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OZET

Elit Yiiziiciilerde Dikey Sicramanin Yiizme Performansina Etkisinin Incelenmesi

Amag: Elit yiiziiciilerde dikey sigramanin yiizme performansina etkisinin incelenmesidir.
Yontem: Aragtirmaya, FMV Isik Spor Kuliibii’nde en az 6 yildir lisansli yiizen 13-14 yas
araliginda, boy ortalamasi1 168,24 £8,25 cm, viicut agirlik ortalamas1 56,75 + 9,74 kg olan
20 kiz ve 17 erkek olmak iizere toplam 37 elit yiiziicii goniillii olarak katilmistir. Olgiimler,
FMV Isik Okullart Ayazaga Yar1 Olimpik Yiizme Havuzu’'nda planlanan giinlerde ve
saatlerde yapilmistir. Arastirmada, dikey sigrama oOl¢iimiinii almak i¢in gegerlilik ve
giivenirliligi saglanmis My Jump 2 telefon uygulamasi kullanilmistir. Bu uygulama ile
yiiziiciilerin dikey sigramada; ka¢ cm sigradigi (cm), dikey sigrama esnasinda gecirdigi
siire (ms), dikey sicrama hiz1 (m/s) ve dikey si¢grama esnasindaki olusturdugu kuvvet (N)
ve glcii (W) belirlenmistir. Ayrica, yiiziiciilerden belirli giinlerde ve araliklarla 15 m, 25
m, 50 m, 100 m ve 200 m serbest stilde maksimal eforla ylizmeleri istenerek performans
dereceleri alinmistir. Elde edilen verilerin ¢oziimlemesi SPSS 21.0 paket programinda
yapilmistir. My Jump 2 telefon uygulamasi ile alinan dikey sicrama parametreleri ile
arastirmada kullanilan elit yiiziiclilerin 15 m, 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m serbest stil
ylizme performans dereceleri arasindaki iligskiler pearson korelasyon analizi ile
degerlendirilmistir. Anlam diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

Bulgular: Dikey sigrama yiikseklik degerleri ile hiz, kuvvet ve gii¢ arasinda pozitif yonlii
iliski oldugu bulunmustur. (p<0,05). Dikey sigramanin, 15 m, 25 m, 50 m, 100 m ve 200
metre serbest stil yiizme performansinda negatif yonlii iliski oldugu bulunmustur (p<0,05).
Sonug: Diizenli ve sistematik olarak yapilan ve yas grubuna yonelik uygulanan
antrenmanlar sonrasinda elde edilen sonuclarin yiiziiciilerde etkili oldugu ortaya ¢ikmuigtir.
Daha gecerli sonuclar elde edebilmek icin bu calismanin daha fazla yiiziicii iizerinde
uygulanmas1 ve yarisma performans dereceleri ile olan iligkinin arttirilmasi onerilmekte

olup benzer arastirmalarin yapilmasinin 6niinii agacag diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Yiizme, Elit yiiziicti, Serbest stil, Performans, Dikey sigrama



ABSTRACT

Examination of the Effect of Vertical Jump on Swimming Performance in Elite

Swimmers

Objective: This is the investigation of the effect of vertical jump on swimming
performance in elite swimmers.

Method: 20 girls and 17 boys with an average height of 168.24 + 8.25 cm, body weight
average 56.75 + 9.74 kg, aged 13-14 who have been swimming licensed at FMV Isik
Sports Club for at least 6 years. A total of 37 elite swimmers participated voluntarily.
Measurements were made in FMV Isik Schools Ayazaga Semi-Olympic Swimming Pool
on the planned days and hours. In the study, the validity and reliability had been proved
application; My Jump 2 phone was used to take the vertical jump measurement. With this
application, swimmers in vertical jump; How many centimeters jumped (cm), time spent
during vertical jump (ms), vertical jJump speed (m/s), force (N) and power (W) created
during vertical jump were determined.

In addition, performance ratings were obtained by asking the swimmers to swim with
maximum effort in 15 m, 25 m, 50 m, 100 m and 200 m freestyle on certain days and
intervals. Analysis of the data was performed in the SPSS 21.0 package program. The
relationships between the vertical jump parameters obtained with the My Jump 2 phone
application and the performance ratings of elite swimmers in 15 m, 25 m, 50 m, 100 m and
200 m freestyle swimming were evaluated by pearson correlation analysis. The level of

significance of the study was determined as p<0.05.

Results: Vertical jump height values were found to be positively directional correlations
between Speed, Force, and Strength (p<0.05). A negative directional relationship was
found in the vertical jJump, swimming performance in the 15 m, 25 m, 50 m, 100 m and
200 m freestyle (p<0.05).

Conslusions: It has been revealed that the results obtained after the regular and systematic
trainings applied for the age group are effective in swimmers. In order to obtain more valid

results, it is recommended to apply this study on more swimmers and to increase the
iv



relationship with competition performance grades, and it is thought that it will pave the

way for similar studies.

Keywords: Swimming, Elite swimmer, Freestyle, Performance, Vertical jump
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1. GIRIS

Ozelikle 21. yiizyilda sanayilesme Ve teknolojinin gelismesi ile modern yasam
tarzinin sebep oldugu fiziksel hareketsizlik her yas grubundaki bireyleri negatif yonde
etkilenmesine sebep olmaktadir. Obezite, kassal ve mental zayiflik, postiirel bozukluklar,
hareketsizlik gibi bir¢ok sorunlar ¢ocukluk ve ergenlik donemindeki beslenme, egzersiz
yapmama aligkanliklar1 ve yasam kosullarinin sonucu olarak olusmaktadir (Astrand, 1977).

Bireyler hayatini devam ettirebilmek igin hareket etmelidirler (H. Atasoy, 2018).
Hareket bir ¢ocugun fiziksel ve bilissel gelisimi i¢in ¢ok 6nemli oldugu bilinmektedir.
Gilinlimiizde ¢ocuklarin gelisim doneminde hareket alanlar1 son derece kisithdir (Tasci,
2010). Cocuklarda hareket ve spor denilince akla ilk gelen gelisim faktorlerinden biriside
motorsal gelisimdir. Motorsal gelisimi, hareket becerilerinin giderek ve dogru yonde
artmasini saglayan sinir kas olgunlasmasinin bigimi olarak belirtilmektedir. Boylesi bir
dénemde yiizme sporu, ¢ocuklar ve ergenlerin hareket ve fiziksel gelisimine egilimi i¢in
oldukga 6nemli sporlardan birisidir (Gallahue, 1982).

Yiizme, bireyin su igerisinde belli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in yaptig1 anlamli
hareketlerin bir biitiiniidiir. Yiizme brans1 diger spor aktivitelerine gore sakatlik riskinin
daha diisiik oldugu, hareket mekanizmasinin farkli ve motor 6zelliklerin gelisimde katkis1
daha fakli oldugu spor bransidir (Maglischo, 2012). Yiizmenin teknigi, motorsal
koordinasyonu, ¢ikis ve dontisleri, aerobik ve anaerobik kondisyonu, esneklik, kuvvet gibi
fiziksel, psikolojik ve mental parametrelere dayali oldugu bilinmektedir (Olbrecht, 2015).

Elit seviyede performans yiizme ise; yiiziiciilerin belirli mesafeleri serbest, sirtiistii,
kurbagalama, kelebek ve/veya karisik branglart en kisa siirede yiizebilme yetenegi olarak
ifade edilmektedir (Pollock, 1978).

Dikey sigrama testleri, 6ncelikle bir sporcunun patlayici alt ekstremite giiclinii ve
hizinm1 6lgmek i¢in kullanilir. Dikey sigrama parametrelerini dolayli olarak 6lgmek igin
antrendrler ve aragtirmacilar tarafindan en sik kullanilan testlerden biri haline gelmistir
(Mason & Cossor, 2000). Dikey sigrama performanst genellikle elit seviyede yiizme
performansi ve basarisi i¢in 0zellikle de kisa mesafelerde onemli bir bilesen olarak kabul

edilmektedir (Zatsiorsky, Bulgakova, & Chaplinsky, 1979).



Bu arasgtirmanin asil amaci, elit yiiziiciilerde dikey sigramanin yilizme performansina

etkisinin incelenmesini arastirmaktir. Bu baglamda arastirmanin amaglart:

1. Elit yiziciilerin 15 m, 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m serbest stildeki yiizme

performansinin dikey si¢rama ile iligkisinin arastirilmasi;

2. Elit yiiziictilerin dikey sigrama hizi (m/s), sigrama kuvveti (N) ve uyguladiklar1 dikey

sigrama giicli (W) ‘deki iliskinin arastirilmasidir.
1.1. Yiizmenin Tarihcesi

Yiizme insan yasaminda can gilivenligi, rekreasyon, yarisma ve tedavi edici
ozelliginden dolay1 6nemli bir yer tutar (Akgiin, 1994). Arkeoloji bilim dalinin inceledigi
kalintilarda yiizme stillerinin bilindigi ve ¢ocuklara 6gretiminin yapildigina dair elde edilen
bulgular nedeniyle yiizmenin tarihinin insanin dogmasi ile basladigi diisiiniilmektedir.
Insanlarin karada yasarken karsilastiklar1 irmak, gl vb. sulari asmasi igin ilk bulunan
¢oziim yolunun beden giicii ile asma cabalarinin sonucunda yiizme 6grenildigi, sonrasinda
sal yapmmi, koprii insa etmenin geldigi diisiiniilmektedir (Bozdogan ve Oziiak, 2003).
Libya ¢éliinde bulunan Sori vadisinde M.O. 9000°1i yillara ait bulunan kalintilarda magara
duvarlarma yapilmis resimler ylizme ile ilgili en eski bilgilerdir. Yiizme resimlerinde
bugiinkii adiyla kurbagalama stili ylizmeye rastlanmaktadir. Eski Misir, Siimer ve Hitit
uygarliklarinin yiizme stillerinin birgogunu bildigi belirlenmistir. Yiizme 6gretimine ¢ocuk
yaslarda baglanildigina dair bulgular ise Pers Atina ve Isparta uygarlifina ait kalintilarda
bulunmustur. Yiizme ile ilgili ilk basili eser ise Aman Nicolaus Wynma tarafindan 1532
yilinda, ikinci eser Sir Everard Diglay tarafindan 1587 yilinda yazilmistir. Kurbagalama
stiline benzer bir stil ise Thevenot tarafindan 1697 yilinda yazilan “Yiizme Sanati” adl
eserde tamtilmis ve Ingiltere’de ders kitabr olarak kullanilmistir (Bozdogan ve Oziiak,
2003).

1828 yilinda Liverpool’da ilk agik hava havuzu yapilmistir (FBSK, 2007).
Uluslararas1 ilk ylizme yarigmalari 1837 yilinda Londra’da, ikincisi 1846 yilinda ise
Avustralya’da diizenlenmistir. Avrupa iilkelerinde 1882 yilinda ylizme federasyonlar
kurulmustur. Londra’da 1896 yilinda Metropolitan Yiizme Kuliibi, Amatoér Yizme
Birligi’ne doniismiistiir (FBSK, 2007). Yiizme, ABD’de 1888 yilinda kurulan Amatér Spor
Birligi (AAU) ile orgiitlii bir spor dali olmustur (Ddlek ve Ersoz, 2017).



1896 yilinda modern olimpiyat oyunlarinin baglatilmasina ve ylizme bransinin da
yer almasina karar verilmistir. 1900 olimpiyatlarina sirtiistii, 1904 olimpiyatlarinda
kurbagalama stili eklenmistir. Y{izmenin olimpiyatlar1 eklenmesi uluslararasi federasyonu
gerektirmis ve 1909 yilinda Londra’da Uluslararasi Amatér Yizme Federasyonu
(Federation Internationale de Natation Amateur -FINA) kurulmustur. FINA’nin kurulmasi
ile ylizme yarislarinda sportiflikten uzak uygulamalar kaldirilarak (4000 metre yiizme, 200
m engeli yiizme, su altinda en uzun mesafeyi ylizme yarislari) yonetmelik hazirlanmistir.
FINA yonetmeliginde mesafeler metre olarak oOlclilmiis, yarigma stilleri serbest, sirtiistii,
kurbagalama ve kelebek olarak belirlenmistir. 1912 yilinda yapilan Stockholm
Olimpiyatlari’'nda sirtlistii yiizme stili ilk defa kullanilmis ve ilk defa olimpiyatlara 17
tilkeden 120 kadin yiiziicii katilmistir (FBSK, 2007; Dolek ve Ersoz, 2017).

Senkronize yiizme (su balesi) 1800’1l yillarin sonlarinda ortaya ¢ikmasina ragmen,
FINA tarafindan 1952 yilinda taninarak Helsinki Olimpiyatlarinda “gésteri sporu” olarak
yer almistir. Senkronize Yiizme Diinya Sampiyonast 1973 yilinda, 1984 yilinda ise

olimpiyat programina dahil edilmistir (FBSK, 2007).
1.2. Yiizmenin Tiirkiye’de Tarihcesi

Tiirkiye’de gergek anlamda ylizme sporu ile ilgilenilmesi 1873 yilinda Galatarasay
Lisesi (Mekteb-i Sultani 1868-1923)’nde gorevli yabanci spor 6gretmenlerin ¢alismalart ile
baglamigtir (GS, 2019). Ayni yillarda Deniz Harp Okulu (Mekteb-i Fiinun-1 Bahriye)’na

devam eden 6grencilerin ylizmeyi 6grenme zorunlulugu bulunmaktaydi (Bozdogan, 2005).

Modern anlamdaki ilk yiizme yariglar1 1910’lu yillarda yapilmaya baslanmis (GS,
2019), uzun mesafe yarislart “mukavement” olarak adlandirilmakta ve biyiik ilgi
gormekteydi. Ankara’da 1920 yillarinda agilan havuzlar ylizmeye olan ilgiyi artirdi.
Denizcilik Federasyonu Tiirk Spor Kurumu biinyesinde hizmet vermek amaciyla
olusturuldu (Bozdogan, 2005). 15 Eyliil 1923 yilinda Ilk diizenli ve resmi yiizme yarist
Istanbul’da yapildi (Balik Adamlar Yiizme Kuliibii, 2015). 1932 yilinda ilk Tiirkiye
sampiyonasi yapildi (Bozdogan, 2005). 1934 yilinda ise ilk uluslararasi etkilesim baglamig
ve Tirkiye Yiizme Milli Takim1 Rusya’da iki kadin yiiziicli; “Bayan Leyla Asim Turgut
(Fenerbahge), Bayan Cavidan Erbelger (Istanbul Yiizme Kuliibii), Naili Moran
(Galatasaray), Suat Erler (Galatasaray), Alparslan (Izmir Karsiyaka), Safvan Serim
(Beykoz), Mehdi Agaoglu (Galatasaray), Halil Dalhan (Galatasaray), Ihsan Keskin
(Karamiirsel), Orhan Saka (Galatasaray), Adnan (Beykoz)” ile birlikte iilkemizi temsil
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etmistir. Tiirkiye’de ilk uluslararas1 yaris 1937 yilinda Istanbul’da Moda yiizme havuzunda
diizenlenmistir (Balik Adamlar Yiizme Kuliibii, 2015).

1957 yilinda ise Tiirkiye Yiizme, Atlama ve Su Topu Federasyonu kurulmustur

(Alpar, 1994; Bozdogan, 2005).

Fenerbahge spor kuliibii ilk ylizme kuliibiini kurmustur (Alpar, 1994). Diger bir
ifadeyle yiizme sporu, Fenerbahge spor kuliibii ile ilk defa bir Tiirk kuliibiiniin faaliyetleri
arasma girmistir (Balik Adamlar Yiizme Kuliibii, 2015). 1991 yilinda ise Atakdy Yiizme
Havuzu ilk olimpik kapali havuzu kurulmustur (Alpar, 1994).

1.3. Yiizmenin Genel Ozelikleri ve Tanimi

Yiizme diinyanin en sevilen aktivitelerinden biri olup, viicudun tiim kaslarina ek bir
basing olmadan yapilabilen bir egzersiz olmasi nedeni ile her yastan insan yapabilmektedir

(Neogi, Bandyopadhyay, Chatterjee ve Dey, 2016).

Yiizme, su iginde veya su ylizeyinde belirli bir mesafe gidilebilmesi i¢in yapilan
anlamli hareketlerin biitinidiir (Juricskay ve Mezey, 1994). Bireyin suda belli bir mesafe
kat edebilmesi i¢in kollarin ve bacaklarin koordineli hareketlerinin tamamidir (Urartu,
1994). Yiizme, “iist diizey aerobik ve anaerobik dayaniklilik” (Yapici, Kavruk ve Celik,
2017), “fiziksel kuvvet ve teknik beceri koordinasyonu gerektiren ritim, koordinasyon,
dogru teknik” (Tiizen, Miiniroglu ve Tanilkan, 2005), “esneklik, siirat, ¢cabukluk gibi
sportif performans gibi bir¢ok faktorii icinde bulunduran spor bransidir.” (Yapici ve
Cengiz, 2015). Diger bir ifadeyle “ylizme kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve
koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerin tiimiinlin bir arada olmasini gerektiren bir

spor dalidir” (Nefesoglu, 2019).

Spor olarak yiizme, yiiziiciilerin serbest, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle

su i¢inde en kisa siirede mesafe kat edebilme yetenegidir (Juricskay ve Mezey, 1994).

Yiizme sporu; “uluslararasi standartlarda boyutu olan (50 m, 8 kulvar) havuzlara
bedenin kulag ve ayak hareketlerinden baska bir yardim almadan, her yarismacinin kendi
kulvarinda, serbest, sirtiistii, kelebek ve kurbaga stillerinin her birinde veya dordii birden
karigik olarak, 50, 100, 200, 400, 800, 1500 metrelerde bireysel veya ekip olarak yaptiklar
yarisma” olarak tanimlanmaktadir (FBSK, 2007).

Yiizme, yercekimi olmayan bir ortamda yatay olarak yapilmasi iskelet sisteminin
zorlanmasini engel olusturmaktadir (Whitten, 1994). Yiizme sporunda kol ve bacaklarin
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suyun pasif direncine karsilik itme hareketi ile ilerlemektedir. Yiizmede itici giice karsi
suyun diren¢ uygulamasi ve su ortaminin oksijen alimini zorlagtirmasi diger sporlara gore
daha ¢ok enerji harcanmasina neden olmaktadir (Maglischo, 1993). Diger bir ifadeyle
ylizmeyi diger spor dallarindan ayiran en 6nemli 6zellik su i¢inde yatay hareket edebilmek
icin harcanan enerjidir. Siirtiinme hareketi engelledigi i¢in en aza indirilmeye ¢alisilir.
Suyun baski etkisiyle nefes alip vermeyi zorlastirmasi nedeniyle gereken enerji diger
sporlardan ¢ok daha fazla oldugu bilinmektedir (Giinay E., 2008). Bireyin motor
gelisimine katkis1 olan bir spordur. Yiizme sporunda sakatlanma riski diger spor dallarina

gore daha az risk barindirmaktadir (Giinay E., 2008).

Yiizme sporunda basarili olmak icin, ¢ocukluk doneminde baslanmasi, antrendr
tarafindan calistirllmasi, ¢evre desteginin olmasi, antrenman programinin kaliteli ve
diizenli olmasi, dinlenmeye ve beslenmeye dikkat edilmesi gerekmektedir (Giinay E.,

2008).

Yiizme sporu hem beden hem de psiko-sosyal gelisime katki sagladigi i¢in ana spor
dallar1 icinde yer alir. Yiizme sporu; beceri, dayaniklilik, koordinasyon, hiz, esneklik,
hareketlilik gibi fiziksel 6zelliklerin gelismesi ile bireyin 6zgiliven ve sosyal iligkilerine
katki saglamaktadir (Urartu, 1994). Yiizmenin fiziksel ve psiko-sosyal katkilarinin
anlasilmasi, ylizmeye verilen 6nemin artmasina neden olmustur. Yiizme spor, dinlenme,
tedavi ve rehabilitasyon amaciyla tercih edilen bir etkinlik haline gelmistir (Kaya, 2014,
Olaru, 1998). Yiizme ¢ok kiigiik yaslarda da cok ileri yaslarda da yapilabilen, bireyin
saglikli oldugu zamanlarda ya da iyilesme siirecine katki saglayan bir spor olarak da

yapilabilmektedir (Troup, 1999).

Yiizme sporu insan viicudunun alisik olmadigi bir ortam olan su i¢inde ve normal
olmayan yatay pozisyonda yapilmaktadir (Akgiin, 1994). Bu nedenle yiiziiciilerin sahip
oldugu fizyolojik ozellikler farklilik gostermektedir. Su i¢inde olan yiiziiciilerin, gogsiine
olan basing yiiziiciiniin su i¢indeki derinligine gore degismektedir. Basing nedeniyle
solunum kaslariin yiikli artmakta ve solunum kaslar1 gelismektedir. Sirtiistii stil hari¢
diger ylizme stillerinde ekspirasyonun (nefes verme) suda yapilmasi i¢in yiiksek basinci
yenerek yapilmasi nedeniyle inpirasyonun (nefes alma) kisa olmasma neden olur.
Inpirasyon siiresi ve zamani yiizme stiline gore farklilasmaktadir. Su antrenmanlarinda
terleme kaynakli su kaybi1 daha azdir. Yatay pozisyonda yapilmasi kalp ve dolasim

sisteminin ¢aligmasini kolaylagtirmaktadir (Akgiin, 1994).



1.4. Yiizme Teknikleri

Yiizme sporunda serbest (krawl), sirt iistii, kurbagalama ve kelebek olmak tizere dort
stil bulunmaktadir. Giiniimiizde 50 m-1500 m arasinda 16 farkli Olimpik dal
bulunmaktadir. 50-100m sprint (kisa mesafe), 200 m orta mesafe, 400 -1500 m uzun
mesafe dal1 olarak kabul edilmektedir (Aspenes ve Karlsen, 2012).

1.4.1. Serbest Yiizme Stili

Yiizme sporunun ilk donemlerinde kurbagalama disindaki biitiin yiizme stillerine
serbest yiizme denmekteydi. Giiniimiizde de serbest ylizme yarigmalarinda yiiziciiler

istedigi stille yarismaya baslayip, basladig stille bitirebilirler (Urartu, 1994).

Giliniimiizde “krawl teknigi” olarak bilinen yiizme stilinde, Avusturyali yiiziiciilerin
1897 yilinda uyguladig: serbest ylizme stili kullanilmaktadir. Serbest stil dnceleri yarigin
sonlarina dogru, hizi artirmak amaciyla kullanilmaktaydi (FBSK, 2007). Klasik teknik
olarak kabul edilen stil 1922 yilinda Johny Weissmuller’in kullandig1 6 bacak vurusu 2 kol
hareketi olup, viicut suyun iizerinde yiiksek bir pozisyonda kolun kayma siiresi uzun,

cekme stiresi ise kisadir. Johny Weissmuller 100 m’yi bir dakikanin altinda, yiizmiistiir.

Japon yiiziiciler 1930’lu yillarda bacak hareketine 6nem vererek teknigi
gelistirmisler, 10 bacak vurusu 2 kol hareketi kullanmiglardir. Yasugi Miyazaki 100 m’yi
58.2 saniyede yiizerek diinya sampiyonu olmustur.  Amerikalilar, Japon yiiziiciilerin
seviyesine ¢ikabilmek icin teknikte degisiklige gitmis ve literatlire “omuz rotasyonunu
katmakla beraber, sprinter ve uzun mesafe i¢in uygun olan teknigin temellerini de

olusturmaya baslamiglardir (Kaya, 2014; Olaru, 1998).

Avusturyal yiiziiciiler ise “bumerang krawl” teknigini gelistirmislerdir. Bu teknikte
4 ayak vurusu 2 kol ¢ekisi yapilmaktadir. Kollarin hizli atiliyor olmasi ¢ekisin yarim
kalmasina neden olmaktadir. Izleyenler igin teknigin bozuk olarak goriilmesi “bumerang
krawl]” olarak adlandirilmasina neden olmustur. Olimpiyatlarinda J. Comels uzun mesafede

bu teknikle birinci olmustur (Giinay E., 2008).

Yiizme yarigma stilleri iginde serbest stil en hizli yiiziilen stildir (Marinho ve ark.,
2011). Diger bir ifadeyle yarigmalarda yiiziiciilere en ¢ok hiz kazandiran tekniktir. Ayak
vuruslar1 6-4 ve 2 olabilirken sag ve sol kol ¢ekisi yapilmaktadir. Kol ¢ekisleri en ¢ok
teknik hata yapilan yer olup, dogru kol teknigi ile yiiziildiigiinde en ilerideki su yakalanir
ve en geriye siiplriiliir (Giinay E., 2008). Diinyada yiiziciiler fakli yontem kullanmaktadir.
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Sprinterler, bir kulag devinimi siiresince 6-8 ayak vurus, mesafe yiiziiciileri 2-4 ayak vurus
teknigini kullanirken, mesafe yiiziiciilerinin bazilarinin ise ayak vuruglarini sadece denge

saglamak i¢in kullanmaktadirlar (Ongun, 2010).
Serbest stil ylizmenin asamalar1 (FBSK, 2007; Maglischo, 1993; Mazlum, 2019):
Kolun aktif hareketleri:

e Suya Giris ve Uzanma: Kol yatay pozisyonda, omuz hizasinda suya girer, 6ne
dogru uzatilir, agagiya bastirilir.

e Suyu Yakalama (Tutma): Su yakalanip, dirsek pozisyonunu alarak, avug i¢i
ile su yakalanir.

e Suyu Cekis (Cekme): Su yakalandiktan sonra, dirsek fleksiyon yaparak tist
kol ve omuzla 90 derece a¢1 olusturuncaya kadar dnden asagiya ve geriye
dogru, viicudun ortasindan ¢ekis yapilir ve gittikge hizlanarak bastirilir.

e Suyu Itis (Iitme): Kol, suyun i¢inde dik durumdayken itis yapilir. El kalganin
yanina geldikten sonra kolun diiz bir sekilde ¢ikarilmasi ile su itilir. Serbest
stilin en hizli asamasidir. Sekil 1.1’de su ¢ekis ve bir kulag devri

gosterilmistir (Ongun, 2010).
Kolun Pasif Hareketi:

e Toparlanma: Kolun dinlenmesini saglayan asama olup, parmak uglar1 viicuda
ve suya yakin durumda olmalidir. Sudan ¢ikan kol, dirsekten hafif biikiiliir ve

tekrar suya girer. Aktif hareket baglayincaya kadar devam eder.

Sekil 1.1. Su ¢ekis ve bir kulag devri



Bacagin Aktif Hareketi:

e Kalca ekleminden baslayip, diz hafif biikiilerek, parmak uglar1 gergin ve bilek

biraz igeri doniik durumdadir. Alt bacak ve ayak asagiya dogru vurus yapar.
Bacagin Pasif Hareketi:

e Vurus yapan bacak, diiz olarak geriye dogru topuk su yiizeyine gelinceye

kadar uzatilir.

Sekil 1.2°de ayak vurus teknigi gosterilmistir (Ongun, 2010).

Sekil 1. 2. Ayak vurus teknigi

Nefes Teknigi: Cene gdgse yakin tutulur, bas hareketi biraz geri ve yandan yapilir.
Bas uygun sekilde ¢evrilmelidir. Nefes almak i¢in bas uygun sekilde ¢evrilmez ise viicut
pozisyonu, bacak hareketleri ve kol hareketlerinin simetrisi bozulur. Yiiziin yaris1 sudan
ciktiginda, gozler sudan ¢ikmaya hazirlanan kola bakarken nefes alinir. Kol omuz ile
hizalandiginda ise nefes alma bitirilir. ideal nefes alma 3 kol-1 nefes almadir. Sekil 1.3’te

nefes teknigi gosterilmistir (Ongun, 2010).

Sekil 1.3. Serbest yiizmede nefes teknigi
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Viicut Pozisyonu: Bag alin seviyesinde suyun i¢inde olup nefes sonrasi eski yerine
gelir. Viicut yatay durumda ve gergin olmali, omuz ve kalga kol ¢ekisi ile birlikte yana

yatmalidir.
1.4.2. Sirtiistii Yiizme Stili

Sirtiistli ylizme stili, yiizmenin ilk zamanlarindan itibaren bilinen bir stil olup, suda

sirt istii yatay pozisyonda ilerlemesidir (FBSK, 2007).

Can kurtarmada 6nemli bir stil olan “ters kurbagalama™ adi1 verilen sirtiistii yiizme ile
ilgili “Colymbetes” adli eser 1538 yilinda yaymlanmistir. 18.yy sonlar1 ile 19.yy’in
baslarinda kurbagalama teknigi sirt tistiine uyarlanmis ve kurbagalama teknigi ile birlikte

ogretilmistir (Maglischo, 1993; Mazlum, 2019).

Serbest ylizme stilinin ortaya ¢ikmasi, sirt Gistii stilinin tekniginin degismesine neden
olmustur. 1912 yilin Stockholm Olimpiyatlarinda ABD’li Hebner’in sirtiistii teknigi ile
yaris1 kazanmasi nedeniyle stile olan ilgi artmistir (FBSK, 2007). 1920 yilinda bu teknikle
100 m 1:12.02 sn yiiziilmesi sonucunda eski teknik birakilmistir. Can kurtarma amactyla

ters kurbagalama stili devam etmistir (Kaya, 2014; Olaru, 1998).

Roland Matthes adli Almanyal1 yiiziicli, 6nceki sirt istili tekniklerini birlestirerek sirt
istii teknigine son seklini vermistir. Bacak hareketleri Japon, viicut pozisyonu Kiefer,

omuz rotasyonu ise Stock tekniginden alinmistir (Kaya, 2014; Olaru, 1998).

Japon teknigi, bacak vuruslarmin gelistirilmesine odaklanilmigtir. 1930 yilinda
diizayak vuruslart uygulanmigtir. Bas yukarida tutulurken bu teknikte yatay pozisyona
gecilmis, rotasyon, derin kol c¢ekis asamast ve hizli ayak vuruslarina gegilmistir

(Maglischo, 1993; Mazlum, 2019).

Kiefer teknigi, Amerikali Kiphuth adli antrenériin sporcusunun kol tam olarak basin
izerinden suya girmez ve derin ¢ekis yapilmamasiin sonucu olarak ayak ritmi diistiktiir.
Bu stilin temelini ayak vurusundaki anlayis olusturmaktadir (Maglischo, 1993; Mazlum,
2019).

Stock teknigi, 1950°’1li yillarda Avusturyali antrendrlerin yaptigi degisiklikleri
yansitmaktadir. Bu teknikte ayak ritmi disiliriilmiis, kol ritmi artirilmis ve sirtiistii
rotasyonu eklenmistir. Tom Stock’un bu teknikle kirdig: rekorlar nedeniyle Stock teknigi
olarak adlandirilmistir (Maglischo, 1993; Mazlum, 2019).



Sirtiistic stil  (FBSK, 2007; Maglischo, 1993; Mazlum, 2019), Sekil 1.4’te

gosterilmigtir:

Kolun aktif hareketi:

Suya Giris: Kollar omuz hizasinda, gergin durumdadir. Suya ilk giris kiigiik
parmak, ilk ¢ikis ise omuz olmaktadir. Yarim daire seklinde kol hareketi
yapilir.

Uzanma-Yakalanma: Kol disa dogru rotasyonu, suya diiz olarak yapilir. Kol
cekisi sirasinda, diger kolun viicudun yaninda presini tamamlamasi ve ayak
vurugunun ilerlemeyi desteklemesidir.

Cekis: Su yakalandiktan sonra asagiya g¢ekis gergeklesir. Biikiili kol, kol
cekilen yana dogru yatmaktadir. Kalga hizasinda ¢ekis mekanigi tamamlanir.
Asamalari; asag: siiplirme, yukar siiplirme, asag1 siipiirme, yukar1 siipiirme
ve toparlanma (omuz ve bagparmak dnce ¢ikar) dir.

Itis: Kol 90 dereceye geldiginde, su bacaklara dogru, el kalga yanina gelince

kadar itilir.

Kolun pasif hareketi:

Kol sudan ¢iktig1 anda pasif hareket baglar. Kol basin arkasina gelmesi ile

disa rotasyon yapilarak tekrar aktif harekete baglanir.

Bacagn aktif hareketi:

Kalga ekleminden baslanir. Diz hafif biikiilii, ayak parmaklar1 ice dogru ve
parmak uglar1 gergin bigimde ige rotasyon yapilir. Diz su ylizeyine yakinken,

alt bacak ve ayak yukar1 dogru kuvvetli itis yapar.

Bacagin pasif hareketi:

Bacak gevsek durumda asagiya dogru inmesidir.

Nefes teknigi:

Basin suyun i¢inde olmamasi nedeniyle diger ylizme stillerine gore avantaj
saglayan bir stildir. Bas sabit pozisyonda tutulur. 6 bacak vurusu-1 ¢ift kol

hareketi en ¢ok kullanilan koordinasyondur.
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Sekil 1. 4. Sirtiistii yiizme stili (FBSK, 2007).

1.4.3. Kurbagalama Yiizme Stili

Romalilarin ve Misirlilarin “yuvarlak yiizme” adi verdikleri kurbagalama stili,
bilinen en eski yilizme stilidir. 19.yy’da uzun mesafe ylizme i¢in kullanilan bir stil
olmustur. 1904 yilinda yapilan ilk olimpiyat yarislarinda 402,336 m (440 yarda), 1908 yili
olimpiyatlarinda ise 200 m kurbagalama yliziilmistiir. 1930 yilindan sonra gelistirilmeye
baslayan kurbagalama stilinde kollar suyun disindan atilmaya baglanmasi ile hizli ve
ilerleme saglayan bir yiizme stili oldu. Kurbagalama stilinin gelistirilmesi 1950 yilinda

kelebek stilin gelismesine neden olmustur (Maglischo, 1993; Mazlum, 2019).

Kurbagalama stilinde viicudun su yilizeyi ile yaptig1 agt genis oldugu icin
stirtlinmenin en fazla oldugu stildir. Bu nedenle ylizme yarigmalarinda en yavas olan stildir
(FBSK, 2007).

Kurbagalama stilinde hareketler (FBSK, 2007; Maglischo, 1993; Mazlum, 2019)
Sekil 1.5’de kurbagalama stili gosterilmistir (FBSK, 2007):

Bacagin Aktif hareketi: Dizler hafif biikiilerek, topuklar kalcaya kadar ¢ekilirken,
ayak tabanlar1 karsiya ve yana dogru olmak {izere su yandan arkaya dogru kuvvetli itilir.
Aktif hareketin bitiminde ayaklar birlesinceye kadar diiz bir pozisyona gegilir ve kayma

pozisyonuna gegilir.
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Bacagin Pasif Hareketi: Kayma pozisyonundan sonra bacaklar omuz genigliginde
acilarak, dizler kapali durumda topuklar kalcaya dogru cekilir ve ayaklar kalgaya geldikten

sonra ayak tabanlar1 disa dogru ¢evrilerek ayak tabanlari suyu itmeye hazir hale getirilir.

Kolun Aktif Hareketi: Kollar gergin bigimde, ileriye dogru uzatilarak, disa silipiirme
yaparken avu¢ Once disa, sonra ice siiplirme hareketine topuk kalgcaya cekilmeye

baslayincaya kadar devam edilir.

Kolun Pasif Hareketi: Kollar omuzla birlikte 6ne uzatilir, eller ileriye doniik, kollar

diiz duruma gelinceye kadar devam edilir.

Nefes Alma: Kolun disa siipiirmesi ile baslayip, ellerin birlesip uzanmasia kadar

devam eder. Etkili ilerleme i¢in nefes alindiktan sonra bas suyun disina ¢ikmamalidir.

Sekil 1. 5. Kurbagalama yiizme stili (FBSK, 2007).
1.4.4. Kelebek Yiizme Stili

Kurbagalama tekniginin kurallariin degismesi sonucunda, Uluslararast Yiizme
Federasyonu tarafindan 1935 yilinda ortaya ¢cikmistir. Kelebek stilinde ylizen Jack Sieng
91,44 metre (100 yarda) 01:00:20 yiizerek ilk rekoru kirmis olmasma ragmen teknik
yetersiz bulunmustur. 1951 yilinda Uluslararast Yiizme Federasyonu teknigi tartigmaya
baslamis ve 1953 yilinda yeni teknik kabul edilmistir (FBSK, 2007; Kaya, 2014; Olaru,
1998).

Kelebek stilinin 6gretimine karada baslanmakta, sonra havuza yiiz st yatilir. Cene
girtlaga degecek durumda salmim yapilarak ileriye dogru hareket baslatilir. Once ayak,

sonra kol koordinasyon galismalari yapilmistir (Giinsel, 2005).

Kelebek stilinde 1 kol devrine 2 ayak vurusu yapilir. Yukart siipiirme yapilirken

nefes aliir. Kollar ¢ikisi olmadan 6nce bas ¢ikar, kollar girmeden ileri bakilarak ¢ene itilir.
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Kelebek stil mekanigi (FBSK, 2007; Mazlum, 2019), Sekil 1.6’da gosterilmistir
(FBSK, 2007):

Bacagin Aktif Hareketi: Kalca ekleminden hareket yapilir. Dizin biikiilme sirasinda
iist bacak suya inerek, ayak parmak ucglar1 kapali olarak ige dogru rotasyon yapilir. Sonra

alt bacagin yukar1 dogru kirbag hareketi yapmasi ile ilerleme saglanir.

Bacagin Pasif Hareketi: Bacak diiz halde iken gevsek olarak yukariya kaldirilmasidir.

Ilerlemeye katkis1 olmayan bir harekettir.
Kolun Aktif Hareketi:

e Suya Giris ve Suyu Tutus: Viicut gergin, kollar suya girisinde eller disar1
rotasyon (eller disa siiplirme, yakalama ve ige siipiirme) yaparken viicut orta
hattinda geriye dogru press yapilir.

e Suyu Cekis: Kollar yana dogru acilar, hafif bicimde dirsekten fleksiyon ile
su ¢ekmeye baglanir.

e Suyu ltis: Kollar viicuda yakin bir bigimde suyu bacaklara dogru itilir, el

kalganin yanina gelinceye kadar hareket devam eder.

Kolun Pasif Hareketi: Suyu itis tamamlandiktan sonra kollar sudan ¢ikarken,

viicudun orta hattina yakin yol ile tekrar suya girer.

Sekil 1. 6. Kelebek yiizme stili (FBSK, 2007).
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1.5. Elit Sporcu

Yiiziiciilerin elit sporcu olabilmesi i¢in 1 yillik adaptasyon ve en az 5 yillik

antrenman yapmis olmalar1 gerekmektedir. Siirecin daha az ya da daha uzun olmasi

sporcunun dinamik, statik ve 6grenme yetenegi ile iliskilidir (Giinay E., 2008).

Elit sporcularda yiizme evreleri (Giinay E., 2013):

Evre Adaptasyon: Yiizme egitimi ve havuz ile tamisarak yiizmenin
Ogrenilmesidir. Birinci y1l adaptasyon evresini olusturur.

Evre Gelisim: Serbest, sirt {istli, kurbagalama ve kelebek stillerinin
Ogrenildigi ve gelistirildigi, antrenmanlarin bagladigi, antrenman disiplininin
kazanildig1, kara ¢alismalarinin, kiiclik miisabakalara katilimin saglandigs,
performans, yarisma vb. kavramlarin igsellestirildigi iki yillik bir siirectir.
Evre Elitlesme: Branslasmanin oldugu, tekniklerde miikemmellesmenin
baslamasi, orta ve biliylikk miisabakalara katilimin oldugu, ilk basari
deneyimlerinin yasandigi, fitness, ergojenik yardim alinmasi gibi ¢alismalarin
yapildigi dort yillik bir siirectir.

Evre Spesifik: Performans artisinin saglanarak olimpik sporcu olabilmek igin
gereken fizyolojik testlerin ve laboratuvar ¢aligmalarinin yapildigi, psikolojik
destek alindigi, ¢aligmalara mentorlerin katildigi, sampiyona yarismalara

katilimin saglandig1 ve olimpiyat barajlarinin yiiziildiigi evredir.

Literatiir incelendiginde, 1 yildan az olmamak {izere yiizme alaninda resmi egitim

alan ylizliciiler (Juricskay ve Mezey, 1994), ulusal, Avrupa, Diinya Sampiyonlar1 ve

Olimpiyat oyunlarina katilan yiiziiciiler (Nygren-Bonnier, Gullstrand, Klefbeck ve

Lindholm, 2007), ulusal ylizme derneginin geng yiiziiciiler programina kayith 12-16 yas

araliginda olan yiiziiciiler (Pedersen, Lund, Barnes, Kharitonov ve Backer, 2008), 15-18

yas araliginda devlet diizeyinde 3-4 yil resmi egitim gegmisine sahip yiiziiciiler elit yiiziicii

(Neogi ve ark., 2016) olarak aragtirmalara dahil edilmistir.
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1.6. Performans

Sporcularin performansi, genetik yatkinlik, saglik durumu ve antrenman diizeyi gibi
faktorlerden etkilenmektedir. Sporculara uygulanan fizyolojik testler ile bransinda giiglii
oldugu ve gelistirilmesi gereken alanlar Dbelirlenerek antrenman programlari

hazirlanmaktadir (Aslan, Giiveng, Hazir, Asci1 ve Agikada, 2011).

Kuvvet, kaslarin bir direncle karsilastiginda kasilabilmesi ya da dirence karsi
dayanabilme yetenegidir. Insan kuvvet yetenegi ile kendi viicudunu ya da belli bir kiitleyi
hareket ettirebilmekte, direni asabilmekte, kas giicii ile karsi koyabilmektedir (Celebi,
2008, s. 9). Kuvvet; genel, 6zel, maksimal ve devamlilik olarak siniflandirilmaktadir. Bu
smiflandirma ile kuvvet tek basina degerlendirilemez, i¢ ice ge¢mis durumdadir. Genel
kuvvet, kas siteminin tamaminin kuvvetidir. Ozel kuvvet, belli bir spor bransina ydnelik
kuvvettir. Maksimal kuvvet, kas sisteminin antrenmanlarla gelistirilebildigi en biiyiik
kuvvettir. Devamlilik, organizmanin siirekli kuvvet gerektiren etkinliklerde yorulmaya

kars1 gosterdigi direng yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2010).

Dayaniklilik, uzun siiren egzersizlerde organizmanin yorulmaya karsilik olarak
gosterdigi “yiiksek direng yetenegi” olarak tanimlanir. Dayaniklilik; “kuvvette devamlilik,
cabuk kuvvette devamlilik, siiratte devamlilik” motorik 6zellikler gosterirken, kas sistemi
acisindan “dinamik ve statik dayaniklilik” olarak incelenmektedir (Celebi, 2008).
Sporcularin dayaniklilik antrenmanlar1 incelendigi arastirma sonucunda kuvvet ve gii¢
gelisiminin bireysel oldugu, maksimum ve patlayict kuvvet antrenmanlarinin bireysel
ihtiyaglar1 karsilayacak sekilde yapilmasi kuvvet ve giic gelisiminde daha etkili
olabilmektedir (Taipale, Mikkola, Vesterinen, Nummela, & Hakkinen, 2013).

Sporcularin dayanikliligi, performans agisindan 6nemli degiskenlerden biri olarak
kabul edilir. Dayaniklilik, spor siiresince kas yorgunlugu olmamasi ya da yorgunluga
ragmen etkinlige devam edebilme olarak tanimlanir. Ozelikle uzun siireli diisiik siddetli
egzersizlerde sporcunun dayanikliligi performansi etkilemektedir (Ergen, 2002).
Sporcularin dayanikliligi, genel ve 6zel olarak incelenmektedir. Genel dayaniklilik her spor

dali i¢in 6zel dayaniklilik spor dalinin gerektirdigi dayanikliliktir (Sevim, 2010).

Sporda siirat, sporcunun motorik aktiviteleri en kisa anda ve en yogun big¢imde
yapmas1 olarak tanimlanir. Siirat; tepki siiresini, zaman birimi bagina hareket etme

sikligini, belirlenen mesafede yer degistirebilme siiratini icermektedir. Siirati olusturan bu
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faktorlerin  birbiri ile karsilikli iliskisi sporcunun performansinin belirlenmesini

saglamaktadir (Celebi, 2008).

Aerobik dayaniklilik, kardiyovaskiiler dayanmiklilik olarak da tanimlanmakta ve
yorgunluga kars1 diren¢ diizeyini kalp, dolasim ve solunum sistemleri belirlemektedir
(Celebi, 2008). Aerobik dayaniklilik, biyomotor 6zellik olarak tiim spor branglarinda
performansi etkileyen onemlidir (Aslan ve ark., 2011). Egzersiz siiresince devamli kas
kasilmalar1 enerji olugsmasini saglar, buna baglh olarak kas fibrilleri aerobik kapasiteye
uygun bi¢imde artis gostererek sporcunun dayanikliligimmi belirlemektedir (Zorba, 2000).
Uzun siireli egzersizlerde viicudun yorulmaya kars1 olan direnci aerobik dayaniklilik olarak
tanimlanmaktadir. Viicudun ihtiyaci olan enerjinin tamamini aerobik yollardan karsiladig:
bir kondisyon ozelligidir (Kosar ve Demirel, 2004). Egzersiz siiresinin 3 dk ve lizerinde
oldugunda enerji ihtiyacinin karsilanmasi aerobik sistemle gerceklesir. Sporcularin
performansinin belirlenmesinde en 6nemli Ozelliklerden biri aerobik dayanikliligidir
(Aslan ve ark., 2011). Aerobik dayaniklilik i¢cin VO2max, anaerobik esik ve hareket
ekonomisi (mekanik verimlilik) degiskenlerine dikkat edilmelidir (Kosar ve Demirel,
2004).

VO2max, kalp ve damar sisteminin aktif dokulara oksijen saglama yetenegi ile,
anaerobik esik ise ¢evresel dokularin oksijeni kullanma yetenegi ile sinirlandigina iliskin

goriis birligi bulunmaktadir (Aslan ve ark., 2011).

Hareket ekonomisi, harcanan enerjinin ve yapilan isin miktarlarinin oranmi ifade
eder (Kosar ve Demirel, 2004). Diger bir ifadeyle “Belli bir submaksimum yiikte daha az
enerji kullanarak ayni isi yapabilme” hareket ekonomisi olarak tanimlanir (Colakoglu,
1995). VO2max (maksimal egzersizlerde dokularm 1 dk kullandigi O2 miktar1), anaerobik
esikleri ve diger tiim verileri esit olan sporcularin, ayn1 egzersizi yaparken harcadiklari
oksijen miktar1 az olan sporcunun performansi, oksijen miktar1 ¢ok olan sporcudan daha
iyidir (Kosar ve Demirel, 2004). Diger bir ifadeyle hareket ekonomisi iyi olan sporcu
yiiksek hizlara c¢iktiginda daha az laktak birikimi olur. Bununla birlikte genetik
degiskenler ve uzun yillar devam eden antrenmanlarin yiiksek hacimli olmas1 da hareket

ekonomisini olumlu yonde etkilemektedir (Colakoglu, 1995).
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1.6.1. Yiizme Performansi

20.yy’m sonlarinda spor ekipmanlari, bilgisayar ve saglik teknolojilerindeki
gelismeler yiizme biliminden alinan bilgilerin artmasini saglamistir. Bu bilgiler ile ylizme

performansini artiran bilgilere ulasmak miimkiin olmustur (Troup, 1999).

Yiizme performansi belirli zamanlar1 kapsayacak sekilde degerlendirilir. Yiizme
mesafesi veya hiz (v=d/t) nicel olarak analiz edilebilir. Nicel analizde kulag siklig1 (Storke
Rate —SR) ve kulag¢ basina kat edilen mesafenin (d /S) biyomekanigi ile ylizme hizi igin
harcanan enerji maliyeti (Cs) ve zamana bagli maksimum metabolik gii¢ birlikte
dengelenmelidir ve birlikte yiizme performansi hakkinda bilgi verir. Biyomekanik ve
metabolik faktorler degisken olup her bir bilesen elit yiiziiciilerde dahil olmak tizere egitim
ile degistirilebilmektedir (Pendergast ve ark., 2006). 9-10 yas lisanl yiiziiciilerin yiizme
hizinin etkileyen degiskenlerin incelendigi arastirma sonucunda, yiizme hizinin viicut yag
orani artig1 ve kol devir siiresi ile iligkili oldugu belirlenmistir. Diger bir ifadeyle viicut yag

orani ve kol devir siiresi artigi yiizme hizin1 artirdigi belirlenmistir (Turhan, 2019).

Yiizme performansi, itisin optimize edilmesi ve karsithigin en aza indirilmesine
baghdir. Su ortaminda ve horizantal pozisyonda gergeklestirilen yiizme sporu; teknik,
koordinasyon, kuvvet, teknik gibi faktorlerin etkili oldugu bir spor dalidir (Muratli, 2007).
Yiizme sporu, gesitli belirleyici faktorlerden etkilenen bireysel ve dongiisel bir spordur
(Barbosa, Bragada, Reis, Marinho, Carvalho ve Silva, 2010). Yiizme sporu metrik ve
kronometrik bir spor olup, yiizme performansinin belirlenmesi objektif verilere gore
yapilmaktadir (Ongun, 2010). Yiiziiciiniin yasi, biiylime ve gelismesi, fiziksel ve
antropometrik parametreler (viicut yiiksekligi, kol agikligi, ayaklar) ve ylizme teknikleri
gibi degiskenler yiizme performansini etkilemektedir (Amaro, Marinho, Batalha, Marques
ve Morougo, 2014). 1908-2016 yillar1 arasinda Olimpik ve Diinya Sampiyonalarinda 50 ve
100 m serbest stilde madalya alan yiiziiciilerin viicut yiiksekligi ve yiizme performansinin
incelendigi arastirmaya 370 vyiiziicii ile gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda elit
yiiziiciilerin boyunun hem kadin hem erkek yiiziiciilerde arttig1 belirlenmis ve yiizme
performansinin 6nemli bir yarayict oldugu bilgisi pekistirilmistir. Elit yiiziiciilerin
boyundaki artisin genel niifusun boyundaki artisin yansimasinin oldugu kabul edilmistir
(Mazzilli, 2019). Yiizme teknigi, kuvvet ve fizyolojik faktorler yiiziiciilerin performansini
etkilemektedir (Barbosa ve ark., 2010; Girold, Maurin, Dugue, Chatard ve Millet, 2007;
Marinho ve ark., 2011).
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Yiizmenin, su ortaminda gerceklesmesi siiratin tam anlamiyla meydana gelmesini
engelledigi i¢in su ortaminda ilerleme siirati, cogunlukla “hidrodinamigin kurallarina uyan
hareketlere, kas sisteminin rahatlamis, dinlenmis ve esnek olmasi ile teknigin diizgiin
olmasma baghdir (Celebi, 2008). Ciinkii su ortami siiratin tam anlamiyla meydana
gelmesini engellemektedir. Yiizme performansi, itisin optimize edilmesi ve karsitligin en
aza indirilmesine baghdir (Jeyapal, Prakash ve Sivalingam, 2017). Yiizme hizinin olusumu
kompleks motor 6zellik olup kas tiirii, kas kuvveti, kas 1sinmasi, kas gevseme yetenegi, kas
yorgunlugu, esneklik, antropometrik etkenler ve psikolojik etkenler yiizme hizin1 etkileyen
faktorlerdir (Muratli, 2007). Suya uygulanan kuvvet, yiizme mesafesini azaltmasi
nedeniyle yiizme performansini etkileyen dnemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir

(Barbosa ve ark., 2010; Girold ve ark., 2007; Marinho ve ark., 2011).

Kara antrenmanlar1 sporcunun stres ve yarigma kosullarina uyumunu artirir ve
sakatlanma riskini azaltir. Bu nedenle ylizme antrenmanlarinin kalitesini artirmaktadir
(Popovici & Sucia, 2013). Kuvvet antrenmanlari ile yiiziiclilerin performanslarinin artmasi
ve yarigmalarda siirekli basarili olmalar1 saglanabilir. Diren¢ egzersizleri ile birlikte
yapilan kuvvet antrenmanlarinin gen¢ sporcularin performansini artirmakta ve yaralanma
oranlarini azaltmaktadir (Faigenbaum, Lloyd ve Myer, 2013). Direng¢ egzersizlerinin kas
tendonundaki dengesizlikleri azaltarak, tendon yaralanmalarini 6nleyebilmesi nedeniyle
egzersizlerin her asamasinda direng egzersizlerine yer verilmelidir (Legerlotz, Marzilger,

Bohm ve Arampatzis, 2016).

Elit yiiziiciilerin diger sporculara kiyasla spesifik antropometrik 6zelliklere sahip
olmalar1 Onerilmekle birlikte, performanslarinin artmast fizyolojik adaptasyonlara
bagimlidir. Fizyolojik adaptasyon suda ve karada alinan yiiksek hacimli egitimlerle
saglanmaya ¢aligilir. Antrenmanlarda kuvvet antrenmanlar: agirlikli olup, enerji sistemleri
yiizme egitimi ile birlikte ele alinir (Aspenes ve Karlsen, 2012). Yiiziiciiler dayanakliligin
artirmak i¢in antrenmanlarin1 hem ylizmede hem de kara da yapabilirler. Dayaniklilik i¢in
kas, solunum ve dolagim sistemini gelistirmeleri gerekmektedir (Celebi, 2008). Bu nedenle
yiizme performansi fizyolojik olarak hiicrede baslamaktadir. Hiicreler metabolik iglemleri
hizli gergeklestirdiginde, yiiziiclilerin performansint devam ettirme siiresi uzamaktadir.
Yiiziiciilerin kas hiicrelerinin enerji saglamaktaki yetenegi, mekanik gii¢lerinin arttirilma
olanagini belirlemektedir (Harrison, Dawson, Lawrence ve Blanksby, 1992). Yiizme sporu
stiresince, kalp tamamen kan ile dolar, yer ¢ekimi olmadig: i¢in kalp daha fazla kani bir

kasilma ile pompalamasi sonucunda kas ve dokulara kolay tasir (Alpar, 1994). Bu
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kardiyovaskiiler ve pulmoner kapasitenin ileri diizeyde gelismesini saglar (Olaru, 1998).
Bostanci’nin yaptig1 bu calismada da gosteriyor ki; Elit yiiziicii ve futbolcularin akciger
hacimleri ve hacim oranlart ile solunum parametrelerinin stereolojik ydntemle
incelendiginde, 18-24 yas arasinda 20 elit yiiziicii ve 20 futbolcundan elde edilen verilere
gore yiiziiciilerin akcigerlerinin futbolculardan biiyiikk oldugu belirlenmistir (Bostanci,
2009).

Elit yiiziiciilerde beklenen performansin ortaya ¢ikmasi ve basarili olunmasi igin
yiiziiciilerde diisiik viicut yogunlugu, uzun kollar, genis omuz cap1, biiyiik ayaklar, aerobik
ve anaerobik kapasitesin yliksek olmasi gerekmektedir (Bompa, 2003). Basarili
yiizlicilerin uzun boylu, uzun ekstremiteli, genis omuzlu bir viicut tipine sahiptirler.
Somatotip ac¢idan kadin yiiziicilerin endomezomorf, erkek yiiziiclilerin ise
ektomezomorftur. Genel olarak yag oranli az olup yilizme performansina etkisi diisiiktiir.

Yiizme performansinda kas kuvveti daha 6nemli bir role sahiptir (Kayatekin, 2007).

Dunman ve ark., yaptig1 ¢alismada; geng elit ve kidemli elit yiiziiciilerin yiizme
performanslarinin incelendigi arastirmaya 65 kidemli elit yiiziicii, 561 geng elit yiiziiciiden
elde edilen verilere gore erkek yiiziiciilerde ayakta erisim ve karsi hareket sicramasinin
(patlayic1 bacak giicli) performansin onemli bir yarayicisi oldugu sonucuna ulasilmaistir,
Geng erkek yiiziiclilerde kol agikligi, bel g¢evresi, govde-bel orami ve karst hareket
sigramasinin, gen¢ kadinlarda kol acikligi, oturma yiiksekligi, oturma yiiksekligi orani ve
kars1 hareket sigramasi onemli performans gostergeleri oldugu belirlenmigtir (Dunman,
Morris, Nevill, & Peyrebrune, 2006). Yiizme performansinda, uzun ekstremetilere sahip
olmak en 6nemli dogrusal antropometrik belirleyicidir. Yiiziicliniin uzun ekstremitelere
sahip olmasi, ayn1 mesafede daha az kol vurusu yapmasina, tek vurusta daha yiiksek
kuvvet elde etmesine neden olmaktadir. Viicut yiiksekligi ve uzuvlarin uzunlugu gibi
ozellikler performans seviyelerinin daha iyi olmasini saglamaktadir (Jeyapal ve ark.,

2017).

Yiiziiclilerde ylizme antrenmanin performanst sonucunda olusan dehidrasyonun
degerlendirilmesi ve performansa etkisinin incelendigi arastirma, 12 erkek yiiziicii ile
yapilmustir. 6 yliziicii siv1 takviyesi alarak, 6 yiiziicli siv1 takviyesi alamdan antrenmana
devam etmisglerdir. Sivi takviyesi alan yliziiciilerin antrenman 6ncesi ve sonrasi bulgulari
incelendiginde; viicut sicakligi, toplam viicut sivi yiizdesi, viicut yag yiizdesi, yag dist
agirhik yiizdesi, kalp atim sayisi, diastolik kan basinci, 100 m serbest ylizme performansi
Ol¢iimleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunurken, sivi takviyesi almayan
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yiiziiciilerde anlamli farklilik bulunamamistir. Aragtirma sonucunda sivi takviyesi olmadan
yapilan antrenmanlarda viicut agirligiin diistiigli ve dehidrasyonun arttig1, egzersiz dncesi,
siras1 ve sonrasinda dogru sivi alinmasi ise kan hacmini artirmakta, termoregiilasyon
tyilesmekte, dehidrasyon riski azaltmakta, ekstraselliiler sivi hacmi ve atletik performansin

devaminin saglandig1 belirlenmistir (Yapici, Kavruk, & Celik, 2017).
1.7. Enerji Sistemleri

Enerjinin, genel tanim1 ““is yapabilme yetenegi” dir. Bu tanima gore is, uygulanan
kuvvet anlamina gelmektedir. Bu nedenle enerji ve is birlikte diisiiniilmektedir. Enerjinin
sekilleri: “kimyasal, 1s1, 151k, mekanik, elektrik, niikleer” olmak tiizere alt1 farkli sekilde
bulunur ve her bir enerji sekli diger bir enerji sekline doniistiiriilebilir. insanlarin etkinligi
icin mekanik enerji kaynagina ihtiya¢ vardir. Mekanik enerji kaynag ise viicuda alinan

besinlerin kimyasal enerjiye doniismesi ile ger¢eklesmistir (Diindar, 2017).

Organizma dinlenme durumunda (bazal metobolizma), fiziksel aktivitede ve

besinlerin dinamik etkisi ile enerjiye ihtiyag duymaktadir (Kuter ve Oztiirk, 1999).

Organizmanin is yapabilmesi veya isi ortaya koyabilme yetene8i enerji olarak
tanimlanmaktadir. Insanlarda enerji olusmasi icin, besinler araciligi ile alinmasi,
depolanmas1 sonucu olusan potansiyel enerjinin kimyasal reaksiyonlar sonucunda mekanik

enerjiye doniismesi gerekmektedir (Ergen, 2002).

Kas aktiviteleri, kaslarin i¢inde depolanmis enerjinin kullanilmasini, enerji ise kas
kasilmalarinin mekaniksel olarak islevini ger¢eklestirmesini saglamaktadir (Alpar, 1994).
Kaslarin kasilmasi ve aktivite i¢in gerekli kuvvetin olusmasi enerji ile gergeklesir (Sevim,
2010). Elit yiiziiciilerin antropometrik ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilastirildigi arastirma
15-17 yas aras1 23 yiiziicii ile gerceklestirilmistir. El kavrama giicli, govde esnekligi ve
goreceli sirt giiclinlin erkek yiiziiclilerde daha ¢ok oldugu ve bu parametreler ile glikojen,
mineral, kalsiyum igerigi ve kas kiitlesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

oldugu belirlenmistir (Neogi, Bandyopadhyay, Chatterjee, & Dey, 2016).

Enerjinin temel maddesi ATP olup, temel gorevleri arasinda enerji iletisiminin ve
kaslarin yumusamasinin saglanmasidir. Organizmanin aldig1 besinler O2 yardimi ile CO2
ve H20 ile birlikte kimyasal enerjiye donlismekte, ortaya ¢ikan enerji ise ATP olusmasi
icin kullanilmaktadir. Besin yoluyla agiga cikan enerji, aktiviteler i¢in yeterli olmamasi

metabolizmayr ATP olusturmaya yonlendirmektedir. Diger bir ifadeyle organizmanin
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besin ile elde ettigi enerji ATP olusmasi i¢in harcanmaktadir. ATP bilesigi; adenin-riboz
ve li¢ fosfattan (PO3) olusur. ATP’nin i¢inde bulunan enerji, bir fosfatin ayrilmasi ile agiga
cikmakta, ortalama 700-1200 kalorilik enerji olusturmakta ve bu enerji ancak 1-2 sn
siirdiiriilebilmektedir. ATP’den ayrilan bir fosfat enerji olustururken, ATP adenozin di
fosfat (ADP) ve serbest bir fosfat (P) donlismektedir (Yiiksel, 2003). Organizmanin siirekli
olan enerji ihtiyact ATP’nin yenilenmesinin siirekli olmasini gerektirdigi icin ADP, ATP
formuna donerek yeniden ADP formuna ge¢melidir. Zorunlu durumlarda ADP de enerji

saglayabilmektedir (Karatosun, 2009).

-

ATP
Yiiksek Enerji Igeren
Fosfat Bagi
P+ P+P
[ e ~
ADP + P Kullamilan Enerji
P+P P

Sekil 1.7. ATP’nin Enerji Olusturma Stireci

Hiicrelerin kullanabildigi tek enerji ATP’nin par¢alanmasi sonucu olusan enerjidir.
Bu nedenle kisitli oranda hiicreler ATP depolamakta ve aktivitelerin yogunluguna gore
yenilemektedir (Yiksel, 2003). Enerji depolanmis olarak, molekiillere tutulmus bagda
inorganik fosfat ve kimyasal maddeler ile birlikte bulunur. Kas uyarimi ile bagin kopmasi
enerji salinimina neden olur. ATP, kreatin fosfat (CP), glikojen ve yag enerji igeren
kimyasal bilesiklerdir. Kas hiicrelerinde depolanan bu bilesiklerden, glikojen karacigerde
yaglar ise adipoz doku (yag dokusu) olarak depolanir ve ihtiya¢ oldugunda kan araciligi ile

kas liflerine taginirlar (Alpar, 1994).

Egzersiz siirecinde kaslarin kontraksiyonunu saglayan ATP miktarini saglayan {i¢
farkli enerji sistemi bulunmaktadir. Hangi enerji sisteminden enerjinin saglanacagi,

egzersizin siliresi ve yogunlugu ile ilgilidir (Yildiz, 2012). ATP depolarinin yenilenmesini
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saglayan enerji sistemleri Anaerobik (ATP-PC sistemi ve Laktik asit sistemi) ve Aerobik
enerji sistemidir (Yiiksel, 2003).

ATP-PC (fosfojen), kimyasal agidan en basit sistem olup fosfokreatin (PC)
parcalanmasi yeterlidir. Yaklasik 2 sn kullanilan ATP’nin yapimi i¢in PC ve besin
maddelerinin par¢alanmasindan olusan enerji kullanilir ve “gift reaksiyon serisi” olarak

adlandirilmaktadir (Baltaci, 2003).

PC --> Enerji + Besin maddelerinden gelen enerji >
Z ——> —— —— — —— — -
B.
< N \ \ v . il ~~ .
Enerji--> ADP + P --> ATP >
4 7 —— —— —— —— —— —

Sekil 1.8. Cifte reaksiyonlar
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ATP enerji ag18a ¢ikmasi ve sonrasinda yeniden yapilanmasi, sentezlenmesi, aerobik
ve anaerobik metobolizma ile gerceklesir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2019). ATP agiga

cikaran sistemlerin genel 6zellikleri asagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 1.1. ATP olusturan sistemlerin genel 6zellikleri

Sistem Besin 02 Miktar: Hiz Olusan ATP
Kaynag Miktari
ATP-PCr Sistemi | Fosfokreatin Yok En Hizli Az ve Sinirh
o
o
S
é Glikojen Yikim1 | Glikojen Yok Hizl Az ve Sinirh
< | (Laktik Asit (Glikoz)
< . :
Sistemi)
Oksijen Sistemi Glikojen, Var Yavas Cok ve
= v
g yaglar, Sinirsiz
m -
=] protein
<

Kaynak: Diindar, 2017.
1.7.1. Aerobik Enerji Sistemleri

Viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi oksijenli ortamda saglanmasi “aerobik™ sistem
olarak adlandirilir (Giinay ve ark., 2019; Yorulmaz, 2005). Aerobik sistemde enerji tiretimi

mitokondrilerde gergeklesir, “besin maddelerinin oksidosyonudur (Konopka, 2000).

Aerobik enerji sistemi, uzun siireli ve submaksimal diizeyde egzersizlerde kullanilan
enerji sistemidir (Billaut ve Basset, 2007). Egzersiz siiresi 2 dk- 2-3 saat arasinda ise ana
enerji kaynagi aerobik enerji sistemdir (Akgiin, 1989). Yapilan egzersizle harcanan
enerjinin dengeli olmas1 aerobik enerji sisteminin dayanikliligi ile agiklanir. Aerobik
enerji sistemine dayali olarak organizmanin dayanikli olmasi, yeterli O2 ortaminda

gerceklesmektedir (Sevim, 2010).

Viicudun ihtiya¢ duydugu O2’nin kas hiicrelerine tasinmasi i¢in gerekli zaman uzun
olup, egzersiz i¢in ihtiya¢ duyulan Adenozin Trifosfat (ATP)’1 saglamaktadir (Billaut ve
Basset, 2007). Aerobik enerji sistemleri, en fazla ATP {iretilen sistemdir. ATP tiretimi

yavas olmasina karsin sinirsizdir. Aerobik sistemlerde son iiriinler H20O ve CO2 olup
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ortadan kalkmasi kolaydir (Yilmaz, 2011). Oksijenli ortamda {iretilen enerji siirecinde
kaltik asit birikimi 6nlenmekte, ATP iiretimi ile olugan piriivik asit, laktik asit doniistimiinii

engelleyerek aerobik enerji sisteminin uzun siireli enerji tiretmesini saglamaktadir (Akgiin,

1994).

Yiiziiciilerin dayanikliliginin gelistirilmesi i¢in kara ve yiizme antrenmanlarinda kas
sisteminin dayanikliliginin artirilmast amaglanir. Kaslarin dayanikliliginin artmasi, kaslarin
pompa gorevini tistlenmesi ve acgilan kilcal damar sayisinin artmasidir. Boylece kaslarin
oksijen saglama ozelligi, damar sisteminin yiizeyinin biiylimesi ve kilcal damar sayisinin
artmasi ile gelismektedir. Kaslarin bol O2 almasi kas ig¢inde biyokimyasal degisiklikleri
olumlu bir sekilde etkileyerek dayanikliliginin gelismesini saglamaktadir (Celebi, 2008).

Elit yiiziiciiler tiim viicut metabolizma hizin1 40 kat, aktif dokularin metobolizma
hizin1 ise dinlenme durumuna goére 100 kat artirabilmektedir. Viicudun artan enerji talebi,
oksijen gerektirmeyen fosfojen, glikoliz ve Krebs siklislerinden hizli bir sekilde elde
edilerek, metabolik yollarin hizlandirilmasi ile saglanabilmektedir. Bu yollarla agiga ¢ikan
maksimum diizeydeki enerji, yiiziiciilerin 50 - 1500 m arasindaki nihai yilizme
performansinin belirlenmesini saglamaktadir. Dinlenen bir yiiziicii dakikada ortalama 1/3 1t
oksijen tiiketirken, elit yiizliciilerin oksijen tiiketimi performans esnasinda 6 It’ye kadar
cikabilmektedir. Yiiziiclilerin performans esnasinda anaerobik enerji iiretiminin ne kadar
artigin1 tahmin etmek gili¢ olup, sprinterlerin ve yiiziiciilerin aerobik kapasitelerinin
birbirine paralel oldugu kabul edilmektedir (Maglischo, 1993). Bu dogrultuda aerobik
antrenmanlarin biyomekanik {izerine etkisinin incelendigi arastirmada 13-16 yas aras1 28
yiiziicii ile 12 haftalik aerobik antrenman sonrasinda elde edilen verilere gore asir1 egzersiz
yiikleri yerine, aerobik antrenmanlar elit yiiziiciilerin sprint ylizme performansini artirdigi

belirlenmistir (Glinay, Coksevim, & Bediz, 2017).
1.7.2. Anaerobik Enerji Sistemleri

Organizmanin ihtiya¢ duydugu enerjinin oksijensiz bir ortamda, kimyasal
reaksiyonlar sonucunda elde edilmesi ‘“‘anaerobik” enerji sistemi olarak tanimlanir.
ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi i¢in hem aerobik hem anaerobik sistem devreye girer
(Glinay ve ark., 2019). Oksijensiz ortamda enerji iretimi icin ATP-PC ve laktik asit
sistemleri enerji liretir ve Uretilen bu enerji kisa siireli egzersizlerde kullanilir. ATP’ nin

yenilenmesi i¢in gereken metabolik sistemler ATP-PC ile laktik asit sistemi anaerobik
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enerji sistemdir. Diger bir ifadeyle ATP’nin yenilenme siirecinde ATP’nin O2 olmadan

tiretilmesi anaerobik enerji sistemi oldugu belirtilmistir (Diindar, 2017).

Elit yiiziiciilerin performanslar1 8 dk az stirmekte (yiiziiclilerin performansi ortalama
45 sn-3dk araliginda), bu nedenle sabit bir 4mm benimsendiginde kademeli egzersiz
testlerinin is yiikii ve siiresi, Laktat Esik Hiz1 (Lactate Threshold velocity —LTV)’nin
belirlenmesini etkilemektedir. Bu nedenle antrenman yiikleri tahmin edilebilir. Diger bir
ifadeyle LTV’ nin tamamen aerobik calismanin kismen anaerobik hale geldigi noktay1

temsil etmektedir (Harrison ve ark.1992).

Yiiziiciilerin LTV sinin belirlenmesinde YIS yontemi, laktat profilinin y kesisme
noktasina ve egimine dayanmaktadir. 6 haftalik egitimden kaynaklanan degisikliklerin
belirlenmesine hassas bir yontem olup elit yiiziiciilerin test edilmesinde daha iyi sonuglar
vermektedir. Diger bir ifadeyle elit yiiziiciilerin laktat esigi (Lactate Threshold — LT) ve
LTV belirlemenin gegerli ve giivenilir bir yolu YIS yontemi olup, yontem i¢in dogru is
yiikiiniin etkili bir tahmini tretme olasiligi olduk¢a yiiksek oldugu belirtilmistir
(Swanwick, Pyne, Savage ve Matthews, 2018).

1.8. Yiizme Performansi ile ilgili Enerji Metabolizmasi

Yiizme yarigmalarin 50 m — 1500 m arasinda degisen mesafelerden olusmasi, aerobik
ve anaerobik enerji slireglerinin dnemini degistirmektedir. Bu nedenle ylizme mesafesi ve
zamana bagli olarak yiiziiclilerin metabolik profilinin belirlenmesi, ylizme performansini
artiracak antrenman programinin hazirlanmasi igin kritik bir dneme sahiptir. Diger bir
ifadeyle zamana bagli metabolik profilin anlasilmasi, hedeflenen enerji sistemine uygun
egitim uyaricisinin verilmesini saglar ve metabolik kapasite daha etkili bir sekilde

iyilestirile bilinmektedir (Ogita, 2006).

Yiizmede yaris mesafesi ve yiizme siliresine bagli olarak enerji liretimi
farklilagsmaktadir. Yarig zamani ve mesafesine gore enerji metabolizmalar: arasindaki iliski

asagidaki tabloda gosterilmistir (Yildiz, 2012).
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Tablo 1.2. Yiizme yaris siiresi ve mesafesine gore enerji metobolizmalarinin enerji tiretim

iligkisi

Yaris Siiresi Yaris Mesafesi | ATP-PCr | Anaerobik Aerobik %

% Y Glikoliz% | Yag %
10-25 sn 25 yd/m 80 20 Onemsiz | Onemsiz
19-30 sn 50 yd/m 50 48 2 Onemsiz
40-60 sn 100 yd/m 25 65 10 Onemsiz
1:30-2:00 dk 200 yd/m 10 60 25 Onemsiz
2:00-3:00 dk 200 yd/m 10 50 40 Onemsiz
4:00-6:00dk | 400 m 5 45 50 Onemsiz
7:00-10:00 dk | 800 m 5 30 60 5
10:00-12:00 dk | 1000 yd 4 25 65 6
14:00-22:00 dk | 1500 m-1650 yd 2 20 70 8

Kaynak: Maglischo, 1993.

Yiizme sporu ile ilgili farkli mesafelerde yarislar diizenlenebilmektedir. Bu nedenle
sporcularin aerobik ve anaerobik dayanakliliklarinin gelistirilmesi 6nemlidir (Kiratli,
2020). Dayaniklilik antrenmanlari ile anaerobik enerji sistemine daha az ihtiyag
duyulmasini saglamaktir. Dolayisiyla asit artisinin daha az olmasi ve asidozin ertelenmesi
saglandiginda daha hizli yiiziilebilmektedir. Sprint yiiziiciilerde yaris sonunda depar atmak

i¢in enerjilerinin kalmasini saglamaktadir (Meta 2005 aktaran Giildali, 2018).
1.8.1. ATP-PCr Sistemi

Hazir enerji, fosfojen sistem olarak da bilinen ATP-PCr sistemi, kisa siireli yogun
egzersizlerde hizli bir bicimde hemen devreye giren enerji sistemidir. ATP gibi
fosfokreatin de kas i¢inde depolanir. Hem ATP hem fosfokreatin fosfot bilesiklerinden
olmustur. Bu nedenle genel olarak fosfosjenler olarak adlandirilirlar. Fosfokreatin
parcalanmasi keretin ve inorganik fosfat enerji aciga cikar ve biyokimyasal reaksiyona
girerek ATP’nin yenilenmesini saglar (Diindar, 2017). 4 saniye siiren ¢ok hizli ve yiiksek

yogunlugu olan aktivitelerde ATP saglanan enerji yeterlidir. Aktivite siiresi uzadiginda ise
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ATP resentezi, fosfokreatinden enerji saglar (Yildiz, 2012). Diger bir ifadeyle fosfokreatini
olusturan, keratin ve fosfat ATP’nin parg¢alanmasi ile olusan enerji ile birlesir. Dinleme
zamanlarinda ise besinlerin parcalanmasi ile agiga c¢ikan ATP ile gerceklesmektedir.
Yogun sprint ¢alismalar1 fosfokreatin depolar tiiketilmekte ve dinleneme zamanina kadar
yenilenmesi yeterli oranda olmamaktadir (Diindar, 2017). Dinleneme siiresine gore ATP

yenilenme orani Tablo 1.3’te (Diindar, 2017).

Tablo 1. 3. ATP yenilenme siiresi

Dinlenme Siiresi ATP Yenilenme Orani (%)
10 sn’den az Cok az
30 sn 50
60 sn 75
90 sn 87
120 sn 93
150 sn 97
180 sn 98

Baz1 spor dallart ATP-PCr sisteminden saglanan enerjiye dayalidir. Halter, futbol,
basketbol, buz hokeyi gibi sporlarin hizli ¢ikislarinda, top firlatma gibi enerji ihtiyaci artar.
Bu nedenle sporcularin performansi, kas i¢inde bulunan yiiksek enerji saglayan fosfat
diizeyi maksimal veya submaksimal yogunlugundan 6nemli derecede etkilenir. Fosfat
diizeyinin ise maksimal performansi etkiledigi disiiniilmektedir (Y1ldiz, 2012). Tiim kas
kiitlesinde 570-690 mm fosfojen depolanabilmektedir. Bu miktar antrenman siiresinde 5.7-
6,9 kalori ATP enerjisine denk gelmekte ve ¢ok hizli tiikketilmektedir. Buna ragmen ATP-
PCr sistemi olmadan hizli ve gii¢lii hareketler yapilamaz. Bu nedenle spor yapilirken hiz ve

giice ihtiyag olandir (Diindar, 2017).
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1.8.2. Glikojenin Yikim (Par¢alanmasi)

Glikojen yikimi hem anaerobik hem aerobik sistemde gergeklesebilir. Anaerobik
sistemde glikojen yikimi, kaslarda ATP’nin yenilenmesi i¢in besinlerin par¢alanmasi ya da
karbonhidratlarin (seker) laktik aside O2 olmadan doniistiigii sistemdir. Bu nedenle laktik
asit sistem olarak da adlandirilir. Viicutta bulunan karbonhidratlar hemen glikoza
doniistiiriilebilir ya da karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir. Bu sistemde laktik
asit agiga ¢ikmaktadir (Diindar, 2017). Glikojen yikimi veya par¢alanmasi ile enerji agiga
ctkmasi, ATP-PCr sistemlerinin sagladigl enerjinin yetmedigi kisa siirede maksimum
yiikklenmelerde gerceklesir. O2 olmayan ortamda gergeklesen bir enerjidir ve O2 agig1
bulunur. Glikojen yikimi ile olusan kimyasal reaksiyon laktik asit olusturur. Laktik asit kan
araciligr ile kaslara gecerek laktik asit konsantrasyonunu arttirarak PH diisiiriir ve
yorgunluga neden olur (Giinay ve ark., 2019). Glikojen yikimi yeterli oksijenin
bulunamadigl durumlarda zaman kazandirarak enerji saglar. Yapilan egzersiz siiresi 2,5-3

dk oldugunda devreye giren enerji sistemidir (Yildiz, 2012).

Kisa siireli yogun egzersizlere devam edebilmek i¢in ATP yeniden sentezlenmesi
gerekmektedir (Yildiz, 2012). Bu sistemde tipki ATP-PCr sistemi gibi olduk¢a hizli ATP
saglayabilmektedir. Bu nedenle 1-3 dk siiren antrenmanlarda hem ATP- PCr sistemine hem
de glikojen yikimina ihtiyag duyulmaktadir. Glikojen yikimi ATP-PCr sisteminin
neredeyse iki kat1 kadar ATP elde edilmesini saglamaktadir (Diindar, 2017).

Aerobik glikojen yikimi, bu sistemde yikim O2 ortamda gergeklesmektedir. Bu
nedenle anaerobik sitemdeki glikojen yikimina gore laktik asit birikmemektedir. Glikojen
yikiminda ortaya ¢ikan piriivik asit O2 sayesinde laktik asite donlismeden aerobik sisteme

gondermektedir (Diindar, 2017).
1.8.3. Yaglarmn Yikim

Viicutta bulunan yag ve protein ATP’nin yenilenmesi i¢in aerobik sistemde CO2 ve
H20 ile birlikte kimyasal enerjiye doniismektedir (Diindar, 2017). ATP’nin resentezinde
esas kaynak karbonhidrat ve yaglarin O2 ile parcalanmasi ve enerji agiga c¢ikarmaktadir

(Yorulmaz, 2005).

Egzersiz siiresi 1-2 dk gectiginde ve agir yiikklenme yapildiginda enerji ihtiyaci
aerobik sistemle karsilanmaya c¢alisilir. Once karbonhidratlar, calisma siire arttik¢a kas

glikojeni ve az oranda karaciger glikojeni, yliklenme artmaya devam ettikge yaglarin
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parcalanmasi, zorlanma durumunda ise proteinler enerji agia c¢ikarmaktadir (Giildal,

2018).

Aerobik sistemde enerji Oncelikle yaglardan elde edilmeye ¢alisilir. Egzersiz siiresi
ozellikle 30 dk gectiginde ve egzersiz orta siddetli bir egzersiz ise yag yikimi artmaktadir
(Subasi, 2009).

1.9. Dikey Sicrama

Dikey sicrama, sporcularin ayakta sabit durarak yetisebilecegi yiikseklik ile sigcrama
yaptiginda ulasabilecegi yiikseklik arasindaki farkin alinmasi ile hesaplanmakta ve dikey

sigrama yetenegi olarak adlandirilmaktadir (Sevim, 2010).

Dikey sigrama, durarak ve kosarak cift ayakla belirlenmis bir hedefe sigrama
yapilmasidir. Kosarak sigramada, durarak sigramaya gore 8-10 cm daha iyi performans
elde edilmektedir (Muratli ve Sevim, 1977; Serin, 2015).

Dikey sigrama diizeyi, sporcunun kas yapisi, kas kiitlesi, esnekligi ve kaslarin
koordinasyonu gibi 6zelliklerden etkilenmektedir ve sporcunun bacak kuvveti ile orantili

olarak gelistirilebilmektedir (Akillioglu, 2019; Serin, 2015).

Dikey si¢crama ile anaerobik dayaniklilik arasindaki iliskinin incelendigi ¢alisma,
boks ve hentbol branslarindaki elit milli sporculardan elde edilen veriler kullanilmistir.
Aragtirma sonucunda dikey sigrama ile anaerobik dayaniklilik arasinda anlamli iligki

belirlenmistir. Dikey sigrama performansinda bir birimlik artisin anaerobik dayaniklilig

%21 oraninda etkilemektedir (Serin, 2015).

Dikey sigrama, sporcularin anaerobik giiciiniin (Sevim, 2010), atletik yeteneginin ve
alt ekstremite patlayici giiciin (Turgut, Coban ve Gelen, 2018) belirlenmesinde 6nemli bir
degiskendir. Bu nedenle hem yetenek taramasi hem antrenman programinin hazirlanmasi
hem de fiziksel durumun degerlendirilmesi amaciyla dikey sigrama oOlgiilmektedir

(Taipale, Mikkola, Vesterinen, Nummela ve Hakkinen, 2013).

Sporcularin anaerobik gii¢ kapasitesinin hesaplanmasi dikey sigrama ve agirhigr ile
elde edilmektedir. Anaerobik Giig= (4,9 x (Agirlik) x Dikey Sigrama mesafesi) (Sevim,
2010; Serin, 2015).
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Serbest yiizme performansinin wingate anaerobik gilic ve kapasite ile iliskisinin
incelendigi arastirma, 13-15 yas araliginda 11 erkek yiiziicli ile yapilmigtir. Arastirmanin
birinci gilinii wingate anaerobik gii¢c ve kapasite testi, ikinci giin havuzun kenarindan ve
suyun i¢inde ylizmeye baslatilarak 50 m serbest ylizme testi uygulanmistir. Arastirma
sonucunda, 50 m serbest yiizme performanst ile alt ekstremite wingate anaerobik gii¢ ve

kapasite testi arasinda anlamli iligki oldugu belirlenmistir (Yapict & Cengiz, 2015).

Dikey sigramanin belirlenmesi i¢in asamal1 olarak iki 6l¢iim alinmaktadir. Birinci
Olclim; ayakta, baskin olarak kullanilan taraf (sag, sol) duvara doniik ve ayaklar bitisik
durumda baskin elin ulagtigit son noktada avu¢ ici Olglim aletine doniik olarak
belirlenmektedir. ikinci 6l¢iim; baskin elin orta parmagia tebesir siiriiliir, ayaklar sigrama
pozisyonuna getirilir, sigrama hareketi ile 6lciim aletinin en iist noktasina dokunulur. Ug
deneme sonunda en iyi sonug¢ dikey sigrama sonucu olarak aliir (Zorba, 2000) Sekil

1.9’da dikey sigrama 6lgiimii gosterilmistir (Kiratli, 2020).
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Sekil 1.9. Dikey sicrama 6l¢iimii
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Dikey si¢crama Ol¢limiiniin gecerli ve gilivenilir olmasi i¢in bircok yontem ve cihaz
gelistirilmistir. Temas matlari, hiz sistemleri, linner pozisyon doniistiiriiciileri ve kuvvet

platformlar1 bulunmaktadir (Turgut ve ark., 2018).

Sigrama performansinin  gelistirilmesi, sporcularin performansinin gelismesini
saglamaktadir. Sigrama performansini gelismesi i¢in ise i¢in kas tepkisini kolaylastiran

pliometrik antrenman tercih edilmektedir (Cicioglu, Gokdemir ve Erol, 1996).

Sporcularin esneklik yetenegi, dikey si¢rama performansini olumlu etkilemektedir

(Con, Akyol, Tural ve Tasmektepligil, 2012).

Dikey sigrama performansinin belirlenmesinde My Jump 2 smart phone
uygulamasinin incelendigi arastirma verileri, Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim goren
22-24 yas araliginda 86 erkek 6grenciden alinmistir. Dikey sigrama konusunda deneyimli
olan katilimcilar 1sindiktan sonra, 500 Hz 6rnekleme hizinda kuvvet platformu iizerinde
her sigrama sonrasi 2 dk dinlenmis ve bes sigrama gerceklestirmistir. Tiim sigramalar es
zamanl olarak videoya kayit edilmis ve My Jump akilli telefon uygulamas: ile analiz
edilmistir. Arastirma sonucunda My Jump uygulamasi ile kuvvet platformu yonteminden
havada kalinan siire ve dikey sicrama yiiksekligi verilerinin %99,3 oraninda benzerlik

gosterdigi belirlenmistir (Turgut, Coban, & Gelen, 2018).
1.10. Dikey Sicrama ile Yiizme Performansi Arasindaki iliski

Kara antrenmanlarinda kullanilan yontemler kas giicli ve performans arasinda iliskili
bulunmaktadir (Ongun, 2010). Kara antrenmanlari ile kas kuvvetinin artirilmasi, ylizme

hizinin gelismesine katki saglamaktadir (Toussaint & Beek, 1992).

Sporcunun kas kuvveti, ylizme performansina etkileyen Oonemli bir degiskendir
(Barbosa, Bragada, Reis, Marinho, Carvalho, & Silva, 2010). Yiizme sporunda su iginde
bulunan sporcu dirence maruz kalmaktadir. Bu nedenle diger sporlara gore daha fazla
kuvvet gerekmektedir. Elit sporcularin dayanikli, kuvvetli olmalar1 ve bu 6zelliklerini su
icinde de gosterebilmelidir. Bu nedenle su antrenmanlar1 ile birlikte kara antrenmanlar
yapmalar1 da 6nemlidir. Kara antrenmanlar1 dayaniklilik, genel, 6zel ve ¢abuk kuvvet ile
direng gelisimi saglamaya yonelik calismalardan olusur. Kara g¢alismalarinda agirlik,
sigrama, saglik topu, core, izokinetik ¢alismalar i¢in ylizme sporuna 6zel gelistirilmis vasa
trainer, diren¢ lastikleri ve kendi viicut agirligi ile yapilan calismalar yer almaktadir

(Selguk, 2013).

31



Dikey sigrama diizeyinin gelistirilmesi i¢in yiizme sporunda paletli ayak calismalari
ile bacak kuvvetini artirmaya yonelik farkli antrenman ¢esitlerine yer verilir. Bu
antrenmanlarla bacak kaslar1 ve tendonlar ayni anda ve ¢ok yonlii ¢alistirildigindan dikey
sigrama diizeyini artirmaya yonelik yapilan caligmalarin yiiziiciilere olumlu katkilar

olmaktadir.

Elit yiiziiciilerde durarak dikey sigrama diizeyi yiiksek olanlarin sprinter, dikey
sigrama diizeyi diisiik olanlarin mesafe yliiziiciisii, dikey sicrama diizeyi ortada kalanlarin
ise orta mesafe yiiziiclisii olduklarin1 gosteren arastirma sonuglari bulunmaktadir. ABD’li
yiiziiciiler ile yapilan arastirma sonucunda dikey sigrama diizeyi 60,96-78,74 cm sprinter,
45,72-63,50 cm orta mesafe, 29,94 — 58,88 cm uzun mesafe yiiziiciileri olduklar
belirlenmistir (Y1ldiz, 1998 aktaran Celebi, 2008).
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2. AMAC

Arastirmanin asil amaci, elit yiiziiciilerin yiizme performans: ile dikey sicrama

arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Aragtirmanin temel problemi, Elit yiiziiciilerin 15 m, 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m
serbest stildeki yiizme performansinin dikey sigrama ile iliskisi nedir? olarak

belirlenmistir. Bu baglamda belirlenen alt problemler:

e 13-14 yas aras1 elit yliziiclilerin dikey sigramasi kag cm’dir?

e Elit yiiziiciiler dikey si¢crama esnasinda havada kag saniye (ms) kalmaktadir?

e Elit yiiziiciilerin dikey sigrama hizi (m/s), sigrama kuvveti (N) ve
uyguladiklart sigrama giicii (W) nedir?

e Elit yiiziiciilerin 15 m, 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m serbest stilde yiizme
performans dereceleri nedir?

e Elit yiiziiciilerin dikey si¢crama degiskenleri ile serbest stildeki 15 m, 25 m, 50
m, 100 m ve 200 m ylizme mesafelerindeki performanslari arasinda iliski var

midir?
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3. YONTEM

3.1. Arasgtirmanin Tipi

Dikey sicramanin elit yiiziiciilerin yiizme performansina etkisinin incelendigi bu

arastirma deneysel niteliktedir.

Arastirmaya FMV Isik Spor Kuliibii’'nde lisansh olarak yiizen, yilizme ge¢misleri ve
yas araliklar birbirine yakin 17 erkek ve 20 kiz toplam 37 goniilli elit yiiziici aragtirma

i¢in denek olarak kullanilmistir.
3.2. Arastirma Yerinin Se¢imi

Aragtirma, FMV Isik Okullar1 Ayazaga Kampiisii Yar1 Olimpik Kapali Yiizme
Havuzu’nda (25m) yapilistir. Denekler FMV Isik Okullar1 Ayazaga Yiizme Havuzu’nda
diizenli antrenman yaptiklari igin bu yer belirlenmistir. Olgiimleri alindig1 esnada havuzun

su 1s1s1 28°C, ortam sicakligi ise 30°C derecedir.
3.3. Arastirma Evreni Varsa Ornegi ve Ozellikleri ile Ornekleme Teknigi

Bu ¢aligmanin evreni, herhangi bir spor yapmasina engel durumu olmayan ve FMV
Isik Spor Kuliibii’'nde yilizen 13-14 yas grubu toplam 37 yiiziiciiyii kapsamaktadir. Velilere
aydinlatilmis onam formu okunmus ve aciklanmistir. Velilerin izni alindiktan sonra,
goniillii olarak katilmay1 kabul eden ve devam eden bir sakathigi veya engel durumu

olmayan (N = 37) lisansli elit yliziicli arastirma grubuna katilmistir.

3.4. Varsa Kontrol Grubunun Ozellikleri ve Secimi, Kontrol Grubu Kaynaklar,

Arastirma Gruplarinin (Olgu, Kontrol, Deney) Benzerligi

Aragtirmada kontrol grubu bulunmamaktadir.
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3.5. Arastirmanin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenlerinin Belirlenmesi

Bu arastirmanin bagimsiz degiskenleri cinsiyet, yas grubu ve yiiziiclileri boy, kg

durumudur. Bagimli degiskenleri ise yiiziiciilerin dikey sigrama parametreleridir.

3.6. Arastirmada Kullamlan Terim, Smmiflandirma, Yontem ve Olgiitlerin

Aciklanmasi

Aragtirmada yiiziiclilerin dikey sigramada; ka¢ cm si¢radigr (cm), dikey sigrama
esnasinda gecirdigi siire (ms), dikey sigrama hizi (m/s) ve dikey sicrama esnasindaki

olusturdugu kuvvet (N) ve giicti (W) parametreleri dl¢tilmiistiir.

Dikey si¢rama analizleri i¢in; kullanilan My Jump 2 telefon uygulamasi ile elde
edilen; dikey sigrama [hiz (m/s), siire (ms), kuvvet (N) ve gii¢ (W)] verilerinden sonra
yiiziiciilerin ylizme performansi test edilmistir. Yiiziiciilerden daha once planlanan belirli
giin ve araliklarla 15 m, 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m serbest stilde maksimal eforla

yiizmeleri istenmistir.

3.7. Arastirmada Kullanilan Arac-Gereclerin (Anket, Uygulama Rehberi, Ol¢ek vb.)

Tanimlanmasi

» Gerekli olciim ve kullanilan veri toplama yontemleri i¢in kullanilan arag-gerecler

asagidaki gibidir:

e Yiiziciilerin; boy (cm), agirhig (kg),

e My Jump 2 telefon uygulamasi ile dikey sigrama [yiiksekligi (cm), hiz (m/s),
sigrama siiresi (ms), kuvvet (N) ve gii¢ (W)] parametreleri,

e Yiizme performansi 6lgtimii (15 m, 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m serbest stil)
dereceleri,

e Verilerin giivenirliligini saglamak i¢cin D3300 Nikon marka kameraya

kullanilmastir.

» Yiziciilerden ilk olarak;
e Boy
e Kilo (kg)

dl¢iimii igin sekil 4.1°de gosterilen DESIS Marka boy 6lcerli dijital tart1 kullaniimistir.
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Sekil 4.1. DESIS marka boy 6lgerli dijital tart1

Arastirmada alinan tiim testleri daha giivenilir kilmak i¢in video ve fotograflar

¢ekilmis ve D3300 Nikon marka kameraya kullanilarak kaydedilmistir.

D3300

Sekil 4.2. D3300 Nikon marka kamera
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3.7.1. Dikey Sigrama Ol¢iimii (My Jump 2 Telefon Uygulamasi)

Elit yiiziiclilerin dikey sigrama Ol¢iimiinii almak icin gecerlilik ve gilivenirliligi

kanitlanmis My Jump 2 telefon uygulamas1 kullanilmastir.

My Jump 2 uygulamasi, yiiksek maliyetli ve yiiksek teknoloji {iriinii bir kuvvet
platformu ile bilimsel olarak onaylanmis ve sonuglar Journal of Sport Science Dergisi'nde
yaymlanmistir. Arastirmada hem My Jump 2 uygulamasi ile hem de kuvvet platformlar ile
bircok farkli sicrama analizi yapilmistir. My Jump 2 uygulamasi, oldukca gecerli ve
uygulamani verdigi bircok parametreler kuvvet platformu ile elde edilenler kadar giivenilir

degerler elde edildigi saptanmistir (Balsalobre-Fernandez, Glaister, & Lockey, 2014).

Dikey sigrama performansinin belirlenmesinde My Jump 2 smart phone
uygulamasinin incelendigi arastirma verileri, Spor Bilimleri Fakiiltesi’'nde 6grenim gdren
22-24 yas araliginda 86 erkek ogrenciden alinmistir. Dikey sigrama konusunda deneyimli
olan katilimcilar 1sindiktan sonra, 500 Hz 6rnekleme hizinda kuvvet platformu tizerinde
her sigrama sonrasi 2 dk dinlenmis ve bes sigrama gerceklestirmistir. Tiim sigramalar es
zamanl olarak videoya kayit edilmis ve My Jump akilli telefon uygulamas: ile analiz
edilmistir. Aragtirma sonucunda My Jump uygulamasi ile kuvvet platformu yonteminden
havada kalinan siire ve dikey si¢grama yiiksekligi verilerinin %99,3 oraninda benzerlik

gosterdigi belirlenmistir (Turgut, Coban, & Gelen, 2018).

My Jump 2 telefon uygulamasi agir ¢ekim videolarini kaydetmek i¢in cihazlarimizin

yiiksek hizli kamerasindan faydalanilmaktadir (Sekil 4.3.).

My Jump 2

> | |
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S Y

CVerticaljump: —x- o
. =
S22 Rt 117
Jump height (cm) b { m
536 1.31 Horizoritaljump
1,367.96 1,798.25
L 4 Ei Forceiv§locity profile
4
31 o w4 8
¥ ™
&
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> 85L A
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Sekil 4.3. My Jump 2 telefon uygulamasi (Balsalobre, 2014).
37



Bu telefon uygulamasi ile sekil 4.4° de goriildiigi gibi sadece yerden yukariya
sigrama (Take-off) ve yere temas anini (Landing) belirlemek yeterlidir. My Jump 2 telefon
uygulamasi dikey sigramanin kuvvetini (N), hizin1 (m/s) ve giic (W) analizini ve ayrica
yere tekrardan temas etme siiresi gibi diger birgok parametreleri basit ve dogru bir sekilde

analiz ederek 6l¢ebilmektedir.

Take-off Landing Take-off Landing

Sekil 4.4. My Jump 2 uygulamasi ile yapilan dikey sigrama testi

My Jump 2 uygulamasi ile sporcularin dikey sigrama analizini 6lgebilmek igin
oncelikle yiiziiclilerin bacak uzunlugu ve 90° c¢omelme squat pozisyonunda yerden
yiiksekligini mezura ile dlgerek My Jump 2 telefon uygulamasindaki ilgili data boliimiine
kaydedilmistir. Sporcularin kg ve 90° ¢omelme squat pozisyonundaki agisi mezura ile
alindiktan sonra diiz bir zeminde 2 dk ara ile 3 kez maksimal dikey sigramalari istenmistir.
Bu uygulama sayesinde sporcularin dikey sigrama esnasinda gecirdigi siire (ms), dikey
sigrama hizi (m/s) ve dikey sigrama olusturdugu kuvvet (N) ve giicii (W) My Jump 2

uygulamasi kullanilarak 6lgtilmiistiir.

» My Jump 2 uygulamasi ile elde edilebilen veriler su sekildedir:
e Dikey sicrama (cm)
e Sigrama esnasindaki siire (ms)
e Dikey Sigrama Hiz1 (m/s)
e Kuvvet (N)
e Giig¢ (W)
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Dikey sicramada alinan Ol¢limlerin gilivenirliligi i¢in her yliziiciiniin 2 dakika
dinlenme araligi ile 3 kere (3 RM) maksimal eforda dikey sigramasi istenmis ve her dikey

sigrama parametreleri ’Katilimer Takip Formu’na’” yazilmistir [EK-1].

Elit yiiziiclilerin dikey sigramalarim1 6lgmek icin Apple Iphone 6s modelinin
uygulamasi olan My Jump 2 ile dl¢lim alinmistir. Sekil 4.5.’de Apple Iphone 6s akilli

telefon ve ozelikleri:

Sekil 4.5. Apple Iphone 6s marka akilli telefon

e Isletim Sistemi: iOS 12

e Islemci: Apple A9 Dual-Core 1.84 GHz Twister

e Bellek Kapasitesi: 32 GB

e Arttirlabilir Hafiza: Hayir

e RAM Bellek Boyutu: 2 GB

e Frekans araligi (bant): GSM 850 /900 / 1800 / 1900

e Sensorler: Touch ID parmak izi sensorii, Barometre, Ug eksenli jiroskop,
Ivmedlger, Yakinlik sensorii, Ortam 15181 sensorii

e Sim-Lock free: Evet

e SIM-kart boyutu: Nano-SIM (4FF)

e  Uriin Tipi: Akill1 Telefon
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3.7.2. Yiizme Performansi Ol¢iimii (15 m, 25 m, 50 m, 100 m, 200 m)

Yiiziiciiler; My Jump 2 uygulamasi ile dikey sigrama 6l¢timleri alindiktan sonra daha
once planlanan belirli giin ve saatlerde yiizme performansini: 15 m, 25 m, 50 m, 100 m ve
200 m serbest stilde maksimum eforda yiizmeleri istenmistir. Her sporcu bu mesafelerin
her birini farkli giinlerde yiizmiistiir. Yiizme performansindaki 6l¢iimleri ‘Seiko’ marka

kronometre kullanilmig (Sekil 4.6.) ve dereceleri alinmistir.

KRECALL

300 LAP/SPLIT

- SELECT SEY -
— CLEAR AEERSOSCY MAOONE w—

Sekil 4.6. SEIKO marka kronometre

Sporcular havuz i¢inde birer kulvarda yarigmaya ¢ikiyormus gibi yerlestirilmis ve
her sporcunun derecesini tutmak icin 3 hakem gorevlendirilmistir. Yiiziicii arastirmacinin,
‘Take Your Marks’ komutu ile ¢ikis pozisyonunu alip ve diidiik sesini duyduktan sonra
yiizmeye baslayip ve duvara dedigi anda siiresi durdurulmustur. Sadece 15 m mesafe
serbest stil dereceleri i¢in 15 m ¢izgisine kuka yerlestirilmis ve sporcular 15 m ¢izgisini
gectigi ilk noktada kronometre durdurulmustur. Alinan tiim yiizme performans dereceleri

ilk olarak ’Katilimc1 Takip Formu’na’’ kaydedilmistir [EK-1].

» Yizme Performansinda Alinan Yiizme Dereceleri;
e 15 metre serbest stil ylizme (Mesafe 1)
e 25 metre serbest stil ylizme (Mesafe 2)
e 50 metre serbest stil ylizme (Mesafe 3)
e 100 metre serbest stil yiizme (Mesafe 4)

e 200 metre serbest stil ylizme (Mesafe 5)
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3.8. Alinan Etik Kurul Onaymnin Yeri ve Numarasi

Arastirmanin  etik onayi, Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 2020/29 sayili proje numarasi ve 2020/136 karar numarasi

ile 21.01.2020 tarihinde alinmustir.

3.9. Veri Analizi, Kullanilan istatistiksel Testlerin ve Hesaplamalarin Tanimlanmasi

Calisma sonunda elde edilen veriler SPSS 21.0 Paket Programi ile istatistikleri
alimmistir. My Jump 2 telefon uygulamasi ile alinan dikey sigrama [hiz (m/s), siire (ms),
kuvvet (N) ve gii¢ (W)] parametreleri, arastirmada kullanilan elit yliziiclilerin boy (cm) -
agirlik (kg) olglimleri ve 15 m, 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m serbest stil ylizme performans
dereceleri arasindaki iliskiler pearson korelasyon analizi ile degerlendirildi. Biitiin

calismanin anlamlilik diizeyi i¢in p<0,05 olarak belirlenmistir.

41



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirma grubunun fiziksel 6l¢timlerine ait dagilimlar

Degiskenler Ortalama | Standart Sapma En Diisiik En Yiiksek
Boy uzunlugu (cm) | 168.2432 8.25767 151.00 185.00
Viicut Agirhigi (kg) 56.7541 9.74898 39.50 76.00

Tablo 4.1°de gorildigi tizere, Arastirmaya katilan 13-14 yas arasi, (N = 37) elit

yiiziiciiniin boy ortalamasi 168,24 +£8,25 c¢m, agirlik ortalamas1 56,75 + 9,74 kg dur. En

diisiik boy uzunlugu 151 cm, en yiiksek boy ortalamasi 185 cm dir. En diisiik viicut agirhig

39.5 kg, en yiiksek viicut agirlig1 76 kg dur.

Tablo 4.2. Yapilan degerlendirmelere ait skorlarin ortalamalari

n=37 Ort+SS
Sigrama yiiksekligi (cm) 29.76+6.55
Sigrama siiresi (ms) 486.73+53.31
Dikey Sicrama Testi Hiz (m/s) 1.20+0.12
Kuvvet (N) 1729.62+602.25
Gili¢ (W) 2106.57+852.72
15m 0:00:08.03 + 0:00:01,173
Serbest Stil Yiizme
25m 0:00:14.38 £ 0:00:01,479
Performans
) 50m 0:00:30.92 + 0:00:02,875
Dereceleri
100 m 0:01:07.94 + 0:00:05,947
(s:dk:sn.ss)
200 m 0:02:26.84 £ 0:00:13,444

s:saat, dk:dakika, sn:saniye, ss:salise

Tablo 4.2°de goriildiigii iizere, Dikey sigramada alinan ol¢iimlerin [Sigrama yiiksekligi

(cm), Sigrama siiresi (ms), Hiz (m/s), Kuvvet (N), Gii¢ (W)] ortalama standart sapmalari

(Ort£SS) ve serbest stilde ylizme performans dereceleri (15 m, 25 m, 50 m, 100 m, 200 m)

ortalama standart sapmalarina (Ort£SS) iligskin veriler belirtilmistir.
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Tablo 4.3. Dikey sigrama yiiksekligi ile hiz, kuvvet ve gii¢ arasindaki iligki.

Hiz Kuvvet Giic
(m/s) (N) (W)
917" 366" ,593™
Sigrama yiiksekligi (cm) p ,000 ,026 ,000
n 37 37 37

*: p<0.05, **:p<0.01, r: Pearson Korelasyon Katsayisi, n:sporcu sayist

Tablo 4.3’te goriildiigl lizere, dikey sigrama yiikseklik degeri ile hiz (r=0,917; p=0,000,

pozitif yonlii - kuvvetli), kuvvet (r=0,366; p=0,026, pozitif yonlii - zayif) ve gii¢ (r=0,593;

p=0,000, pozitif yonlii - orta) degerlerinin iliskili oldugu bulunmustur.

Tablo 4.4. Serbest stil (15m, 25m, 50m, 100m, 200m) yiizme performans dereceleri ile

dikey sicrama performansina ait degerler arasindaki iliski sonuglari

Serbest | Serbest | Serbest | Serbest | Serbest
Stil Stil Stil Stil Stil

15m 25m 50m 100m 200m
Sicrama yiiksekligi r L7597 77T -697 |  -6617| -,644
(cm) P ,000 ,000 ,000 000 ,000
n 37 37 37 37 37
r -7217 - 7157 -,662" -570"| -546"
Sigrama siiresi (ms) [ ,000 ,000 ,000 000 ,000
n 37 37 37 37 37
r - 784 -7827 -,710" -,672"| -664"
Hiz (m/s) P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
n 37 37 37 37 37
r 3927 -395 -,353" -3847| - 327"
Kuvvet (N) D 017 016 032 019 048
n 37 37 37 37 37
r 5437 -5537| -496"| -5207| -463"
Gii¢ (W) P ,001 ,000 002 001 004
n 37 37 37 37 37

*: p<0.05, **:p<0.01, r: pearson korelasyon katsayisi, n: sporcu sayisi
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Tablo 4.4’te goriildiigi iizere,

Serbest stil (15 m, 25 m, 50 m, 100 m, 200 m) yiizme performans dereceleri ile
dikey sigrama performansina ait sigcrama yiiksekligi, sicrama siiresi, hiz, kuvvet ve gii¢

degerleri arasindaki iligki incelenmis olup,

Serbest stil 15 m yiizme performans derecesi ile dikey sicrama testine ait sigrama
yiiksekligi (r=-0,759; p=0,000, negatif yonlii-orta), sigrama siiresi (r=-0,721; p=0,000,
negatif yonlii- orta), hiz (r=-0,784; p=0,000, negatif yonlii-orta), kuvvet (r=-0,392;
p=0,017, negatif yonlii-zayif) ve gii¢ (r=-0,543; p=0,001, negatif yonlii-orta) parametreleri

arasinda iligski bulunmustur.

Serbest stil 25 m yiizme performans derecesi ile dikey sicrama testine ait sigrama
yiiksekligi (r=-0,771; p=0,000, negatif yonlii-orta), sigrama siiresi (r=-0,715; p=0,000,
negatif yonlii- orta), hiz (r=-0,782; p=0,000, negatif yonlii-orta), kuvvet (r=-0,395;
p=0,016, negatif yonlii-zayif) ve gii¢ (r=-0,553; p=0,000, negatif yonlii-orta) parametreleri

arasinda iligski bulunmustur.

Serbest stil 50 m ylizme performans derecesi ile dikey sigrama testine ait sigrama
yiiksekligi (r=-0,697; p=0,000, negatif yonlii-orta), sigrama siiresi (r=-0,662; p=0,000,
negatif yonlii- orta), hiz (r=-0,710; p=0,000, negatif yonlii-orta), kuvvet (r=-0,353;
p=0,032, negatif yonli-zayif) ve gili¢ (r=-0,496; p=0,002, negatif yOnlii-zayif)

parametreleri arasinda iligki bulunmustur.

Serbest stil 100 m yiizme performans derecesi ile dikey sigrama testine ait sigrama
yiiksekligi (r=-0,661; p=0,000, negatif yonlii-orta), sigrama siiresi (r=-0,570; p=0,000,
negatif yonlii- orta), hiz (r=-0,672; p=0,000, negatif yonlii-orta), kuvvet (r=-0,384;
p=0,019, negatif yonlii-zayif) ve gii¢ (r=-0,520; p=0,001, negatif yonlii-orta) parametreleri

arasinda iligski bulunmustur.

Serbest stil 200 m yiizme performans derecesi ile dikey sigrama testine ait sicrama
yiiksekligi (r=-0,644; p=0,000, negatif yonlii-orta), sigrama siiresi (r=-0,546; p=0,000,
negatif yonlii- orta), hiz (r=-0,664; p=0,000, negatif yonlii-orta), kuvvet (r=-0,327;
p=0,048, negatif yonli-zayif) ve gii¢ (r=-0,463; p=0,004, negatif yoOnlii-zayif)

parametreleri arasinda iligki bulunmusgtur.
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5. TARTISMA

9-13 yas arasinda diizenli ylizme antrenmani yapan ¢ocuklarin viicutlarinin yapisal ve
fonksiyonel 6zelliklerinin incelendigi arastirmada 60 ¢ocuk deney ve kontrol grubu olarak
ayrilmis, deney grubuna 12 haftalik diizenli ylizme antrenmanlar yapilmistir. Arastirma
sonucunda deney grubunda yer alan erkek ve kadin yiiziiclilerin dikey si¢rama testleri

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Celebi, 2008).

8-10 yas arasi ¢ocuklarla 10 hafta ylizme ve kara antrenmani yapan 16 ¢ocuklarla
sadece yilizme antrenmani yapan 12 ¢ocuk ve beden egitimi dersi disinda sportif etkinlige
katilmayan 24 cocuklar bu arastirmaya katilmistir. Yapilan arastirma sonucunda biitiin
gruplarda dikey si¢grama performanslarinin zamanla arttigi, yiizme ve kara antrenmani
yapan grubun dikey si¢crama ortalamasinin %7,26, ylizme antrenmani yapan grubun %5,41,
sportif etkinliklere katilmayan grubun ise %3,14 arttig1 belirlenmistir. Yiizme ve karada
antrenman yapan ¢ocuklar ile ylizme antrenmani yapan ¢ocuklarin dikey sigrama degerleri
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir. Bunun nedeni

antrenman programinin igeriginden kaynaklandigi diisiiniilmektedir (Ugak, 2019).

Yas ortalamalar1 11£1 yil, boy ortalamalar1 140,1+10,7 cm ve viicut agirlik
ortalamalar1 38,9+11,4 kg olan 51 gen¢ kadin yliziiciiniin somatotip yapilar1 ve yatay
sigrama Ozelliklerinin incelendigi arastirmada, durarak uzun atlama testi yapilmistir.
Aragtirmaya katilan yiiziiciilerin endomorfik mezomorf oldugu, yatay sigrama ol¢timlerinin
100,09+0,22 cm oldugu belirlenmistir. “Yiiziiciilerin yatay sigrama sonrasi suya giris
noktasinin uzak olmasi elde edecekleri dereceyi pozitif etkilemektedir” (Ayan & Kavi,
2016).

Diizenli ylizme antrenmanlarinin 12-13 yas araliginda lisansh yiiziiciiler ile diizenli
ylizme veya bir spor brangi ile ilgilenmeyen 6grenciler ile yapilan arastirmada, 30 lisanli
yiizlicii ile 12 hafta diizenli yiizme egzersizi yapilmistir. Arastirma sonucunda dikey
sigrama ortalamasi 43,93+7,62 iken diizenli yiizme egzersizlerinden sonra 46,60+7,88
olarak belirlenmis olup aradaki fark istatistiksel olarak da anlamli bulunmustur (Akillioglu,

2019).
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8-11 (9,7 + 0,8) yas aras1 ¢ocuklarla 7 haftalik kara antrenman programu ile fiziksel
uygunlugun etkilerinin incelendigi arastirmada, 46 erkek ve 54 kiz deney ve kontrol
grubuna ayrilmis. Deney grubu ile haftada iki kere 30 dk yiiksek yogunluklu, aralikli
aerobik egzersizlerinden olusan program sonucunda; c¢ocuklarin takvim yasi ile birlikte
biyolojik yasmin sicrama performansini etkileyen bir degisken oldugu sonucuna

ulagilmigtir (Baquet, Guinhouya, Dupont, Nourry, & Berthoin, 2004).

Dikey sigrama, sirt kuvveti ve antropometrik Ol¢limlere etkisinin incelendigi bu
arastirmada 14 -16 (15.05+0.88) yas grubu, boy ortalamasi 169+4.76 cm, viicut agirlik
ortalamast ise 59.89+6.47 kg olan 37 erkek futbolcu ile 8 haftalik kara antrenmani
yapilmistir. Arastirma sonucunda kara antrenmanlarimin dikey sigrama dl¢iimlerini olumlu

yonde etkiledigi belirlenmistir (Kok , Bayazit, Tuncil, & Koksal, 2019).

14-15 yas grubu sporcularin dikey si¢crama performansi ile fiziksel parametrelere
etkisinin incelendigi aragtirma, en az 3 yillik basketbol oynayan 32 sporcu ile yapilmstir.
Deney grubu (n=16) ile haftada 3 giin pliometrik antrenman sonrasinda teknik antrenman,
kontrol grubu (n=16) ile sadece teknik antrenman yapilmistir. Antrenmanlara § hafta
boyunca devam etmistir. Arastirma sonucunda deney grubunun dikey ve yatay sigrama
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (Cicioglu, Gokdemir, & Erol,

1996).

12-14 yas arasinda basketbol oyuncularinin farkli kuvvet antrenmanlarinin sigrama
yetenegine olan etkisinin incelendigi arastirmada, basketbol oynayan ortalama 13,00+0,95
yasinda 24 erkek Ogrenci squat jump ve countermovent jump olarak ayrilmis ve 8 hafta
pliometrik egzersiz programi haftada 2 giin olmak {izere uygulanmistir. Arastirma
sonucunda pliometrik egzersizlerin sporcularin sigrama yeteneginin gelismesine, patlayici

giiclerine, cabukluk ve olumlu etkisi oldugu belirlenmistir (Atilan, 2010).
5.1. Stmirhhiklar

Bu calisma FMV Isik Spor Kuliibi'nde en az 6 yildir antrenman yapan 13-14 yas

gurubu lisanshi 17 erkek ve 20 kiz toplamda 37 yiiziicii tarafindan siirlandirilmstir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Elit yiiziiciilerde dikey sigramanin yiizme performansina etkisinin incelenmesi adli
bu caligmada 13-14 yas araliginda en az 6 yil yiizme ge¢cmisi olan lisansh elit
yiizliciilerden alinan dikey sicrama ve yiizme performans derecelerinin olgiimleri
yapilmistir. Olgiimler sonrasi yapilan analizlere gére;

Dikey sigrama yiikseklik degerleri ile hiz, kuvvet ve gii¢ arasinda pozitif yonlii
iligkili oldugu bulunmustur. (p<0,05). Dikey sigramanin, 15 m, 25 m, 50 m, 100 m ve 200

metre serbest stilde ylizme performansini negatif yonlii iliski bulunmustur (p<0,05).

6.2. Oneriler

Cikan tiim sonuglar yapilan diger arastirmalarla karsilastirildiginda hemen hemen
benzer kuvvet ve gii¢ parametrelerinde anlamda farkliliklara goriillmektedir. Ortaya ¢ikan
diger farkli sonuglarin tiim spor ve sporcularda oldugu gibi yas, cinsiyet, brans, sosyal
yagsam farkliliklari, fiziksel farkliliklar, beslenme ve psikolojik farkliliklar gibi degisken
faktorlerden etkilenmesi ile agiklanabilir. Sadece belirli yas grubu degil tim yas grubu
yiiziiclilerin dikey sigramalar1 ve yiizme derecelerinin diizeli takip edilmesi ve
performanslarinin belirli donemler iginde tespit edilmesi hem antrendrlerin hem de
sporcularin performansini gelistirebilmesi igin biiylik 6nem arz etmektedir.

e Farkli yas grubu yiiziiciileri ile bu ¢alismalar yapilabilir.

e Imkanlar dahilinde daha fazla yiiziicii ile bu testler almabilir.

e Elde edilen veriler sayesinde sporcularin gerek dikey sigrama teknikleri gerekse
yiizme performans durumlari1 daha net takip edilebilir.

e Sonuglar dogrultusunda kara antrenman ¢alismalarina daha ¢ok énem verilebilir.

e Antrendrler bu sonuglar dogrultusunda yillik antrenman planlamalarini1 ve kara
caligmalarin1 daha giivenilir sekilde planlanabilir.

e Bu calisma dogrultusunda hem antrendrler hem de sporcular boy, kg ve benzeri

basit 6l¢iimlerini de takip etme olanagi saglar.
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Aragtirma ile ilgili daha gecerli sonuglar elde edebilmek i¢in bu ¢alismanin daha
fazla yiiziicii lizerinde uygulanmasi ve yarigsma performans dereceleri ile olan iliskinin

artirilmasi benzer ¢alismalarin yapilmasinin oniinii acacag diisiiniilmektedir.
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EKLER

Ek-1. Katihmc1 Takip Formu

ADI: CINSIYET:
SOYADI: YAS:
BACAK UZUNLUGU: BOY:
90° COMELME POZiISYONUNDA YERDEN KG:
YUKSEKLIK:
Vertical Jump Performance 15M 25M 50M 100M 200M
Freestyle | Freestyle | Freestyle | Freestyle | Freestyle

(3 RM*)

Jumping Height (cm):

Flight Time (ms):

Velocity (m/s):

Force (N):

Power(W):

Jumping Height (cm):

Flight Time (ms):

Velocity (m/s):

Force (N):

Power(W):

Jumping Height (cm):

Flight Time (ms):

Velocity (m/s):

Force (N):

Power(W):
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