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OZET

Arastirmanin amaci, kinematik yaklasimla, yiizmede grab cikis ile normal
cikisin performansa etkisinin arastirilmasidir. Bu amagla, yaglar1 14,25+1,48 yil,
agirliklar1 61,00+£6,78 kg, boylar1 170,5+£3,27 cm olan 7 erkek, yaslar1 13,5+1,31 yil,
agirhiklart 52,87+£6,08 kg, boylar1 165,37+6,28 cm olan 8 bayan, toplam 15
yliziiclinlin, ¢ikis blogundaki diz acisi, ¢ikis blogundan ayrildiktan sonra ellerinin
suya ilk temas ettigi yere kadar gecen mesafe ve siire, suya giris agist ve ilk 10 metre
performanslar1 incelenmistir.

Arastirmada, elit yiiziiclilere normal ve grab c¢ikis olarak ikiser atlayis
yaptirilmistir. Atlayiglar, 100 Hz, hizinda 1 adet Basler marka video kamera ile
cekime alinmustir. Goriintiiler Simi Motion 6.2 programinda degerlendirilmistir. Bu
Olciim degerlerine gore kinematik analiz yapilmistir. Elde edilen veriler SPSS for
Windows 10,0 istatistik programinda degerlendirilmistir. Program ile tanimlayici
istatistikler yapilarak, atlayislar arasindaki farkin anlamliligi, independent samples
testi ile test edilmistir.

Arastirmaya katilan erkek deneklerin; suya giris acist degerlendirildiginde,
normal ¢ikis ile grab ¢ikis arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur. i1k
10 metre yiizme performanslar1 degerlendirildiginde ise normal ¢ikis ile grab ¢ikis
arasinda p<0,01 anlamlilik diizeyinde fark bulunmustur. Arastirmaya katilan bayan
deneklerin; suya giris acist degerlendirildiginde, normal ¢ikis ile grab ¢ikis arasinda
p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi
arasindaki mesafe acisindan normal cikis ile grab c¢ikis arasinda p<0,05 diizeyinde
anlamli fark bulunmustur. {lk 10 metre yiizme performanslar1 degerlendirildiginde
ise normal c¢ikig ile grab c¢ikig arasinda p<0,01 anlamhlik diizeyinde fark
bulunmustur.

Bu aragtirmadan elde edilen sonuglara gore, grab cikis tekniginin, normal
cikis teknigine gore performansi daha olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bu

sonuca, kinematik yaklasimla elde edilen veriler neticesinde varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kinematik, yiizmede grab ¢ikis, yiizmede normal ¢ikis
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the affect of grab start and conventional
start to the performance in swimming by the kinematic approach. For this aim; 7
male whose ages are 14,25+1,48 years, weight 61,00+6,78 kg and height 170,5+3,27
cm and 8 female whose ages are 13,5+1,31 years, weight 52,87+6,08 kg and height
165,37+£6,28 cm swimmers’ knee angle on the starting block, distance and time of
first contact with water, angle of entry into the water and performances at the first 10
metres were analysed.

In this investigation, swimmers performed conventional and the grab start and
each technique was performed twice by the swimmers and filmed by one 100 Hz
Basler video camera and evaluated in Simi Motion 6.2. By these values, kinematical
analysis was done in SPSS for Windows 10,0 statistic programme. With this
programme, defined statistics were done and signifiance of difference between
swimming starts was tested with the samples test.

For male swimmers significant difference was found in angle of entry into the
water at p<0,05. Significant difference was found between grab and conventional
start at p<0,01 in first 10 metres performance. For female swimmers, significant
difference was found between grab and conventional starts at p<0,05 in angle of
entry into the water. Significant difference was found between grab and conventional
starts at p<<0,05 in distance between starting block and first contact with hands to the
water. Significant difference was found between grab and conventional start at
p<0,01 in first 10 metres performance.

According to the findings of the study, it is shown that grab start effects
performance more positively than conventional start. It was reached to this result by
the data having been got kinematically.

Keywords: Kinematic, grab start in swimming, conventional start in
swimming
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SIMGELER VE KISALTMALAR

: Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki mesafe.
: Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siire.

: Kamera ¢ekim hiz1

: Kilogram

: Santimetre

: Metre

: Derece

: Saniye

: Aritmetik ortalama

: Standart sapma
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GIRIS

Temel sporlardan biri olarak ele aliman ylizme sporu kolay uygulanabilecek
bir spor dalidir. Gelisen yasam kosullarinda yiiriiylis yapacak ortamlar bulmanin
kolaylig1 kadar, yaz ve kis ylizme olanag1 saglayan havuzlar da ortaya ¢ikarmisti(1).

Yiizme sporu ile ugrasanlarin spora ilk basladiklar1 giinden itibaren fiziksel
gelisimleri 6nemli farkliliklar gosterir. Bu gelismeler kisinin tiim yasantisina etki
edecek gelismelerdir (1).

Yiizme sporu beden gelisimi icin temel sporlardan biridir. Tim viicut
kaslarinin kullanildigi sporlardandir. Su direncine karsi yapilan bir spor olmasi
nedeniyle kas kuvvetine ve direncine 6nemli katkilarda bulunmaktadir (1).

Yiizmede teknolojinin gelismesiyle birlikte havuza gereksinim duyulmadan
ylizme ergometresinde farkli biyomekaniksel arastirmalar yapilmaktadir. Ancak
ylizmede ¢ikis boliimiinii aragtirmak i¢in havuza gereksinim duyulur. Son yillarda
biitiin spor branglarinda oldugu gibi yilizmede de bilimsel arastirmalar hiz
kazanmigtir. Amag bir sporcunun i¢inde bulundugu performans diizeyini daha da
iyilestirmektir. Bunda gerek ulusal, gerek uluslar arasi yarigmalarin daha sik
diizenlenmesi, yas gruplarina dayali programlar hazirlanip uygulanmasi, fiziksel
kapasitelerin artmasi, antrenmanlarin hem siirelerinin artmasi hem de bilimsel bir
sekilde hazirlanmasi, teknigin, kulag mekaniginin gelismesi, daha iyi bir se¢im
yapilmasi vb. gibi cesitli faktdrlerin rolii vardir (2).

Bu agidan bakildiginda yiizmede kinematik arastirmalarin 6nemi gitgide
artmaktadir.

Cikis ozellikle kisa mesafe (sprint) yariglarinda performansi belirleyen ¢ok
onemli sathalardan biridir. Yiizme stiline gore yapilan iyi bir ¢ikis teknigi, yarisma
sonucunu degistirebilmektedir. Hangi teknigin uygulanmasi konusunda farkl
arastirmalar yer almaktadir (3, 4, 5).

Yaris analizlerinden elde edilen yilizme ¢ikis bilgisi, yiiziicliniin ¢ikis
sinyalinden sonra belirli bir mesafeye ulagsmasi i¢in gegcen zamani ve yiiziiciiniin ¢ikis
blogundan ayrilma aninda gegen siireyi elde etmek i¢in genellikle sinirlandirilir. Her
yliziiclinlin, her ¢ikis i¢in farkli tarzlar1 olmasina ragmen, farkl yiiziiciiler arasinda
kargilagtirma yapabilmek icin belirli bir uzaklik kullanilir. Yiizme yarislart igin
uluslararas1 kurallar, yiiziiciiniin ilk atlayisindan sonra 15 metre i¢inde yiizmeye
tekrar baglamasi gerektigini belirtir. Bu da, ilk 15 metrenin, ¢ikis evresi mesafesinin
sonunu belirlemesi i¢in ideal bir rakamdir. Yiizme ¢ikislarinda, daha 6nce, grab ¢ikis
ve normal ¢ikis arasindaki farkliliklar bir¢ok bilim adamui tarafindan incelendi
(Bloom, Hosler ve Disch, 1978; Nelson ve Pike, 1978; Havriluk ve Ward, 1979).
Diger bazi arastirmacilar ise ¢ikisin 6nemini belirttiler (Mason ve Cossor, 2000).



Bloom ve arkadaglar1 (1978), cikis sinyalinden sonra ilk goriiliir hareket olan
reaksiyonun siiresini Olgtiiler. Fakat bu hareket siiresini de kapsadi ve bu siire
yiiziiciilerin ayaklarinin ¢ikis blogundan ayrildig: siireydi. Ugus zamani, yiiziicliniin
bloktan ayrilip ellerinin ilk defa suya degdigi araliktir. Havriluk ve Ward (1979)
tepki siiresini Olctliler ve bunu ¢ikis sinyalinin basladigi andan yliziiclinlin ¢ikis
blogundan ayrildig1 ana kadar gecen siire¢ olarak tamimladilar. Bunu iki evreye
boldiiler; reaksiyon zamani ve hareket zamani. Mills ve Gehlson (1996)’ da ucus
evresini Ol¢tiiler, fakat bu terimi tanimlamadilar (6).

Bu arastirmada yiiziiciiniin ¢ikis blogundaki diz agisi, ¢ikis blogundan
ayrilmasi, ¢ikis blogundan ayrildiktan sonra ellerinin suya ilk temas ettigi yere kadar
gecen siire ve mesafe, suya giris acist ve ilk 10 metre performanslar1 incelenmistir.

Arastirmanin amaci, kinematik yaklasgimla, ylizmede grab ¢ikis ile normal
¢ikisin performansa etkisinin aragtirilmasidir.



GENEL BIiLGIiLER

Yarigma yilizmesinde 4 miisabaka stili vardir. Bunlar kelebek, sirt isti,
kurbagalama ve serbest stildir. Ayrica bu 4 stilin bir arada yiiziilmesiyle karigik stil
olugmaktadir. Bu 4 stilin 3 tanesinde yarigma su disindan yani atlama blogundan
atlayis yapilarak baslar. Yalnizca sirt stii stilde, ¢ikis havuz igerisinden verilir.
Dolayisiyla aragtirma konumuz kelebek, kurbagalama ve serbest stil i¢in yapilan
cikis tekniklerini kapsamaktadir. Bu 3 stilde yiiziicliler kendi istedikleri ¢ikis
tekniklerini kullanirlar. Bu teknikler yiizmenin tarihsel gelisimi ile birlikte yapilan
arastirmalar sonucunda siirekli gelisim gostermistir. Bu siire¢ igerisinde ¢ikiglar, grab
(3,4,5,6,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15), normal (7, 9, 10, 11, 13, 14), track(3, 4, 5,
6, 8, 10, 13, 14, 15), handle (3, 10), swing (5, 10, 11, 14) ¢ikis isimlerini almislardir.

2.1. Yiizmede Cikisin Onemi
Cikis, yiizme yarislarinin ilk sathasidir ve nasil yapildigi 6nemlidir.

1999 Pan Pasifik sampiyonalarindaki yaris analizleri, baslangi¢ siirelerinin
(ilk 15 metre) bircok stilde yiizmeden bagimsiz olarak yaris siiresi ile Onemli
baglantisi oldugunu ortaya koydu (10).

Yiizme yariglarinda, temel hedef, en kisa zamanda, belirli bir mesafeyi
ylizmektir (Adrian & Cooper, 1995). Cikis, “Take your marks” (yerlerinize) komutu
ile yiizmeye ilk baslangi¢ arasinda kalan zaman olarak tanimlanmistir (Ambruster,
Allen, Billingsley, 1973). Yiiziiciiniin, ¢ikista harcadigi siire, belirgin bir sekilde,
ylizme ve doniisteki harcadigi siireden daha az olmasina ragmen, yarista kazanma ve
kaybetme arasindaki farkliliklar ¢ok kiigiiktiir ve bu kesin sonuca ulagma nedeni
olabilir (Adrian & Cooper, 1995). Ayn1 zamanda, diger biitiin sporlarda da oldugu
gibi, denilebilir ki, ¢ikisin teknik basarisi, sporcuyu yarista ileriye gotiirmeyi hazirlar

(12).

Yiizme ¢ikisinin temel amaci, en iyi momentumla ve miimkiin olan en kisa
zamanda yiiziiciiyli ¢ikis blogundan ileriye dogru itmektir. Buna ragmen, ¢ikis, kisa
bir zaman periyodunda yiiksek kuvvet iiretimi isteyen hareket modeliyle birlikte
patlayici kuvvet olarak goriilebilir (12).

Cikislarin 6nemini aydinlatmak i¢in sayisiz Ornekler verilebilir. Sidney
olimpiyat oyunlarinda, 50 m erkekler serbest stil yiizme finalinde, 1. ve 3. olan
ylziiciiler arasinda sadece 0,05 s fark vardi ve aym dalda 2003 Diinya
Sampiyonasinda 1. ve 8. olan yilziiciiler arasinda 0,52 s fark vardi. 1996
olimpiyatlarinda, 100 metre kelebek finalinde, 15 metre isaretinde 0,40 s arkasinda
olmasina ragmen 0,28 s fark ile Scott Miller, 1.’ligi Denis Pankratov’a kaptirdi. Bu
nedenle, ¢ikis performansinda kii¢iik bir iyilestirme, sonunda ¢ok iyi bir iyilesmeye
doniisebilir. Onemine ragmen, vyiiziiciler ve antrenédrler igin, objektif bilgiyi
kullanmak yerine, basarili yiiziiciilerin kullandig1 teknigi taklit ederek “lideri takip
et” anlayisini kullanarak ¢ikis teknigi segmek cok yaygindir (7).



2.2. Yiizmede Cikis Cesitleri

Cikis, “kayma agis1 veya giris agisinin en etkili oldugu yeri yaratmada” veya
“yiizliciiniin, viicudunu suyun igerisinde hareket ettirebilmesi i¢in kollarini en iyi
kullanabilecegi yer” diisiincelerinden dolayr zaman zaman degismistir.1950’lerde
Avustralyalilarin eller arkada birbirine tutunmus olan orthodox ¢ikisi uygulanmistir.
1972 Olimpiyatlari’nda Amerikali yiiziiciiler swing, track ve grab ¢ikist uyguladi.
Shin & Groppel (1984) 1970’lerin swing ¢ikisinin popiilaritesini grab ¢ikisa
kaptirdigint belirttiler. Grab ¢ikis, hazir pozisyondayken, ¢ikis blogunun 6n tarafini
ellerle kavrayarak uygulanir. Hanauer grab c¢ikisi 1960’larin sonlarina dogru tanitti
ve hangi ¢ikis tekniginin daha etkili oldugu konusunda tartismalar olmasina ragmen,
grab ¢ikis, biitlin yaris diizeylerinde en yaygin olarak kullanilan metottur (Guimaraes
& Hay, 1985; Maglischo, 1993). Cikis modelleriyle ilgili birgok arastirma ve yayina
ragmen, ¢ok farkli bakis acist var. Ciinkii 70’lerin grab c¢ikisi digerlerinden daha
etkili olarak sunulmustur (Hanauer,1972; Bowers & Cavanagh, 1975). Track teknik,
genel mantik, biomekanik spekiilasyon ve temel calismay1 esas alarak Fitzgerald
(1973) tarafindan onerildi. Son 30 yildir, 4 tane 6nemli bilimsel proje, track teknik
ile grab teknigi karsilastirmak icin kullanildi, fakat ¢ikis etkinligi bakimindan higbir
fayda bulunamadi (Ayalon ve arkadaslari.,1975: Zatsiorsky ve arkadaslari.,1979;
Counsilman ve arkadaslar1.,1988; Allen, 1997) (11, 12, 13).

Genel agiklama, grab cikisin agirlik merkezini daha ileri ittigini ve genis
yatay kuvvetle yatay hareket iirettigi, istenilen pozisyonu kazanma siirecini
azalttigidir. Track cikis aslinda grab ¢ikisin bir ¢esididir. Track ¢ikista bir ayak
digerinden 6ndedir (10).

Blanksby, Nicholson ve Elliott (2001), elit yiiziicliler arasinda, 10 metrede
grab, track ya da handle ¢ikisin hangisinin performansa etkisinin daha iyi olduguna
karar vermek icin bir ¢aligma yaptilar. Antrenman Oncesi veya sonrasinda 10 metre
cikis gruplarinda anlamli bir farklilik bulunmadi. Yine de, antrenman periyodu
boyunca, 10 metrelik zaman, reaksiyon, hareket, blok ve ucus zamaninda,
gelistirilmis teknikler kullanildi. Bu da gosteriyor ki hangi teknigin kullanildig:
biiyiik bir énem teskil etmiyor. Onemli bir yonii ise, yiiziiciiler yogun bir ¢alismayla
herhangi bir teknik gelistirebilirler. Arastirmacilar, daha 6nce calistirilmamis olan
handle cikis grubunun en iyi gelistigini belirttiler ve bu Pearson ve arkadagslar
(1998)’1n yiiziicli bu teknigi kullanmada ustalasir ustalasmaz handle ¢ikis icin bir
avantaj olur sonucunu da destekledi. Yine de, arastirmacilar giristeki yatay hizdaki
herhangi bir avantajin dalma ve sualtindaki kayis aninda hemen kayboldugunu
gozlemlediler (10).

Su anda, en az 5 ¢ikis teknigi kullanilmaktadir;

e Grab cikis

e Normal ¢ikis

e Track cikis
Handle ¢ikis
Swing cikis

Bu arastirmada normal c¢ikis ve grab c¢ikis kinematik yaklagimla

karsilagtirilmustir.



2.2.1. Normal Cikis

Dalma insanoglunun Romalilar, belki de, daha dncesinden bildigi bir seydir.
Bu nedenle gelisimini izlemek kolaydir. “Take your marks” (yerlerinize) komutuyla,
yiiziicii, ileri gider ve ¢ikis blogu veya havuzun kenarini ayak parmaklariyla kavrar.
Ayaklarimi yaklasik 20 cm acar, dizler ileri ve yaklasik 140°°1ik agiyla biikiiliir. Ayni
zamanda yliziicli, agirlik merkezi ayaklarina dikey olacak sekilde, (gdbegin 5 cm
tistli) hafifge egilir. Omuzlar biikiiliir ve bel esnetilir. Eller ve kollar arkada tutulur,
avug icleri yukariya bakar ve kollar neredeyse diimdiizdiir. Eller, biikiili duran
kalcalara bitisiktir. Kafanin durumu, su yiizeyinde 10 metre Onii gorebilecek
pozisyondadir (11).

Cikis sinyali ile, yiiziicii, ellerini omuzla ayni hizada olacak sekilde hareket
ettirir. Ayaklar itmeye baslar. Bu yapilirken, dizler otomatik olarak genisler. Bu
periyot boyunca, yliziicii basin1 egik tutmayr amaglamali ve giiclin ileriye kol ve
bacaklarla transfer olmasini saglamalidir. Agirlik merkezi ileri dogru gittikge, yiiziicii
denge merkezini ayarlamalidir. Bunu da, kollariyla beraber ileri hareketi ile yapabilir
clinkii bu, kollarini, omuzlar1 ve burnuyla aym1 hizada olan ileri nokta diizeyine
getirir. Daha sonra kollar tekrar geriye ¢ekilir (11).

Kollar tamamen uzatilmig (extend) duruma geldiginde, dirsekler kilitlenir ve
parmaklar ileri gerilir. Bas, kollar arasinda egilir ve kulaklar, iist kollarin i¢ tarafiyla
korunur. Bas yiiksek tutulmamalidir ¢iinkii, bu direnci arttiracaktir. Eller basa bosluk
yaratmalidir. Yiiziicli yiizmeye, suya giristeki kayma hiz1 azaldigi zaman, ya ayak
vurusu ardindan kol ¢ekisi ya da kol ¢ekisi ve ardindan ayak vurusu ile baglamalidir

(11).

Normal ¢ikista iyi bir kol sallama, gii¢lii bir momentum transferi iiretir. Bu
momentumun geriye doniisii ¢ok fazla olusabilir ve asagi-ileri doniisiin dengesi
kollarla su ylizeyine 45 derecelik aciyla suya girerek saglanabilir Eger kol sallama
cok fazla yukariya dogru olursa, geriye doniisii de ¢cok fazla olacaktir ve yliziicli 6nce
ayaklar1 suya girmemesi i¢in havada bir pike yapmak zorunda kalir. Bu pike,
viicudun keskin bir gekilde suya girmesine neden olacaktir. Bacaklar1 gli¢sliz olan
yiiziiciiler, normal ¢ikis1 avantajlarina cevirebilir, ¢iinkii harekete biitiin kuvvetler
girebilir ve diger giiclii uzuvlar harekete gecirilebilir. Beden, ¢ikis blogu ile
neredeyse yatay olacak sekilde ayrilmalidir. Gogsiin ¢ikis bloguna agisinin 40°
olmasi gerektigi tahmin edilmistir (11).
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2.2.2. Grab Cikis

Grab c¢ikis, biitiin ¢ikislarin i¢inden en hizlisi olarak diisiiniiliir ve bunu diinya
capinda Onemli bir yere getiren ise 1972’de Miinih’te Mark Spitz oldu. Suya
girmeden Once; ugus zamani ve miktari bakimindan en hizlis1 gibi goriinebilir. Fakat,
normal ¢ikisin kuvvetine sahip degildir (11).

Hazirlikk asamasinda eller, cikis blogunun 6n kenarmi kavrayan ayak
parmaklarinin ya i¢ ya da dis tarafina yerlestirilir. Bu bireysel tercihe baglidir. Ellerin
¢ikis blogunu kavrayabilecegi kadar viicut biikiiliir, bacaklar 120°’lik agiyla biikiiliir.
Agirlik, ayak parmaklari ile dengelenir. Bu hazirlik pozisyonu, agirlik merkezi
azalacag icin, geleneksel ¢ikisa gore daha dengeli, sabit olmalidir. Viicut agirhig,
ileriye daha kontrollii hareket ettirilebilir.Yiizlicli omuzlar1 uzatmak (extend) i¢in
dirsekleri esnetir ve kollar1 diizlestirir. Viicut agirhiginin biyik bolimii,
baslangi¢takinden daha 6nde olmasi i¢in yiiziicii ileriye hareketlenir (11).

Omuzlar esnemeye (fleksiyona), karin ve sirt uzamaya baslar. Viicut bacaklar
su ylizeyine paralel olana kadar yukartya biikiilii hareket eder. Viicudun uzamasi
(extend), ileri harekete giic yardiminda bulunur. Kollar omuzlardan ileri esnedikge,
momentum transferinde, siddetli bir kuvvet vardir. Kollar ileri gittik¢e viicut asagi
dogru gider. Bu iki kuvvet arasindaki denge ve moment kollar1 arasindaki baglanti,
ucusun en etkili acisini belirleyecektir. Hareket icin aslinda c¢ok kisa bir zaman
periyodu vardir (11).

Viicut suya miimkiin oldugunca diiz girmelidir ve bu nedenle giris agis1 10°

ila 15° arasinda olmalidir. Viicut dogru giris pozisyonunda olana kadar, ugus am
boyunca ileri hareketi devam etmelidir (8, 11).
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Sekil 2.2: Grab ¢ikis

2.3. Yiizmede Cikis Kurallar

Hakem, biitiin yariglarda serinin baslamasinin onun diidiik sesiyle olacagini
belirtir. Biitiin yarigmacilarin ve resmi kisilerin hazir oldugunu diisiindiigiinde uzun
bir uyar1 verir ve yiziiciiler ¢ikis blogunun arkasinda veya c¢ikis ¢izgisinin biraz
gerisinde veya suda ¢ikis pozisyonunu alirlar (11).

Cikis hakemi “Take your marks” (yerlerinize) dediginde yarigsmacilar hemen
en az bir ayaklari ile ¢ikis blogunda ¢ikis pozisyonunu almahdir. Yiiziiciiler ¢ikis
sinyali gelene kadar boyle kalir ve sinyal ile ¢ikis baslar (11).



MATERYAL VE METOD

Arastirmanin amaci, kinematik yaklasimla, yiizmede grab cikis ile normal
cikisin performansa etkisinin arastirilmasidir. Bu amagla yiiziiciilerin, ¢ikis
blogundaki diz acis1, ¢ikis blogundan ayrilmasi, ¢ikis blogundan ayrildiktan sonra ilk
ellerinin suya temas ettigi yere kadar gegen mesafe ve siire, suya giris agis1 ve ilk 10
metre performanslari incelenmistir.

3.1. Denekler

Arastirmaya Tiirkiye sampiyonalara katilan, 3-5 yil antrenman yasi olan
ayni kuliibiin elit sporcularindan, yaslar 14,25+1,48 yil, agirliklart 61,00+6,78 kg,
boylar1 170,5£3,27 cm olan 7 erkek, yaslar1 13,5+1,31 yil, agirliklar1 52,87+6,08 kg,
boylar1 165,37+6,28 cm olan 8 bayan yiiziici olmak iizere toplam 15 sporcu
katilmistir.

3.2. Arastirmanin Uygulanisi

Yiizme sporunda performansi en 6nemli diizeyde etkileyen faktorler arasinda
ilk basta gelen cikis teknikleri hakkinda yapilan bu arastirmada, elit yiiziiciilerin sag
omuzda acromion’a, sag dirsekte olecranon’a, sag el bileginde medial styeloid’e,
kalcada iliac’a, sag dizde patella’nin proksimal’ine, sag ayak bileginde distal
malleol’e reflektor Ozellige sahip markerlar (deri isaretleri) yerlestirilmistir. Bu
yiiziiciilere normal ve grab c¢ikis olarak ikiser atlayis yaptirilmistir. Atlayislar, 100 Hz
hizinda (saniyede 100 kare fotograf ¢ekebilen) 1 adet Basler marka video kamera ile
cekime almmistir. Cekim sirasinda kamera ikinci ¢ikis blogunu, yiiziiciyii ve
atlayisin bitecegi yeri yandan tam olarak gorecek sekilde cikis bloguna 90° ag ile
yerlestirilmistir.

kKAMERS 1

Sekil 3.1: Kameranin havuza yerlestirilmesi



Bu ¢ekim sonrasinda her atlayis bilgisayar ortaminda kesilerek ayrilmistir. Bu
kesilen atlayis goriintiileri Simi Motion 6.2 programinda ¢ekimlerdeki her bir frame
(fotograf karesi) atlayislardan once isaretlenmis olan eklem yerlerinden noktalama
islemi yapilarak, arastirma i¢in gerekli olan 6l¢iim degerleri bulunmustur. Bu 6l¢giim
degerlerine gore kinematik analiz yapilmistir.

3.3. Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS for Windows 10,0 istatistik
programinda degerlendirilmistir. Program ile tamimlayict istatistikler yapilarak
atlayislar arasindaki farkin anlamliligi, independent samples testi ile test edilmistir.



BULGULAR

Cizelge 4.1: Erkek deneklerin diz agis1, suya giris agisi, ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi
arasindaki mesafe, ¢ikis blogu ile ilk suya ellerin temasi arasindaki siire, ilk 10
metre yiizme performanslari.

n=14 Minimum | Maksimum A.O0.£8S.S.

Diz Agist (°) 84,89 134,61 111,65+11,71
= o Suya Giris A¢is1(°) 40,8 62,5 50,29+6,42
£ "Ll (m) 2202 3.093 2.61£0.24
7z~ | "L1 Siire (5) 0,771 1,502 1,12+0,17
10 Metre Siire (s) 4,1 6,9 5,21+0,67

« | Diz Agis1 (°) 77,68 131,70 113,46+13,77
é Suya Giris A¢is1(°) 29,0 54,5 43,35+8,47
= | L1 (m) 2,222 3,243 2,61+0,28
£ | ™L1 Siire (s) 0,790 1,284 1,00+0,14
O 10 Metre Siire (s) 3.8 53 4,64+0,44

L1 : Cikis blogu ile ellerin suya ilk temas1 arasindaki mesafe.

L1 Sire : Cikis blogu ile ellerin suya ilk temas: arasindaki siire.

Arastirmaya katilan erkek deneklerin normal c¢ikiglarinda, diz agis1
111,65+11,71 derece, suya giris agis1 50,294+6,42 derece, ¢ikis blogu ile ellerin suya
ilk temas1 arasindaki mesafe 2,61+0,24 m, cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi
arasindaki siire 1,12+0,17 s, ilk 10 metre yiizme performanslart 5,21+0,67 s
bulunmustur. Erkek deneklerin grab ¢ikislarinda, diz acis1 113,46+13,77 derece, suya
giris agis1 43,35+8,47 derece, cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki mesafe
2,61+0,28 m, cikis blogu ile ellerin suya ilk temas1 arasindaki siire 1,00+0,14 s, ilk
10 metre yiizme performanslar 4,64+0,44 s bulunmustur.

Cizelge 4.2: Erkek deneklerin normal ve grab ¢ikis kargilagtirmasi

Normal Cikis P degeri Grab Cikis
(A.O.+£8S.S)) (A.0.£8.85)
Diz A¢is1 (°) 111,65+11,71 0,71 113,46+13,77
Suya Giris A¢is1(°) 50,29+6,42 0,02* 43,35+8,47
"L1 (m) 2,61+0,24 0,98 2,61+0,28
"L1 Siire (s) 1,12+0,17 0,06 1,00+0,14
10 Metre Siire (s) 5,214+0,67 0,01** 4,64+0,44
*  p<0,05 dizeyinde anlamhdir.
** p<0,01 dizeyinde anlamhdir.
L1 : Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi1 arasindaki mesafe.

#L1 Siire : Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siire.




Arastirmaya katilan erkek deneklerin normal ¢ikislarinda, diz agist
(111,65+11,71 derece) ile grab c¢ikislarindaki diz agis1 (113,46+13,77 derece)
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Suya giris acis1 degerlendirildiginde, normal
cikis (50,29+6,42 derece) ile grab c¢ikis (43,3548,47 derece) arasinda p<0,05
diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi
arasindaki mesafe agisindan normal ¢ikis (2,61+£0,24 m) ile grab ¢ikis (2,61+0,28 m)
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi
arasindaki siire agisindan normal ¢ikis (1,12+0,17 s) ile grab c¢ikis (1,00+£0,14 s)
arasinda anlamli bir fark bulunmamstir. ilk 10 metre yiizme performanslari
degerlendirildiginde ise normal c¢ikis (5,2140,67 s) ile grab cikis (4,64+0,44 s)
arasinda p<0,01 anlamlilik diizeyinde fark bulunmustur.

114,04
113,46

113,5
R [ Diz Agisi
@ 113,0
[&]
o
g 112,5 —
2 112,0 I
8 111,65
N 111,5 —
=)

111,0 —

110,5

Normal Cikis Grab Cikis

Sekil 4.1: Erkek deneklerde diz agisinin normal ve grab ¢ikis karsilastirmasi.

Erkek deneklerin diz agilarinda, normal ve grab ¢ikislar1 arasindaki fark sekil
4.1°de goriilmektedir.

52
50
48

46
44 43,35

50,29

O Suya Giris Aglsl

(derece)

Suya Giris AgisI

42 —

38 ‘
Normal Cikis Grab Cikig

Sekil 4.2: Erkek deneklerde suya giris agisinin normal ve grab ¢ikis karsilastirmasi.
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Erkek deneklerin suya giris agilarinda, normal ve grab ¢ikislar1 arasindaki
fark sekil 4.2°de goriilmektedir.

3,0 +
2,61 2,61

20 . ——

L1 (m)
o

1,0 -
gLt (m)

0,0
Normal Cikis Grab Cikis

Sekil 4.3: Erkek deneklerde c¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki mesafesinin
normal ve grab ¢ikis karsilastirmasi.

Erkek deneklerin ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki mesafenin
normal ve grab ¢ikislar1 arasindaki fark sekil 4.3°de goriilmektedir.

1,14 -
1,12
1,10
1,08
1,06 L1 Sdre (sn)
1,04
1,02 1,00
1,00
0,98 I
0,96 —
0,94 T

Normal Cikis Grab Cikis

1,12

L1 Sire (s)

Sekil 4.4: Erkek deneklerde ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siirenin normal
ve grab ¢ikis karsilastirmast.

Erkek deneklerin ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siirenin
normal ve grab ¢ikislar1 arasindaki fark sekil 4.4’ de goriilmektedir.
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51 -
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47
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4.4
4,3 -

5,21

s
D
I

10 Metre Sire (s)

Normal Cikis Grab Cikis

Sekil 4.5: Erkek deneklerde 10 metre mesafe siiresinin normal ve grab ¢ikis kargilagtirmasi.

Erkek deneklerin 10 metre mesafe siliresinin normal ve grab c¢ikislari
arasindaki fark sekil 4.5°de goriilmektedir.

Cizelge 4.3: Bayan dencklerin diz agisi, suya giris agisi, ¢ikig blogu ile ellerin suya ilk temast
arasindaki mesafe, ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siire, ilk 10
metre yiizme performanslari

n=16 Minimum | Maksimum A.O0.£8S.S.

Diz Acis1 (°) 86,55 146,72 125,41+17,29
= | Suya Giris A¢1s1(°) 35,1 54,8 46,51+6,91
EZ["LI (m) 2,152 2,754 2,4120,18
Z L1 Siire (s) 0,869 1,561 1,120.16
10 Metre Siire (s) 4.2 6,0 5,35+0,51

» | Diz Acis (°) 77,96 152,02 122,52+20,89
5 Suya Giris Acisi(°) 29,5 57.3 40,22+8,09
= |["L1(m) 2,181 2,843 2,54+0,20
£ | ™L1 Siire (s) 0,938 1,531 1,14+0,17
O 10 Metre Siire (s) 43 55 4.99+0.39

L1 : Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi1 arasindaki mesafe.

L1 Siire : Cikis blogu ile ellerin suya ilk temas: arasindaki siire.

Arastirmaya katilan bayan deneklerin normal c¢ikislarinda, diz acist
125,41+17,29 derece, suya giris agis1 46,51+6,91 derece, ¢ikis blogu ile ellerin suya
ilk temas1 arasindaki mesafe 2,41+0,18 m, cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi
arasindaki siire 1,12+0,16 s, ilk 10 metre yiizme performanslart 5,35+0,51 s
bulunmustur. Bayan deneklerin grab ¢ikislarinda, diz acist 122,524+20,89 derece,
suya giris agis1 40,22+8,09 derece, ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temas1 arasindaki
mesafe 2,54+0,20 m, ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siire 1,14+0,17
s, ilk 10 metre yiizme performanslar1 4,99+0,39 s bulunmustur.
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Cizelge 4.4: Bayan deneklerin normal ve grab ¢ikis kargilagtirmasi

Normal Cikis p degeri Grab Cikis

(A.O.+£8S.5) (A.O.+£S.S)
Diz Agis1 (°) 125,41+£17,29 0,67 122,52+20,89
Suya Giris A¢is1(°) 46,51+6,91 0,02%* 40,22+8,09
"L1 (m) 2,41+0,18 0,04* 2,54+0,20
"L1 Siire (s) 1,12+0,16 0,65 1,14+0,17
10 Metre Siire (s) 5,35+0,51 0,03* 4,99+0,39

*

p<0,05 dizeyinde anlamlidir.

** p<0,01 diizeyinde anlamhdir.

11

: Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki mesafe.

#L1 Siire : Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siire.

Arastirmaya katilan bayan deneklerin normal ¢ikislarinda,
(125,41£17,29 derece) ile grab c¢ikislarindaki diz agist (122,52+20,89 derece)
arasinda anlaml bir fark bulunmamigstir. Suya giris acis1 degerlendirildiginde, normal
cikis (46,51£6,91 derece) ile grab c¢ikis (40,2248,09 derece) arasinda p<0,05
diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi
arasindaki mesafe acisindan normal ¢ikis (2,41+0,18 m) ile grab ¢ikis (2,5440,20 m)
arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Cikis blogu ile ellerin suya ilk
temasi arasindaki siire agisindan normal ¢ikis (1,1240,16 s) ile grab ¢ikis (1,14+0,17
s) arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Ilk 10 metre yiizme performanslari
degerlendirildiginde ise normal ¢ikis (5,35+0,51 s) ile grab c¢ikis (4,99+0,39 s)

arasinda p<0,01 anlamlilik diizeyinde fark bulunmustur.

Diz Acisi (derece)

126,0-

125,41
125,5

125,0-
124,5
124,0
123,5
123,0
122,5
122,0-
121,5
121,04

1 Diz Agisi

122,52

Normal Cikig

Grab Cikis

Sekil 4.6: Bayan deneklerde diz agisinin normal ve grab c¢ikis karsilastirmasi.

Bayan deneklerin diz agilarinda, normal ve grab ¢ikislart arasindaki fark sekil

4.6’da goriilmektedir.
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44 4‘ 0O Suya Giris Agisi|—|
43
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41

(derece)

40,22

Suya Giris Agisi

39 —

37

Normal Cikis Grab Cikis

Sekil 4.7: Bayan dencklerde suya girig agisinin normal ve grab ¢ikis karsilastirmasi.

Bayan deneklerin suya giris agilarinda, normal ve grab c¢ikislar1 arasindaki
fark sekil 4.7°de goriilmektedir.

2,55 - 2,54

2,50

2,45 e
2,41

2,40 B

L1 (m)

2,35

2,30 T
Normal Cikis Grab Cikis

Sekil 4.8: Bayan deneklerde ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki mesafesinin
normal ve grab cikis karsilagtirmasi.

Bayan deneklerin ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki mesafenin
normal ve grab ¢ikislar1 arasindaki fark sekil 4.8’de goriilmektedir.
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Sekil 4.9: Bayan dencklerde ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siirenin normal
ve grab ¢ikis karsilastirmasi.

Bayan deneklerin ¢ikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siirenin
normal ve grab ¢ikislar1 arasindaki fark sekil 4.9°da goriilmektedir.

54
5,35

5,3

5,2

310 Metre Sire

5,1

50 o 4,99

10 Metre Sire (s)

4,9 . S——

4,8 1
Normal Cikis Grab Cikis

Sekil 4.10: Bayan deneklerde 10 metre mesafe siiresinin normal ve grab ¢ikis karsilastirmast.

Bayan deneklerin 10 metre mesafe siiresinin normal ve grab c¢ikiglar
arasindaki fark sekil 4.10’da goriilmektedir.
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TARTISMA

Arastirmanin amaci, kinematik yaklasimla, yiizmede grab cikis ile normal
cikisin performansa etkisinin arastirilmasidir. Bu amagla, yaglar1 14,25+1,48 yil,
agirliklar1 61,00+£6,78 kg, boylar1 170,5+£3,27 cm olan 7 erkek, yaslar1 13,5+1,31 yil,
agirhiklart 52,87+£6,08 kg, boylar1 165,37+6,28 cm olan 8 bayan, toplam 15
yliziiclinlin, ¢ikis blogundaki diz acisi, ¢ikis blogundan ayrildiktan sonra ellerinin
suya ilk temas ettigi yere kadar gecen mesafe ve siire, suya giris agist ve ilk 10 metre
performanslar1 incelenmistir.

Arastirmaya katilan erkek denekler degerlendirildiginde suya giris agisi
degerleri normal c¢ikis (50,29+6,42 derece) ile grab c¢ikis (43,35+8,47 derece)
arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Bununla birlikte, c¢ikis
sonrasinda ilk 10 metre yiizme performansi, ¢ikisin 6zelligine gore azalmakta ya da
artmaktadir. Arastirmada goriiliiyor ki, normal c¢ikis ile grab ¢ikis sonrasi ilk 10
metre ylizme performanslar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli bir fark vardir. Bu
durumda yilizme performansi ac¢isindan degerlendirildiginde grab ¢ikis normal
cikistan daha iyi sonu¢ vermektedir. Arastirmamiza benzer bigimde, Ayalon ve
arkadaslarinin 20 egitimsiz erkek yliiziicli iizerinde yaptig1 bir arastirmada 4 stilin
uygulanmasi i¢in egitim verilmistir (normal, track, grab ve bunch). Egitim sonrasinda
4 stili yeterli bicimde uygulayan 7 denege, her stil icin 3 deneme yaptirmislardir.
Bloktan ayrilmada grab ¢ikisin, normal ¢ikisa gore daha hizli oldugu rapor edilmistir
(14).

Arastirmaya katilan bayan denekler degerlendirildiginde, suya giris acisinda,
normal ¢ikis (46,514+6,91 derece) ile grab cikis (40,22+8,09 derece) arasinda p<0,05
diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi
arasindaki mesafe acisindan normal ¢ikis (2,41+0,18 m) ile grab ¢ikis (2,5440,20 m)
arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur. ilk 10 metre yiizme
performanslar1 degerlendirildiginde ise normal ¢ikis (5,35+0,51 s) ile grab c¢ikis
(4,99+0,39 s) arasinda p<0,01 anlamlilik diizeyinde fark bulunmustur.

Bampouras ve arkadaslarinin 2004 yilinda, 2 yildan daha az deneyimi olan,
yaslar1 19,4 + 2.3, boylar1 1,76 + 0,37 metre, kilolar1 73,4 + 3.8 kg olan 4 erkek ve 4
bayan yiiziicii ile yaptig1 bir arastirmada anlamli bir fark olmamasina ragmen grab
cikisin track ¢ikigtan daha iyi degerler verdigini rapor etmislerdir (4). Tom Kriiger ve
arkadaslar1 Alman C-, B- ya da A- ulusal takiminin {yeleri olan 7 bayan serbest
sprinter’1 7,5 metrelik mesafede grab ve track ¢ikislt iki ylizme yaptirmiglardir. Grab
ve track cikis anindaki split zamanlarin istatistiksel analizi anlamli bir farklilik
gostermemistir ancak grab cikista (p<0.05) ilk 7.5 metrenin toplam zamani daha iyi
oldugu rapor edilmistir (15).

Blanksby ve arkadaslar1 2002°de yaptiklar1 bir arastirmada elit diizeydeki
yiiziiciilerle grab, track ve handle ylizmede yaris ¢ikislarini incelemistir. Haftada 2-4
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defa antrenman yaptirilmigtir. Antrenmanlar ya 5 grab-10 handle ya da 5 grab-10
track c¢ikistan olusmustur. Performans kriterinin Olgiisi 10 metre olarak
ayarlanmigtir. Atlayis pozisyonundaki reaksiyon, hareket, blok ve ugus siiresi, ucus
mesafesi ve agirlik merkezi dl¢lilmiistiir. Antrenman Oncesi ve sonrasinda 10 metre
performanslarinda ¢ikis teknikleri arasinda belirgin bir fark bulunamamustir (3).

Hanauer 1972, Bowers ve Cavanagh 1975, yilinda yaptiklar1 arastirmalarda
grab ¢ikisin swing ¢ikisa gére daha iistiin oldugunu rapor etmislerdir (13).

Arastirmaya katilan erkek deneklerin suya giris agilarina bakildiginda grab
cikista normal ¢ikisa gore 6,94 derece daha az ag1 ile suya girmislerdir ve grab ¢ikis
ile ilk 10 metre ylizme performanslari, normal ¢ikis ile ilk 10 metre yiizme
performanslarina gore 0,57 s daha iyidir.

Arastirmaya katilan bayan deneklerin suya giris agilarina bakildiginda grab
cikista normal ¢ikisa gore 6,29 derece daha az ag1 ile suya girmislerdir ve grab c¢ikis
ile ilk 10 metre ylizme performanslari, normal ¢ikis ile ilk 10 metre yiizme
performanslarina gére 0,36 s daha iyidir.

Bu aragtirmadan elde edilen sonuglara gore, grab cikis tekniginin, normal

cikis teknigine gore performansi daha olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bu
sonuca kinematik olarak sabit veriler neticesinde varilmistir.

17



SONUCLAR

Arastirmaya katilan erkek deneklerin;

. Diz agis1 degerlendirildiginde normal ¢ikis (111,65+11,71 derece) ile
grab c¢ikiglarindaki diz agis1 (113,46+13,77 derece) arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir.

o Suya giris agis1 degerlendirildiginde, normal ¢ikis (50,29+6,42 derece)
ile grab c¢ikis (43,35+8,47 derece) arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark
bulunmustur.

° Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki mesafe acisindan
normal ¢ikis (2,61+£0,24 m) ile grab ¢ikis (2,61+0,28 m) arasinda anlamli bir
fark bulunmamustir.

° Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siire agisindan normal
cikis (1,12+0,17 s) ile grab cikis (1,00+0,14 s) arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir.

o IIk 10 metre yiizme performanslar1 degerlendirildiginde ise normal
cikis (5,21£0,67 s) ile grab cikis (4,64+0,44 s) arasinda p<0,01 anlamlilik
diizeyinde fark bulunmustur.

Arastirmaya katilan bayan deneklerin;

. Diz agis1 degerlendirildiginde, normal ¢ikis (125,41£17,29 derece) ile
grab c¢ikislarindaki diz agis1 (122,52+20,89 derece) arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir.

. Suya giris agis1 degerlendirildiginde, normal ¢ikis (46,51+6,91 derece)
ile grab ¢ikis (40,22+8,09 derece) arasinda p<0,05 diizeyinde anlamh fark
bulunmustur.

. Cikis blogu ile ellerin suya ilk temas1 arasindaki mesafe agisindan
normal c¢ikis (2,41+0,18 m) ile grab ¢ikis (2,54+0,20 m) arasinda p<0,05
diizeyinde anlamli fark bulunmustur.

° Cikis blogu ile ellerin suya ilk temasi arasindaki siire agisindan normal
cikis (1,12+0,16 s) ile grab cikis (1,14+0,17 s) arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir.

o Ik 10 metre yiizme performanslari degerlendirildiginde ise normal
cikis (5,35+0,51 s) ile grab ¢ikis (4,99+0,39 s) arasinda p<0,01 anlamlilik
diizeyinde fark bulunmustur.
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