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Tezin Bashgi: 13-14 Yas Grubu Erkek Yiiziiciilerde Dikey Sicrama Profilinin,

Sirtiistii Cikis Performansina ve Siirate Etkisi
Ogrencinin Adi: Selcuk AKIL

Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Cigil Giin GULER
Programin Adi: Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
OZET

Amag: Bu arastirmada, 13-14 yas grubu erkek yliziiciilerin dikey sigrama profilinin,
sirtlistli ¢ikis performansinin bilesenleri olan suya giris mesafesine, suya giris
acising, 5-7,5- 10-12,5-15 metre gecis siirelerine bakilarak, 25 metre yiizme siirati

tizerindeki etkinliginin ortaya konmas1 amaglanmistir.

Gere¢ ve Yontem: Ylziciilerin boyu, kilosu, dikey sicrama yiksekligi
belirlenmistir. Dikey sigrama MicrogateWitty ile 6lgiilmiistiir. Cikis performanst igin
suya giris mesafesi, suya giris acist, 5-7,5-10-12,5-15 metre ylizme dereceleri ve
hizlar1 DartfishTeamPro Software 6.0. ile degerlendirilmistir. 25 metre yiizme stiresi
Casio HS70W-1DF marka el kronometresi ile 6l¢iilmiistiir. Hipotezler Bagimsiz
Orneklem T-Testi, Anova, Pearson Korelasyon Analizi, Dogrusal Regresyon Analizi

kullanilarak test edilmistir. Arastirmada p = 0,05 giiven aralig1 kistas alinmstir.

Bulgular: Dikey sigrama profili ile sirtiistii suya giris mesafesi, 5 metre gegis siiresi
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir (p<0,05). Dikey si¢crama
profili ile suya giris acis1, 7,5-10-12,5-15 metre gecis siireleri, 25 metre ylizme siiresi
arasinda anlamli bir iliski meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>0,05). Dikey
sigrama profili, sirtiistii ¢ikis performansi ve siirati lizerinde boy, kilo gibi faktorler
pearson korelasyon analizi ile test edilmis, anlamli bir iliski meydana gelmedigi

tespit edilmistir (p>0,05).

Sonug: Dikey sigrama profilinin gelistirilmesinin, sirtiistii ¢ikis performansinin ilk 5
metresine kadar yiiziiciilere avantaj sagladig1 ortaya konmustur. Fakat yiizme siirati
tizerinde etkili olmadig1 tespit edilmistir. Cikis performansinin ve siiratin
gelistirilmesi icin fiziksel uygunlugun, antrenman seviyesinin, yiizme tekniginin

biitiinsel bir anlayisla ele alinmasi gerektigi ortaya konulmustur.

Anahtar kelimeler: Yiizme, dikey sigrama profili, ylizme sporunda ¢ikis protokolii.
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Title of Thesis: The Effect of Vertical Jumping Profile of Male Swimmers in 13-
14 Age Group on Backstroke and Speed Performance

Student Name: Selguk AKIL

Name of Supervisor: Asistant Prof. Cigil Giin GULER
Program Name: Department of Physical Education and Sports
SUMMARY

Objective: It is aimed to reveal the effectiveness of the vertical jump profile on the
swimming speed of 25 meters by looking at the water entry distance, water entry
angle, 5-7.5-10-12.5-15 meter transition times, which are the components of the

supine start performance.

Material and methods: Vertical jump height was measured with MicrogateWitty.
For the output performance, the water entry distance, water entry angle, 5-7.5-10-
12.5-15 meter swimming degrees and speeds were evaluated by kinematic analysis
method. The 25 meter swimming time was measured with a Casio HS70W-1DF.
Hypotheses were tested using T-Test, Anova, Pearson Correlation, Linear Regression

Analysis. In the study, p = 0.05 confidence interval was taken as the criterion.

Results: A positive and significant relationship was found between the vertical jJump
profile and the supine water entry distance and the 5 meter transition time (p<0,05).
It was determined that there was no significant relationship between the vertical
jump profile and the angle of entry into the water, transition times of 7.5-10-12.5-15
meters, and swimming time of 25 meters (p>0,05). Factors such as height and weight
on vertical jump profile, supine start performance and speed were tested with
Pearson correlation analysis, and it was found that there was no significant
relationship (p>0,05).

Conclusion: It has been shown that the development of the vertical jump profile
gives swimmers an advantage up to the first 5 meters of the supine start performance.
It was found that there was no effect on swimming speed. In order to improve
starting and speed, physical fitness, training level, swimming technique should be

developed holistically.

Keywords: Swimming, vertical jump profile, sprint protocol in swimming sport
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GIRIS ve AMAC

“Spor, basariy1 gelistirmek ve kazanmak i¢in ortaya koyulan gayreti, yetenekli
olanlarin secilmesini, secilenlerin planli, programli bir egitimle yetistirilmesini
gerekli kilar.” Spor, yarisma ve performansa yonelik olarak yapilabilecegi gibi
saglikli yasam, serbest zamanlarin1 degerlendirmek, toplumsal baglar1 giiglendirmek,
kaliteli zaman gecirmek gibi amaglarla da yapilabilen bir aktivitedir. Ayrica sporun,
gergeklestirildigi mekan ve zamanima gore farkli ¢esitleri vardir. Bu nedenle sporu
tek bir tanima sigdirmak zordur (Kat, 2009). Yiizme de bireylerin ¢ok yonlii
gelisimine katki saglayan bir spor bransidir (Giinay, 2013). Yiizme, diger branslara
gore sakatlik riskinin daha az oldugu motor becerilerin gelisimine katki saglayan bir

spordur.

Yiizme bransinda sportif verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adaymnin yiizme
sporuna kiigiik yaslarda baglamasi, yeterli teknik bilgiye sahip bir antrendr tarafindan
yetistirilmesi, sosyal ¢evresinden destek almasi, kisisel antrenman programlari ile
diizenli antrenman yapmasi gerekmektedir (Giinay, 2013). Antrenman bilimlerindeki
gelismelere bagl olarak ortaya ¢ikan yeni antrenman modelleri, teknolojik dlgme ve
degerlendirme cihazlarinin antrenmanlarda kullaniminin artmasi ile sporcular fiziksel
ve psikolojik olarak daha kuvvetli hale gelmis ve rekabet iist diizeye ¢ikmistir (Wada
ve ark., 2013). Sadece 2016 Rio Olimpiyat Oyunlarinda 23 Diinya rekoru kirilmistir
(https://en.wikipedia.org/wiki/Swimming_at _the 2016 Summer_Olympics, Erisim

tarihi: 28 Temmuz 2021). Her bir rekor yillarca siiren disiplinin ve emegin bir
sonucudur. Ornegin, kiirsiiniin kii¢iik niianslarla belirlendigi, saniyenin yiizde birlik
kisimlarinin bile 6nemli oldugu yilizme bransinda 14. FINA Diinya Kisa Kulvar
Yiizme Sampiyonast sonuclarma bakildiginda ilk iki sirada yer alan sporcular
arasinda 50 metre serbest 0,21, 100 metre serbest 0,02, 50 metre sirtiistii 0,05, 100
metre sirtiistii 0,03, 50 m kurbagalama 0,36, 100 metre kurbagalama 0,09, 50 metre
kelebek 0,016, 100 metre kelebek 0,09 saniye fark oldugu goriilmektedir
(http://www.fina.org/competition-results/f03a0e69-414f-4341-albb-

f4802595b34b/45/29651, Erigim tarihi: 7 Temmuz 2020). Bu sonuglar iist diizey

miisabakalarda antrenman, beslenme, teknik, strateji, disiplin gibi performansi

etkileyen bilesenlerin 6dnemini ortaya koymaktadir.


https://en.wikipedia.org/wiki/Swimming_at_the_2016_Summer_Olympics
http://www.fina.org/competition-results/f03a0e69-414f-4341-a1bb-f4802595b34b/45/29651
http://www.fina.org/competition-results/f03a0e69-414f-4341-a1bb-f4802595b34b/45/29651

Basar1 ya da basarisizligin saliseler ile olgiildiigli yiizme sporunda, en Onemli
bilesenlerden olan c¢ikis sathasinin ilk 15 metrelik mesafesine yonelik birgcok
arastirma yapilmis ve yliziciilerin performanslari ile olan iligkisi ortaya konmustur
(Tor ve ark. 2015). (Nessel, 2002) yaptig1 c¢alismada sigrama tekniklerinin
yiiziiciilerin ¢ikis performansina olan etkilerinin yani sira Track start teknigi ile depar
blogundan daha ¢abuk kopabildigini kaydetmistir. Yine benzer sekilde Sidney
Olimpiyat Oyunlarinda yiizen Sherly’nin Grap start teknigi ile siirat yoniinden daha
giiclii bir ¢ikis yaptigr tespit edilmistir (Wada ve ark. 2013). (Nessel, 2002) yaptigi
arastirmada her iki teknik agisindan kendilerinin daha rahat hissettikleri teknigi

kullanmalarinin daha basarili sonuglar verdigine iliskin bir veriye ulagmistir.
(Maglischo, 2018), Sirtiistii ¢ikis1 6 evreye ayirmistir.

Ik evre, hazirlik pozisyonu (Yiiziiciiler kendilerini ¢ikis bloguna ceker ve komutu

bekler).
Ikinci evre, bloktan ¢ikis (Komutla birlikte yiiziiciiniin bloktan ayrilma ani).

Ucgiincii evre, ucus (Yiiziiciilerin havada, sirt biikiilii, bas geride, kollar basin

tizerinde uzanmis bir yay cizerek suya girdigi evre).

Doérdiincii evre, suya giris (Kollar uzatilmis ve hidrodinamik bir pozisyonda suya

girig evresi).

Besinci evre, su alti dolfin ayak vurusu (Suya girdikten sonra viicudun yoniinii

asagidan, ileriye degistirildigi evre).

Altinct ve son evre disar1 ¢ekis (Basin 15 metre hizasia geldigi, ylizeye ¢ikip kol

¢cekmeye hazir konuma getirecek bir su alt1 kol ¢ekisinin gergeklestigi evredir).

Yarigin ilk 15 metrelik kismini olusturan ¢ikis evresi 6zellikle kisa mesafelerde yaris
bitiris derecesinde Dbelirleyici olabilmektedir. 2000 yilinda Sidney Olimpiyat
Oyunlarinda kisa mesafe yiizme yarisinda ¢ikigin yaris zamaninin % tinii olusturdugu
saptanmistir (Pigkintas, 2016). Cikis evresi, 50 metre yariglarinda yaris mesafesinin
yaklasik %30’una esittir (Atkinson, 2015).

12 yasa kadar kiz ve erkek yiiziiciilerin yaris sonucglarina bakildiginda cinsiyetten
kaynakli yaris derecelerinde farliliklar bulunmamaktadir.13-14 yasa gelindiginde
erkeklerde, ergenlikle birlikte fiziksel ve biyolojik gelisimden kaynakli yaris



dereceleri hizla diismektedir. 14 yas erkeklerde ortalama 10,3 cm/yil boy artist
gozlenmis, kas dokusunda ise yilda ortalama 6,7 kg artis gozlenmistir (Koseoglu ve
Tayfur, 2017).

Bu bilgiler 1s1ginda 13-14 yas grubundaki yiiziiciilerde dikey sigrama profilinin
sirtlistli ¢ikis performansi ve siirati {izerindeki etkisinin incelenmesi planlanmistir.
Yiizme yarislarinda sonucu belirleyici etkisi olan ¢ikis evresini sirtiistii 6zelinde

inceleyerek sporcularin gelisimine katki sunmak temel amagtir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Yiizme Hakkinda Genel Bilgiler

Yiizme, rekreasyon, spor, egzersiz veya hayatta kalmak i¢in kisinin su i¢inde kendini
giivenli sekilde tagiyabilmesini saglayan hareketlerin tamamidir. Yiizme, kollarin ve
bacaklarin viicut ile koordineli hareketi ile saglanir (Brenner, Saluja & Smith, 2003).
Bebekler, anne karninda edindikleri yiizme ve nefes tutma becerilerini, dogduktan
sonra da devam ettirebilmektedir. Bu donemde ylizme egitimi verilmesi nefes tutma
refleksini unutmamasini saglar, temel yiizme becerilerini kazandirir. Yiizme sporu,
en iyi kamusal eglence etkinlikleri arasindadir ve bazi iilkelerde ylizme dersleri,
egitim miifredatinin zorunlu bir pargasidir (Buhl, Knechtle, Riist, Rosemann, Lepers,
2013). Resmi bir spor olarak yiizme, Modern Yaz Olimpiyatlar1 da dahil olmak iizere

bir dizi yerel, ulusal ve uluslararas: organizasyonlarda yer alir.

Yiizme, insan viicudunun neredeyse nétr yiizdiirme Ozelligine dayanir. Ortalama
olarak, viicut suya kiyasla 0,98 nispi yogunluga sahiptir ve bu da viicudun su
yiizeyinde kalmasini saglar. Suyun kaldirma kuvveti; viicut yag orani, yas, cinsiyet,
akcigerlerdeki hava ve suyun tuzluluguna gore degisir (Asan, 2019). Yiiksek viicut
yag orant ve daha tuzlu su hem viicudun nispi yogunlugunu disiiriir hem de
yiizdiirme kabiliyetini arttirir. Insan viicudu sudan ¢ok az yogun oldugu icin su,
ylizme sirasinda viicudun agirligint destekler (Dalui, Roy & Bandyopadhyay, 2018).
Suyun yogunlugu ve viskozitesi de suda hareket eden nesneler icin direng olusturur.
Su havadan 1.000 kat daha yogun bir ortamdir. Bu sebeple, viicut ileri yonlii hareket
ederken havaya oranla ¢ok daha kuvvetli bir dirence maruz kalmaktadir. Yiiziiciilerin
maruz kaldiklari direng su icinde yarattiklar1 ¢alkanti ile dogru orantilidir (Eskiyecek,
Giil, Uludag & Giil, 2020). insan viicudu baliklar ya da su memelileri gibi
hidrodinamik yapida olmadigi i¢in su direnci ile karsilagacaktir. Su iginde
siirtiinmeyi arttiran bir diger faktor ise siirekli ve biiylik yon degisimleridir (Light,
2010). Su direncini azaltarak verimli yiizme, yatay bir su pozisyonunda, viicudun

sudaki genisligini azaltmak, dalga direncini olabildigince diisiirmek ile miimkiindiir.

® Yiizme performansi, enerji sistemlerini, biyomekanigi, antropometrik 6zellikleri

ve gii¢ parametrelerini i¢inde barindiran cok faktorlii bir olgudur. Sportif



Yiizme, kelebek, sirtiistii, kurbagalama, serbest ve karisik yiizme stilleriyle belli

bir mesafeyi en kisa siirede kat edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir.

® Yiizme stilleri i¢inde en hizli olam1 Serbest (crawl) stil yiizmedir. Kol ¢ekisi
mekanigi bir sag kol bir sol kol ve degisken sayida ayak vurusuyla
uygulanmaktadir. Yiizme yarismalar1 50 ile 1500 metre arasinda yapilmaktadir.
Kisa, orta ve uzun mesafe yiiziiciilerinin ¢ok farkli fizyolojik, motorik,
antropometrik 6zellikleri oldugu i¢in antrenman sistemleri ile sporcu ihtiyaglar

da degismektedir.

® Sirtiistii Yiizme, serbest stil yiizmenin tam tersi gibi gortiniir. 50, 100, 200 metre

mesafelerinde yiizme yarislar1 yapilmaktadir.

® Kurbagalama Yiizme bilinen en eski ylizme stilidir. Zamanlamanin ¢ok 6nemli
oldugu bu teknikte yiizme yarigsmalari 50, 100, 200 metre mesafelerinde

yapilmaktadir.

® Yiizme teknikleri arasinda en yeni olan stil kelebek yiizmedir. Diger tekniklere
gore daha fazla efor ve kas kuvveti gerektirir. Yarismalar: 50, 100, 200 metre

mesafelerinde yapilmaktadir.

Karigik Yiizme ve Bayrak Yariglari; iki sekilde karisik ylizme yarislar
uygulanmaktadir. Bireysel karigikta yiiziicliler kelebek, sirtiistli, kurbagalama ve
serbest ylizme tekniklerini sirasiyla ytizerler. Karigik bayrak yariglart ise sirtiistl,
kurbagalama, kelebek, serbest ylizme tekniklerini sirastyla yiizerler. Bayrak takimlari
4 yliziiciden olusur (Gosling, Forbes, McGivern & Gabbe, 2010). Bayrak
yariglarinda her yiiziicli bir onceki takim arkadasi eli duvara degdikten sonra ¢ikis
yapar.

® Ferdi Karisik Yiizme mesafeleri; 100, 200, 400 metre

® Karisik Bayrak Yaris mesafeleri; 4* 100 metre

® Serbest Bayrak Yaris Mesafeleri; 4* 100 ve 4* 200 metre

Bu mesafeler kat edilirken sporcunun kulag sayisi, kulag uzunlugu, ayak vurusu ve
boy uzunlugu oldukca 6nemlidir (Hastings, Cable & Zahran, 2005). Giintimiizdeki
onemli yariglarin bircogunun raporu, yiizme hizi ve ara derecelerin yani sira kulag

temposu ve kula¢ mesafelerinin hesaplamalarini da igermektedir.



Yiizme sporunda viicudun gelisimi i¢in dengeli ve uygun postiiriin saglanmasi
cocuklar agisindan olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle yiizme bransina genellikle erken
yaslarda baslanilmasi1 onerilmektedir (Leblanc, Seifert, Tourny-Chollet & Chollet,
2007). Viicudun yapisi iizerinde herhangi bir baski olusturmadigindan ideal olan bir
viicut yapisinin olusturulmasinda ve ayni zamanda bunun korunmasima yardimci
olmaktadir. Yiizmenin bu katkilarinin disinda ruhsal gelisime de olumlu etkilerinin
oldugu bilinmektedir. Yiizme sporuna basladiktan sonra diizenli antrenman ile
biyomotor Ozellikler gelismekte ve diizgiin bir alt yap1 olusturmaktadir (Mason &
Cossor, 2020). Yiizme performansi teknik, aerobik ve anaerobik kapasite ile
psikolojik faktorler ve kuvvet arasindaki karmasik iligkilere baghdir. Bu nedenle,
antrenman degiskenleri arasindaki bagimliligi daha iyi anlamak i¢in yliziiciilerin ve

antrenmanlarin degerlendirilmesi ¢ok 6nemlidir.

Yiizme bransinda sporcularin karsilastigi en biiyiikk zorluklardan bir tanesi de, su
ortaminda su direncini asmak i¢in gereken enerjiyi, artirdigi enerji verimliligiyle
birlikte metabolik giiciin mekanik giice doniistiiriilmesidir (Parker, 2010). Bu nedenle
elit ylziiclilerle ilgili calismalarin ¢ogu fizyolojik ve biyomekanik konulara
odaklanmaktadir. Yiizme sporu her yas grubu icin ideal olarak goriilmekle birlikte
hem fiziksel hem psikolojik faydalarinin kisinin gelisiminde oldukg¢a 6nemli bir yeri
vardir (McKenzi, 2011). Yiizme bransinda sportif verimin elde edilmesi i¢in sporcu
adaymin ylizme sporuna kiiclik yaslarda baslamasi, tecriibeli ve teknik bilgisi olan
bir antrendr tarafindan c¢alistirilmasi ayn1 zamanda kisisel antrenman programlar ile
diizenli olarak antrenman yapmasi, sosyal ¢evresinden destek almasi, dinlenmesine

ve beslenmesine dikkat etmesine baglidir (Giinay, 2013).
2.2. Yiizme Teknikleri ve Mesafeler

Yiizme, insanlik tarihi kadar eski olmasina ragmen modern yiizmedeki teknikler son
yiiz yilda ylizme yariglarinin yapilmaya baslamasiyla ortaya cikmistir. Yiizme
sporunda kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest yiizme olarak 4 ana teknik vardir
(Arellano, Cossor, Wilson, Cjatard, Riewald & Mason, 2001). Bu tekniklerin
yaninda yan yiizme, hurndern (kopekleme), su altinda kurbagalama yiizme, su altinda

serbest yiizme teknikleri de 6zel durumlarda kullanilmaktadir.



2.2.1. Serbest Yiizme Teknigi

Serbest ylizme teknigi, ylizme stilleri arasinda en hizli olanidir. Serbest stil yiizme,
bir sag ve bir sol kol ¢ekisi ile degisken sayidaki ayak vurusundan olusur. Viicudun
her zaman horizantal diizlemde olmasi, suyun viicuda uyguladigi profil direncini
diistiriir ve su ¢ekisi sirasinda kol mekanigini etkili hale getirir (Born, Kuger, Polach
& Romann, 2021).

Ayak vurusu (flutter kick), ayaklarin asagi-yukar1 vuruslar ile gergeklestirdikleri
karsilikli diyagonal siiplirmelerin yapildigi, viicudun akis ¢izgisini korumasini
saglayan hareketlerdir. Ayak vuruslarinin yonleri, yukari ve asagr oldugu i¢in bu
hareketler, yukar1 vurus ve asagi vurus diye adlandirilmistir (Gonjo & Olstad, 2020).
Ancak hareket uygulanirken iginde yanal unsurlar da bulundurmaktadir. Ayaklar
aslinda viicudun yuvarlanig yoniine dogru, asagiya, yana-yukariya ve yana vurus
yapar. En yaygin olarak kullanilan ritim, yiiziiciilerin her kulag dongiisiinde alt1 ayak
vurusu yaptiklar1 ayak vurusudur (Clarys, Cabri, Bollens, Sleeckx, Taeymans,
Vermeiren & Voss, 1990). ikili ya da dértlii ayak vuruslart da diger tercih edilen

yaygin kullanilan ritimlerdir.

Kol ¢ekisi, giris ve uzanma, asagi slipiirme, kavrama, igeri siiplirme, yukari siiplirme,
¢ikis ve toparlama olarak alt1 evreden olusmaktadir (Chow, Hay, Wilson & Imel,
1984). Serbest stil yiizerken genellikle hatalar kol tekniginde ortaya ¢ikmaktadir
(Mezzaroba & Machado, 2014). Sporcular dogru bir kol teknigine sahip olmalilar ve
en uzak mesafede suyu yakalayabilmeli en verimli sekilde geriye itebilmelidirler.
Boylelikle sporcu en az sekilde siirtinmeye maruz kalarak hareketi
tamamlayabilmektedir (Morougo, P., Keskinen, K. L., Vilas-Boas, J. P., & Fernandes,
R.J., 2011).

Serbest yiizme, bireysel karigik veya karisik bayrak yariglart haricinde, rekabetci
yiizme icin bacaklarin ve kollarin kullanilmasi anlamina gelir. Bireysel serbest stil,
kurbagalama, kelebek veya sirtiistii stillerden biri kullanilarak da yiiziilebilir (Piras,
Cortesi, Campa, Perazzolo & Gatta, 2019). Karisik yiizme yarigmalarinin serbest stil

kisminda kurbagalama, kelebek veya sirtiistii kullanilamaz.
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SUYA GiRis YAKALAMA QEKiS TOPARLANMA
Resim 1. Serbest yiizme teknigi

(https://sporpanosu.blogspot.com/2014/05/serbest-crowl-yuzme-teknigi.html,

Erisim Tarihi: 09.01.2022).
2.2.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sirtiistii stilde yatay pozisyonda ve adindan da anlagilacagi gibi sirtiistii olarak
yiiziiliir. Ayak vuruslart bacaklar kapali olacak sekilde, dizler hareketin yapilabilmesi
icin ¢ok hafif biikiilii, her iki ayak hafif¢e iceri doniik, ayaklarin art arda
gerceklesecek sekilde yukari asagi bir salinimla ve ayak vuruslar yapilirken ayaklar
suyun yiizeyine ¢ikmayacak sekilde uygulanir (Islam, Zelenin, Orlovsky, Grillner &
Deliagina, 2006). Kol devrinin doniistimlii bir sekilde gergeklesmesiyle bir kol
yukariya dogru sudan ¢ikarken diger kolun suya temas edip asagiya inmesine sebep
olur. Kollar suyun iizerinden sirayla gergin bir durus ile ileri dogru uzatilip suyun
igerisinden kollar dirseklerden hafif biikiilerek ¢ekilir. En ideal olan kol devri iki
ayak vurusunda bir kol devridir ve bu hareket gergeklesirken govde bu doniistimlii
hareketi takip edip bir biitiin olmalidir (Piras ve ark., 2019). Kollar ve omuzlar asagi
yukar1 kavisler ¢izerken viicudun diiz bir pozisyonda sabit olarak tutulmaya
calisilmast viicudun pozisyonunu bozmaktadir. Bu yiizden sirtiistii yiiziiciiler, her iki
yana da yaklasik olarak 45 derece donmelidir. Sirtiistii teknik ylizen yiiziiciilerde
basin pozisyonu daima sabit durusta olmalidir (Takagi et al., 2013). Basin saga sola

ya da asag1 yukar1 hareket halinde olmadig tek stildir.

Bu yiizme stili kolay nefes alma avantajina sahiptir, ancak yiiziiciilerin nereye
gittiklerini gérememelerinin dezavantaji vardir. Aynm1 zamanda diger ili¢ yarigma
yiizme stilinden farkli bir baslangica sahiptir (Toubekis & Tokmakidis, 2013).
Bireysel karigikta sirtiistli yiizme ikinci siradayken, karisik bayrak yariglari sirtiistii

ile baglamaktadir.


https://sporpanosu.blogspot.com/2014/05/serbest-crowl-yuzme-teknigi.html

Sirtiistli ylizme teknigi diger branglara gore 6grenmesi daha kolaydir. Yiiziin suyun
iistinde olmasi, nefes aligverisinin daha rahat olmasi sporcuya avantaj saglar.
Sirtlistii stili biiyilk Ol¢lide esneklik ve dayaniklilik gerektirir. Sirtlistii stilinin
mekanigi, viicut sirt iistlinde hareketi uyguluyor olmasimin disinda, serbest stilin
mekanigine ¢ok benzer (Kilduff, Cunningham, Owen, West, Bracken & Cook,
2011). Serbest stilde oldugu gibi yiiziiciiler, kollarla degisimli olarak ¢ekis yapar ve
bliyiik bir ¢ogunlugu her kulag dongiisiinde alti ayak vurusunu tamamlar. Sirtiistii
stilde genellikle iki tepe ya da ii¢ tepe hiz tepeli kol cekisi uygulanir. Iki tepe kol
cekis; ilk asagi siipiirme, kavrama, ilk yukari siipiirme, ikinci asagi siipiirme, suyu
birakma ve ¢ikis evrelerinden olusur (Veiga, Cala, Mallo & Navarro, 2013). Sirtiistii
stilde kol ¢ekis ve ayak vurus rotasyonlar1 biiylik onem tasir. Sirtiistiinde bazi
kurallar vardir. Bunlardan en 6nemlisi bas pozisyonu cesitli degil, sabittir. Gliglii
duvar itigi, glc¢li dolfin ayak vurusu i¢in karada ve suda kuvvet antrenmani

yapilmalidir.

Ellerin suya girisi, kalcanin doniis yoni, kol ¢ekis sirasinda kolun dirsekten hangi
aciyla kirildigi, kalga ve omzun viicut rotasyonlari; elin ve kolun siipiirme hareketleri
ve hareketin tamamlanmasi; elin sudan ¢ikarken nasil toparlandigi ve doniiste su
altindaki dolfin ayak vurusu mekanik olarak onemlidir (Chow et al., 1984). Sirtiistii
stili su icinden baslayan tek branstir. FINA kurallarina gére sporcunun baslangictan
itibaren 15 m su altindan gitme hakki bulunmaktadir. Profesyonel sporcular su
altindan giderken su iistiine gore daha hizli ilerleyebilirler. Dolfin hareketi yaparak
su altindan giden sporcular 15. metrede su iistiine ¢ikmis olmalar1 gerekmektedir
(Gonjo & Olstad, 2020). Sporcularin doéniislerde bir serbest stil kol ¢ekisi yapma

hakki olup takla atarak doniis yaptiktan sonra su lstline tekrar sirtiistii ¢ikmak

zorunlulugu vardir.

Resim 2. Sirtiistii yiizme teknigi

(http://jlI2.guanghuacomputer.com/Swimming%20strokes/default.html,

Erisim Tarihi: 01.09.2022).
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2.2.2.1. Mesafeler

Sirtiistii yiizme yarislarinda hem uzun kulvar (50 metre) hem de kisa kulvar (25

metre) havuzlar kullanilmaktadir.

Olimpiyat Oyunlari, Diinya ve Avrupa Sampiyonasi1 Mesafeleri
Olimpiyat Oyunlari; 100, 200 metre

Diinya Sampiyonast; 50, 100, 200 metre

Avrupa Sampiyonasi; 50, 100, 200 metre

2.2.2.2. Sirtiistii Yiizmede Kol Teknigi

Sirtiistii yliziiciilerinin kol ¢ekislerinde geleneksel olarak iki hiz tepe noktasi oldugu
diistiniiliirdii. Bu hiz tepe noktalarindan birincisi, ilk asagi siipiirme, ikinci hiz tepe
noktasi ise ikinci asagi siipiirme olarak kabul edilmisti. Fakat son yirmi yilda
teknolojik gelismelere bagli olarak su alt1 analiz tekniklerinin gelisimi ile basarili
sirtlistili yiiziiciilerinin kol ¢ekisinde {i¢ hiz tepe noktast oldugu goriilmiistiir (Arellano
et al., 2001). Bu hiz tepe noktalarindan birincisi ilk yukar siipiirme, ikincisi ikinci

asagi siliplirme ti¢linciisii ise ikinci yukar siiptirme safhasindan olugsmaktadir.
Iki hiz tepe noktasi olan sirtiistii su alt1 kol ¢ekisi 5 safhadan olusmaktadir.

1) 1lk asag siipiirme
2) Kavrama

3) Ilk yukar siipiirme
4) Ikinci asag: siipiirme

5) Suyu birakma ve ¢ikistir.
Ug hiz tepe noktasi olan sirtiistii su alt1 kol cekisi 6 safhadan olusmaktadur.

1) 1lk asag siipiirme

2) Kavrama

3) 1lk yukarr siipiirme
4) Ikinci asag: siipiirme
5) ikinci yukart siipiirme

6) Suyu birakma ve ¢ikistir.
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2.2.2.3. Bacak Hareketi

Sirtiistii yiizme tekniginde bacak hareketi, serbest ayak vurusuna benzer (flutter
kick). Ayak vurusu, viicudu 6nemli dlgtide dengelerken ileri hiza biiyiik katk: saglar.
Bacak vuruslari, bir bacak yaklasik 30 dereceye kadar diiz bir pozisyonda asagiya
inecek sekilde degisir. Bu pozisyondan bacak yukari dogru hizli bir tekme atar,
baslangigta diz hafifce biikiiliir ve ardindan yatayda tekrar gerilir. Bununla birlikte,
bir kol devrinde dort veya yalnizca iki vuruslu sik¢a kullanilmaktadir (Clarys et al.,
1990). Genellikle sprinterler bir kol devrinde alti ayak vurusu kullanma

egilimindeyken, orta mesafe yiiziiciileri daha az vurus kullanabilir.

2.2.2.4. Nefes

Sirtiistii nefes almak diger yilizme tekniklerine gore daha kolaydir, ¢linkii agiz ve
burun genellikle suyun iizerinde bulunur (Gonjo & Olstad, 2020). Rekabetci
yiiziiciiler, bir kolun toparlanmasi sirasinda agizdan nefes alir ve ayni1 kolun ¢ekis ve
itis asamasinda agiz ve burundan nefes verir. Bu, suyun burundan temizlenmesi i¢in

yapilir.

2.2.2.5. Doniis ve Bitiris

Sirtiistii ylizme tekniginde doniis ve bitirig sirasinda sorun yagamamak icin duvara 5
metre mesafede havuzu paralel olarak kesen doniis bayraklart bulunmaktadir.
Yiiziiciiler bu doniis bayraklarin1 gordiiklerinde doniis ya da bitiris i¢in kag kol ¢ekisi
yapmasi gerektigini bilmektedir. Doniis i¢in duvara yaklasan yiiziicii son kol ¢ekisini
serbest teknikte gergeklestirir. Ceneyi kivirip taklaya baglar. Son kol c¢ekisinin
basinda, gozler duvara odakli olmahdir (Mezzaroba & Machado, 2014). Taklaya

baslayan yiiziicii son kol ¢ekisini arkaya dogru izlemelidir.

Doniis esnasinda ivmelenmeyi arttirmak amaciyla kiigiik bir dolfin ayak vurusu
gerceklestirmelidir. Ayaklar duvara temas etmeden hemen 6nce yiiziicii bas1 kollarin
arasina alarak viicudu hidrodinamik pozisyona getirmeli ve itise hazir olunmalidir.
Ayaklarin duvardan itis i¢in derinligi yaklasik olarak 30 — 40 cm olmalidir (Morougo
et al., 2011). Bacaklar kalgadan 90 derece, dizlerden 90 dereceden biraz daha fazla
biikiik olmalidir. Yiziicii duvardan kademeli olarak yiikselen bir kuvvet ile itisi

gerceklestirmelidir.
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Yiizeydeki suda, yiiziiciiniin olusturdugu akintiya maruz kalmamak i¢in itis yukari
yonli degil yatay olarak yaklasik 40 cm derinlikte gergeklestirilmelidir. Baglangigta
oldugu gibi yiiziicii su altinda 15 m’ye kadar su altinda ilerleyebilmektedir (Neiva et
al.,, 2011). Bitiris sirtiisti yiizme pozisyonunda duvara tek el ile dokunarak

yapilmaktadir.
2.3. Yiizme Yarisinda Cikisin Onemi

Antrenman bilimlerindeki gelismelere bagl olarak artan rekabetle birlikte basar1 ve
basarisizligin saliselerle belirlendigi ylizme sporunda ¢ikislar cok énem kazanmustir.
Cikis zamanlari 50 m yiizme yariglarinda harcanan zamanin %10’unu, 100 m
yariglarinda harcanan zamanin %5’ini kapsamaktadir. Yapilan calismalarda gikisi
gelistirmenin yaris zamanlarini ortalama 0.10 sn diisiirdiigli gézlenmistir. 14. FINA
Diinya Sampiyonasi sonuglarina bakildiginda 50 m sirtiistii yarisinin 1.si ile 2.si
arasinda 0,5 sn oldugu goriilmiistiir (Bereti¢, Purovi¢, Okici¢ & Dopsaj, 2013). Bu

sonugclar iist diizey yiizme yarislarinda ¢ikigin 6nemini ortaya koymaktadir.
2.4. Yiizme Yarismalarinda Kullanilan Cikis Teknikleri

Yiiziiciiler gecmisten giinlimiize bir¢ok ¢ikis stili kullanmiglardir. Eskiden, c¢ikis
blogunun iizerinde, kollar geriye uzaltilmis bir pozisyonda start alan yliziiciiler
sonrasinda kollar1 6nde tutup geriye sallayarak daha hizli hareketlendiklerini
bulmuglardir. Bu ¢ikis stili zamanla yerini grab ¢ikis ve track c¢ikisa birakmustir.
Gilinlimiizde yiiziiciler yaygin olarak daha hizli ¢ikis stili olan ve farkli bir

platformun kullanildig: kick ¢ikisi kullanmaktadir ( Maglischo, 2018).

1) Grab ¢ikis (Kelebek, kurbaga ve serbest yiizme tekniklerinde kullanilir).
2) Track ¢ikis (Kelebek, kurbaga ve serbest yiizme tekniklerinde kullanilir).
3) Kick ¢ikis (Kelebek, kurbaga ve serbest yiizme tekniklerinde kullanilir).
4) Sirtiistli ¢ikig (Sirtilistii ylizme yariglarinda kullanilir).

2.4.1. Grab Cikis Teknigi

Grab c¢ikis 1960’11 yillarin sonuna dogru Eric Hanauer tarafindan yiizme literatiiriine

kazandirilmigtir. 2000’li yillara kadar yiiziiciilerin birgogu tarafindan benimsenmis
ve kullanilmistir (Bishop, Cree, Read, Chavda, Edwards & Turner, 2013). Bu

teknikte yiizlici ¢ikis platformunun 6n kenarlarin1 ayak parmaklari ile kavrar.
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Avyaklar giiclii bir ¢ikis i¢in yaklasik olarak omuz genisliginde agiktir. Yiiziiciiler
platformun 6n kenarlarini ellerinin parmak uglariyla kavrar, dizler yaklasik 30 — 40
derece biikiilii olmali, dirsekler cok az bikiilmelidir. Bas asagida ve ¢ikis
platformunun hemen 6niindeki suya bakiyor olmalidir (West, Owen, Cunningham,
Cook & Kilduff, 2011). Yiziciiler ¢’ take your marks’’ komutundan sonraki ¢ikis

sinyaliyle yarismaya baslar.

Resim 3. Grab Cikis Teknigi

(http://swimmingandmore.blogspot.com/2012/09/improve-your-forward-starts.html,
Erisim Tarihi: 01.09.2022).

2.4.2. Track Cikis Teknigi

Grab ve Track c¢ikis arasindaki en onemli fark; ayaklarin pozisyonlar1 ve ¢ikis
acilaridir. Track cikista bir ayak Onde digeri geride pozisyon alir. Cikis sinyalini
bekleyen yiiziicli ayaginin birini ¢ikis blogunun 6n kenarina koyarken, diger ayagini
¢ikis blogunun egimine basmaktadir (Bishop et al., 2013). Yiiziiciiler iki eliyle depar
tasin1 tutarak beklerler. Cikis sinyali verildiginde, yiiziiciiler depar tasmi yukari
dogru ¢ekerek viicudu ¢ikisa hazirlamak i¢in hareketlendirirler. Ardindan iki elinide
ayni anda diger ¢ikis tekniginde oldugu gibi 6ne dogru savurur ve kendilerini ileriye
dogru firlatirlar (West et al., 2011). Track ¢ikista 6nemli bir noktada ilk olarak arka
ayagin c¢ikis blogunda hareketlenerek ayrilmasidir. Boylece viicut 6ne dogru ivme

kazanir. Grab ¢ikistaki gibi viicudu ileriye iterken gozler 6nce yukari, depar tasindan
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ayrilirken ise agagiya bakilmalidir. Tiim bunlarin yansira havadaki ugus esnasinda en

iyi acida suya giris saglayabilmek i¢in belden biikiilme gerceklestirilmelidir.

Resim 4. Track ¢ikis teknigi

(https://www.pullbuoy.co.uk/technical/better-track-starts/,

Erisim Tarihi:01.09.2022).
2.4.3. Kick Cikis

2008 yilinda Omega (OSBI11, Corgémont, Isvigre) tasarlanmis olan ¢ikis blogu
uluslararasi yarismalarda kullanilmak i¢in FINA’dan onay almustir. Tk defa 2009
yilinda Istanbul’da diizenlenen Avrupa Sampiyonasi’nda kullanilmistir. Track cikis
teknigine ek olarak arka ayak takoz destegi ile uygulanmaya baslamistir (Gourgoulis,
Boli, Aggeloussis, Toubekis, Antoniou, Kasimatis & Mavromatis, 2014). Yeni ¢ikis

platformunda uygulanan bu teknige kick ¢ikis ad1 verilmistir.

Kick ¢ikis tekniginde yiiziiciiniin bir ayag1 depar tasini kavrayacak sekilde diger ayak
ise geride takozun istiindedir. Yeni tasarlanan ¢ikis platformunda arka ayak i¢in

kullanilan takoz ayarlanabilir 6zelliktedir. Bu 6zellik boy farki olan yliziiciilerin

14


https://www.pullbuoy.co.uk/technical/better-track-starts/

bacaklarini dogru agida konumlandirmasina olanak saglamaktadir (Loturco et al.,
2016). Omega ayak desteginin, yiiziiciilere 90 derecelik bir arka diz agisiyla ¢ikis
yapabilmesini sagladig1 ve yiiziiciiniin ¢ikis performansini olumlu yonde etkiledigi

gbzlenmistir.

Kick Cikis ve Track Cikis teknikleri arasindaki farklar1 karsilastirmigtir. Platform
tizerinden ¢ikis hizlarmi Kick Cikista 0,77 sn, Track Cikista ise 0,80 sn, olarak
Olemiislerdir (Gourgoulis et al., 2014). Kick Cikis i¢in tasarlanan platformdan ¢ikis
yapan Yyiiziiciilerin 0 — 5 ve 0 — 7,5 m performanslari, Track Cikis yapan yliziiciilere
gore anlamli diizeyde hizli ¢ikmistir. Yatay kalkis hizi ve daha yiiksek bir yatay

kuvvet ol¢tilmiistiir.

Resim 5. Kick ¢ikis teknigi

(https://www.bundabergnow.com/2021/12/01/olympians-join-in-on-city-of-charm-
carnival/, Erisim Tarihi: 01.09.2022).

2.4.4. Sirtiistii Cikis

Sirtiistli yiizme tekniginde ¢ikis su i¢inden baslar. Yiiziicii duvara bakar ve ideal
olarak, bu amag i¢in ¢ikis blogunda kulplar vardir. Bacaklar, her iki topuk duvardan
hafifce uzakta olacak sekilde duvara omuz genisliginde yerlestirilir. Baslama
sinyalinden hemen once, yiiziicii dizlerini 90 derecelik bir agiyla biikerken basini
baslangi¢c bloguna yaklastirir. Cikis i¢in yiiziicii ellerini bloktan uzaklastirir ve
kollarint yana 6ne dogru uzatir. Yiiziicii ayn1 zamanda basini arkaya dogru atar.
Yiiziicii daha sonra ayaklariyla duvardan uzaklasir (Rejman, Siemontowski &
Siemienski, 2020). Ideal olarak, havada ugus asamasinda yiiziiciiniin sirt1 kavislidir,

boylece viicudun geri kalani su seviyesinin lizerindeyken sadece ayaklar1 ve elleri
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suya temas eder. Ideal suya giris acs1 yaklasik 180 derecedir (Maglischo, 2018). Bu,
stirtlinmeyi azaltir ve daha hizli bir baslangica izin verir. 21 Eyliil 2005'te FINA, su
seviyesinin altindaki ayak parmaklariyla ilgili sirtiistii baglama kuralini degistirdi
(Zamparo, Turri, Silveira & Poli, 2014). Ayaklar artik suyun {izerinde olabilir, ancak

havuz olugunun iizerinde veya kenarinin iizerinde kivrilamaz.

Cikistan sonra yiiziicii tamamen su altindadir. Yiizeydeki artan direng nedeniyle,
deneyimli yiiziiciiler genellikle su altinda yiizeyden daha hizli yiizerler. Bu nedenle,
sirtlistli yarismalarindaki ¢ogu deneyimli yiiziicli, FINA tarafindan belirlenen sinira
kadar su altinda kalir (¢ikista ve doniislerde 15 metre). Cogu yiiziicii su altinda dolfin
ayak kullanir (Bereti¢ et al., 2013). Sualti asamasi burnun igine su girme riskini
igerir, bu nedenle ¢ogu yiiziicii suyun girmesini durdurmak i¢in burundan nefes verir.
Yiziicliniin kafasi, FINA kurallarma gore 15 m'den 6nce su yiizeyini kesmelidir.
Yiiziicii bir koluyla ylizmeye baslar, ardindan diger kolu yarim dongii gecikmesi ile
basglar (Rejman et al., 2020). Yiiziicii normal yiizmeye devam eder, doniigler hari¢

sirtiistii pozisyonunda kalir.

Resim 6. Sirtiistii ¢ikis teknigi

(https://blog.arenaswim.com/us/training-technique-us/backstroke-start-drills/,

Erigim Tarihi: 01.09.2022).
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2.5. Yiizme Yaris1 Cikis Protokolii

Biitiin Diinya oyunlarinda, Diinya Sampiyonalarinda, bdlgesel oyunlarda ve

uluslararasi yarigmalarda asagidaki protokoller uygulanir.

Protokol 1: Yiizme yariglart baslarken bashakem, kisa araliklarla diidiik ¢alarak
yiiziiciilerin yiizme kiyafetleri disindaki tiim giysilerini ¢ikarmalari hususunda
uyarida bulunur. Sonrasinda, uzun bir didiik calarak yiiziiciilerin depar tasinin
iistiinde (sirtiistii ve karisik bayrak yarislari i¢in suyun i¢inde) bulunmalarini saglar.
Ikinci uzun diidiik sirtiistii ve karisik bayrak vyiiziiciileri igindir. Su icinde
yarismacilar sirtiistii ¢ikis pozisyonu alir (Wilson, 2006). Yarismacilar ile hakemler
hazir oldugunda bashakem kolunu yiiziilecek tarafa uzatarak yarigmacilarin g¢ikis
hakeminin kontroliinde oldugunu belirtir ve ¢ikis verilene kadar ayni pozisyonda

kalir.

Protokol 2: Serbest, kurbagalama, kelebek ve ferdi karisik yarislarinda ¢ikis depar
tag1 iizerinden yapilacaktir. Yarisma bashakemi didiigiiyle yiiziiciiler depar tasi
lizerine ¢ikar ve orada beklerler. Cikis hakeminin "take your marks" komutuyla
yarigmacilar ¢ikis pozisyonlarini alirlar. Cikis pozisyonunda Yiiziiciilerin ellerinin
konumu oOnemli degildir (Zamparo et al., 2014). Yarismacilar hareketsiz hale

geldiklerinde ¢ikis hakemi ¢ikis isaretini verir.

Protokol 3: Cikisin su iginden yapildigi karigik bayrak ve sirtiistli yariglarinda ¢ikis
su i¢cinde baglar. Bagshakemin ilk uzun diidiigiiniin ardindan yarismacilar derhal suya
girerler (Wilson, 2006). Bashakemin ikinci diidiigiinden sonra yiiziiciiler platforma

doner ve ¢ikis pozisyonunu alirlar.

Protokol 4: Biitiin yarismacilar ¢ikis pozisyonunu aldiklarinda ¢ikis hakemi "take
your marks" komutunu verir (Wilson, 2006). Biitiin yarigsmacilar hareketsiz hale

geldigi anda ¢ikis hakemi ¢ikis isaretini verir.

Protokol 5: Cikis isaretinden Once yiiziiciiler elleri ile ¢ikis demirlerinden tutarak

yiizleri ¢ikis platformuna doniik sekilde su i¢inde siralanirlar (Rejman et al., 2020).

Protokol 6: Olimpiyatlar, Diinya Sampiyonalari ve FINA organizasyonlarinda

yerlerinize "take your marks" komutu Ingilizce olarak verilecektir (Bereti¢ et al.,
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2013). “Take your marks” komutu her ¢ikis platformunun arkasindaki hoparlorlerden
duyulacaktir.

Protokol 7: Cikis diidiigiinden 6nce ¢ikan yarismaci diskalifiye olur. Cikis dudiagi
diskalifiyenin agiklanmasindan once verilmis ise yaris devam eder ve yarismaci ya
da yarigmacilar yarig tamamlandiktan sonra diskalifiye edilir. Diskalifiye karar1 ¢ikis
sinyalinden Once verilmis ise ¢ikis diidiigii ¢alinmaz ancak kalan yarigmacilar geri
cagirilip cezalar hususunda uyarilir, ¢ikis yeniden yaptirilir (Wilson, 2006). Cikis
prosediirii bashakemin uzun didiigii ile baslar fakat bu sirtiistii ylizme i¢in ikinci

uzun diidiikte protokole dahildir.
2.6. Motorik Ozellikler ve Yiizme Sporunda Cikis1 Etkileyen Parametreler

Temel motorik 6zellikler insanin beden giiciinii, yetenegini ve karmasik 6zellikteki
motorik spor giicii seviyesini belirleyen unsurlardir. Bu 06zellikler antrenman

stirecinde uygulanan her motorik hareketin temeli ve ilk kosuludur (Sevim, 2010).
Motorik 6zelliklerin temel niteligi su sekilde siralanabilir;

€ Kuvvet

€ Siirat

€ Dayaniklilik
€ Koordinasyon (Beceri)

€ Esneklik

2.6.1. Yiizme Sporunda Esneklik

Kuvvet ile esneklik ¢alismalart kuvvetin gelisimine olumlu etkiler saglayacagindan
ylizme antrenman programlarinin igine dahil edilmesi gerekmektedir. Esneklik,
kuvvetten ve hizdan yiiksek oranda yararlanilmasini saglayan yardimci bir faktordiir.
Esnek olan kaslar ani sekilde gergeklestirilen kuvvet uygulamalarinda daha az
sakatlanma riski yaratmaktadir. Esneklik ¢aligmalarinin amaci eklem hareketlerinin
acisal derecelerini arttirarak, biitlin viicudun suda rahat ve diizgiin bir sekilde
kaymasini amaglamaktadir (Seyhan, Tunay, Goksiilik, Aydin & Ergun, 2020).

Bununla birlikte siirtiinme kuvveti de en aza seviyeye diisiiriilecektir.
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Yiizme sporunda genel olarak ayak bilegi, omuzlar ve bel bolgesinin esnekliginin
genis olmasi avantaj olarak bilinmektedir. Yiziiciiler ¢ok esnektirler ve yeterli
diizeyde esnek olduklar1 yer ayak bilekleridir. Cok rahat bir pozisyonda ayagin bas
parmak noktasindan diz kapagma kadar diizglin bir hat olusturabilir. Kara
sporcularina kiyasla sadece bale ile ugrasanlarin ayak bilegi esnekligi, yiiziiclilerden
daha iyi oldugu bilinmektedir (Giillii, Cicek & Giillii, 2018). Yiiziiciiler ¢cok asiri
esnektir. Yiizme antrendrleri ve yiiziiciler ¢ogu zaman pasif omuz streching
egzersizleri ile omuz ekleminin anterior kapsiiliine zarar verebilmektedirler. Bu
nedenle antrendrler ve yiiziiclilerin kas esnekligi ile kapsiil gevsekligi arasindaki
farki anlayarak, hangi esnetme hareketlerinin iyi ya da koti oldugunu bilmesi
olduk¢a 6nemlidir. Esneklik yiiziiciiler i¢in ¢ok 6nemli bir noktaya sahiptir. Kisaca
esneklik yiiziicliniin verimli olarak yilizerken daha akici ve daha hizli bir sekilde
yiizmesine olanak saglamaktadir (Aktug, Vural & Serkan, 2019). Antrendrlerin
antrenman programlarin1 belirlerken esnekligin onemli katkilar saglayacak olan

calismalarina yer vermeleri yiiziiciiler agisindan oldukc¢a faydalidir.

Esneklik sportif yiizmede performansi etkileyen motor Yyetilerdendir. Viicut
yumusakligi, eklem hareketliligi ne kadar iyi ise yiizme performans: da ayni oranda
tyilesmektedir. Bu nedenle yiiziiclilerin antrenmanlar1 planlanirken yiizme oncesi ve
sonrasinda esneklik calismalarina yer verilmelidir. Yiizmede hareketler izometrikten
daha ¢ok izotonik ve dinamiktir (Cazalets, Menard, Cremieux & Clarac, 1990). Bu
nedenle antrenman seanslarindan oOnce dinamik germe egzersizleri yapmak
cocuklarin esneklik gelisimine katki saglayacaktir. Yiizmede genel olarak omuz,
ayak bilegi, bel, kalga esnekligine ihtiya¢ vardir (Fortes, Lima-Junior, Gantois,
Nasicmento-Junior & Fonseca, 2021). Viicudun bu bélgelerinin esnekliginin fazla

olmasi sporcunun avantajinadir.
2.6.2. Yiizme Sporunda Kuvvet

Yiizme sporu, yatay diizlemde (horizantal) hem kollarin hem de bacaklarin itig giicti
icin kullanilmas1 nedeniyle diger sporlardan ¢ok farklidir. Temel fark ise kara
sporunun zemini referans hareket noktasi olarak kullanmasidir. Yiizme ise yerle
temas etmez. Bu nedenle, yiiziiciiler core bolgesini referans hareket noktasi olarak

kullanmali ve bu da yiiziiclilerin sporda basarili olmak i¢in gii¢lii bir core bolgesine
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sahip olmalar1 geregini pekistirmelidir (Amaro, Morougo, Marques, Batalha, Neiva,
Marinho, 2019). Tim viicut giiciine ek olarak, core stabilitesi basarili yiizme
performansinin 6nemli bir belirleyicisi olarak kabul edilir. Core, destek tabam
olmadig1 i¢in sudaki tiim hareketler icin bir referans noktasi saglar. Sudaki durusu,
dengeyi ve hizalamay: siirdirme kabiliyeti, slirtinmeyi en aza indirmek ve itici
kuvvetlerin daha etkili bir sekilde iiretilmesini saglamak icin bir anahtar olabilir
(Veiga & Roig, 2017). Tersine, core stabilitesinin olmamasi bacaklarin diismesine
veya bacaklarin ve kalgalarin gereksiz yanal hareketine neden olarak siiriiklenmede

artisa neden olabilir.

Temel dengenin ylizme performansi igin faydali oldugu diisiincesine ragmen, sinirli
sayida arastirma bulunmaktadir (Temur, 2018). (Hawley & Williams, 1991) Core
bolgesi antrenman programinin ulusal geng yiiziiciilerin 50 m serbest stil performansi
tizerindeki etkilerini arastirdi. Core antrenmaninin 50 m serbest stil performansi
tizerinde biiyiik bir faydali etkisi oldugunu ve yiiziiciilerin performansin1 %2,0
oraninda artirdigin1 bulmustur. Yiizmede performans farkli antropometrik, fizyolojik
ve biyomekanik parametrelerle iliskilendirilmistir. Fizyolojik bakis acisindan,
yiizmede siirat performansi kapasitesini etkileyen ana faktorlerden biri lokomotor
kuvvet tretimidir (Kirici, 2019). Bu agidan, kuvvet ve hiz, sprinter yiiziiciilerin
normal antrenman programindaki baslica faktorler arasinda yer almaktadir. Kuvvet

ve aerobik antrenmaninin birlikte uygulanmasi yiizme egitiminde yaygindir.

Yiiziiciiler daha az kol atim sayisiyla daha ¢cok mesafe kat etmeyi bu sekilde daha
ekonomik yiizmeyi ama¢ edinmektedirler (Bencke, Damsgaard, Saekmose,
Jorgensen, Jorgensen & Klausen, 2002). Su igerisindeki direncine karsi
gerceklestirilen bir spor olmasi sebebiyle kuvvet ve kondisyona onemli katkilar

bulunmaktadir.

“Yiiziciilerde ozellikle tist ekstremite (gogiis, 6n kol, arka kol, omuz ve {iist sirt)
bolgeleri yiizme performansinda énemli bir yer tutmaktadir. Yiizme tekniklerinden
Serbest, Sirtiistli ve Kelebek ylizmede bacaklar, diz ve kalga fleksiyon ve
ekstansiyonuyla itici bir gii¢ olusturmaktadir. Ayn1 zamanda kurbagalama yiizmede,
kalca addiiksiyon ve abdiiksiyonu ¢ok Onemlidir.” Yiizmede kuvvet

antrenmanlarinda yiiziicii omuzu denen bir rahatsizliga bagli olan omuz agrilarinin
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azaltilmasina da yardimci olur (Garcia- Ramos, Argiielles, Fuente, Padial, Bonitch,
Calderon & Feriche, 2014). Yiiziicii omuzlari, yiizme sirasinda veya egzersiz sonrasi
ortaya ¢ikan 6n omuz agrisini tanimlamak i¢in kullanilan yaygin bir terimdir. Bu
nedenle uygun kuvvet antrenmanlarinin gergeklestirilmesi ile ylizme performansini
arttirdi@1 gibi ayni1 zamanda sakatliklardan korunmada da yardimci olacaktir (Neiva,

Marques, Barbosa, Izquierdo, Viana, Teixeira & Marinho, 2017).

Sportif yiizme belirli mesafeleri en kisa siirede tamamlamak tizerine kurulu bir spor
oldugundan kuvvet yetisi olduk¢a onemlidir. Ciinkii yiiziiciiler performanslarini su
direncine kars1 sergilemektedir (Eskiyecek, Giil, Uludag & Giil, 2020). Bu nedenle
antrenorler kuvvet kazanimi saglamak i¢in ¢esitli antrenman metotlart uygularlar.
Antrenman metotlarindaki hedef yilizme sirasinda kullanilan kas gruplarim
giiclendirerek yilizmeye uygun kuvvet gelisimi saglamaktir. Boylelikle elde edilen bu
kuvvetin suya transferidir (Garcia et al., 2014). Yiizmede kuvvet hem karada hem de
suda yapilan calismalarla kazanilabilir. Suda yapilacak ¢alismalarda ek materyaller
kullanilir. Bunlara 6rnek olarak el paleti, ayak paleti, direng lastikleri, parasiitleri
verebiliriz. Burada amag¢ materyallerle arttirilan yiizeyde sporcunun suyun direncine
kars1 gelerek kuvvet gelisimini saglamaktir (Bencke et al., 2002). Karada yapilan
caligmalar ise kendi viicut agirligiyla yapilan ¢alismalar, saglik topu g¢alismalari,
agirlik ¢alismalari, theraband ya da lastik ¢alismalari, yiizmeye 6zel tasarlanmis vasa
trainer, izometrik viicut ¢alismalari, sigrama ve core g¢alismalari, trx, foam-roller

kullanimi gibi ¢esitlendirilebilecek ¢alismalari igerir.
2.6.3. Yiizme Sporunda Siirat

Yiizme sporunda en kisa siirede suda ilerlemek, siirati diizgiin bir teknik ile biiyiik
oranda hidrodinamigin kurallarina uygun hareketlere bagli kalarak uygulamaya
baglidir. Hareketin su igerisinde gerceklesmesi sebebiyle siiratin tam anlamiyla
ortaya c¢ikmasini engellemektedir. Ylizme verimini yiikseltmek icin su maddeler
onemlidir (Magariyama, Sugiyama, Muramoto, Kawagishi, Imae & Kudo, 1994).
Kas sistemi rahatlamis bir sekilde dinlenmis ve esnek olmalidir. Noromotorik
koordinasyon sabitlesmis teknik diizgiin ve dogru bir sekilde 6grenilmis olmalidir.
Yapilan c¢alismalar, gerceklestirilirken tekrarlar arasinda yeterli siire olmalidir.

Boylelikle organizmada gerceklesen fonksiyonlar (baslangica) normale doner ve bu
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sayede yeni bir ¢alismaya baslanmis olmasi saglanir (Vorontsov, Dyrco, Binevsky,
Solomatin & Sidorov, 2002). Motorik O6zelliklerden siirat genetik, somatik ve
organizmanin olgunlagsma faktorlerine bagl olsa da ¢ocuklarin siirati gelistirebilme

potansiyeli vardir.

Siirat olusumunu arttirmak igin teknik iyi 6grenilmis, kas sistemi rahat, esnek ve
dinlenmis olmalidir. Siirat gelisimi i¢in tekrarli ¢aligmalar uygundur. Bu tekrarl
calismalarda yiiklenme dinlenme uyumuna dikkat edilmelidir. Yeterli dinlenmeler
vererek organizmayi bir sonraki tekrara hazir hale getirmek gerekir (Wakayoshi,

Yoshida, Udo, Kasai, Moritani, Mutoh & Miyashita, 1992).
2.6.4. Yiizme Sporunda Dayamkhhk

Yiizmede kuvvet, siirat ve esneklik ozelliklerinin 6nemli bir yeri vardir. Ancak
dayaniklilikta, bu 6zellikler ile birlikte olduk¢a 6nemli bir yere sahip olan motorik
bir 6zelliktir. Bir yiiziicli i¢in dayanikliligini hem suda hem de karada gelistirmesi
mimkiindiir (Jung, Powers & Valles, 2014). Dayanikliligin gelisimi i¢in iki 6nemli
nokta vardir. Bunlarin ilki, bolgesel olarak kas sisteminin dayanikliligi, bir digeri ise
solunum dolagim sisteminin dayanikliligi olarak sdylenebilir. Dayaniklilik
uygulamalar ile kaslar pompa gorevi uygulamaktadir ve agilan kilcal damar sayisi
onemli sayida ¢ogalmaktadir (Pavic, Trninic & Katic, 2008). Bunlarin sonucunda
kilcal damarlarin artmas1 ve damar yilizeyinin genisletilmesi ile kaslarin oksijen
saglamasi da gelismektedir. Bu sayede bol oksijen alarak, kas icerisinde gerceklesen
biyokimyasal degisimlerin gelisimine olumlu etkiler yapmaktadir ve bunun

sonucunda dayaniklilik 6zelligi gelistirilmis olmaktadir.

Dayaniklilik organizmanin uzun siireli yiiklenmelerde yorgunluga karsi psiko-fiziki
olarak direnme becerisidir. Baska bir deyisle organizmanin yiiklenme ardindan eski
haline en kisa siirede donebilme yetenegi olarak da tanimlamak miimkiindiir (Suna &
Isildak, 2020). Anaerobik ve aerobik metabolizmanin kapasitesine dayanir. Kapasite
kassal, kardiyorespirator ve vaskiiler sistemlerin ulastigi degerlerle sinirhidir. 45
sn’den 2 dk’ya kadar olan siddeti yiiksek yiiklenmeler anaerobik dayaniklilik
icerisine girer. Kisa siireli aerobik dayaniklilik 2-8 dk siirdiiriilebilen siddetli
yiiklenmeleri, orta siireli aerobik dayaniklilik 8-30 dk siirdiiriilebilen orta siddetteki

yiiklenmeleri ve 30 dk ve iizeri siirdiiriilen siddetteki yiiklenmeler de uzun siireli
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dayaniklilik igerisinde degerlendirilir (Temur, 2018). Anaerobik ve aerobik
dayaniklilik birbirinden ayr1 degerlendirilemez. Her ikisi de uygun antrenman
yoluyla gelistirilebilir. Anaerobik kapasitenin iyi olmasi i¢in aerobik kapasitenin de

1yl olmas1 gerekmektedir.
2.6.5. Yiizme Sporunda Koordinasyon

Hareketlerin uygulanmasi esnasinda harekete katilan iskelet kaslari, eklem ve eklem
baglar1 ile merkezi sinir sisteminin karsilikli olarak uyum igerisinde etkilesimi
koordinasyonu saglamaktadir. Koordinasyonu 2 ana bdliime ayirabilmekteyiz.
Viicudun biitiiniinde olusan koordinasyona ‘’Genel Koordinasyon’’ denmektedir
(Veiga & Roig, 2017). Sadece uygulanan hareketin 6zelliklerini iginde barindiran

hareketlerin koordinasyonuna ¢* Ozel Koordinasyon’” denmektedir.

Bacak ve kollarda gergeklesen hareketlerin koordinasyonu ¢ogunlukla ¢ok dogal bir
sekilde meydana gelmektedir. Her ¢ekisin basinda gerceklesen diger yondeki ayagin
asagl dogru vurmasi ile genellikle komple bir kol hareketi siiresinde ayaklarla alti
vurus yapilir (Temur, 2018). Alt1 ayak vurusunun hepsi her zaman ayni derinlige
inmez ve Ornegin iki biiylik ayak vurusu ve bir kiiciik ayak vurusu olusur. Bazen
kiiciik ayak vurusu o kadar kiiciik olur ki dort ayak vurusu hareketi meydana gelir
(Pavic et al., 2008). Bazen yliziiciiler iki vuruslu ayak vurusu hareketini kullanirlar; o

zaman bacaklar yalniz denge icin kullanilir.
2.7. Yiizme Sporunda Antropometrik Ozellikler ve Onemi

Insan viicudunu 6lgmek, bir bireyin veya bir popiilasyonun genel saglik ve beslenme
durumunu degerlendirmenin yontemlerinden biridir. Insan viicudunu dlgme calismasi
ve teknigi antropometri olarak adlandirilir. Olgiimler, antropometrik bir ekipman
yardimiyla ve belirli anatomik alanlardan gerceklestirilir. Antropometri, Olgme
yontemleri kullanarak, insan viicudunun fiziksel yapisinin genel Ozelliklerini
belirlenen 6lgme yontem ve ilkeleriyle boyut veya yapilarina gore siniflandiran bir
tekniktir (Dokumaci, Aygiin, Dogan & Atabek, 2017). Giindelik yasamimizda viicut
tipi ve boyutlar1 alanlarinda antropometri teknigi olduk¢a 6nemlidir. Antropometri,
cesitli insan viicudu dlglimlerini kapsamaktadir. Viicut agirligi, boy uzunlugu (ayakta
durur sekilde), deri kivrimi kalinliklari, bas cevresi, bel ¢evresi, bacak cevresi gibi

cevre Olgiimleri, bacak uzunlugu, omuz genisligi, bilek genisligi vb. o6lciimler
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antropometrik  Ozelliklerin  Glglim  Orneklerinden bazilaridir (Alkatan, 2019).
Antropometrik 6l¢iimlerin degerlendirme siirecinde, genel olarak viicut yapisinin ve
viicut kompozisyonun belirtilmesi, viicut bolgelerinin birbirlerine olan oranlari,
vicut agirligimin belirlenmesi, spor bransi ile fiziksel yapi1 arasindaki uyum
derecesinin degerlendirilmesi, spor branginin kisinin antropometrik yapisina etkileri

gibi hususlarda olduk¢a 6nemlidir.

Yapilan antropometrik Olgiimler, sporcunun fiziksel Ol¢limlerinin dogru bigimde
karsilastirma yapilmasma ve degerlendirilmesine olanak saglar (Inan & Saygin,
2019). Bunun yani sira antropometri, ¢cocuklarda ve yetigkinlerde beslenme durumu
degerlendirmesinin 6nemli bir bileseni olarak ifade edilmektedir. Spor antropometrisi
amag olarak, sporcularin viicut yapilariyla ilgili olarak, spor bransi acisindan sportif
uygunluk seviyesi ve amaca uygun bir sekilde uygulanan diizenli antrenmanin sebep

oldugu, fiziksel gelisim ve degisimlerindeki genel ve 6zel sartlarini aragtirmaktadir.

Yiiziiciilerin antropometrik O6zellikleri yiizme performansinda olduk¢a onemli bir
yere sahip olmaktadir. Yilizme sporunda dereceye girmis ve basarili sporcular
incelendiginde genellikle uzun boylu olduklari, uzun ekstremiteli ve genis omuzlu bir
viicut tipine sahip olduklar1 goriilmektedir. Bazi antropometrik 6zellikler yiiziiciilerin
basarili olmasina ve performansinin yiikselmesine etki edebilir (Martinez,
Pasquarelli, Romaguera, Arasa, Tauler & Aguilo, 2011). Profesyonel yiiziiciilerde
beden kitle indeksi genel olarak diisiikk olmasinin yiizme performansina etkileri az

olarak goriilmektedir. Yiizme performansinda kas kuvvetinin biiyiik bir rolii vardir.

Fiziksel uygunluk, hareketlerin dogru bigimde gerceklestirilmesini ve fiziksel
dayaniklilikla iligkili olarak viicudun sahip oldugu kondisyon durumunu ifade
etmektedir. Fiziksel uygunluk acgisindan en yiiksek seviyede bulunan kisinin
yorulmadan en uzun siire hareket edebilen birey oldugunu ifade eden bu tanima gore,
fiziksel uygunluk yapilmasi istenen aktivitelerin basarili bir sekilde yapabilme
yetenegi olarak da tanimlanabilmektedir (Pelayo, Sidney, Kherif, Chollet & Tourny,
1996). Fiziksel uygunluk, kassal dayaniklilik, kas kuvveti, siirat, esneklik, denge,
reaksiyon ve viicut kompozisyonu gibi oOzellikleri de igerirken, temel fiziksel
uygunluk parametreleri, insanin yetenegini etkiledigi gibi performansinda da

belirleyici rol oynar (Opstoel, Pion, Elferink-Gemser, Hartman, Willemse,
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Philippaerts & Lenoir, 2015). Aerobik uygunluk, kassal dayaniklilik, kassal kuvvet,
esneklik ve viicut kompozisyonu, saglik iligkili fiziksel uygunluk unsurlarini, giic,
hiz, ¢eviklik, denge ve reaksiyon da performans iligkili fiziksel uygunluk unsurlarini

olusturur.

Fiziksel uygunluk c¢alismalari, dayaniklilik, kuvvet, siirat ve esneklik 6zelliklerinin
gelistirilmesini kapsar. Siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi motorik 6zellikler
sporcu performansimni dogrudan etkileyebilmektedir (Martinez et al.,, 2011).
Bunlardan biri olan ve gii¢ uygulayabilme yetenegi olarak ifade edilen kuvvet, genel
ve 0zel kuvvet olmak tlizere ikiye ayrilir. Genel kuvvette, herhangi bir spor bransina
yonlendirme olmadan tiim kaslarin kuvveti, 6zel kuvvette ise, belirli bir spor
branginin  Ozelliklerine uygun olan kuvvet tirii ifade edilmektedir. Spor
aktivitelerinin temel 6gesi olan kuvvet, gilinliik yasamdaki c¢aligmalarin etkili ve
verimli olarak gerceklestirilmesinde de olduk¢a 6nemli bir rol oynar. Diger taraftan
kuvvet oOzelligi, cinsiyet, yas, yaglarin yikimi, kas fiberlerinin yapisi, kas
potansiyelinin  kullanilmasi, teknik ve kuvvetin yapis1 gibi faktorlerden
etkilenmektedir (Opstoel et al., 2015). Dayaniklilik, fiziki ve fizyolojik yorgunluga
uzun siire kars1 koyabilme giicli olarak ifade edilirken, kardiyovaskiiler dayaniklilik
da uzun siireli bedensel etkinliklerde organizmanin yorgunluga karsi gostermis
oldugu direng yetenegi olarak adlandirilmaktadir ve bu direng yeteneginin diizeyi de
biiytik 6lgiide kalp dolasim ve solunum sistemlerinin 6zelliklerine baghdir (Roy,
Dalui, Kalinski & Bandyopadhyay, 2015). Sporcu performansi agisindan oldukca
bliylik 6neme sahip bir bagka 6zellik olan siirat, en kisa siirede kendini bir yerden bir
yere tasiyabilme olarak adlandirilirken, siirat parametresinin gelistirilebilmesi,
onceden belli olan mesafelerin, belirli dinlenme aralariyla tekrar edilmesi ile

gerceklesmektedir.

Stirat, erkek ¢cocuklarda 5 yasindan baslayarak 17 yasina kadar dogrusal bir sekilde
gelisim gosterir. Kiz ¢ocuklarda ise 11-12 yaslarina kadar gelisir, sonrasinda 17
yasina kadar hafif sekilde degisim gosterir. Cocuklarda gelisim devamli bir sekilde
stirmekte, ancak bu siirekliligin igerisinde gelisimin hizi donemlere gore
farklilasabilmektedir. Bu siirecin asamalarini, bireysel farkliliklar ve spesifik
ozellikler yoniinden, her donemi kendinden sonra gelen bir sonraki donemle

birlestiginden dolay1 net ve kesin smurlarla da birbirinden ayirmak olduk¢a zordur
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(Thorland, Johnson, Housh & Refsell, 1983). Ergenlik doneminde kizlar her ne kadar
bazi testler agisindan plato egilimi gostermis olsalar bile, kizlar ve erkek ¢ocuklarin
motor beceri yetenekleri genellikle 7 yasindan 17 yasina kadar yas artisiyla birlikte

artis gosterir.

Antropometrik degiskenlerin, geng yiiziiciilerde sprint performansi tizerinde giiglii bir
etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Yiiziiclilerde sprint performansi ve yetenek
tanimlamas1 arasinda karsilastirma yapilirken antropometrik etkileri dikkate
alinmalidir (Pelayo et al., 1996). Su direncini en aza indirmeyle ilgili faktorler
arasinda antropometrik Ozellikler ve viicut bilesimi bulunur. Belirli fizik veya
morfolojik 6zellikler, basari da muhtemelen kritik bir rol oynamaktadir. Yiizme
sporu zamana kars1 yapilmasi ¢ok dnemli bir noktadir. Suda akici ilerleyebilmek ve
su ¢ekisi sirasinda verimi artirmak icin ellerin ve ayaklarin boyutu Onem
kazanmaktadir (Kumartagli, 2018). Siirtinmeyi en aza indirmeyi ve suda batmamak
icin viicut agirligi ile beden kitle indeksi da biiyiik bir 6neme sahiptir. Boy uzunlugu,
kol uzunlugu ve yagsiz viicut kiitlesi dahil siirat ylizme performansinin analizinde
baz1 antropometrik 6zellikler dikkate alinmalidir (Thorland et al., 1983). Bu somatik
ozellikler biiyiik ol¢iide kalitsaldir ve yiizme teknigini yiiksek derecede belirler.

Giliniimiizde fiziki antropolojinin uygulandig1 bir¢cok alanlar mevcuttur. Son elli
yildir sporda oldukc¢a kullaniglt bir alan olarak ortaya c¢ikmaktadir. Spor dalinin
ozelliklerine gore elit sporcunun morfolojik yapisinin belirlenmesinde de dnemli bir
rol oynamaktadir (Roy et al., 2015). Antrenman programi planlanmasi biitiin
yiiziiciiler i¢in ayn1 degildir. Antrenman planinin, farkli mesafelerde yarisan ve fiziki
ozellikleri farkli olan yliziiciiler i¢in bireysellestirilmesi gerekmektedir. Bu nedenle,
sporcularin performanslarinin maksimum seviyeye getirilmesi isteniyorsa ayni yas ve
mesafe kategorilerde yarisan yiiziiciilerin bile bireysel programlara sahip olmasi
gereklidir (Dokumaci ve ark., 2017). Antropometrik Ol¢limler sporda yetenek
seciminde en Onemli ara¢ gorevi goriir. Sporcunun basarisini ya da spor
performansindaki gelismelerini karsilastirmakta 6nemli rol oynar. Sporcunun belirli
zayifliklarin1 saptamak ve buna yonelik eksikliklerin giderilmesine yardimci olur
(Alkatan, 2019). Sporcunun daha ileri diizeydeki gelismeler konusunda ongoriilerde

bulunmak, antrenman programlarini, yapilan oSlgiimler sonucunda ¢ikan verileri
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degerlendirip, eksiklikleri saptayip, bu dogrultuda antrenman programlarini

hazirlamakta yardimci olur.

Genellikle basarili yiiziiciiler somatotip olarak ekto-mezomorfiktirler. Ayni yastaki
inaktif kimselere oranla gerek erkek gerek kadin yiiziiciiler uzun boylu, daha agir ve
daha az viicut yag ihtiva ederler. Hazirlanan kuvvet ve dayaniklilik antrenman
programlarinin iyi planlanmis olmasi sporcunun performans gelisimini saglayarak
herhangi bir sakatlik, performans diisiikliigii gibi istenmeyen sonuglarin ortaya
cikmasmi engellemektedir (Roy et al., 2015). Ulasilmak istenilen sportif
performanslar incelendiginde kuvvetin biitiin spor dallarinda elde edilen performansa
esit seviyede etki etmedigi goriilmektedir (Opstoel et al., 2015). Yapilan ¢caligmalarda
her spor dalinin farkli kuvvet ¢alismasina ve farkli bir fiziksel uygunluga gereksinim
duydugu belirtilmistir. Bu da sportif performansi belirlemek i¢in kuvvet iiretebilme
becerisinin dikkate alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir (Martinez et al., 2011).
Suyun kendine has 6zelliklerinin olmasi karada yapilmasi gii¢ olan hatta imkansiz

gibi goriinen hareketlerin yapilmasina olanak saglamaktadir.
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3. GEREC ve YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirma kullanilan veri toplama ydntemi itibariyle nicel bir arastirma ozelligi
tasimaktadir. Arastirmanin  nicel arastirma yontemi baglaminda 13-14 yas
grubundaki erkek yiiziiciilerin dikey sigrama profilinin, sirtiistii ¢ikis performansi ve
stirat lizerindeki etkisinin istatistiki veriler sonucunda bir anlam tasiyip tasimadiginin
belirlenmesi hususunda iligskisel tarama modeli c¢er¢evesinde degerlendirmeye
alimmistir. 1’den fazla sayidaki degiskenlerin arasinda degisimsel varligini ve
derecesini saptamayl amaglayan arastirma tiirii iligkisel tarama modelidir. Bu ve
benzeri derlemelerde, degiskenler arasinda iliski aranir fakat tarama, tekil tarama
olarak ayr1 ayr1 simgelenir. Bu sekilde elde edilen veriler gergek bir sebep-sonug
iligkisi olarak ifade edilemez; sadece belirli bir sekilde ilerleyen arastirmanin ¢6ziim
yolu {izerinde birtakim ipuglari vererek bir bagka degiskenin durumu ile ilgili bilgiler
ortaya ¢ikmasi halinde bir digerinin kestirilmesine yardimei olabilir. Bu diizendeki
degiskenler arasindaki baglanti ise karsilikli ve kismi bagimhilik seklinde olabilir
veya her ikisine de etki eden bir diger degiskenin etki etmesinden dogan bir tam
bagimsizlik seklinde de ortaya ¢ikabilir. (Giirbiiz ve Sahin, 2016). Model, bilimsel
caligmalarin hepsinde dogrudan gozlemlenilemeyen ve soyutsal olgulardir. Bu
soyutsalliklar arasindaki baglantilarin anlasilabilmesi i¢in basitlestirme islemi
uygulanir. Bu basitlestirme islemine ise analitik ¢erceveler denilmektedir.
Anlagilmasi zor olan ve kendi i¢inde karmasiklagsan oriintiilerin daha anlasilir hale
gelmesine yardimer olan etken modellerdir. Kuram ile model birbirinin ayni gibi
goriinse de aslinda birbirinden farkl iki terimdir ve bu fark metodolojiktir (Giirbiiz

ve Sahin, 2016).

Caligmada 13-14 yas grubundaki erkek yiiziiciilerin dikey si¢grama profilinin, sirtiistii
¢ikis performansi ve siirat lizerindeki etkisinin anlamli olup olmadiginin belirlenmesi
amaclanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmanin temel sorusu ve arastirmada

yanit aranan hipotezler asagidaki gibidir:

H1: 13-14 yas arasi erkek yiiziicilerde dikey sicrama profili ile sirtiistii ¢ikis

performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.
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Hla: 13-14 yas arasi erkek yiiziiciilerde dikey sigrama profili ile suya giris mesafesi

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

H1b: 13-14 yas aras1 erkek yiiziiciilerde dikey sigrama profili ile 5 metre gegis stiresi

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Hi1c: 13-14 yas arasi erkek yiiziiciilerde dikey sigrama profili ile 7,5 metre gecis

stiresi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.

H1d: 13-14 yas arasi erkek yliziiciilerde dikey sigrama profili ile 10 metre gegis

siiresi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Hle: 13-14 yas arasi erkek yiiziiciilerde dikey sigrama profili ile 12,5 metre gecis

stiresi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.

H1f: 13-14 yas arasi erkek yiiziiciilerde dikey sigrama profili ile 15 metre gegis siiresi

arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.

H2: 13-14 yas aras1 erkek yliziiclilerde dikey sigrama profili ile sirtiistii 25 metre

yiizme siirati arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

H3: 13-14 yas aras1 erkek yiiziiciilerde dikey sicrama profili ile viicudun suya giris

ac1s1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

H4: 13-14 yas arasi erkek ylziicilerde dikey sicrama profili, sirtiisti cikis
performansi ve siirati ilizerinde boy, kilo gibi faktorler ile arasinda pozitif yonde

anlaml bir iligki vardir.
3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmalarda evren, arastirma bulgularinin genellendigi biiyiik bir kiimedir. Ortak
ozellikleri olan her bir 6ge ana kiitle icerisinde degerlendirilebilir. Arastirmacilar
gruplar1 belirli agilardan smirlayarak farkli biiyiikliikte ana kiitleler olusturabilir
(Glirbiiz ve Sahin, 2016). Arastirmanin evrenini, Galatasaray Yiizme Kuliibiinde
kayitli en az son 4 y1l boyunca lisansl olarak ylizmiis olan 13-14 yas araliginda, 6zel
hazirlik doneminde haftada 9 antrenman yapan, haftalik ortalama 45 km yiizen erkek

yiiziiciiler olusturmaktadir.

Bilimsel arastirmalarda arastirmacilarin yapacaklari aragtirmayr genelledikleri ana

kiitledeki her bir 6geye ulasmasi basta zaman ve mali imkanlar olmak {izere cesitli
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sebeplerle zorlasmaktadir. Bu nedenle aragtirmalarda uygun orneklem teknikleri ile
ana kiitleyi temsil yetenegi olan O6rneklemler olusturulmaktadir. Buradan hareketle
orneklem belirli bir ana kiitledeki 6geler arasindan sistematik bi¢imde secilen ve ana
kiitleyi temsil ettigi kabul edilen daha kiiglik bir kiime olarak nitelendirilmektedir
(Gilirbiiz ve Sahin, 2016). Olanaklarin kisitliligi nedeniyle arastirma siireci izlenecek
uygulamalarin evrenin tamamini olusturan yiiziiciiler ile tekrarlanmasi miimkiin
olmadig1r icin oOrnekleme yoluna gidilmistir. Arastirmanin Orneklemi amagh
ornekleme yontemlerinden, kolayda Ornekleme yolu ile se¢ilmistir. Bu nedenle
arastirmanin Orneklemini Galatasaray Yiizme Kuliiblinde en az son 4 yil boyunca

lisansli olarak yiizmiis olan 13-14 yas araligindaki 25 erkek yiiziicii olusturmaktadir.
3.3. Arastirma Plan1 ve Testler

Arastirma igin 03/11/2020 tarihinde Galatasaray Spor Kuliibiinden gerekli izin
almmustir (Ek 1). Arastirmadan bir hafta once Yyiiziiciilere ve ailelerine arastirma
hakkinda detayli bilgi verilmistir. Arastirmaya katilan tiim goéntillii sporculara testler
iki giinde (sali-arsamba) ayni saatlerde (17:00-19:00) yapilmistir. Testler
sporcularin 6zel hazirlik donemlerinde (23/24 Subat 2021) yapilmistir. Yiiziiciilerin
boyu, kilosu, dikey sigrama yiiksekligi, sirtiistii ¢ikis performanst (suya giris
mesafesi, ilk 5, 7.5, 10, 12.5, 15 metre gegis siireleri) ve siirati (25 metre yiizme

stiresi), sirtlistii suya giris agis1 lizerinde analizler yapilmistir.

Tiim olgtimler Ergun Giirsoy Olimpik Yiizme Havuzunda sosyal mesafe ve maske
kurallaria dikkat edilerek yapilmistir. Testlerin uygulanacag: giinlerde herhangi bir
fiziksel aktiviteye katilmamis olmalari, testlerden 2-3 saat once yemek yemis

olmalar1 ve dinlenmis olmalari istenmistir.
Yiiziiciilere yapilan testler iki giinde tamamlanmustir.

Birinci giin: Veri toplama asamasina ilk olarak yiiziiciilerin bilgilerine yonelik yiizme
siiresi, lisansh yiizme siiresi, ylizme disinda bir spor ile ugrasma durumu, kronik
hastalik durumu, son bir yil icinde hastalik veya sakatlik gecirme durumu gibi
sorular1 igeren, bilgi formunun doldurulmasi gergeklestirilmistir (Ek 3). Sporcularin
boy uzunlugu ve kilolar1 6l¢iilmiistiir. Ardindan katilimcilara 15 dakika kara 1sinmasi
yaptirilmistir (One kol cevirme, geriye kol gevirme, ayaklari tek tek ¢ekme, squat

egzersizleri, dinamik esneme hareketleri vb.). Isinma sonrasinda katilimcilardan tig
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kez, bir dakika arayla dikey sigrama kriterlerine gore si¢ramasi istenmis ve sigrama

yiikseklikleri kaydedilmistir.

- Ikinci giin katilmeilar 15 dakika kara 1sinmas1 sonrasinda, suda 20 dakika ortak
isinma  rutinlerini  yapmuglardir.  Isinmanin  ardindan  yiiziictilerin  ¢ikis
performansini ve siiratini 6lgmek igin sporcular suyun digina alinmistir. Cikis
performansi igin yiiziiciilerden 15 metreye kadar ylizmeleri istenmistir. Biitlin
yiiziiciilerin ¢ikis performans 6l¢iimii yapildiktan sonra siirati 6lgmek i¢in tekrar
25 metre ylizmeleri istenmistir. Cikis performasi ve siirat i¢in yiiziicliler iki ayri
yiizme yapmuslardir. Sporcular tek tek suya alinarak kinematik yonden analiz

edilmistir.
3.3.1. Antropometrik Ol¢iimler

Arastirmada katilimcilarin antropometrik 6l¢iim verilerinin belirlenmesi amaciyla
viicut agirliklar1 ve boy uzunluk olgiimleri alinmistir. Olgiimler, Antropometrik

standardizasyon Referans Manuel kriterlerine uygun yapilmstir (Geyik, 2019).
3.3.1.1. Viicut Agirhig Olciimii

Arastirmaya katilan yiiziiciilerin viicut agirligi, azami agirlik kapasitesi 180
kilogram, ol¢iim araligi 0,1 olan Tefal marka dijital tarti kullanilmistir. Viicut
agirliklar1 sporcularin {izerlerinde mayo varken ve c¢iplak ayakla yapilmistir.

Olgiimler kilogram cinsinden kaydedilmistir.
3.3.1.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu diiz ve piiriizsiiz bir yiizeye sabitlenen mezura yardimiyla alinmistir.
Sporculardan ¢iplak ayakla ve dik pozisyonda iken, topuklarini birlestirmesi, ayak

uclarini 60 derecelik ag1 yapmasi istenmistir.

Olgiim esnasinda cetvel, sac¢ preslenecek bicimde verteks iizerine yerlestirilmistir.
Sporculardan nefes almasi istenmis dik konuma gelmesi saglanmistir. Bas Frankfort

diizlemine getirilmistir.

Sporcularin nefes almasi ile 6l¢iim yapan ¢ikintilardan, iki el yardimi ile bas biraz
yukar1 kaldirilarak, omurga {izerindeki sarkma giderilmeye calisilmigtir. Ayak
tabanindan, basin verteksi arasindaki mesafe 0,1 santimetre hassasiyetle Slgiilerek

kaydedilmistir (Geyik, 2019).
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3.3.2. Dikey Sigcrama Testi

Dikey sigrama profili testinde Microgate Witty Olcme degerlendirme cihazi
kullanilarak olgiilmiistiir. Microgate Witty secilebilir 8 farkli radyo frekansi, es
zamanl olarak birden fazla Witty zamanlama sisteminin (timer ve fotoseller) ayni
egzersiz alaninda galigmasini saglar. Cesitli onceden kongfigiire edilmis test tipleri
mevcuttur (single test, group test, in-line test, go & return, counter). Ayrica kullanict
direkt olarak zamanlayic1 tizerinde 6zel test protokolleri olusturabilir, Witty bunu her
zaman kaydeder ve goriintiiler, Witty Manager yazilimi araciligi ile bilgisayar-Witty

arasinda veri aktarimi mumkiinddr.

Test protokoliinde, Dikey sicrama testi dizler yaklasik 90 derece biikiili, elleri
belinde ve sigramadan dnce yaylanma hareketi olmaksizin uygulanmstir. Olgiim igin
sporcu cihaza ait mat’in iizerine geldikten sonra squat pozisyonu almistir. Sporcuya
ellerini savurarak giic alamayacagi hatirlatilmig, ardindan tiim giiciiyle yukari
sigramasi istenmistir. Dikey sigrama sonrasi sporcu baslangi¢c pozisyonuna
donmiistiir ve bir dakika ara ile ii¢ 6l¢tim alinmistir. Veriler Microgate Witty 6lgme
degerlendirme cihazina kaydedilmistir. Yapilan {i¢ dikey sicramaya iliskin en iyi

deger istatistiksel analiz i¢in kullanilmistir.

Resim 7. Dikey si¢rama testi.
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Resim 8. Dikey sigrama testi i¢in kullanilan 6lgme degerlendirme cihazi

(https://www.elsa.web.tr/tr/urun/performans-olcum-ve-analiz/telemetrik-kronometre-

fotocell/microgate-witty-photocell, Erisim Tarihi: 01.09.2022).

3.3.3. Sirtiistii Cikis Performans Testi

Sirtiistii ¢ikis performansini belirlemek amaciyla kinematik analizler yapilmistir.
Kinematik analizlerin amaci, bir yapi iizerinde uygulanan bir girdinin sonucunda,
yapt lzerinde olusan hareketin konum ve zaman parametrelerinin incelenmesidir
(Cilli ve Aritan, 2007). Analizlerde Dartfish Team Pro 6.0 video performans Slgiim
yazilimi kullanilarak ¢ikis performanst Olglilmiistiir. Dartfish 6.0 Team pro
performans analizleri yapabilmek i¢in gerekli tiim fonksiyonlar: i¢inde bulunduran
yiizme ve diger spor branglarinda kullanilan oldukc¢a etkili bir yazilim paketidir.
SimulCam & StroMotion 6zellikleri ile sabit ya da hareketli bir kamera ile elde
edilmis goriintiilerde miikemmel bir karsilastirma imkani saglamaktadir. Teknik
degisiklik (stroboscope) Ozelligine sahiptir. Hiz, giic gibi grafikler video ile es

zamanl goriilebilmektedir.

Kinematik analizler sirasinda video kayitlart Go Pro HERO6-SJ 7000 ile havuz
giivertesinden manuel olarak yapilmistir. Sporcularin performanslarinin  manuel
olarak havuz giivertesinden kamera ile yapilmasi analiz agisindan bir dezavataj
olusturmamaktadir. Analizler sirasinda sirtlistii suya giris acist (en iyi agisal deger

178 derece, en kotii agisal deger 139 derece, aritmetik ortalama 147 derece ) suya
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giris mesafesi, 5, 7.5, 10, 12.5, 15 metre geg¢is siireleri 6l¢iilmiistiir. 5 metreden sonra
her 2,5 metrede bir gegis siiresinin Slgiilmesi, ylizme ile yliziiciniin baginin suyu
kestigi an (breakout) arasindaki hiz iliskisini belirlemek diisiincesiyle alimmustir.
Cikis anindan 15 metre gecisine kadar yiiziiciiler su igcinden Go Pro HERO6-SJ 7000
ile takip edilmistir.

Resim 9. Su alt1 goriintiilemelerinin yapildigt GoPro HERO6-SJ 700

(https://shoptr.oregongames.org/content?c=gopro%20hero8%20black%204k%20aksi
yon%20kamera&id=28, Erisim Tarihi: 01.09.2022).

Olgiimlerde bir kulvar kullanilmistir. Her sporcu ayni kulvarda ayni sartlar altinda
cikis yapmustir. Yiiziiciiler ¢ikis performans testine teker teker alinmistir. Cikislar
uluslararas1 yarisma protokollerine uygun olarak yaptirilmistir. Cikis hazirlik sinyali
i¢in li¢ kisa bir uzun diidiik calinmistir. Yiiziiclilerden “Take your marks’” komutu ile
sirtiistii ¢1kis pozisyonu almasi ve hareketsiz bir sekilde ¢ikis didiigiinii beklemesi

istenmistir.
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Resim 10. Surtiistii Cikis Performans Testi

3.3.4. Sirtiistii Siirat Testi

Sirtiistii siirat testi i¢in bir kulvar kullanilmistir. Yiiziiciiler ¢ikis performans testine
teker teker almmustir. Yiiziiciler ayni kulvarda aymi sartlar altinda 25 metre
maksimum efor ile performans sergilemislerdir. Cikislar uluslararasi yarigma
protokollerine uygun olarak yaptirilmigtir. Cikis hazirlik sinyali i¢in {i¢ kisa bir uzun
didik calinmistir. Yiziiciilerden “Take your marks” komutu ile sirtiistii ¢ikis
pozisyonu almasi ve hareketsiz bir sekilde ¢ikis diidiigiinii beklemesi istenmistir. 25
metre yiizme siiresini 6lgmek igin Casio HS-70W-1DF marka el kronometresi

kullanilmistir.

EHITTH

Resim 11. 25 metre yiizme siiresinin 6l¢tildiigi el kronometresi

(https://wimaladharmaandsons.lk/products/stop-watch-casio-hs-70w,

Erisim Tarihi: 01.09.2022).
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3.4. Arastirmanin Yo6ntemi

Katilimcilar aragtirma goniilliiliik esasina dayanarak katilmistir. Katilimcilar igin
hazirlanan bilgilendirme formunda kisisel bilgileri agiga ¢ikaracak herhangi bir
bosluk doldurma veya soruya yer verilmemistir. Arastirma i¢in katilimcilarin verdigi
yanitlar ise dijital ortamda kaydedilmistir. Katilimcilarin verdigi cevaplarin tiimii
tamamen anonimlestirilerek saklanacaktir. Bu ¢aligmanin prosesi amaglara yonelik
oldugu gibi hem ulusal hem de uluslararasi akademik c¢alismalarda, toplanti ve
seminerlerde kullanilabilir ve yayinlarda sunulabilir. Her ne sart ile olursa olsun
katilimcilarin kisisel bilgileri agiklanmayacaktir. Ayrica katilimcilar ¢aligma ile ilgili
kendilerinin sunduklar1 bilgilerin unutulmasmi isteyebilecek ve ¢alismadan
unutulmasi istenilen bilgiler ¢ikarilacaktir. Calismadan feragat eden katilimcinin tim
verileri dijital ortamda saklanan veriler dahil olmak iizere veri tabanlarimizdan

silinecek ve ¢aligmanin baska bir basamagina dahil edilmeyecektir.

Arastirma ile 1ilgili bilgilendirme formunun baslangicina katilimcilar igin
aydinlatilmig onam formu eklenmistir (Ek-3). Calismanin sinirlart dahilinde bilimsel
olmak iizere tiim etik ilklere ve evrensel ilkelerin gecerliligi esaslarina uyulacak,
Ozerklik, mahremiyet, esitlik, sir, adalet, gibi ilkelere acik¢a dikkat edilerek
gontlliliik esaslarina gore hazirlanmis olan bilgilendirme izin formu cergevesinde
arastirmaya katilan katilimcilar arastirmanin amaci, tlirii ve arastirma siiresince
doldurduklar1 demografik bilgiler ve diger cevaplar1 sadece arastirmacinin kendisi
tarafindan degerlendirilecek olup, sadece bilimsel ¢alisma amaciyla kullanilacak ve
katilimer diledigi zaman arastirmadan ayrilabilecegi gibi iyeligi oldugu haklar

aydinlatilmis onam formunda aciklanmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Veri toplama asamas1 Burhan Felek Spor Kompleksi Ergun Giirsoy Olimpik Yiizme
Havuzunda gergeklestirilmistir. Toplanan veriler Ek 2’de yer alan veri girisi formuna
islenmistir. Verilerin incelenmesi asamasinda carpiklik, basiklik, ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum olmak iizere tanmimlayic1 istatistikler
degerlendirilmistir. Verilerin analizinde aragtirma hipotezinin test edilmesi igin
istatistiksel analiz yontemlerinden olan Bagimsiz Orneklem T-Testi, ANOVA,

Pearson Korelasyon Analizi ve Dogrusal Regresyon Analizi kullanilmigtir. Arastirma
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p= 0,05 giiven aralig1 kistas alinmistir. Arastirma sonucunda elde edilecek bulgularin
erkek yliziiciilerin sirtiistli  ¢ikis performanslarinin  gelistirilmesi ve siiratinin
arttirilmasina yonelik uygulamalara yonlendirici bilgi saglayarak literatiire katkida

bulunmasi hedeflenmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmada en az son 4 yildir lisanshi olarak yiizen 13-14 yas grubundaki erkek
yiiziiciilerin dikey sigrama profilinin sirtiistii ¢ikis performansi ve siirate tizerindeki
etkisinin anlamli olup olmadiginin belirlenmesi amacglanmistir. Bu amag
dogrultusunda yiiziiciilerden elde edilen Slglimler arastirma hipotezlerine gore test

edilerek agagida verilmistir.

Hi: 13-14 yas aras1 erkek yiiziiciilerde dikey sicrama profili ile sirt distii ¢ikis

performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.

Hia: 13-14 yas arasi erkek yliziiclilerde dikey sigrama profili ile suya giris mesafesi

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Tablo 1. Dikey sigrama profili ile suya giris mesafesi arasindaki iliski (n=25).

Sirtiistii Suya Giris Mesafesi

R ,341*
Dikey Sigrama Profili P ,046
N 25

13-14 yas aras1 erkek yiiziiciilerde dikey sigrama profili ile suya giris mesafesi
arasindaki iliski pearson korelasyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda dikey sigrama profili ile suya giris mesafesi arasinda anlamli iligki

bulundugu tespit edilmistir (p<0,05).

Hip: 13-14 yas arasi erkek yiiziiclilerde dikey sigrama profili ile ilk 5 metre gegis

stiresi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Tablo 2. Dikey sigrama profili ile ilk 5 metre gecis siiresi arasindaki iliski (n=25).

Ik 5 metre gegis siiresi

R -,443*
Dikey Sigrama Profili P ,027
N 25
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13-14 yas aras1 erkek yiiziiclilerde dikey sigrama profili ile ilk 5 metre gecis siiresi
arasindaki iliski pearson korelasyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda dikey si¢rama profili ile ilk 5 metre gecis siiresi arasinda anlamli iligki
meydana geldigi tespit edilmistir (p<,05). Yiiziiciilerin dikey sigrama profili arttik¢a

ilk 5 metre gegis siiresi kisalmaktadir.

Hic: 13-14 yas arasi erkek yiiziiciilerde dikey sicrama profili ile ilk 7,5 metre gegis

siiresi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Tablo 3. Dikey sigrama profili ile ilk 7,5 metre gegis siiresi arasindaki iliski (n=25).

Ik 7,5 metre gegis siiresi

R -371
Dikey Sigrama Profili P ,068
N 25

13-14 yas arasi1 erkek yiiziiciilerde dikey si¢rama profili ile ilk 7,5 metre geg¢is siiresi
arasindaki iliski pearson korelasyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda dikey sigrama profili ile ilk 7,5 metre gecis siiresi arasinda anlamlr iligki

meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>,05).

Hiq: 13-14 yas arasi erkek yliziiciilerde dikey sigrama profili ile 10 metre gegis siiresi

arasinda pozitif yonde anlaml bir iligki vardir.

Tablo 4. Dikey sigrama profili ile ilk 10 metre gegis siiresi arasindaki iligski (n=25).

Ik 10 metre gegis siiresi

R -,306
Dikey Sigrama Profili P ,137
N 25

13-14 yas arasi erkek yiiziiclilerde dikey sigrama profili ile ilk 10 metre gecis siiresi

arasindaki iligki pearson korelasyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
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sonucunda dikey sicrama profili ile ilk 10 metre gecis siiresi arasinda anlamlr iligki

meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>,05).

Hie: 13-14 yas arasi erkek yiiziiciilerde dikey sigrama profili ile ilk 12,5 metre gegis

siiresi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Tablo 5. Dikey sigrama profili ile ilk 12,5 metre gegis siiresi arasindaki iliski (n=25).

Ik 12,5 metre gegis siiresi

R -,341
Dikey Sigrama Profili P 077
N 25

13-14 yas arasi erkek yiiziiciilerde dikey sigrama profili ile ilk 12,5 metre gecis siiresi
arasindaki iliski pearson korelasyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda dikey sigrama profili ile ilk 12,5 metre gegis siiresi arasinda anlamli iligki

meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>,05).

Hif: 13-14 yas arasi1 erkek yiiziiclilerde dikey sigrama profili ile 15 metre gegis siiresi

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Tablo 6. Dikey sigrama profili ile ilk 15 metre gegis siiresi arsindaki iliski (n=25).

Ik 15 metre gegis siiresi

R -,047
Dikey Sigrama Profili P ,823
N 25

13-14 yas arasi erkek yiiziiclilerde dikey sigrama profili ile ilk 15 metre gecis siiresi
arasindaki iliski pearson korelasyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda dikey sicrama profili ile ilk 15 metre gecis siiresi arasinda anlamli iligki

meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>,05).
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H,: 13-14 yas arast erkek yliziiclilerde dikey sigrama profili ile sirtiistii 25 metre

yiizme siirati arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Tablo 7. Dikey sigrama profili ile 25 metre siiresi arasindaki iligski (n=25).

Ik 25 metre gegis siiresi

R -,338
Dikey Sigrama Profili P ,099
N 25

13-14 yas aras1 erkek yiiziiciilerde dikey sigrama profili ile 25 metre ylizme siiresi
arasindaki iligki pearson korelasyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda dikey sicrama profili ile ilk 25 metre gecis siiresi arasinda anlamlr iligki

meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>,05).

Hs: 13-14 yas aras1 erkek yiiziiciilerde dikey sigrama profili ile viicudun suya giris

acis1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Tablo 8. Dikey sigrama profili ile suya giris acis1 arasindaki iligki (n=25).

Suya Giris Agist
R -,260
Dikey Sigrama Profili P ,210
N 25

13-14 yas arast erkek yiiziicilerde dikey sigrama profili ile suya giris agisi
arasindaki iligki pearson korelasyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda dikey si¢crama profili ile suya giris agis1 arasinda anlamli iliski meydana

gelmedigi tespit edilmistir (p>,05).

Hs: 13-14 yas arasi erkek yliziiciilerde dikey sigrama profili, sirtlistii ¢ikis
performansi ve siirati lizerinde boy, Kilo faktorleri arasinda pozitif yonde anlamli bir

iliski vardir.
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Tablo 9. Dikey sigrama profili, sirtiistii ¢ikis performansi ve siirati iizerinde boy, kilo

faktorleri arasinda arasindaki iliski (n=25).

Yiiziicliniin
Dikey Sigrama | Sirtiistii Suya B Yiiziiciiniin Agirlig:
oyu
Profili Giris Mesafesi Y (Kilosu)
(Uzunlugu)
R 1
Dikey P
Sigrama Profili
N 25
_ R 341 1
Sirtiistii
Suya P ,096
Giris Mesafesi N 25 25
., Y R 051 -,099 1
Yiiziicliniin
Boyu P 808 637
(Uzunlugu) N 25 25 25
L R 007 -071 596" 1
Yiiziicliniin
Agirhg P 972 738 ,002
(Kilosu) N 25 25 25 25

13-14 yas arasi erkek yiiziiclilerde dikey sigrama profili, sirtiistii ¢ikig performansi ve
stirati lizerinde boy ve Kilo faktorleri arasindaki iliski pearson korelasyon analizi ile
test edilmistir. Yapilan analiz sonucunda dikey sigrama profili ile Sirtiistii Suya Girig
Mesafesi, Yiziiciinin Boyu (Uzunlugu), Yiiziicliniin Agirligi (Kilosu) arasinda
anlamli  iliski meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>,05). Ayrica
Sirtiisti.  Suya  Giris  Mesafesi ile  Yiiziicinin Boyu (Uzunlugu) ve
Yiiziiciiniin Agirhg (Kilosu) arasinda anlamli iliski meydana gelmedigi tespit

edilmistir (p>,05).

Sporcularin Dikey Sicrama Profili, Suya Giris Acisi, 25 metre yiizme siiresi, Sirtiistii
Suya Giris Mesafesi Olglimlerinin boy degiskenine gére ANOVA testi ile

karsilastirilmasi.
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Tablo 10. Dikey Sigrama Profili, Suya Giris Agisi, 25 metre ylizme siiresi,

Aritmetik Standart
Puanlar*Boy N Sd | F P
Ortalama Sapma
1,55-165 (Kisa) |12 27,6750 5,38232
1,66-174
Dikey Sigrama 23,8167 7,57389
. (Normal) 2 2,924 075
Profili
1,75-1,80 (Uzun) 4 32,7000 4,97661
Total 25 27,0900 6,70292
1,55-165 (Kisa) |12 154,6667 12,68022
1,66-174
152,8889 12,92715
Suya Giris Agisi (Normal) 2 554 583
1,75-1,80 (Uzun) 4 147,2500 7,58837
Total 25 152,8400 11,97804
1,55-165 (Kisa) |12 17,1867 1,01535
o L5028 17,1856 1,21278 2 |153 [859
suresi (NOI’ma|) ! ! y ’
1,75-1,80 (Uzun) 4 16,8525 1,12162
Total 25 17,1328 1,06566
1,55-165 (Kisa) |12 285,9167 34,66583
Sirtiistii Suya 1,66-174
275,0000 21,08317 2 |345 |712
Giris Mesafesi (Normal)
1,75-1,80 (Uzun) 4 281,5000 30,27100
Total 25 281,2800 28,96624

Sporcularin Dikey Sigrama Profili, Suya Giris Agisi, 25 metre yilizme siiresi,

Sirtiistii Suya Giris Mesafesi olctimleri boy degiskenine gore ANOVA testi ile analiz

edilmistir. Yapilan analiz sonucunda Dikey Sigrama Profili, Suya Giris Agisi, 25

metre yilizme siiresi, Sirtiistii Suya Giris Mesafesi 6l¢iimleri arasinda boy uzunlugu

degiskenine gore anlaml farklilik meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>.05).
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Sporcularin Dikey Sigrama Profili, Suya Giris Acisi, 25 metre yiizme siiresi, Sirtiistii

Suya Giris Mesafesi Ol¢limlerinin kilo degiskenine gore ANOVA testi ile

karsilastirilmasi.

Tablo 11. Dikey Sigrama Profili, Suya Giris Agisi, 25 metre ylizme siiresi,

Sirtlisti Suya Giris Mesafesi Olglimleri kilo degiskenine gore karsilastirilmasi

(n=25).
Aritmetik Standart
Puanlar*Kg N Sd| F P

Ortalama Sapma
Zayif (42-55Kg) [10 29,0700 4,94953
Normal(56-64Kg) 10 24,8550 7,22851

Dikey Sigrama Profili i 2 1,007 |,381
Kilolu (65-77Kg) |5 27,6000 8,61829
Total 25 27,0900 6,70292
Zayif (42-55Kg) [10 155,7000 12,50822
Normal(56-64Kg) [10|  153,9000 11,39639

Suya Girig Agisi i 2 (1,447,257
Kilolu (65-77Kg) |5 145,0000 10,79352
Total 25 152,8400 11,97804
Zayif (42-55Kg) [10 17,1270 1,01073
Normal(56-64Kg) (10 17,4680 1,17077

25 metre yiizme siiresi i 2 (1,512,242
Kilolu (65-77Kg) |5 16,4740 77951
Total 25 17,1328 1,06566
Zayif (42-55Kg) (10 287,8000 34,55366

Sirtiistli Suya Giris Normal(56-64Kg) |10 276,6000 21,44865 2 | 203 673

Mesafesi Kilolu (65-77Kg) |5 277,6000 33,68679 B

Total 25 281,2800 28,96624

Sporcularin Dikey Sigrama Profili, Suya Giris Acisi, 25 metre yiizme siiresi,

Sirtiistii Suya Giris Mesafesi 6lgtimleri kilo degiskenine gore ANOVA testi ile analiz

edilmistir. Yapilan analiz sonucunda dikey Sigrama Profili, Suya Giris Agisi, 25

metre ylizme siiresi, Sirtiistii Suya Girig Mesafesi 6l¢limleri arasinda kilo degiskenine

gore anlamli farklilik meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>.05).
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Tablo 12. Yizicinin Agirhgt (Kilosu) ve Yiiziiciinin Boyu (Uzunlugu)

Ol¢timlerinin 25 metre ylizme siiresine etkisi (n=25).

Adjusted R
R F P B T P
Square
(Constant) 2,906 ,008
Yiiziicliniin Boyu
-,005 -,020 ,984
,184 -,054 ,387 ,684 (Uzunlugu)
Yiiziiciinin Agirlig:
-,181 -,694 ,495

(Kilosu)

Yiiziiciiniin Agirlig (Kilosu) ve Yiiziicliniin Boyu (Uzunlugu) dl¢timlerinin 25 metre
yiizme siiresine etkisi dogrusal regresyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda yliziicliniin boy uzunlugu ve kilosunun 25 metre yiizme siiresi lizerinde

anlamli etkiye sahip olmadigi tespit edilmistir (p>,05; F: ,387; Adj.R Square:-,054).

Tablo 13. Yizicinin Agirhigt (Kilosu) ve Yiziciinin Boyu (Uzunlugu)

Olgtimlerinin dikey sigrama profiline etkisi (n=25).

Adjusted
R F P B T P
R Square
(Constant) ,386 ,703
Yiiziicinin ~ Boyu
,073 274 787
,059 | -,087 ,038 ,963 (Uzunlugu)
Yiziiciiniin Agirlig
-,036 -,135 ,894

(Kilosu)

Yiiziiciiniin Agirligr (Kilosu) ve Yiiziiciiniin Boyu (Uzunlugu) Slgiimlerinin dikey
sigcrama profiline etkisi dogrusal regresyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda yliziiciiniin boy uzunlugu ve kilosunun dikey sigrama profili iizerinde

anlamli etkiye sahip olmadig tespit edilmistir (p>,05; F: ,038; Adj.R Square:-,087).

45



Tablo 14. Yizicilerin Agirhigt (Kilosu) ve Yiziiciilerin Boyu (Uzunlugu)

Ol¢timlerinin suya giris agisina etkisi (n=25).

Adjusted
R F P B T P
R Square
(Constant) 3422 | 002
Yiiziiciiniin Boyu
-,168 | -,692 496
,399 ,083 2,088 | ,148 (Uzunlugu) ’
Yiiziiciiniin
) -275 | -1,131 | 270
Agirhigr (Kilosu) '

Yiiziictiniin Agirligr (Kilosu) ve Yiiziiciinin Boyu (Uzunlugu) ol¢limlerinin suya

giris acisima etkisi dogrusal regresyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz

sonucunda yiiziicliniin boy uzunlugu ve kilosunun suya giris agis1 iizerinde anlamli

etkiye sahip olmadig1 tespit edilmistir (p>,05; F: 2,088; Adj.R Square: ,083).

Tablo 15. Yiziictilerin ilk 5 metre gegis stiresi, ilk 7,5 metre gegis siiresi, ilk 10

metre gecis siiresi, ilk 12,5 metre gecis siiresi, ilk 15 metre ge¢is siiresi 0lglimlerinin

25 metre yiizme siiresine etkisi (n=25).

Adjusted R
R F P B T P
Square
(Constant) 1,602 ,126
Ik 5 metre gegi
seels ,150 ,526 ,605
stiresi
Ik 7,5 metre geci
seels -,103 -,241 ,812
stiresi
870 ,692 11,779 ,000
Ik 10 metre gecis
-, 787 -1,547 ,138
stiresi
Ik 12,5 metre gegis
o 1,592 3,420 ,003
stiresi
i1k 15 metre gegis siiresi -,026 -,203 ,841
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Ik 5 metre gegis siiresi, ilk 7,5 metre gecis siiresi, ilk 10 metre gecis siiresi, ilk 12,5
Yiziiciilerin ilk 5 metre gegis siiresi, ilk 7,5 metre geis siiresi,ilk 10 metre gegis
stiresi, ilk 12,5 metre geis siiresi, ilk 15 metre gecis siiresi dlglimlerinin 25 metre
ylizme siiresine etkisi dogrusal regresyon analizi ile test edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda bagimsiz degiskenler olan 5 metre gegis siiresi, 7,5 metre gegis siiresi, Ik
10 metre gegis siiresi, 12,5 metre gecis siiresi, 15 metre gegis siiresi 0l¢imlerinin 25
metre ylizme siiresi tizerinde anlamli etkiye sahip oldugu tespit edilmistir (p<,05; F:
11,779). Ayrica bagimh degisken %69 oraninda bagimsiz degiskenler tarafindan
aciklanmaktadir. Bagimsiz degiskenlerin etkileri ayr1 ayri incelendiginde 5 metre
gegis siiresi (t: ,526; p>,05), 7.5 metre gecis siiresi (t:-1,547; p>,05), 10 metre gecis
stiresi (t: -1,547; p>,05), 15 metre geg¢is siiresi (t: -,203; p>,05) degiskenlerinin
bagimli degiskenler iizerinde anlamli etkiye sahip olmadiklar1 goriilmektedir. Buna
karsilik 12,5 metre gecis siiresi (t: 3,420; p<,05) degiskeni, 25 metre yiizme siiresi
tizerinde anlamli etkiye sahiptir. Tabloda B (1,592) degerleri incelendiginde, 12,5

metre gecis siiresi arttikca 25 metre yiizme siiresi de artmakta oldugu sdylenebilir.
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5. TARTISMA
Bu caligmanin amaci; 13-14 yas grubundaki erkek yiiziiciilerde dikey sigrama
profilinin sirtiistli ¢ikis performansi ve siirati iizerindeki etkisini sirtiistii 6zelinde

inceleyerek sporcularin gelisimine katki sunmaktir.

Bu baglamda dikey sigrama profili ile suya giris mesafesi arasinda anlamli iligki
bulunmustur (p<,05). Ilk 5 metre gecis siiresi arasinda anlamli iliski bulunmustur
(p<,05). 7,5 metre gecis siiresi, 10 metre gegis siiresi, 12,5 metre gegis siiresi, 15
metre gecis sliresi, 25 metre yiizme siiresi, suya giris agisi, yiiziiciiniin boyu
(uzunlugu), yiiziiciiniin agirligi (kilosu) arasinda anlamli iliskiler meydana gelmedigi
tespit edilmistir (p>.05). 12,5 metre gecis siiresi arttik¢a 25 metre yiizme siiresi de

arttig1 gorilmiistiir (p<,05).

Arastirmamiza benzer literatiirde de arastirmalar bulunmaktadir. (Piskintas, 2016)
calismasinda bizim ¢aligmamizdaki bulgulara benzer sekilde Grab start cikis
tekniginde 15 metre c¢ikis evresini en kisa siirede tamamlamak igin kalga ve diz
bolgesini ¢evreleyen ekstensor kaslarin giiglendirilmesinin yliziiciiye yarisin ilk

metrelerinde avantaj sagladigin1 bulmugtur.

Durovic, Beretic ve digerleri (2015) 27 erkek yiiziiciiniin bacak ekstensor kaslarimin
¢ikis performansi ile iligkisini arastirmistir. Squat jump sigrama testinde maksimum
kuvvet, dikey sicrama yiiksekligi, sicrama hizi ile ¢ikis performansini aragtirmistir.
Arastirmada dikey sigrama yiiksekligi ile ¢ikis performansi arasinda bizim
calismamiza benzer sekilde ilk 10 metre ¢ikis performansinda anlamli bir iliski

bulunamamustir.

West, Owen ve digerleri (2011) 11 Ingiliz uluslararas1 sprinter yiiziiciiniin alt
ekstremite ekstensor kas kuvveti ile siirat performansi arasindaki iligkiyi incelemistir.
Yiiziiciilere 1 hafta igerisinde 3 tekrar maksimum squat kuvvet testi, aktif sicrama
testi, 50 metre serbest stil sprint ylizme kosullarinda 15 m siirat testi yapilmuistir.
Arastirma sonucunda alt ekstremite ekstensor kas kuvveti yiiksek cikan sprinter
yiiziiciilerin 15 metre siirat testinde de basarili sonuglar elde ettigi sonucuna
vartmistir. Bizim arastirmamizda 25 metre sirtlistii ylizme siirati dikey sigrama

profili arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.
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Dalui, Roy & Bandyopadhyay (2018) erkek yiiziiciilerin fitness profiline iliskin
yaptiklar1 arastirmada dikey sigramanin erkek yiiziiciilerin performanslarinda énemli
etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Arastirmamizda dikey sigrama performansi iyi olan
yiiziiciilerde, sirtiistii ¢ikis sirasinda horizantal diizlemde yapilan sigramalarinin da
iyi oldugu ve suya giris mesafesine etki ettigi bulunmustur. Ancak siirat iizerindeki

etkisine yonelik bir iliski tespit edilememistir.

Born, Kuger, Polach & Romann (2021) elit erkek yiiziicilerin ¢ikis ve doniis
performanslarina yonelik yaptiklar1 arastirmada yiizme tekniginin yarig siiresine,
¢ikis ve doniis performansina Onemli katkisinin oldugu belirtilmistir. Bizim
aragtirmamizda bu bilgilere paralel olarak dikey sigrama performansi iyi olan
yiiziiciilerde suya giris mesafesi ve ilk 5 metre gecis siiresi arasinda anlamli bir iliski
bulunmus ancak; ilk 7,5, 10, 12,5, 15 metre gecis siireleri ve 25 metre yiizme siirati
tizerinde anlamli bir iliski bulunamamistir. Bu bilgiler yiizme tekniginin 6nemini

ortaya koymaktadir.

Roy, Dalui, Kalinski & Bandyopadhyay (2015) yiiziiciilerde antropometrik profil,
viicut kompozisyonu ve dikey sicrama yiiksekligine iliskin yaptiklar1 arastirmada
viicut yag yiizdelerinin fazla olmasinin, yiiziiciilerde dikey sigrama ozelliklerini
olumsuz etkiledigi, bu durumun da yiziiciiniin performansina zarar verdigi

belirtilmistir.

Asan (2019), 10-12 yas grubu erkek c¢ocuklarin performans profillerinin
uygunluklarinin  degerlendirilmesine iliskin yaptigi arastirmada yiiziiciilerin
antropometrik 6zellikleri ile motorik 6zellikleri arasinda anlamli iliski bulmustur.
Arastirmamizda yapilan analizlerde yiiziiciilerin boyu ve kilosu ile dikey sigrama,

¢ikis performansi ve ylizme siirati arasinda anlamli bir iliski bulunamamastir.

Kiric1 (2019), Direng bandi kuvvet antrenmanlarinin maksimal kuvvet, dikey sigrama
ve siirat performansina etkilerine yonelik yaptig1 arastirmada, uygulanan antrenman
programinin yiziiciilerin dikey sicrama ve silirat performansina etki ettigi ve

yiiziiciilerde performansi artirdigi belirtilmistir.

(Maglischo, 2018) yaptig1 arastirmalarda yiizmede performans siirelerinin birgok

faktorden etkilendigi; fiziksel uygunluk, antrenman diizeyi, yiizme teknigi, beslenme
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ve motivasyon gibi durumlar iyilestirildigi taktirde yiizme performansinin olumlu

yonde etkilendigini ortaya koymustur.

6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Arastirmada 13-14 yas grubundaki erkek yliziiclilerin dikey sigrama profilinin,

sirtlistii ¢ikis performanst ve siirati {izerindeki etkisinin anlamli olup olmadiginin

belirlenmesi amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda yiiziiciilerden elde edilen

verilerin analizi sonucunda asagidaki sonuglara ulagilmistir;

Dikey sicrama profili ile suya giris mesafesi arasinda anlamli iliski
bulunmaktadir.

Dikey sigrama profili ile 5 metre gecis siiresi arasinda anlaml iliski meydana
gelmistir.

Dikey sicrama profili ile 7,5 metre gecis siliresi arasinda anlamli iligki
bulunmamaktadir.

Dikey sicrama profili ile 10 metre gecis siiresi arasinda anlamli iligki
bulunmamaktadir.

Dikey sigrama profili ile 12,5 metre gecis siiresi arasinda anlamli iligki
bulunmamaktadir.

Dikey sigrama profili ile 15 metre gecis siiresi arasinda anlamli iligki
bulunmamaktadir.

Dikey sigrama profili ile 25 metre gecis siiresi arasinda anlamli iligki
bulunmamaktadir.

Dikey sigrama profili ile suya giris agis1 arasinda anlaml iliski bulunmamaktadir.
Dikey sigrama profili ile yliziiciiniin boyu (uzunlugu), yiiziictiniin agirhig: (kilosu)
arasinda anlamli iligki bulunmamaktadir.

Sirtiistii suya giris mesafesi ile yiiziicliniin boyu (uzunlugu) ve yiiziicliniin agirlig
(kilosu) arasinda anlamli iligki bulunmamaktadir.

Dikey sicrama profili, suya giris acisi, 25 metre ylizme siiresi, sirtiistii suya
girig mesafesi dl¢limleri arasinda boy uzunlugu degiskenine gore anlamli farklilik

bulunmamaktadir.
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Dikey sigrama profili, suya giris acisi, 25 metre ylizme siiresi, sirtiistii suya
giris mesafesi Olgiimleri arasinda kilo degiskenine gore anlamh farklilik
bulunmamaktadir.

Yiiziiciiniin boy uzunlugu ve kilosunun 25 metre yilizme siiresi lizerinde anlaml
etkiye sahip olmadigi tespit edilmistir.

Yiiziiciiniin boy uzunlugu ve kilosunun dikey sigrama profili ilizerinde anlaml
etkiye sahip olmadig: tespit edilmistir.

Yiiziiciiniin boy uzunlugu ve kilosunun suya giris agisi lizerinde anlamli etkiye
sahip olmadigi tespit edilmistir.

Ik 12,5 metre gecis siiresi arttikga 25 metre yiizme siiresi de artmaktadir.

6.2. Oneriler

Aragtirma sonuglart dogrultusunda asagidaki onerilere yer verilmistir.

Uygulamaya Yonelik Oneriler

Arastirmada dikey sicrama profili ile suya giris mesafesi arasinda anlamli iligki
meydana geldigi belirlenmistir. Ik 5 metre gegis siiresi anlamli iliski meydana
geldigi belirlenmistir. Buna gore yiiziiciilerin kara antrenmanlarina, dikey
sigrama performansint gelistirmek igin alt ekstremite ekstensor kas kuvvetini
arttiric, plyometrik ¢calismalar eklenmesi 6nerilebilir.

Arastirmada dikey sigrama profili ile ilk 7.5, 10, 12.5, 15 metre gegis siireleri
arasinda anlamli bir iligki tespit edilememistir. Bu mesafelerdeki gecis siirelerini
gelistirmek i¢in hidrodinamik bir pozisyonda suya girisin ardindan yapilan su alt1
dolfin ayak vurusunu gelistirmeye yonelik ¢alismalarin ylizme antrenmanlarina
eklenmesi Onerilebilir.

Stirati  6lgmek i¢in ylizliciilerden 25 metre sirtiisti yilizmesi istenmistir.
Arastirmada dikey sigrama profili ile ylizme siirati arasinda anlamli bir iliski
tespit edilememistir. Arastirmamizin sonuclari, yapilan kara calismalarinin
kazanimlarini, ylizme performansina aktarabilmek i¢in iyi bir yiizme tekniginin

gerekliligini ortaya ¢ikartmistir.
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6.3. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Aragtirma 13-14 yas grubundaki yiiziiciilerin katilmiyla gerceklestirilmistir.
Farkl1 yas gruplarinin dahil edildigi farkli aragtirmalar yapilabilir.

Aragtirmaya erkek yiiziiciler dahil edilmistir. Benzer arastirmalar kadin
yiiziiciilerle de gerceklestirilerek, cinsiyete yonelik karsilastirmalar yapilabilir.
Arastirmada dikey sigrama profilinin, sirtiistii ¢ikis performansi ve siirate
tizerindeki etkisi incelenmistir. Benzer sekilde dikey sicrama profilinin farkli
Ozelliklere etkisinin incelendigi aragtirmalar yapilabilir.

Arastirma Galatasaray Yiizme Kuliibiinde kayitli en az son 4 y1l boyunca lisansl
olarak yiizmiis ylziiclilerle gergeklestirilmistir. Benzer arastirmalar farkl
orneklemlerde yapilarak, ornekleme 6zgii durumlardan kaynakli smirliliklar
ortadan kaldirilabilir ve genellenebilir sonuglara ulagilabilir.

Arastirmada Sirtiistii ylizme teknigi uygulanmistir. Benzer arastirmalar, farkli
yiizme teknikleri kullanilarak yapilabilir.

Arastirmamizda pandemi sartlar1 nedeniyle detayli antropometrik Olgiimler
yapilamamistir (gogiis ¢evresi, kol ¢evresi, kula¢ uzunlugu, bacak uzunlugu vb.).
Olgiimler sirasinda fotograf ¢ekimi uygun goriilmemistir. Detayli antropometrik

Ol¢timler ile benzer caligmalar yapilabilir.

52



7. KAYNAKCA

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Aktug Z. B, Vural S. N, Ibis. The Effect of Theraband Exercises on Motor
Performance and Swimming Degree of Young Swimmers. Turkish Journal of
Sport and Exercise 21 (2019): 238-243.

Alkatan M. Anthropometric Profile and Vertical Jump Score in Kuwaiti Male
Swimmers: a comparative study. Assiut Journal of Sport Science and
Arts, (2019), 219(2), 272-279.

Amaro N. M, Morougo P. G, Marques M. C, Batalha N, Neiva H, Marinho D. A.
A Systematic Review On Dy-land Strength and Conditioning Training On
Swimming Performance. Science & Sports (2019) 34 (1).

Arellano R, Cossor J, Wilson B, Cjatard J, Riewald S, & Mason B. Modelling
Competitive Swimming in Different Strokes and Distances Upon Regression
Analysis: A Study Of The Female Participants of Sydney 2000 Olympic Games.
In ISBS-Conference Proceedings Archive. (2001).

Asan M. 10-12 Yas Grubu Erkek Cocuklarin Performans Profilleri ile Atletizm
Bransina Uygunluklarinin Degerlendirilmesi (Bingél 1li  Ornegi), Inonii

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiikseklisans Tezi, Bingdl, (2019)

Ayan V, Miilazimoglu O. Sporda yetenek se¢imi ve spora yonlendirmede 8-10
yas grubu kiz ¢ocuklarinin fiziksel 6zelliklerinin ve bazi performans profillerinin
incelenmesi (Ankara o6rnegi). Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Bilimleri Dergisi, (2010), 4(3), 152-159.

Aydenk Koseoglu S. Z, Celebi Tayfur A. Adoélesan Donemi Beslenme ve
Sorunlart Nutrition and Issues in Adolescence Period. Gilincel Pediatri 15

(2017 ): 44-57 https://dergipark.org.tr/tr/pub/pediatri/issue/30824/331391

Bencke J, Damsgaard R, Saekmose A, Jorgensen P, Jorgensen K, & Klausen K.
Anaerobic power and muscle strength characteristics of 11 years old elite and
non-elite boys and girls from gymnastics, team handball, tennis and swimming.

Scandinavian journal of medicine & science in sports, (2002), 12(3), 171-178.

53


https://dergipark.org.tr/tr/pub/pediatri/issue/30824/331391

9) Bénéfic E, Mercier J, Guerin M. J, & Préfaut C. Differences in aerobic and
anthropometric characteristics between peripubertal swimmers and non-

swimmers. International journal of sports medicine. (1990), 11(06), 456-460.

10) Bereti¢ I, Purovi¢ M, Okici¢ T, Dopsaj M. Relations between lower body
isometric muscle force characteristics and start performance in elite male sprint

swimmers. Journal of sports science & medicine, (2013), 12(4), 639.

11) Bishop C, Cree J, Read P, Chavda S, Edwards M, Turner A. Strength and
conditioning for sprint swimming. Strength & Conditioning Journal, (2013),
35(6), 1-6.

12) Born D. P, Kuger J, Polach M, & Romann M. Start and turn performances of
elite  male swimmers: benchmarks and underlying mechanisms. Sports
Biomechanics, (2021), 1-19.

13) Brenner R. A, Saluja G, & Smith G. S. Swimming lessons, swimming ability,
and the risk of drowning. Injury control and safety promotion, (2003), 10(4),
211-215.

14) Buhl C, Knechtle B, Riist C. A, Rosemann T. & Lepers R. A comparison of
brain research, (1990), 40(3), 215-225.

15) Cazalets J. R, Menard |, Cremieux J. & Clarac F. Variability as a characteristic
of immature motor systems: an electromyographic study of swimming in the
newborn rat. Behavioural Stroking characteristic variations in the 100-m
freestyle for male swimmers of differing skill. Perceptual and motor skills, 85(1),
167-177.

16) Chollet D, Delaplace C, Pelayo P, Tourny C. & Sidney M. Medley and freestyle
performance for national and international swimmers between 1994 and 2011,

(1997), Open access journal of sports medicine, (2013), 4, 79.

17) Chow J. W. C, Hay J. G, Wilson B. D. & Imel C. Turning techniques of elite
swimmers. Journal of Sports Sciences, (1984), 2(3), 241-255.

18) Clarys J. P, Cabri J, Bollens E, Sleeckx R, Taeymans J, Vermeiren M.& Voss G.

Muscular activity of different shooting distances, different release techniques,

54



19)

20)

21)

22)

23)

24)

25)

26)

and different performance levels, with and without stabilizers, in target
archery. Journal of Sports Sciences, (1990), 8(3), 235-257.

Cilli M, Antan S. Cok boyutlu kinematik verilerin analizinde temel bilesenler
analizi yonteminin kullanilmasi, Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe J. of Sport
Sciences 2007, 18 (4), 156-166.

Dalui R, Roy A. S. & Bandyopadhyay A. Fitness Profile of Male Swimmers and
Water Polo Players of Kolkata, India—a Comparative Study. Indian J Physiol
Pharmacol, (2018), 62(4), 397-406.

Declerck M, Feys H. & Daly D. Benefits of swimming for children with cerebral
palsy: A pilot study. Serbian Journal of Sports Sciences, (2013), 7(2).

Dokumaci B, Aygiin C, Dogan D. D, & Ataberk H. C. Investigating the
Anthropometric Variables and Bio-Motoric Properties in Male and Female
Swimmers. International Journal of Sport Culture and Science, (2017), 5(4),
274-284.

Durovic M, Beretic I, Zrnzevic J, Okikic T, Jogic B. & Milanov M. The
relations Between Power and Force Variables Realized During the Squat Jump
with Start Performance In National Level Male Sprint Swimmers. Facta
Universiatis, Series: Physical Education and Sport, (2015), 89-96.

Eskiyecek C. G, Gil M, Uludag B. & Giil G. K. The Effect of 8-Week Core
Exercises Applied to 10-12 Age Male Swimmers on Swimming
Performance. International Journal of Applied Exercise Physiology, (2020), 9(3),
213-220.

Fortes L. S, Lima-Junior D. D, Gantois P, Nasicmento-Junior J. R. & Fonseca F.
S. Smartphone Use Among High Level Swimmers Is Associated WithMental
Fatigue and Slower 100-and 200-but Not 50-Meter Freestyle Racing. Perceptual
and Motor Skills, (2021), 128(1), 390-408.

Garcia-Ramos A., Argiielles, J., De la Fuente, B., Padial, P., Bonitch, J.,
Calderodn, C., & Feriche, B. (2014). Performance of muscular power profile after
a training camp at moderate natural altitude in young swimmers. J Strength
Cond Res, 28, 85.

55



27) Geyik M, 14-16 Yas Kiz Yiziciilerin Antropometrik, Esneklik ve Kuvvet
Ozelliklerinin Iki Farkli Cikis Performansma Olan Etkilerinin Karsilastiriimast,
M.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2019, Istanbul.
(Danisman: Do. Dr. A. Agopyan)

28) Gonjo T. & Olstad B. H. Start and Turn Performances of Competitive Swimmers
in Sprint Butterfly Swimming. Journal of Sports Science & Medicine,
(2020). 19(4), 727.

29) Gosling C. M, Forbes A. B, McGivern J, & Gabbe B. J. A profile of injuries in
athletes seeking treatment during a triathlon race series. The American journal of
sports medicine, 38(5), 1007-1014.

30) Gourgoulis V, Boli A, Aggeloussis N, Toubekis A, Antoniou P, Kasimatis P. &
Mavromatis G. The effect of leg kick on sprint front crawl swimming. Journal of
Sports Sciences, (2014), 32(3), 278-289.

31) Gilli E, Cigek G. & Gilli A. Yiziicii ve sedanter ¢ocuklarin viicut
kompozisyonu ve bazi fizyolojik parametrelerinin karsilagtirilmasi. Gaziantep

Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, (2018), 3(2), 85-97.

32) Giinay E. Elit Yiiziiciilerde Farkli Yiikseltilerde Yapilan Antrenmanlarin Yiizme
Performansia Etkisi. Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Doktora

Tezi, (2013), Kayseri.

33) Giirbiiz S, Sahin F. Sosyal Bilimlerde Arastirma Yontemleri, Seckin Yayinevi,
(2016), 5 (120-154)

34) Hastings D. W, Cable. & Zahran S. The globalization of a minor sport: The
diffusion and commodification of masters swimming. Sociological
Spectrum, (2005), 25(2), 133-154.

35) Hawley J. A. & Williams M. M. Relationship between upper body anaerobic
power and freestyle swimming performance. International Journal of Sports
Medicine, (1991), 12(01), 1-5.

36) Howells K. & Jarman D. Benefits of swimming for young children. Physical
education matters, (2016). 11(3), 20-21.

56



37)

38)

39)

40)

41)

42)

43)

44)

45)

Islam S. S, Zelenin P. V, Orlovsky G. N, Grillner S. & Deliagina T. G. Pattern of
motor coordination underlying backward swimming in the lamprey. Journal of
neurophysiology, (2006), 96(1), 451-460.

Inan S, Saygin O. Geng yiiziicilerde antropometrik, fizyolojik ve fiziksel
ozelliklerin miisabaka performansina etkisinin aragtirilmasi. Uluslararast Spor

Egzersiz ve Antrenman Bilimi Dergisi, (2019), 5(4), 183-191.

Jung I, Powers T. R. & Valles Jr, J. M. Evidence for two extremes of ciliary
motor response in a single swimming microorganism. Biophysical
journal, (2014), 106(1), 106-113.

Kat H. Bireysel Sporcularla Takim Sporcularmin Stres Diizeyleri ve Problem
Cozme Becerilerinin Karsilastirilmasi. Erciyes Universitesi Saghk Bilimleri

Enstitiisii Yiiksek Lisans Tezi, (2009), Kayseri.

Kirict E. G. Erkek Voleybolcularda Uygulanan Diren¢ Bandi Kuvvet
Antrenmanlarinin Maksimal Kuvvet, Dikey Sigrama ve Siirat Performansina

Etkileri (Doctoral dissertation) Marmara Universitesi, (2019), Istanbul.

Kilduff L. P, Cunningham D. J, Owen N. J. West D. J. Bracken R. M. & Cook C.
J. Effect of postactivation potentiation on swimming starts in international sprint
swimmers. The Journal of Strength & Conditioning Research, (2011), 25(9),
2418-2423.

Kumartaghi M. Effects of periodic training on anthropometric, physiological and
bio-motoric development characteristics of elite swimmers in 12-15 age groups.

European Journal of Physical Education and Sport Science. (2018).

Leblanc H, Seifert L. Tourny-Chollet C. & Chollet D. Intra-cyclic distance per
stroke phase, velocity fluctuations and acceleration time ratio of a breaststroker's
hip: a comparison between elite and nonelite swimmers at different race
paces. International Journal of Sports Medicine, (2007), 28(02), 140-147.

Light R. L. Children’s social and personal development through sport: A case
study of an Australian swimming club. Journal of Sport and Social Issues, 34(4),
379-395.

57



46)

47)

48)

49)

50)

51)

52)

53)

54)

55)

Loturco I, Barbosa A. C, Nocentini R. K, Pereira L. A, Kobal R, Kitamura K. &
Nakamura F. Y. A correlational analysis of tethered swimming, swim sprint
performance and dry-land power assessments. International journal of sports
medicine, (2016), 37(03), 211-218.

Maglischo EW, Swimming fastest. Human Kinetics, Ekin Kitap Spor Ve Turizm
Yayinlari, (2018), istanbul, 313-550.

Martinez S, Pasquarelli B. N, Romaguera D, Arasa C, Tauler, P. & Aguilo, A.
Anthropometric characteristics and nutritional profile of young amateur
swimmers. The Journal of Strength & Conditioning Research, (2011), 25(4),
1126-1133.

Mason B. & Cossor J. What can we learn from competition analysis at the 1999
Pan Pacific Swimming Championships? In ISBS-Conference Proceedings
Archive. (2000).

McKenzie D. J. Swimming and other activities. Encycl. Fish Physiol, 3, (2011),
1636-1644.

Mezzaroba P. V. & Machado F. A. Effect of age, anthropometry, and distance in
stroke parameters of young swimmers. International journal of sports physiology
and performance, (2014), 9(4), 702-706.

Moffatt F. The wellbeing benefits of swimming to communities: a literature

review. The health & wellbeing benefits of swimming. (2017).

Morougo P, Keskinen K. L, Vilas-Boas J. P. & Fernandes R. J. Relationship
between tethered forces and the four swimming techniques performance. Journal
of Applied Biomechanics, (2011), 27(2), 161-169.

Neiva H. P, Fernandes R. J. & Vilas-Boas J. P. Anaerobic critical velocity in
four swimming techniques. International journal of sports medicine, (2011),
32(03), 195-198.

Neiva H. P, Marques M. C, Barbosa T. M, Izquierdo M, Viana J. L, Teixeira A.
M. & Marinho D. A. Warm-up for sprint swimming: Race-pace or aerobic
stimulation? A randomized study. The Journal of Strength & Conditioning
Research, (2017), 31(9), 2423-2431.

58



56) Neiva H. P, Marques M. C, Barbosa T. M, Izquierdo M. & Marinho D. A Warm-
up and performance in competitive swimming. Sports medicine, (2014), 44(3),
319-330.

57) Nessel E. H, The phsiology of being in shape: adaptation at its best, Amma
journal, vol 22, no 2, spring-summer (2009), pp 7.

58) Nessel, P. A, Youth courts in law-related education. Bloomington: ERIC

Clearinghouse for Social Studies/Social Science, Education, (2002).

59) Oja P, Titze S, Kokko S, Kujala U. M, Heinonen A, Kelly P. & Foster C. Health
benefits of different sport disciplines for adults: systematic review of
observational and intervention studies with meta-analysis. British journal of
sports medicine, (2015), 49(7), 434-440.

60) Opstoel K, Pion J, Elferink-Gemser M, Hartman E, Willemse B, Philippaerts R.
& Lenoir M. Anthropometric characteristics, physical fitness and motor
coordination of 9 to 11 years old children participating in a wide range of
sports. PloS one, (2015), 10(5), e0126282.

61) Paivinen M. K, Keskinen K. L. & Tikkanen H. O. Swimming and asthma:
factors underlying respiratory symptoms in competitive swimmers. The clinical
respiratory journal, (2010), 4(2), 97-103.

62) Parker C. Swimming: the ‘ideal’sport for nineteenth-century British women. The
International Journal of the History of Sport, (2010), 27(4), 675-689.

63) Pavi¢ R., Trnini¢ V. & Kati¢ R. Sex differences in motor characteristics of
elementary  school children included/not included in  swimming
training. Collegium antropologicum, (2008), 32(3), 829-834.

64) Pelayo P, Sidney M, Kherif, T, Chollet D. & Tourny C. Stroking characteristics
in  freestyle swimming and relationships  with  anthropometric
characteristics. Journal of applied biomechanics, (1996), 12(2), 197-206.

65) Peyrebrune M. C, Toubekis A. G, Lakomy H. K. A. & Nevill M. E. Estimating
the  energy  contribution during single and repeated  sprint
swimming. Scandinavian journal of medicine & science in sports, (2014), 24(2),
369-376.

59



66)

67)

68)

69)

70)

71)

72)

73)

74)

75)

Pilipko O. & Pilipko A. Modeling of morpho-functional profile of sportsmen of
high qualification who specialize in swimming in way butterfly stroke at
distances of various lengths. Slobozhanskyi herald of science and sport, (2017),
1 (57), 62-67.

Piras A, Cortesi M, Campa F, Perazzolo M. & Gatta G. Recovery time profiling
after short-, middle-and long-distance swimming performance. The Journal of
Strength & Conditioning Research, (2019), 33(5), 1408-1415.

Piskintas B, Alt Ekstremite Ekstansor Kas Kuvvetinin Elit Yiiziiciilerde Cikis
Performansima Etkisi, M. U. Saghk Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi,

(2016), Istanbul.(Danisman: Prof. Dr. N. Ramazanoglu).

Pyne D. B. & Sharp R. L. Physical and energy requirements of competitive
swimming events. International journal of sport nutrition and exercise
metabolism, (2014), 24(4), 351-359.

R. R, Dickey J. P, Dragunas A. & Nolte V. Importance of Sagittal Kick
Symmetry for Underwater Dolphin Kick Performance. Human Movement
Science, (2015), 33(1), 298-311.

Rejman M, Siemontowski P. & Siemienski A. Comparison of performance of
various leg-kicking techniques in fin swimming in terms of achieving the
different goals of underwater activities. Plos one, (2020), 15(8), e0236504.

Rosimini C. Benefits of swim training for children and adolescents with
asthma. Journal of the American Academy of Nurse Practitioners, (2003), 15(6),
247-252.

Roy A. S, Dalui R, Kalinski M. & Bandyopadhyay A. Anthropometric profile,
body composition and vertical jump score in boxers and swimmers. International

journal of medicine and medical research, (2015), (1, Iss. 1), 49-53.
Sevim Y, Antrenman Bilgisi, Fil Yaymevi, 8. Baski, Istanbul, (2010), 202-210.

Seyhan R. G, Tunay V. B, Goksiilik D, Aydin E. Y. & Ergun N. Bedensel
engelli yiiziicilerde c¢ikig siiresinin govde esnekligi, aerobik endurans ve
anaerobik  giic  ile  iliskisi. Journal of  Exercise  Therapy and
Rehabilitation, (2020), 7(2), 186-192.

60



76) Sharma A. P. & Périard J. D. Physiological requirements of the different
distances of triathlon. In Triathlon Medicine, (2020), (pp. 5-17). Springer, Cham.

77) Silva A. J, Rouboa A, Moreira A, Reis V. M, Alves F, Vilas-Boas J. P. &
Marinho D. A. Analysis of drafting effects in swimming using computational

fluid dynamics. Journal of sports science & medicine, (2008), 7(1), 60.

78) Simbana-Escobar D, Hellard P. & Seifert L. Modelling stroking parameters in
competitive sprint swimming: Understanding inter-and intra-lap variability to

assess pacing management. Human movement science, (2018), 61, 219-230.

79) Strzala M. & Tyka A. Physical endurance, somatic indices and swimming
technique parameters as determinants of front crawl swimming speed at short

distances in young swimmers. Medicina Sportiva, (2009), 13(2), 99-107.

80) Suna G. & Isildak K. Atletizmin farkli branglarindaki 12-14 yas erkek atletlerin
baz1 motorik ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilastirilmasi. Beden Egitimi ve Spor

Bilimleri Dergisi, (2020), 22(1), 64-74.

81) Takagi T, Tamura Y. & Weihs D. Hydrodynamics and energy-saving swimming
techniques of Pacific bluefin tuna. Journal of theoretical biology, (2013), 336,
158-172.

82) Temur H. B. Investigation of the Relationship between Basic Swimming
Instruction and Some Physical and Motor Characteristics. Journal of Education
and Training Studies, (2018), 6(11), 67-74.

83) Thorland W. G, Johnson G. O, Housh T. J. & Refsell M. J. Anthropometric
characteristics of elite adolescent competitive swimmers. Human Biology,
(1983), 735-748.

84) Toubekis A. G. & Tokmakidis S. P. Metabolic responses at various intensities
relative to critical swimming velocity. The Journal of Strength & Conditioning
Research, (2013), 27(6), 1731-1741.

85) Veiga S, Cala A, Mallo J. & Navarro E. A new procedure for race analysis in
swimming based on individual distance measurements. Journal of Sports
Sciences, (2013), 31(2), 159-165.

61



86) Veiga S. & Roig A. Effect of the starting and turning performances on the
subsequent swimming parameters of elite swimmers. Sports
biomechanics, (2017), 16(1), 34-44.

87) Vigeant M. A. S, Wagner M, Tamm L. K. & Ford R. M. Nanometer distances
between swimming bacteria and surfaces measured by total internal reflection

aqueous fluorescence microscopy. Langmuir, (2001), 17(7), 2235-2242.

88) Vorontsov A. R, Dyrco V. V, Binevsky D. A, Solomatin V. R. & Sidorov N. N.
Patterns of growth for some characteristics of physical development, functional
and motor abilities in boy-swimmers 11-18 years. Godisnjak Fakulteta sporta
fizickog vaspitanja, (2002), (11), 303-311.

89) Wada T, Yamomoto N. Jigami H, Shimoyama Y, Wada M. & Matsumoto T.
Biomechanical analysis of the glinding and dolphin kick movement in

competitive swimmers. Journal of Science and Medicine In Sport (2013).

90) Wakayoshi K, Yoshida T, Udo M, Kasai T, Moritani T, Mutoh Y. & Miyashita
M. A simple method for determining critical speed as swimming fatigue
threshold in competitive swimming. International journal of sports medicine,
(1992), 13(05), 367-371.

91) Wankel L. M. & Berger B. G. The psychological and social benefits of sport and
physical activity. Journal of leisure research, (1990), 22(2), 167-182.

92) Weisgerber M. C, Guill, M, Weisgerber J. M. & Butler H. Benefits of swimming
in asthma: effect of a session of swimming lessons on symptoms and PFTs with
review of the literature. Journal of Asthma, (2003), 40(5), 453-464.

93) West D. J, Owen N. J, Cunningham D. J, Cook C. J. & Kilduff L. P. Strength
and power predictors of swimming starts in international sprint swimmers. The
Journal of Strength & Conditioning Research, (2011), 25(4), 950-955.

94) Wilson R. The economic impact of local sport events: Significant, limited or
otherwise? A case study of four swimming events. Managing leisure, (2006),
11(1), 57-70.

62



95) Zamparo P, Turri E, Silveira R. P. & Poli A. The interplay between arms-only
propelling efficiency, power output and speed in master swimmers. European
journal of applied physiology, (2014), 114(6), 1259-1268.

63



8. EKLER
Ek-1: Kuliip Onam Formu
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Ek-2: Veri Tablosu

Katimci

No

Yiizme
Siresi

Lisansh Yiizme
Siresi

Boy

Kilo

Yiizme Diginda
Herhangi Bir Spor
ile Ugrasma
Durumu

Kronik
Hastaligi
Olma
Durumu

Son Bir Yil
icerisinde
Hastalik
Durumu

Son Bir Yil
icerisinde
Sakathk
Gegirme
Durumu

Dikey
Sigrama
1.

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

65




Katihmci

No

Dikey
Sicrama
2.

Dikey Sigrama
3.

Sirtiistii
Suya Giris

Mesafesi

ilk5m
Gecis

Siiresi

ik 7,5 Metre
Gegis Siiresi

ilk 10
Metre
Gegis

Siiresi

ik 12, 5 Metre
Gegis Siiresi

ik 15 Metre
Gegis Siiresi

25
Metre
Yiizme

Siiresi

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24
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Ek-3: Katihmei ve Veli Onay Formu

ONAY FORMU

Katiima Onay Formu

|

13-14 yas grubu erkek yuziciilerde dikey sigrama profilinin, sirtiisti gikig performansina ve siirate

etkisi” adh aragtirmadan once katihmaiya / gonulliye verilmesi gereken bilgiler verilerek ¢aligmanin
ne amagcla, kimler tarafindan ve nasil gerceklestirilecegine dair bilgiler yazih ve sozli agiklama ‘

J seklinde asagida ad belirtilen aragtirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve tartigma imkani buldum |

ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana ve velime ¢alismanin muhtemel riskleri ve faydalar sozli olarak
da anlatildi. Bu galismayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan
birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi anladim. Bu

kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmayi kabul

ediyorum.

Katililma
(Ad Soyad/ imza)

Veli Formu

“13-14 yas grubu erkek yiiziiciilerde dikey sicrama profilinin, sirtistu cikis performansina ve siirate
etkisi” adli arastirmadan &nce katiimciya / gonilliye verilmesi gereken bilgiler verilerek ¢alismanin
ne amagla, kimler tarafindan ve nasil gerceklestirilecegine dair bilgiler yazili ve sézli agiklama
seklinde asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkani buldum
ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana ve velisi oldugum sporcuya ¢alismanin muhtemel riskleri ve
faydalar s6zli olarak da anlatildi. Bu galismay istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek
zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile
kargilasmayacagimi anladim. Bu kosullarda sdz konusu aragtirmava kendi ictadimla hichir hack ve

zorlama olmaksizin velisi oldugum sporcu

Velinin
(Ad Soyad/ imza)
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Ek-4: Katihma ve Veli Bilgilendirme Formu

Katilimc Bilgilendirme Formu

Bu bilimsel arastirma Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitlisi Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim
Dali Hareket ve Antrenman Bilimleri Yiiksek Lisans 6grencisi Selcuk Akil tarafindan yiritilen “13-14
Yas Grubu Erkek Yiziiciilerde Dikey Sigrama Profilinin Sirtistu Cikis Performansina ve Sirate Etkisi”
adl tez calismasinda kullamimak tzere yapiimaktadir. Arastirmaya katilmaya karar vermeden énce

arastirmanin neden ve nasil yapilacagini anlamaniz cok onemlidir. Bu nedenle bu formun okunup

anlasilmasi biiyiik 6nem tasgimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin icin acik olmayan ayrintilar
mevcutsa ya da daha fazla bilgi istiyorsaniz, aragtirmanin yiriticileri ile iletisime gegebilirsiniz.
Calismaya katiimama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. |
Size sorulan sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmamaniz, ¢alismamizin ve

iletisimimizin saglikh olmasi yoniinden 6nem arz etmektedir.

Veli Bilgilendirme Formu

Bu bilimsel aragtirma Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitlisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim
Dali Hareket ve Antrenman Bilimleri Yiiksek Lisans 6grencisi Selguk Akil tarafindan yuratdlen “13-14
Yas Grubu Erkek Yiiziicilerde Dikey Sigrama Profilinin Sirtlistli Cikis Performansina ve Surate Etkisi”
adh tez galismasinda kullanilmak Gzere yapilmaktadir. Arastirmaya katilmaya karar vermeden 6nce
arastirmanin neden ve nasil yapilacagini anlamaniz cok 6nemlidir. Bu nedenle bu formun okunup
anlagilmasi biyiik 6nem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan ayrnntilar
mevcutsa ya da daha fazla bilgi istiyorsaniz, arastirmanin yiriticiileri ile iletisime gegebilirsiniz.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan gikma hakkina sahipsiniz.
Size sorulan sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olma~-="~ ~alismamizin ve

iletisimimizin saglkl olmasi yoniinden 6nem arz etmektedir.
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