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1. OZET

Calismamiz 200m serbest yiiziiciilerinin azaltilmis kol siklig1 alistirmalarinin
performansa etkilerini aragtirmaktir. Calismamizi deney ve kontrol grubunda altisar
olmak iizere toplam 12 erkek yiziicii ile gergeklestirdik. Alistirmalarimiza deney
grubunda yaslar1 15,05 yil = 0,45, kontrol grubunda yaslar1 15,27+1,04 olan 12erkek
yiizlicii sekiz hafta boyunca siirdiiriiliip yiiziiciilerin performanslar1 kara ve suda
olmak {izere 6n ve son test olarak iki asamal1 degerlendirildi.

Kara testleri iki bolimden olusmaktadir. Yiziiciilerin  fiziksel
performanslarini 6lgmede iki dakika ylizme ergometre testi, fizyolojik kapasitelerini
degerlendirmede kademeli bisiklet ergometresi testi uygulanmustir. iki dakika yiizme
ergometre testinde sporcularin her kolda iirettikleri ortalama giic Weba Expert”
yazilimi ile stirekli kaydedildi. Kademeli bisiklet ergometresi testi siiresince
sporcularin kalp atim sayilari, oksijen alimlar1 ve karbondioksit atimlar siirekli kayit
edildi (Zan® Ergospirometre). maxVO, degerleri Zan® yazilimi ve Wasserman®
diyagramlariyla belirlenmistir.

Aquanex yiizme performans analiz cihazi ile 50m kol ve 200m kol, 200m
ylzme ve direngli yiizme testleri gerceklestirildi. Aquanex testinde sporcularin sag
ve sol kollarin tiirettikleri kuvvet, sudaki cekis siireleri, 50m, 200m kol, 200m yiizme
ve iki dakika direngli kol, bitiris stireleri, kol sayilari, kol sikliklart kaydedilmistir.

Yapilan korelasyon analizinde yiiziiciilerin ergometre bulgulari ve Aquanex
ile yapilan Ol¢limlerin sag ve sol kol ortalama gii¢ verileri arasinda anlamli iligkisi
(p<0,05), yiiziiclilerin her kolda kat edilen mesafe ile kol sayis1 arasinda yiiksek
derecede negatif anlaml iliskisi goriilmiistiir (p<0,01). On ve son test degerleri deney
grubu yiizme ergometresi ortalama kuvvet bulgularinda anlamli bir fark (p<0,05)
saptanmistir. Yiizme ergometresinde de sag ve sol kol ortalama gii¢ arasinda anlamli
iligski saptanmistir (p<0,01). Sekiz haftalik alistirma déoneminde 200m kol ve yiizme
testleri verilerine gore deney grubu yiiziiclileri dereceleri anlamli bir gelisim
gosterirken (p<0,05) kol sayilarinda anlamli bir fark olugmamistir. Sekiz hafta
boyunca yapilan alistirmalar neticesinde deney grubunda farkliliklar saptanmasina

ragmen kontrol grubuna gore istatistiksel anlamda performans artig1 saptanamamustir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, hiz, kol sayist, kol sikligi, kol boyu



2. SUMMARY

The Effects for Middle Distance Swimmers on Performance of Diffrent
Stroke Frequency Practices.
The purpose of our study was to investigate the effects of drills based on

fewer strokes on swimming performance and improve the performances of 200m
freestyle swimmers through these drills. The study was conducted with one control
and one experiment group with 6 swimmers each. The drills were practiced for 8
weeks and the performances of the swimmers were evaluated both on land and in
water in two stages; before and after the 8 week period.

The tests on land had two parts; a two minute ergometer test to observe the
physical performances of the swimmers and a bicycle ergometer test with different
degrees to evaluate their physiological capacities. During the 2 minute ergometer test
the force created per stroke was recorded continuously using the program Weba
Expert®. During bicycle ergometer test the heart rates, oxygen intakes, carbon
dioxide outlets of the swimmers were recorded (Zan® Ergospirometre). MaxVO, and
anaerobic threshold values were obtained using the program Zan®, Wasserman®
diagrams.

Tests in the water were conducted using an Aquanex swimming performance
analysis machine. These tests were consisted of 200m pull, 200m swim and resisted
swim. During tests the recorded data were the forces created by the left and right arm
strokes, stroke times in the water, 50m split times, stroke counts and stroke
frequencies.

Through an analysis of correlation between the ergometer data, a highly
negative relation was observed between force created by left and right arm (p<0,05),
the stroke length and the number of strokes (p<0,01). A logical relation between
tempo and force could not be found (p<0,05). A relation was observed in swimming
ergometer between the average force created by the left and the right arm (p<0,05).

During the 8 week drill practice period, the data from the 200m pull and
swim tests show that the times of the experiment group swimmers improved
statistical significant while there was no significant change in their stroke counts.

Although the data from the experiment group show improvement within the 8
week period, a significant increase in performance in comparison with the control
group could not be found.

Key Words: Swimming, speed, stroke frequency, stroke length, distance per stroke



3. GIRIS VE AMAC

Dereceye karsi bir mesafeyi en az siirede kat etmeyi amaglayan yiizme
sporu, belli bir mesafe kat edilirken elde edilen siirenin yaninda bu mesafenin kag kol
da kat edildigi biomekanik, fizyolojik, anatomik, motorik ve metabolik a¢idan énem

tasimaktadir (3, 12, 17).

Yiizme sporunda amag, belli bir mesafenin miimkiin oldugunca kisa bir
stirede tamamlanmasidir. Yiizme performansini gelistirme ile ilgili ¢aligmalarda arzu
edilen amaca ulasilabilmesi i¢in, sporcunun sudaki biomekanik, fizyolojik, anatomik,
motorik, metabolik cevaplar1 gézden gecirilir ve bu sistemlerin 1s18inda performansi

gelistirme antrenmanlar1 uygulanir (2, 13).

Sporcunun sudaki yiiksek performansini belirleyen faktorlerden biri daha az
sayida kol atarak yilizme hizin1 korumasi veya arttirabilmesidir. Bagka bir degisle
belli bir mesafeyi ayni kol sayisinda daha hizli ylizmektir. Gligiin daha fazla kassal
kuvvet ve daha az kol sayisiyla saglanmasi, bdylece daha ekonomik bir ¢aligma ile

arzu edilen performansa ulasilmasi hedeflenmektedir (16, 22, 74).

Arastirmamizin amaci; deney gurubu yliziiciilerine uygulanilan normalinden
azaltilmis kol siklig1 ile bu amaca yonelik farkli kol siklig1 antrenmalarinin, motor
performans gelisimine etkilerini incelemek, birim kol ¢ekisi esnasinda kat edilen
cekis mesafesinin ve birlikte uygulanan kuvvet iiretimini belirlemektir. Yiiziiciilerin
kol sikligr ile birim kol devrinde kat edilen mesafenin kol ¢ekisi esnasinda suya

uygulanilan kuvvetle iliskisi aragtirmaktir.

Belli bir mesafeyi ayn1 derecede ve daha az kolda katetmenin direnci
azaltacagr ve enerji kaynaklarimin ekonomik kullanilalabilecegi diisiiniilmektedir
(34). Bunun yan1 sira alistirmalar esnasinda belli mesafelerin belli kol sayilarinda
yilizerek tamamlanmasi alistirmanin etkinligi ve yiizme teknigi gelistirici bir unsur

olacaktir (72).

Boyu uzun olan sporcularin teorik olarak daha siiratli olabilecegi sdylenebilir.
Ornegin atletizimde bacaklari uzun oldugundan, daha az adimla mesafeyi kat ederler.
Fakat kisa boylu olanlarda daha ¢ok kol-adim atarak bunu telafi edebilirler. Ayrica
uzun kollularin dezavantaj1 ekstremitenin agirligin1 daha uzun bir siire tagimalaridir.

Boylece daha fazla enerji harcarlar (25, 29).



Yiizmede kol sikligr artikga kol boyu azalmaktadir. Elit yiiziiciilerdeki bu
azalma daha az olmaktadir. Bu arastirmamizin sonuglari antrendrler tarafindan
hazirlanilan programlarda kol sayilarmin gz onilinde tutulmasini saglayacaktir.
Serbest yilizme tekniginde kol uzunlugu, birim mesafe ve siiredeki kol sayis1 yiizme

hizinm etkileyen 6nemli bir faktordiir (27).

Yiiziiclilerin kol sikligimmin belirlenmesinde kullanilan olgiitler sunlardir:
Tahmini kol sayis1 (TKS); bir yiiziiciiniin kulag uzunluguna gore bir havuz boyunda
atmas1 gereken potansiyel kol sayisi. Asil kol Sayis1 (AKS); yiiziiciiniin bir havuz
boyunda attig1 kol sayisi. Diigiik tempolu alistirmalarda asil kol sayisinin tahmini kol

sayisindan daha az ¢ikmasi beklenir (68, 69).

Kol sayarak ylizme alistirmalart antrendrlere, yiiziiclilerinin teknik
yeterlikleri ve motorik Ozelliklerinin uyumlu c¢alismasina yonelik bilgi veren
unsurlar tasiyacaktir. Calismamizda yer alan c¢esitli alisima yoOntemleri hangi
amaclarla kullanilacagi, yiiziicliniin hangi bransta ka¢ kolda ylizmesi gerektigine
yonelik antrendrlere yardimeci olacaktir. Yiiziiciilerinde bu alistirmalarin 6nemi

kavranmasi ve gereken 6nemi vererek calismalar saglanacaktir (1, 43).

Calismamizda bir yiiziicliniin testler esnasinda trettigi gii¢, kol sikligi, kol
sayist, belli sayida kat edilen mesafeler, suya uygulanilan kuvvet belirlenecektir.
Ulkemiz’de yiizme sporunda bu tiir bir bilimsel ¢alisma ilk kez yapilmustir. Su iginde
ve karada kuvvetler, gii¢ liretimi ayn1 anda Ol¢lilmiistiir. Elde edilen bu bilgilerden
yararlanarak; kol c¢cekis mekanigi uyumlu yiiziiciileri bulmak ve gelistirmek en
verimli olarak kullanabilecek bilgiye ulasmak da amaglarimizdandir. Havuzda dogal
sartlarda yapilan Ol¢limlerin karada ylizme ergometresi verileriyle bu baglamda
karsilastirilmalar1  6nemlidir. Karadaki motorik ozelliklerin suya geregi kadar
yanstylp yansimadigi da gozlenmis olur. Boylelikle yiiziiciilerin kuvvetlerini ne

derecede suya yansitabildikleri saptanmimis olur.

Yiizmede performansi belirleyen faktorlerin ¢cok fazla ve karmasik iligkiler
icinde olmasinin yanisira aslinda performansi artirmak igin yapilabileceklerin
temelinde iki ana kural yatmaktadir. Birincisi vucudun ileriye dogru olan hizina
pozitif etki yapan kuvvetlerin artirilmasi, ikincisi ise vucudun gidis yoniine ters

yonde olusturulan negatif etkilerin azaltilmasidir (2, 46).



Bu baglamda inceleyecegimiz parametreleri sdyle siralayabiliriz.

e Sporcunun antropometrik 6l¢iileri,

e Sporcunun fizyolojik ve motor 6zellikleri (6rnegin kuvvet ve dayaniklilik),
e Hiz degiskenligi,

e Kol siklig1

e Kol sayisi

e Ergometredeki kuvvetin gelisimi,

e Havuzda suya uygulanilan kuvvetin gelisimi,

e Kol uzunlugu,

e Belli bir dirence kars1 ylizebilme becerisi

e Yizme ve kol testleri esnasinda derecesi

Yiizme sporunda performans analizi ergometrelerde, akinti havuzlarinda
veya havuzlarda gerceklestirilir. Ergometre ve havuz testleri esnasinda yiiklenme
yogunlugu ve havuzdaki yiiziiclilerin yarig siiresi kriter alinarak test protokolleri
olusturulur. Ergometrede sporcunun iirettigi fiziksel gii¢c ve bunun yanisira fizyolojik

parametreler dl¢iiliir (10, 63).

Bu bilgiler 15181nda;
1. Ergometre ile havuz testlerinin arasindaki gii¢ doniisiimii karsilagtirmak,
2. Upygulanilan aligtirmanin ergometre, havuz testleri ile karsilagtirilmasi,
3. Kol sikliklariin kontrol ve denek grularindaki gelisimini izlemek,
4. Testler arasindaki baglantilar1 saptamak.

Yukarida tanimlanan parametrelerin birbiriyle karmasik etkilesimi 200m
yarig siiresini  belirlemektedir. Her ne kadar ylizme ergometresinde 200m yarisini
taklit ederek, fiziksel ve fizyolojik 6l¢iimler gerceklestirmek miimkiinse de, sonuglar
gercek ylizme yarigini tam olarak yansitmamaktadir (44). Bu baglamda 200m lik
yarislt en kisa zamanda tamamlamak i¢in incelenmesi gereken bir ¢ok faktor ele
alinmasi gerektiginden arastirmamizda kol sikligi, kol sayisi, her kolda kat edilen
mesafe, kol basina iiretilen ortama kuvvet ve gii¢ arastirilmistir. Kara ve havuzlarda

yapilan 6l¢iimlerle gelisimler takip edilmis aralarindaki iliskiler gézlemlenmistir.



Yaris ve testler siiresince kontrol ve deney gruplarimin gelisimlerinin,
istatiksel anlam ifade etmeyen gelisimlerin yarigmalarda ne kadar anlamli oldugu

gerceginin goz oniinde tutulmasi gerekliligi tiim antrendrler i¢in dnemlidir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Yiizme Sporu ve Tarihi Gelisimi

Yiizme sporunun ilk izleri Yunan ve Misir uygarliklarinda goriilmektedir. O
zamanki asker secimlerinde ve savas¢ilarda yiizme bilme sarti aranirdi.Viicudu
giizellestirdigi i¢in eski Yunan uygarliginda yaygin bir spor olarak yer almistir. Eski
Misir uygarliginda da deniz ve su savas alanlarindaki éneminden dolay1 askerlere
Ogretimi zorunlu tutulurdu (76).

Yiizme sporu Oonceki donemlerde denizlerde baslanip yarismalarin denizlerde
kurulan havuzlarda siirdiiriildiigi bir spor dali idi. Diinyanin bir ¢ok iilkesinde
1700’li yillarda yayillmaya bagslayan halka agik havuz ve biiyiik banyolar ylizme
sporunun yayginlagmasinda 6nemli rol oynamustir.

Serbest yiizme teknigi ilkel ¢aglardan beri kullanilmaktadir. Bat1 diinyasinda
serbest yiizme teknigi yarigmalarinin goriilmesi 1844 Kuzey Amerika Yiizme
Sampiyonast Londra yarigmasidir. Bu sampiyonalarda Onceleri kurbaglama
teknikteki yarigmalar yapilmaktaydi.

1870 — 1890 yillar1 arasinda John Arthur Trudgen, Arjantin’e yaptig1 gezi
sirasinda giiney Amerikalilar Serbest ylizme tekniginin inceliklerini  &grendi.
Trudgen bu 6grendigi stili yalnis olarak yan makas teknigi ile uygulamigtir. Ancak
kurbaglama yiizme tekniginden gecisin kolayligi nedeni ile Ingilterede ¢abuk
yayillmasina sebep olmustu. Bu melez serbest yiizme teknigi Trudgen adi altinda
cabucak popiiler olmustur.

1884 — 1938 yillarnn arasinda melez serbest yiizme teknigi Trudgen
Avusturalyali sampiyon yiizlicii Richmond (Dick) Cavill tarafindan gelistirilmistir.
Oglu yilizme 6gretmeni Profesor Richard Cavill, Richmond ve agabeyi yiizme kol
cekis mekanigini gelistirmislerdir. Daha sonralar1 Avusturalya yerlesimcilerinden
Alick Wicham, Roviana Lagoon tarafindan ortaya ¢ikacak Avustralya serbest yiizme
teknigi adiyla bilinen ylizme teknigini gelistirmiglerdir. Amerikali yiiziicii Charles
Daniels, Avustralya serbest yiizme tekniginin ayak vuruslarini altt ayak vurusu ile
degistirerek Amerikan serbest yiizme teknigini meydana getirmistir. Bir takim kii¢iik
degisikliklerle gliniimiiz serbest yilizme teknigini olusturmustur (76).

Cumhuriyetten sonraki lilkemizin serbest ylizme tekniginin ilk basarili
temsilcileri Necat Abut, Hikmet Melih, Suat Erler, Yilmaz Oziiak, Ahmet
Bozdogandir.



4.1.1. Yiizme sporunda yarisma

Yiizme Sporu Olimpiyat, Diinya ve Avrupa Sampiyonalarinda yarisma
kategorilerinde degisiklikler gostermektedir. Baz1 yarigma mesafeleri ve yarisabilme
yaslar1 zaman igerisinde sinirlandirilmistir. Uluslararast Yiizme Federasyonlari
Birligi F.ILN.A.’nin resmi web sayfasinda bildirilen yarigsma kategorileri ve kurallari

asagida Tablo halinde gosterilmistir.

4.1.1.1. Yarisma kategorileri

Yiizme sporundaki yarigma siniflar1 Tablo 4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Yiizme sporunda kullanilan yarigma siniflar

. - " Avrupa
yansma fomd Qimpisat | Dima | Sampiyonas
Yas sinir1 yok Yas sinir1 yok E?g:l? 1175 ;;;1?;?
50m. serbest Var var var
100m. serbest Var var var
200m. serbest Var var var
400m. serbest Var var var
800m. serbest bayanlara var var var
1500m. serbest erkeklere var var var
50m. kelebek Yok var var
100m. kelebek Var var var
200m. kelebek Var var var
50m. kurbaglama Yok var var
100m. kurbaglama | Var var var
200m. kurbaglama | Var var var
50m. sirtiistii Yok var var
100m. sirtiistii Var var var
200m. sirtiistii var var var
100m. karisik yok var var
200m. karisik var var var
400m. karigik var var var




4.1.2. Serbest yiizme tekniginin analizi

4.1.2.1. Kol ¢ekis mekanigi
Kol ¢ekis mekanigi su asamalarla agiklanir: Giris ve uzanma, agagi siipiirme,
yakalama, igeri siiplirme, geri itis, ¢ikis ve toparlama. Resim 4.1.2.1.’deki fotograflar

su altindaki kol ¢ekisini 6nden gostermektedir (34).

<
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Sekil 4.1.2.1. Kol ¢ekis mekanigi

4.1.2.2. Giris ve uzanma

Bir el ¢ekisin ortasindayken diger el suya girer. Suya giren kol diiz bir halde
ileri dogru uzanir (bkz resim 4.1.2.2. e-h). Kolun uzanir pozisyonda durdugu sirada
viicudun uzanan kolun tarafindaki bolimii asagi dogru dondiiriiliir. Bu durumda tabii
viicudun ¢ekis halindeki kol tarafida yukar1 dogru doner boylece ¢ekis halindeki kol
yukart stiplirme hareketini yapip kalca ve bacaklarin yanindan geger. Boylelikle ¢ekis
halindeki kol yukar siipiirme sirasinda suyu etkili bir sekilde arkaya dogru, viicudu
da ileri dogru itmis olur (32, 34).

Kolun suya girisi sirasinda, suyun direncini en aza indirgeyecek sekilde
sokulmas1 gerekir. El basin ilerisinden ve basin ortasiyla omuz ucunun arasindan
suya sokulur. Kol hafif gergin, avug i¢i hafifce disar1 dondiiriilerek elin i¢ kenari
suya sokulur. Suyla ilk 6nce parmak uglari bulugmalidir. Giristen sonra, miimkiin

olan en az direnci yaratmak i¢in kol elin ac¢tig1 noktadan suya girmelidir.



Avug i¢i, uzanma tamamlanirken asagi dogru bakmalidir ve hem yanal hem
diisey olarak viicudun sinirlar1 icinde kalmasi i¢in hafifce ileri ve ice dogru
uzatilmalidir. Bu esnada kol geminin pruvasi gibidir. Suyu yararak, viicudun
ilerlerken daha az siirtiinmesini saglar.

Uzanma hareketinin siiresi, suya giren ve suyu c¢eken kollarin arasindaki
zamanlamaya baglhdir. Bir kol igeri siipiirme hareketinin sonlarina yaklastiginda
diger kol suya girerse uzanma hareketi daha hizli yapilir.

Uzanma sathast uzunsa avucun igeri-agagt doniik tutulmast en iyi
yontemdir.Yine de viicut diizgiin bir sekilde dondiiriiliip kol ileri uzanirken viicudun
sinirlart iginde kaldig1 miiddetge biitlin yontemler gegerlidir.

Suya giristen baslayarak ve uzanma safhasinin devam ettigi siire boyunca
yiiziiciiniin hiz1 azalir. Ondeki gergin kol 6teki kolun itme asamasimin sonlandirmasi
sirasinda ileri dogru giden viicut tarafindan tekrar hizlanabilmek igin diger kol

hareketini bekler (32).

Resim 4.1.2.2. Serbest ylizme tekniginin kol ¢ekis mekanigi
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Serbest stilde ylizen Fancisco Sanchez’in sualtindaki hareket dizisinin yandan
goriiniisii (Resim 4.1.2.2). Sol kol, yukar1 siiplirme hareketinin sonu (resimde
goriinmeyen taraf. Sag kol, asag: siipiirme hareketinin baglangici.
(a) Sag kol, asagi siipiirme. Sol kol, toparlanmasi.
(b) Sag kol, yakalama. Sol kol, toparlama hareketinin siirdiiriiimesi.
(c) Sol kol, igeri siiplirme hareketinin ortasi. Sol kol, toparlama hareketinin
stirdiiriilmesi.
(d) Sag kol, ige siiplirme hareketinin sonu. Sol kol, uzanma ve giris sathasinin
baslangici.
(e) Sag kol,igeri siiplirmeden yukar1 siiplirmeye ge¢is. Sol kol, uzanma hareketi.
(f) Sag kol, yukar1 siipiirme hareketi. Sol kol, uzanma ve giris sathasinin
stirdiirtilmesi.
(g) Sag kol yukari siipiirme hareketinin sonu. Sol kolun uzanma hareketini
stirdiiriilmesi.

(h) Sag kol toparlanmasi. Sol kol, asag1 siipiirme hareketinin baslangic (34).

4.1.2.3. Asag siipiirme

Bu siiplirme hareketinin esas amaci kolu suyu yakalama pozisyonuna
getirmektir. Bu hareket, el ile kolu yakalama pozisyonuna getirmek i¢in gerekli olan
en az kuvveti kullanmak suretiyle miimkiin oldugu kadar hafif ve hizli bir sekilde
yapilmalidir. Asagi siipiirme hareketi yiiziicii diger kolunu sudan ¢ikardigr anda
baslamalidir. Asagi siiplirme eli asagr dogru indirmek igin bilegin biikiilmesiyle
baslar. (bkzresim 4.1.2.2. a.-b.).

Kol agag1 dogru inerken biikiik olmalidir. Biikiilme yiiziiciiniin dirsegi yukari,
elden daha yukariya kalkana ve el, 6nkol ve iist kol ayn1 hizaya gelip klasik yiiksek
dirsek yakalama pozisyonunda arkaya doniik hale gelene kadar devam etmelidir (75).

Asag1 siipiirmede makbul olani kol dirsekten biikiiliirken {ist kolun yiizeye
paralel olmas1 ve yana dogru ¢ikmasidir. Ama ¢ogu yliziicii ¢esitli ligamentlerde ve
tendonlarda, dolayisiyla da tendinitlerde siirtinmeye neden olabilen, omuz
eklemindeki humeral dénmenin yogunlugunu azaltmak i¢in iist kolu biraz asagi
dogru bastirmay1 gerekli gérmektedir. Boylece iist kolun asagi dogru kuvvetini en
aza indirir ve omuzdaki acty1 azaltir. Asagi siiplirmenin baslangicinda el ve kol

hizlar1 hafif¢e artar. Viicut ¢ekis yapan kol tarafinda asagi, toparlanan kol tarafinda
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yukar1 donme siirer. Asag1 siipiirme hareketi yapilirken 6teki kol sudan ¢ikar ve su

istlindeki toparlanma hareketinin yaris1 tamamlanir.

4.1.2.4. Yakalama

Sag kolun yakalama pozisyonu resim 4.1.2.2. c¢. ’de Onden goriiniisii.
Yakalama yapilirken kol asagi yukar1 90°’lik bir ac¢1 olusturacak sekilde
biikiilmektedir. El ise yakalama sirasinda yaklagik 50-70 cm  (20-28 ing)
derinliktedir. (Schleihauf ve arkadaslar1 1988; Deschodt, Rouard ve Monteil 1996).
Kol ve el, omuzun disinda ve hafif¢e de disar1 doniik olmalidir. Yakalamada yiiziicii
sualtindaki kol ¢ekisin ilk itme asamasina, yani igeri siipiirmeye kolu hem asagi hem
geriye dogru bastirmak suretiyle baslar.

Daha 6nce de deginildigi gibi elin ve 6n kol ile iist kolun i¢ taraflar1 yakalama
sirasinda arkaya ve hafifge disart dogru bakar. El ve kolun bu sekilde pozisyon
almasi1 asag slipiirme hareketi sirasindaki kol biikiilmesinin dogal bir sonucudur ve

tzerinde durulmamalidir.

Resim 4.1.2.4. Asag: siiplirme

Yiiziiciilerin asag1 siiplirme ve yakalama hareketini yaparken iki farkli tarzi
kullandiklar1 goriilmektedir. Bunlar 4.1.2.4 a ve b resimlerinde gosterilmektedir.
Resim 4.1.2.4.°deki her iki yakalama pozisyonu da uygundur.

En yaygin tarzdaki yakalama pozisyonu resim 4.1.2.4.a. *da gosterilmektedir.
Bu yiiziicii kolunu fazla asagi indirmiyor. Bunun yerine kolunu yanina dogru
gotiiriyor ve yakalamayr hizlandirmak ig¢in hemen kolunu biikiiyor. Yakalama
sirasinda iist kol yanda, omzun bir hayli disinda ve Onkol ile el hemen onun

altindadir. Resim 4.1.2.4.b.’de gosterilen ikinci tarzdaki yakalama pozisyonunda
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yliziicii yana dogru daha ¢ok doner, boylece kolunu daha derine indirmis olur. Ama
kolunu yine de yanda tutmaktadir, bu da dirsegiyle yaptig1 yakalama daha derinde
gerceklesir. Sekil 4.1.2.4.a.’da gosterilen tarzin Onemli bir avantaji yakalama
safhasina daha hizli gegilmesidir. Sonug olarak, dnceki kol ¢gekisinin itme asamasinin
sonu ile mevcut kol ¢ekisinin itme asamasinin baglangici arasindaki hiz kesme siiresi
kisaltilir. Ikinci bir avantaji da, iist kol suya fazla gomiilmedigi icin kol itisiyle
meydana gelen direng nispeten az olacaktir. Ugiincii avantaj ise iist kolun pozisyonu
geregi suyu dogrudan geriye dogru bastirmasiyla ilgilidir, bu da igeri siiplirme

sirasinda fazladan itici gii¢ saglar (32).

4.1.2.5. iceri siipiirme

Iceri siipiirme hareketi resim 4.1.2.2.d. ve e.’de yiiziiciiniin sag kol ¢ekisinin
yandan goriiniisiinde verilmektedir. igeri siipiirme yakalama sathasinda baslar. Kolun
alt kismi ile avug i¢i, yiiksek dirsek pozisyonunda arkaya dogru dondiiglinde yiiziicii
elin gdgsiinlin altina gelinceye kadar yari dairesel arkaya siiplirme hareketini
siirdiiriir. Ust kol ve 6nkolun alt kisimlar1 ile avug i¢i genis, bumerang seklinde bir
kiirek olusturarak, igeri siipiirme boyunca suyu arkaya dogru itmelidir. Etkin bir
kuvvet olusturmak icin, yliziicii sirt ve omuz kaslarini kullanmalidir.

Asagi siiplirme hareketi sirasinda gergeklestirilen elin asagi dogru ve biraz da
disa dogru hareketi siirdiiriilerek, bu arada kolun yonii 6nden arkaya dogru
degistirilmek suretiyle, asagi siipirme hareketinden igeri siiplirme hareketine gegis
sorunsuzca saglanir. Kol arkaya dogru hareketine bagladiginda ve ileri dogru
durgunluk sona erdiyse, kol gégsiin altinda arkaya, yukar1 ve iceri dogru getirilerek,
iceri siipiirme hareketi tamamlanir. Iceri siipiirme, iist kol geride, neredeyse
kaburgalara deger haldeyken, el de gogsiin altinda ve asagi yukari viicudun orta
hattindayken sona erer.

Iceri siipiirmede kolun meyli disaridan igeriye dogru degisir. Ama bunun
sebebi yiizliciiniin eli igeri dogru ¢ekmesi degildir. Bunun sebebi igeri siipiirme
sirasinda st kolun yoniiniin dig-geriden ig-geriye degismesidir. Kolun yarim daire
cizerek geriye ve igeri siipiirme hareketi omuz ekleminde meydana gelen bir
addiiksiyon/ileri siirme hareketi olmalidir. Bu addiiksiyon/ileri siirme hareketi
sirasinda tipki yakalama hareketinde oldugu gibi ayni hizada kalmalidirlar Omuz
eklemindeki addiiksiyon/ileri siirme hareketi igeri siliplirme hareketinin en uygun

aninda kolun ve elin yoOniinii dogal olarak disaridan igeriye dogru degistirecektir.
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Bilegin asir1 hareketleri diisiik dirsek ve itici kuvvet kaybina neden olmaktan baska
bir ise yaramaz.

Kol igeri siiplirme sirasinda asiri biikiilmemelidir. Kolu igeri siipiirme
hareketi sirasinda biikmek diistik dirsek ve itici kuvvet kaybina neden olur.

Daha once de belirtildigi gibi asag: siiplirme hareketi sirasinda kol takriben
90° biikiiliir. Elin hiz1 igeri siipiirme hareketinin basindan sonuna kadar artarak stirer.
El hizlar igeri siliplirmenin sonunda genellikle ortalama 1.5m/sn’den 2.5-3m/sn’ye
cikar (Maglischo ve arkadaslar1 1986; Schleihauf ve arkadaslar1 1984).

Iceri siipiirmenin baslangi¢ kismi en fazla itici kuvvet saglayan asamadir. Itici
kuvvet, genellikle kolu viicudun orta ¢izgisinin altina getirmek i¢in kullanilan son
kisimda diisme egilimindedir. Kol bu pozisyona geldiginde izleyen geri itis slirme
hareketinin ilk kismi daha etkili bir sekilde uygulanabilir. Resim 4.1.2.5a. ile
4.1.2.5b. ’deki hiz 6rnekleri igeri siiplirme hareketinin ilk kismi sirasinda ileri dogru
hizlanmada bir artis1 gostermektedir. Sonraki kisim boyunca bir hiz diisiisii meydana

gelir, bu sirada da igeri siipiirmeden geri itise gecis gerceklesir (27).

Sekil 4.1.2.5 igeri siipiirme sirasinda olusan itici kuvvet

[k yaridaki itici kuvvet resim 4.1.2.5’te verilmistir, resim 4.1.2.5 ise iceri
stipiirmenin ikinci kisminda itici kuvvetin nasil tiretildigini gostermektedir.

Baz1 yiiziiciiler igeri siipiirmeyi viicudu nefes alinan taraftan geri dondiirmeye
yardimci olarak da kullanirlar. Sonugta bu islemin etkisini arttirmak i¢in ellerini daha
uzun bir mesafeye uzatirlar. Yukar: siipiirme safthasi i¢in viicudu hizaladigi miiddetce

bu ille de kotii bir sey degildir. Bu tarz kol ¢ekisini kullanan yiiziiciilerin, asagi
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siipiirme sirasinda kollarini biikkmeyi, sonra da iceri slipiirmede kaburgalara dogru
stirmeyi ihmal etmemeleri gerekir. Kolun igeri siipiirme sirasinda biikiildiigii ¢ekme

hareketine kiyasla igeri siipiirme itici kuvvetini daha fazla arttirir.

4.1.2.6. Geri itici safha

Sag kol c¢ekisinde igeri siipiirmeden yukari siipiirmeye gecisin yandan
goriiniisii resim 4.1.2.2.f. de gosterilmektedir. Sag kol ¢ekisinde geri itme hareketinin
yandan goriiniisli resim 4.1.2.2.g. de yer almaktadir.

Yukart siipiirme hareketi serbest stil yiizmenin itici kuvvet yaratan ikinci ve
sonuncu hareketidir. Kol ¢ekisinin en fazla itici kuvvet saglayan asamasidir. Cogu
yiiziicli her iki kolda en fazla ileri dogru hizi, geri itme sathasinin sonuna yakin
yakalar.

Geri itme, igeri siipirme tamamlandiginda baslar ve el ile kolun viicudun
altinda suyun yiizeyine dogru, arkaya, disar1 ve yukar1 yonelik hareketin
tamamlanmasi ile sona erer. Bu hareket el bacaga yaklasana ve kol vurusunun bir
sonraki agsamasi olan toparlanmaya ge¢mek icin ileri dogru hareket etmeye baslayana
kadar siirer.

Igeri siipiirmeden yukar1 siipiirmeye gecis el viicut orta ¢izgisinin hemen
altindan gecerken baglar. O sirada kolun hareketi dairesel bir sekilde geri-igeri-
yukari’dan geri-disari-yukari’ya gevrilir. Gegis avug i¢i ile onkolun arkaya dogru
itilirken hizla disar1 dogru cevrilmesiyle baslatilir. Avug i¢i ve 6nkolun alt kismu,
yukari siiplirme sirasinda suyu geriye itmek icin kiirek gibi kullanilir.

Kolun yukar siipiirme sirasinda hizla diizlestigi seklindeki diistince hatalidir.
Bu fikir elin yukar1 dogru siipiirmeyip geriye dogru ittigini 6ne siiren, itici kuvvet
kuramindan kalmadir. Aslinda yiiziiciiniin yukar1 dogru siipiirme tamamlanana kadar
onkolun geriye dogru yonelimini siirdiirebilmesi i¢in kol ¢ekisinin bu bdéliimiinde
dirseginin biikiikk pozisyonunu biiyiik 6l¢iide korumalidir. Kol yukari siipiirme
sirasinda arkaya dogru ilerleyen suya baskiyr siirdiirebilmek agisindan hafifce
diizlestirilmelidir ama bu diizlestirme 6nkolun geriye dogru, suya mukavemet ederek
degil de yukar1 dogru hareket etmesine yol acacak kadar olmamalidir.

Yukar1 dogru hareketin sagladigi itici kuvvet el uylugun 6n kismina,
yliziiclinlin mayosunun hemen altina yaklastiginda sona erer. O anda dirsek sudan
cikar ve kol toparlanma hareketini yapmak iizere 6ne dogru ilerlemesine baslar.

Yiiziici elini sudan c¢ikincaya kadar arkaya itmez. Bunu yapmak i¢in kolunu
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uzatmasi gerekir. Bu da dnkolunun alt kisminin suyu yukar1 dogru itmesine neden
olur, dolayisiyla kalgasi asagi iner ve ileri dogru hizinda, toparlanma sirasindaki
normal diislisten bile daha hizl1 diisiis meydana gelir.

Suyu bu sekilde yukar1 dogru iten yiiziicii, dirsegini asir1 diizlestirerek avug
i¢inin suyun ylizeyine varincaya kadar geriye dogru yonelimini siirdiirebildigi igin,
suyu geriye dogru ittigini sanan yliziiciiler yanilmaktadirlar. Yiziiciilerin 6nkolu
geriye dogru yénelimini siirdiirmeleri zordur. Onkolla yukar1 dogru itmenin yarattigi
tutma etkisi, yiizeye yaklasan elin yaratabilecegi her tiirlii ilave itici kuvveti
engellemektedir.

El hiz1 igeri siipiirmeden yukar1 siiplirmeye geciste bir miktar azalirken
siiptirme sathasinin geri kalan kisminda siiratle artarak devam eder. Cogu yiiziicii
icin el en yiiksek hizina kol ¢ekisin bu asamasinda erisir; yarisin mesafesine bagh
olarak 3 ila 6m/sn. (Schleihauf ve ark. 1988; Maglischo ve ark. 1986; Counsilman
ve Wasilak 1982).

4.1.2.7. Suyu birakma ve toparlama

Yiiziiciiniin sag kolunun toparlanma yandan goriintisii resim 4.1.2.7.°de
goriilebilir. Kolun toparlanmasi esasen el sudan ¢ikmadan baslar. Yiiziici el uyluga
yaklasir ve ileri dogru hareketine baglarken suyu geriye dogru itmeyi birakmalidir.
Gevsetmede avug iceri dogru ¢evrilmelidir ki el sudan ilk 6nce kenariyla ¢iksin.

Toparlanmanin amaci kolu bir sonraki ¢ekis hareketi i¢in uygun konuma
getirmektir. Bu Onemli bir fonksiyon olsa da toparlanma itici kuvvet
dogurmadigindan hareketin amaclar1 sunlardir:

1. Kolu suyun iistiinden yanal hizay1 en az bozacak sekilde gecirmek,
2. Kol, omuz ve govde kaslart i¢in kisa bir siire efor azaltma saglamak.

Bu nedenlerle yliziicii toparlanma sirasinda kolunu miimkiin oldugunca ¢ok
gevsetmeli, sadece Oniindeki suya sokmak icin gerekli olan eforu sarf etmelidir.
Bunun i¢in yiiziiciiniin kolunu makul bir hiz, en az gii¢ ve uygun konumlama
yeterlidir. Sonug olarak, el suya uyguladig1 baskiy1 bitirip suyun iistiinden ileri dogru
hareketini yaparken kolun hizi azalacaktir. Ama yiiziici bu hiz1 diistirmek veya
artirmak i¢in 6zel bir ¢aba sarf etmemelidir. Yiiziiclinlin yapmasi1 gereken, kolu
yukari ve suyun disina tasimak i¢in yukari siipiirme hareketinin momentumuna firsat
vermektir. Kolun toparlanmasi resim 4.1.2.7°de verilmektedir. Su iistii fotograflar

kolun sudan ¢ikisini, suya girisini ve suyun lizerinden gegirilisini gostermektedir.
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Sudan 6nce omuz, ardindan tist kol, onun arkasindan dirsek ¢ikmalidir. Sudan
en son Onkol ile elin ¢ikmasi gerekir. Sudan ¢iktiktan sonra yukari-yana dogru yol
almalidirlar. Yiiziicii kolunu basini gecene kadar yarim daire seklinde c¢evirmeyi

stirdiirmelidir. Kol, bas1 gegtikten sonra giris i¢in 6ne dogru uzatilmalidir.

Viicut toparlanmanin ilk yarisinda toparlanan tarafa dogru yaklasik 45°
dondiiriilmelidir, bdylece kol suyun iizerinden yiiksek dirsekle gegirilebilir.
Toparlanma hareketi sirasinda kol sudan ¢ikip omzun 6niinden tekrar suya girinceye
kadar dirsek kolun en yiiksek kismi olmalidir. Bunun i¢in kol dirsekten biikiilmeli,
boylece onkol ile el dirsegin altinda, biraz da disinda kalirlar. Bu sekilde toparlanma,
toparlanmadaki disar1 dogru kol hareketinin miktarin1 azaltacak, bu da havada
savrulan kolun kalgalar1 hizadan ¢ikarma egilimini diisiirecektir. Kolun agir1
derecede disar1 dogru c¢ikarilmasi tam olarak bu etkiyi dogurarak yiiziiciiniin

yalpalayarak ilerlemesine neden olur.

Bazi yiiziiciiler kollarin1 suyun istiinden gecirirken kolun fazla agiga
savrulmasina engel olmak icin dirseklerini ¢ok biikerler. Bazi1 yliziicliler ise

dirseklerinin biikiilme agisini, toparlanma hareketinin tamaminda, kollar1 sudan

c¢ikarken oldugu gibi korurlar.

Resim 4.1.2.7. Kol toparlama ve nefes teknigini gdsteren su iistii fotograflari
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(a) Sol kolun sudan ¢ikis1 (biikiilii oldugu goriiliiyor).

(b) Sol kolun toparlanma hareketinin ortasi.

(c¢) Sol kolun suya girmek i¢in 6ne uzanmast.

(d) Sag kolun sudan ¢ikist (biikiik oldugu goriiliiyor).

(e) Sag kolun toparlanma hareketinin ortasi.

(f) Sag elin suya girisi (elin yan doniik oldugu gortiliiyor).

Toparlanma sirasinda kol basi gectikten sonra yiiziicii suya giris i¢in ileri
uzanmalidir. O sirada yiiziicii 6biir kolla igeri sliplirmeyi tamamlayip viicudu tekrar
kars1 tarafa dondiirmelidir. Kol ileri dogru uzatilsa da, parmak uglar1 suya, dirsek
hala biraz biikiiliiyken girer. Dolayisiyla suya ilk 6nce parmak uglar1 girer. Kolu suya
girmeden diizlestirmek el ile kolun suya ayni anda carpmasina neden olur, bu da
negatif dirence yol agar. El suya girince yiiziicli kolunu, giris ve uzanma basliginda

tarif edildigi gibi ileri dogru uzatmalidir (34).

4.1.3. Kollarin zamanlamasi

Serbest stilde hizli yiizme sirasinda iki kolun birbiriyle uyum i¢inde olmasi
onem tasir. Itici kuvvet uygulamasini kolaylastirmak ve viicudu her kol gekis
mekanigini akis c¢izgisinde tutmak icin kollarin degisen hareketlerin viicudun
rotasyonuyla koordinasyon halinde olmasi gerektiginden 6nemlidir.

Iki kol cekisi ile viicudun dondiiriilmesinin zamanlamasi séz konusu
oldugunda, yarigsma esnasinda “alistirma beceriyi milkemmellestirir” seklindeki s6z
gecersiz kalir. Aralarinda ¢ok basarililarinin da bulundugu birgok yiiziicii viicudun
yan donmesiyle kollarin hareketleri arasinda diizglin bir baglanti kurmaz. Yanlis
teknikler genellikle ge¢ nefes alma, nefes aldiktan sonra kafayi suya fazla yavas
cevirme veya nefes aldiktan sonra viicudu diger tarafa yeterince ¢evirmemekten
kaynaklanmaktadir. Zamanlamadaki bu hatalar muhtemelen yiiziicii kiigiikken,
ylizmeye yeni basladiginda yerlesmislerdir. O sirada amag nefes almak oldugundan,
ustalastiklarinda bile onlar1 birakmayan bazi kotii aliskanliklar edinirler.

Iki kol vurusu ile viicudu yan ¢evirme arasindaki en onemli koordinasyon
hadisesi ondeki kol suya girer ve digeri igeri siipiirmeyi tamamlarken olusur. Bir
kolun viicut orta ¢izgisine dogru igeri ve yukari gelirken digerinin suyun igine, asagi-
ileri dogru yol almasi seklindeki kombinasyona viicudun c¢ekis halindeki kolun
tarafina dogru donmesi eslik etmelidir. Tam bu anda ¢ekisteki kola dogru donmek

viicudun iki tarafinin da kollarla ayn1 yone ilerlemesine ve iyi bir yanal hizada
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kalmasina imkan tanir. Cekisteki kola dogru tam bu anda donmenin bir diger faydasi
da c¢ekisteki kolun yukar siipiirme hareketi sirasinda suyu geriye dogru daha etkili
bir bi¢imde itmesidir. Yukar1 siipiirme hareketini yapan kola dogru donen viicut
sayesinde yiizliciiniin elini ylizeye cikarirken uyluk engelini asmak i¢in kolunu o

kadar disar1 ¢ikarmasina gerek kalmaz.

Kol vuruslart arasindaki zamanlamanin bir diger faydali yan1 da diger kol
yukart siliptirme hareketini tamamlayana kadar ©ndeki kolun siipiirmeye
baslamamasidir. Bu sayede yliziicliniin ¢ekis halindeki kolu itici kuvvet uygularken
suya giren kolu 6ne dogru akis ¢izgisinde kalabilir. Boylece suya giren kol, viicudun
diisey sinirlarinin altina bastirildigindaki kadar ¢ok itici kuvvet yaratmamis olur.

Boylelikle ¢ekis halindeki kolun itici kuvvet yaratma ¢abalarin1 daha az baltalar (67).

Yiiziiciiler kisa mesafe yiizerlerken ¢cogu bunun tam tersini yaparlar. Ondeki
kolun asag: siiplirmesiyle gerideki kolun yukari siiplirmesini ayn1 anda yaparak,
gerideki kol suyla temasin1 keser kesmez Ondeki kolla itici kuvvet uygulamasina
baslamaya caligirlar. Bu yontem her kol vurusu dongiisiinde ortalama hizi, her
vurusta kat edilen mesafeyi diisiliriirken, harcanan enerji miktarini arttirir. Buna
ragmen devir hizindaki artis kisa mesafede daha kisa siireyle sonuglanabilir. Fakat
yliziiclilerin  zamanlamalarint bu sekilde ayarlaylp ayarlamamalar1 konusu
tartigmalidir. A. Popov bunu yapmayan yiiziiciilerden biridir. Kisa mesafe ylizmede
hizl1 devirden ziyade hizli ayak vurusuna ve miikkemmel gergin viicut pozisyonlarina
glivenmektedir. Zayif ayak vurusu yapan kisa mesafeciler hizli kol devriyle iyi
siireler elde edemezler. Enerji sarfinin artmasima ve her kol devrinde kat edilen
mesafenin azalmasina ragmen iyi siireler elde etmek i¢in hizli devri, asag1 silipiirme

ile yukar1 siipiirmeyi ¢ok az iist liste bindirerek kullanmalar1 gerekebilir (27).

4.1.3.1. Kol ritmi

Kol ritmi, artan yorgunluk karsisinda kol c¢ekis mekanigini hizini sabit
tutmada onem arz eder. Yiiziicli yorulunca genellikle kolu bir ¢ekisin sonundan diger
cekisin baslangicina gotiirmekte giicliik ceker. Cilinkii hatali bir kol ritmini anlayisi
vardir. Su altindaki ¢ekisi hizli ve zor kisim, toparlanmay1 ise yavas ve kolay kisim
olarak diislinlir. Sonugta, suyu terk ederken kolunu fazla yavaglatir. Aslinda
yakalamada, su alt1 ¢ekisinde ve toparlanmada ve suya giriste kolun hizin1 sabit
tutmaya ¢aligmalidir. Su alt1 ¢ekisinde kullandig1 yiiksek kas giiciinii toparlanma

sirasinda sarf etmesine gerek yoktur ama kol hizin1 aynen siirdiirmelidir (50, 76).
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4.1.4. Serbest ayak/bacak vurusu

Serbest yiizme ayak/bacak vurusu, biri yukar: dogru vururken digerinin asagi
dogru vurmasiyla, bacaklarin dalgalanan capraz siipiirme hareketlerinden olusur.
Vuruslarin birincil yonleri yukar1 ve agagi oldugu icin bu hareketler yukari vurus ve
asag1 vurus seklinde adlandirilirlar. Fakat bu vuruslarda yanal unsurlar da bulunur.
Bacaklar aslinda viicudun dondiigii yon dogrultusunda yukari-yana ve asagi-yana
dogru vurus yaparlar. Itici kuvvetin biiyiik bdliimiinii bacagin asag1 dogru vurusu
saglarken, yukar1 dogru vurus, izleyen asagi dogru vurus icin bacagi tekrar uygun
pozisyona getirir. Bacak vuruslarinin yanal kisimlar1 viicudu dengelemeye ve yan
cevirmeye yardimer olur, bdylece yliziicli bir yandan diger yana donerken yanal
hizasin1 korur (43). Bacak vurusu genisligi ne ¢ok fazla ne ¢ok az olmalidir. Fazla
olursa viicudun dengesi bozulur ve itici kuvvet azalir, gereginden az oldugunda da

yine bu iki sorun ortaya ¢ikar.

Asag1 vurus tamamlandiginda ayak viicut hattinin hemen altinda olmalidir.
Bundan daha asagi bacak vurmak itici kuvvet ve denge etkilerini arttirmaz. Ama
viicudun suyun ylizeyiyle kesistigi alan1 genisletir (70). Bacaklarin agildigi optimal
geniglik 50-75cm arasindadir (34).

Resim 4.1.4 . Ayak vurusu
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Serbest ylizme ayak/bacak vurusu, biri yukar1 dogru vururken digerinin asagi

dogru vurmasiyla, bacaklarin dalgalanan ¢apraz siipiirme hareketlerinden olusur.

4.1.5. Nefes alma
Bas hareketleri viicudun donmesiyle uyum i¢inde olmalidir, boylece serbestte

yanal hizalarin1 bozmadan nefes alabilirler (Resim 4.1.5).

Resim 4.1.5 Nefes alis1

Bas hareketleri viicudun donmesiyle yiiziicii, kolu su altindaki ¢ekisinin son

kisminda yukari1 dogru stiplirmeyi tamamladig1 sirada ayni taraftan nefes alir.

Resim 4.1.5‘de gosterilen yiiziicii, kolu su altindaki ¢ekisinin son kisminda
yukari dogru siiplirmeyi tamamladig1 sirada ayni taraftan nefes aliyor. Nefes alirken
agz1 ylizeyin lzerinde goriilmiiyor ¢linkii baginin yarattigi kavisli bir dalganin
dibinde nefes aliyor. Toparlanmanin ilk yarisinda nefes aliyor ve ikinci yarisinda
basini suya geri cevirir. Yukar: siipiirme sirasinda viicut nefes aldig: tarafa azami
Olciide doniiyor. Boylece agzini nefes almak igin suyun iistiine ¢ikarmaya yetecek
kadar basini dondiirmesi gerekiyor. Basini1 yukar1 kaldirmasi veya viicut hattinin
disina ¢ikarmasma gerek yok. Yiiziinii tekrar suya sokmasi da viicudunun
donmesiyle koordineli bir sekilde olur. Bu hareket, nefes alinan taraftaki kolun suya
girmek TUzere uzandigi, viicudun tekrar nefes alinmayan tarafa dondiigi,

toparlanmanin ikinci yarisi esnasinda yapilir (52).

Nefes verme baslangigta cok yavas olmali agiz ve burundan azar azar hava
verilmelidir. Sonraki nefes i¢in yana nefes alma pozisyonuna donene kadar yavasca
nefes verme siirdiirilmeli, agiz sudan ¢ikarilirken kalan hava siiratle disar1 verilmeli

ve sonraki nefes dongiisiine baglanmalidir (52).
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Degismeli nefes alma kullanimini, elit antrendr ve yliziiciiler arasinda

savunanlar oldugu gibi karsi c¢ikanlar da vardir. Asagida degismeli nefes almanin

avantajlar1 verilmektedir.

e (Cekis mekanigi simetrik olur. Degismeli nefes alma yiiziiciiniin iki yana da

esit derecede donmesini saglar, bu da nefes alinmayan tarafta akis ¢izgisinde

gitmeyi kolaylastirir. Viicudun daha ¢ok donmesi nefes alinmayan taraftaki

kol vurusunun sualtindaki teknigini de gelistirir.

e Yiiziciiler yarista her iki yandaki rakiplerini goézleyebilirler.

4.1.6. Serbest yiizme teknigindeki uygulama farkhhklar:

Serbest Yiizme tekniginde goze carpan stil farkliliklarinin yiiziictiye sagladigt

avantaj ve dezavantajlart gosterilmistir (Tablo 4.1.7). Bu farkliliklar genellikle

yliziiciiniin baz1 motorik

Ozellilerini ortaya koymadaki bireysel

katkilardan

yararlanilarak bazi teknik yetersizliklerin giderilmeside saglanmaktadir.

Tablo 4.1.6. Serbest tekniginde uygulama farkliliklarinin fayda ve zararlar1 (18)

Hareket Avantaj Dezavantaj
Yakalama safhasina erken Vucudun y}lk?}l‘l kalkmggma ?eden
Yakalama safhasinin  kisa o N olur. Kol ritmi bozulabilir. Viicutta
. . gecilir. Kol sikligint arttirir. . .
stirmesi gereksiz sallanmalar meydana gelip
(Hackett) . . 7.
kars1 su direncini artirabilir.
Kol ¢ekis mesafesi artip, kol
) sikliginin azalmasina neden | Kol sikligini diigiirtir.
Kolun One Uzanma | olur. Kolun suyu yarilmasini | Ayak vurus etkinligi az olan
safhasinda beklemesi sagladifi  siireyi  arttirir. | yiiziiciilerin ~ kullanmas1  yiizme
Ayak vurusu etkisini arttirir. | hizni diisiiriir.
(Thorp)
Kolun itig yiizeyinin sapmasina ve
Kolun sudan gergin vucudun agag1 inmesine yol agar.
c¢ikartilmasi Vucudun karst su direncini arttirir.
Kol ritmi bozulabilir.
Kol ¢ekis mekaniginde el Suya iti yoniinde uygulanilan
bilegi ve dirsegin diigiik dikey kuvvetin azalmasina sebep
tutlmasi. olur.

Geriye itis sathasinda dirsegin
vucuda fazla yaklagsmasi

Suya itis yoniinde uygulanilan
dikey kuvvetin azalmasina

Vucudun suda ilerlemesi sirasinda
hava kabarciklar1 olusturur. Bu
suyla kolun itis sathasinda temasi
nedeni ile kolun itis verimi diiser.
Kol boyu kisalir.
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Bas Pozisyonu

Bas1 fazla kaldirmak veya
diigiirmek

Vucudun karsi su direncini arttirir.
Gidis dogrultusunu bozabilir.

Basin nefes alirken fazla
donmesi

Viicut rotasyon agilarini bozar.

Vucudun kars1 su direncini arttirir.

Basin sallanmasi

Viicut rotasyon ac¢ilarimi bozar.

Vucudun kars1 su direncini arttirir.

Viicut Pozisyonu

Vucudun kol atiglart ile
birlikte saga-sola ve yukari-
asag1 hareket etmesi

Gidis dogrultusunu bozabilir.
Vucudun kars1 su direncini arttirir.

Kalg¢anin asagida durmasi

Gidis dogrultusunu bozabilir.
Viicut rotasyon agilarimi bozar.

Vucudun karsi su direncini arttirir.

4.2. Yuzme Sporunda Analiz Yontemlerinin Gelisimi

18.yyda Ingiltere, Fransa, ABD, Almanya gibi iilkelerde kurulan analiz

merkezlerinde baglatilan arastirmalar sayesinde yiizme stillerinin gelismeleri

izlenerek, analiz edilmeye baslanildi (15, 44).

Sekil 4.2.1 18. yy‘da ayak i¢in dizayn edilmis aparatlar

Bazi el ve ayaklar i¢in dizayn edilmis suyu daha iyi kullanimina yonelik aparatlar.

Sekil 4.2.2 18. yy‘da el ve ayak i¢in dizayn edilmis aparatlar
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4.2.1. Modern analizlerin baslamasi

20. yy. daki Tip ve teknolojik ilerlemelerle birlikte ylizmede de bir ¢ok analiz
yontemi denenmeye baslanildi. Doc Counsilman (Indiana Uni.) gerek biomekanik
gerekse fizyolojik analizlerin Oncli arastirmalarint ve kullanilan bir ¢ok yontemi
gelistirdi (34).

Japonya, Almanya, eski Dogu Almanya, Kanada Calgary Uni.,, A.B.D.,,
Ingiltere yiizme sporunun gelismesinde &nemli analiz merkezlerin kurulmasini ve

arastirmalarin ylriitilmesini sagladilar (44).

4.2.2. Analizlerin yapildig1 ortamlara gore

Yiizme sporunda performans analizi ergometrelerde, akint1 havuzlarinda veya
havuzlarda gerceklestirilir. Ergometre ve havuz testleri esnasinda yiiklenme
yogunlugu ve havuzdaki yiiziiciilerin yarig siiresi kriter alinarak test protokolleri
olusturulur. Ergometrede sporcunun iirettigi fiziksel gii¢ ve bunun yanisira fizyolojik

parametreler Olciiliir (20).

4.2.2.1. Yiizme kanallarinda yapilan analizler

[N S
alglayciar
- n.-iF'

P e e e T————
U Sevlyes]

akrdi wini

howw L taband

Sekil 4.2.2.1 Akinit1 havuzu

Akint1 havuzu hiz1 ayarlanilabilir oldugundan, yiiziiciilerin farkli hizlardaki;

e Harcanilan O2 miktari, maxVO2, Laktat, KAS gibi fizyolojik testlerin
yapilmast,

e (Goriintileme kolayligi sayesinde biyomekanik analizler, viicut direng

Olgiimleri saglikli olarak siirdiirtiliir (20).

24



4.2.2.2. Yariysma ortaminda yapilan analizler

Tablo 4.2.2.2 Avrupa Sampiyons1 200m Serbest Yaris Analizi Eindhoven 2008 (1)

=]
LEN 5 g 2 z = 2 | .z =
0.0 = 8 Z 9 > E < 8 A E <«
Competition| * = S z= = > 3 =2 < 2
analyses S z g S S z > 2 Z
sonu¢ 1:46.99 | 1:47.33 | 1:47.57 | 1:47.82 |1:47.89| 1:47.97 | 1:48.11 | 1:48.13
Cikas siiresi
15m 5,72 6,54 6,42 6,52 5,74 6,52 6,66 6,52
Cikis iz115m | 2,62 2,29 2,34 2.3 2,61 2.3 2,25 2.3
ilk 50m hiz1 1.9 1,82 1,83 1,79 1,81 1,84 1,87 1,8
ikici Som bz | 77 L8 1,76 L78 | 1,74 | 1,78 1,76 1,76
l'iciinhclilil50m 1,78 1,79 1,78 1,78 1,72 1,76 1,76 1,75
1,7 1,74 1,77 1,8 1,78 1,74 1,72 1,79
son 50m hizi
s ball gy 47 48 ) 41 47 49 47
sikhig1
son S0m kol | 43 49 48 $B | 2 | 48 46
sikhig1
iIk 50m hkdem | 2% e 2,3 2,58 | 2,68 | 235 2,28 2,3
ilk 50m hkdem| 278 2,13 | 223 | 249 | 256 | 2,16 | 2,17 | 233
Ortalama hiz L7t 1,79 L79 1,79 1,76 1,78 1,78 1,78
Ortalama sikhik i 48 48 42 41 47 48 46
Ortalama | 244 | 223 | 227 | 253 | 262 | 225 | 222 | 232
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4.2.2.3. Antrenman ortamlarinda yapilan analizler
* Havuzun st kisminda ray veya yanda yiirlinerek tasinabilen sistemlerle

goriintli analizleri, tiikketilen O2, VO2max,

»  Cesitli 6lclim ve gii¢ gelistirme aletleri ile yapilan analizler

Sekil 4.2.2.3. Speed metre havuz analiz cihazi.

Resim: 4.2.2.3.2 Gii¢ Kulesi
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4.2.2.4. Antrenmanlarda kullanilan cihazlarin o6zellikleri

Resim: 4.2.2.4. Power Reel performans analiz cihazi

e Test ve alistirmalarda kullanilabilen, ayarli dereceli ¢alisma

e Test ve alistirmalarda kullanilabilen, ayarlanabilen birim kol basi kuvvet, yiik

e Test ve aligtirmalarda kullanilabilen, ayarli hiz

e Dayaniklilik, test ve alistirmalarda kullanilabilen, ayarlh gii¢ hiz

e Havuz uzunluguna gore ayarlanabilir olmalar1 (25 yard, 25 metre, 50 metre),

e Havuz ortaminda dogal ¢alisma ve test imkaninin ayarlanan yogunlukta
uygulama kolaylagi saglar.

e Yiziiciiye yonelik bireysel alistirma yontemleri gelistirilmesini saglar.

e Belirli hiz ve kuvvet beraberinde alistirma ve test setleri hazirlanabilir.

e Bilgiler direkt bilgisayara yiiklenebilir.

4.2.2.5. Yarisma mayolarinin performansa etkisi

Yiizme sporu kol ve ayaklarin istenilen yondeki ilerlemeyi saglarken,
direncin en aza indirilmesi amaglamr. Uretilen giiciin vucudun ileri yonde harketini
saglanmast i¢in vucudun, kol ve ayaklarla uyumlu calismasini gerektirir. Bunu
saptayan mayo firmalar1 vucudun suda yarattig1 siitinmeyi en aza indiren yeni dizayn
mayolar1 pazara siirmektedirler. Bu mayolarin iretildikler materyaller, gerekse
vucudu sikca sarmalart sudaki viicut direncini diisiirmektedir (24). Yiizme
yarismalarinda tiretilen bu mayolarin haksiz rekabeti 0nlemesi i¢in Olimpiyatlarda bu
mayolar tiim yiiziiclilere bedava dagitilmasi firmalara zorunlu tutuldu. Ancak yakin
zamana dek mayolara bir standart getirilememesi bu tarz mayolarin 2010 yilindan

itibaren FINA tarafindan yasaklanmasina sebep oldu.
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4.2.3. Karada yiiziiciilere 6zgii dl¢iim cihazlar:

4.2.3.1. Yiizmede ergometre kullanim

Resim 4.2.3.1 Sudaki hareketlerini taklit edecek ve yiiziicliye karada

optimum fayda saglayacak yiizme ergometresi

Spor bilim adamlarinin amaci yiiziiciilerin sudaki hareketlerini taklit edecek

ve yiiziiciiye karada optimum fayda saglayacak yiizme makineleri yapmaktadir. Ilk

ylizme makineleri bugiinkii ergometrelerden ¢ok farkli olmalarina ragmen, yiizme

hareketinin taklidi ve sporcuya direng yiiklemeleri i¢in gerekli olan temel 6zellikleri

vardi. Cihazlarin amaglart;

1.

Antrenor takibi veya fotograf ve video gibi gorsel yontemlerle gercek
zamanl geri bildirimler ile yiizme teknigini 6gretmek ve gelistirmek,
Sporcunun havuza giremedigi rahatsizliklar1 oldugu donemlerde fiziksel

olarak yiizme antrenmanlarina katkida bulunmak,

. Yiiziiclinlin spesifik kas gruplarini gelistirmek,

Yiizmede branglara yonelik gergek ortama yakin testler diizenlemek,

Sporcunun fizyolojik 6zelliklerini gelistirmektir.

Yiizme ergometreleri yiizme sporunda bir¢ok alanda kolaylik saglamaktadir.

Sporun kendine 6zgii ergometresi olmasi performans 6l¢iimlerinde, teknik egitimde,

fiziksel performans gelisiminde bir avantaj teskil etmektedir (20, 44).
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Yukaridaki agiklamalardan da anlasilacagi gibi havuz alistirmalari ile ylizme
ergometresinde uygulanilan aligtirmalarin  ylizme teknigi arasinda yakinliklar
bulunmaktadir. Vucudun sabit olmasi sebebiyle ergometrede vucudun olusturdugu
acisal hareket yoktur. Havuz ortamindaki viicut pozisyonu ve ylizme teknigi ile

ergometredeki viicut pozisyonu ve yilizme teknigi farkliliklar géstermektedir.

4.3. Yiizme Sporunun Fizyolojisi

Yiiziiciilerin kassal 6zellikleri, enerji sistemleri, ddnemlerine gdre antrenman
orneklerinin hazirlanmasinda en {inemli etkendir. Farkli yiizme yarigmalar1 sirasinda
ATP - CP reaksiyonu ile anaerobik ve aerobik glikolizisin enerji liretiminde tahmini

katkilarini1 gosteren (Tablo 4.3) asagida verilmistir.

Tablo: 4.3. Yarismalarda enerji iiretimimine tahmini katkilar (58)

Yarig ATP -CP  Anaerobik Enerji  Aerobik Enerji Toplam
Mesafesi  Reaksiyonu Saglanimi Saglanimi
(m) % %
10-20 sn 25-50
40 -60 sn 100
1.30-2 dk 200

5-6dk 400
7-10dk 800
10- 12 dk 800
14 -18 dk 1500

4.3.1. Antrene edilen enerji sistemlerinin sematik gosterimi

Yiizmede biitiin sporlarda oldugu gibi her gegen giin gelismeler olmaktadir.
Kirilan rekorlar, 200m yilizme branglarida iyilesmeler goriilmektedir. Derecelerdeki
bu gelisim, mayolarda kullanilan malzemelerindeki teknolojik gelisimin yaninda

sporcularin tempolar1 ve fizyolojik kapasitelerindeki gelisimi etkili olmaktadir. Daha
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onceki yillara oranla 200m lik yaris boyunca aerobik ve anaerobik enerji

sistemlerinin oranlar1 ve maxVO2 degerlerinde degismeler goriilmektedir (18, 83).

Tablo 4.3.1. Enerji kaynaklarina yonelik uluslararasi yiiklenme normlar1 (58)

Yiiklenme| SISTEM KAS | LAKTAT | GENEL/OZEL GELISIM
ETKILERI
Sekli | AMAC
Toparlanma Farki yogunlukta ve ortanda
REC belirsiz belirsiz | belirsiz belirsiz eglenceli aligtirmalar,
toparlanma antrenmanlart.
Beyaz
Genel etkisi var. Kalbin Tekniklerinin gelisimi, Her
ompaladigi kan miktarinda kolda katedilen mesafe
EN1 AEROBIK 120 0-2. artig. Kapilarizasyonda &  ctkinligi, ,
enerji dolasiminda artis. antrenman hizi belirlemede
5 . . . . kullanilan testler. KAS, kol
ag metobolizmasi gelisimi
sayisi veya tempo, tekrar
hiz1 veya siiresi

SP2 OZEL: Max laktat {iretimi. Yaris becerilerine agirlik
ANAEROBIK  MAX MAX  Ust diizeyde tolerans ve verilir. Goz 6niinde
Yesil tampon kapasitesi. tutulan: Hiz, kol tempo
OZEL: Kisa mesafeler, max. hizla
SP3 Calistirtlan kasin kreatin ~ miikemmel teknik. Ilerleyen
ANAEROBIK = NA 1TO3  havuz kullammini arttirr ~ S62on iginde agirlik yarig
Sart tempolarina verilir.
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4.3.2. Yarismalarda 200m icin antrenman modelleri

Aerobik alisirmalar genel ve 6zel hazirlik donemlerinde benzer mesafecilerle
birlikte stirdiiriiliir. Yaris ve yaris 6ncesi donemlerde yiiziiciiniin yiizdiigii mesafe ve
ylizme tekniginin Ozelliklerinde alistirmalarin planlanmasi optimum verim elde

edilmesini saglar (2, 8, 20, 40).

4.3.2.1. 200m yarisinin enerji ihtiyacglari:

200m serbest yarist sporcusunu optimum performans i¢in hazirlayan
antrendrler i¢in ilging, diistindiiriicli, zorlayic1 ve iistesinden gelinmesi gereken bir
meseledir. Her yarigin referans noktas1t mesele hakkinda iyi bir fikir verir; 200m
serbest i¢cin ABD rekoru 01:33.00; 200m erkekler rekoru 01:47.20°dir. Serbest yarisi
icin 200m, orta mesafe olarak kabul edilir ve yogunluk ile yiiziilen zaman yaris igin
ana enerji kaynaginin aerobik (oksijenli) ve ATP i¢in anaerobik (oksijensiz) gilikoliz
olmas1 demektir. Uluslararas1 Arastirma Merkezi enerjinin % 61’1 aerobik ve %

39’nun anaerobik kaynakdan geldigini belirlemistir (Troup 1990).

Yiiziiciiler yarisa iyi baslamak igin Oncelikli sprint siirat ile baslar, ayni
zamanda ortada hizli bir tempoyu korur ve yasamsal enerjileri sinirinda yarigi
bitirirler. Bu yilizden Antrenman programlarindan verim almak i¢in programda tiirlii
interval  (arali) set caligmalar1 olmalidir.  Son yillardaki elit yiiziiciilerin
performanslar1 incelendiginde, sporcular ilk 100m mesafesini en iyi 100m
mesafelerinden 2” daha yavas ve ikinci 100m mesafeyi bir 6nceki 100’den 2” daha
yavag olarak tamamladiklar tespit edilmistir. 50mler incelendiginde temponun ilk
50m i¢in en iyi 50m mesafesinden 2,5” daha yavas, ikinci ve figilincii 50’ler
birinciden yaklasitk — 17 daha yavas ve son 50m bazen iki ara 50m derecesinden

biraz daha hizli olarak tamamlanir (20, 47).

50m. gegisleri sporcu tarafindan icra edilebilmesi icin gerekli 6n hazirlik
calismasinin ne kadar detayli hazirlanmasi gerektigini gostermektedir. Tempoyu
tutabilmek i¢in, dayamklilik ve esik calismasma erken Onem verilir.
Anaerobik/laktat toleransi caligmasi ile elde edilen enerji kaynagi en optimum
sekilde saglanmas1 saglanir. ilk, ile son 50m’yi hizli bir sekilde bitirebilmesi igin

sprint ve siirat ¢alismalart yapmak gerekir (20).
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4.3.2.2. Hiz, dayanikhilik ve devamhilik antrenman ornekleri

Tablo 4.3.2.2. Dayaniklilik ve hiz antrenman 6rnek aligtirmalart

Antrenman oOnerilen tekrar
Metodu set siiresi mesafesi Ornek alistirmalar
Toparlanma (REC) her hangi her hangi 3 x 400 istek
EN1 (Aerobikl) 15 - 60 dk 300 - 1000 4 ile 8 x 600
EN2 (Aerobik2) 15 - 60 dk 100 - 500 6 ile 10 x 400
EN3 (Aerobik3) 10 - 30 dk 50-300 51ile 10 x 200

calisma-dinlenme

SP1 sprintl 50 - 200 6ile 10 x 150
orani

SP2 sprint2 caligma-dinlenme 50 - 200 4ile 6x 100
orani

SP3 sprint3 cahigma-dinlenme 10-25 4ile 8 x 25

orani

4.3.2.3. Yarisma sezonu antrenmanlari

Ust diizey yiiziiciileri sezonlar1 sirasinda antrenmanlarda calistirirken yiizme
performanslarini etkileyen bir ¢ok degisik faktorler gelistirerek daha zor hale
getiririz. Antrenman donemi kismi yaris donemi veya sampiyona sezonuna
girmeden Once olan “rekabete dayali” sezonla ilgilidir; sezonun bu kismi 3 ila 6 hafta
aras1 siirer. Sporcu neredeyse 20 haftalik Antrenman tamamlamis ve miikemmel bir
temel olusturmustur. Troup ve Reese (1995) Sporcularin alistirmalarda daha kaliteli
hizlarda ve daha ¢ok yaris hizlarinda ylizmelerini 6nermekteler.

Yazarlar sporcuda yogun seviye Oneriyorlar, yeterki biri tarafindan
denetlensinler onlar1 takip edebilsin, Kandaki laktaklar 12-20mM arasinda, kan atisi
175 bpm’den daha yiiksek , antrenman efforlar1 %85 den maximuma, dinlenme

araliklar1 ¢calisma araliklarindan daha uzun olmalidir (2, 8, 20, 34, 40).

Tablo 4.3.2.3. Yarigma sezonunun dncelikli antrenman yontemleri

Yarisma Déneminde 200m Yiiziicileri icin Onerilen Oncelikli Antrenman Metodlari

Birincil Olarak SP1/SP2
ikincil Olarak SP3

Devamlihidi Saglanan EN1/EN2
haftada 2-5
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4.3.2.4. Yas grubu yiiziiciileri sezon planlamasi

Tablo 4.3.2.4. Yas grubu yiiziiciilerine dnerilen sezon plan1 (58, 60)

( N\
Antrenman Safhasi

Sezon: 24 hafta

4 hafta 14 hafta 6 hafta

4 N
[ Sezon Oncesi Dénem } Hazirlik Donemi [ Yaris Donemi

Geng sporcular igin donemler daha kisadir, c¢ilinkii adaptasyonlar1 ve
toparlanmalar1 daha hizlidir. Bu yiizden 14 — 16 yaslarindaki yiiziiclilere tavsiye
edilen yillik antrenman plani asagida belirtildigi gibi diizenlenir.

3-4 haftalik sezon —Oncesi gecis donemi: Oyunlar, teknik gelisim, genel alistirmalar.
14 haftalik hazirlik ve 6zel hazirlik donemi

4-6 haftalik miisabaka donemi yilda 2 kez tekrarlanmasi onerilir (40, 58).

4.4. Kol Sikhig1 Ahstirmalari

Yiiziicii kol ¢ekisi ve ayak vurusu sirasinda iki tiir kuvvet iiretir. Kol ¢ekisi ve
ayak vurusu ile vucudu ileriye dogru goétiirecek pozitif kuvvet. Vucudun One
aktarilmasi sirasindaki siirtinme ve negatif direng ile farkli su akimlari negatif
kuvveti olusturur. Temel amag iiretilen pozitif kuvvetleri artirmak, negatif kuvvetleri
ise en aza indirmektir. Kol ¢ekisi ve ayak vurusu suyun igindeyken kuvvetin
uygulandigi aln1 artirmak, vucudun One aktarilmasi sirasinda olusan direng ve su
akimlari ile negatif kuvveti azaltmak hizin artirilmasina veya siirdiiriilmesini saglar.

Kol sikligi ve kol ¢ekisi esnasinda kat edilen mesafenin gelistirilmesine
yonelik alistirmalar, yiiziicliniin suyu daha iyi his edip kuvvet ve teknik etkinligini
arttirir. Havuz boyunca miimkiin olan en az kolda ylizmeye ¢alismak ve her kolda kat
edilen mesafeyi uzatmak kol siklig1 alistirmalarint amacidir (29).

Kol siklig1 ve kol ¢ekisi esnasinda kat edilen mesafenin artirilmasina yonelik
alistirmalar koldaki yetersiz teknigin olumlu gelisimini saglar. 25m. Yiziici
haftalarca siiren alistirmalar yolu ile kol sayisin1 teker teker indirir. Azalan kol siklig1
kol ¢ekis mekaniginin etkinligin artirildigi anlamina gelir. 16 kolda yiizen bir

yliziiclinlin kol ¢ekis mekanigi ve etkinligi, 25 kolda yilizen bir yliziicliye gore
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tartisilmayacak kadar iistlindiir. 25m. de 20 kol atan bir yliziicli azaltig1 her kolda %4
kol tekniginin etkinligini artirmaktadir (55, 68).

Giliniimiizde bir ¢ok iilkede spor analistleri yiiziiciilerdeki kol sikligi, kol
uzunlugu ve hiz iliskisi lizerinde Onemle durularak ve iligkileri arastirilarak
antrenmanlara yon verilmektedir. Bu iligki yarisma ve antrenmanlarda yiizme
ekonomisi belirlenmesinde rol oynar. 1993 yilindan bu yana siiren izlenimlere gore;
kendiliginden gelisen kol siklig1 faliyetlerinin analizi, yiiziiciiler ve antrenérler igin
kaliteli uygulama yollarinin 6gretimi i¢in 6rnek olusturur. Bu elde edilen veriler kol
sikligi alistirmalarinda yiiziiciilere uygulandiginda daha avantajli  bir hale
gelmektedir. Yiizmede kendiliginden olusan kol sikligi, kol uzunlugu ve hiz iliskisi
ilk olarak planli, sistemli ve organize olarak ortaya konmasi 1995 yilidir (30).

Yeni Zelanda, ABD, Avustralya, Japonya, Rusya, Ingiltere, Cin, Brezilya,
Italya, Hollanda, Almanya, Fransa, Ispaya, Kore Yiizme Federasyonlari
sampiyonalara katilan yiiziiciilerinin kol siklig1 ve kol uzunlugunun, hizla olan
iligkilerinin ilgili verileri 12 yildir yakindan takip edip arsivlemektedir. Antrenor ve
yiiziiciilerin gelisimlerinin takibini saglayan bu veri ve analizleri, sporcunun bireysel

calisma ve yarig stratejisi olusturmasinada yardimci olur (44, 60).

4.4.1. Hiz, kol sayisi, kol sikhigi, kat edilen mesafenin iliskisi

Kol siklig1 ve kol ¢ekisi esnasinda kat edilen mesafenin hizla iliskisi, her
yiiziiclide farkliliklar gosterir. Bireylerin su {izerinde durabilme, anatomik, motorik
ozellikleri ve c¢ekis mekaniginin uygulanmasi sirasindaki kisisel ozellikleri
birbirlerine gore farkliliklar gosterir. Bu fark kol siklig1 ve kol ¢ekisi esnasinda kat

edilen mesafenin hizla iligskisinde bireysel farkliliklara neden olur (56).

Hiz = her kolda kat edilen mesafe (hkkem) x dakika kol sayis1

Her kolda kat edilen mesafe = hiz / kol siklig1 olmasina ragmen, standart bir
veri olusturmasi veya kol sikligi veya kol g¢ekisi esnasinda kat edilen mesafenin

artilmast = %100 hizin artirilmasidir denilemez (16, 56).

hkkem = yiiziilen mesafe / o mesafedeki kol sayisi

50 metre yarigt haricinde, en yiiksek tempoda yiizen yiizliciiniin yarist
kazanamamasi miimkiindiir. Cikis zamani, doniis zamanlar1 ve bitiris zamanlari

onemli faktorlerdir ve wulusal ve wuluslararasi yariglardaki Olglimler bunu
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kanitlamaktadir. Yarigsmalarda mesafeler uzadik¢a antrenman etkinligi, teknik
kapasitenin siirekliligi, her kolda birim siirede kat edilen mesafenin onemi artar.
Yiiksek hizdaki yiiziiclilerdeki ortak 6zellik hiz, kol sikli1 ve uzunlugunun yarigma
esnasinda tutarl bir sekilde siirdiiriilmiis olmasidir (74).

Antrendrler hazirliklarinda, teknik ve yarisma stratejileri olusturmada

asagidaki kol siklig1 ve kol boyu iliskili Tablolar1 g6z 6niinde tutmalar1 gerekir.

4.4.2. Yizme tekniklerinin etkin yaris kol sikhig1 ahstirmalari
Etkin teknik antrenmaninin yiizme stillerine goére 50m.lik ve 25m.lik

havuzlardaki 200 yarismalar1 i¢in hiz ve kol temposunun alistirmalarda elit

yiiziiciilerde g6z oniinde tutulmasi gereken kol sayilar1 (USA swim 2005).

Tablo 4.4.2 Branslarina gore kol sayisinin hesaplanmasi (69)

Bransg Serbest Surtiistii Kelebek Kurbaglama Yorum
Zaman 00:30 00:30 00:30 00:40 Hedef derece
50m havuz 200/4
(50 havuz) 28 27 18 18 kol sayis1
Kol sayist
Formiil zaman -2 Zaman-3 kol zaman -12 zaman -22 etkin olmasi
kol sayis1 say1s1 kol sayis1 kol sayis1 i¢in
25m havuz 00:28 00:30 00:28 00:37 test sonuclari
Zaman 50m
25m havuz 26 25 15 14 kol sayis1
Kol sayis1
Formiil zaman -2 zaman -5 kol zaman-13 zaman -23 ekin olmasi
kol say1s1 sayis1 kol say1s1 kol say1s1 icin

Bu Tablodaki degerlendirmelerden faydalanilarak antrenérler yiiziiciilerinin
200m yarigmalart i¢in alistirma setlerini hazirlamaktadirlar. Yiiziiciiler 4x50’nin
toplamini 200 m hedef derecede gelmeye calismalidir. Ornek: 200m serbest: 1:56 / 4
= 29” yiiziicii her 50m’yi 297, 27 kolda gelmelidir.
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Etkin Teknik Antrenman1 (ETA) yliksek tempolu, az arali, yogun setler i¢in
uygun degildir. Kaliteli bir ETA i¢in gerekli zaman ayrilmalidir. “Elit yiiziiciiler i¢in
serbest ve sirtiistii kol sayilar1 aynidir, kelebekte bu 10 eksik, kurbagalama yiizme
tekniginde ise 20 eksiktir”.

Tipik Set 4 x 50m: Yaris 6ncesi donem 4, yaris doneminde bir set yeterlidir.

Dinlenme araliklari: 50m. havuz 1:10, 25m havuz 1:00 i¢i yiiziicliniin
deneyimine goére ayarlanabilir.

Gelinen zaman, kol sayisi, KAS not edilecek. Su alt1 maksimum 7 metreyle
sinirlandirilir. Atilan kollar1 1 sag, 2 sol, 3 sag kol seklinde 25 m boyunca . . . .sayilr.

Amag:

e Yiziiciiler serbet yiizme tekniginde 25m. yi, 14-18 kolda tamamlamalidirlar.

e 25m. de 20 kol atan bir yiiziici azaltigt her kolda %4 kol tekniginin
etkinligini artirmaktadir.

Diizenli kol siklig1 ve kol ¢ekisi esnasinda kat edilen mesafenin artirilmasina

yonelik aligtirmalar koldaki yetersiz teknigin olumlu gelisimini saglar (69).

4.4.3. Yiiziiciiniin kol sayisinin belirlenmesi
Tahmini kol sayis1 (TKS): Yiiziicliniin kol uzunluguna gore bir havuz
boyunda atmasi gereken potansiyel kol sayisidir.
Asil Kol Sayist (AKS): Yiiziiciiniin bir havuz boyunda attig1 kol sayisi.
Biitiin sporcular farkli oldugundan, antrenorler sporcusunun AKS’sini

belirlemeden 6nce yliziiciiniin bireysel farkliklar1 g6z oniinde bulundurmalidir. (68)

4.4.4 . Kol sikhig ve kol cekis mesafesinin hizla iliskisini etkileyen faktorler
e Teknik: Yiiziiciiniin uygun teknikte yiizebilme becerisi her kol devrinde ayni
sekilde siirdiilmeli.
e Suda ilerlerken vucudun suyla olan siirtiinme esnasinda, vucudun hareket ve
ilerleme halindeki durusu ve bas su i¢indeki akis ¢izgisine siirekli ayn1 uygun
hareket etmeli.

e Yiiziciilerin anatomik ve motorik 6zellikleri (32, 43).
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4.4.5.

Farkh kol sikhig1 ahistirmalarinda dikkat edilen hususlar

. Atilan kollar1 1 sag, 2 sol, 3 sag kol seklinde 25 m boyunca sayailir.

Yiiksek tempolu, az arali, yogun setler i¢in uygun degildir. Kaliteli bir ETA
icin gerekli zaman ayrilmalidir.

Su iizerinde durabilme (ylizebilirlik): Su iizerinde daha rahat durabilen
yiiziiciiler belirlenen TKS’lerinin altinda gelebilmeleri gerekir. Su iizerinde
rahat duramayan yada hi¢ duramayan (yliksek viicut yogunlugu olan)
sporcular ise belirlenen TKS’ lerine yakin olucaklardir.

Eger yliziicinin ENI1 tipi bir antrenmanda AKS’si TKS’sinden daha
yuksekse; bu yiiziicliniin potansiyel biyomekanik veya artmis aktif
stiriiklenme problemleri olduguna bir isarettir.

Pasif Siirtikleme: Yiiziicliniin viicut tipi ve hidrodinamigi belirlenen TKS’
sini nasil gelistirebileceginde Onemli bir rol oynar. Gelisme cagindaki
sporcular, 6zellikle bayanlar icin, bu faktor stirekli degisebilir ve bu yiizden
her 4 veya 6 ayda bir TKS’ nin yeniden belirlenmesi gerekebilir.

Her yiiziiciiniin suda bir agirlik denge merkezi vardir. Bu denge noktasi basin
yukari-agagi, saga-sola hareketleri ile yer degistirebilir. Basin pozisyonunu
degistirmek ve viicudun agirlik merkezinin yer degistirmemesi lazimdir. Bag
pozisyonunda gozler yere bakar vaziyette alistirmalar siirdiirmelidir.

Suyu hissetmek dogal yetenek ve bunu 6grenmenin bir birlesimidir.‘Dogal
hissetme’ seviyesi yiiziiciinin AKS’sinde etkili olacaktir. ‘Hissetmek,’
‘biyomekanik’ ve ‘enerji’ dagitimimin ikisiyle de baglantilidir. Suyu daha
yumusak hissetmek daha etkili bir kas lifi toplanmasina ve potansiyel olarak
daha iyi bir teknige ve daha az enerji harcanmasina neden olur. Suyu daha
yogun hissetmek kulaga daha dogruymus gibi gelse de gereksiz kas lifi
toplanmalarina ve daha ¢ok enerji harcamaya neden olur.

Yiiziiciiniin yast ve dogal giiciide etkileyici faktorlerden biridir. Bir antrendr
sporcusunun su ve karadaki giiciiniin farkini bilmelidir. Karada giiclii ve zay1f
olmak bir yliziicliniin AKS’sini etkiler ama bu alanda en onemli faktor
yliziiciiniin karadaki giicii suda da gosterebilme becerisinin gelistirilmesidir

(68, 69).
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4.4.6. Golf yiizme etkinlik degeri

Yiizme antendrlerinin uyguladiklar1 bir performans degerlendirme seklidir.
Yiiziilen mesafe derecesi + atilan kol sayis1 = Golf Etkinlik Degerini verir.

Bu alistirma test olarak da kulanilanmaktadir. Yiiziiciilerin kol c¢ekis
mekaniginin saptanamasinda ve azaltilmis kol siklig1 alistirmalar1 arasinda 6nemli bir
yer tutmaktadir. Kol sikliginin hiz ile birlikte degerlendiren bir alistirmadir. 50m.
deki atilan kol sayis1 (AKS) + 50m. dercesi ilave edilir. Bu aligtirmani piif noktasi
kol sayisini artirmadan hizi artirmaktir. Bu yolla bulunan rakkama o yiiziiciiniin
50m.kol+siire verimliligi golf’teki gibi az sayida daha isabetli atiglarla hedefe
varmaktir. Yiizme yarigma ve antrenmanlarinda da amacg hedefe belli sayida kol ve
performansta ulagmaktir. Aksi takdirde kontrol edilemeyen olumsuz faktorlerin
ylizliciiniin hizina olumsuz yonde etkiledigi ortaya ¢ikmaktadir (16, 55).

Amag Golf Etkinlik Degerini ikinci 6l¢glimde azaltmaktir Bu diisiis dakikadaki
kol siklig1 fazla yiiziiciilerde kol sayilarinin azaltilmasi amaglanir. Kol siklig1 az olan
yiiziiciilerin kol sayilarinin artirilmast amaglanir. Bdylelikle yiiziiciilerin yiizme
tekniklerinden optimum fayda gérmeleri saglanir (16, 43).

1 Efar bu bdlgeds iseniz kol
kb cok fazkadn . Hizino
kid bioyuny ariearak
geliglirmedisiniz. Kal sayenm

0 e OZALEN AlztHRalara yEr
waririz. Oneilr,
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dakika
B hidlgede iseniz hizinio
ool strmada Fam kol sk
. hemde kol beyunu atemeaniz
sikhij perakr.
=]
5]
ag B bidlgede iseniz,
. hizlarenak icin kol
{2 Swvirm Smooth skbgnzn artmas
- - ] erekmertadi,
02:19 0100 s D140 ju R 01:20 11:1a 01:09

100m. bitls dereces!

Sekil 4.4.6 100m derecesi ve atilan kol sayilarinin degerlendirilmesi
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. Sporcular

Tez ¢alismasi; karada ve suda olmak iizere iki 6l¢iim alaninda, kontrol ve
denek gruplari ile 6n ve son test olarak iki asamali planlandi. Her iki grupta da 6n
sart, elit diizeyde teknik becerisi olan 12 yiiziiciiniin testlere dahil edilmesidir. Bu
nedenle ulusal diizeyde yarigmalara katilan, antrenman yas1 ortalamalart 5,3
(standart sapmasi 0,77) 12 elit 14 — 16 yas grubu yiiziiciileri ¢alisma grubunu

olusturmaktadir.

5.2. Gerecler

5.2.1. Yiizme ergometresi

T S

Resim 5.2.1: Yiizme ergonometrisi

5.2.1.1. Yiizme Ergometresi Kullamm Ozellikleri

Kurulumu ve kullanimi1 kolay ve anlagilir

Kisisel bilgisayarlara baglanabilir

Dijital video goriintiileme ile kombine edilebilir

Telemetre ara yiizii ile uzaktan aninda ve siiresiz kayit yapilabilir

15 saatlik sarj edilebilir akii mevcut
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e Veriler hafiza kaydina alinabilir

e Veri kayit hizi 10-100 Hz arasinda degisir

o Weba-Expert® yazilmi sayesinde senkronize kayit edilen tim veriler
algoritmalar ile islenebilmekte ve bagka yazilimlara aktarilabilmektedir

e Verileri grafik veya sayisal olarak verebilmektedir

Sekil 5.2.1.1 Weba—Expert® Gériintiilemede giig, is, uzunluk, kuvvet

Weba-Expert” yazilim senkronize kayit edilen tiim veriler algoritmalar ile

islenebilmekte ve baska yazilimlara aktarilabilmektedir.

5.2.1.2. Yiizme Ergometre Ekraninin Ozellikleri

Grafik sunum

Sarj edilebilen akii (15 saat)

Acildiginda son yiiklenilen programlar: gosterir

Meniiniin kullanma y6nlendirmesi

Monitorde grafik ve rakamsal gosteme imkant

Siire kol siklig1, giig, is, kuvvet, kalp atimsayis1

Ekranda segilen etkinligi 6n planda sunmasi ve bunlarin ¢aligma sirasinda
degistirile bilmesi. Gii¢ (W), is (J), uzunluk (cm), kuvvet (N)

e Polar gogiis bandi ile kalp atim sayilar1 takip edilebilir
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e Calisma Oncesi cihaza alistirmanin siiresi, dinlenme siiresi ve tekrar
sayisilarimin yiiklenebilmesi

o Istege gore calismanin hafizaya depo edilmesi veya edilmemesi

e Geri ¢agirma fonksiyonu

e Hafiza durumu

e Pil durumu

o Kisisel bilgisayarl iletisim ara birimi

e Ayni anda yapilan alistirmay1 gésterme

o Kisisel bilgisayar baglanti1 yolu ile cihazin ince ayarlarini istendiginde
yapilabilmesi.

5.2.1.3. Yiizme Ergometresinin Hafiza Ozellikleri

Hafizaya alistirma sirasinda bilgi kaydetme asagida belirtilen saniyede bilgi
toplama sikligina gore degisir.

Tablo 5.2.1.3 Ornek toplama sikligina gére hafiza siiresi.

roptama Yuksek Orta Diisiik Cok Diisiik
s:)khg. 100 6rnek/saniye| 50 6rnek/saniye | 25 6rnek/saniye | 10 6rnek/saniye
Hafiza 14°30" 29’ 58’ 145’
siiresi 870 saniye 1740 saniye 3480 saniye 8700 saniye

Expert yazilimu ile bu bilgiler kisisel bilgisayarlara tranfver edilerek analiz edilir.

5.2.1.4. Yiizme Ergometresi EXPERT yazilim programinin 6zellikleri

EXPERT yazilim programi sayesinde kisisel bilgisayarlarda sensorler yolu
ile toplanan veriler bilgisarada depolanmasina, gosterilmesine aninda olanak tanir.

EXPERT farkli zamanlarda ki 6l¢iimlerin karsilastirilmasini saglar. Yazilim
programi sayesinde genis fizyolojik ve biyomekanik analiz se¢enekleri sunar.

EXPERT Yazilim Programinin Analiz Parametreleri

e Kol siklig1

e Kol uzunlugu (cm)

e @iig iiretilen siire (ms)

o Kol geri gelis (toparlanma) siiresi (ms)

e Dakika kol sayis1 (1/min)

e Toplam siire (s)

e En fazla gii¢ (N), kol devrinde ortalama gii¢ (N)
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o En fazla gii¢ i¢in gecen siire (ms)

e Kol devrinde kuvvet (W), kuvvet ortalamasi (W)

e s (J), toplamis (KJ)

o Istene bir kag prametreyi ayn1 anda degerlendirebilme imkani.

o Belirlenen alanlar i¢ersinde alistirmalar stirdiirme imkani

e Toplanan verilerin istendiginde ii¢ boyutlu analizi

e Ayni bireyin farkl alistirma verilerinin karsilastirmali degerlendirilmesi
e Alistirma verilerinin grup i¢i karsilastirmali degerlendirilmesi.

o [Istatitiksel analiz imkani

o Kayith ve analizi esnasinda sonuglarin yazilabilmesi

5.2.2. Monark Ergomedic 894E ve Ergoline GmbH 100 Model Bisiklet
Ergometresi

Calismamizda aerobik ve anaerobik testler icin Monark Ergomedic 894E model
(Varberg, Isveg) bilgisayar kontrollii bisiklet ergometresi kullanildi. MaxVO, 8l¢iimii
icin Ergoline GmbH 100  (Almanya) bisiklet ergometresi ve ZAN"® 680

Ergospirometre kullanildi.

5.2.3. ZAN® Ergospirometre
Deneklerin maxVO, test Slgiimleri ZAN® firmasimim 680 USB model gaz analiz
sistemi kullanilarak yapilmistir.
ZAN® 680 Ergospirometre test sistemi 6zellikleri:
-Nemden etkilenmeyen "degisken agiklikli" sensor
- Cok distk o6li hacim ve direng
- Nemden etkilenmeyen hizli, optik ¢oéziimleyiciler
- Tamamen entegre edilen 12 kanal dinlenme ve efor EKG
- Interaktif ekran, test aninda dahi miidahale edebilme
- Metabolik 6l¢iimler, Borg skalast
- Kosu bandi ve/veya ergometre ile kullanim
- Gergek "nefes nefese" Ol¢lim, es zamanli olarak monitorde izleyebilme
- Anaerobik esigin farkli yontemlerle belirlenebilmesi
- Otomatik kan basinci 6lgiimii
- Kullanici istegine gore farkli protokoller hazirlama

- Tamamen otomatik kalibrasyon
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Tablo 5.2.3 ZAN 680 USB Ergospirometrenin Teknik Ozellikleri

Gaz Akisi 0, Coziimleyicisi
Algilayict ZAN Ergo FlowSensor 2 | Prensip Optik
spectrometre
Olgiim Araligt +0.02 - 20 L/s Olgiim Aralig: 5-100% O,
Dogruluk 0.05- 15 L/s £2% Dogruluk 0.1% 0,
Coziintirlik <ImL/s Coziintirliik 0.02% O,
Flow Direnci 0.05kPa (<15 L/s) Stabilite 0.5% O,/ 24h
Nem Hassaslig1 <2% at0-99% nem | Artis Zaman T10-90 <90 ms
Olii Bosluk Hacmi <40 mL
Agizlik Maske Agirligi 65g
Hacim CO, Coziimleyicisi
Olgiim Aralig1 0-20L Prensip Infrared
absorption
Dogruluk 2.5% Olgiim Aralig: 0- I5%CO;
Coziintirliik <5 mL Dogruluk 0.1%CO, (0-
10%)
Geri Basing <04 kPaat12L/s
| % ‘ = -,

Resim 5.2.3 ZAN 680 USB Ergospirometre Test Sistemi
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ZAN 680 USB Ergospirometre test sistemi ile bisiklet ergometresinde
gergeklestirilen basamakli artan egzersiz testi RAMP 25W i¢in Wassermann grafigi
ornegi Resim 1’de sunulmustur. MaxVO, alimi i¢in O, egrisinin tepe noktasindaki
deger esas alinmistir. Solunumsal Esik i¢in VCO; atim1 kirmiz1 ¢izgili degerin VO,

alimu ile esit oldugu nokta kullanilmaktadir.

5.2.4. Telemetrik Nabiz Kaydi — Polar” S$810i

Resim 5.2.4 Polar” S810i telemetrik nabiz Slger

Testler sirasinda sporcularin kalp atim sayilarimin kayitlar Polar® telemetrik
nabiz Olger cihazinin S810i modeliyle alindi. Kalp atimlar1 arasindaki siire (R-R

aralig1) 1 ms ¢oziiniirliigiinde kayit edilmistir.

5.2.5. Antropometrik Set
Deneklerin deri alti yag oranlart 6lgiim araligi 0,2 mm olan Holtain®
skinfold kaliper, ¢ap Ol¢iimleri ise kayan kaliperle ol¢iilmiistiir. Cevre Olglimleri

mezura kullanilarak elde edilmistir.

5.2.5.1. Antropometrik ol¢iimler
Fiziki 6l¢timler sporcularin beden proporsiyonlari, beden kompozisyonu
ve beden yapilarini degerlendirmek i¢in ¢aligma Oncesi ve sonrasi olmak {izere
iki kez yapildi. Sporculardan toplam 32 6l¢iim alindi.
Tiim o6l¢iimlerde, Antropometrik Standardizasyon Manuel referans olarak
alindi. Boy ve uzunluk 6l¢iimlerinde (kol uzunlugu, oturma yiiksekligi) Lazerliner

meterMaster Pro Laser (en fazla 6l¢lim alan1 2m, <SmW),kemik genislik ve uzunluk
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Olctimlerinde (dirsek genisligi, diz genisligi, el ve ayak uzunlugu) kivrik uglu kayan
kaliper, deri alt1 yag kalinligi oOl¢limlerinde Holtain skinfold kaliper (0,02mm
hassasiyet), kas ¢evre dl¢limlerinde ¢elik mezura (0,01cm hassasiyet), viicut agirligi
Ol¢iimlerinde Tanita BC418 MaA marka tart1 aleti kullanildi. Viicut kompozisyonu
tayininde Yuhazs formiilii, Somatotip tayininde Heat& Carter protokolii kullanildi.
Beden kompozisyonunda degerlendirmeye alinan parametreler kilo (kg), boy (cm),
kulag uzunlugu (cm) ve BMI (kg/cma2dir.
Deneklerden tartilmadan 6nce agagidaki sartlarin yerine getirilmesi istendi (45).

1. Yemek ve i¢ecek olarak tart1 6ncesi 4 saat bir seyin alinmamis olmasi.
Olgiimlere saat 17:00’de normal 1s1daki bir odada baslanildi.
12 saat dncesinden egzersiz yapilmamis olmasi.
Teste 30 dakika kalaya kadar idrara ¢ikmak.

48 saat geriye doniik alkol tiiketilmemesi.

A

7 giin boyunca diiiretik ilaglarin alinmamasi.

5.2.6 Aquanex Ol¢iim Cihazinin Teknik Ozellikleri
Aquanex havuz i¢i 0l¢lim cihazi 6zellikleri;

e Su ortaminda perfomans analizleri,

e Cihaz sayesinde yiiziicillerin suya uyguladiklar1 gii¢ ve hizlarimi birlikte
analiz edilir.

e Suya uyguladiklari giiciin performansa ne derece yansidigi saptanir.

e Suya uyguladiklar giiciin libre cinsinden karsilig1 saptar.

o Veriler eldeki sensor, su alt1 kamerasi tarafindan toplanir.

e Tezimizde sag ve sol ellere yerlestirilen tip1 bilgi toplayan sensorler
kullanilmustir.

e Bu sensorler 20m. uzunlugundaki kablolar yolu ile interface toplanir.

e Kolun suyu kullanma siiresi ve kolun toparlanma stiresi

e Kol siklig1 ve kol boyu, yiizme hizi

e Tekniklerinin ilerlemesinin takibi ve ilerlemesi saglanmaktadir.

gbzlenmektedir.
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Resim 5.2.6 Aquanex ¢ekimleri ve kuvvet degerlendirmesi

5.2.6.1. Aquanex havuz ici 6l¢iim cihaz1 yazihm programi 6zellikleri
e Giicli ayn1 anda kaydedip (moniterize) gdsterir (resim 5.2.6).
e Gii¢ ve zaman iliskisini analiz eder
e Suya uygulanilan kuvveti su alt1 kol ¢ekis mekanigi ile iliskili olarak grafik
halinde sunar (resim 5.2.6).

e Yazili olarak performans verileri yiiziiciiye verilebilir.

5.2.7. Havuz lastigi
Stretch cord firmasinin 2007 model 50m. havuzlar i¢in mavi renkli, uzadikca
3.6-10.8 kg dirence sahip, 12m uzunlugunda, 6n-son testlerde ayni lastik kullanilarak

gergeklestirilmistir.
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Resim 5.2.7 Strech Cord lastik

5.2.8. Su Geg¢irmez Elektronik Metronom
Finis marka kol siklig1 i¢in ayarlanabilir sinyal veren tempo cihazi ylizme
alistirmalarinda  kullanilmigtir.  Cihaz boneye veya gozlik lastigine takilir.

Yiiziiciilerin kol temposunun belirlenen siklikta yiiziilmesini saglamigtir.

Resim 5.2.8 Tempo cihazi
5.2.9. Bacaklan yiizdiiren siinger

Yiiziiciilerin kol testleri sirasinda bacaklar1 yilizdiiren speedo marka EN

13136-2:2002 bacak arasi kol siingeri, 2 ayak sabitliyici lastikle kullanilmstir.
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5.3 Yontem

5.3.1. Arastirmanin yontemi

Calismamizin amact 200m serbest yiiziiciilerinin azaltilmis kol sikligi
alistirmalarinin  performansa etkilerini arastirmak olrak belirlenmistir. Amaca
ulagabilmede, bilgi toplama araci olarak deney yoOntemi kullanilmistir. Deney
yontemi dogal ve kontrollii deneyler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Bu baglamda
arastirmamizda kontrollii deneyler kullanilmistir. Baska bir ifade ile deney ve kontrol
gurubu olmak {izere altisarli iki gurup Tlzerinde c¢alisilmis ve sonuglar
karsilagtinlmistir. Olgiimlerde karada bisiklet ergometresinde VO,max, iki dakika
ylizme ergometre testi ve havuzda Aquanex 50m kol yilizme, 200m kol, 50m. kol,
200m ylizme testleri uygulanmistir. Calismamizi deney ve kontrol grubunda altisar
olmak iizere toplam 12 yiiziicii ile gergeklestirilmistir. Alistirmalarimiz sekiz hafta
boyunca siirdiiriiliip yiiziiciilerin performanslari kara ve suda olmak iizere 6n ve son

test olarak iki asamali degerlendirildi.

5.3.2. Evren ve Ornekleme

Calismamizin evrenini 200m serbest yarismasinda Tiirkiye Sampiyonasina
katilma hakkini kazanan yiiziicliler olusturmaktadir. Arastirmanin yapildigr 2008
yilinda s6zkonusu baraj1 gecenlerin sayis1 27°dir. Bu yiiziiclilerden ulasim kolayligi
acisindan Olgiimlerle beraber 11 haftalik ¢alismaya ve oOlgiimlere goniillii olarak
katilmay1 kabul eden 12 ytiziiciiye uygulanmigtir. Bu 12 kisi uygulama testlerinde
gosterdikleri performanslarin esit olmasina dikkat edilerek, altisi deney, altisida

kontrol gurubu olmak {izere iki esit guruba toplanmustir (19, 26, 38, 72, 77).
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5.3.3. Arastirmada Uygulamilan Testler

5.3.3.1. MaxVO, Protokolii

MaxVO,; 6lgmek icin basmakli artan RAMP 25W ergometre testi laboratuarda
yapildi. Test Ergoline GmbH 100 bisiklet ergometresi iizerinde ZAN firmasiin 680
USB model gaz analiz sistemi kullanilarak yapildi. Denekler bazal durumdaki kalp
atim sayilar1 ve gaz degisim oranlari i¢in 3 dakika sabit kaldilar. Daha sonra 2 dakika
1sinmak i¢in pedala herhangi bir yiik uygulamadan bosta ¢evirdiler. 25W baslayan
test protokulii 12 sn.de bir 5W artarak denek tiikenene kadar devam etti. Pedalin
dakidada 50-60 rpm’de c¢evrilmesine dikkat edildi. Test siiresince deneklerin kalp
atim sayilari, O, alimlar1 ve CO; atimlar siirekli kayit edildi. MaxVO, degerleri

testin sonunda Zan® yazilimi1 ve Wasserman® diyagramlariyla belirlendi (65).

5.3.3.2. Iki dakika yiizme ergometre testi

Sporcular 30 dakika serbest olarak isindiktan sonra test yapilacak yiizme
ergometresinde 2 dakika siireyle en yiliksek degerlerde yapilabilecek eforun ortaya
konmas1 esnasida belirlenen verilerin toplanmasidir.

Ikincil parametreler:

1) Her kolun ¢ekis zamaninda iiretilen ortalama giic

2) Ortalama Kuvvet Orani: Her kolda iiretilen kuvvetin ortalama degeri

3) Ortalama kol ¢ekis mesafesi: Sag ve sol kol ¢ekis mesafesi

5.3.3.3.200m Kol Testi

Yiiziiciilerin bacaklarini yiizdiiren 1 speedo bacak arasi kol siingeri, 2 ayak
sabitliyici lastik bulunmakta idi.

Sudan ¢ikighh en hizli 200m. yiizmiislerdir. Her 50m. nin derece, atilan
kolsayis1 ve kol sikligr ti¢ goézlemci tarafindan kaydedilmistir. Kol siklig1 her

50m’nin 35m sinde dort kez kez dl¢timleri alinip ortalama degerleri alinmistir.

5.3.3.4. 200m Yiizme Testi

Yiizme yarig ortamindaki 50m. geg¢is stireleri ve kol sayilar1 alinmistir.
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5.3.3.5. Aquanex 50m Kol Yiizme Testi

Yiiziiciilerin bacaklar yiizdiiren 2 speedo bacak arasi kol silingeri, 2 ayak
sabitliyici lastik bulunmakta idi.

Yiiziiciilerin suya uyguladiklar1 ortlama kuvvet verilerinin libre cinsinden
toplandi. Ayrica kolun suyu kullanma stiresi de saptanmustir. Sag ve sol ellere
yerlestirilen tipl bilgi toplayan sensorler kullanilmistir. Bu sensorler 20m.
uzunlugundaki kablolar yolu ile veri aktarim arayiizeyinde toplanir. Analiz sirasinda

hareketli masa yardimu ile veriler toplanilmigtir.

5.3.3.6. 50m. Kol Testi

Yiiziiciilerin bacaklar yiizdiiren 2 speedo bacak arasi kol silingeri, 2 ayak
sabitliyici lastik bulunmakta idi.

Sudan c¢ikisli en hizli 50m. ylizmiislerdir. Derece, 50m. boyunca atilan
kolsayis1 ve kol siklig1 ii¢ gbzlemci tarafindan kaydedilmistir. Kol sikliklar1 15m ila

35m de iki kez dl¢limleri alinip ortalama degerleri alinmistir.

5.3.3.7. iki Dakika Direncli Yiizme Testi

Her yiiziiciiye 1. kademe olan 20m. de 45, 2. kademe olan 22m., son olarak
30" en ileri noktaya 30”de ulasabilecek sekilde kol yiizmeleri anlatildi. Yiiziiciilere
on ve son test’te bir hak verildi. Yiiziiciilerin tizerinde speedo efes2, speedo bacak
arasi 3x kol siingeri, 2 ayak sabitliyici lastik bulunmakta idi. 1 ve 2. testler gerildikce

3.6 1la 10.8 kg aras1 agirlasan direncli lastikle gerceklestirilmistir.

5.3.3.8. Golf Yiizme Etkinlik Degeri
Yiiziiciilerin 6n ve son testlerdeki “yiiziilen mesafe derecesi + atilan kol sayis1 = Golf
degerini” verir.
Boylece deney ve kotrol grubu yiiziiciilerinin;
50m kol ylizme derecesi + 50m kol sayis1 = 50m Golf Degeri,
200m ytizme derecesi + 200m kol sayis1 = 200m yiizme Golf Degeri
200m kol yiizme derecesi + 200m kol sayis1 = 200m kol Golf Degeri saptanir.
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5.3.4. Alistirmalarda kullanilan kol sayilarim1 saptanmasi

5.3.4.1. Yaris iz ve kol sayllarinin ahistirmalarda belirlenmesi
Azaltilmis Kol Sikligi Aligtirmalarinin Serbest Yiizme Teknigine gore
25/50m.lik havuzlardaki 200m hiz ve kol temposunun serbest yiizme alistirmalarinda

elit yiiziiciilerin goz oniinde tutmasi gereken kol sayilari.

Tablo 5.3.4.1. : Verimli ylizme Tablosu (USA swim 2005)

25m havuz Zaman 00:28 Hedef derece
200/4
25m havuz Kol 26 Kol saysi
sayist
Formiil zaman -2 Etkin olmasi
kol sayis1 icin
(50 havuz) Zaman 00:30 Hedef 200
derecesi /4
(50 havuz) 28 Kol sayis1
Kol sayis1
Formiil zaman -2 Etkin olmas1
kol sayis1 icin

Elit yiizlicilerin yaris hizi, bolmeli yiizme setlerinin hazirlanmasinda
faydalanilmigtir. 4 x 50m  (Olimpik havuz 1:10 i¢i, 25lik havuz 1:00 ici).
Aligtirmalarda gelinen zaman ve kol sayisi yazilir. Su altt maksimum 5 metreyle
sinirlandirilir. Yaris hizi alistirmasinin  amaci yiiziiciiniin 4 x 50’nin toplamin1 200
metre hedef derecesini belirtilen kol sayisi ile gelmeye c¢alismalidir.

Ornek: Hedef 200 serbest derecesi: 1:56 /4 =29” + (29-2) = 27 kol, 29+27 x 4 = 224
toplamda en fazle etkin kol sayis1 skoru elde edebilir. Bu skor ve alt1 etkin kol sayis1
demektir. Yiiziicli 4 x 50m.’yi 29 saniyede, 27 kol sayist ile 1.10” i¢i gelmelidir.

Deney grubu yiiziiciilerinin azaltilmis kol siklig1 yaris hizi alistirmalarinda,

tablo 5.3.4.1.”deki formiil esas alinmustir.
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Tablo 5.3.4.1.1. Yaris hiz alistirma kol sayilarinin hedefe gore saptanmasi

Hedef Derece / 4 Hedef kol hedef ici

USA kol sayisi sayisl derece
DU 124/4=31-2 29 31 1.05”
GE 128/4=32-2 30 32 1.05”
AS 132/4=33-2 31 33 1.05”
UG 128/4=32-2 30 32 1.05”
N K 124 /4 =31-2 28 31 1.05”
o¢ 138/4=345-2 32 34,5 1.05”

Deney grubu 200m. yaris hiz1 alistirmalarinda kol sayilarinin hedef hiza gore
saptanmast sirasinda; dereceler 25m.lik havuz hedeflerine goére saptanmistir.
Yiiziiciilerin antrenman verimliligi i¢inde alistirmalart siirdiirebilmesi ve kol ilk

deneyimleri olmalar1 nedeni ile 50m.ler 1.05” i¢inde yapilmistir.

5.3.4.2. Dayamkhlik Ahstirmalari icin Kol Sayillarinin Saptanmasi

Olgiilen Kol sayis1 (OKS): Bir yiiziiciiniin kol uzunluguna gore bir havuz
boyunda atmasi gereken potansiyel kol sayisi. OKS’ yi saptamak igin:
1) Yiiziicii sirt: duvara dayali sekilde ayakta durur. Olgiimler Akromion (scapula) ile
Styledius Ulnae c¢ikintilart isaretlenerek yapilmistir. Sag kolu diimdiiz havada
fleksionda iken bilegin oldugu yer Styledius Ulnae ¢ikintis1 duvarda isaretlenir, daha
sonra yliziicli ayn1 pozisyonda kolunu yine diimdiiz asagi indirir kol pronasyonda
iken, Styledius Ulnae ¢ikintis1 duvarda isaretlenir ve iki igaret arasi ¢elik mezura ile
cm cinsinden 6l¢iiliir. Bu uzunluk yiiziiciiniin serbest ve sirttaki potansiyel olarak bir
kolda kat etmesi gereken mesafedir (6rnek 1.35 metre).
2) Daha sonra yiiziici antrenmanda incelenir ve c¢ikis ve doniislerden sonra
ylizliciiniin ortalama olarak nerede kol atmaya basladig1 belirlenir (6rnek:5 metre).
3) Yukarda hesaplanan mesafe havuzun uzunlugundan ¢ikarilir (6rnek: 25 metrelik
havuzda 40 metre) ve bu sonug¢ bulunan sonuca béliiniir (40 metre /1.35 metre).
4) Bu bolmeden ¢ikan sonug bir yiiziiciiniin EN1 ve EN2 tipi antrenmanlarda 50m de

(25m havuzda) atmasi1 gereken kol sayisin1 verir.
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Tablo 5.3.4.2.1. Deneklerin 6l¢iilen kol uzunlugunun 50m kol sayilar

Ad Soyad | Yas | olclilen kol uzunlugu Yuzilen mesafe /
oOlcllen kol
D. U. 15 1244 40/124,4 32,2
C.E. 15 127,4 40/127,4 31,4
A S. 15 117,4 40/126,4 31,6
u. G. 15 119 40/119 33,6
N. K. 14 124,6 40/124,6 32
0O.C. 15 131,8 40/131,8 30,3

Asil Kol Sayist (AKS): Yiiziicliniin antrenmanda bir havuz boyunda attig1 kol say1si.
Deney grubu yiiziiciileri sekiz hafta siiren antrenmanlar boyunca aerobik

alistirmalarda, asagida belirtilen (AKS) kol ortalamalarinda ylizmiistiir.

Tablo 5.3.4.3.2. Deney grubu o6l¢iilen kol boylarina gore dayaniklilik alistirmalarin
8 haftalik 50m kol say1 ortalamasi
EN1-2 kol sayisi Uygulanilan EN1-2-3 kol sayisi
1. hafta 2. hafta 3. hafta 4. hafta 5. hafta 6. hafta 7. hafta 8. hafta
34-32 33-32 33-31 32-30 31-29 30-28 30-27 30-26
33-31 32-31 32-30 31-29 30-28 29-27 29-26 29-26
33-31 33-31 33-30 32-29 31-28 30-28 30-27 30-27
35-33 34-32 34-31 33-30 32-29 31-28 31-27 31-27
34-32 33-32 32-31 32-30 31-29 30-28 30-27 30-26
32-30 32-30 31-29 30-28 29-27 28-26 28-26 28-25

5.3.4.3. Dayaniklihgi Gelistirici Farkh Kol Sikhig1 Ahstirmalari:

Belirtilen aligtirmay1 deney gurubu sporcularimiza yukarda belirtilen kol
sikliginda ylizdiriildii.

50 + 100 + 150 + 200 + 200 + 150 + 100 + 50
50-100m.lerde10”, 150-200m.lerde 30 ara verilir.

Her mesafede kollar sayilir. Amag tekrarlar1 yaparken aynmi hizda,
ilerleyen antrenmanlarda daha az sayida kol sikligi ile ylizebilmektir.
Dayaniklilik i¢in, baska degisik bir set asagida belirtidigi gibi yapilir.

10-6x50m. 1’i¢i, 6-3x100m. 1.55”i¢i serbest yiizme tekniginde kol
sayilarak END1-2 tempolarda yiiziilir. Her tekrardaki kol sayisi ile derece

toplanir. Daha sonra set tekrarinda toplam say1 diistiriillmeye calisilir.
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5.3.4.4.Kol Sikhig1 Ahstirmalarinda Dikkat Edilen Hususlar

Kol sikligi alistirmalarinin ilk iki haftalik siiresince alisma eversi kabul
edilerek kullanilan tekrar mesafeleri 50-100m. lerden secilmistir.

Bu siire i¢inde kol temposu veren su gecirmez elektronik metronom
cihazinada alisilmasi saglanmustir.

Bu siire i¢inde cihazsiz kol sayma aliskanlig1 kazanilmistir.

Kol siklig1 alistirmalarinda ilk alt1 hafta antrenmalarda mesafeler veya tekrar
sayilart artirilmasi amag¢lanmistir (ylizme antrenmani strateji 1).

Altinc1 haftadan sonra yiizme hizlar artirilip, tekrar mesafeleri azaltilmistir.
(ylizme antrenmani strateji 2)

Alistirmalara kol sayilar1 ve hizin belirlenmesinde kolaylik ve anlagilir olmasi
yoniinden yiiziilen mesafeler 6zellikle 50m. ve katlarindan belirlenir.

Farkli kol siklig1 alistimalar1 serbest yiizme tekniginde uygulanmustir.
Alistirmalarda doniis sonralar1 yiiziiciilerin Smden su yiizeyine ¢ikarak
ylizmelerine dikkat edilmistir.

Antrenmanlar hazirlanirken yiiklenme yontemlerinin (END1-2-3, SPR1-2-3)
birim ve haftalik antrenmada olmas1 gerekli olan mesafelere dikkat edilmistir.
Kontrol grubu kol sikligi alistirmalarimi  antrenmanlarindaki kol
alistirmalarina ilave olarak yapmustir.

Denek grubu alistirmalari boyunca %70-80 lik yiiklemeli ¢aligmalar dl¢iilen
kol sayilar1 esas alinarak uygulanmistir.

Denek grubu alistirmalart boyunca %85-90’lik yiiklemeli yaris hizi
calismalarinda ABD Yiizme Federasyonunca onerilen kol siklig1 (derece -2=
kol say1s1) esas alinarak uygulanmistir.

Denek grubunun sekiz haftalik antrenmanlar1 diizenlenirken ana set olarak
dayaniklilik ve hiz alistirmalarina yer verilmistir.

Denek ve kontrol grubnun antrenman diizenlemeleri Maglishco ve

Genadunun yillik antrenman periyotlamasi esas alinmistir.

5.3.5. Deney ve kontrol gruplarinin arastima donemi

Yiiziiciilerde yeni baglayan sezonla birlikte ilerleyen donemlerde performans

artis1 goriilmesi dogal bir beklentidir (8, 11,16, 34, 60). Arastirmamizin bu durumdan

etkilenmemesi i¢in baslagic donemi 6zel dayaniklilik sathasi olan sezonun onuncu
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haftasina on test, yarisma doneminde son test yapilarak yiiziiciilerin kondisyonlari iist

diizeyde iken alistirmalarin siirdiiriilmesi saglanmistir.

5.3.6. Verilerin degerlendirilmesinde kullanilan istatistiki metodlar
Wilcoxson Istatistiki Testi
Grup i¢i 6l¢limlerin 6n test ve son test arasindaki tiim degiskenler arasindaki

farkliliklar analizi i¢in non parametrik testlerden Wilcoxson Testi uygulanmistir.

Mann Whitney - U Istatistiki Testi
Kontrol ve denek gruplarinin bagimsiz degiskenlere iliskin 6n ve son testlerdeki

farkliliklar i¢in non parametrik testlerinden Mann Whitney -U Testi kullanilmistir.

Spierman Korelasyon Istatistiki Testi
Kontrol ve denek gruplari birlikte degiskenlere iliskin 6n testeki verileri birlikte non

parametrik korelasyon testlerinden Spierman Korelasyon Testi uygulanilmistir.

5.4. Hipotez

Ana hipotez:

“Yliziiclilerin azalan kol siklig1 ile ayni dereceleri veya ayni kol sayisinda
200m’yi daha hizli tamamlamalar1 beklenmektedir.”

Alt hipotezler:

1. Azaltilmis kol alistirmalar1 Golf yiizme etkinlik analizinde gelisim saglar.

Kol sayisinin azaltilmast her kol devrinde kat edilen mesafeyi arttirir.
Birim mesafede atilan kol sayisin1 azaltmak, kol ¢ekis kuvvetini arttirir.

Sporcular yiizme hizina sol ve sag kollar ile esit katkida bulunurlar.

A T

Sporcularin kol sayist ve kol siklig1 arasinda pozitif, her kol devrinde kat

edilen mesafe ile negatif bir iligki bulunur.
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6. BULGULAR

Bu béliimde 200m serbest yarismalarina katilan elit diizeydeki yas gruplari

yiizliciilerinin performansinin belirlenmesi amaci ile uygulanan kara (2 dakika yiizme

ergometresi, maxVO02) ve havuz (200m yiizme, 200m kol, 50m kol Aquanex analizi,

direngli ylizme) testlerindeki bulgular ve yapilan istatistiksel degerlendirmeler

sunulmustur.

6.1. Grubun Antropometrik Ozelliklerine Yonelik Degerlendirmeler

Arastirmaya yaglar1 15,5 yil = 0,45, boylar1 173,55 cm + 6,19 viicut agirliklari

63,3 kg + 4,37, olan ve alt1 kisiden olusan deney grubu ile yaslar1 15,27 yil + 1,04,

boylar1 170,63 cm + 3,83, viicut agirliklar1 60,95 kg + 2,89, olan ve alt1 kisiden

olusan kontrol grubu olmak {iizere toplam 12 yiiziicii katilmistir. Yiiziiciilerin fiziki

ozellikleri tablo 6.1.1 ve 6.1.2 de goriilmektedir.

Tablo 6.1.1. Deney grubu antropometrik ortalamalari

Valid N (listwise)

Standart
En az En fazla Ortalama sapma
yas ylil 14,30 15,70 15,05 45
kilo kg 58,10 70,60 63,30 4,37
boy cm 167,00 183,60 173,55 6,19
kulag uzunlugu cm 168,00 184,00 176,52 5,53
BMI kg/cm2 19,00 22,10 20,72 1,015

Tablo 6.1.2 Kontrol grubu antropometrik ortalamalari

Valid N (listwise)

Standart
En az En fazla Ortalama sapma
yas ylil 14,00 16,60 15,27 1,04
kilo kg 57,20 64,30 60,95 2,89
boy cm 167,00 175,80 170,63 3,83
kulag uzunlugu cm 168,00 179,00 173,50 4,32
BMI kg/cm2 20,50 21,70 20,97 53

6.2. Kara Testleri

Bu testler kapsaminda alt1 deney, alt1 kontrol elit erkek yiiziiciiniin kademeli

maxVO?2 testi ile bireysel fizyolojik kapasiteleri ve iki dakika yilizme ergometre

performans degerlendirmeleri yapilmistir.
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6.2.1. Motorik veriler

Alt1 deney, alt1 kontrol elit erkek yiizliciinlin motorik kapasitelerini
belirlemek i¢in laboratuar ortaminda yilizme ergometre test bulgular asagidaki
Tablolarda gosterilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin ylizme ergometresindeki kuvvet ortalamasi 6n
ve son test degerleri Tablo 6.2.1.1°de goriilmektedir. Deney grubunun on-son test
degerleri arasindaki ortalama kuvvet degerleri anlamli farklilik gosterirken, kontrol

grubunda anlamli farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.2.1.2).

Tablo 6.2.1.1. Yiizme ergometre kuvvet ortalamalar:

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma

27,84 2,33 29,61 2,55
Deney grubu 98,968 10,49 115,650 7,54
Kontrol grubu 100,605 13,13 111,486 14,97

Tablo 6.2.1.2. Grup ici 6n-son test ergometre ortalama kuvvet karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu - 2,201 ,028
Kontrol grubu -,943 ,345

Deney ve kontrol gruplar1 ylizme ergometresindeki kuvvet ortalama 6n-son

test farkliliklar1 arasinda anlaml fark ( p< 0,05) bulunmamistir (Tablo 6.2.1.3).

Tablo 6.2.1.3. Gruplar arasi 6n test-son test yiizme ergometre ortalama kuvvet
farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklari -1,121 ,262

Yiiziiciilerin yiizme ergometre ortalama kuvvetleri ile Aqunex sol kol
ortalama bastirts (p< 0,05), 2 dk yiizme ergometresi ortalama gii¢, 2 dk ylizme
ergometresi sag ve sol kol ortalama kuvvet, ylizme ergometre sag ve sol kol ortalama
gii¢, ergometre ortalama kuvvet degeri arasinda yiiksek derece anlamli iligki (p<0,01)
rastlanilmistir.  Yiiziiciilerin ergometre ortalama kuvvetleri ile 50m Golf Analiz

Degerleri arasinda ise negatif iligki (p< 0,05) goriilmiistiir (Tablo 6.2.1.4).
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Tablo 6.2.1.4. Yiizme ergometre ortalama kuvvetleri ile parametrelerin anlamh

korelasyonlari
50m Aqunex | 2dk ergo 2dk ergo
suda sol kol ortalama 2dk ortalama
ortalama giic sol kol giic sol
bastirig ortalama
kuvvet
,043* ,909%** L972%* ,874%
p degeri ,024 0 0 0
2dk
2dk ortalama | ortalama 2dk 50m
kuvvet sag giic ortalama Golf
- kuvvet .
sag analizi
,965%* ,902%* ,790%** -,594*
p degeri 0 0 ,002 0,42

Deney ve kontrol gruplarinin iki dakika ylizme ergometresi gii¢ ortalamasi 6n
ve son test degerleri Tablo 6.2.1.5’de goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n
ve son test degerleri arasinda farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo.6.2.1.6).

Tablo 6.2.1.5. Yiizme ergometresi ortalama gii¢c bulgulari

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma Sapma
164,75 18,27 161,25 14,67
Deney grubu 87,69 18,06 111,56 14,99
Kontrol grubu 90,21 14,81 106,06 22,85

Z degeri p degeri
Deney grubu -1,572 ,116
Kontrol grubu -1,214 225

Tablo 6.2.1.6. Grup ici ergometre ortalama gii¢c 6n-son test karsilastirmasi

Deney ve kontrol gruplarinin yiizme ergometresi ortalama gii¢ on-son test

farkliliklar1 arasinda anlamli fark (p< 0,05) bulunmamaistir (Tablo 6.2.1.7).

Tablo 6.2.1.7. Gruplar arasi ergometre ortalama gii¢ 6n-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -801 423

Direngli ylizme mesafesi ile ylizme ergometresi ortalama kuvvet, ergometre
sag kol ortalama kuvvet, ergometre sag kol ortalama gii¢c degerleri arasinda yiiksek

derecede anlaml iliskiye (p< 0,01) rastlanilmistir (Tablo 6.2.1.8).
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Tablo 6.2.1.8. Yiizme ergometresi ortalama giic ile diger parametrelerin anlamh
korelasyonlari

2dk ergo 2dk 2dk
ortalama ortalama ortalama
K kuvvet .. -
uvvet saf gug sag
,909%** ,860%* | Q72%*
p degeri ,0 ,0 0

Deney ve kontrol gruplarinin iki dakika ylizme ergometresi sol kol kuvvet
ortalamasi 6n ve son test degerleri Tablo 6.2.1.9°da goriilmektedir. Deney grubunun
On-son test arasindaki ortalama kuvvet degerleri anlamli farklilik goésterirken, kontrol

grubunda anlamli farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.2.1.10).

Tablo 6.2.1.9. Yiizme ergometresi sol kol ortalama kuvvet bulgulari

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 50,696 5,75 60,05 1,37
Kontrol grubu 50,663 6,31 57,102 9,25

Tablo 6.2.1.10. Grup i¢i ergometre sol kol ortalama kuvvet 6n test-son test
karsilastirmasi

Z degeri p degeri
Deney grubu -2,201 ,028
Kontrol grubu -1,153 ,249

Deney ve kontrol gruplariin ergometredeki sol kol kuvvet ortalama 6n-son

test farkliliklar1 arasinda anlamli fark (p< 0,05) bulunmamistir (Tablo6.2.1.11).

Tablo 6.2.1.11. Gruplar arasi ergometre sol kol ortalama kuvvet 6n test-son test
farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar: -961 337

Yiiziiclilerin ergometre sol kol ortalama kuvvet ile, Aqunex ortalama sol
bastirig, 50m kol her kolda kat edilen mesafe (p< 0,05), ylizme ergometre ortalama
kuvvet, ortalama gii¢, sol kol ortalama gii¢, sag kol ortalama kuvvet, sag kol ortalama

gii¢ degerleri ile yiiksek anlamli iliskiye (p<0,01) rastlanilmistir (Tablo 6.2.1.12).
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Tablo 6.2.1.12. Ergometre sol kol ortalama kuvvet ile diger parametrelerin
anlamh korelasyonlari

50m suda 2dk 2dk 2dk | 2dk ergo 50m kol
2dk ergo

ortalama ergo ergo ergo |ortalama ortalama hkdkem
sol ortalama | ortalama | ortalama | kuvvet aiic sag

bastiris | kuvvet gii¢ gii¢ sol sag

,601%* 972%% | B6T** ,860% | ,902*%* | 839%* ,586*

p degeri ,039 ,0 ,0 0 ,0 ,001 ,045

Deney ve kontrol gruplarinin yiizme ergometresindeki sol kol ortalama ¢ekis
mesafesi On-son test degerleri Tablo 6.2.1.13’de goriilmektedir. Deney ve kontrol

gruplarinda anlamli farklilik (p<0,05) goriilmemistir (Tablo 6.2.1.14).

Tablo 6.2.1.13. Yiizme ergometre sol kol ortalama cekis mesafesi

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 108,289 10,80 110,317 7,64
Kontrol grubu 108,109 6,97 103,439 13,53

Tablo 6.2.1.14: Grup ici ergometre sol kol ortalama cekis mesafesi 6n-son test
karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -, 734 ,463
Kontrol grubu -1,153 ,249

Deney ve kontrol gruplar1 ergometre sol kol ortalama ¢ekis mesafesi 6n-son

test farkliliklar1 arasinda anlamli fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.2.1.15).

Tablo 6.2.1.15: Gruplar arasi ergometre sol kol ortalama cekis mesafesi 6n-son
test farklarin karsilagtirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -1.441 130

Yiizme ergometre sol kol ortalama g¢ekis mesafesi ile, 50m kol kol siklig1,
50m kol her kol devrinde kat edilen mesafe, 50m kol Golf etkinlik analizi (p< 0,05),
2dk ylizme ergometresi sag kol cekis mesafe degerleri arasinda yiliksek derece

anlamli iligkiye (p< 0,01) rastlanilmigtir (Tablo 6.2.1.16).
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Tablo 6.2.1.16. Ergometre sol kol cekis mesafesi ile diger parametrelerin
anlamh korelasyonlar:

50m 2dk ergo | 50m kol
. 50m
kol kol ¢ekis golf Kol
siklig1 mesafe51 degeri hkdkem
sag
-,688* ,958* ,650* ,640%*
P degeri ,013 ,0 ,022 ,025

Deney ve kontrol gruplarinin yiizme ergometresi sol kol gii¢ ortalamasi 6n ve
son test degerleri Tablo 6.2.1.17’de goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplari
arasinda anlamli farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.2.1.18).

Tablo 6.2.1.17. Yiizme ergometre sol kol ortalama gii¢ bulgular

1. Olgiim 2. Olgiim

Ortalama Standart Ortalama Standart

Sapma sapma
Deney grubu 44,96 9,50 56,68 8,30
Kontrol grubu 45,87 7,74 54,44 13,96

Tablo 6.2.1.18. Grup i¢i ergometre sol kol ortalama gii¢c bulgular: 6n-son test
karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -1,572 ,116
Kontrol grubu -,943 ,345

Deney ve kontrol gruplar yiizme ergometresinde sol kol ortalama gii¢ 6n-son

test farkliliklar1 arasinda anlamli fark (p< 0,05) bulunmamistir (Tablo 6.2.1.19).

Tablo 6.2.1.19. Yiizme ergometresi sol kol ortalama giiciin 6n-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklari -480 ,631

Yiiziiciilerin ergometre sol kol ortalama gii¢ ile, ergometre ortalama giic,
ergometre ortalama kuvvet, yiizme ergometre sag-sol kol ortalama kuvvet, ergometre
sag kol ortalama giic degerleri arasinda yiiksek derece anlaml iligkiye (p< 0,01)
rastlanilmistir (Tablo 6.2.1.20).
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Tablo 6.2.1.20. Ergometre sol kol ortalama gii¢ ile diger parametrelerin anlamh
korelasyonlari

2dk ergo | 2dk ergo | 2dk ergo | 2dk ergo | 2dk ergo
ortalama | ortalama | ortalama | ortalama | ortalama
kuvvet giic kuvvet | kuvvet | gii¢ sag
sol sag
LB74%% | 986%* | 860** | |804** | 951%**
P degeri ,0 ,0 ,0 ,002 ,0

Deney ve kontrol gruplarmin ylizme ergometresindeki sag kol kuvvet
ortalamasi 6n ve son test degerleri Tablo 6.2.1.21°de goriilmektedir. Deney grubunun
On-son test degerleri arasindaki ortalama kuvvet degeri anlaml farklilik gosterirken,

kontrol grubunda anlamli farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.2.1.22).

Tablo 6.2.1.21. Yiizme ergometre sag kol ortalama kuvvet bulgulan

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 48,28 4,77 56,23 5,28
Kontrol grubu 49,89 7,31 54,54 6,14

Tablo 6.2.1.22. Grup i¢i ergometre sag kol ortalama kuvvet bulgulari 6n-son test
karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -2,201 ,028
Kontrol grubu -1,214 ,225

Deney ve kontrol gruplarinin ylizme ergometresi sag kol kuvvet ortalama 6n-

son test farkliliklar1 arasinda anlamli fark (p< 0,05) bulunmamistir (Tablo6.2.1.23).

Tablo 6.2.1.23: Gruplar arasi ergometre sag kol ortalama kuvvet bulgulari 6n-
son test farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -961 337

Yiizme ergometre sag kol ortalama kuvvet ile, ylizme ergometre ortalama
gii¢, ortalama kuvvet, sol kol ortalama kuvvet, sol ve sag kol ortalama gii¢ degerleri

arasinda yiiksek derece anlamli iligskiye (p< 0,01) rastlanilmistir (Tablo 6.2.1.24).
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Tablo 6.2.1.24. Direncli yiizme mesafesi ile diger parametrelerin anlamh
korelasyonlari

2dk ergo 2dk ergo | 2dk ergo | 2dk ergo 2dk ergo
ortalama ortalama | ortalama | ortalama ortalama
K giic kuvvet | giig sol N
uvvet sol gug sag
,965%* ,860%* | 902** | 804** ,860%*
P degeri ,0 ,0 ,0 ,002 ,0

Deney ve kontrol gruplarinin yiizme ergometresindeki sag kol ortalama ¢ekis
mesafesi On-son test degerleri Tablo 6.2.1.25’de goriilmektedir. Deney ve kontrol

gruplarinda anlamli farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo6.2.1.26).

Tablo 6.2.1.25: Yiizme ergometre sag kol ortalama cekis mesafesi

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 110,74 9,72 109,34 8,11
Kontrol grubu 106,08 5,86 102,73 11,93

Tablo 6.2.1.26. Grup i¢i yiizme ergometre sag kol ortalama cekis mesafesi on-
son test karsilastirmasi

Z degeri p degeri
Deney grubu -,105 917
Kontrol grubu -,314 753

Deney ve kontrol gruplar1 ergometresi sag kol ortalama ¢ekis mesafesi 6n-son

test farkliliklar1 arasinda anlamli fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.2.1.27).

Tablo 6.2.1.27. Gruplar arasi yiizme ergometre sag kol ortalama cekis mesafesi

on-son test farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U

Z degeri p degeri

Deney-Kontrol
Grubu faklan

-,641 ,522

Yiiziiciilerin ergometre sag kol ortalama g¢ekis mesafesi ile, S0m kol kol
siklig1 arasinda negatif iliski (p< 0,05), yilizme ergometre sol kol ortalama ¢ekis

mesafe degeri arasinda yiiksek anlamli iliski (p<0,01) saptanmustir (Tablo 6.2.1.28).
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Tablo 6.2.1.28. Yiizme ergometre sag kol ortalama ¢ekis mesafesi ile diger
parametrelerin anlamlh korelasyonlari

2dk ergo
50m kol cekis
siklig1 mesafesi

sol
-,628 * ,958%*
P degeri ,029 ,0

Deney ve kontrol gruplar1 ylizme ergometresindeki sag kol gii¢ ortalama 6n-
son test degerleri Tablo 6.2.1.29°da goériilmektedir. Deney grubunun 6n-son test
degerleri arasindaki ortalama kuvvet degerleri anlamli farklilik gosterirken, kontrol

grubu anlaml farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo6.2.1.30).

Tablo 6.2.1.29. Yiizme ergometre sag kol ortalama gii¢ bulgular

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 42 .34 8,45 54,35 6,71
Kontrol grubu 43,67 7,36 50,44 9,55

Tablo 6.2.1.30. Grup i¢i 6n test-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z deger p degeri

Deney grubu -2,201 ,028
Kontrol grubu -,943 ,345

Deney ve kontrol gruplar1 yiizme ergometresi sag kol ortalama gii¢ 6n-son

test farkliliklar1 arasinda anlamli fark (p< 0,05) bulunmamistir (Tablo6.2.1.31).

Tablo 6.2.1.31. Gruplar arasi 6n test-son test farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar ~961 337

Yiizme ergometre sag kol ortalama gii¢ bulgular ile, ergometre ortalama gii¢
ve kuvvet bulgulari, sol kol kuvvet ve giig, sag kol ortalama kuvvet degerleriyle

yiiksek derece anlamli iliski (p<0,01) rastlanilmigtir (Tablo6.2.1.32).

64



Tablo 6.2.1.32. Ergometre sag kol ortalama giic ile diger parametre anlamh
korelasyonlari

2dk ergo 2dk ergo 2dk ergo 2dk ergo | 2dk ergo
ortalama | OTAAMA | olam | OFalama | ortalama
kuvvet gue kuvvet sol | 96 501 k‘;‘;‘g’et
,902%* ,972% ,839* 951 860"
p degeri 0 0 001 0 0

6.2.2. Fizyolojik veriler

Alt1 deney, alt1 kontrol elit erkek yiiziiciiniin fizyolojik degerlerini belirlemek
icin laboratuar ortaminda bisiklet ergometresi ile yapilan kademeli maxVO2
sonuglarinin bireysel verileri ve gruplarin ortalama, standart sapma degerleri Tablo
6.2.1.1°de gosterilmistir.

Deney ve kontrol gruplariin bisiklet ergometresi VO2max 6n ve son test
degerleri Tablo 6.2.2.2°de goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinda anlamli bir

farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.2.2.2).
Tablo 6.2.2.1. Bisiklet ergometresi VO2max bulgulari

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma

Deney grubu 46,83 7,60 4993 8,33
Kontrol grubu 54,70 2,47 51,76 4,55

Tablo 6.2.2.2. Grup ici maxVO2 on test-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -1,572 ,116
Kontrol grubu -1,782 ,075

Deney ve kontrol gruplart maxVO?2 6n-son test farkliliklar arasinda anlamli fark (p<

0,05) bulunmamistir (Tablo 6.2.1.3).

Tablo 6.2.2.3. Gruplar aras1 VO2max 6n test-son test farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -1.441 ,150

Yiiziiciilerin bisiklet ergometresi VO2max ile 50m kol derecesi, degerleri

arasinda anlaml iligki (p< 0,05) goriilmiistiir (Tablo.6.2.2.4).
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Tablo 6.2.2.4. MaxVO2 bulgulari ile diger parametre anlamh korelasyonlar:

50m kol

derecesi
,601%*

p degeri ,039

6.3 Havuz Testleri

Alt1 deney, alt1 kontrol elit erkek yiiziiciiniin havuzda 50m kol Aquanex
analiz cihazi ile, 200m yilizme, 200m kol, iki dakika dirence kars1 yiizme testlerinde
elde edilen bulgular ve yapilan istatistiksel degerlendirmeler sunulmustur.

Deney ve kontrol gruplarinin 50m boyunca Aquanex Cihaz ile suda sag kol
ortalama ¢ekis siiresi 6n ve son test degerleri Tablo 6.3.1.1°de goriilmektedir. Deney

ve kontrol gruplarinda anlamli bir farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.1.2).

6.3.1. Aqunex cihazi ile suda yapilan analizler
50m kol yiiziiliirken sag ve sol kol ortalama c¢ekis stireleri, her iki kolun ayr1
ayr1 ortalama suya uyguladiklart kuvvet libre cinsinden degerlendirilmis.

Beraberinde 50m derecesi, kol siklig1, kol sayilarinin degerlendirilmeside yapilmistir.
Tablo 6.3.1.1. 50m boyunca Aqunex cihazi ile suda sag kol ortalama cekis siiresi

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma

Deney grubu ,698 ,05 712 ,08
Kontrol grubu , 738 ,09 ,684 ,04

Tablo 6.3.1.2. Grup ici sag kol ortalama ¢ekis siiresi 6n test-son test
karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -, 734 ,463
Kontrol grubu -1,153 ,249

Deney ve kontrol gruplar1 50m Aqunex sag kol ¢ekis stiresi ortalama 6n-son

test farkliliklar1 arasinda anlamli fark bulunmamistir (p< 0,05) (Tablo 6.3.1.3).
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Tablo 6.3.1.3. Gruplar aras1 Aquanex sag kol ortalama cekis siiresi 6n-son test
farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -1.441 ,150

Yiiziiciilerin Aqunex sag kol ortalama ¢ekis siiresi ile, direngli kol ylizme
Golf etkinlik analizi (p< 0,05), Aqunex sol kol ¢ekis siiresi degerleri arasinda yiiksek
derece anlaml iligskiye (p< 0,01) rastlanilmistir (Tablo6.3.1.4)

Tablo 6.3.1.4. Aquanex sag kol ceKkis siiresi ile diger parametrelerin anlamh
korelasyonlar

Suda sol 2dk direncli
kol ¢ekis golf etkinlik

siiresi analizi
,916%* ,601%*
p degeri 0 ,039

Deney ve kontrol gruplarimin 50m boyunca Aqunex cihazi ile suda sol kol
ortalama cekis siiresi on ve son test degerleri Tablo 6.3.1.5’de goriilmektedir. Deney

ve kontrol gruplarinda anlamli bir farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.1.6).

Tablo 6.3.1.5. Aqunex sol kol ortalama cekis siiresi

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu ,698 ,044 , 734 ,42
Kontrol grubu 722 ,057 ,70 ,06

Tablo 6.3.1.6. Grup ici Aqunex sol kol ortalama c¢ekis siiresi 6n-son test
karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -1,511 ,131
Kontrol grubu -1,084 279

Deney ve kontrol gruplart 50m Aqunex sol kol ¢ekis siiresi ortalama 6n-son

test farkliliklar1 arasinda anlaml fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.3.1.7).
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Tablo 6.3.1.7. Gruplar aras1 Aqunex sol kol ortalama ¢ekis siiresi 6n-son test
farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklan -1,687 ,092

Yiiziiciilerin Aqunex sol kol ortalama c¢ekis siiresi ile, 50m kol ylizme kol
sayist, 50m kol Golf etkinlik analizi, 200m kol yiizme her kolda katedilen mesafe,
200m yiizme her kol devrinde katedilen mesafe, 200m yiizme kol sayis1 (p< 0,05),
Aqunex sol kol cekis siiresi degerleri arasinda yiiksek anlamli iliskiye (p<0,01)
rastlanilmustir (Tablo 6.3.1.8).

Tablo 6.3.1.8. Aqunex sol kol ortalama ceKkis siiresi ile diger parametrelerin
anlamh korelasyonlari

50m sag 50m 50m 200m 200m 200m
kol kol Golf kol ylizme ylizme
cekis say1s1 degeri hkdkem | hkdkem kol
siiresi sayis1
,916%* -,580% ,678%* ,599* ,072% -,599%
p degeri ,0 ,048 ,015 ,040 ,029 ,040

Deney ve kontrol gruplarinin 50m boyunca Aquanex ile suya sol kol ortalama
bastiris 6n ve son test degerleri Tablo 6.3.1.9’de goriilmektedir. Deney grubunun 6n
ve son test degerleri arasindaki ortalama kuvvet degerleri anlamli farklilik

gosterirken, kontrol grubunda anlamli fark (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo6.3.1.10).

Tablo 6.3.1.9: Aquanex sol kol ortalama bastiris

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 30,956 5,88 37,068 6,89
Kontrol grubu 28,30 7,75 31,033 6,53

Tablo 6.3.1.10: Grup i¢i 6n sol kol ortalama bastiris 6n-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -2,207 ,027
Kontrol grubu -,943 ,345

Deney ve kontrol gruplart 50m Aqunex sol kol ortalama bastirig 6n-son test

farkliliklar1 arasinda anlamli fark bulunmamstir (p< 0,05) (Tablo 6.3.1.11).
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Tablo 6.3.1.11: Gruplar arasi sol kol ortalama bastiris 6n-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar ~962 336
Yiiziiclilerin ~ Aqunex sol kol ortalama bastiris ile, ylizme ergometresi

ortalama kuvvet, ylizme ergometresi sol kol ortalama kuvvet, ylizme ergometresi sag
kol ortalama kuvvet ( p< 0,05), Aqunex sag kol ortalama bastiris degeri arasinda

yiiksek derecede anlaml iligkiye (p < 0,01) rastlanilmistir (Tablo 6.3.1.12).

Tablo 6.3.1.12. Aquanex sol kol ortalama bastiris ile diger parametrelerin
anlamh korelasyonlari

Aquanex | 2dkergo | 2dkergo | 2dk ergo
ortalama | ortalama | ortalama | ortalama
sag kol kuvvet kuvvet kuvvet
bastiris sol sag
,783%* ,643%* ,601* ,699%*
p degeri ,003 ,024 ,039 011

Deney ve kontrol gruplariin 50m boyunca Aquanex cihazi ile suya sag kol
ortalama bastirig 6n ve son test degerleri Tablo 6.3.12°de goriilmektedir. Deney ve

kontrol gruplarinda anlamli farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.1.13).

Tablo 6.3.1.13. Aquanex sag kol ortalama bastiris

1. Olgiim 2. Olgiim

Ortalama Standart Ortalama Standart

sapma sapma
Deney grubu 31,600 8,91 34,693 6,08
Kontrol grubu 30,567 8,33 29,887 8,57

Tablo 6.3.1.14. Grup ici Aquanex sag kol ortalama bastiris 6n-son test
karsilastirmasi

Z degeri p degeri
Deney grubu -1,153 ,249
Kontrol grubu -1,153 ,249

Deney ve kontrol gruplart Aqunex sag kol ortalamabastiris dn-son test

farkliliklar1 arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmustir (Tablo 6.3.1.15).
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Tablo 6.3.1.15. Gruplar arasi sag kol ortalama bastiris on-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -1,687 ,092

Yiiziiclilerin Aqunex sag kol ortalama bastirist ile Aqunex sol kol ortalama

bastirig degeri arasinda yiiksek iliskiye (p<0,01) rastlanilmigtir (Tablo 6.3.1.15).

Tablo 6.3.1.16. Aquanex ile sag kol ortalama bastiris ile diger parametrelerin
anlamh korelasyonlar:

Aquanex
ortalama
sol kol
bastirig

Deney ve kontrol gruplarinin 50m kol derecesi 6n ve son test degerleri Tablo
6.3.1.17°de goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplar1 6n-son test degerleri arasindaki

ortalama kuvvet degerleri anlamli bir fark (p< 0,05) gostermistir (Tablo 6.3.1.18).
Tablo 6.3.1.17. Kol 50m ortalama dereceleri

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma

Deney grubu 35,173 ,98 33,645 1,99
Kontrol grubu 38,145 243 36,605 1,67

Tablo 6.3.1.18. Grup i¢i 50m kol derece 6n-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -1,992 ,046
Kontrol grubu -2,201 ,028

Deney ve kontrol gruplar1 50m kol derecesi 6n-son test farkliliklar arasinda

anlaml fark (p< 0,05) bulunmamuistir (Tablo 6.3.1.19).

Tablo 6.3.1.19. Gruplar aras1 50m kol derecesi 6n-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -320 749
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Yiiziiciilerin 50m kol derecesi ile, 2 dakika direngli kol ylizme mesafesi,
200m kol ylizme derecesi, 200m kol Golf analizi degerleri arasinda anlamli iliskiye

(p< 0,05) rastlanilmistir (Tablo 6.3.1.19).

Tablo 6.3.1.20. Kol 50m derecesi ile diger parametrelerin anlamh korelasyonlar:

2dk 200m 200m
direngli kol kol
ylizme derecesi Golf
mesafesi analizi
,608* ,636%* ,678%*
p degeri ,036 ,026 ,015

Deney ve kontrol gruplarinin 50m kol siklig1 6n ve son test degerleri Tablo
6.3.1.21’de goriilmektedir. Gruplarimin 50m ortalama kol sikligi 6n-son test

bulgularinin karsilagtirilmasinda fark (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.1.22).

Tablo 6.3.1.21. S0m kol sikhig:

1. Olgiim 2. Olgiim

Ortalama Standart Ortalama Standart

sapma sapma
Deney grubu 62,667 3,14 62,83 5,23
Kontrol grubu 64,00 4,78 64,83 5,08

Tablo 6.3.1.22. Grup i¢i 50m kol siklig1 6n-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri
Deney grubu -,136 ,892
Kontrol grubu -,949 ,343

Deney ve kontrol gruplar1 50m kol siklig1 6n-son test farkliliklar1 arasinda

anlamli bir fark bulunmamstir (p< 0,05) (Tablo 6.3.1.23).

Tablo 6.3.1.23. Gruplar aras1 S0m kol siklig1 6n-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklan -1,388 ,165

Tiim yiiziictilerin 50m kol yiizme kol siklig1 ile, 200m kol yiizme kol sikligi,
2dk direngli kol yiizme mesafesi ile negatif, yiizme ergometre sol kol ¢ekme
uzunlugu ile negatif, yiizme ergometre sag kol ¢ekme uzunlugu degerleri arasinda

negatif anlamli iligki goriilmiistiir (p< 0,05 ) (Tablo 6.3.1.23).
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Tablo 6.3.1.24. Kol 50m sikhig1 ile diger parametrelerin anlamh korelasyonlar:

2dk 200m 50m 2dk ergo | 2dk ergo
direncli kol kol kol ¢ekme | kol cekme
ylizme siklig sayist | uzunlugu | uzunlugu
mesafesi sol sag
-,695% ,600%* ,646* -,688% -,628*
p degeri ,012 ,039 ,023 ,013 ,029

Deney ve kontrol gruplarinin 50m kol boyunca atilan kol sayis1 6n ve son test
degerleri Tablo 6.3.1.25’de goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin 50m kol

ortalama kol sayist 6n-son test bulgularinin karsilastirmasinda anlaml fark (p< 0,05)

bulunmamistir (Tablo 6.3.1.26).

Tablo 6.3.1.25. 50m kol sayisi

e Olgiim e Olgiim

Ortalama Standart Ortalama Standart

sapma sapma
Deney grubu 57,083 1,53 56,408 2,33
Kontrol grubu 53,13 4,73 53,892 3,46

Tablo 6.3.1.26. Grup i¢i 50m kol sayis1 6n-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri
Deney grubu -,734 ,463
Kontrol grubu =314 ,753

Deney ve kontrol gruplar1 50m kol sayis1 6n-son test farkliliklar1 arasinda

anlamli fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.3.1.27).

Tablo 6.3.1.27. Gruplar arasi S0m kol sayis1 on-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -964 333

Yiiziiciilerin 50m kol yiizme sirasinda atilan kol sayisi ile, 50m kol yiizme kol
sikligt  ( p< 0,05), 50m kol ylizme Golf etkinlik analiz degerleri arasinda yiiksek
derecede anlaml iliskiye (p< 0,01) rastlanilmistir. Yiiziiciilerin Aquanex sol kol

cekis stireleri arasinda negatif iliski (p< 0,05) goriilmiistiir (Tablo 6. 3.1.28).
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Tablo 6.3.1.28. Kol 50m toplam kol sayisi ile diger parametrelerin anlamh
korelasyonlari

Aquangx 50m kol 50m
kol ¢ekis o Golf
stiresi sol skl analizi
-,580%* ,646%* ,853%*
p degeri ,048 ,023 ,0

Deney ve kontrol gruplarinin 50m kol boyunca atilan kol sayis1 6n ve son test
degerleri Tablo 6.3.2.1°de goriilmektedir. Deney grubunun 6n ve son test degerleri
arasindaki ortalama kuvvet degerleri anlamli bir farklilik gdsterirken, kontrol

grubunda anlamh farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.2.2).

6.3.2. iki dakika direncli kol yiizme analizi
Deney ve kontrol gruplarinin direngli kol yiizme bulgularinin en fazla mesafe, kol

say1sl, her kolda kat edilen mesafe olarak degerlendirilmistir.

Tablo 6.3.2.1. Direncli kol yiizme mesafesi

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
Sapma sapma

Deney grubu 28,645 2,113 30,571 1,481
Kontrol grubu 27,03 2,437 28,65 3,137

Tablo 6.3.2.2. Grup ici direngli yiizme mesafesi 6n test-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri | p degeri

Deney grubu -2,201 ,028
Kontrol grubu -1,572 ,116

Deney ve kontrol gruplari direncli yiizme mesafesi 6n-son test farkliliklar

arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.3.2.3).

Tablo 6.3.2.3. Gruplar arasi direncli kol yiizme mesafesi on test-son test
farklarin karsilagtirmasi

Mann Whitney U
Z degeri | p degeri

-,480 ,631

Deney-Kontrol
Grubu faklarn

Yiiziiciilerin direngli kol ylizme mesafesi ile direngli kol yiizme her kolda kat

edilen mesafe degerleri arasinda yiiksek derecede anlamli iliskiye (p< 0,01)
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rastlanilmistir. Yiiziiciilerin 200m kol yiizme derecesi, S0m kol yiizme derecesi, S0m
kol ytizme kol siklig1, 200m yiizme dereceleri arasinda ise negatif anlamli iligki (p<

0,05) goriilmiistiir (Tablo6.3.2.4).

Tablo 6.3.2.4. Direncli yiizme mesafesi ile diger parametrelerin anlamh
korelasyonlar

200m 50m 50m 200m | Direngli
kol kol kol ylizme kol
derecesi | derecesi | sikligr | derecesi | hkdkem
-,622 -,608% | -695% | -699* ,720%
p degeri ,031 ,036 ,012 011 ,008

Deney ve kontrol gruplarinin iki dakika direng¢li yiizme boyunca atilan kol
sayist On ve son test degerleri Tablo 6.3.2.5°de goriilmektedir. Deney ve kontrol

gruplarinda anlamli farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.2.6).

Tablo 6.3.2.5. Direncli yiizme kol sayisi

1. Ol¢im 2. Ol¢iim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 168 23,72 157,33 9,07
Kontrol grubu 161,5 12,10 161,17 18,82

Tablo 6.3.2.6. Grup ici direngli yiizme kol sayis1 6n-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri | p degeri

Deney grubu -1,153 | ,249
Kontrol grubu -,813 416

Deney ve kontrol gruplar1 direngli yiizme kol sayis1 6n-son test farkliliklar

arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.3.2.7).

Tablo 6.3.2.7. Gruplar arasi 6n-son test farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri | p degeri

-1,922 ,055

Deney-Kontrol
Grubu faklan

Tiim ytiziiciilerin iki dakika direncli kol ytizme kol sayis1 ile 200m kol ylizme
derecesi, 50m kol yiizme derecesi, 200m yiizme derecesi, iki dakika direncgli kol
ylizme her kol devrinde kat edilen mesafe, degerleri arasinda anlamli iliski (p< 0,05)

goriilmiistiir (Tablo 6.3.2.8).
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Tablo 6.3.2.8. Direncli yiizme mesafesi ile diger parametrelerin anlamh
korelasyonlari

200m 50m 200m 2dk
kol kol . direngli
derecesi | derecesi d}:;zg;esi yilizme
hkdkem
,022% ,608%* ,699* ,720%
p degeri ,031 ,036 011 ,008

Deney ve kontrol gruplart 200m kol yilizme boyunca ortalama kol siklig1 6n
ve son test degerleri Tablo 6.3.3.1°de goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinda

anlaml farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.3.2).

6.3.3. Serbest 200m kol analizi
Deney ve kontrol gruplarmin 200m serbest bulgulari kol sayist, kol siklig1, her kolda

kat edilen mesafe olarak degerlendirilmistir.
Tablo 6.3.3.1. 200m kol ortalama kol sikhig:

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma

Deney grubu 47118 3,62 48,038 1,82
Kontrol grubu 46,532 3,65 47,127 5,61

Tablo 6.3.3.2. Grup ici 200m kol ortalama kol siklig1 6n-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri | p degeri

Deney grubu -,734 ,463
Kontrol grubu -, 734 ,463

Deney ve kontrol gruplarinin 200m kol siklig1 6n test-son test farkliliklar

arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6..3.3.3).

Tablo 6.3.3.3. Gruplar arasi200m kol ortalama kol siklig1 6n-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri | p degeri

-,160 ,873

Deney-Kontrol
Grubu faklarn

Yiiziiciilerin 200m kol yiizme kol siklillar1 ile 200m kol dereceleri arasinda

ise negatif iligki (p< 0,05) goriilmiistiir (Tablo 6.3.3.4).
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Tablo 6.3.3.4. Kol 200 kol sikhig ile diger parametrelerin anlamh korelasyonlari

200m
kol
derecesi
-,585%
p degeri ,046

Deney ve kontrol gruplarinin 200m kol ylizme boyunca atilan kol sayisi 6n ve
son test degerleri Tablo 6.3.3.5’de goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinda

anlaml bir farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.3.6).
Tablo 6.3.3.5. Kol 200m toplam kol sayisi

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
Sapma sapma

Deney grubu 216,5 16,58 212,33 17,79
Kontrol grubu 230,83 | 17,47 229,33 27,39

Tablo 6.3.3.6. Grup ici 200m kol toplam kol sayis1 6n-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri | p degeri

Deney grubu -1,289 ,197
Kontrol grubu -,210 ,833

Deney ve kontrol gruplart kol 200m kol sayis1 6n-son test farkliliklari

arasinda anlaml bir fark bulunmamustir (p< 0,05) (Tablo 6.3.3.7).

Tablo 6.3.3.7. Gruplar aras1 200m kol toplam kol sayis1 o6n-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri | p degeri

-0,80 -,936

Deney-Kontrol
Grubu faklar

Yiiziiciilerin 200m kol kol sayilari ile 50m kol dereceleri, 50m kol kol
sikliklart  (p< 0,05), 200m kol derecesi, 200m kol Golf degeri, 200m yiizme kol
sayist, 200m yiizme Golf degeri degerleri arasinda yiiksek derecede anlamli iligkiye
p < 0,01rastlanilmistir. Yiiziiciilerin 200m yiizme her kolda kat edilen mesafe degeri

arasinda yiiksek derece anlamli negatif iliski (p< 0,01) goriilmiistiir (Tablo 6.3.3.8).
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Tablo 6.3.3.8. Kol 200m yiizme toplam kol sayisi ile diger parametrelerin
anlamh korelasyonlari

200m 200m 200m 50m 200m 200m
kol . kol HGo.lf' ylizme kolv ylizme yiizme
derecesi | degeri kol siklig1 GS)If . hikdkem
sayi1sl degeri
J182%+* 937* LB11%* ,600* ,175%% -, 811%*
p degeri ,003 ,0 ,001 ,039 ,003 ,001

Deney ve kontrol gruplarimin 200m kol yiizme derecesi 6n ve son test
degerleri Tablo 6.3.3.9’da goriilmektedir. Deney grubunun 6n ve son test degerleri
arasindaki ortalama kuvvet degerleri anlamli bir farklilik gdsterirken, kontrol

grubunda anlamli farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.3.10).
Tablo 6.3.3.9. Kol 200m derecesi ortalamalari

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
Sapma sapma

Deney grubu 152,63 13,14 149,73 10,85
Kontrol grubu 160,72 10,33 158,35 14,32

Tablo 6.3.3.10. Grup i¢i 200m kol derecesi 6n-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri | p degeri

Deney grubu -2,201 ,028
Kontrol grubu -,943 ,345

Deney ve kontrol gruplari kol 200m derecesi 6n-son test farkliliklar1 arasinda

anlamli bir fark bulunmamstir (p< 0,05) (Tablo 6.3.3.11).

Tablo 6.3.3.11. Gruplar arasi1 200m kol derecesi 6n-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri | p degeri

-,160 873

Deney-Kontrol
Grubu faklar

Yiiziiciilerin 200m kol dereceleri ile, 50m kol dercesi ( p< 0,05), 200m kol
kol sikligi, 200m kol Golf degeri, 200m yiizme derecesi, 200m yiizme kol sayisi,
200m yiizme Golf degeri degerleri arasinda yiiksek anlamda iliskiye (p< 0,01)

rastlanilmistir. Yiiziiciilerin 50m yiizme her kol devrinde kat edilen mesafe, direncli
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ylizme mesafesi (p<0,05), 200m yiizme ve kol her koldaki mesafe degeri arasinda

yiiksek derece negatif iligki (p< 0,01) goriilmiistiir (Tablo 6.3.3.12).

Tablo 6.3.3.12. Kol 200m derecesi ile diger parametrelerin anlamh
korelasyonlari

2dk 200m 200m 200m
direngli kol kol 50m kol ylizme
. N . | kol Golf .
ylizme siklig derecesi _ .| derecesi
. degeri
mesafesi
-,622% ,782%* ,636* ,909%* | 818**
p degeri ,031 ,003 ,026 ,0 ,001
200m 50m 200m 200m
N 200m N N
ylizme Kol kol ylizme | ylizme
hkdkem hkdkem | Golf kol
hkdkem o .
degeri sayis1
-, 764%* - 782%*% | - 667* | 916** | [764%*
p degeri ,004 ,003 ,018 ,0 ,004

Deney ve kontrol gruplarinin 50m kol Golf degeri 6n ve son test degerleri

Tablo 6.3.4.1°de goriilmektedir. Deney grubunun On-son test degerleri arasindaki
ortalama kuvvet degerleri anlamli farklilik gosterirken, kontrol grubunda anlaml

farklilik (p< 0,05) gortiilmemistir (Tablo 6.3.4.2).

6.3.4. Golf yiizme degeri
Deney ve kontrol gruplariin 50m kol,200m serbest kol ve yiizme bulgular1 golf

degerlerinin degerlendirilmesi.

Tablo 6.3.4.1. Golf S0m kol Golf ortalama degerleri

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma

Deney grubu 92,51 2,09 89,69 3,58
Kontrol grubu | 91,36 6,15 90,50 3,71

Tablo 6.3.4.2. Grup i¢i 50m kol Golf degeri 6n-son test karsilastirmasi

Z degeri p degeri
Deney grubu -1,992 ,046
Kontrol grubu -,105 917

Deney ve kontrol gruplart 50m kol Golf degeri 6n-son test farkliliklari
arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.3.4.3).

78



Tablo 6.3.4.3. Gruplar arasi1 50m kol Golf degeri 6n-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklan -961 ,337

Yiiziiclilerin 50m kol Golf degeri ile, 50m kol kol sikligi (p< 0,01),
yiiziiciilerin ergometre sol kol ¢ekis uzunlugu, Aqunex sol-sag kol cekis siiresi

degerleri arasinda anlamli negatif iliski (p< 0,05) goriilmiistiir (Tablo 6.3.4.4).

Tablo 6.3.4.4. Golf S0m kol Golf degeri ile diger parametrelerin anlamh
korelasyonlari

2dk 50mkol | 50mkol | 50m kol
ergo cekis cekis kol
¢ekme kol | siiresi stiresi siklig1
uzunlugu sol sag
-,650%* -,678% -,622% ,825%*
p degeri ,022 ,015 ,031 ,001

Deney ve kontrol gruplarinin 200m kol Golf degeri 6n ve son test degerleri
Tablo 6.3.4.5°de goriilmektedir. Deney grubunun 6n ve son test degerleri arasindaki
ortalama kuvvet degerleri anlamli bir farklilik gosterirken, kontrol grubunda anlamli

bir farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.4.6).

Tablo 6.3.4.5. Golf 200m kol Golf ortalama degerleri

1. Olgiim 2. Olgiim

Ortalama Standart Ortalama Standart

sapma sapma

Deney grubu | 369,13 27,94 362,06 27,95
Kontrol grubu | 391,56 23,22 387,68 34,58

Tablo 6.3.4.6. Grup ici 200m kol Golf degeri on test-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri
Deney grubu -2,201 ,028
Kontrol grubu =314 ,753

Deney ve kontrol gruplar1 200m kol Golf degeri 6n-son test farkliliklar
arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.3.4.7).
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Tablo 6.3.4.7. Gruplar arasi 200m kol Golf degeri on test-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar ~320 749

Yiiziiclilerin 200m kol Golf degeri ile, 50m kol derecesi (p< 0,05), 200m
ylizme kol siklig1, 200m kol kol sayisi, 200m kol dereceleri arasinda yiiksek derece
iliskiye (p< 0,01) rastlanilmistir. 200m yiizme her kolda kat edilen mesafe degerleri
arasinda yiiksek derece negatif iliski (p< 0,01) goriilmiistiir (Tablo 6.3.4.8).

Tablo 6.3.4.8. Golf 200m kol Golf degeri ile diger parametrelerin anlamh
korelasyonlari

200m 200m 200m 200m
. 50m kol )
yilizme kol | kol kol kol dereces | Yizme
siklig1 sayisl derecesi hkdkem
L937%* 937** ,909%* ,0678* -,830%*
p degeri ,0 0 0 ,015 ,001
200m 50m 200m 200m

ylizme ylizme ylizme ylizme kol
hkdkem | hkdkem | Golf degeri say1s1
-,937%* -,684* ,867** ,830%*
p degeri ,0 ,014 ,0 ,001

Deney ve kontrol gruplarimin 200m yilizme Golf degeri 6n ve son test
degerleri Tablo 6.3.4.9°da goriilmektedir. Deney grubunun on-son test degerleri
arasindaki ortalama kuvvet degerleri anlamli farklilik gosterirken, kontrol grubunda

anlaml farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.4.10).

Tablo 6.3.4.9. Yiizme 200m Golf degeri bulgular1

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 295,13 17,27 289,75 13,07
Kontrol grubu 299,43 8,06 298,55 7,81

Tablo 6.3.4.10. Grup i¢i 200m yiizme Golf degeri 6n test-son test karsilastirmasi

Z degeri p degeri
Deney grubu -2,201 ,028
Kontrol grubu -,105 -,917

Deney ve kontrol gruplar1 200m yiizme Golf degeri 6n-son test farkliliklar

arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamistir (Tablo 6.3.4.11).
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Tablo 6.3.4.11. Gruplar arasi 200m yiizme Golf degeri 6n test-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -1.212 226

Tiim yiiziiciilerin 200m yiizme Golf degeri ile, 50m kol derecesi ( p< 0,05 ),
200m kol kol siklig1, 200m kol derecesi, 200m yiizme kol sayisi, 200m yilizme Golf
degeri, 200m yiizme derece degerleri arasinda yiiksek derece anlamli iligkiye
(p<0,01) rastlanilmistir. Yiiziiciilerin 50m kol her kol devrinde kat edilen mesafe
(p<0,05), 200m yiizme ve kol herda kat edilen mesafe degerleri arasinda ytiksek
degerde anlaml1 negatif iliski (p< 0,05) goriilmiistiir (Tablo 6.3.4.12.1).

Tablo 6.3.4.12. Yiizme 200m Golf degeri ile diger parametrelerin anlamh

korelasyonlari

200m 200m 200m 200m
kol kol kol . kol
sikligi derecesi }l;uzme kol Golf
ol sayisi deseri
egeri
,937%* ,909%** ,855%* ,867**
p degeri ,0 0 0 ,0
derecesi hkdkem hkdkem hkdkem
,783%* -,855%* - 775%* -,681%
p degeri ,003 0 ,003 ,015

Deney ve kontrol gruplarinin 200m yiizme sirasinda her kolda kat edilen
mesafe On-son test degerleri Tablo 6.3.5.1’de goriilmektedir. Deney ve kontrol

gruplarinda anlamli bir farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.5.2).

6.3.5. Her kolda Kat Edilen Mesafe
Deney ve kontrol gruplarinin 50m kol, iki dakika direngli yiizme, 200m kol

ve 200m ylizme bulgulariin her kolda kat edilen mesafe degerlendirilmesi.

Tablo 6.3.5.1. Yiizme 200m sirasinda her kolda kat edilen mesafe

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 113,94 7,62 116,41 5,87
Kontrol grubu | 111,28 3,17 111,32 3,63
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Tablo 6.3.5.2: Grup ici 200m yiizme sirasinda her kolda kat edilen mesafe on-

son test karsilastirmasi

Z degeri p degeri
Deney grubu -1,483 ,138
Kontrol grubu -,135 ,893

Deney ve kontrol gruplar1 200m yiizme her kolda kat edilen mesafe 6n-son

test farkliliklar1 arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamistir (Tablo 6.3.5.3).

Tablo 6.3.5.3: Gruplar aras1 200m yiizme sirasinda her kolda kat edilen mesafe
on-son test farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -1,203 229

Yiiziiclilerin 200m yiizme her kol devrinde kat edilen mesafe

ile 50m

Aquanex sol kol ¢ekis stiresi degerleri arasinda anlamli iligki goriilmiistiir (p< 0,05).

Yiiziiciilerin 200m kol kol siklig1, 200m kol derecesi, 200m yiizme kol sayisi, 200m

ylizme ve kol Golf degeri, 200m kol her kol devrinde kat edilen mesafe degerleri

arasinda yiiksek degerde anlamli negatif iliski (p< 0,01) goriilmiistiir (Tablo 6.3.5.4).

Tablo 6.3.5.4. Yiizme 200m sirasinda her kolda kat edilen mesafe ile diger
parametrelerin anlamh korelasyonlar:

200m 200m | Aquanex | 200m 200m 200m 200m
kol kol kol sol kol kol Kol ylizme ylizme
sikligi | derecesi gekis Golf Golf kol
. . . | hkdkem ..
stiresi degeri analizi sayisi
- 811%% | - 764%** ,559% -,830%* | 8I11** |- 885%* |-1,000%*
egeri , ) ) > )
p degeri 001 004 040 001 001 0 0

Deney ve kontrol gruplarinin 200m kol yiizme sirasinda her kol devrinde kat

edilen mesafe on -son test degerleri Tablo 6.3.6.1°de goriilmektedir. Deney ve

kontrol gruplarinda anlamli bir farklilik (p< 0,05)go6riilmemistir (Tablo 6.3.6.2).

Tablo 6.3.6.1. Kol 200m her kolda kat edilen mesafe

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 86,33 6,60 88,08 6,90
Kontrol grubu 80,97 6,32 81,95 8,87
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Tablo 6.3.6.2. Grup ici her kolda kat edilen mesafe 6n-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -1,753 ,080
Kontrol grubu -, 734 ,463

Deney ve kontrol gruplart 200m kol her kolda kat edilen mesafe 6n-son test

farkliliklar1 arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamaistir (Tablo 6.3.6.3).

Tablo 6.3.6.3. Gruplar arasi her kolda kat edilen mesafe 6n test-son test
farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri | p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklari -, 160 873

Yiiziiclilerin 200m kol her kol devrinde kat edilen mesafe degerleri ile 50m
kol siklig1 negatif (p< 0,05), 200m kol Golf degeri, 200m ylizme Golf degeri, 200m
ylizme her kol devrinde kat edilen mesafe degerleri arasinda yiiksek anlamda iliskiye
(p< 0,01) rastlanilmistir. Yiiziiclerin 200m kol sikligr, 200m kol derecesi, 200m
ylizme kol sayisi, 200m kol kol siklig1 degerleri arasinda yiiksek derecede anlamli
iliski (p< 0,01) goriilmiistiir (Tablo 6.3.6.4).

Tablo 6.3.6.4. Kol 200m her kolda kat edilen mesafe ile diger parametrelerin
anlamh Korelasyonlar:

200m 200m 200m 200m

kol kol kol Golf | ylizme
sikligi | derecesi | degeri | hkdkem

-1,000%* | - 782%* | 937** | B11*

p degeri ,0 ,003 ,0 ,001
200m T~ 200m T Som T 00,
ylizme | ylzme | kol kol Kol kol

Golf kol siklig1
say1s1

degeri sayi1sl
B837F% | - 811** |- 600* -1,000
p degeri ,003 ,001 ,039 0

Deney ve kontrol gruplarinin 50m kol yiizme sirasinda her kol devrinde kat
edilen mesafe 6n-son test degerleri Tablo 6.3.7.1°de goriilmektedir. Deney ve kontrol

gruplarinda anlamli farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.7.2).

83



Tablo 6.3.7.1. Kol 50m yiizme sirasinda her kolda kat edilen mesafe

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 80,29 2,30 81,92 3,44
Kontrol grubu 82,32 3,34 82,53 3,01

Tablo 6.3.7.2. Grup ici her kolda kat edilen mesafenin 6n test-son test
karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -1,461 ,144
Kontrol grubu -,314 ,753

Deney ve kontrol gruplart 50m kol her kolda kat edilen mesafe 6n test-son

test farkliliklar1 arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.3.7.3).

Tablo 6.3.7.3. Gruplar aras1 50m her kolda kat edilen mesafenin on test-son test
farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklan -1,283 ,199

Yiiziiclilerin 50m kol her kolda kat edilen mesafe ile, Aqunex sol kol
ortalama bastiris degerleri arasinda anlamli iliski (p< 0,05) goriilmiistiir. Yiiziiciilerin
200m kol derecesi, 200m yiizme derecesi, 200m yiizme ve kol Golf degeri arasinda

negatif anlamli iligkiye (p < 0,05) rastlanilmistir (Tablo 6.3.7.4).

Tablo 6.3.7.4. Kol 50m her kolda kat edilen mesafesi ile diger parametrelerin
anlamh korelasyonlar:

200m 5 4 ergo | 200m | 200m | 200m
kol ortalama H7me kol ylizme
derecesi yu . Golf Golf
kuvvet sol | derecesi .. ..
analizi | analizi
-,667* ,586* -,593* -,684* -,684%
P degeri ,018 ,045 ,042 ,014 ,015

Deney ve kontrol gruplarinin direngli kol yiizme sirasinda her kolda kat
edilen mesafe 6n-son test degerleri Tablo 6.3.8.1’de goriilmekte. Deney ve kontrol

gruplarinda anlamli farklilik (p< 0,05) goriilmemistir (Tablo 6.3.8.2).
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Tablo 6.3.8.1. Direncli kol her kolda kat edilen mesafe

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma Sapma
Deney grubu 17,46 2,56 19,49 1,5
Kontrol grubu 16,80 1,8 17,60 3,31

Tablo 6.3.8.2. Grup ici 6n her kol kat edilen mesafe 6n-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -1,782 ,075
Kontrol grubu -, 734 ,463

Deney ve kontrol gruplari direngli her kolda kat edilen mesafe 6n-son test

farkliliklar1 arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamaistir (Tablo 6.3.8.3).

Tablo 6.3.8.3. Gruplar arasi direncli her kolda kat edilen mesafe 6n test-son test
farklarin karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklan -1,441 ,150

Yiiziiciilerin direngli kol her kol devrinde kat edilen mesafe degerleri ile iki
dakika diren¢li kol yiiziilen mesafe arasinda yiiksek anlamda iliski (p< 0,01)
goriilmiistiir. Yiizliciilerin 50m kol siklig1 degerleri arasinda negatif anlamli iliskiye
(p< 0,05) rastlanilmistir. Yiiziiciilerin iki dakika direngli kol sayilar1 arasinda yiiksek

negatif anlaml iliskiye (p<0,01) rastlanilmistir (Tablo 6.3.8.4).

Tablo 6.3.8.4. Direncli kol yiizme sirasinda her kolda kat edilen mesafe ile diger
parametrelerin anlamh korelasyonlari

Direngli 50m Direngli

kat edilen | kol kol kol
mesafe siklig sayisl
J720%* -,642%* -729%*
p degeri ,008 ,024 ,007

Deney ve kontrol gruplarinin 200m yiizme derecesi 6n ve son test degerleri
Tablo 6.3.9.1°de goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplar1 6n ve son test arasindaki

ortalama kuvvet degerleri anlamli farklilik (p< 0,05) gostermistir (Tablo 6.3.9.2).
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Tablo 6.3.9.1. Yiizme 200m derece ortalamalari

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 134,83 7,51 132,85 6,81
Kontrol grubu 135,77 6,47 134,88 5,74

Tablo 6.3.9.2: Grup ici 200m yiizme derecesi 0n test-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -2,201 ,028
Kontrol grubu -1,992 ,046

Deney ve kontrol gruplarinin 200m yiizme derecesi on-son test farkliliklar

arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.3.8.3).

Tablo 6.3.9.3 : Gruplar aras1 200m yiizme derecesi 6n test-son test farklarin
karsilastirmasi

Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklan -1,212 ,226

Yiiziiclilerin 200m yiizme derecesi degerleri ile, iki dakika direngli yiiziilen
mesafe, iki dakika direngli kol sayis1 degerleri arasinda negatif anlamda iliskiye (p<
0,05) rastlanilmigtir. Yiiziiciilerin 200m kol derecesi, 200m yiizme Golf arasinda

yiiksek anlamda iligki (p< 0,01) goriilmiistiir (Tablo 6.3.9.4).

Tablo 6.3.9.4. Yiizme 200 derecesi ile diger parametrelerle anlamh korelasyonu

direncli diren¢li | 200m 200m
s kol kol ylizme
kat edilen .
mesafe sayis1 | derecesi | Golf .
degeri
-,699%* -,585% | ,818** | 783%*
p degeri ,011 ,046 ,001 ,003

Deney ve kontrol gruplarinin 200m yiizme kol sayist 6n ve son test degerleri
Tablo 6.3.9.5°de goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplar1 6n-son test arasindaki

ortalama kuvvet degerleri anlamli farklilik (p< 0,05) gostermemistir (Tablo 6.3.9.6).
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Tablo 6.3.9.5. Yiizme 200m kol sayis1

1. Olgiim 2. Olgiim
Ortalama Standart Ortalama Standart
sapma sapma
Deney grubu 160,33 10,75 156,67 7,71
Kontrol grubu 163,17 4,72 163,67 5,35

Tablo 6.3.9.6. Grup ici 200m yiizme kol sayisi 6n test-son test karsilastirmasi

Wilcoxon
Z degeri p degeri

Deney grubu -1,625 ,104

Kontrol grubu -,137 ,891

Deney ve kontrol gruplarinin 200m ytlizme kol sayis1 6n-son test farkliliklar

arasinda anlamli bir fark (p< 0,05) bulunmamustir (Tablo 6.3.9.7).

Tablo 6.3.9.7. Gruplar aras1 200m yiizme kol sayis1 on test-son test farklarin

karsilastirmasi
Mann Whitney U
Z degeri p degeri
Deney-Kontrol
Grubu faklar -1,292 196

Yiiziiciilerin 200m yilizme kol sayist ile, 200m kol kol sikligi, 200m kol

derecesi, 200m kol ve yiizme Golf degeri, 200m kol ve yiizme her kolda kat edilen

mesafe degerleri arasinda yiiksek derece anlamli iliski (p< 0,01) goriilmiistiir.

Yiiziiciilerin Aqunex sol kol ¢ekis siiresi degerleri arasinda negatif anlamda iligskiye

(p< 0,05) rastlanilmistir (Tablo 6.3.9.8 ).

Tablo 6.3.9.8. Yiizme 200 kol sayisi ile diger parametrelerle anlamh korelasyonu

200m | 200m | 2990 | 200m
kol kol oki kol Golf
siklig1 | derecesi gents degeri
stiresi
81 1% J764%*% | - 519% | 830**
p degeri ,001 ,004 ,040 ,001
200m | 200m 29Z0£’
ylizme kol yé ) fe
hkdkem | hkdkem | 7o
degeri
-1,000%* | 811** | 855%*
p degeri 0 ,001 ,0
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7. TARTISMA ve SONUC

Hazirlhik doneminde baslayan sezonla birlikte yiiziiciilerde ilerleyen
donemlerde performans artisi goriilmesi dogal bir beklentidir. Arastirmamizin bu
durumdan etkilenmemesi i¢in, kontrol ve deney grubu yiiziiciilerinin
antrenmanlarinin baslagi¢ zamani sezon agilisindan 10 hafta sonra olmasi 6zellikle

tercih edilmistir.

Deney grubu yiiziiciilerinin 200m yiizme, 200m kol, 50m kol ve direncli kol
ylizme mesafesinin, Aquanex cihaz ile yapilan dl¢limlerde kol sayilarindaki azalma
da istatistiksel anlamlilik goriilmemistir. Bununla birlikte kol sayilarinin ortalama
bulgularinda azalmaya rastlanilmamasi ve yiiziiciilerin hizlanmis olduklar goz

oniinde tutuldugun ise ana hipoteze uygun bir sonug oldugu goriilmektedir (33, 37).

Tiim ylizme testleri sirasinda her kolda kat edilen ortalama mesafelerde,
deney ve kontrol grubu yliziiclilerinde On-son test Ol¢limleri arasinda anlamli
farkliliga rastlanmamakla beraber deney gurubu yiiziiciileri bulgularinda gelisimin

daha fazla oldugu goriilmiistiir.

Arastirmanin amaci yiiziiclilerin performansini artirmaya yonelik olmasinin
yani sira, fiziki parametreler ve motor performans 6zellikleri arasindaki iliskiler de
gbzden gecirilmistir. Yiizme sporunda fiziksel yapi ve beden kompozisyonunun
onemli oldugu bilinen bir gergektir (2,71). Arastirmadaki yiiziiciilerin boylar1 kulag
uzunluklar1 ve kilolar1 Avusturalyali yas grubu yiiziiciilerinin boylarina gére daha

diisiik, Alman ve Kanadali yiiziiciilere benzer oldugu goriilmistiir (7, 15, 31, 35, 39).

Arastirmada yapilan antropometrik olgiimler sonucu elde edilen veriler ile
sporcularin bireysel performanslarinin 6l¢iildiigii iki dakika yiizme ergometresi testi
sonuclar1 arasindaki korelasyon analizinde kula¢ uzunlugu ile iki dakika yiizme
ergometresi sag ve sol kol ¢ekis uzunlugu arasinda anlamli bir iligki bulunmustur
(p<0,05). Yiizme ergometresindeki ¢ekis uzunlugunun yiiziiciilerin kulag¢ uzunluklar
ile iliskide olmas1 bunun yaninda sudaki her kolda kat edilen mesafe ile anlamli bir
korelasyon bulunmamasi teknik ve motorik beceri gerektiren bireysel teknik

yeterliligin sonucu olarak ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir (10, 12,74).
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Yiizme sporunda dayaniklilik en 6nemli parametrelerden biridir (15, 50, 60,
65, 74). Uygulanilan maxVO; testleri sonunda deney gurubu sporcularin maxVO,
degerlerinin, 46,83+7,60 ml/kg/dk dan, 49,93+ 8,33 ml/kg/dk ya arttig1, kontrol
gurubu sporcularin maxVO, degerlerinin de 54,70 + 2,47 ml/kg/dk dan, 51,76 + 4,55
ml/kg/dk ya azalmasi istatistiki anlam tasimadigi saptanmistir. Arastirma
gurubumuzun maxVO, degerleri Alman ve Kanadali 14-16 yas gurubu yiiziictileri ile
benzerdir (5, 7, 14, 31, 35, 39). On ve son maxVO, dl¢iimler arasinda gelisimin
saptanmamasi, secilen yiiziiciilerin sekiz hafta oncesi baslayip, hazirlik dénemi
alistirmalarini  bitirdiklerinden dolay1, aerobik kapasitelerinin ilk ve son test

donemlerinde list diizeye oldugu diisliniilmektedir.

Performans degerlendirmesinde iki dakika yilizme ergometresi ortalama giic,
ortalama kuvvet, sol ve sag kol ¢ekis uzunlugu, sol ve sag kol ortalama giic, sol ve
sag kol ortalama kuvvet verileri iki dakika boyunca toplanilmistir. Deney gurubu
azaltilmis kol siklig1 alistirmalari birim kol basina uygulanilan kuvveti artirdig iki
dakika yiizme ergometresi verilerine gore; ortalama kuvvet, sol kol ortalama kuvvet,
sag kol ortalama kuvvet, sag kol ortalama giic degerlerinin 6n-son test 6l¢iimleri
arasinda istatistiksel anlamda gelisime rastlanilmigtir. Bu gelisim deney grubuna
uygulanilan azaltilmis kol sikligi alistirmalariin, birim kola diisen artan yiik
miktarini, deney grubu yliziiciileri kuvvet artis ile karsilamalar1 gerektigi ve diizenli

antrenman yapmalarindan kaynaklandig1 diisiiniiliir (3, 22, 23, 33, 34, 60, 78).

Deney gurubu yiiziiciilerine uygulanilan alistirma yontemi asir1 yavas
antrenman yOnteminede prensipte benzediginden belli bir mesafeyi daha az kolda
tamamlanmasi ile asir1 yavas antrenman (AYAS) antrenmanlarinda oldugu gibi, bir
yandan tekrar sayisi azaltilirken tekrar siiresi artirilmasi, yolu ile kuvvet artisi
amaglanir. Kimi antrenman bilimcisine gore A.Y.A.S. yontemi ile azaltilmis kol
sikligt alistirmalarinin - benzer yanlarinin oldugu ve faydalarimin geleneksel

antrenmanlara gore daha fazla olacag: diisiiniilmektedir (6, 21, 36, 42).

Yiiziiclilerin ylizme ergometre ortalama kuvvet degerleri ile yapilan
korelasyonlarda 50m Golf degeri, Aqunex sol kol ortalama bastiris ile anlamli,
yliziiciilerin ortalama gii¢, sol ve sag kol ylizme ergometre ortalama degerleri
arasinda yiiksek derecede anlamli iliskilere rastlanmistir. Elit yiiziiciilerin sol ve sag
kol motorik 6zelliklerini her iki kolda da ayni oranda gelistirerek (9, 22, 50, 62),

zaylf kollarim1 dominant kola yakin degerlere ulastirabilirler. Arastimamizdaki
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yliziiciilerin performanslarinin sol ve sag kol motorik 6zelliklerinin benzer olmasi

sebi ile 200m performanslarinin olumlu etkilendigi diistintilmektedir (7, 9, 28).

Aquanex ylizme analiz cihazi ile yapilan Ol¢limlerde sol ve sag kol cekis
stireleri kontrol gurubunun 6n ve son test bulgularinda azalmalarin yaninda, deney
gurubunda saptanan artiglar istatistiksel anlam tagimamakla beraber elde edilen
sonuglar, tezin hipotezine uygun oldugu diisiiniiliir. Deney ve kontrol gurubununda
goriilen bu farkin, azaltilmis kol siklig1 alistirmalarinca saglandigi diisiintilmektedir

(7,12, 13, 16, 27, 70).

Tim yiiziiclilerin Aqunex c¢ekis siire ortalama degerleri ile yapilan
korelasyonlarda 50m kol sayisi, 200m kol ortalama sayisi ile negatif, 200m kol
hkkem, 200m yiizme degerleri arasinda (p< 0,05) anlamli, sol ve sag kol c¢ekis
stirelerinin kendi aralarinda yiiksek anlamliliklar goriilmiistiir (p< 0,01). Bu degerler
gostermektedir ki cekis siiresi uzadikga 50 ve 200m de atilan kol sayilarinda diisiis
goriilmektedir. Kol ¢ekis siiresi uzadikca her kolda kat edilen mesafe artmaktadir.
Ayrica yiiziiciilerin sag ve sol ¢ekis siireleri elit yiiziictilerdeki gibi birbirine yakin

degerler tasimaktadir (54, 55, 56).

Aquanex ylizme analiz cihazi ile yapilan dlgiimlerde deney gurubunda sag ve
sol kol ortalama bastiris degerlerinde artis gézlenmistir. Sol kol degerlerindeki artis
istatistiksel anlam tasimaktadir. Deney gurubu yiiziiciileri azaltilmis kol sikligi
alistirmalar serbest yiizme tekniginde kol teknikniginin artmasi, viicut rotasyonlarini
her iki yondede verimli kullanma gerektiginden sol kol kuvvet artist oldugu

distintilmektedir (9, 13, 16, 23, 33, 43, 62).

Tiim yiiziiciilerin Aqunex sol ve sag kol ortalama bastiris degerleri ile yapilan
korelasyonlarda yiizme ergometre ortalama kuvvet, yiizme ergometresi ortalama sol
ve sag kuvvet degerleri arasinda anlamli, Aqunex sol ve sag kol ortalama bastirig
degerleri ortalamalar1 arasinda yiiksek anlamliliklar gériilmiistiir. Bu bulgular karada

ki kuvvetle sudaki kuvvet arasinda iliskinin s6z konusu oldugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol guruplarinin yasa bagli motor
gelisimleri ve diizenli yapilan aligtirmalarin genel etkisinden dolay1 (2, 7, 43), 50m

derecelerinin On test-son test dl¢limleri arasinda anlamli iligki saptanmuistir.

Tim yiizliciilerin 50m kol yiizme derecesi ortalama degerleri ile yapilan

korelasyonlarda direncgli ylizme mesafesi, 200m kol derecesi, 200m kol Golf analiz
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degerleri arasinda anlamli iliskiye rastlanilmistir. Direngli kol yiizme, 200m kol
ylizme, 200m yiizme Golf degeri ile 50m. kol yilizme arasinda anlamli bir iligki
bulunmasi kol etkinligini artiran orta mesafe yiiziiclileri 50m performanslarini 200m
kol, direncli ylizmeye yansittiklarin1 gostermektedir. Arastirmamizda segtigimiz test

ve analiz yontemlerinin birbirlerini destekler nitelikte oldugu diisiiniilmektedir.

Tiim yiiziicilerin 50m kol sikli§1 ortalama degerleri ile yapilan
korelasyonlarda 50m kol sayisi, 200m kol siklig1 analiz degerleri arasinda anlaml

iliskiye rastlanilmistir.

Direngli ylizme mesafesi, ergometre sol ve sag kol ¢ekis uzunlugu degerleri

arasinda negatif anlamli iliskiye rastlanilmistir.

50m kol siklig1 ile ergometredeki ¢ekis uzunlugu ile negatif bir iliskiye sahip

olmasi analizlerin etkinligini destekledigi diisiiniiliir (51, 53, 54).

Tiim yiizliciilerin 50m kol sayis1 ortalama deger korelasyonlarda Aquanex sol
kol cekis siiresi degerleri arasinda negatif anlamda iliskiye rastlanilmistir. Tim
yiiziiclilerin 50m kol sayis1 ortalama degerleri ile yapilan korelasyonlarda 50m kol
sikligt ile, 50m kol Golf analiz degerleri arasinda yiiksek derecede anlamli iligkiye
rastlanilmistir. Cekis stiresi ile 50m kol sayilarinin negatif iliskideki korelasyonu,
secilen test ve analiz yontemlerinin birbirlerini destekledigi diisiintilmektedir. Kol
cekis stliresi artikca 50m’deki kol sayisi azalir. Fizik kurallarina uygun olmakla

beraber, yiiziiciilerin teknik yeterliligini de desteklemektedir (10, 25, 27).

200m serbest ylizme derecesi deney ve kontrol gruplarinin derecelerinin
ortalamalarinin On test-son test degerleri arasindaki ortalama degerleri anlamli bir
farklilik gostermistir. Tiim yiiziiclilerin 200m yilizme golf ortalama degerleri ile
yapilan korelasyonlarda 200m yiizme ve kol derecesi, 200m yiizme kol say1s1, 200m
kol Golf analiz degerleri arasinda yiiksek derecede iligkiye rastlanilmigtir. 200m kol
siklig1, 200m kol ve yiizme esnasinda her kolda kat edilen mesafe, degerleri arasinda
ylksek derecede negatif iligskiye rastlanilmistir. 50m kol her kolda kat edilen mesafe,

degerleri arasinda anlamli negatif iliskiye rastlanilmistir.

Deney gurubu yiiziiciilerinin 50m derecesi, direngli ylizme mesafesi, 200m
kol ve 200m yilizme derece verilerinin 6n-son test dl¢limleri arasinda anlamli iliski
saptanmistir. Saptanan gelisimin sebebinin, guruplarin diizenli antrenman yapmasi ve

secilen antrenman yonteminin uygun olmasina baglanabilir (3, 22, 23, 33).
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Deney gurubu yiiziiciilerinin 50m kol, 200m kol, 200m yiizme, iki dakika
direncli kol her kolda kat edilen mesafe verilerinin 6n-son test Olgiimleri ortalama
degerleri artmakla beraber anlamli bir fark saptanmamistir. Dort yiizme tekniginde
de kol siklig1 artik¢a her kol devrinde kat edilen mesafe azalmaktadir (12) ve artan
ylizme hizinin, yiiziiciilerin viicut yiizeyinde olusturdugu negatif su akimtilarinin
etkisi olarak diigtintiliir (10, 25), Dort yiizme teknigindede kol siklig1 artikca her kol

devrinde kat edilen mesafe azalmaktadir (12).

Deney gurubu yiiziiciilerinin 50m kol, 200m kol, 200m ytlizme Golf etkinlik
analiz verilerinin 6n-son test dl¢iimleri arasinda anlamli gelisim goriilmektedir. 200m
yiizliciilerinin kol sayisini sabit tutarak ya da azaltarak hizlariin artmis olmasindan
kaynaklandig1 goriilmektedir. Bu gelisim deney grubuna uygulanilan azaltilmis kol
siklig1 alistirmalarinin, birim kola diigen artan yiik miktarini, deney grubu yiiziiciileri
kuvvet artirarak karsilamak zorunda kalmalarindan ve diizenli antrenman

yapmalarindan kaynaklandig diisiiniiliir (3, 22, 23, 33, 34, 60).

Tim yiiziiclilerin 200m ylizme kol sayist ortalama degerleri ile yapilan
korelasyonlarda 200m kol ve yiizme Golf analiz degerleri arasinda yiiksek derecede
iliskiye rastlanilmistir 200m her kolda kat edilen mesafe, arasinda yiiksek derecede
negatif iliskiye rastlanilmistir. Aquanex sol kol c¢ekis kuvvet degerleri arasinda

anlamli negatif iliskiye rastlanilmistir.

Azaltilmis kol sikligr aistirmalarinin, deney ve kontrol guruplarinin tim
peformans verileri sonucunda ortaya c¢ikan O6n ve son test bulgularinin farklari
arasinda anlamli bir fark saptanamamistir. Bu segilen yiiziiclilerin 14-16 yas gurubu
motorik gelisim 6zellikleri, uygulanilan antrenmanlarin her iki gurup tarafinandanda
diizenli olarak siirdiiriildiiglinden ve segilen antrenmanlarin 200m serbest i¢in olan

uygunlugundan kaynaklandig: diisiiniilmektedir (2, 3, 11, 20, 23, 33, 34, 60).

Kontrol gurubu yiiziiciilerinden birinin yapilan dl¢timler sirasindaki degerin
kendisine ait sag kol Ol¢iimlerinin verilerlerinin degerlendirilmesi sirasinda asiri
derecede diisiik ¢ikmasindan degerlendirmeye alinmamistir. Yiiziicliniin 6l¢iim
sirasindaki performansinin o giinkii saglik problemlerinden kaynaklandigi tespit
edilmistir. Yapilan bu islem kontrol gurubu yiiziiciilerinin degerlendirilmesinde bir

fark yaratmamaktadir.
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Pekin Olimpiyat Oyunlarinda, siireye karsi yapilan spor dallarinda yarigma
mesafelerini en hizli sonuglandirmay1 amaclayan sporcular i¢in saliselerin ne kadar
Onem tasidigini gosteren bir ¢ok yarigmaya tanik olundu. 100m sirtiistii yarigmasinda
A.B.D. milli takim se¢gmelerinde diinya rekorunu kiran Aaron Peirsol bu rekordan 2
hafta sonra 27 temmuz 2009 Roma’da yapilan diinya sampiyonasinda finale dahi
kalamay1p yarismalardan elenmistir. Ayni sporcu iki hafta sonra yine diinya rekoru
kirmigtir.  Bu ¢ok kiiclik sayilabilecek performans farkliliklar istatistiksel olarak
anlam tagimasada sporcunun yarismada elde ettigi neticeyi dogrudan etkilemektedir.
Bu sebeple egitmen ve antrendrler igin, testler siiresince kontrol ve deney
gruplarinda, istatiksel anlam ifade etmeyen gelismelerin, yarigmalarda ne kadar

onemli oldugu gergeginin, géz dniinde tutulmasi gereklidir.

Tablo7.1. Sidney Olimpiyat1 400m Serbest Finali ile ABD milli takim se¢gmelerinin,
analizi (USA swim)

| | 100 | 200 | 300 | 400 |
Orta mesafe kol kol kol kol

serbest sikligr ||hkkdm|| Hiz | sikligt ||hkdkm|| hiz |[sikligi||hkdkm|| hiz ||sikligi|fhkdkm|| hiz

Olimpiyat

Finalist (8) 42.44 || 2.44 || 1.72 || 42.75 || 2.38 || 1.70 ||43.31]|| 2.35 || 1.69 ||44.41|| 2.25 || 1.72
Olympiyat

Secmelerine 45.99 || 2.18 ||1.69%| 46.28 ||2.14*||1.65*||46.30|/2.10*||1.63*|(46.94|/2.07* |[1.69*
Katilan (10)

* 400m serbest yiizme yarisinin (Tablo 7.1.) Olimpiyat segmelerine katilan
ABD’li yiiziiciilerinin, Olimpiyatlarda final yiizen yiiziiciilere gore, her kol devrinde
kat edilen mesafe, hiz degerleri ortalamalar1 anlamli derecede diisiik oldugu

saptanmigtir.

ABD’li yiiziiciiler 2004 yilina kadar diinya ve Olimpiyatlarda basarili
sonuclar alamamislardir. Elde edilen bu verilerin netcesinde, sonraki yillarda bagarili
olabilmeleri i¢in ABD’li yiiziiciilerle Olimpiyat oyunlarinda final yiizen yiiziiciiler
takip edilip zayif yonlerinin saptanmasi ve antrendrlerinin gerekli c¢alismalari
programlarina  yerlestirilmesi ~ sonucu  giinlimiiz ~ basarilarinin  temelleri

olusturulmustur.
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Tablo 7.2. Avrupa Gengler 2004 100m serbest final analizi (Rein Haljannd 2005)

4 ox | .© = TS|«
o3| &R |23 |82 531835282
FINAL 55|25 ES 85|65 |25 25 |59|es
RN IS N N N N IS S
51.0(51.0
1 Sonug 47.84 150.19] 50.69 | 50.7 |50.76 (50.95(50.99 | 5 8
2 Cikis suresi 15m 596 | 598 | 6,24 | 59 | 6,14 |6,16| 6,2 |6,22 6,02
3 Cikig hizi 15m 251 1251 | 24 | 254|244 (244 2,42 |2,412,49
4 Yuzme hiziilk
50m sn/m 205119 | 1,95 [ 1,94 1197|197 1,88 [1,91]1,95
5 Ylzme hizi son
50m sn/m 1,92 11,79 | 1,73 | 1,74 | 1,76 | 1,72 1,8 [1,78 1,72
6 Kol sikhidr ilk 50m 54 52 56 52 55 68 52 53 | 55
7 Kol siklidi son 50m 50 51 48 45 49 60 48 43 | 53
8 ilk 50m hkkem m 232 1228 | 211 225217 | 1,74 | 2,18 2,18 |1 2,15
9 Son 50m hkkem m 234 1211 | 218 | 2,33 | 2,15 | 1,72 | 2,27 | 2,49 | 1,97
Ortalama hiz sn/m 201 1191192 | 19 |19 |192| 187 [ 19 |1,88
Ortalama kol sikhgi
dk/adet 52 51 52 48 52 64 50 48 | 54
Ortalama kol boyu m 234 |1 22 | 214 | 229|216 | 1,73 | 2,22 |2,33|2,06

Ulkemizin yetistirdigi ender basarili yiiziicillerden Kaan Tayla Avrupa
Gengler Yiizme Sampiyonasi analizlerine gore (Tablo 7.2.) her koldaki ortalama
cekis mesafesi yaklasik 50 - 60cm daha az, dakikadaki kol siklig1 10 — 12 daha fazla
sayida atarak rakipleri ile ayn1 hizda ilerlemesini siirdiirememistir. Yiiziiclilerimizin,
azaltilmis kol sikligi alistirmalari caligmalara yerlestirilmesi yolu ile kendilerine
uygun olan, her kolda kat edilen mesafeye uygun kol sayisinda teknik ve motorik

Ozelliklerinin gelisimini saglamalar1 gerekmektedir.

Sonuc olarak;

Deney gurubu yiiziictilerinin 50m kol Golf, 200m kol Golf ve 200m yilizme
Golf yilizme verilerinin 6n ve son test deger ortalamalarinda saptanan anlamli
gelisim, azaltilmig kol siklig1 alistirmalarinin yiiziiclilerin performanslarini hipoteze
uygun bir bicimde gelistigini gosteren uygun analiz yontemi olmustur. Deney gurubu

yliziiciileri ayn1 dereceyi daha az kol sayisinda veya aymi kol sayisinda daha hizl
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ylzdiiklerinden 200m kol, 200m yiizme, 50m kol Golf 6n-son test analizlerinde
gelisim gostermislerdir.

“Birim mesafede atilan kol sayisini azaltmak, kol ¢ekis kuvvetini arttirir”
savl; arastirmamizda suda Aqunex, karada yiizme ergometre cihazlar1 yoluyla
toplanan deney gurubu ortalama kuvvet verilerindeki farliliklarin istatistiksel

anlamlilikta saptanmis olmasi tezimizin alt hipotezini desteklemektedir.

“Sporcularin yiizme hizina sol ve sag kollar1 esit katkida bulunur” savi:
Aragtirmamizda suda Aqunex ve karada ylizme ergometre cihazlar1 yoluyla
toplanilan sol kol ortalama kuvvet degerleri ile sag kol ortalama kuvvet degerleri
arasinda yiikksek derecede iligki bulunmus olmasi tezimizin alt hipotezini

desteklemektedir.

Alt hipotezlerimizden “kol sayis1 ve kol siklig1 arasinda pozitif, kol sayisi ile
her kol devrinde kat edilen mesafe ile negatif bir iligki bulunur”. Savina.uygun
olarak 50m kol, 200m kol ve 200m yiizme deney gurubunun bulgularinda, kol sayis1
ve kol siklig1 arasinda pozitif, kol sayisi ile her kol devrinde kat edilen mesafe

degerleri arasinda negatif yiiksek derecede iliski oldugu goriilmektedir.

Yiiziciilerin suda ve karada uyguladiklar1 kol kuvvetleri iliskilidir. Savina
uygun olarak; deney gurubu yiiziiciilerinin, suda Aqunex suya bastiris ortalama
kuvvet verileri ile karada yilizme ergometre cihazi yoluyla toplanan kol c¢ekis

ortalama kuvvet degerleri arasinda yiiksek derecede iliski oldugu goriilmektedir.

Her kol devrinde kat edilen mesafe ortalama bulgularinda, deney gurubu
ylziiciilerinde artig goriilmiis, 6n-son test degeleri arasindaki gelisimde istatistiksel

anlam saptanmamustir.

Yiiziiciilerin performanslarinin, sadece kronometre ile degerlendirilmeleri;
yiiziilen mesafede atilan kol sayis1 dikkate alinmadan yapilan degerlendirmeler,
eksik, yaniltan sonucglara ve gereken Onlemlerin zamaninda alinamamasin neden

olmaktadir. Alistirmalardan gereken fayda saglanamamaktadir.

Kol sikligimmin bireysel anatomik ve motorik o6zelliklerden, farkliliklar
yarattigindan belli bir mesafenin belli bir siirede ve kol sayisinda yiiziilmesinin
imkan1 o yiiziiciiniin kondisyonu ile iliskilidir. Yiziciilerin, yarigmalardaki kol
sayilarint saptayarak, bu degerlerin diizeylerinin normal olup olmadiklari, ilgili

uluslararas1 norm tablolar1 ile karsilagtirilmalidir. Arastirmanin ortaya koydugu
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degerlerin belli aralikta optimum fayda saglanmasi amaci ile, yiiziiciilerin kol sikligi
alistirmalarina yeterli diizeyde yer verilmesi gerekmektedir. Boylelikle her kolda kat
edilen mesafe ve kol sikliginin gelismeleri takip edilip, alistirmalarin gerektigi gibi

stirmesi saglanmalidir.

Her kolda kat edilen yiizme mesafesi ile kol siklig1 arasinda ters bir oran
vardir; biri arttikca digeri azalma egilimi gosterir. Elit yliziiciilerde kol siklig1 arttikca
kol uzunlugunda nispeten daha az azalma olugmaktadir. Alistirmalar1 bu 6zelligi géz

oniinde tutarak hazirlamamiz gerekir.

Yiiziiciilerin farkli yogunluk ve mesafedeki alistirmalari icin ayr1 ayri ylizme
hizina uygun tempo ve kol sayisinin saptanip, programlarinin izlenmesi gerekir. Dort
ylizme tekniginde de kol sikligi artikca her kol devrinde kat edilen mesafe
azalmaktadir. Ancak azaltilmis kol alistirmalar1 ile ylziiciilerin hizlanmasi
beraberinde her kol devrinde kat edilen mesafenin ayni tutulmasi veya miimkiin olan

en az kayiplarla hiz artiginin saglanmasi amaglanmalidir.

Serbest yiizmede kol ¢ekis mekaniginin kol ¢ekis mekaniginin farkli
safhalari, ayak vurusu, nefes alma zamanlamasi, vucudun kol ¢ekis mekanigi ile
uyumlu ve olumlu siirdiirilmesi, su i¢inde ilerlerken viicudun olusturdugu direng
ylizeyinin azaltilmasi ve bunlarin birlikte siirekli artan bir uyum iginde gelistirilmesi
uzun bir siireci ifade eder. Tiim bunlarin uyumu, azaltilmis kol siklig1 alistirmalari
yoluyla desteklenip, gelistirilmesi saglanabilir. Hizin artisini etkileyen bir ¢ok etken
olmast ve bu etkenleri azaltilmis kol sikligi alistirmalar1 yolu ile gelistirilmesinin
faydali olacag: diisliniildiigii i¢in, bu ve benzeri alistirma yontemlerinin antrenman
programlarinda yiiziiciiniin bulundugu sezonun 6zellikleri ve hedefleri de goz ontinde

tutularak, gereken gesitteki alistirmalara yer verilmelidir.

Arastirmamizin konusu olan azaltilmis kol siklig1 alistirmalarinin yontem ve
metodunun, uluslararas1 litaratiirde de az rastlanan tarzda olmasi nedeniyle; bu

alandaki arastirmalara yeni goriis acis1 kazandiracag diisiintilebilir.
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EK.1. Uygulamilan Antrenmanlarin Metod ve Mesafeleri

Kol Sikligt 2 2 2 @ S| %5 Z § g g8

Alistirmalari = 9 o = 8| & 2|8 5|57

6 Mayis 08 800 2800 125 | 600 | 700 | 5025
7 Mayis 08 800 800 | 2000 800 | 700 | 5100
8 Mayis 08 800 800 | 600 | 1200 800 | 700 | 4900
9 Mayis 08 800 2400 100 | 600 | 700 | 4600
10 Mayis 08 800 800 | 2000 800 | 700 | 5100
11 Mayis 08 800 800 | 600 | 1200 800 | 700 | 4900
13 Mayis 08 1000 2800 125 | 600 | 700 | 5225
14 Mayis 08 1000 800 | 2000 800 | 700 | 5300
15 Mayis 08 1000 800 | 600 | 1200 800 | 700 | 5100
16 Mayis 08 1000 2400 100 | 600 | 700 | 4800
17 Mayis 08 1000 800 | 2000 800 | 700 | 5300
18 Mayis 08 1000 800 | 600 | 1200 800 | 700 | 5100
20 Mayis 08 1200 2600 100 | 150 | 600 | 700 | 5350
21 Mayis 08 1200 800 | 2000 200 800 | 700 | 5700
22 Mayis 08 1200 800 | 600 | 1200 800 | 700 | 5300
23 Mayis 08 1200 2400 150 | 600 | 700 | 5050
24 Mayis 08 1200 400 | 2000 300 800 | 700 | 5400
25 Mayis 08 1200 400 | 400 | 1200 | 300 800 | 700 | 5000
27 Mayis 08 1200 2800 100 | 150 | 600 | 700 | 5550
28 Mayis 08 1200 800 | 2000 800 | 700 | 5500
29 Mayis 08 1200 800 | 400 | 800 | onp 800 | 700 | 4900
30 Mayis 08 1200 2400 150 | 600 | 700 | 5050
31 Mayis 08 1200 400 | 2000 300 800 | 700 | 5400
1 Haziran 08 1200 400 | 400 | 800 | gpo 800 | 700 | 4900
3 Haziran 08 1500 2400 100 | 150 | 600 | 700 | 5450
4 Haziran 08 1500 600 | 1400 200 800 | 700 | 5200
5 Haziran 08 1500 600 | 400 | 600 | 400 800 | 700 | 5000
6 Haziran 08 1500 2400 100 | 600 | 700 | 5300
7 Haziran 08 1500 400 | 1400 400 800 | 700 | 5200
8 Haziran 08 1500 400 | 400 | 600 | gpo 800 | 700 | 5000
10 Haziran 08 1200 2200 100 | 150 | 500 | 700 | 4850
11 Haziran 08 1200 600 | 1200 200 600 | 700 | 4500
12 Haziran 08 1200 600 | 400 | 600 | 400 600 | 700 | 4500
13 Haziran 08 1200 2000 1100 | 600 | 700 | 4500
14 Haziran 08 1200 400 | 1200 300 600 | 700 | 4400
15 Haziran 08 1200 400 | 400 | 600 | 400 600 | 700 | 4300
17 Haziran 08 900 1800 150 | 400 | 900 | 4150
18 Haziran 08 900 600 | 1200 200 500 | 900 | 4300
19 Haziran 08 900 600 | 400 | 600 | 400 500 | 900 | 4300
20 Haziran 08 900 2000 100 | 500 | 900 | 4400
21 Haziran 08 900 400 | 1200 300 500 | 900 | 4200
22 Haziran 08 900 400 | 400 | 600 | 300 500 | 900 | 4000
24 Haziran 08 600 1800 100 | 100 | 400 | 900 | 3900
25 Haziran 08 600 600 | 1200 100 | 1100 500 | 1100 | 4100
26 Haziran 08 750 600 400 600 | 300 500 | 1100 | 4250
27 Haziran 08 600 2000 100 | 100 | 500 | 1100 | 4400
28 Haziran 08 600 400 | 1200 100 | 100 | 500 | 1100 | 4000
29 Haziran 08 600 400 | 400 | 600 | 300 500 | 1100 | 3900
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EK 2. Deney Gurubunun Giinlere Gore Kol Sikhig1 Ahstirmalar:

6 Mayis 08 16x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10" ara

7 Mayis 08 16x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10" ara

8 Mayis 08 8x100m %65-70 OKS (-2) kolda 15" ara

9 Mayis 08 16x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10" ara

10 Mayis 08 16x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10" ara

11 Mayis 08 8x100m %65-70 OKS (-2) kolda 15" ara

13 Mayis 08 20x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10-15"ara

14 Mayis 08 20x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10" ara

15 Mayis 08 10x100m %65-70 OKS (-2) kolda 15" ara

16 Mayis 08 20x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10" ara

17 Mayis 08 20x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10" ara

18 Mayis 08 10x100m %65-70 OKS (-2) kolda 15" ara

20 Mayis 08 8x50-4x100-2x200m %65-70 OKS (-1) kolda 15"ara
21 Mayis 08 12x100m %70 OKS (-2) kolda 15" ara ile

22 Mayis 08 6x200m %70 OKS (-4) kolda 20" ara

23 Mayis 08 24x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10" ara

24 Mayis 08 12x100m %70 OKS (-2) kolda 15" ara

25 Mayis 08 6x200m %70 OKS (-4) kolda 20" ara

27 Mayis 08 24x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10" ara

28 Mayis 08 12x100m %70 OKS (-2) kolda 15" ara

29 Mayis 08 2set 100-200-300 %75 (-1 kolda) kolda 30-45" ara
30 Mayis 08 24x50m %65-70 OKS (-1) kolda 10" ara

31 Mayis 08 12x100m %70 OKS (-2) kolda 15" ara

1 Haziran 08 6x200m %70 OKS (-4) kolda 20" ara

3 Haziran 08 3set 10x50m %70 OKS (-2,) kolda 10" ara

4 Haziran 08 3set 5x100m %70 OKS (-4,) kolda 15" ara

5 Haziran 08 3set 50-100-150-200%75 (-1kol) kolda 20-45" ara
6 Haziran 08 3set 10x50m %70 OKS (-2,) kolda 10" ara

7 Haziran 08 3set 5x100m %75 OKS (-2,) kolda 15" ara

8 Haziran 08 5x300m %70 OKS (-2) kolda 20" ara

10 Haziran 08

4set 6x50m %75 OKS (-2,) kolda 10" ara ile

11 Haziran 08

3set 4x100m %75 OKS (-2,) kolda 15" ara ile

12 Haziran 08

4set 50-100-150 %75 OKS kolda 20-30" ara

13 Haziran 08

4set 6x50m %75 OKS (-2,) kolda 10" ara ile

14 Haziran 08

3set 4x100m %75 OKS (-4,) kolda 15"ara

15 Haziran 08

2set 3x200m %75 OKS (-8) kolda 20"ara

17 Haziran 08

3x300m %70-75 OKS (-12) kolda 1'ara

18 Haziran 08

3set 3x100m %75-80 OKS (-4) kol 15"ara

19 Haziran 08

3set 6x50m %75 OKS (-2,) kol 10"ara

20 Haziran 08

2set 3x150m %70-75 OKS (-6) kol 30"ara

21 Haziran 08

3set 3x100m %75-80 OKS (-4) kol 15"ara

22 Haziran 08

3set 6x50m hedef derece/4 +1" 1.15"ici

24 Haziran 08

2x300m %70-75 OKS (-12) kol 1'ara/ 2x50%90 1'ara

25 Haziran 08

2set 3x100m %80 OKS (-2) 15"ara/ 2x50%90 1'ara

26 Haziran 08

3set 5x50m %75 OKS (-3,) kol 1.10"igi

27 Haziran 08

2x300m %70-75 OKS (-2) 1'ara/ 2x50%90 1'ara

28 Haziran 08

2set 3x100m %80 (-2) 15"ara/ 2x50%90 1'ara

29 Haziran 08

3set 4x50m hedef derece/4 1.10"igi
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EK 3. Tiim Yiiziiciilerin Antrenmanlarinin

ENDI1-2-3 ve SPR1 Alistirmalarini igerigi
2set 6x100 KA %70 15-20"ara ile + 2x400 SE %75 1'ara

Icerikleri

SPR 2-3 Aligtirmalarinin igerigi
10x12,5m%100 30"ara

2set 4x100 KA %75 20"ara ile + 3x200 SE %75-80 30"ara

3set 8x25%75 10" ara KA+2x200 brang 40" ara

6x400 SE el ayak paletli %70 teknik 45"ara

4 x 25m %100 1'ara

2set 8x50 KA %75 20"ara+3x200 brans %75-80 30"ara

3set 4x50%75 10"/45"ara/KA+4x100 brang 40"ara

2set 6x100 KA %70 15-20"ara ile + 2x400 SE %75 1'ara

10x12,5m%100 30"ara

2set 4x100 KA %75 20"ara+3x200 SE %75-80 30"ara

3set 8x25%75 10" ara KA+2x200 brans 40" ara

6x400 SE el ayak paletli %70 teknik 45"ara

4 x25m % 100 1' ara

2set 8x50 KA %75 15"ara ile + 3x200 brans %75-80 30"ara

3set 4x50%75 KA /1' ara/+ 4x100 brans 40"ara

2set 4x100 KA %70 15-20"ara ile + 3x300 SE %75 1'ara

4x25 1'ara /10x15m% 100
40"ara

2set 4x100 KA %75 20"ara ile + 3x200 SE %75-80 30"ara

4 x 50 %90 1.30"ara

3set 8x25%75 10" ara KA + 2x200%85 brang 40" ara

4x600 SE el ayak paletli %70 teknik 45"ara

6x25m %100 1' ara

2set 4x100 KA %75 25"ara ile + 12x50 brans %75 15-20"ara

4x 75 %90 1.30"ara

8x50%75 10"/1" ara/ 3set 5x100 (4x %85 30"ara 1x%90 2'ara)

2set 4x100 KA %70 15-20"ara ile + 3x300 SE %75 1'ara

2set 50 1'+3x25m%100 40"ara

2set 4x100 KA %75 20"ara ile + 3x200 SE %75-80 30"ara

3set 8x25%75 10" ara KA + 2x200%85 brans 40" ara

4x600 SE el ayak paletli %70 teknik 45"ara

2set 4x100 KA %75 25"ara ile + 12x50 brans %75 15-20"ara

4 x 50 %90 1.30"ara

4x100%75 10"/1" ara/ 7x200 (4x%85 50"ara 3x%90 1.15"ara)

2set 5x100 KA %70 15"ara ile + 2x500 SE %75 1'ara

2set 50 1'+3x25m%100 40"ara

4set 6x25 %75 20"ara ile + 3x100 SE %75-80 30"ara

6x100%65 10"+ 8x50%75 10" +4set 8x25%80-85 brang 15"ara

3x800 SE el ayak paletli %70-75 teknik 1'ara

4x100 KA %70 15"ara ile + 2set 4x25 -3x200 %75-80 15-20"ara

2set 4x50 %95 1.30"ara

4x100%75 10"/1" ara/ 3set 4x100 (2x%85 30"ara 2x%90 1'ara)
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is Deneyimi (Sondan gecmise dogru siralayin)
Gorevi Kurum Siire (Yil - Yil)
1. Ogretim Gorevlisi Marmara Universitesi 1994-
Yabanci Dilleri Okudugunu Anlama* Konusma* Yazma*
Ingilizce Iyi Orta Orta
Almanca Orta Iyi Zayif
Yabana Dil Smav Notu *
KPDS UDS IELTS | TOEFLIBT | TOEFL PBT | TOEFL CBT FCE CAE CPE
53.75
#Bagarilmis birden fazla smav varsa, tiim sonuglar yazilmalidir
# (IDS: Universitelerarast Kurul Yabanci Dil Sinavi;
Sayisal Esit Agirhk Sozel

LES Puam

(Diger) Puam

Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma becerisi
Exel Iyi

Power Point Iyi

Spss Orta

*Cok iyi, iyi, orta, zay1f olarak degerlendirin
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Uluslararasi ve Ulusal Yayinlar, Bildiri, Sertifika ve Odiilleri

* * o * * o * o

1991 Oziirliiler igin yiizme egitimi Koln Uni. egitim programu sertifikas aldi.

1996 Yiizme Bilim ve Teknoloji Dergisi, sayill,”Kurbaglama doniisiin 6gretiminde
kullanilabilecek eglenceli metotlar”

1996 Yiizme Bilim ve Teknoloji Dergisi, say111,”Esneklik”

2000 Uluslar aras1 Spor Bilimleri Kongresi “Avrupa ylizme sampiyonasina katilan
yiiziiciilerin depar tasi ¢ikis siirelerinin klasman dereceleri ile iliskilendirilmesi” bildiri.
2002 Uluslar aras1 Olimpiyat komitesinin izleme ve uygulama bursu ald1

2002 American Swimming Coach Assosation dernegi egitim programlarina katildi.
ASCA Level 3 diplomasi aldi.

2003 Stilleri ile Temel Yiizme” kitap yayini, il pres basim yayin.

2004 Uluslar aras1 Yayin, “Swimmers caries experience” , Continental Europan Division
Scandinavian and [srail, bildiri.

2005 Popiiler Bilim, Ekim, “Neden Yiiziiyoruz”

2006 Uluslar arasi Yayin,”Cardiac Changes in Prupubertal Swimmers”, subat, no:16,
sayfa 61-66, ISSN1047-9511, Cambridge Uni. press

LRI

2008 Ocak , Yiizme Federasyonu, “Yiizmede Biyomekanik ve kinematik analiz” egitmen
2008 Mart, LEN uluslarars1 semineri “Yiizmede ritim”, Hollanda, katilimec1

2008 Ekim, “Physiological Training Of Competition Swimming” Yilizme antrenorleri
dernegi ylizme semineri, koordinatdr.

2008 Kasim, Sport Knowledge Austuralia, “SKA’nin Idari isletmeciligi ve amac1”

seminerine katildi.

Diger Basarilar

2000 Sidney Olimpiyat Oyunlarina antrenor olarak katildi.

2001 Akdeniz Olimpiyat Oyunlarina (Tunus) antrenor olarak katildi.

2002 Diinya Yiizme Sampiyonasina (Moscow) antrendr olarak katildi.

2003 Diinya Yiizme Sampiyonasina (Barcelona) antrenor olarak katildi.

2004 Atina Olimpiyat Oyunlarma antrenor olarak katildi.

2004 Aralik, Avrupa kisa kulvar ylizme sampiyonasi, Avusturya, antrenor gorevli.
2005 Temmuz, Akdeniz Oyunlarinda antrendr olarak gérev aldi.

2008 Agustos Pekin Olimpiyat Oyunlar1 Yiizme milli takim antrendrii olarak katildi.
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