1 dolfin ayak vurusu, yunus baliklarinin suyun altinda sergiledikleri hareketlerden ilham
alinarak ortaya ¢ikmustir. Serbest, sirtiistii ve kelebek teknik yiizme disiplinlerinde yaygin
olarak kullanilan bu vurus teknigi 1960’11 yillara kadar tam anlamiyla popiiler olmamustir.
Ancak bu donemde, yiizme antrendrleri ve yiiziiciiler, daha hizli ve etkili bir sualt1 hareketi
gelistirmek amaciyla bu teknigi benimsemeye baglamistir. Yunus baliklarinin sualtinda yaptigi
dalga benzeri hareketlerin, ylizme performansini artirabilecegi diisiintilerek, yizme antrenérleri
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ve sporcular arasinda siirekli olarak gelistirilmis ve uyarlanmistir. Yarislarda ve antrenmanlarda
kullanilarak ylizme performansini artirmaya yonelik ¢alismalarda modern yilizme tekniklerinin

vazgecilmez bir parcast haline gelmistir.

Sualt1 dolfin ayak vurusu, ileriye dogru hareket etmek amaciyla su yiizeyinin altinda viicut
dalgalanmalar1 ve ayaklarin es zamanlh dikey salinimlari ile gergeklesir (Gavilan, Arellano ve
Sanders, 2006). Bazi yiiziiciilerin sualtinda sadece alt ekstremitelerini kullanarak daha hizli
ivme almalari sualt1 dolfin ayak vurusunun etkinligini ortaya koymustur. Maglisho (2003) sualt1
dolfin ayak vurusu yukar1 ve asag1 vuruslarin etkinliginden ziyade viicut dalgalanmasinin etkisi

ve akiskanlarin mekanigi nedeni ile yiiziiciilerin sualtinda daha az siirlime direncine maruz

kaldigin1 savunmaktadir.

Sekil 10. Serbest ve sirtiistii yiizme teknigi Sualt1 dolfin ayak vurusu

Serbest teknik, sirtlistli teknik ve kelebek tekniklerde antrenman ve miisabakalarin ¢ikis ve
doniiglerinden sonra gergin viicut pozisyonunda sualti dolfin ayak vurusu kullanilmaktadir
(Andersen ve Sanders, 2018). Gergin vicut pozisyonunda eller Ustiiste, viicut horizontal
pozisyonda kollar tam ekstansiyon konumunda kulak hizasinda bagi sikigtiracak konumda
olmalidir (Sekil 11). Kalga notral pozisyonda dizler gergin ve ayak bilekleri de plantar
fleksiyonda olmalidir. Gergin viicut pozisyonu (Streamline) dolfin ayak vurusuyla birlikte
miisabakalarda ¢ikis ve donilis asamalarindaki sualt1 dolfin ayak vurusu siiresince son derece

onemlidir (Barbosa ve ark., 2010).

Sekil 11. Gergin vicut pozisyonu (Giinsel, 2011°den yararlanilarak hazirlanmistir)
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Cikis ve doniisiin sualt1 asamalari, serbest, kelebek ve sirtiistii teknik yiizme yariglarinin en hizli
bolumlerini temsil eder, bu da sualt1 dolfin ayak vurusunu yaris performansi tizerinde en etkili
degiskenlerden biri yapar (Cossor ve Mason, 2001). Yarislarda sualti siiresinin 15m’ye kadar
uygulanmasi kisa kulvarda miisabakanin %60°1 uzun kulvarda ise mesafenin yiizde %30’ una

etki etmektedir (Engel ve ark., 2020).

Yiiziiciiler sualtinda ytiksek hizda dolfin ayak vurusu yaparken 120-170 vurus/dk temposunda
yiizerler. Doniislerden sonra 3 ile 5 sualti dolfin ayak vurusu, vicudun kademeli diyagonal bir
yol izlemesine ve daha dik bir ¢ikisa engel olarak bunun sonucunda hiz azalmasina engel olur.
Dalga direncini azaltmak amaciyla, bu ayak vurusu i¢in 6ngoriilen ideal ylizme derinligi 0,4-

0,6m arasindadir (Maglischo, 2015).

Yiizme performansini en iyiye tasimak icin, yiztculerin suyu itme etkisini maksimize ederken,
direnc etkisini minimize etmesini saglamaktir (Connaboy ve ark., 2009). Dalga direnci, yizme
yuzeyinde toplam pasif direncin %50-60'mn1 temsil eder, ancak derinlik arttik¢a dalga direnci
belirgin sekilde azalir (Vennell ve ark., 2006). Bu gercek, sualti dolfin ayak vurusu ile sualtinda

ylizme hizinin, yiizey ylizmeden daha yliksek olma potansiyeline sahip olmasina neden olur.

Collard ve ark. (2013) standart ylizme antrenmanlarina ek olarak sualt1 evresi siiziilme ve dolfin
ayak vurusu egzersizleri igeren antrenman programini uygulayan grup ile standart ylizme
antrenmanlar1 uygulayan grup arasinda 25m serbest teknik yizme derecesinde gelismeler
gozlemlemistir. Helmy (2013) 11-13 yas grubu yiiziiciilerin 6zel olarak sualt1 evresini
gelistirmeye yonelik tasarlanmis 12 haftalik bir karigik programin bir pargasi olarak Olgulen

8m, 10m, 12,5m ve 15m'yi gegis siiresinde iyilesmeler gozlemlemistir.

Sualt1 dolfin ayak vurusu, gévde ve kalca civarinda baslayan ve ayaklara dogru ilerleyen bir
viicut dalgas1 araciligtyla gerceklesir. Dolfin ayak vurusunda iist viicudun roliiniin viicudu
stabilize etmek ve yatay bir pozisyonu siirdiirmek oldugu 6ne siiriilmiistiir (Gavilan, Arellano
ve Sanders, 2006; Hochstein ve Blickhan, 2014). Bununla birlikte, sagital vurus simetrisini
saglayarak iki esit itici fazin olugmas1 saglanmalidir. Dolfin ayak vurusundaki itme genellikle
vorteks olusturma yoluyla ortaya ¢ikar. Asagi vurusun sonunda biiyiik bir vorteks gozlemlenir
ve daha yetenekli yiiziiciilerin yukar1 vurug sonunda daha kiiciik vorteksler ekledigi goriiliir.
Sualt1 dolfin ayak vurusunun itici giicliniin ¢ogunlugu ayaklar tarafindan tiretilir. Dolfin ayak
vurusunda simetrinin maksimize edilmesi son derece 6nemlidir. Simetrinin saglanmasi ile agsag1
ve yukar1 vurusta esit itme giicii liretilebilir. Bununla birlikte daha ytiksek bir dolfin ayak vurus

hizina ulasilabilir (Atkison ve ark., 2014).
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Yiiziistii pozisyonda gergeklestirilen sualt1 dolfin ayak vurus dongiisii ilk olarak asagi vurus ve
sonra yukar1 vurus ritminde ilerlerken sirtiistii gerceklestirilen ayak vurus dongiisiine yukari
vurus ve asagi vurus olarak baslanir. Sirtiistii sualt1 dolfin ayak vurusunda yiiziiciiler, yukari
vurusun baslarinda ileri itiglerini alt ekstremitelerin 6n kismi ve ayaklarinin istleri ile suyu
geriye dogru iterek gergeklestirirler. Dolfin ayak vurusu, yiiz lstii dolfin ayak vurusu gibi bir

miktar tam viicut salinimi igermelidir (Maglisho, 2015).
4.7. Serbest Teknik Takla Doniis

Serbest teknik takla doniisii, one dogru yapilan donme hareketi ve viicudun yana biikiilmesini
takip eden duvari itme ile biten hareketler biitiiniidiir. Duvara 5m kala baslayan siireg;
yaklasma, doniis, duvardan itis, stzllme, disar1 ¢ekis evrelerinden olugmaktadir. Yuzicl
duvara yaklastiginda son kez kulag atarak ve diger kolunu geride kalgada birakarak ¢eneyi
asagiya dogru egimle doniis hareketine baslar. Takla doniis sirasinda yiiziicli, geldigi yone
yeniden hareket edebilmek i¢in 180 derecelik bir doniis saglar. Hizli bir takla i¢in bacaklarin
dizlerden kirilmis olmasi gerekmektedir. Ayaklar duvara temas etmeden kollar da dirseklerden
biikiilmiis olmas1 gerekmektedir. Duvarla temasa gecildiginde ayaklar duvara degmeli ve vicut

dontisiin yaklasik sekizde biri kadar yana dondiiriilmelidir.

e v

Sekil 12. Serbest teknik takla doniis (Giinsel, 2011°den yararlanilarak hazirlanmistir)

Ayaklarin duvara degme derinligi yaklasik olarak suyun 30-40 cm altinda olmalidir. Bacaklar,
dizlerden 90 dereceden daha fazla agiyla biikiilmemelidir. Ayaklarin duvara yerlestigi ag1 ve
derinligi, bacagin duvara uzakligi, biikiilme orani takla doniisiin performansini belirler. Duvarla
temastan sonra bacaklar, uzatilmali ve vicut ytzistu konuma dondurilerek kayma siirecine
baslamalidir. Yiiziiciiler, hiz ve kuvvet kaybi1 olmamasi i¢in, duvardan itisin baslangicindan

sonuna kadar yavaslamamalidir. itis sonrasinda hidrodinamigi korumak icin gergin viicut
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pozisyonu alinmalidir (Bozdogan, 2005; Maglischo, 2015).

Serbest teknik yiizme miisabakalarinda, duvardan itis ile kazanilan siirat ile birlikte, yaygin
olarak takla doniis teknigi ile doniis kullanilir. Istege bagli olarak eller duvara degip déniis de

kullanilabilir.
4.8. Sirtiistii Teknik Takla Doniis

Ylzme havuzlarinda her iki yonde ve 5 metre mesafede bulunan, havuzun tim eni boyunca
devam eden bayraklar yiiziiciilere sirtiistiinde doniis i¢in duvara ne kadar mesafe kaldigini
belirlemek icin referans olmaktadir. Yiiziiciiler bayraklar1 gordiikten sonra kag kol ¢ekisi yapip

doniis i¢in taklaya gececegini hesaplar.

Misabakalarda sirtiistii teknik yiizerken kulvar sonunda istege bagli olarak iki sekilde doniis
yapilabilir. Bunlardan biri, tek elle dokunarak pozisyon kaybetmeden 180 derece donerek
duvari ayaklar ile iterek yeniden diger tur ylizmeye gegebilirler. Bir diger yontem ise takla ile
dontisii gerceklestirebilirler. Sirtiistii takla doniisii i¢in yiiziiciilerin duvara yaklasirken doniis
bayraklarindan sonra kol sayisini belirleyici antrenmanlar yapmalar1 gereklidir. Takla doniisii,
serbest teknik ylzmede gergeklestirilen pozisyonda yapilir. Duvara yaklasirken tek bir tane
yarim kol serbest teknik kol atma hakki vardir. Son bir sirt koldan sonra yarim bir serbest kol

atilarak takla doniis igin viicut 180 derece donerek pozisyon degistirilir.

Doniisiin hizi, kafanin biikiilme pozisyonuna hangi hiz ile girmesiyle belli olur. Bas, sirtiistii
pozisyondan serbest teknik pozisyona geg¢mesi ile karmna dogru rotasyon gergeklestirilir.
Ayaklarin duvara temas: ile yliziicii sirtiistli pozisyonda duvardan kuvvet alarak itis
gerceklestirir Doniis mekanigi degerlendirmelerinde; duvara yaklagma, duvara temas, donis,
ayaklarin duvara yerlesmesi, itis, sualti pozisyonu, sualti ayak vuruslari, ylizeye c¢ikis
evrelerinin ideal olarak planlanmasi gerekmektedir (Bozdogan, 2003; Maglischo, 2015; Giiler,
2021; Oziiak, 2023).

4.9. Yiizmenin Biyomekanik Kurallar

Sportif ylizmede, yiiziiciiler kara sporlarindan farkli olarak su ortaminda sivi bir maddeyi itmek
zorundadirlar. Suyun igerisinde karsilastiklart direngleri uyguladiklar1 teknikler ile avantaja
cevirmeyi hedeflerler. Akiskanlarin mekanigini bilmek, birbiriyle iliskili olan direng ve itig

giiciinii dengelemek icin hidrodinamik kurallarin bilinmesi 6nemlidir.
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Bir maddenin su istiinde durabilmesi o maddenin yogunluguna baglhdir ve suyun
yogunlugundan daha az yogunluga sahip olan tiim nesneler su iistiinde durabilir. Insan
viicudunda da akcigerlerin hava ile dolu olmas1 suyun iistiinde daha yiiksek bir durus pozisyonu
sergilemesini saglar. Su icerisinde yuzerken, suyun yukari itici kuvveti ile yergekiminin asagi
dogru kuvveti dengelenir. Su, igerigindeki hidrojen ve oksijen molekiillerinden kaynakli olarak
havadan 1000 kat daha yogunluga sahiptir. Bu nedenle, yizuculer su icerisinde hareket ederken

daha ¢ok dirence maruz kalir.

Su icerisindeki direngler, pasif ve aktif direng olarak tanimlanmaktadir. Pasif direng, durusu
degismeyen bir yiizliciiniin deneyimledigi direngtir, aktif direng ise herhangi bir hareket iceren
yiizme sirasinda deneyimlenen direnctir. Pasif direng, bir ¢ikis veya doniisii takip eden stiztilme
asamasi sirasinda ve kelebek yilizme tekniginde vuruslar arasinda siiziilme asamasi sirasinda
deneyimlenir. Aktif direng, yiizme hareketleri sirasinda yiiziicii tarafindan deneyimlenen
toplam direnctir (Vorontsov ve Rumyantsev, 2000). Pasif ve aktif dirence katkida bulunan iig
ana unsur vardir. Bunlar; strtinme direnci, basing direnci ve dalga direncidir (Toussaint ve
ark., 2000).

Yiizme sirasinda, yliziiciiniin deri yiizeyiyle temas halinde olan su, viicudun etrafinda bir sinir
tabakasi olusturacak sekilde viicudun ylizeyine yapisir bu da yiiziiciiniin yakinindaki su iginde
bir hiz egimi olusturur. Bu hiz egimi, yiziiciiye karsi direng olusturur. Basing direnci ise
oncelikle ylziiciiniin viicudunun 6n tarafi ve arka tarafi arasinda bir basing egimi olustugu igin
meydana gelir, yiiziiciiniin 6n tarafinda yiiksek basingli bir alan ve yiiziicliniin siiriiklendigi
yerde diisiik basingli bir alan meydana gelir. Dalga direnci, yliziiciiniin su yiizeyine yakin bir
noktada karsilastig1 bir kuvvettir. Yiiziicii tarafindan itilen suyun bir kismi, bir basin¢ egimi
boyunca dikey olarak yukari hareket eder, su-ylizey hattinda suyu kaldirir ve bdylece ana
dalgalar1 olusturur. Maksimum hizlarda, yiiziiciiniin viicudu tarafindan olusturulan dalgalar,
yiizlicii ile ayn1 hiz ve yonde hareket eder ve dalga boyu yiiziiciiniin saniyede kat ettigi

mesafeyle esittir (Vorontsov ve Rumyantsev, 2000).
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Sekil 13. Yuzme yonu boyunca harekete etki eden kuvvetler (Piskintas, 2016’dan yararlanilarak
hazirlanmistir)

Newton’un ti¢ilincii kanunu olan etki-tepki kanununa gore, yiizmenin her safhasinda kollar ve
bacaklarin asag1 hareketinin viicudun aksi tarafli hareket etmesine neden olur. Kol ¢ekisinin
asag1 hareketi ve sualtindan elin geriye yonlendirilmesi ile suyu itig etki tepki yasasina gore
vicudu ileriye gotirdr. Yuzucuyu ileriye gotiren hareket, siirime ve kaldirma kuvvetinin
birleserek bileske kuvvetin olusmasindan kaynaklanmaktadir (Maglischo, 2015). Counsilman
(1977) ytiziictilerin kollarindaki diyagonal ¢ekisler bir kulacta katedilen mesafe ve itis kuvvetini
arttirarak daha az kas kuvveti ile geriye itilmesini sagladigini savunmustur. Bixler (2002)
Counsilman’in savundugu elin suyu S ¢izerek itmesi ile diiz ¢ekerek itmesi arasinda ¢ok az bir
fark bulmustur. Diiz geriye itiste, ¢cekis yolu kisalacak olmasina ragmen ellerin ve kollarin daha
biiyiik bir kas kuvveti ile suyu ¢ekmesi gerekmektedir bu da yiiziiciilerin daha hizli kulag
tempolari ile ylizmelerine neden olacagini diisiinmiistiir. Kuvvetin etkin olmasi i¢in lateral ve

vertikal kol ¢ekislerinin uygulanmasi gerekmektedir (Maglisho, 2015).

Sekil 14. Serbest teknik kol ¢ekisine etki eden kuvvetler (Toussaint ve ark., 2000°den
yararlanilarak hazirlanmistir)

Serbest yiizme tekniginde D yiiziicliniin eline etki eden siiriikleme kuvveti, L yliziiciiniin eline

etki eden kaldirma kuvveti ve R yiziictinlin eline etki eden sonug kuvvetidir.
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Maglisho (2015) yiiziiciilerin ayak vurusu sirasinda kaldirma kuvvetinden daha fazla siirtime
kuvveti iirettiklerini savunmaktadir. Ozellikle dolfin ayak vurusu, serbest teknik ayak vurusu
ve sirtiistii ayak vurusunun yukart vurus kisminda siirime kuvvetinden fazla kaldirma
kuvvetinin etkisi olmast durumunda viicut hidrodinamiginin bozulacagini savunmaktadir.
Watkins (1983) yaptig1 arastirmada ayak vurusu yapilmadan sadece kol cekisi ile katedilen
mesafelerin ylizde 90 oraninda performansa etkisi oldugunu bulmustur, bu ¢alismayla ayak
vurusunun yiizme performansina etkisinin yiizde 10 etkinligi oldugu kanitlanmistir. Hollander
ve ark (1988) Watkins’ in ¢alismasinin benzerini uyguladiklar1 sporcularda, ayak vurusundaki
itis kuvvetinin azaldigini, bazi sporcularda ise arttigini gozlemlediler ve ayak vurusunun

performans iizerindeki etkinligini yiizde 12 olarak buldular.

Maglisho (2015) ayak vurusuyla iiretilen kuvvetlerin siirime kuvvetinden kaynaklandigini
bildirmektedir. Dolfin ayak vurusu ve serbest teknik ayak vurusu sirasinda siirlimeden ziyade
suyun kaldirma kuvvetinden faydalanildiginda viicudun kal¢adan asagi dogru diisecegini
savunmaktadir. Sualt1 dolfin ayak vurusunun daha hizli olmasinin nedenini yiiziiclnin suyun
altinda daha az siiriime direncine maruz kalmasindan kaynakli oldugunu ve suyun altinda daha

fazla itici hareket yapilabildigini savunmaktadir.

Lyette ve ark. (1998) yapmis oldugu ¢alismada suyun yiizeyine kiyasla 0.40 m. altinda siiriime
direncinin %18 oraninda azaldigimi bulmuslar buna ek olarak Novais ve ark. (2012) sualti
stiziilmesinin 0,75 m derinlikten daha fazla yapilmasimin yiiziiciiniin yararina olmayacagini

bildirmislerdir.

Yuziculer, su igerisinde hareket ederken su akintilarin1 bozarak ¢alkanti olusmasina neden
olurlar. Suyun diizglin akisi en az direncin oldugu sekliyken calkanti (tiirbiilans) direng
stirlimesini ve suyun basincinin artmasina neden olur. Calkantinin etkisi yiiziiciilerin ileriye
gidis hizlarin1 olumsuz etkilemeye neden olur. Yiiziiclilerin kapladigi alanin boyutu da
karsilastiklari direng ile dogru orantilidir. Bu nedenle, su icerisinde hareket ederken mimkin
oldugunca yatay hizada ve akis ¢izgisine bi¢gim veren (streamline) pozisyonda kalinmalidir.
Suyun direncini etkileyen bir diger unsur da yiiziiciiniin hizidir. Yarigma yiizmesinde
milisaniyelerin bile miisabakanin derecesine etkiledigi bilindiginden, yiiziiciilerin direnci aza

indirmek i¢in hizdan 6diin verme konusunu ger¢eklestirmeleri imkansizdir (Giiler, 2021).

Newton’un tiglincii hareket yasasina gore, su igerisinde olusan turbulans akimi temas yiizeyinde
basing azalmasina neden olmakta ve bu nedenle molekiiller yiiziicliniin arkasinda diizensiz bir

sekilde birikmektedir. Yiiziiciiniin arkasinda olusan bu diizensiz akimlara Eddy akimi
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denilmektedir. Laminar akimla temas halinde olan turbulans akimin iist kenar1 sinir ¢izgisi
olarak adlandirilmakta ve yiiziicii ne kadar elipsoid bir sekle biiriiniirse sinir o denli homojen

olmaktadir. Sinir ¢izgisinin homojen olusu hizda olumlu etki yaratacaktir (Tor ve inal, 2017).
4.10. YUzme Sporunda Biyomekanik Analizler

Biyomekanik bilimi, doku, hiicre ve organizmanin etkilerini inceleyen, insan hareketlerini
olusturan mekanik kurallar1 arastiran bir bilim dalidir. Spor biyomekanigi biyomekanik
biliminin alt dali olarak sportif hareketlerin anlami i¢in analizler yapmaktadir. Hareket
siresince insan viicuduna etki eden kuvvetleri ve bu kuvvetlerin diger nesnelere olan etkilerinin
sonuglarini incelemektedir. Bu degerlendirilmenin temeli insan viicudunun koordineli
hareketlerinin Kkas-iskelet sistemi ile gergeklestirilmesine dayanmaktadir (Tozkoparan ve
Karaduman, 2022).

Kat1 cisim mekanigi, dinamik ve statik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik, duragan nesnelerin
veya sabit hizdaki nesnelerin mekanigini incelemekte, dinamik cisim mekanigi ise hareket
halindeki cisimlerin hakkinda bilgi sahibi olmay1 amaclamaktadir. Spor biyomekanigi ile
iligkili olan dinamik cisim mekanigi ise kinematik ve kinetik olarak ikiye ayrilmaktadir
(Knudson, 2003). Kinematik, yer degistirme, hiz ve ivme igeren nesnelerin hareketinin

batunudir. Kinetik ise harekete neden olan kuvvetleri (yercekimi, strtinme vb.) inceler.

Yiizme sporunda kara sporlarindan ziyade su ortamindan kaynakli olarak hareket analizi
yapmak daha zordur. Biyomekanik degerlendirmeler yapmak i¢in deneysel ve sayisal
yontemler kullanilir. Kare hiz1 yiiksek aksiyon kameralari, hareket sensorleri ve bilgisayar
destekli hareket analizi programlari ile biyomekanik analizler yapilmaya baslanmistir.
Deneysel yontemlere 6rnek olarak, sporculara hareket analizi yapan algilayici biosensorlerin
yerlestirilmesi ve elde edilen sinyallerin hesaplanmak iizere islenmesi ve sayisal verilerin kayda
alinmasi saglanir. Sayisal yontemlerde ise, verilerin mekanik formiillere gore detaylandirilmasi
ve ardindan ¢ikt1 verilerinin toplanmasi ile uygulanmaktadir. Bu yontemler ile hem kinematik
hem de kinetik verilerin analizleri yapilmaktadir. Kinematik analizin alt dallarindan dogrusal
kinematik, hareket etmekte olan sporcunun hizi, yonii, kat ettigi mesafeyi ele alir. Ug boyutlu
eksende (X, y, z) hareket eden kisinin hangi noktada basladigi, hangi noktaya ve hangi hizda
gittigi, ne kadar yol aldigi, hangi eksende yer degisimi yaptigi, yer degistirmenin miktart ile
ivme ve hiz farki degerlendirilir. Ac1 degiskenligi degerlendirmesinde, extremitelerin yer

degistirme siiresince hareketleri dairesel ¢cer¢eveden incelenir ve ¢evresi, merkezden uzakligi,
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kapladigi alan, devir sayisi ve frekansi konuya dahil edilir a¢1 kinematigi ve dogru kinematigi

birbirleri ile iliski icinde bulunmaktadir (Durak, 2020).

Performans ylizmesinin analizinde ¢ikis evresi, yiizme evresi, doniis evresi ve bitiris evresi
incelenmektedir. Yiizme performansi sirasinda dort yiizme tekniginin tamaminda en belirleyici
evre ylizme evresidir bu nedenle yapilan aragtirmalarin birgogunda bu evre ve kulag kinematigi
incelenmektedir (Barbosa ve ark., 2011). Performans degerlendirilmesinde en belirleyici etken
hizdir. Yiizme hizi, kulag uzunlugu ve kulag¢ frekansi gibi degerlerle belirlenmektedir. Kulag
uzunlugu, bir tam kol ¢ekisi siirecinde viicudun kat ettigi mesafe olarak tanimlanir. Kulag
frekansi ise birim zamanda gerceklestirilen kulag¢ ¢evrimlerinin sayisidir. Hizdaki artis ve
azalisin analizinde kulag uzunlugu ve frekansi etkilidir (Geyik, 2019). Toplam ylzme sUresine
reaksiyon zamani, sualtinda gecen siire, doniiste harcanan siire ve kula¢c mesafesi ile kulag
frekansi etkindir. Kulag frekansi, bir dakikada atilan kol sayist (kulag/dk) olarak ifade edilir.
Degerler 60 saniyede atilan kol sayisina boliinerek hesaplanir (Senel ve Baykal, 2017).

Yapilan calismalarla, yiiziiciilerin fizyolojik parametreleri ve metabolik cevaplari, anatomik ve
motorik oOzelliklerinin belirlenerek incelenmesi ve hareket analizlerinin uygulanmasi ile

performansi gelistirmeyi amaglayan antrenman programlarinin uygulanmasi 6nerilmektedir

(Oziiak, 2009).
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5. GEREC ve YONTEM

5.1. Arastirmammn Yeri ve SUresi

Bu arastirma, Bursa ilinde bulunan GSGM Aticilar Olimpik Yiizme Havuzu’nda yapilmistir.
Arastirmaya etik kurul ve tez Oneri onayi alindiktan sonra baslanmistir. Antropometrik
olcumler ile serbest teknik yiizme testi 10 Nisan 2023 tarihinde, sirtiistii yiizme testi ise 17

Nisan 2023 tarihinde Aticilar Olimpik yiizme havuzunda uygulanmistir.
5.2. Aragtirmaya Katilan Géniilliilerin Ozellikleri

Arastirmaya en az 4 yil ylizme bransinda yarismalara katilmis, saglik kontrolleri yapilmis, son
1 yillik vizeye sahip ve herhangi bir yaralanma sorunu olmayan, 15-18 yas araliginda
(yas:16,26x1,12 yil; boy:1,76+9,34m; vilcut agirhg:65,96+12,03kg; VKi:21,05+2,31kg/m?)
19 saglikli erkek yiiziicii dahil edilmistir.

Arastirmaya katilan gonulliler; Geng Erkekler kategorisinde yarigmalara katilmig, haftada 6
giin 2’ si kara antrenmani, 8’1 ylizme antrenmant olmak iizere haftada toplam 20 saat antrenman

yuku olan teknik becerileri yuksek yizuculerden olusmaktadir.

Arastirmaya baslamadan once (Protokol Kodu: 09.2019.712) Marmara Universitesi Tip
Fakiiltesi Klinik Arastirmalar etik kurulundan onay alinmustir (EK 1).

Arastirmaya katilim saglayan goniilliller ve 18 yasini doldurmayan goniilliilerin velilerine
arastirmanin kapsami ve amaciyla ilgili bilgi verilerek, Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak
diizenlenen katilimci onay formu imzalatilmigtir (EK 2). Arastirma sirasinda fotograf ve video
kayitlarinin alinabilmesi konusunda sporcularin velilerine ve kendilerine bilgi verilip yazili izin
almmustir. Fotograflarin ve video resimlerin tez i¢inde kullanildigi zaman yiizlerinin
kapatilacagi bilgisi verilmistir. Arastirma i¢in Bursa Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’ne

gerekli bilgiler aktarilmis ve resmi izin alinarak (Ek 3) arastirma gergeklestirilmistir.
5.2.1. Arastirmaya alinma kriterleri ve simirhhklar

e Arastirmaya katilan gonulltler Tiirkiye Sampiyonalart Geng Kategorisi’nde (15-18 yas)
miisabik lisansl erkek yiiziiciiler ile sinirli tutulmustur.

e Arastirmaya katilan gonulliler 15-18 yas ile sinirlandirilmistir.

e Arastirma erkek yiiziiciilerle sinirlandirilmistir.

e Yarisma yast 4 yil ve lizeri olanlarla sinirlandirilmistir.
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e Arastirmaya katilan gonallllerin son 6 ay igerisinde antrenmani aksatici herhangi bir

yaralanmas1 bulunmamasi gerektigi bildirilmistir.
5.2.2. Arastirmadan cikarilma kriterleri

e Arastirmaya katilmaktan vazge¢cmek, isteyerek 6l¢iim sonuglarini etkileyecek olumsuz
hareketlerde bulunmak.

e Olclim siirecinde herhangi bir yaralanma gegirmek.

e Olciim stirecinde uygulanan testleri eksik olarak yapmak ve istenilen protokolleri yerine

getirmemek.
5.3. Aragtirmanin Tipi ve Orneklemi

Calismamizda, nicel arastirma yontemlerinden deneysel arastirma ydntemi kullanilmistir.
Caligmaya ait 6rneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmasi icin T test ‘Difference Between Two
Dependent Means’ analizi uygulanmistir. Bir grup {izerinde tekrarlayan 6l¢timler tek yonli glc
biytkligi (1-B)= 0.8,1. Tip Hata veya yanilma diizeyi olarak tabir edilen 0=0,05, etki
biiytikliigii(d) = 0,6 olacak sekilde degerlerimiz benzer g¢alismalardan referans alinarak
secilmistir (Faul ve ark., 2019). G*Power 3.1. isimli Ucretsiz bir bilimsel yazilim kullanilarak
standart hesaplama yontemi ile 6rneklem biiyiikliigii 19 olarak belirlenmistir.

G*Power 3.1

Protocol of power analyses

critical t = 1,7341

0,3
0,2
0.1 a
O r T T T T T T T T T T T ™ T
-3 -2 -1 o 1 2 3 4 5
Test family Statistical test
t tests E Means: Difference between two dependent means {(matched pairs) E
Type of power analysis
A priori: Compute regquired sample size - given a, power, and effect size B
Input parameters Output parameters
Tail(s) One —:B Noncentrality parameter & 2,6153394
Determine Effect size d= 0,6 Critical t 1,7340636
a err prob 0,05 Df 18
Power (1-B err prob) 0.8 Total sample size 19
Actual power 0,8079091

Sekil 15. Gpower analizi
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5.4. Veri Toplama Yontemleri

Gonullilerin 6lgtimlerine ilk olarak boy, kilo ve alt ekstremite uzunluk 6l¢timleri (bacak
uzunlugu, list bacak uzunlugu, alt bacak uzunlugu, ayak uzunlugu) yapilarak baslanmstir.
Karada ve suda yapilan isinmanin ardindan yiizme testleri uygulanmistir. Tim 6l¢imler Bursa
Aticilar Kapali Yiizme Havuzu’nun 25m yari olimpik ylizme havuzunda iki ayr1 giinde
gerceklestirilmistir. Gondllllere, son yemeklerini élglimlerden 2 saat dnce yemeleri gerektigi
bildirilmistir. Antropometrik Slgiimler aym kisi tarafindan yapilmistir. Elde edilen veriler

katilimci Slgiim takip formuna islenmistir.

1. OLCUM GUNU 2. OLCUM GUNU
*Boy *Kilo *Kara 1sinma
*Antropometrik élgtimler *Su i¢i 1sinma

*Kara 1sinma

*Su i¢i 1sinma *Sirtlistli teknik analizi

*Serbest teknik analizi

Sekil 16. Olgiim programi

Ortam sicakligi 25° C ve havuz suyu sicakligi 27 ° C olarak kaydedilmistir. Kinematik 6lgtimler
10 dakika karada 1sinma ve 20 dakika su i¢i 1sinma sonrasi, antrenman Oncesi
gerceklestirilmistir. Bu program yiizme sporunda siklikla kullanilan standart bir 1sinma

modelidir.

KARADA ISINMA (10 dk) SU ICT ISINMA (20 dk)

4x100 m  serbest

e Kollar ve bacaklar yana agilarak sigrama (10 tekrar)

e Dizleri 6ne ¢ekme ve dizleri arkaya cekme (10 yuzme

tekrar) e 300 m brang 50m
e Makas ayak sigrama (15 Tekrar) drill/25m.ytzme
e One ve arkaya kol cevirme (10tekrar) e 2x100 m brans ayak
e Dinamik esnetme e 4x50 m karigik ylizme

e Squat (10 Tekrar)

Sekil 17. Olgiim dncesi kara ve su i¢i 1stnma programi
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Sporcularin tek tek dahil edildigi élclimler havuzun ikinci kulvarinda gerceklestirilmistir.

Olgtimlere, hazir (‘Take your marks’) komutunun ardindan verilen uyar1 sesi ile baslanmistir.

Gonulltlerden, serbest teknik analizi icin, su igerisinden duvar itisiyle (push-off) ¢ikis yaparak
25m’lik havuzda 50m ytzmeleri istenmistir (Bildircin ve ark., 2017; Stosic ve ark., 2020).
Serbest teknik ylizme ¢ikisinda, bir kol duvari tutarak diger kol suda, ayaklar havuz kenarinda,

dizler fleksiyonda iken komut ile ¢ift ayak itis yapilmastir.

Sirtiistii teknik analizi icin, su icerisinden duvar itisiyle (push-off) c¢ikis yaparak 25m’lik
havuzda 50m yiizmeleri istenmistir (Bildircin ve ark., 2017; Stosic ve ark., 2020). Sirtiistii
teknik yuzme ¢ikisinda, su igerisinde dizler biikiilii, ayak tabanlar1 duvara en yakin mesafede
konumlanarak, ¢ikis komutunun verilmesi ile birlikte sualtina inerek sirtiistii ylizecekleri yone
dogru cift ayak itis yapmalari istenmistir. Her iki ylizme tekniginde 25m doniis i¢in serbest ve

sirtlistli ylizme tekniklerinin gerektirdigi takla doniis uygulanmistir.

Gonllulerden, su icerisinden duvar itisiyle ¢ikis ve takla doniis sonrasi ilk 15m hizasina kadar
sualtindan gitmeleri istenmigtir. Gonulltlerin, 50m serbest (Crawl) ve 50m sirtiistii
(Backstroke) yuzme teknigi sirasinda 15m’lik sualti evresinde gergeklestirdikleri sualt1 dolfin
ayak vuruslarinin analizi i¢in, havuza su igerisinden duvar itisiyle ¢ikis evresi dolfin ayak
vuruglarinin tespit edilmesi amaciyla 7,5m-12,5m’ye ve doniis sonras1 dolfin ayak vuruslarinin

tespit edilmesi amaciyla 32,5m-37,5m’ye isaret¢iler yerlestirilmistir (Sekil 18; Sekil 20).
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Tekerlekli 6zel sistem

gt € ol Wi e st EE S n s S /\/ SR e o A Spm -@é TAKLA DOHiS
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| 25m. |

Sekil 18. Su ici test protokoli

Su alt1 kayit i¢in tekerlekli 6zel bir sisteme bagli yiizme yoni boyunca hareket eden Go-Pro
Hero 10 (60 fpz) aksiyon kamera kullanilmigtir. Kamera ile yizUcilerin ayni1 anda hareket ettigi
varsayllmistir. Elde edilen goriintiler hareket analizi Kinovea 0.9.5. programina aktarilmistir.
Gortintiiler, agir cekimde ytiriitiilerek analiz edilmistir. Kinovea programinda hareket analizini
gerceklestirmek ig¢in 3 farkli dijital ekran kronometresi kullanilmistir. Elde edilen sayisal

degerler Microsoft excel programina matematiksel islemler i¢in aktarilmistir.

Birinci Kinovea dijital ekran kronometresi 50m ytizme siresi, ilk 25m ve ikinci 25m ylizme

stresi i¢in kullanilmustir.

Ikinci Kinovea dijital ekran kronometresi su icerisinden duvar itisiyle ¢ikis evresi 7,5m-12,5m
sirasinda gergeklesen sualti dolfin ayak vurusu ve takla doniis evresi 32,5m-37,5m sirasinda

gerceklesen sualt1 dolfin ayak vurusu igin kullanilmistir (Sekil 18).

Uglincti Kinovea dijital ekran kronometresi ortalama 3 dolfin ayak vurusunun siiresi igin

kullanilmistir.

Her iki teknigin su icerisinden duvar itisiyle ¢ikis sualt1 dolfin ayak vurus analizi igin, duvardan
ayagin ayrilma aninda birinci kronometre baglatilmistir ve takla doniisten sonra ayak duvara
degdiginde ilk 25m yuzme siiresi i¢in degerler saniye cinsinden kaydedilmistir. 50m suresi i¢in

birinci kronometre 50m tamamlanana kadar ¢alismaya devam etmistir. Sualt1 dolfin ayak vurus
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degerlendirmesi igin, yliziiciiniin kafas1 7,5m’ye geldiginde ikinci kronometre c¢alismaya
baslatilmis, yiiziicliniin kafas1 12,5m’ye geldiginde ikinci kronometre durdurulmus ve degerler
saniye olarak kaydedilmistir. Tiim viicut 7,5m’yi gecip dolfin ayak vurusunun asagi vurus
(down kick) asamasi bittiginde ¢lncl kronometre baslatilmigtir. 3 ayak vurus devri bitiminde
Uclinct kronometredeki degerler saniye olarak kaydedilmistir. Takla doniis evresi dolfin ayak

vurus analizi (32,5-37,5m) i¢in de aym1 degerlendirmeler yapilmistir.

50m yiizme hiz verileri, ilk 25m ve ikinci 25m yiizme hiz verileri ve su icerisinden duvar itisiyle
cikis evresi dolfin ayak vurus (7,5m-12,5m) hiz verileri ile takla doniis evresi sualt1 dolfin ayak

vurus (32,5m-37,5m) hiz verilerinin hesaplanmasinda asagidaki formiil kullanilmistir.
Hiz(V) = yol(s)/stire(t)

Dolfin ayak vurusu hesaplamalarinda; su icerisinden duvar itisiyle ¢ikis sonrasi 7,5m-12,5m
aras1 ve takla doniis sonrasi duvar itis 32,5m-37,5m arasinda uygulanan 3 dolfin ayak vurusu
hareketi kullanilmistir (Shimojo ve ark., 2014; Matsuda ve ark., 2021; Takeda ve ark., 2022).
Sualt1 dolfin ayak vurus frekansi (Kick rate); bir dakikada vurulan ayak sayisi ve bir dolfin
vurusunda katedilen mesafe (Distance per kick) verilerinin hesaplanmasi igin asagidaki
formaller kullanilmistir (Maglisho, 2003).

60snx3
3 vurus devrini tamamladig siire (sn)

Ayak vurus frekanst =

60 sn
ayak vurus frekansi

Vurus basina kat edilen mesafe (DPK) Formil = hiz x

Yiizme performansi ile dolfin ayak vurus kinematigi degerlendirmesinde asagidaki veriler

kullanilmistir:

50 metre ylizme siresi
50 metre ylizme hiz1
[k 25m-ikinci 25m ylizme siiresi

[k 25m-ikinci 25m yiizme hiz1

o ~ w0 DN e

Su igerisinden duvar itisi ¢ikis evresi (7,5m — 12,5m)

a. Sualt1 dolfin ayak vurus frekansi
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b. Bir dolfin vurusunda katedilen mesafe
c. Hiz
6. Doniis evresi (32,5m — 37,5m)
a. Sualt1 dolfin ayak vurus frekansi,
b. Bir dolfin vurusunda katedilen mesafe

c. Hiz

5.5. Veri Toplama Araclar
5.5.1 Antropometrik dl¢iimler

Calismaya katilan gonullilerin antropometrik 6zelliklerinin belirlenmesi igin boy uzunlugu,

viicut agirligi, tim bacak, iist bacak, alt bacak ve ayak uzunluklar1 6l¢iimleri alinmistir.

Boy Uzunlugu: Duvar iizerine sabitlenen c¢elik mezura ile ayaklar ¢iplak, topuklar birlesik sirt

duvara doniik, bas karsiy1 gosterir sekilde sabit durarak l¢tim alinmistir.

Viicut Agirligi: Calismaya katilan gonullilerin agirlik 6lgtimlerinde Tanita (Tanita Sc 330)
marka dijital tarti kullanilmstir. Olgiimler, sporcular mayolu ve ¢iplak ayakli halde iken
gerceklestirilmistir. Sporculardan tartiya ¢ikarak diz bir pozisyonda durmasi ve Ol¢im

sonuglana kadar ayn1 pozisyonda kalmasi istenmistir.

Bacak Uzunlugu: GoOnulli ayakta dururken, ayaklar birlesik pozisyonda, trokanter major
hizasindan yere kadar olan mesafe sag taraftan gelik mezura ile 6lgiilmiis (Bildircin ve ark., 2017)

ve bacak uzunluklari arasinda fark olmadig1 varsayilmigtir.

Ust Bacak Uzunlugu: Goniillii ayakta dururken, ayaklar birlesik pozisyonda trokanter major
hizasindan tibianin laterali arasindaki mesafe sag taraftan celik mezura ile Olcililmiis ve Ust

bacak uzunluklar arasinda fark olmadig1 varsayilmigstir.

Alt Bacak Uzunlugu: GOnulli ayakta dururken, ayaklar birlesik pozisyonda tibianin
lateralinden yere kadar olan mesafe sag taraftan celik mezura ile 6l¢iilmiis ve alt bacak

uzunluklari arasinda fark olmadig1 varsayilmistir.

Ayak Uzunlugu: Gonulli ¢iplak ayakli halde ayakta dururken, kalkaneus arkasindan en uzun
parmagin ucuna kadar olan mesafe sag taraftan (Lafayette, Indiana) Olciilmiis ve ayak

uzunluklari arasinda fark olmadig: varsayilmistir.

40



5.5.2 Kinematik olciimler

Sualt1 kayit icin, tekerlekli 6zel tasarlanmis bir sisteme bagli, yiizme yonii boyunca hareket
eden, saniyede 60 kare hizinda kayit yapan (5,4 K video ¢oziiniirliigiinde) Go-pro hero 10
(Black aksiyon, San Mateo, California) kamera kullanilmistir. Iki boyutlu hareket analizinde
hareketli kamera sistemlerinin gegerliligi kabul edilmistir (Ozcan ve Odek, 2021). Kameranin

bagl oldugu tekerlekli sistemin hizi sporcunun yiizme hizi ile esit oldugu varsayilmistur.

Sekil 19. Go-Pro Hero 10 aksiyon kamera ve tekerlekli 6zel sistem

Sualt1 dolfin ayak vurusu dl¢limlerinin analizi i¢in Kinovea (Versiyon 0.9.5.) data programi

kullanilmistir.

¥ Kinovea = o X
Dosya Dizenle Goronim imaj Video Aletler Secenekler Yardim

8 FEE L]

B ceelelss 10 2704x1520 px £ 59,98 fps Q

3.32 &= 1 FEkran
kronometresi

2. Ekran
kronometresi

\ 3. Ekran

kronometresi

[saretci

13°¢ - e o ; 1007
o(on.’w\u am Q Aa kL & - 2 B ARBO® o B

Sekil 20. Kinovea analiz 6rnek resim
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Kinovea (Versiyon 0.9.5.), goriintii gorsellestirme, kayit, 6l¢iim, agiklama ve (yiiksek hizli)
hareket analizi i¢in tasarlanmis, agik kaynakli bir video kayit, 6l¢im ve hareket analizi
programidir. Kullanicinin videolardaki hareketi yakalamasini, karsilastirmasini, aciklama
eklemesini ve 6lgmesini saglar. Kinovea yardimiyla yiiksek hizli kameralardan elde edilen

goruntuler Uzerinden iki boyutlu hareket analizi yapabilir (https://www.kinovea.org/help/en/

Erisim tarihi: 17 Temmuz 2023). Yiiziiciilerde ¢ikis analizlerinde ve serbest teknik yuzme
kinematigi aragtirmalarinda kullanilmis ve gegerliligi kanitlanmistir (Nor ve ark., 2018; Sima
ve Potop, 2018; Pueo ve ark., 2020; Rizkanto ve Rusdiawan, 2021; Aprilo ve ark., 2022).

5.6. Veri Analizi

Elde edilen verilerin normallik hesaplamalarini degerlendirmek igin, Shapiro Wilks testi,
skewness ve kurtosis degerleri ile Q-Q plot ve histogram grafikleri incelenmistir. Sonuglarda
verilerin normal dagildigi tespit edilmis ve parametrik testler uygulanmistir (Kul, 2014).
Degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in Pearson Korelasyon analizi kullanilmistir.
Serbest yiizme ile sirtiistii yliizme teknikleri, grup igi ve gruplar arasi farklar, bagimli 6rneklem
t testi ile analiz edilmistir. Tiim sonuglarin p degeri <0.05 istatistiksel olarak anlamli kabul

edilmistir.
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6. BULGULAR

Bu bdliimde arastirmamiza katilan goniilliilerin alt ekstremite uzunluklari, viicut kompozisyonu

degerleri, serbest ve sirtiistii stil yiizme performans parametreleri, sualti dolfin ayak vurus

kinematigine iliskin verilerin istatistiksel analiz sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 2. Ylzuculerin alt ekstremite uzunluklari

N Sag Ayak

19 Ort £SS
Bacak Uzunlugu (cm) 19 88,26+6,13
Ust Bacak Uzunlugu (cm) 19 40,79+3,90
Alt Bacak Uzunlugu (cm) 19 42,90+3,07
Ayak Uzunlugu (cm) 19 26,30+1,88

Yuzlculerin sag taraf alt ekstremite uzunluk 6l¢ciimlerinin ortalama ve standart sapmalar1 Tablo

2’de verilmistir. Bacak uzunluklar1 arasinda fark olmadig1 varsayilmistir.
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Tablo 3. Serbest/Sirtiistii yiizme teknigi performans parametreleri ve sualti dolfin ayak vurusu
kinematik parametreleri

Serbest Teknik Yiizme Sirtiistii Teknik Yiizme
Ort +SS Ort+SS

50m yiizme siire(sn) 32,07 £2,86 34,23+3,28
50m yiizme hiz1 (m/s) 1,57+0,14 1,47+0,14
i1k 25m siiresi(sn) 15,80+1,50 16,75+1,59
ikinci 25m siiresi(sn) 16,26+1,39 17,47+1,75
i1k 25m hizi(m/s) 1,59+0,14 1,50+0,13
Ikinci 25m hizi(m/s) 1,54+0,13 1,44+0,14
Duvar itisiyle ¢ikis evresi dolfin vurus 109,99+16,25 104,89+16,80
frekansi (devir/dk)
Doniis evresi dolfin vurus frekansi 105,24+13,98 101,23+13,91
(devir/dk)
Duvar itisiyle cikis evresi dolfin vurus 0,76+0,11 0,71+0,10
basina mesafe (m)
Doniis evresi dolfin vurus basina mesafe 0,78+0,13 0,69+0,13
(m)
Duvar itisiyle cikis evresi dolfin siire(sn) 3,70+0,49 4,16+0,63
Doniis evresi dolfin siire (sn) 3,76+0,47 4,43+0,68
Duvar itisiyle ¢ikis evresi dolfin hiz1 (m/s) 1,37+0,18 1,234+0,19
Doniis evresi dolfin hizi (m/s) 1,35+0,18 1,15+0,18

Yuzuculerin serbest/sirtiistii yiizme teknigi, performans parametreleriyle sualti dolfin ayak

vurus kinematigi parametreleri ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 3’de verilmistir.

44



Tablo 4. Serbest stil ylizme sualt1 dolfin kinematiginin alt ekstremite uzunluklar1 ve viicut
kompozisyonu ile iligkisi

N=19 Boy Viicut VKi Bacak  AltBac.Uz. UstBac. Ayak
Agirh@ Uz. Uz Uz
(m) (kg) (kg/m*)  (cm) (cm)
(cm) (cm)
50m siiresi (sn) r -,595 -,653 ,561 -,460 -,454 -,151 -,509
p 007 ,002* ,0127 ,048" 0,51 ,536 ,026"
50m serbest yiizme hiz1 r ,552 ,618 ,540 416 427 115 474
(m/s)
p ,014* ,005%* ,017* ,076 ,068 ,639 ,0417
Duvar itisi ¢ikis evresi r 258 ,355 ,350 ,141 171 ,199 ,047
dolfin vurus frekansi
(devir/dk) P 287 136 142 566 483 414 848
Doniis evresi dolfin varus r ,050 ,090 ,093 -,027 -,051 ,154 -,107
frekansi (devir/dk)
p ,840 ,714 ,705 914 ,836 ,530 ,662
Duvar itisi cikis evresi r ,024 ,087 ,130 ,048 ,105 -,234 ,202
dolfin vurus basina
mesafe (m) p 923 722 596 844 668 336,407
Doniis evresi dolfin varus r ,163 234 ,249 177 ,290 =221 297
basina mesafe (m)
p ,505 ,336 ,305 ,470 ,229 ,362 218
Duvar itisi c1kis evresi r ,335 511 ,542 214 ,310 -,006 276
dolfin hiz1 (m/s)
p ,161 ,025* ,016* ,379 ,196 ,982 252
Doniis evresi dolfin hizi r 278 ,429 452 ,184 ,303 -,088 ,267
(m/s)
p ,250 ,067 ,052 ,452 ,208 ,720 ,269
Duvar itisi ¢ikis evresi r -,344 -,510 -,534 -,229 ,001 -,330 -,285
dolfin siiresi (sn)
p ,149 ,026" ,018" ,345 ,998 ,167 ,238
Doniis evresi dolfin siiresi r -,302 -,442 -,449 -,221 ,077 -,343 -,286
(sm)
p ,209 ,058 ,054 ,364 , 754 ,150 ,235

* *: p<0,01, *: p<0,05

50m serbest stil yiizme siiresi ile ylziictlerin boy (r=-0,595, p=0,007), viicut agirliginin (r=-
0,653, p=0,002) tiim bacak uzunlugu (r=-0,460, p=0,048) ve ayak uzunlugu (r=-0,5009,
p=0,026), negatif yonde iligkili oldugu tespit edilmistir. Ayrica, 50m serbest stil ylizme suresi
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ile yuziculerin vicut kitle indeksinin (r=0,561, p=0,012) pozitif yonde iliskili oldugu tespit

edilmistir.

50m serbest stil yizme hizi ile yizucilerin boy (r=0,552, p=0,014), viicut agirlig: (r=0,618,
p=0,005), vicut kitle indeksi (r=0,540, p=0,017) ve ayak uzunlugunun (r=0,474, p=0,041)
pozitif yonde iligkili oldugu tespit edilmistir.

Serbest stil yiizme duvar itisiyle ¢ikis sonrasi sualtt dolfin ilerleme hiz1 ile viicut agirlhig
(r=0,511, p=0,025) ve vicut kitle indeksinin (r=0,542, p=0,016) pozitif iliskili oldugu tespit
edilmistir. Bunun yaninda, duvar itisiyle ¢ikis sonrasi dolfin ilerleme siresi ile viicut agirlig:
(r=-0,510, p=0,026) ve vucut Kitle indeksinin (r=-0,534, p=0,018) negatif yonde iliskili oldugu

tespit edilmistir.

Serbest stil ylizme duvar itisiyle ¢ikis ve doniis sonrasi sualt1 dolfin ayak vurus frekansi, bir
dolfin vurusunda kat edilen mesafe ve sualt1 dolfin ayak vurus ilerleme hiz1 ile tiim bacak, Ust
bacak, alt bacak ve ayak uzunlugunun istatistiksel olarak anlamli iligskisi bulunmamistir

(p>0,05).
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Tablo 5. Sirtiistii stil ylizme sualt1 dolfin kinematiginin alt ekstremite uzunluklar1 ve viicut
kompozisyonu ile iliskisi

N=19 Boy Viicut VKi  Bacak Alt Ust Ayak Uz.
Uz. Bac. Bac.
Agirhg Uz. Uz.
50m siiresi (sn) r -,555 -,633 571 -411 -,422 -,103 -,499

P ,014" ,004 011" ,081 ,072 ,675 ,030
50m sirtiistii r ,494 ,582 ,541 ,348 ,385 ,052 ,442
yiizme hizi (m/s)

p ,032%* ,009** ,017* ,144 ,103 ,832 ,058
Duvar itisi ¢ikis r ,333 ,444 ,428 ,239 ,300 ,208 ,143
evresi dolfin
vurus frekansi p ,163 ,057 ,068 ,324 212 ,393 ,560
(devir/dk)
Doniis evresi r ,148 ,176 ,149 ,091 ,087 174 -,001
dolfin vurus
frekans p 547 471 542 711 724 477 998
(devir/dk)
Duvar itisi ¢1kis r ,026 ,050 ,087 ,062 ,121 -,216 ,287
evresi dolfin
vurus basma p 917 ,839 , 725 ,802 ,620 ,375 ,234
mesafe (m)
Doniis evresi r ,149 ,281 ,356 ,091 ,231 -,196 311
dolfin vurus
basina mesafe (m) , 544 244 J35 712 342 421 196
Duvar itisi ¢ikis r 375 ,532 ,557 ,264 ,393 ,003 377
evresi dolfin hiz1
(m/s) p L3 ,019% 013% 275 ,096 ,989 111
Doniis evresi T ,322 514 ,573 ,150 ,296 -,075 ,335
dolfin hiz1 (m/s)

p ,179 ,025% ,010% ,540 218 ,760 ,160
Duvar itisi gkis r  -42] -,575 587  -322 -,048 -447 -425
evresi dolfin
siiresi (sn) p 072 0107 008" ,179 846 ,055 ,070
Doniis evresi r -,355 -,549 -,601 -,195 ,029 -,336 -,371
dolfin siiresi (sn)

P ,136 ,015" ,006" ,424 ,906 ,159 117

**:p<0,01, *: p<0,05

50m surtiistii stil ylzme siresi ile yzuculerin boy (r=-0,555, p=0,014), viicut agirlig: (r=-0,633,
p=0,004) ve ayak uzunlugunun (r=-0,499, p=0,030), negatif yonde iligkili oldugu tespit
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edilmistir. Ayrica, 50m sirtiistii stil ylzme suresi ile yuziculerin vicut kitle indeksinin

(r=0,571, p=0,011) pozitif yonde iliskili oldugu tespit edilmistir.

50m sirtiistii stil ylzme hizi ile yizucilerin boy (r=0,494, p=0,032), viicut agirlig1 (r=0,582,
p=0,009), viicut kitle indeksinin (r=0,541, p=0,017) pozitif yonde iliskili oldugu tespit

edilmistir.

Sirtiistii stil yiizme duvar itisiyle ¢ikis ve doniis sonrasi sualti dolfin ayak vurus frekansi, bir
dolfin vurusunda kat edilen mesafe ve sualt1 dolfin ayak vurus ilerleme hiz1 ile tiim bacak, Ust
bacak, alt bacak ve ayak uzunlugunun istatistiksel olarak anlamli iligkisi bulunmamistir

(p>0,05).

Surtiistii stil yizme duvar itisiyle ¢ikis sonrasi sualti dolfin ayak vurusu ilerleme hiz1 ile viicut
agirhig (r=0,532, p=0,019) ve vicut kitle indeksinin (r=0,557, p=0,013) pozitif yonde anlamli
iliskili oldugu tespit edilmistir. Ayrica, doniis sonrasi sualt1 dolfin ayak vurusu ilerleme hizi ile
viicut agirligi (r=0,514, p=0,025) ve viicut kitle indeksinin (r=0,573, p=0,010) pozitif yonde

anlamli iligkili oldugu tespit edilmistir.

Sirtiistii stil yiizme duvar itisiyle ¢ikis sonrasi sualti dolfin ayak vurusu ilerleme suresi ile viicut
agirlhig1 (r=-0,575, p=0,010) ve viicut kitle indeksinin (r=-0,587, p=0,008) negatif yonde anlaml1
iliskili oldugu tespit edilmistir. Ayrica, doniis sonrasi sualti dolfin ayak vurusu ilerleme stresi
ile viicut agirhigi (r=-0,549, p=0,015) ve vicut kitle indeksinin (r=-0,601, p=0,006) negatif

yonde anlamli iligkili oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 6. Serbest ylizme performans degerleri ile sualt1 dolfin ayak vurus kinematigi iliskisi

50m 50m flk 25m  ikinci25m 11k 25m ikinci 25m
siiresi hiz1 siiresi siiresi hiz hiz1
(sn) (m/sn) (sn) (sn) (m/sn) (m/sn)
T -,581 ,539 -,589 -,560 ,605 ,563
Duvar itisi cikis evresi
dolfin vurus frekansi
(devir/dk) P ,009" ,017" ,008"" ,013" ,006™ ,0127
r -,299 ,225 -,263 -,332 ,280 ,340
Doniis evresi dolfin
vurus frekansi
(devir/dk) P 213 ,354 277 ,165 ,246 ,154
T -,152 ,244 -,150 -,152 ,152 ,165
Duvar itisi ¢ikis evresi
dolfin vurus basma
mesafe (m) P ,534 ,314 ,541 ,535 ,535 ,501
T -,345 ,428 -,351 -,330 ,361 ,343
Doniis evresi dolfin
vurus basina mesafe (m)
p ,148 ,067 ,140 ,167 ,129 ,150

**p<0,01, *: p<0,05

Serbest teknik yiizme performans degerlerinin sualti dolfin ayak vurus kinematigi ile iligkisi

incelendiginde, duvar itisiyle ¢ikis sonrasi sualti dolfin ayak vurus frekansi ile 50m yiizme

stresi (r=-0,581, p=0,009), ilk 25m suresi (r=-0,589, p=0,008), ikinci 25m siresinin (r=-0,560,

p=0,013) negatif yonde anlamli iligkili oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda, duvar itisiyle

¢ikig sonrasi sualti dolfin ayak vurus frekansi ile 50m yiizme hiz1 (r=0,539, p=0,017), ilk 25m
hiz1 (r=0,605, p=0,006) ve ikinci 25m hiz1 (r=0,563, p=0,012) arasinda pozitif yonde anlamli

iliski tespit edilmistir.

Serbest teknik yiizme performans degerleri ile doniis sonrasi sualt1 dolfin ayak vurus frekansi

ve ¢ikis/ doniis sonrasi sualti dolfin vurus basina mesafe degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli iligki tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 7. Sirtiistii ylizme performans degerleri ile sualti dolfin ayak vurus kinematigi iligkisi

50m 50m ik 25m ikinci ik 25m ikinci 25m
siiresi hizi siiresi 25m hizi hiza
siiresi
r -,687 ,696 ,709 -,643 ,724 ,651
Duvar itisi ¢ikis evresi
dolfin vurus frekansi
(devir/dk) p ,001™ ,0017" 001 ,003°" ,000” ,003*
Doniis evresi dolfin vurus ¢ -,378 ,405 -,379 -,364 ,406 ,390
frekansi (devir/dk)
P ,110 ,085 ,109 ,125 ,085 ,098
r -,189 ,189 -,144 -,223 ,141 215
Duvar itisi ¢ikis evresi
dolfin vurus basma
mesafe (m) p ,437 ,439 ,555 ,358 ,564 377
r -,450 ,440 -,425 -,456 ,420 ,438
Doniis evresi dolfin vurus
basina mesafe (m)
p ,053 ,059 ,070 ,050" ,073 ,060

* % p<0,01, *: p<0,05

Sirtiistii stil yizme performans degerlerinin sualti dolfin ayak vurusu kinematigi ile iligkisi
incelendiginde, duvar itisiyle ¢ikis sonrasi sualti dolfin ayak vurus frekansinin 50m yiizme
stresi (r=-0,687, p=0,001) ikinci 25m siresi (r=-0,643, p=0,003) ile negatif yonde anlamli
iligkili ve 50m yiizme hiz1 (r=0,696, p=0,001), ilk 25m suresi (r=0,709, p=0,001), ilk 25m hiz1
(r=0,724, p=0,000) ve ikinci 25m hiz1 (r=0,651, p=0,003) ile pozitif yonde anlamli iliskili
oldugu tespit edilmistir. Ayrica, doniis evresi dolfin vurus basina mesafe ile ikinci 25m siiresi

(r=-0,456, p=0,050) arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 8. Serbest ve sirtiistii yiizme teknigi performans degerlerinin sualti dolfin ayak vurus
kinematigi ile iligkisi

Duvar itisi Doniis Duvar itisi Doniis evresi
cikis evresi evresi cikis evresi dolfin vurus
dolfin vurus dolfin dolfin vurus hizi
siiresi vurus hizi
siiresi
50m yiizme siiresi (sn) r 870" ,852™ -,875™ -,853"
R
S
N p ,000 ,000 ,000 ,000
=~
N
E 50m yiizme hizi (m/s) r -,897" -,861" 907 867"
)
s
“ p ,000 ,000 ,000 ,000
- 50m yiizme siiresi (sn) r 941" ,925™ -,942% -,927"
S
N P ,000 ,000 ,000 ,000
D
~
2 50m yiizme hiz1 (m/s) r -,946™ -,935" ,956™ ,944™
~
S
“ P ,000 ,000 ,000 ,000
**:p<0,01

Serbest yiizme teknigi 50m ylzme suresi ile duvar itisiyle ¢ikis dolfin ayak vurus siiresi
(r=0,870, p=,000) ve doniis sonrasi sualt1 dolfin ayak vurus stiresi (r=0,852, p=,000) arasinda
pozitif yonde iliski tespit edilmistir. Serbest ylizme teknigi 50m yiizme siiresi ile duvar itigiyle
¢ikis dolfin ayak vurus hiz1 (r=-0,875, p=,000) ve doniis sonras1 sualt1 dolfin ayak vurus hizi
(r=-0,853, p=,000) arasinda negatif yonde iliski tespit edilmistir.

Sirtlistii ylizme teknigi 50m yiizme stiresi ile duvar itisiyle ¢ikis dolfin ayak vurus siiresi
(r=0,941, p=,000) ve doniis sonrasi sualt1 dolfin ayak vurus siiresi (r=0,925, p=,000) arasinda
pozitif yonde iliski tespit edilmistir. Sirtiistii ylizme teknigi 50m yiizme siresi ile duvar itisiyle
¢ikis dolfin ayak vurus hiz1 (r=-0,942, p=,000) ve doniis sonras1 sualti dolfin ayak vurus hizi
(r=-0,927, p=,000) arasinda negatif yonde iliski tespit edilmistir.
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Tablo 9. Serbest yiizme teknigi sualt1 dolfin ayak vurus kinematik ortalamalar t testi

Ort SS t P
[k 25m yiizme siiresi 15,80 1,50
Ikinci 25m siiresi (sn) 16,26 1,39 -4,49 ,000
Ik 25m yiizme iz 1,59 0,14 4,72 ,000
Ikinci 25m yiizme hiz1 (m/s) 1,54 0,13
Duvar itisi ¢ikis evresi dolfin vurus frekansi 109,99 16,25
Doniis evresi dolfin vurus frekansi (devir/dk) 105,24 13,98 2,18 ,042
Duvar itisi ¢ikis evresi dolfin vurus basina 0,76 0,11
mesafe
0,78 0,13 -1,68 ,110
Doniis evresi dolfin vurus basina mesafe (m)
Duvar itisi ¢ikig evresi dolfin ayak vurus 3,70 0,49
stiresi
3,76 0,47 -1,60 ,125
Doniis evresi dolfin ayak vurus siiresi (sn)
Duvar itisi ¢ikis evresi dolfin ayak vurus hizi 1,37 0,18
Doniis evresi dolfin ayak vurus hizi (m/s) 1,35 0,18 1,71 ,103

Serbest teknik yuzme ilk 25m siiresi ile ikinci 25m siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica, ilk 25m hizi ile ikinci 25m hiz1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark vardir (p<0,05). Bunun yaninda, duvar itisiyle ¢ikis evresi sualt1 dolfin ayak vurus
frekansi ile doniis evresi dolfin ayak vurus frekansi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (p<0,05).

Duvar itisiyle ¢ikis ve doniis evresi sirasindaki sualt1 dolfin vurus basina mesafeleri, dolfin ayak

vurus siireleri ve hizlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 10. Sirtiistli yiizme teknigi sualt1 dolfin ayak vurus kinematik ortalamalari t testi

Ort SS t P
[k 25m yiizme siiresi 16,75 1,59 4,72 ,000
Ikinci 25m siiresi (sn) 17,47 1,75
1,50 0,13
Ik 25m yiizme hiz1 4,86 ,000
1,44 0,14
Ikinci 25m yiizme hiz1 (m/s)
Duvar itisi ¢ikig evresi dolfin vurus frekansi 104,89 16,80 1.64 117
Doniis evresi dolfin vurus frekansi 101,23 13.91
(devir/dk)
Duvar itisi ¢ikis evresi dolfin vurus basina 0,71 0,10
mesafe 1,06 ,300
0,69 0,13
Doniis evresi dolfin vurus basina mesafe
(m)
Duvar itisi ¢ikis evresi dolfin ayak vurus 4,16 0.63 736 000
surest 4,43 0,68
Doniis evresi dolfin ayak vurus siiresi (sn)
Duvar itisi ¢ikis ev}fes1 dolfin ayak vurug 123 0.19
121 7,44 ,000
Doniis evresi dolfin ayak vurus hizi (m/s) LIS 0,18

p<0,05

Sirtiistii yiizme ilk 25m siiresi ile ikinci 25m siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Ayrica, ilk 25m hizi ile ikinci 25m hiz1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Bunun yaninda, duvar itisi ¢ikis evresi dolfin ayak vurus
stiresi ve hiz1 ile doniis evresi dolfin ayak vurus siiresi ve hizi arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 fark bulunmustur (p<0,05).

Duvar itisi ¢ikis ve doniis evresi sirasindaki sualt1 dolfin ayak vurus frekanslari, dolfin ayak

vurus basina mesafeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 11. Serbest ve sirtiistli yiizme teknigi sualt1 dolfin ayak vurus kinematigi t testi

Ort SS t p
Serbest teknik duvar itisi ¢ikis 1,37 0,18
evresi dolfin hizi 937 001
Sirtiistli duvar itisi ¢ikis evresi 1,23 0,19
dolfin hiz1
Serbest teknik doniis evresi dolfin 1,35 0,18
izt 8,65 001
Sirtiistli doniis evresi dolfin hizi 115 0,18
Serbest teknik duvar itisi ¢ikis 109,99 16,25
evresi dolfin ayak KR 401 001
Sirtiistii duvar itisi ¢ikis evresi
dolfin KR (devir/dk) 104,89 16,80
Serbest teknik doniis evresi dolfin 105,24 13,98
ayak KR 13,91 3,60 002
Sirtiistii doniis evresi dolfin ayak
KR (devir/dk) 101,23
Serbest teknik duvar itisi ¢ikis 0,76 0,11
evresi dolfin ayak vurus DPK 378 001
Sirtiistii duvar itisi ¢ikis evresi
dolfin ayak vurus DPK (m) 0,71 0,10
Serbest teknik doniis evresi dolfin 0,78 0,13
ayak vurus DPK 531 000
Sirtiistii doniis evresi dolfin ayak
vurusu DPK (m) 0,69 0,13

DPK: Dolfin vurus basina mesafe KR: Ayak vurus frekansi

Serbest teknik duvar itisi ¢ikis evresi sualt1 dolfin ayak hizi ile sirtiistii teknik dolfin sualt1 dolfin
ayak hiz1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica, serbest teknik
doniis evresi sualt1 dolfin ayak vurus hizi ile sirtiistii dolfin ayak vurus hizi arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Serbest teknik duvar itisi ¢ikis evresi sualti dolfin ayak vurus frekansi ve sirtiistii duvar itisi
cikis evresi dolfin ayak vurus frekansi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Ayrica, serbest teknik doniis evresi sualt1 ayak vurus frekansi ile sirtlistii dontis evresi

sualt1 dolfin ayak vurus frekansi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Serbest teknik duvar itisi ¢ikis evresi sualt1 dolfin ayak vurus basina mesafe ile sirtiistii teknik
duvar itisi ¢ikig evresi dolfin ayak vurus basina mesafe arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (p<0,05). Serbest teknik doniis evresi sualti dolfin ayak vurus basina mesafe ile
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sirtiistii doniis evresi sualt1 dolfin ayak vurus basina mesafe arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmustur (p<0,05).
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7. TARTISMA ve SONUC

Bu ¢alisma, geng yuzlcilerde serbest ve sirtiistii ylizme tekniginde, su icerisinden duvar itisiyle
¢ikis ve doniis sonrasi sualt1 dolfin ayak vurusu kinematiginin (dolfin ayak vurus frekansi, bir
vurusta katedilen mesafe, dolfin ayak vurus hizi ve suresi), 50m yiizme performansi, viicut

kompozisyonu, alt ekstremite uzunluklari ile iligskisinin incelenmesi amaciyla yapilmstir.

Calismalarda, serbest teknik ylizmede boy, viicut agirligi ve viicut kitle indeks artisinin 50m —
100m ytlizme performansini arttirdigi bildirilmistir (Bond ve ark., 2014; Yiiksek ve ark., 2017;
Vitor ve Bohme, 2010; Geladas ve ark., 2005). Sirtiistii yiizme tekniginde ise, vicut agirligi ve
boy uzunlugunun 100m yiizme performanst ile iligkisi bulunmamistir (Sammoud ve ark., 2019).
Bunun yaninda, serbest teknik yiizme performansinin viicut agirligi veya boy ile iliskili
olmadiginin bildirildigi calismalar da bulunmaktadir (Dos Santos ve ark., 2021; Siders ve ark.,
1993). Bizim ¢aligmamizda ise, yiiziiciilerin boyu, viicut agirligi ve viicut kitle indeksi arttik¢a
hem serbest hem de sirtiistii 50m ylizme hizi artmistir. Calismalar arasindaki bu farklilik
yuzuculerin -~ somatotip  Ozelliklerindeki  farkliliklardan ~ kaynaklanmig  olabilecegi
diistiniilmektedir (Siders ve ark., 1993; Geladas ve ark., 2005). Ayrica, ylizme hizinin ve
ylzmede lretilen kuvvetlerin viicut yag orani, yagsiz beden kitlesi, viicut yiizey alani vb.
Ozelliklerden de etkilenmesinin calisma sonuglar arasinda farkliliga sebep olabilecegi
diistiniilebilir (Pehlivan ve Karadenizli, 2019; Maglisho, 2003; Bozdogan, 2005; Thng ve ark.,
2022).

Bunun yaninda, serbest veya sirtiistii yiizme tekniginin sualtt dolfin ayak vurusu ile viicut
komposizyonu arasindaki iliskiyi degerlendiren sinirli sayida galismaya rastlanmaktadir. Thng
ve ark., (2022) viicut agirligi, yag kiitlesi, kas kiitlesi ve alt viicut kas kiitlesinin 15m
icerisindeki ¢ikis, ucus ve sualti fazlari tizerine etkilerini incelemis, viicut agirligindaki
degisikligin sualt1 ayak vurusunu igeren itici faz siiresindeki ilerleme hizini etkilemedigini
bildirmislerdir. Bizim ¢alismamizda ise, viicut agirhigindaki artis serbest yiizme teknigi duvar
itisiyle ¢ikis fazindaki sualti dolfin ayak vurusu, sirtiistii yiizme teknigi duvar itisiyle ¢ikis ve
doniis fazlarindaki sualti dolfin ayak vurusu sonrasi ilerleme hizi artmistir. Calismamiz viicut
kompozisyonu kas ve yag kiitleleri agisindan detaylandirilmamis olmakla birlikte, bahsi gegen
calismada kas ve yag kiitlesinin sualti fazi performansini etkiledigi bilindiginden g¢alisma
sonuclarindaki bu farkliligin yiiziicillerin yag ve kas kiitlesi oranlarinin farkliligindan

kaynaklanmis olabilecegi disilinlilmektedir. Ayrica, bahsi gecen c¢aligmada atlama
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platformundan, bizim g¢alismamizda ise su igerisinden ¢ikis yapilmasi sualtt ayak vurus

performansini farkli oranlarda etkilemis olabilir.

Bond ve ark. (2014) ve Geledas ve ark. (2005) bizim ¢alismamiza benzer sekilde ayak uzunlugu
arttikca 100m serbest yiizme teknigi performansinin olumlu etkilendigini tespit etmislerdir.
Vitor ve Bohme (2010) ve Banerjee ve Bac (2019) ise ayak uzunlugunun performansa
katkisinin  olmadigini1 bildirmislerdir. Bacak uzunluklar1 incelendiginde ise, Ust bacak
uzunlugunun serbest teknik 100m performansi ile iliskili oldugu ancak alt bacak uzunlugunun
ylizme performansini etkilemedigi bildirilmistir (Bond ve ark., 2014). Sirtiistii ylizme
tekniginde ise, sadece tiim bacak uzunlugunun 100m sirtiistii ylizme siiresini etkilemis, iist
bacak ve ayak uzunluklarinin yiizme siiresini etkilememistir (Sammoud ve ark., 2019). Dolfin
ayak vurus performansi ise ayak uzunlugundan anlamli oranda etkilenmemistir (Sunden, 2020).
Bizim calismamizda ise, alt bacak ve {ist bacak uzunluklari serbest ve sirtiistii teknik ylizme
hizin1 ve kinematigini etkilemezken, tiim bacak uzunlugundaki artis serbest teknik 50m yiizme
sliresini azaltmigtir. Yapilan ¢aligmalarda bacak ve ayak uzunluklarindaki degisimlerin ylizme
performansini farkli oranlarda etkiledigi goriilmiistiir (Bond ve ark., 2014; Sammoud ve ark.,
2019). Nevill ve ark. (2020) alt veya iist ekstremite uzunluklarindan ziyade ekstremite uzunluk
oranlarinin performansa katkisinin daha fazla oldugunu bildirmislerdir. Bu sebeple, ¢alisma
sonuglart arasindaki bu farkliigin ayak-bacak uzunlugu oranindaki farkliliklardan
kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica, uzunluktan ziyade ekstremite g¢apinin
yilizme performansi lizerinde daha ¢ok etkisi oldugu bildirildiginden ekstremite ¢aplar1 ve yiizey

alanlarindaki farklilik da sonuglar1 etkilemis olabilir (Sammoud ve ark. 2019).

Antrendrler, depar blogundan yiiziiciiniin ayrilmasiyla baslayarak bitis evresine kadar olan tim
ylzme performansini farkli zaman dilimlerine ayirirlar ve her asamanin en iyi derecelerini elde
etmeyi hedeflerler. Yuzuculer, ¢ikis ve doniisler sirasindaki 15m’lik mesafeyi en hizli zaman
araliginda ylizebilmek igin farkli stratejiler uygulayabilirler (Gonjo ve Olstad, 2021). Veiga ve
ark. (2016) FINA 2013 Diinya Sampiyonast’nin 100m serbest yarislarinda elde edilen verilerle
sualt1 ¢cikisindan sonra ilk kol ¢ekisine gegisin transferini ve yizme performansinin arttigini
belirlemiglerdir. Bu artisin, 6zellikle yuzlcilerin gikis sonrasi sualti dolfin ayak vurusu teknigi
kullandig1 durumlarda gergeklestigini ancak doniis fazinda gergeklesmedigini bildirmislerdir.
Bizim c¢alismamizdaki serbest teknik ylizme duvar itisiyle ¢ikis dolfin ayak vurusu kinematik
degerleri ile Veiga ve ark. (2016) ¢alisma sonuglar1 benzerlik gostermektedir. Bu sonuglardan
duvar iterek ¢ikis sonrasi 15m’lik mesafe gegis siiresi azaldik¢a genel ylizme performansina

olumlu yansiyacagi diisiliniilebilir.
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Taladriz ve ark. (2015) duvar itisiyle ¢ikis sonrasi 7,5m ve 12,5m sualt1 dolfin ayak vurusunun
yukart ve asagi vurus evrelerinin etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, yuzlcllerin her
dongiide ayak vurus derinliklerinin ayni oldugunu gozlemlemelerine ragmen, 7,5m c¢ikis
fazindaki hiz degerlerini daha etkin bulmuslardir. Diger ¢alismalarda ise ylzuculerin doniis
sonrasi duvar itisinden ylizeye c¢ikana kadar olan hizlar1 diger ylzme hizlarindan daha iyi
oldugunu tespit etmislerdir (Lyttle ve ark., 1998; Takeda ve ark., 2022; Figueiredo ve ark.,
2011). Buna ragmen, yliziiciilerin takla doniis sonrasi duvardan itis yaparken sahip olduklari
baslangi¢ hizlar1 ve ylizme hizlari, ¢ikis fazina gore daha diisiiktiir. Bu hiz kaybinin nedeni
olarak yorgunlugun etkisi gosterilmektedir (Born ve ark., 2021). Bizim ¢alismamizda serbest
ve sirtiistii teknik ikinci 25m ortalama hizlari, birinci 25m ortalama hizlarina gore daha diisiik
olmakla beraber, literatiirle benzerlik gdstermistir. Ikinci 25m hiz oranlarmin diismesiyle

beraber sirelerinde artis gézlemlenmistir.

Veiga ve ark. (2013) yapmis oldugu analizlerde hizli yiiziiciilerin ¢ikis ve doniis mesafelerini
15m’den daha kisa olarak belirlemisler ve sualtindaki ortalama hizlar1 istatistiksel olarak
anlamli sekilde 15m hizlarindan farkli oldugunu bildirmislerdir. Sualt1 dolfin vurusunun hiz
verileri ¢ogu ¢alismada benzerlik gostermektedir ancak sporcularin bireysel stratejilerini de géz
onlnde bulundurmak gerekir. Olstad ve ark. (2020) ile Stosic ve ark. (2022) iyi bir sualti
strecinin ardindan ardisik ylizme hizina sorunsuz bir sekilde gegis yapmanin O6nemini
belirtmislerdir. Calismamizin verilerinde serbest ve sirtiistii yiizme teknigi Sirasinda
gerceklestirilen sualtt dolfin ayak vurus hizi ile 50m hiz degerleri pozitif yonde yiiksek
korelasyonda oldugu goriilmiistiir. Bu durumun calismaya katilim saglayan yiziictlerin
Olcimler sirasinda sualt1 dolfin ayak vurus hizlari ile ytizme hizlarini koruduklart ve momentum

aktarimini dogru yapmalarindan kaynaklanmis olabilecegi diistiniilmektedir.

Sualti dolfin ayak vurus faziyla ilgili yapilan ¢alismalar, dolfin ayak vurus frekansinin optimum
yiizme hiz1 ile olumlu yénde iliskili oldugunu géstermistir (Arellano, Pardillo ve Gavilan, 2002;
Houel ve ark., 2013). Calismamiz degerleri Arellano, Pardillo ve Gavilan, 2002; Houel ve ark.,
2013 degerleriyle benzerdir. Bunun yanisira yiuksek ayak vurus frekansinin performans avantaji
saglamadigini savunan ¢aligmalar da bulunmaktadir (Shimojo ve ark., 2014; Yamakawa ve ark.,
2018). Bahsi gegen ¢aligmalarin sonuglarinda hangi ayak vurus parametresinin (vurus frekansi,
vurus basina mesafe) sualti dolfin hizina daha cok etki ettigi konusunda bir fikir birligine

varilamamaktadir.
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Shimojo ve ark. (2014) yaptiklar1 ¢alismada belirli mesafede yapilan dolfin ayak vurusu
sayisinin arttirilmasinin sonug performansa etki etmedigini, dikey ayak vurus hizi ve asagi-
yukar1 vurus simetrisi ile birlikte agisal eklem hizinin sualti dolfin hiz1 ile arttig1 bildirilmistir.
Yiiziiciilerin yiizme hiz1 ile sualt1 dolfin ayak vurus frekansinin korelasyon analizinde anlamli
iliski tespit edilemeyen ¢alismalar da bulunmaktadir (Atkison ve ark., 2014; VVon Loebbecke ve
ark., 2009). Calismamizda serbest teknik doniis faz1 ayak vurus frekansiyla yiizme performansi
arasinda, duvar itisiyle ¢ikis ve doniis fazi bir vurusta kat edilen mesafe degerleriyle ylizme
performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunmamistir. Bunun sebebinin
arastirmaya katilan yuzlculerin kisisel stratejilerle doniisu gergeklestirmesinden kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Sabit kameralar ile trochanter major’in yer degistirme hiz1 ile elde edilen
veriler, ayak dikey hiz ve ac1 degerlerinden elde edilen veriler ve total kiitle yer degistirme hiz
degerleri bu sonuglari etkiledigi ¢esitli calismalarda bildirilmektedir (Matsuda ve ark., 2021;
Ikeda ve ark., 2021).

Sirtiistii yiizme tekniginde sualti dolfin hareketiyle vurus basina daha uzun mesafe kat
edilebildigi ve bunun sonucunda hizin %5-6 arttig1 goriilmektedir (Tourny ve ark., 2002; Tor
ve ark., 2015; Veiga ve ark.,2014). Bizim ¢alismamizin sirtiistii yiizme performans degerleri ile
dolfin ayak vurusu kinematik degerleri incelendiginde, duvar itisiyle ¢ikis fazi dolfin vurus
frekansi ile 50m siire ve ikinci 25m siire arasinda negatif yonde anlamli iligki tespit edilmistir.
Ayn1 zamanda 50m hiz, ilk 25m hiz ve siire, ikinci 25m hiz degerleri arasinda pozitif yonde
anlamli iligki tespit edilmistir. Bu durum sirtiistii duvar itisiyle ¢ikis fazinda dolfin ayak vurusu

frekansinin etkinligini gosterebilir.

Literatiirde bir vurusta kat edilen mesafe ile ilgili olarak farkli goriisler bulunmaktadir. Arellano
ve ark. (2003), Hochstein ve Blickhan (2014), Shimojo ve ark. (2017), Wadrzyk ve ark. (2019)
vurus frekansini arttirmanin yani sira vurus uzunlugunu korumanin hiz degerlerine etkinliginin
onemini bildirmistir. Stosic (2020) hizli yiiziiciilerin ayak vurus frekansi ve bir vurusta kat
edilen mesafeyi yizilen tim tekniklerde ozellikle sirtiistii yiizme tekniginde kuvvetli
korelasyonda oldugunu ve ayak vurus itici giiciiniin viicut pozisyonu ve viicut derinliginden
daha etkin oldugunu savunmustur. Calismamizin sirtiistii yiizme bir dolfin vurusta katedilen
mesafe degerinde ise doniis sonrasinda gergeklestirilen dolfin ayak vurusunun ikinci 25m
siiresine negatif yonde anlamli diizeyde etki ettigi gériilmiistiir. Bu durumun doniisten sonra
daha fazla wvurus derinligi ile bir vurusta katedilen mesafeyi arttirmis olabilecegi

diistinilmektedir.
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Calismamizda analiz edilen serbest ve sirtiistii teknigin duvar itisiyle ¢ikis ve doniis sualt1 dolfin
ayak vurus siiresi benzerdir. Gonjo ve Olstad (2020) 50m kelebek yiizme ¢ikis ve doniis sonrasi
sualt1 dolfin ayak vurusu ile ilgili incelemesinde ¢ikis ve doniis sonrasi sualt1 dolfin ayak vurus
strelerini benzer bulurken bizim ¢alismamizdan farkli olarak iki sekilde baslangig ile su iginden
duvar itis (push off) ve atlama platformundan baslayarak analizlerini gergeklestirmistir. Gonjo
ve Olstad (2020) ayrica, duvar itis ve atlama platformundan sonraki horizontal hiz degerlerinin
farklilik gosterdigini bildirmistir. Bizim ¢aligmamizin duvar itis sualti dolfin ayak vurusu hiz
degerleri ve horizontal hiz degerleri Gonjo ve Olstad (2020) ¢alisma degerleriyle benzerdir.
Scharborough ve ark. (2017) yiiziistii pozisyonda gergeklestirilen dolfin ayak vurusu ve sirtiistii
pozisyonda gergeklestirilen sualt1 dolfin ayak vurusunu inceleyen c¢alismasinda her iki teknigin
arasinda yatay hiz ve ayak vurus frekansi agisindan anlamli bir fark bulunmadigini
bildirmislerdir. Scharborough ve ark. (2017) c¢alismasinda duvar itisiyle ¢ikis yiiziistii ve
sirtlistli dolfin ayak vurusunu 15m mesafesi ile sinirlandirmistir. Bizim ¢alismamizda ise 7,5-
12,5 ve 32,5-37,5m mesafelerdeki katedilen mesafe ve frekans degerlerine bakilmistir. Dolfin
ayak vurus frekansinda anlamli bir fark bulunmama nedeninin g¢aligmalarin farkli 6lgiim

protokollerinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Serbest teknik yiizme kinematik degerlendirmelerinin grup igi fark testlerinde, duvar itisindeki
dolfin vurus frekansi ile doniis dolfin vurus frekansi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Bu sonug¢ bu konuda yapilmis ¢alismalarin sonuglariyla benzerlik gostermektedir
(Araujo ve ark., 2010; Born ve ark., 2021).

Calismamizda sirtlistii ylizme duvar itisiyle ¢ikis sonrast dolfin ayak vurus hiz ve siiresi ile
doniis sonrasit duvar itis dolfin ayak hiz ve siiresi arasinda istatistiksel olarak fark tespit
edilmistir. Bu durum ayak vurus frekans ve dolfin vurus basina mesafe degerlerine etki
etmemistir. Her iki teknikte duvar itis ve doniis sonrasi dolfin ayak vurus frekans ve vurus
uzunlugu degerleri literatiirle benzerlik gostermektedir (Arellano, 2002; Stosic, 2020;
Scharborough ve ark., 2017).

Alves ve ark. (2006) ylzlstu pozisyona kiyasla sirtiistii pozisyonda vurulan dolfin ayak
vurusunun daha biiyiik dikey salinim ve ayrica daha biiyiik bir ayak bilegi uzatmasina neden
oldugunu gézlemlemislerdir. Olgiim yapilan metodoloji bizim calismamizdan farkli olarak
dolfin ayak vurusunu yukari vurus ve asagi vurus olarak iki vurus ritmi iizerinden
incelemislerdir. Ayrica suya giris, atlama platformundan yapilmis ve analizler i¢in sualtina

sabitlenmis iki kamera kullanilmistir. Degerlendirmelerini ti¢ farkli viicut pozisyonunda
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(yuzustd, sirtiistii, yanal) gerceklestirmislerdir. Her iki viicut pozisyonunda gergeklestirilen
sualt1 dolfin ayak vurus parametrelerinin arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilmemistir.
Arellano ve ark. (1999) benzer sekilde sirtiistii ve yiiz tistii pozisyonlarda vurulan dolfin ayak
vurus hizi ve vurug parametreleri arasinda fark olmadigini bildirmislerdir. Bizim ¢aligmamizda
sirtiistii dolfin ayak vurus parametreleri ile serbest teknik dolfin vurus parametreleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Bizim ¢alismamizdaki bu farkin, arastirmaya
katilan yiiziiciilerin bransi serbest stil baskin olmasi ve ¢ikislarin su iginden yapilmasindan

kaynaklanmig olabilecegi diistiniilmektedir.

Calismadan elde edilen veriler sonucunda, 50m serbest ve sirtiistii ylizmede su iginden duvar
itisiyle ¢ikis sonrasi sualt1 dolfin ayak vurus frekansi arttik¢a ilk 25m, ikinci 25m ve 50m yiizme
stireleri azalmig, ylizme hizlar1 artmigtir. Serbest ylizme doniis sonrasi dolfin ayak vurus
frekansinin 50m yiizme siiresi ve hizina etkisi olmadigi belirlenmistir. Duvar itisiyle ¢ikis ve
25m serbest teknik yuzme bitimindeki doniis sonrasi dolfin ayak vurus basina katedilen
mesafenin 50m yiizme siiresi ve hizina etkisi olmadigi belirlenmistir. Sirtiistii ylizmede doniis
sonrasi sualt1 dolfin vurus basina mesafe arttik¢a ikinci 25m yilizme siiresi azalmistir. Serbest
teknik ylizme doniis sonrasi sualt1 dolfin vurus frekansi ve ¢ikis-doniis evresi sualti dolfin vurus
basina mesafesi ylizme performansini etkilemezken, sirtiistii ylizme teknigi sirasinda doniis

sonrasi sualtt dolfin vurus basina mesafe arttik¢a ikinci 25m siiresi azalmistir.

Geng yuziculerin vicut agirligr ve viicut kitle indeksindeki artig, serbest teknik ytizme duvar
itisiyle ¢ikis sonrast sualt1 dolfin hizini arttirirken, sirtiistii yiizme tekniginde hem duvar itigiyle
¢ikis hem de doniis sonrasi sualti dolfin ayak vurus hizinin artmasiyla iliskili bulunmustur.
Ayrica, ylziiclilerin boy, viicut agirligi ve viicut kitle indeksi arttikca 50m serbest ve sirtiistii
teknik ylizme hizlarinin da arttigi goriilmiis olup, ayak boyu uzunlugunun biiyiik olmasinin 50m

serbest teknik ylizme hizinin artmasiyla iliskili oldugu tespit edilmistir.

Calismamizin sonuglariyla antrenérler ve yiiziiciilere, antrenman stratejilerini belirlerken
yiiziilen her teknigin ¢ikis evresindeki ayak vurus hizlarini, doniis evresinde de koruyan
yardimci ylizme ¢alismalarini igeren uygulamalar onerilebilir. Cikis ve doniisiin sualti dolfin
ayak vurusu evresindeki gelismeler, yiiziiciilere 15m hizasinda daha yiiksek hizlarla rekabet
avantaj1 saglayabilir. Yiizme bransinda, sualt1 evresi ilerleme hizinin, ylizme hizimi etkiledigi

goriildiigiinden diger tekniklerin sualt1 evrelerinin arastirilmasi tavsiye edilebilir.
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