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OZET

TOR, Omer B. (2017). GENC YUZUCULERIN SUALTI DOLFIN
VURUSUNDAKI  (SDV) PERFORMANSLARINA AYAK  BILEGI
KUVVETLENDIRME EGZERSIZLERININ ETKISI. Yeditepe Universitesi,
Saghk Bilimleri Enstitiisii, Spor Fizyoterapisi Anabilim Dal, Yiiksek Lisans Tezi,
Istanbul

Calismamizda, geng yiiziiciilerde (n=33; 121,88+25,16 ay ) elastik bant ile yapilan ayak
bilegi kuvvetlendirme egzersizlerinin Sualtt Dolfin Vurus (SDV) performansi tizerindeki
etkisinin arastirilmast amaclanmistir. Yiiziiciiler randomize olarak c¢alisma (n=17,
121,69+£25,51 ay) ve kontrol (n=16; 121,93+24,56 ay) grubu olmak iizere ikiye
ayrilmistir. Degerlendirmeler sadece ¢alisma grubuna verilen 8 haftalik (3 giin/Hafta)
egzersiz programinin dncesi ve sonrasinda her iki gruba ayr1 ayr1 uygulanmistir. Ayak
bilegi izometrik kas kuvveti (J-Tech Commander el dinamometresi), kor stabilizasyon
testleri (Yiiziistii koprii, sag ve sol lateral koprii, govde fleksorleri, govde ekstansorleri
enduranst), fonksiyonel testler (vertikal sigrama, topuk yiikseltme testi), ayak taban alani
olciimii ( Samsung Note 10.1 2014 edition, Adobe Photoshop CS6) yapildi. istatistiksel
degerlendirmeler; calisma ve kontrol gruplari, cinsiyete gore kiz/erkek yliziiciiler olarak
ayrildiktan sonra yapilmistir. Grup i¢i istatistiklere gore egitim sonrasinda kiz
yiizliciilerin c¢aliyma grubunda ayak bilegi pronatér ve ayak bilegi toplam kas
kuvvetlerinde artig gorilmiistiir (p<0.05). Kiz yiiziiciilerde grup igi istatistiklere gore 5
metre, 10 metre ve 5-10 metre aras1 SDV yiizme siirelerinde ¢alisma grubunda azalma
goriilmiistiir (p<0.05). Erkek yiiziiciilerin grup ici analizinde ise egitim Oncesi ve
sonrasinda bir fark bulunmamistir. Caligmaya katilan tiim yiiziiciilerin egzersiz egitimi
sonrasinda SDV 5 metre ylizme siiresi ile plantarfleksorler, pronatorler ve toplam ayak
bilegi kuvveti arasinda negatif dogrusal bir korelasyon goriildii. Basit dogrusal regresyon
analizinde ise; ayak bilegi kuvvetindeki artisin, SDV 5 metre ylizme siiresindeki olumlu

degisimi %39,2 oraninda agiklayabildigi bulunmustur.

Geng yiiziiciilerde ayak bilegi ¢evresi kaslara yonelik elastik bant ile yapilan
kuvvetlendirme egzersizinin antrenman programina dahil edilmesi yiizme performansinin

arttirilmasi agisindan etkili bir yaklasim olarak kullanilabilir.

XV



Anahtar kelimeler: Ayak Bilegi, Kuvvetlendirme Egzersizi, Sualti Dolfin Vurus,

Yiizme

XVi



ABSTRACT

TOR, Omer B. (2017).THE EFFECT OF ANKLE MUSCLE STRENGTHENING
EXERCISES ON UNDERWATER DOLPHIN KICK (UDK) PERFORMANCE IN
YOUNG SWIMMERS. Yeditepe University, Institute of Health Sciences, Master’s
Program in Sports Physiotherapy, Master Thesis, Istanbul.

The purpose of this study was to investigate the effects of ankle muscle strengthening
exercises with elastic band on Underwater Dolphin Kick (UDK) performance on young
swimmers (n=33, 121,88+25,16 months ). All the swimmers were divided into two groups
as study group ( n=17, 121,47+£27,12 months) and control group ( n=16, 121,93+24,56
months). Ankle muscle strengthening exercises were applied to study group for 8 weeks
(3 days/week). All the assessments were applied for both groups before and after 8 weeks
of ankle muscle strengthening exercises that was applied to only study group. Isometric
muscle strength (J-Tech Commander handheld dynamometer), core stabilization
endurance tests (Prone bridge, left and right side bridges, trunk flexors and extensors
tests), functional tests (vertical jump test, standing heel rise test), calculating foot sole
area ( Samsung Note 10.1 2014 edition, Adobe Photoshop CS6) were performed.
Statistical analysis was performed after swimmers were divided two groups as boys and
girls According to statistical analysis results in groups; ankle external rotators and total
ankle muscle strength were increased after exercises programme for study group in girls
(p<0.05). There was no change in isometric muscle strength for study group in boys
(p>0.05). According to statistical analysis results in groups; 5 meters, 10 meters and
between 5 — 10 meters UDK performances were increased for study group in girls. In
boys, there was no difference for UDK performance between before and after exercise
training in both groups. According to correlation between 5 meters UDK performance
and other variable difference between pre-training and post training findings; there were
negative linear correlation between 5 meters UDK performance and plantarflexors,
external rotators and total ankle muscle strength. Simple linear regression analysis
indicated that total ankle muscle strength identified as independent predictor of 5 meters

UDK performance, explaining 39,2% of the variance.
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It may be use as an efficient approach to include “ankle muscle strengthening exercises

with elastic band” in training programme in young swimmers for increase UDK

performance.

Keywords: Ankle, Strengthening exercise, Underwater Dolphin Kick, Swimming
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1.GIRIS VE AMAC
Yiizme yarigsmalarinda serbest, sirtiistii, kelebek, kurbagalama olmak iizere dort
farkli stil kullanilmaktadir. Her bir stil sualti ve su iistii yarisma tekniklerinden
olusmaktadir ve yiiziiciiler, sualti ylizme tekniginde [Sualtt Dolfin Vurus (SDV)] su
iistiine gore daha yiiksek bir yiizme hizina ulasabilmektedirler.(1-3)

Uluslararas1 Yiizme Federasyonu’na (FINA) gére SDV’nin serbest, sirtiistii,
kelebek stil ylizme miisabakalarinin baglangi¢ ve doniislerinde ilk 15 metrede yapilmasi
s6z konusudur.(4,5) Bu mesafenin, uzunlugu 50 metre olan uzun kulvar yiizme
havuzunun (olimpik havuz) %30’una, uzunlugu 25 metre olan kisa kulvar yiizme
havuzunun %60’ 1na isabet etmesi nedeniyle SDV, yiizme performansi agisindan 6nemli

bir tekniktir.(2,3,5-7)

Ayaklarin hareket yontine gore adlandirilan yukar: vurus (Upkick) ve asagi vurus
(Downkick) fazlarindan olusan SDV, kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinin rotasyonel
hareketlerini igeren dongiisel bir harekettir.(8,9) Yukar1 vurus sirasinda kalga ekstansiyon
ve diz fleksiyonda iken, asagi vurus sirasinda kalga fleksiyon ve diz ekstansiyon

pozisyonunu almakta ve ayak bilegi plantar fleksiyon ve supinasyon yapmaktadir.(5,6,10)

SDV performansi ile ayak bilegi ¢evresi kas kuvveti arasinda pozitif ve anlamh
bir iligki oldugu rapor edilmektedir.(5) Buna karsin yiiziicilerde ayak bilegi
kuvvetlendirme egzersizlerinin SDV iizerindeki etkisi ile ilgili bir ¢alisma bilgimiz
dahilinde bulunmamaktadir. Bu baglamda ¢alismamiz, elastik bant ile yapilan ayak bilegi
cevresindeki kaslari kuvvetlendirme egzersizlerinin SDV ile ylizme hizi {lizerindeki
etkisini aragtirmak amaciyla tasarlanmigtir. Ayak bilegi cevresi kaslara yapilan
kuvvetlendirme egzersizlerinin SDV performansi iizerinde anlamli bir etkisinin oldugu,

bu ¢alismanin hipotezini olusturmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Yiizme

Yiizme, kavramsal olarak ele alindiginda bir¢ok alt disiplini iceren ancak temelde su ile
yapilan aktiviteleri akla getiren spor bransidir. Ulkemizde de yiizme aktiviteleri yiizme
federasyonu biinyesinde, ylizme ve senkronize ylizme faaliyetleri olarak etkinlik
gostermektedir. Yiizme, tiim viicut kaslarinin kullanildig: sporlardandir ve su direncine
kars1 yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvete ve kondisyona Onemli katkilarda

bulunmaktadir.(11)

Yiizme bilmenin insan yasaminda énemli bir yeri vardir. Yiizme, yalniz spor olarak degil
bos zamanlar1 degerlendirme, giic kazanma, rehabilitasyon ve bazi kaslarin simetrik
bicimde ve dengeli gelisimini saglar. Bunun yani sira insana giliven ve disiplin duygusu

asilar.(12)

Giiniimiizde ylizme miisabakalart 25 metre (yar1 olimpik) ve 50 metre (olimpik)
uzunlugundaki havuzlarda, 4 farkl yiizme stilinde, ( Serbest, sirtiistii, kurbagalama ve
kelebek ) farkli mesafelerde ve 17 farkli dalda yapilmaktadir.(13) Olimpik yiizme havuzu,
uzunlugu 50, genisligi 25 ve derinligi en az 2 metre ( Onerilen; 3 metre) olan, kulvar

sayist; 8 + 2 ve kulvar genisligi 2.5 metre olan yiizme havuzlaridir(14) (Sekil 2.1).
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Sekil 2.1 Olimpik ylizme havuzunun 6l¢iileri ve ¢izgileri

2.1.1 Yiizme Tarihi

Incil, ilyada Destani, Odesa Destan1 yiizme tarihinin yazili kaynaklarini
olusturmaktadir. Bu kaynaklar giiniimiizden 3000 y1l 6ncesine kadar uzanmasina ragmen
yiizme, tarihdncesi zamana kadar uzamr. Misir’in giineybatisinda M.O 9000 - 4000
tarihleri arasinda ¢izildigi tahmin edilen ve “Yiiziiciiler Magaras1” olarak isimlendirilen,

bir magara resmi bulunmustur (Sekil2.2).



Sekil 2.2 “Yiiziiciiler magaras1” (https:/en.wikipedia.org/wiki/Cave of Swimmers)

Yiizme yarigmalari ise ilk olarak 1800 y1li civarinda Avrupa’da bagladi. ilk kapali ylizme
havuzu, 1862 yilinda Ingiltere’de yapildi. O donemde kullanilan yiizme stili kurbagalama
idi. Yiizlstl ylizmeyi, bir gezi sirasinda Amerikali yerlilerden 6grenen John Arthur
Trudgen 1873 yilinda baglatmistir. Modern Olimpiyatlar 1896°da basladiginda serbest
veya kurbagalama stilleri mevcutken sirtiistii stil, 1904 yilinda olimpiyatlara déahil edildi.
Kelebek stil, 1940’Iu yillarda kurbagalama stilin gelistirilmesiyle ortaya ¢ikti ve 1956
yilinda ayr1 bir yiizme stili olarak olimpiyatlarda yer ald1.(13,15,16) Sualt1 Dolfin Vurus
(SDV) olimpiyatlarda ilk defa 1980 yilinda kullamildi. Ilk baslarda SDV, baz1 yiiziiciiler
tarafindan sirtiistii yarismalarda 25 metre boyunca kullaniliyordu fakat serbest ve kelebek
stillerde yaygin olarak kullanilmiyordu. David Berkhoff 1988 Seul olimpiyatlarinda
“Yaris baslangicinda olabildigi kadar uzun bir mesafeyi SDV kullanarak katetmek”
olarak tanimlanan ve “Berkhoff blast-off” olarak da bilinen bir teknik kulland1 ve altin
madalya kazandi. Bu tarihten sonra Uluslararast Yiizme Federasyonu (FINA), sirtiistii
stilde SDV ylizme mesafesini 10 metre ile sinirladi; bu sinirlama ile birlikte Berkhoff un
blast-off teknigi yiizme tarihinde kalici bir yer edindi. FINA, 1991 yilinda sirtiistii stilde
SDV kullanilabilecek mesafeyi 15 metreye ¢ikardi ve 1998 yilinda bu kurali diger stillere
de uyguladi.(3,16-18)


https://en.wikipedia.org/wiki/Cave_of_Swimmers

2.1.2 Yiizme teknikleri
2.1.2.1 Serbest stil

Serbest teknik, su yiizeyinde diger tekniklere gore daha yatay durulan yiizme teknigi
olmasindan dolay1 en az direncle karsilagilan ve dolayisi ile en hizli olan miisabaka

teknigidir(19) (Sekil 2.3).
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Sekil 2.3 Serbest stil yiizme teknigi

2.1.2.2 Kurbagalama stil

Kurbagalama stilde yiiziiciiler yar1 dairesel kol ¢ekisleri ve sarlon ayak vurusu olarak
bilinen ayak vurusunu kullanirlar. Kurbagalama en yavas yiizme stilidir. Yiizliciiler ayak
vurusu doneminde itici kuvvetin evrelerinde biiyiik bir gligte meydana getirseler de

bacaklarin toparlanis evresinde bunun biiyiik bir kismini1 kaybederler(20) (Sekil 2.4).



Sekil 2.4 Kurbagalama stil ylizme teknigi

2.1.2.3 Sirtiistii stil

Su icinde dik postiire sahip olmasindan dolayr en yavas yiizme tekniklerinden bir
tanesidir.(19) Diger branslara gore en biiylik avantaji nefestir. Ellerin suya giris agist,
kalganin doniis yonii, omuz devri ve ¢ekiste dirsegin genis agi1 ile biikiilmesi, sudan ¢ikis

acisi, doniis teknigi ve giicii ile su altt dolfin ayak vuruslart bu teknigin 6nemli

ogeleridir(20) (Sekil 2.5).

Sekil 2.5 Sirtiistii stil yiizme teknigi



2.1.2.4 Kelebek stil

Tipki kurbagalama stilde oldugu gibi kelebek stilde de sabit bir postiirden bahsedilemez.
Viicut pozisyonu dalgalanma seklinde degisir. Bacaklar dolfin vurus yaparken iki kol
suya ayn1 anda girer ve cikar.(19) iki dolfin vurus ve bir kol dongiisii aym anda
tamamlanir. Kelebek stilde hareketler 3 ana bolimden olusur; kiiciik dolfin vurusu
kalgayr yukari kaldirir, kol atiginda bas, omuz ve gégsii asagi dogru ¢ekmeli ve kol
¢ekisinin ilk kismi, bas ve omuzlar1 yukari dogru kaldirmalidir(20) (Sekil 2.6).
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Sekil 2.6 Kelebek stil ylizme teknigi

2.1.3 Yiizme miisabakasinin boliimleri

Yiizme miisabakas1 3 alt boliime ayrilabilir; baslangig, teknigi devam ettirme ve

doniisler.(21)



2.1.3.1 Baslangi¢ boliimii

Serbest stil miisabakalarinda baslangi¢ teknigi; Blok fazi, ugus, suya girme, kayma, sualti

ilerleme (Dolfin vurus), teknigi devam ettirme fazlarindan olusur (Sekil 2.7).

Blok fan Ugus fazi Suya gins fazy Kayma fan Dolfin vurus Teknigi devam eftirme

Sekil 2.7 Baslangi¢ boliimiiniin fazlar1 — Vantorre ve ark.(22)
2.1.3.2 Doniis boliimii

Doniis stiresinin, 50 metre ve 100 metre serbest ylizme siiresi ile giiclii bir iliski gosterdigi
belirtilmektedir.(23,24) Doniis siiresini iyilestirmek, birtakim hareketler serisini
gerektirir; rotasyon, duvar temasi, kayma, sualti ilerleme (Dolfin vurus) ve teknigi devam
ettirme(23) (Sekil 2.8). Sualti ilerleme fazi su yiizeyinin 0.5 ve 1.5 metre altinda ve kollar

bas tistiinde, list viicut uzamis pozisyonda gergeklestirilmektedir.(25)



Sekil 2.8 Doniis boliimiiniin fazlar1 a) rotasyon, b) duvar temasi ¢) Kayma d) Sualt1
ilerleme ¢) Teknigi devam ettirme — Alexander(26)

2.1.3ivme

Ivme (hizlanma), belirli bir siiredeki hiz degisiklikleri olarak tanimlanir.(27) Yiiziiciiler
doniis boliimiine baglarken hizlar1 yavaglar (deselerasyon), duvar temasindan sonra ise
yeniden ters yonde hizlanirlar (akselerasyon), bu ani yon ve hiz degisikligi ise ¢eviklik
olarak tanimlanir.(28) (Sekil 2.9).(29) itme ve devamindaki ivmelenme fazlar1 yiizme

basarisi agisindan ¢ok onemlidir.(30)
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Sekil 2.9 Doniis boliimiinde ivmelenme durumu (1; Déniis béliimiine yaklasma sirasinda ivme
sabittir. 2; Doniis boliimiine baslama sirasinda 6ne dogru olan ivme terine doner ve yiiziiciiniin yoniiniin
degistigi sirada ise negatif olur. 3; Yiiziicliniin ayaklar1 duvardayken ivme biiyiimeye baslar. 4; Yiiziicii

duvar iterken ve normal yiizmeye doniinceye kadar ivme maksimuma ulagir.) — Slawson ve ark.(31),
Knudson(28)
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Gilinlimiiz kurallar1 g¢ercevesinde yliziiciiler tarafindan bagslangic ve doniislerde 15m
boyunca tipik olarak kullanilan Sualti Dolfin Vurus (SDV), uzun kulvar (olimpik)
havuzda toplam yaris mesafesinin %30’unu, kisa kulvar havuzda da toplam yaris
mesafesinin %60’1n1 olusturmaktadir. Bu sebeplerle SDV, ylizme performansi agisindan
yiiziiciiler, antrendrler ve spor fizyoterapistleri acisindan O6nemli bir yere

sahiptir.(1,3,5,6,32,33)

2.1.4 Yiizme sporcusunun genel yapisi

Yiizme sporunu ve diger sporlari icra edebilmek i¢in gerekli olan fizyolojik
ihtiyaclar1 iceren bir degerlendirme sistemi vardir. Bu sistem, sporlar arasinda iyi bir
ayrim ve sporla ilgili yeterli bilgiyi saglar. Bu sistemde 5 fizyolojik parametre kullanilir;
esneklik, kuvvet, giic (kuvvet x belirli siiredeki mesafe), anaerobik kapasite ve aerobik

endurans. Her bir parametre 1 ile 3 puan arasinda puanlandirtlir;

1. Genel viicut formu i¢in 6nemli olan parametre.
2. Performans veya yaralanma riskinin azaltilmasi i¢in 6nemli olan parametre.
3. Maksimum performans i¢in olmazsa olmaz parametre. Tablo 2.1 ‘de baz1 spor

profilleri gosterilmistir.(34)

Tablo 2.1 Yiizme ve bazi spor profilleri(34)

ST T Giie Anaerobik Aerobik

Kapasite Endurans
Yiizme 2 2 3 3 3
Basketbol 2 2 3 3 3
Tenis 3 2 3 3 2
Golf 3 2 3 1 1
Kosu (Uzun mesafe) 2 1 2 1 3
Kosu (Kisa mesafe) 2 2 3 3 1

11



2.1.5 Yiizme hizina etki eden faktorler

Yiizme hizi; itme, siiriikleme, kaldirma ve agirlik kuvvetlerinin birbirleriyle
etkilesimi sonucu olusur.(28,35,36) Yiizme hizina siiriikkleme kuvvetine etki eden
faktorlerin (ylizme hizi, viicut postiirii, kullanilan kiyafet) yaninda yiizme stili, yiiziiciiniin
teknik yetenegi, cinsiyeti, antropometrik 6zellikleri, kas kuvveti ve kaldirma kuvveti etki
eder.(37,38) Bond ve ark., 100 metre serbest stil ylizme performansinin %63,8’inin
antropometrik degiskenler (yag orani, iist ve alt bacak uzunlugu, el uzunlugu ve boy) ile
aciklanabildigini belirtmektedirler.(39) Literatiirde kas kuvveti ile ylizme performansi
arasindaki iligkiyi arastiran ¢aligmalara bakildiginda; Keiner ve ark.,(40) alt ekstremite,
iist ekstremite ve govde kaslar1 kuvvetlerinin farkli disiplinlerdeki yiizme performanslar
icin iy1 bir gosterge oldugunu ve bunlarla ilgili testlerin sprint yiiziiciilerinin test
bataryasinda olmasi gerektigini belirtmiglerdir. Aspenes ve ark.,(41) 2 haftalik
kuvvetlendirme antrenmaninin orta mesafe serbest yiizme performansini artirabilecegini
belirtti. Willems ve ark.,(5) ylizme hiz1 ile ayak bilegi dorsifleksor ve supinatdrlerin kas
kuvveti arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugunu rapor etmektedir. Ayrica
Tablo2.1°den anlasilacagi iizere ylizme sporunda esneklik, kuvvet, gii¢, anaerobik

kapasite ve aerobik enduransin da 6nemi yiiksektir ve performansa etki eder.

2.2 Sualt1 Dolfin Vurus (SDV)
2.2.1 SDV tamim ve mekanigi

Sualt1 Dolfin Vurus (SDV), ayaklarin vertikal diizlemde yukar1 ve asagi dogru
salmimiyla olusan dongiisel bir harekettir. SDV sirasinda govdeden ayaklara dogru bir
dalgalanma olusur ve olusan moment biiylik viicut segmentlerinden kiigiik segmentlere
transfer olur(6) (Sekil 2.10). Yiiziistii SDV sirasinda ayaklarin yukart salinimiyla (yukari
vurus) kalca ekstansiyonu ile diz fleksiyonu, ayaklarin asagi salmimiyla ise kalcga
fleksiyonu, diz ekstansiyonu ve ayak bilegi plantar fleksiyonu meydana gelir. SDV 4

zaman noktasina ayrilabilir;
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A. Tepe noktasi: Ayak parmaklarinin en yukarida oldugu andir.

B. Maksimal plantar fleksiyon noktas1: Sagital diizlemde plantar fleksiyonun maksimum
seviyeye geldigi ilk andir.

C. Maksimal supinasyon noktasi: Ayak tabaninin su ylizeyine paralellige en yakin oldugu
andir.

D. En alt nokta; ayak bileginin maksimum dorsifleksiyonda oldugu noktadir(5,6) (Sekil
2.11).

2.2.2 SDV tekniginde yiizme hizina etki eden faktorler

Gavilan ve ark.,(42) kalca, diz ve ayak bilegi vertikal hizlarindaki artigin,
sualtindaki horizontal hizla iliskili oldugunu bildirdi. Connaboy ve ark.,(43) 17 ulusal
yiizlicliniin SDV performanslarinin kinematik analizini yapti. Sonug olarak, maksimum
sualt1 ylizme hizinin 6nemli bir boliimiiniin (%92,9), ii¢ degisken —maksimum diz agisal
hizi, maksimum ayak bilegi acisal hizi, diz hareket acisi- ile agiklandigin1 gosterdiler.
Allison ve ark.,(44) SDV sirasinda yukar1 ve asagi1 vurustaki kinematik verileri inceledi
ve ayak vertikal hizi, yukar vurus siiresi, en yliksek kalca ekstansiyon acisal hizi,
ortalama diz fleksiyon agisal hiz1 ve viicut dalga hiz1 ( u=d/t u, viicut dalga hiz1; d, komsu
eklemler aras1 yer degistirme miktari; t, bir 6nceki eklemle ayn1 faza gelme stiresi —tepe
noktasi-) (Sekil 2.12) ile SDV arasinda korelasyon buldu. Regresyon analizinde viicut
dalga hiz1 ile ayak vertikal hizinin ylizme performansini %77,5 oraninda agiklayabildigini
bildirdi.(42,45) Willems ve ark.,(5) ayak bilegi dorsifleksor ve supinatorlerin izometrik
kas kuvvetleri ile SDV performansi arasinda anlamli korelasyon buldu. Kor kaslari, SDV
sirasinda bacaklarin vurusu i¢in saglam bir platform olusturmasi ve vurus yoniiniin
kontrolii agisindan 6nemlidir. Ayrica kor kaslar1 kontrollii kalga hareketi sirasinda stirekli
gergindir.(46) Dolfin vurusun siirekli olarak kullanildig: kelebek stil yiizmede yiizme hiz

arttik¢a kor kaslarinin aktivitesi ( rektus abdominis ve erektor spina ) artar.(47)

Keiner ve ark.,(40) vertikal sigramanin, bacak kuvveti (1 maksimum tekrarli
squat) ile giiclii bir korelasyon gdsterdigini ve daha iyi bir vertikal sigrama performansina
sahip olan yiiziicilerin ylizme yariglart sirasindaki doniis hizlarinin daha yiiksek

oldugunu, ayrica doniis performansinin %19’unu agiklayabildigini gosterdi. Bunlarin
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yaninda yukar1 ve asagi dogru yapilan salmimlarin genligi, frekansi, yliziiciiniin

morfolojisi ve sualtindaki uzamis pozisyonu gibi faktdrler de SDV performansini

etkiler.(1,2,6)

Sekil 2.10 Sualt1 Dolfin Vurus 6zeti a) Asagi vurus fazinin baslangici. b) Asagi vurustan yukari

vurus fazina gegis noktast. ¢) Yukar1 vurug fazinin bitisi. — Higgs(45)

A Tepe noktast

© Maksimmum supinasyon noktast

_\0

T K
N/ D
\__/

D En alt nokia

Sekil 2.11 Dolfin vurus sirasindaki 4 zaman noktasinin kinematik analizi (O: Omurga, K:

Kalga, D: Diz, A: Ayak bilegi, P: Parmaklar) — Willems(5)
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Sekil 2.12 Kelebek stil ylizme sirasinda viicut dalgas1 — Maglischo(48)

2.3 Temel Akiskan Mekanigi

Biitiin sporcular, bir akigkan (Gazlar ve Sivilar) i¢inde hareket ederler. Kati
cisimlerin aksine akiskanlar, serbestge hareket eder ve iginde bulunduklar1 kabin seklini
alir, sekilleri degisse bile hacimleri sabittir. Akiskanlar serbestge hareket edebilmelerine
ragmen bu harekete karsi olusan ve “viskozite” olarak bilinen bir direng vardir. Viskozite,

stvinin i¢ stirtlinmesi olarak tanimlanabilir.(49)

Bernoulli prensibi, akiskan dinamiginde 6nemli bir yere sahiptir ve akiskanlarin
hizlar1 arttikca basinglarmin diistiigiinii ifade etmektedir. Biitiin sporlarda iki 6nemli
kuvvetten bahsedilmektedir; bunlardan ilki Reynolds sayilar: ve ikincisi de Froud
sayilaridir. Reynolds sayilari; akiskan igindeki eylemsizlik kuvvetinin viskoz kuvvete
oranidir ve sporlardaki biitiin akigkan hareketleri sirasinda etkilidir. Reynolds sayilari, v
1 /v formiilii ile hesaplanir. (v; stvi ve nesne arasindaki nispi hiz, I; nesnenin uzunlugu, v;
stvinin kinematik viskozitesidir. Froud sayilari; eylemsizlik kuvvetinin yercekimine
oraninin karekokiidiir ve iki akigskan arasindaki sinir ¢izgisinde onemlidir ve neredeyse
biitiin su sporlarinda oldugu gibi bu ¢izgide dalga iiretilir. Froud sayilar1 v/Y(I g) formiilii
ile hesaplanir buradaki v ve 1 yukarida bahsedildigi gibi hizi ve uzunlugu, g ise

yercekimsel ivmeyi ifade eder.(36)

2.3.1 Laminar ve Tiirbiilan Akim

Laminar akim, akigskan partikiillerinin tek bir dogrultuda ve tabakalar halinde
hareket etmesidir, akiskan partikiillerinin, ana akis yoniinde ve buna dik olan
komponentlerde, degisken hizlara sahip oldugu tiirbiilan akim, sporlarda daha baskin bir
rol oynar. Laminar akimdaki akiskan molekiillerinin diizenli akis1 ve molekiiller
arasindaki siki bag nedeniyle laminar akimla seyreden akiskanlarin basinci yiiksek

olmakta; aksine tiirbiilan akimda, partikiiller daginik halde olduklarindan, birbirlerine ve
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cevredeki kisimlara ¢arptiklarindan partikiiller siirekli pargalanmakta ve bu da akiskanin
basincini diisiirmektedir (Sekil 2.13). Objenin ya da yiiziicliniin bu diisiik basing¢li alandan
yiiksek basingli alana dogru ilerlemesi, ilerde bahsedilecek olan, siiriikleme kuvvetine

(Drag Force) yol agar.(27,36,50)

Laminar ve Tiirblilan akim arasindaki temel farki 1883 yilinda Reynolds tanimlamistir.
Bunu, akan suyun i¢ine ince bir boya akisi gondererek deneyimlemistir(50) (Sekil 2.13).
Belirli kosullar altinda var olan akimin tipi, Reynolds sayilarina baghdir. Diisiik Reynolds
sayilari i¢in, yani diisiik akis hizinda laminar akim olusur. Kritik Reynolds sayisinda akim
degismeye baslar ve hemen sonrasinda da akim, tiirbiilan akima doner (Sekil 2.14, Sekil
2.15).(36)

laminar akum

%\/\,\/T/TZ'\

b RS IR ey y

/:u'lml;m akim \

Sekil 2.13 Reynolds’un laminar ve Tirbiilan akimlar1 ayirt etmek i¢in yaptigi deney —
Kundu(50)
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o Viksek basung

. diigitk basing

Sekil 2.14 Akiskan igerisinde, akim yoniine dik olarak hareket eden cismin arkasinda olusan
tirbiilan akim (Diisiik basingl alan) — Cengel(49)

Re<4 4<Re<d0

80 <Re <200

Sekil 2.15 Farkli Reynolds sayilarinda akis rejimleri

2.3.2 Yiizey tabakasi

Akigkan ile cisim arasinda nispi bir hareket oldugu zaman akiskan, viskoziteden
dolay1 cisme yakin oldugu yerlerde yavaglar. Akiskanin bu yolla yavasladigi bolgeye
yiizey tabakasi denilmektedir (Sekil 2.16, Sekil 2.17). Eger akiskanin akisi, 6zellikle de
cismin genis kesit alanindan daha dar kesit alanina dogru ise, akiskan diisiik basingl
bolgeden yiiksek basingli bolgeye dogru gitmeye zorlandigindan akiskan hizindaki
yavaslama miktar1 artmaktadir. Yiizey tabakasindaki akigkanin bir boliimii biitiin kinetik
enerjisini kaybedebilir. Yiizey tabakas1 daha sonra cisimden ayrilir ve cismin arkasinda
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diisiik basingl bir alan olusturur (Sekil 2.15). Cisim diisiik basingli bu alandan yiiksek
basingli alana dogru gittiginden cisim, bir diren¢ kuvveti ile karsilasir, bu direng

kuvvetine siirikleme kuvveti (Drag Force) denilmektedir.(51)

Sekil 2.16 Tenis topu etrafinda olusan ylizey tabakasi. (Gorsel, NASA Ames Arastirma

Merkezinden alimustir.)

3 y yiizey tabakasl

Sekil 2.17 Akiskan igerisinde, akim yoniinde hareket eden cisim {lizerindeki ylizey
tabakasi (49)

2.3.3 Akiskan Dinamik Kuvvetleri

Herhangi bir sivi igerisinde duran bir nesneye su ylizeyine dogru etkiyen bir
kaldirma kuvveti ve derinlik arttikca artan ve nesnenin list yiizeyine etkiyen bir basing
kuvveti s6z konusudur. Nesne iizerine etkiyen bu kuvvetler nesnenin durumunda bir

degisiklige sebep oluyorsa, nesne iizerine diisen dinamik kuvvetlerden bahsedilmektedir.
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Nesne {lizerine etki eden dinamik kuvvetleri; Cismin bagil hizi, sekli, alan1 ve sivinin

yogunlugu etkiler.(27)

2.3.3.1 Siiriikleme kuvveti

Siiriikleme kuvveti; ylizeysel siiriikleme-Siirtiinme, profil siiriikleme ve dalga
siiriiklemesi olarak ti¢ alt baslikta incelenmektedir. Yiizeysel siiriikleme-siirtiinme
kuvveti; yiiziicii ve yiiziicii kiyafetinin ylizeyine temas eden suyun olusturdugu stirtiinme
kuvvetidir. Bu kuvvet sadece profil siirlikleme kuvveti minimize edildigi zaman
onemlidir. Profil siiriikleme ( basing siiriiklemesi ); ylizey tabakasinin ardinda biraktig
diisiik basingh alandan dogan ve bu diisiik basingli alandan yiiksek basingli alana dogru
gitme egilimindeki cismin hareketine karsi olusan siiriikleme kuvvetidir ve yiiziiciiniin
sualtindaki pozisyonundan etkilenmektedir (Sekil 2.15).(27,51) Cisim su yiizeyinde
ilerlerken, cismin yiizeyindeki basing farkliliklar1 su seviyesinin al¢alip yiikselmesine
sebep olur ve dalgalar olusur. Bu dalgalarin enerjisi cisim tarafindan karsilandigindan
cismin hareketine kars1t bir direng olusturur bu dirence de dalga siiriiklemesi
denilmektedir. Dalga siiriiklemesi, ylizme hizina ve stiline gore degismekle beraber,
toplam stirtikleme kuvvetinin %20 ile %50-60 arasinda bir boliimiinii olusturabilir ama
su altinda bu kuvvet yok sayilabilecek seviyededir.(1,2,51,52) Bu sebeple, su altinda
ylizmek, su yiizeyinde ylizmeye gore yliziiclilerin daha yiliksek bir ylizme hizina

ulagabilmelerine olanak saglamaktadir.(1,2,4)

Siirikleme kuvveti; ylizme hizi, viicut postiirii, kullanilan kiyafetin tiirii gibi
faktorlere bagh olarak degisir ve viicudun havadaki hareketi sirasinda olusan kuvvete

gore bin kat daha biiyiik bir kuvvettir.(52,53)

2.3.3.2 Kaldirma kuvveti
Kaldirma kuvveti, s1v1 igerisindeki cisme asagidan yukar1 dogru ve dikey olarak
etkiyen kuvvettir. Bu kuvvete cismin agirligi, hacmi, alani, yogunlugu ve suyun

yogunlugu ile sicaklig1 etki etmektedir. Bu baglamda,;

e Denizde veya havuzda yiizmek

e Soguk veya 1lik suda ylizmek
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e Viicut kas ve yag ylizdeleri farkli olan kisilerin yiizmesi

e Farkli ylizme stillerinde yiizmek gibi faktorler kaldirma kuvvetinin blylkligiini
etkilemektedir. Arsimed prensibine gore kaldirma kuvvetinin bilylkligi, cisim
tarafindan yeri degistirilen stvinin agirligina esittir. Insanda kaldirma kuvvetinin merkezi,
govdenin viicudun geri kalanina gore daha biiyiik bir hacme sahip olmasindan dolay1

agirlik merkezinin 1 — 2 cm yukarisindadir (Sekil 2.18).(27,29)

Kaldirma kuvveti

Sekil 2.18 Insan viicudunda agirlik merkezi ve kaldirma kuvveti merkezinin yeri —
Bartlett(36), Knudson(29)
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2.4 AYAK VE AYAK BIiLEGi ANATOMISIi VE KINEZYOLOJiSi
2.4.1 Osteoloji

2.4.1.1 Eklem ve bolgelerin isimleri

Avyak bilegi terimi temelde tibia, fibula ve talus kemikleri arasindaki talokrural
eklemi ifade eder. Ayak ise ayak bileginin distalindeki biitiin tarsal kemikleri ve eklemleri
ifade eder.

Ayakta arka ayak, orta ayak ve on ayak olmak iizere ii¢ bolge tanimlanmaktadir.
Arka ayak, talus ve kalkaneus kemiklerinden ve subtalar eklemden; orta ayak, navikula,

kiiboid ve kiineiform kemiklerden; 6n ayak, metatarsal ve falanks kemikleri ile distaldeki

diger eklemlerden olusmaktadir (Sekil 2.19).(54)

Lateralden Bakis Supenyor
(Dorsal)
Posteriyor Anteriyor
Tibia (Proksimal) (Distal)

Fibul Talokrural eklem Inferiyor
Fibu T (Plantar)
arsallyr

Me,
Te {JI.';,\G 1l
ar

Subtalar
eklem

=
Kalkaneus

""”"mk\l:ar

“—__~ Transvers tarsal eklem

Sekil 2.19 Ayak ve ayak bilegi kemikleri ve ayagin bolgeleri

2.4.1.2 Kemikleri
2.4.1.2. A Fibula

Uzun ve ince bir kemik olan fibula, tibianin yaninda ve ona paralel olarak
pozisyonlanmustir. Distalinde lateral malleol olarak adlandirilan bir ¢ikintiya sahiptir.
Lateral malleol, fibularis longus ve brevis kaslarin tendonlar1 i¢in makara gorevi goriir
(Sekil 2.20, sekil 2.33).(54)
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2.4.1.2.B Distal tibia

Diz eklemi ile ayak bilegi eklemi arasinda bulunan tibia, iizerindeki yiikii ayak
bilegine iletmek i¢in distalde genislemistir. Medial kenarinda medial malleol, onun
lateralinde de talus i¢in eklem yiizeyi vardir. Bu eklem ylizeyi, talokrural eklemin kiigiik
bir pargasini olusturur. Distal tibianin lateral kenar1, fibula ile birlikte tibiofibular eklemi
olusturur (Sekil 2.20).(54)

5

o—

S
e

e Y

~ //

Eklem yiizeyleri \”x‘“md
ligament

_(\

(Kesilmis)

Sekil 2.20 Sag distal tibiofibular eklemin antero-lateralden gériiniimii
2.4.1.2.C Tarsal kemikler

Ayagin ii¢ bolgesinden biri olan orta ayakta yedi tane tarsal kemik vardir (Sekil
2.21).(54)

basparmak
(halluks)

o

medial ) \ / /
kuneiform __ |

orta
kuneiform

(/ kuneiform

navikiler // ~{ 4 kuboid
- I tarsallar

talus

kalkaneus

Sekil 2.21 Sag ayak kemiklerinin yukardan goriiniimii

22



Talus, ayagm en yukarisinda pozisyonlanan kemigidir. Ust yiizeyinde anteriyor —

2.4.1.2.C Talus
posteriyor yonde konveks, medial — lateral yonde ise hafifce konkav olan trochlear
surface yer alir. Talus’un basi 6ne dogru ve hafifce mediale, navikula kemigine dogru

pozisyonlanir. Arka tarafinda bulunan medial ve lateral tiiberkiillerin arasindaki oluk,
fleksor hallucis longus kasmnin tendonuna makara gorevi goriir. Alt tarafta ise talus,

kalkaneus kemigi ile birlikte subtalar eklemi olusturur (Sekil 2.22, 2.23, 2.24).

Superior view

Anterior facet
Middle facet

Tibialis anterior
tendon
Socket for Interosseous
head of talus ligament
within
talar sulcus

Spring ligament

ialis posterior
exor digitorum longus
Anterior facet

) Posterior facots
Cervical ligament

Interosseous ligament

within calcaneal sulcus
Calcaneal (Achilles)
tendon

Flexor hallucis longus'

Sekil 2.22 Talonavikular eklem ve
subtalar eklem

ligament
Groove for tendons
of fibularis longus
and brevis

Posterior tibiofibular

ligament
Inferior transverse

ligament

Groove for tendons
of tibialis posterior and
flexor digitorum longus

S

&/7/03“2\11
7&rgpe

Posterior talofibular

Deltoid Tibiotalar fibers \
Pl Tibiocalcaneal 4\
ligament fibers
ligament
Calcaneofibular
ligament

Groove for tendon

of flexor hallucis longus
Achilles tendon

Posterior talocalcaneal ligament
(cut)

Sekil 2.23 Sag ayak bilegi bolgesinin distal
tibiofibular, talokrural ve subtalar eklemin

baz1 ligamentler ile birlikte arkadan
goruntusu.

Navikels akleen yozeyi

Asesivor kallazasl
ekloas yezayi

Ora kalkansal eilons
oz

Posssrior kalkausa! oklem
yuzayi

Sekil 2.24 Talus kemigi
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2.4.1.2.C Kalkaneus

Kalkaneus, tarsal kemiklerin en biiyiigiidiir ve yliriiyiis sirasinda olusan topuk
vurusuna iyl uyum saglamistir. Kalkaneus lizerindeki kalkaneal tuberosity e asil tendonu
baglanirken, kemigin plantar ylizeyindeki medial ve lateral ¢ikintilara da ayaktaki birgok
intrinsik kas ve derin plantar fasya baglanir. Kalkaneus 6nde kuboid kemigi ile

kalkaneokiiboid eklemi, iist tarafta ise subtalar eklemi olusturur (Sekil 2.21, 2.24).

2.4.1.2.C Navikula

Navikulanin arka tarafindaki proksimal yiizey talus basi ile talonavikular eklemi
olustururken on taraftaki nispeten diiz olan {i¢ yiizey, ii¢ kiineiform kemikle eklem yapar

(Sekil 2.21, 2.22).
2.4.1.2.C Medial, orta, ve lateral kuneiform

Navikula ile {i¢ tane metatars kemik basinin arasindaki boslugu doldururlar.

Ayagin transvers arkina destek olurlar (Sekil 2.21).
2.4.1.2.C Kiiboid

Kiiboid kemigin alt1 tane eklem ylizeyi bulunmaktadir. Bu eklem ylizeylerinden
ii¢ tanesi tarsal kemiklerle; kalkaneus, navikula ve lateral kiineiform, distal yiizeyleri de
4. ve 5. metatars kemikleriyle eklem yapar. Plantar yiizeyindeki oluga fibularis longus

kasinin tendonu yerlesir (Sekil 2.21).
2.4.1.2.D Metatars ve falanks kemikleri

Bes tane metatarsal kemik, tarsal kemikler ile falankslar arasindaki baglantiy
olusturur. Metatarsaller medialden laterale dogru 1den 5e kadar sayilarla
numaralandirilir. Birinci metatarsal kemik en kalin1 ve kisasi, ikinci ise genellikle en

uzunudur. Her metatarsal kemigin proksimal ucu, saft1 ve distalde bas1 vardir.

Metatarsallerin saftlarinin plantar yiizleri agirliga karsi destek kabiliyetini

artirmak i¢in ve kas ve tendonlara yer saglamasi i¢in hafifce konkavdir.
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Her ayakta 14 tane falanks vardir. Lateralden 4 parmagin proksimal, orta ve distal

olmak tizere 3’er falanksi, bagparmagin ise 2 tane falanks kemigi bulunur (Sekil 2.21).

2.4.2 Artroloji
Ayak bilegi ve ayakta ili¢ 6nemli eklem vardir; talokrural, subtalar ve transvers

tarsal eklem. Talus, bu ii¢ eklemde de mekanik olarak bulunur (Sekil 2.19).

2.4.2.1 Terminoloji
Avyak bileginde ve ayakta olusan hareketleri agiklamadan once viicuttaki eksenler

ve diizlemlerden bahsetmek gerekmektedir.

2.4.2.1.A Hareket diizlemleri ve eksenleri

Viicutta temelde 3 tane diizlem ve bunlara dik 3 tane eksen bulunur; sagital, frontal ve
horizontal diizlemler. Sagital diizlem, kafatasindaki sagital stiturdan gecer ve viicudu sag
ve sol taraf olarak ikiye boler. Frontal diizlem, kafatasindaki koronal suturdan gecer ve
viicudu 6n ve arka taraf olarak ayirir. Horizontal diizlem, yere paraleldir ve viicudu alt ve
iist boliim olarak ayirir. Eklem hareketleri bu diizlemler lizerinde olugmaktadir. (Sekil

2.20).(54)

Sekil 2.20 Ayak tizerindeki hareket diizlemleri ve eksenleri
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2.4.2.1.B Ayakta olusan hareketler

Ayak laterale dondiigiinde abdiiksiyon, mediale dondiigiinde ise addiiksiyon hareketi
olusur (Sekil 2.21).

N
\\

Sekil 2.21 Ayagin transvers diizlemde olusan hareketleri

Ayak tabanimin orta hatta dogru dondiigii hareket inversiyon, orta hattin tersine

dogru dondiigii hareket eversiyon olarak tanimlanir. (Sekil 2.22).

Eversiyon Nétral pozisyon

Sekil 2.22 Ayagin frontal diizlemde olusan hareketleri

Ayagin tibia’dan uzaklastigi harekete Plantarfleksiyon, tibia’ya yaklastigi
harekete ise Dorsifleksiyon denir (Sekil 2.23).
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A. Plantarfleksiyon B. Natral C. Dorsifleksiyon

Sekil 2.23 Ayagin sagital diizleminde olusan hareketler

Pronasyon; abdiiksiyon, dorsifleksiyon ve eversiyon hareketlerinin birlesimidir

(Sekil 2.24).

Sekil 2.24 Pronasyondaki ayak (Sag)

Supinasyon; adduksiyon, plantarfleksiyon ve inversiyon hareketinin birlesimidir

(Sekil 2.25).

/
Sekil 2.25 Supinasyondaki ayak (Sag)
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2.4.2.2 Talokrural eklem

Talokrural eklem talus, tibia ve her iki malleol arasinda olusan eklemdir ve bir
hareket serbestligine sahiptir. Lateral malleoliin medial malleole gore inferior ve
posteriyorda olmas1 sebebiyle bu eklemin hareket ekseni, temel medial — lateral eksene
gore hafif¢e yer degistirmistir. Eklemin rotasyonel ekseni, temel medial — lateral hareket
eksenine gore frontal diizlemde 10°, horizontal diizlemde 6° farklilasmstir (Sekil 2.26).
Bundan dolayr da dorsifleksiyon, ayagin hafifce abduksiyon ve eversiyonu ile
supinasyonun komponentlerini, plantarfleksiyon da ayagin hafifce adduksiyon ve

Inversiyonu ile pronasyonun komponentlerini olusturur.

1 (ML axis)

| $
| |
|
; ABDUCTION
‘ ADDUCTION
(Vertical axis
| DORSIFLEXION/ EVERSION/
/ PLANTAR INVERSION
‘ / /
Ik / EX ; (AP axis) DORSIFLEXION/
- / FLEXION \
Tt [ ] (ML axis) [ PLANTAR
[y 10 el g , FLEXION
/ \’f’

Sekil 2.26 Talokrural eklemin rotasyon eksenlerinin Frontal (A) ve Horizontal (B)

dizlemdeki farkhlagmalari.

Ayak 90° de iken talokrural eklem nétral pozisyonundadir. Talokrural eklem bu
pozisyondan 15° — 25° dorsifleksiyona, 40° — 55° plantar fleksiyona izin verir.
Dorsifleksiyon sirasinda talus anteriyora dogru donerken ayni1 zamanda posteriyora dogru

kayar. Plantarfleksiyon sirasinda ise tam tersi olur(54) (Sekil 2.27).
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Sekil 2.27 Talokrural eklemdeki pasif dorsifleksiyon ve plantarfleksiyon

hareketlerinin lateralden goriinlimil. (Gerilen yapilar uzun ok, gevseyen yapilar ise dalgali ok ile
gosterilmistir.)

Talusun trohlear yiizeyi anteriyorda genislediginden dorsifleksiyon sirasinda

tibiofibular eklemin konkav yiizeyi, talusun genisleyen kismiyla temas eder (Sekil 2.28).

Sekil 2.28 Tam dorsifileksiyonda mekanik stabiliteyi artiran

faktorler. A, pasif gerilimi artnms konnektif doku ve kaslar. B, talusun trohlear yiizeyinin 6ne dogru
geniglemesi.

2.4.2.3 Subtalar eklem
Subtalar eklem, adindan da anlasilacag: {izere talus kemiginin altinda yer alir
(Sekil 2.29). Bu eklemde pronasyon — supinasyon hareketleri olusur. Yiizme sirasinda

ayaga yiik verilmediginden, pronasyon ve supinasyon hareketleri, talus nispeten sabit
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pozisyondayken kalkaneusun hareketiyle olusur. Eklemin rotasyonel ekseni horizontal

diizlemden 42°, sagital diizlemden 16° farklilasmustir.(54)

Abdiiksiyon/Addiiksiyon
7. (Vertikal eksen)

Dorsifleksiyon/Plantarfleksiyon

Inversiyon/Eversiyon (Mcdioltcral e

(AP eksen)

Tnversiyon/Tversiyon
(AP eksen)

Sekil 2.29 Subtalar eklemin rotasyon ekseni (Kirmizi)

2.4.2.4 Transvers tarsal eklem ( talonavikular ve kalkaneokiiboid eklem)

Transvers tarsal eklem yani midtarsal eklem, iki farkli eklemden olusur;
talonavikular eklem ve kalkaneokiiboid eklem. Bu eklemler arka ayakla 6n ayagi birbirine
baglar. Daha 6nceden talokrural (ayak bilegi) eklemin temelde Sagital diizlemdeki
hareketlere (Plantar Fleksiyon ve Dorsal Fleksiyon ) izin verdigini, subtalar eklemin ise
daha oblik bir hareket yolu oldugunu ve iki temel komponent igerdigini (Inversiyon-
Eversiyon ve Abdiiksiyon-Addiiksiyon) bahsedilmisti. Transvers tarsal eklem ise ¢ok
yonlii bir eklemdir, daha oblik bir hareket yolu vardir ve biitiin diizlemlerde harekete izin

VErir.

Transvers tarsal eklem, (talonavikular ve kalkaneokiiboid eklem) subtalar eklem
ile giiclii bir fonksiyonel iliskiye sahiptir. Bu iki eklem birlikte biitiin ayagin pronasyon

Ve supinasyon postiiriinii kontrol eder.

Uzerine agirlik binen ayakta transvers tarsal eklemde goriilen pronasyon ve
supinasyon hareketleri ayagin diizgiin olmayan yiizeylere adaptasyonunu saglarken
yiizme sporunda oldugu gibi ayagin {lizerine agirlik binmedigi zaman subtalar eklem ve
transvers tarsal eklem pronasyon ve supinasyon hareketlerini birlikte yapar (Sekil

2.30).(54)
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Sekil 2.30 Uzerine agirlik verilmemis sag ayakta supinasyon ve pronasyon
hareketlerinin subtalar ve transvers tarsal eklemlerde olugsmasi

2.4.3 Kaslar

Ayak bilegi ve ayagim hem intrinsik hem ekstrinsik kaslari, sadece belirli
hareketleri kontrol etmez ayn1 zamanda da stabilite ve sok absorban goérevi goriir. Biitiin
ekstrinsik kaslar birden fazla eklemi katetmesi sebebiyle bir¢ok hareketi saglar. Bu
hareketlerin birgogu tendonlarin talokrural ve subtalar eklemi katetmesinden dolayi

olugsmaktadir. Sekil 2.31 bu durum igin agiklayici olabilir.(54)

DORSIFLEXION
EVERSION

DORSIFLEXION §
INVERSION

Extensor hallucis longus

Tibialis anterior .
3
Talocny 2
e=—Jral Fibularis tertius

foint axis ==
@ r—

Tibialis posterior =
Flexor digitorum longus

Extensor digitorum longus

Fibularis brevis

Fibularis longus

Flexor hallucis longus
o0
Achilles tendon’ N\

&

\2 PLANTAR FLEXION

EVERSION

PLANTAR FLEXION
NVERSION

Sekil 2.31 Ayak bilegi ¢cevresi kas tendonlariin ayak bilegindeki konumlar1
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2.4.3.1 Ekstrinsik kaslar
2.4.3.1.A Anteriyor kompartman kaslar

Bu kaslarin proksimal baglanti noktalar: tibianin proksimal yarisinin anteriyor ve
lateral yiizii, fibula ve intraosseoz membrandir (Sekil 2.32). Kaslarin tendonlar1 ise ayak
bileginin Dorsal yiizeyinden geger. En medialde belirgin bir sekilde tibialis anteriyor
tendonu vardir ve birinci tarsometatarsal eklemin medial — plantar yiizeyine yapisir.
Ekstensor hallucis longus tendonu ise tibialis anteriyor tendonunun hemen lateralindedir
ve bagparmagin dorsal yiizeyini takip eder. Ayak bileginin dorsali boyunca laterale dogru
devam edildiginde ekstensor digitorum longus Ve fibularis tertius kasi vardir. Ekstensor
digitorum longus kasinin dort tendonu orta ve distal falankslara baglanir. Fibularis tertius,
ekstensor digitorum longus’un bir pargasi olarak diisliniilebilir. Tendonu besinci
metatarsal kemigin tabanina baglanir. Dort anteriyor kompartman kasi da talokrural
eklemin rotasyon ekseninin anteriyorundan gectigi icin ayak bilegine dorsifleksiyon

yaptirirlar (Sekil 2.31).

Sekil 2.32 Anteriyor kompartman kaslar1 ve sinirleri

2.4.3.1.B Lateral kompartman kaslari

Fibularis longus ve Fibularis brevis ya da sirasiyla peroneus longus ve peroneus
brevis, bacak kaslarinin lateral kompartmaninda bulunurlar. Her iki kas da fibula
kemiginin proksimaline baglanir. Ayagm birincil pronatorii olan fibularis longus

kas1,(55) lateral malleoliin arkasindan dondiikten sonra kiiboid kemiginin altindan ayagin
32



plantar ylizeyine gecer ve nihayetinde birinci tarsometatarsal eklemin plantar — lateral
yiizeyine baglanir. Fibularis brevis tendonu fibular retinakuluma kadar fibularis longus
kasiyla birlikte seyreder, sonrasinda fibularis longus tendonundan ayrilarak besinci
metatarsal’in stiloid ¢ikintisina baglanir (Sekil 2.33). Lateral kompartman kaslar1 ayagin
birincil evertor kaslaridir ve plantar fleksiyona yardimci olurlar. Ayrica subtalar ve

tranvers tarsal ekleme abduksiyon yaptirirlar.

Sekil 2.33 Lateral kompartman kaslari

2.4.3.1.C Posteriyor kompartman kaslari

Posteriyor kompartman kaslar iki alt gruba ayrilir; yiizeyel grup ve derin grup

kaslar tablo 2.2°de gosterilmistir.
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Tablo 2.2 Posteriyor kompartman kaslari

Yiizeyel Grup (“Plantar Fleksérler”)  Derin Grup (“Inversiyon Yaptiranlar™)

Gastroknemius Tibialis posteriyor
Soleus Fleksor digitorum longus
Plantaris Fleksor hallucis longus

2.4.3.1.C Yiizeyel grup kaslar

Gastroknemius kas1 baldirda dne ¢ikan kas yapisidir. Iki basli olan bu kasin baslar
lateral ve medial femoral kondillere baglanir. Yiizeyel grup kaslarimin diger ikisiyle
beraber asil tendonunu olustururlar. Soleus kasi, proksimal fibula ve orta tibia’dan ¢ikar.
Oldukea kalin, gastroknemius kasinin yaklasik iki kat1 kesit alanina sahip, bir kastir ve
gastroknemius kasinin altinda yer alir. Gastroknemius diz eklemini katetmesine ragmen
soleus kasi diz ekleminden gegmez. Plantaris kasi femurun lateral suprakondiler
cizgisinden ¢ikar. Kas gévdesinin uzunlugu 7 — 10 cm arasindadir ve ¢ok uzun, zayif bir

tendona sahiptir (Sekil 2.34).
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Sekil 2.34 Posteriyor kompartman kaslari

2.4.3.1.C Derin grup kaslar

Tibialis posteriyor, fleksor hallucis longus Ve fleksor digitorum longus kaslar
soleus kasinin altinda bulunur. Daha ortali pozisyonlanmis olan tibialis posteriyor kasini
fleksor hallucis longus lateralden, fleksor digitorum longus medialden ¢evreler. Bu ii¢ kas
da ayagin plantar yiizeyine ayagin medial tarafindan girer bu da ozellikle tibialis
posteriyor olmak tizere bu kaslarin ayaga kuvvetli supinasyon yaptirdiklarini agiklar

(sekil 2.34).(54)

2.5 Kuvvetlendirme Egzersizleri
Kuvvetlendirme egzersizi, kapsamli bir egzersiz programinin Onemli bir
pargasidir. Amerikan Spor Tibbi Koleji, haftanin en az iki giinii biitiin biiyiik kas

gruplarina yonelik kuvvetlendirme egzersizi 6nermektedir.(56)

2.5.1 Temel kas anatomisi ve fizyolojisi
Kaslar, iskeleti hareket ettirerek viicudun kuvvet olusturmasina olanak saglar. Kas

kasildiginda, diger bir ifadeyle kasin boyu kisaldiginda, tendon araciligiyla baglandig:
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kemigi ceker, kas gevsediginde yani boyu uzadiginda ise kemik baslangi¢ pozisyonuna
geri doner. Kas dokusunun komponentleri sekil 2.36’da gosterilmistir.(57)

(bundle of fascicles)
Py

Muscle fiber
N\ (cell)

Sekil 2.36 Iskelet kas dokusunun komponentleri

2.5.1.1 Kas fibrilleri

Kas yapisi kas hiicreleri, ya da kas fibrillerinden olusur. Kas fibrilleri de demetler
icerisinde bir araya gelmektedir. Bir kas birgok demet ve kas fibrilinden olusmaktadir ve
bunlar da konnektif doku tabakasi tarafindan bir arada tutulmaktadir. Kas fibrilleri ise
myofibril denilen protein yapilardan olusmaktadir. Myofibriller de sarkomer denilen,
aktin ve miyozin molekiillerinden olusan kontraktil yapilarin birlesmesiyle olusur (Sekil
2.18).(57)

Kas kuvvetlendirme antrenmanlar1 atletik performansi artirmak, kas — iskelet
saghigi ve kas dengesizliklerini diizeltmek i¢in kullanilabilir. Kuvvet antrenmanlari
myofibrillerin sayisin1 ve boyutunu artirir ve bunun sonucunda da daha biiyiik kas
fibrilleri olusur, buna hipertrofi denir. Daha biiyiik kas fibrilleri ise daha biiyiik ve daha

giiclii kas anlamina gelir.
2.5.1.1.A Yavas kasilan kas fibrilleri

Yorgunluga direngli fakat hizli ve gii¢lii kasilamayan kas fibrilleridir.
2.5.1.1.B Hizh kasilan kas fibrilleri

Daha hizli ve giiclii kasilan kas fibrilleridir. Bir¢ok kas igerisinde hem hizl

kasilan hem de yavas kasilan kas fibrillerini barindirir. Fibrillerin dagilimlari ise her
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bireye ve kasa gore degiskenlik gdsterir ve ¢ogunlukla dogustan belirlenmistir. Bununla
beraber fibriller antrenman ya da inaktivite periyoduna gore daha hizli veya yavas
kasilabilirler. Kuvvetlendirme egzersizleri her iki fibrilin de biiyiikliigiinii ve kuvvetini

artirabilir fakat hizli kasilan fibrillerin kuvveti oncelikli olarak artar.(58)

Kas hipertrofisi ve kuvvetteki artis kondisyonla birlikte gelisen ve uyarilan su bes

kimyasal ve fizyolojik faktére baghidir;

1 Kastaki protein ve glikojen depolarinin artmasi

2 Vaskiilarizasyonun (Kanlanma) artmasi

3. Enerji metabolizmas1 enzimlerinin biyokimyasal degisiklikleri

4 Myofibril sayisinda artig

5 Komsu motor {initelerin ( Bir motor ndronun uyardig1 birden fazla kas fibrilinin
tamami) dahil edilmesi.

Kuvvet kazanimi fizyolojik hipertrofiden once goriilebilir. Egzersize karsi olusan
ilk kuvvet artisginin artan noromuskiiler fasilitasyonla iliskili oldugu diistiniilmektedir
(Sinir sistemi motor yollar1 gelistirmektedir ve bu nedenle kas gruplar1 nérolojik olarak
daha etkili olmaktadir). Noral adaptasyon, koordinasyonu ve kuvvetlendirme egzersizi
sirasindaki kas aktivasyonunu artirmaktadir.(59,60) Kuvvetlendirme egzersizleri ile elde

edilen fizyolojik degisiklikler ve yararlarinin 6zeti tablo 2.3’te gosterildi.
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Tablo 2.3 Kuvvet antrenmanlarinda fizyolojik degisiklikler ve yararlar1 — Fahey(58)

Degisiklik
Artan kas kiitlesi ve kuvveti

Kas kasilmasi sirasinda daha fazla motor iinite
kullanimi
Motor iinitelerin koordinasyonu
Tendon, ligament ve kemiklerin kuvvetlenmesi
Kastaki enerji depolarinda artis
Hizl1 kasilan kas fibrillerinin hacim artist
Yavas kasilan fibrillerin hacim artisi

Kaslarin kan dolasiminin iyilesmesi

Biyokimyasal degisiklikler (Ornegin artmis insiilin

hassasiyeti)
Kan yag seviyelerinin diismesi

Kas enduransinin artigt

Yarar
Artan kas kuvveti

Iyilesmis viicut kompozisyonu
Daha yiiksek metabolizma hizi
Tonusu artmis, saglikli goriinen kaslar
Uzun yasam
Artmig yasam kalitesi

Artmis kas kuvveti ve giicii

Artmis kas kuvveti ve giicli
Bu dokularin yaralanma riskinde azalma
Kas yorgunluguna karst dayaniklilik artigt
Artmis kas kuvveti ve giicli
Kas enduransinin artisi.
Besin ve oksijen ve atiklarin daha hizli taginmast

Metabolik sagligin iyilesmesi

Kalp hastalig riskinin azalmasi
Uzun siire egzersiz yapma yeteneginde ve viicut

postiiriinii korumada artis

2.5.2 Egzersiz Cesitleri
2.5.2.1 izometrik egzersiz

Kas kontraksiyonu oldugu sirada eklemde hareket aciga ¢ikmamasi durumundaki
egzersiz bigimidir. Izometrik egzersiz siklikla yaralanmalardan sonra, &zellikle de
bolgenin ¢ok agrili olmasi ve immobilizasyon durumunda ilk kuvvetlendirme yontemi

olarak kullanilir.
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2.5.2.2 izotonik egzersiz
Izotonik egzersiz; eklemin normal eklem hareketi boyunca, sabit bir dirence kars1
hareketi sirasinda olusur. Bu egzersiz tipi dambil, kum torbasi gibi materyaller

kullanilarak yapilabilir.
2.5.2.2.A Konsentrik egzersiz

Kas, dirence kars1 koyacak kadar kuvvet liretir ve kontraksiyon sirasinda kisalir

(Sekil 2.19).
2.5.2.2.B Eksentrik egzersiz

Kas diren¢ miktarindan daha kiigiik bir kuvvet {iretir ve kontraksiyon sirasinda
uzar (Sekil 2.32). Agonist* kaslar konsentrik kontraksiyon yaparken antagonist** kaslar
eksentrik olarak kasilirlar. Bu sekilde antagonist kaslar agonist hareketin hizini, siddetini

kontrol etmektedirler.(27)

Fizyolojik olarak her iki kasilma tipi karsilastirildiginda, konsentrik kasilma
aninda daha fazla motor iinite aktive olmaktadir. Bu nedenle konsentrik kasilma eksentrik
kasilmaya gore daha fazla kuvvetlendirme 6zelligine sahiptir. Her iki kasilma seklinde

aciga ¢ikan kuvvet, konsentrik kontraksiyon lehine 1,5 oranindadir.(27)

Eksentrik kuvvet

Konsentrik kuvvet
Eksentrik kontraksiyonlar daha az enerji harcarlar. Bu durum daha fazla kas lifinin

kasilma islemine katilmasina baghdir.

———————————————————— *Agonist kas: Hareketten esas sorumlu olan kastir.

-------------------- *Antagonist kas: Hareketin aksi yoniinde kasilan, hareketin kontrollii bir sekilde olugmasini saglayan kastir(27).
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Sekil 2.32 Konsentrik ve eksentrik kontraksiyon

2.5.3 Elastik bant
Elastik egzersiz bantlari, herhangi bir antrenmanda direng elde etmek i¢in ucuz,
uygun ve etkili bir yoldur ve ¢ocuklardan yaslilara, sedanterlerden elit sporculara kadar

genis bir alanda etkilidir (Sekil 2.33).

Standart egzersiz mekineleri ile yapilan izotonik direng ¢alismasinda agirliga karsi
olusan yercekiminden faydalanilir ve siklikla her makinede bir ¢esit egzersiz ¢alisilabilir.
Elastik bant egzersizlerinde olusan diren¢ yercekimine degil bandin ne kadar gerildigine
baghdir. Bir bantla birgok egzersiz yapilabilir ve bantin rengi degistirilerek direng
artirilabilir. Farkli renkler farkli bant kalinliklarin1 ve farkli direngleri temsil eder.(55)
Elastik bant ile yapilan kuvvetlendirme egzersizi hem konsentrik kontraksiyonu hem de

eksentrik kontraksiyonu igerir.(27,61)
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Sekil 2.33 Farkli renklerdeki elastik bantlar

2.5.3.1 Elastik bant Kuvvet Uretimi

Elastik bantlarda kuvvet {iretim formiili: Kuvvet = k x Kesit alan1 x Uzama
yiizdesi. k, elastik katsayr; Kesit alani, temelde elastik materyalin miktart ( Genislik x
Uzunluk) iken uzama yiizdesi ise banttaki uzunluk degisiminin bandin gerimsiz
uzunluguna oranidir ([(Son uzunluk — ilk uzunluk)/ilk uzunluk]*100). Elastik bant
renklerinin uzama miktarlarinin agiga ¢ikardigi kuvvetler tablo 2.4 ve Sekil 2.34’te

gosterilmistir. (62)

Tablo 2.4 Elastik bandin renklere gore iirettigi kuvvet miktar1®

Ten Sarn Kirmizi Yesil Mavi Siyah Giimiis Altin
%100 uzama (Pound) 2.4 3.0 3.7 46 58 7.3 102 142
%200 uzama (Pound) 3.4 4.3 5.5 6.7 86 102 153 213
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Sekil 2.34 Elastik bandin renklere gore iirettigi kuvvet miktari(61)

2.6 Cocuklarda Normal Gelisim

Erkek ve kiz ¢ocuklarmin kas giiciiniin gelisim farki 12 yasindan sonra ortaya
¢ikmaktadir®®. Tveter ve ark.,(64) 7 — 12 yas arasindaki 341 kiz ve erkek ile yaptiklari
calismada Quadriceps ve Hamstring kaslarmin kuvvetini incelediler. Yas gruplariin
higbirinde cinsiyetler aras1 bir fark bulmadilar. Ayrica 7 — 11 yaslarinda cinsiyetler arasi
boy farki bulunmazken, 12 yas grubunda kizlar erkeklerden daha uzundu. Cocuklarda
fiziksel gelisim agisindan 6 — 9 yaslarinda cinsiyetler arasinda gozle goriiliir bir fark
olmamasina ragmen her iki cinsiyette de kuvvet, denge, koordinasyon ve reaksiyon
zamani gelismektedir. 10 — 12 yaslar1 arasinda ergenlik donemi baslar. Kizlar bu doneme
genelde 2 yil daha erken girerler ve 11 yasinda bir¢cok kiz boy ve kilo bakimindan
erkekleri yakalar ya da gecer.(65)
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3. GEREC ve YONTEM
3.1. Bireyler
3.1.1 Katihmecilar
Calismaya, Bolu Genglik ve Spor Il Miidiirliigii-Karacayir spor kompleksi yiizme
havuzunda kayitli, ayni antrenman programini uygulayan “performans” grubu 7 — 13
yaslar1 arasindaki, caligma (n=24) ve kontrol (n=23) grubu olacak sekilde toplam 47
yiiziiciiden dahil edilme kriterlerine uyan 33 yiiziicli ¢alismaya dahil edilmis olup, 7’si

antrenmanlara diizenli gelmediklerinden ve degerlendirme dis1 birakilmistir (Sekil 3.1).

Calisma tamamlandiktan sonrasinda kiz yiiziiciiler SDV 5 metre yiizme siiresine gore
yapilan gili¢ analizi %83,29 olarak hesaplanmistir. Gii¢ analizi hesaplanirken etki

bliyiikliigl 1,49 olarak bulunmus ve tip I hata diizeyi %5 (p=0.05) olarak alinmistir.

3.1.2 Dahil edilme Kriterleri

Haftada en az 5 seans yilizme antrenmani yapan ve en az bir senedir buna devam etmis
olan;

Genglik ve Spor Bakanligina bagl antrenorler tarafindan yapilan degerlendirme sonucu

SDV teknigini dogru sekilde uygulayabildigi belirlenen yiiziiciiler.

3.1.3 Dislanma Kriterleri
Alt ekstremite ve bel bolgesinde daha dnce gecirilmis yaralanma ve/veya

Alt ekstremite eklemlerinin hareket agikliginda limitasyon olan yiiziiciiler.

1228 kayit numarali calismamiz, Yeditepe Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan 22.06.2016 tarihli toplantida incelenip etik ve bilimsel a¢idan uygun
olduguna karar verilmistir.(KAEK karar no: 631)
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CALISMA KONTROL
24 Yiiziacii 23 Yuziici
1 DEGERLENDIRME |
n=7 n=7
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) 4 ) 4
CALISMA KONTROL
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) 4
1 EGZERSIZ SURECT |
=2 n=1
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CALISMA KONTROL
13 Yiiziicii 13 Yizici
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Sekil 3.1 Olgu Akis Semasi
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3.2 Yontem

Egzersiz programina baslamadan 6nce antrendrleri bilinglendirmek amaci ile
calismanin amacini ve ¢aligma yontemin sozel bir sunum ile anlatildi. Aydinlatilmis onam
formu ve ¢ocuk riza formu dogrultusunda tiim yiiziiciilere ve velilerine ¢alismanin amaci

ve egitim programinin igerigi anlatildi.

Ilgili formlarmn imzalanmasinin ardindan yiiziiciiler Bolu Genglik ve Spor il
Miidiirligii Karagayir Spor kompleksi Yiizme Havuzu’'nda ayni fizyoterapist tarafindan

degerlendirildi.

Degerlendirmelerden sonra ¢alisma grubundaki yiiziictiler, klasik su i¢i antrenman
programi yani sira, 8 hafta siiresince haftada 3 giin, ayni fizyoterapist esliginde elastik
bant ile ayak bilegi cevresindeki kaslar1 kuvvetlendirmeye yonelik egzersiz egitim
programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki yiiziiciiler ise kuvvetlendirme egzersizi
verilmeden, ¢alisma grubuyla ayni siklikta, 8 hafta boyunca klasik, su i¢i antrenman
programlarina devam etmislerdir. 8 hafta sonunda her iki grup tekrar degerlendirmeye

almmustir.

Kuvvetlendirme programi haftada 3 seans sar1 renkli elastik bant ile basladi.
Toplam 8 hafta siiren programda, yiiziiciiniin fiziksel durumu g6z 6niinde bulundurularak

kullanilan bant renkleri zorluk sirasina gore degistirildi.

Caligmalar 5 dakika 1sinma egzersizinden sonra bagladi ve sirasiyla ayak bilegi
plantar fleksiyon, dorsifleksiyon, supinasyon ve pronasyon yonlerinde elastik bant ile

egzersiz uygulandi.

Kuvvetlendirme egzersizleri programin basinda 2 set ile basladi ve yliziiciilerin
durumuna gore 2 — 4 set ve her bir set 8 — 15 tekrarli olacak sekilde uyguland: (Tablo
2.5).(66,67)
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Tablo 2.5 8 haftalik egzersiz egitim programi

1-2. Hafta 3 —4. Hafta 5 - 6. Hafta 7 — 8. Hafta
Elastik bant
Kirmizi renk Yesil renk Mavi renk
Sar1 renk
-
:‘%ﬁ’a% & o s\

A\

2—4set/8—15tekrar | 2—4set/8—15tekrar | 2—4set/8 — 15 tekrar | 2 —4 set/8 — 15 tekrar

3.3 Degerlendirme

3.3.1 izometrik Kas Kuvveti Test Protokolii

Kuvvet degerlendirilmesi, fiziksel degerlendirmenin temel bilesenlerinden bir
tanesidir. Arastirmacilar, kas kuvvet degerlendirmesinde altin standart olan izokinetik
dinamometre ile, el dinamometresi 6l¢ciim sonuclarinin benzer oldugunu ve izokinetik
dinamometrenin Kklinik olarak uygulanabilecek bir alternatifi oldugunu gostermislerdir.
Saglikli bireylerde alt ekstremite kas performansini degerlendirmek i¢in de uygun oldugu

gosterilmistir(67) Bu nedenle ¢alismamizda izometrik dinamometre kullanilmistir.

Ayak bilegi plantar fleksor, dorsifleksor, supinatdr, pronator, diz fleksor, diz
ekstansor, kalca fleksor ve kalga ekstansor kas kuvvetleri Commander Echo® kas testi

dinamometresi ile degerlendirilmistir.

Fizyoterapist, 8 farkli kas kuvvetini ‘make’ teknik kullanarak degerlendirmistir:
Fizyoterapist, yiizliciiyli 6l¢iim yapilacak kas testi pozisyonuna aldiktan sonra kas testi
dinamometresini sabit bir sekilde tutarken yiiziicliden dinamometreyi maksimum ¢abayla
itmesini ister. Yiziicii art arda iki defa 5 saniye siireyle kontraksiyon olusturur ve iki

degerin ortalamasi ¢alismada kullanilir.(5)
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3.3.1.2 Kas kuvveti test pozisyonlari
3.3.1.2.A Ayak bilegi eklemi

Test swrasinda diz ve kalga ekstansiyonda ve alt ekstremite ayak bileginin
proksimalinden sabitlenir. Dinamometre plantarfleksér ve dorsifleksorlerin Slglimii
sirasinda 2. ve 3. metatars bas1 seviyesinde, plantarfleksorler i¢cin ayagin plantar ytliziinde,
dorsifleksorler i¢in ayagin dorsal yiiziinde pozisyonlanir. Supinatorler i¢in ayagin medial
kenarinda 1. metatars basina, pronatdrler i¢in ayagin lateral kenarinda 5. Metatars basina

pozisyonlanir (Sekil 3.2).(5)

Sekil 3.2 Ayak bilegi eklemi izometrik kas kuvveti 6l¢iim pozisyonlar

3.3.1.2.B Diz eklemi

Diz ekstansiyonu i¢in katilime1 diz 90° oturma pozisyonunda; dinamometre, tibia
kemiginin distal 6n yiiziinde, ayak bileginin hemen proksimaline pozisyonlanir. Diz
fleksiyonu icin katilimet, diz 45° oturur pozisyonda; dinamometre, topukta pozisyonlanir

(Sekil 3.3).(5)
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Sekil 3.3 Diz eklemi izometrik kas kuvveti 6l¢lim pozisyonlar1

3.3.1.2.C Kalca eklemi

Kalca fleksiyonu icin katilimer sirtiistii, kalca ve diz 45° fleksiyonda, ayak bilegi
degerlendirici tarafindan desteklenmis olarak; dinamometre, distal femurun 6n yiiziinde
pozisyonlanir. Kalga ekstansiyonu i¢in katilimci test edilmeyen bacagi lizerinde, yerdeki
bacak kalgadan 45° fleksiyonda ve diz ekstansiyon pozisyonunda, gévde one dogru
egilmis ve masa Tlzerinde desteklenmis pozisyonda, test edilecek kalga notral
pozisyondadir. Dinamometre, uylugun arka yiiziinde, diz ekleminin hemen proksimalinde

pozisyonlanir.(5,69,70)
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Sekil 3.4 Kalca ekstansiyonu izometrik kas kuvveti 6l¢iim pozisyonu

3.3.2 Ayak Bilegi icin Fonksiyonel Testler
3.3.2.1 Topuk yiikseltme testi

Dakikada 40 sayim yapan metronom esliginde, sag ve sol tarafa ayr1 ayr
uygulanan test sirasinda yiiziiciiniin dengesini korumasi i¢in omuz hizasinda
parmaklariyla duvardan destek almasina izin verilmistir. Test yapilan bacagin diiz
olmasina dikkat edilmis, topuk kalkisinin 4 — 5 ¢cm olmasi saglanmustir. Yiiziicii 4 — 5 cm
topuk kalkisin1 saglayamadiginda ya da kendiliginden testi biraktiginda test
sonlandirilmistir.(71)

3.3.2.2 Vertikal sicrama testi

Yiiziicii duvar yaninda, duvardan 15 cm uzakta ayaklar1 tamamen yerde olacak
sekilde durdugu sirada dominant taraf eliyle duvarda ulasabildigi kadar yiiksege
dokundugu nokta isaretlendikten sonra test uygulanmistir; yiiziicii hizli bir sekilde diz ve
kalga fleksiyonu ve gdvdenin dne egilmesi ve kollarin arkaya dogru uzanmasindan olusan
pozisyonu gerceklestirir. Sigrama sirasinda dominant kol yukariya uzanirken diger kol
viicuda gore asagida kalir. Yiziiciiniin ulastifi en yiiksek nokta isaretlenir ve {i¢

denemenin en iyi skoru en yakin 1cm’ye tamamlanarak kullanilir.(40,57,72)
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3.3.3 Kor kaslar1 endurans testleri

Katilimcilara, yliziistii koprii, lateral koprii, fleksor endurans testi ve ekstensor
endurans testi olarak dort test uygulandi Koprii testleri kuvveti, kas enduransin1 ve
sporcunun bir¢ok kasin senkronize aktivasyonu ile govdesini ne kadar iyi kontrol

edebildigini degerlendiren fonksiyonel testlerdir.(73)

3.3.3.1 Yiiziistii koprii
Birincil olarak 6n ve arka kor kaslarini degerlendirmek i¢in kullanilir. Test, viicut
agirliginin 6nkollar ve ayak parmaklart arasinda desteklenmesiyle yapilir ve katilimcinin

noétral pelvis pozisyonunu kaybetmesi ve anteriyor pelvis rotasyonu yapmasi ile sonlanir

(Sekil 3.5).(73)

Sekil 3.5 Yiiziistii koprii enduransi test pozisyonu

3.3.3.2 Lateral koprii

Lateral kor kaslarin1 degerlendirmek i¢in kullanilir. Test, kalcanin yere
yaklagmasi ve viicudun diizgiin postiiriiniin bozulmasiyla sonlandirilir. Sag ve sol tarafta
ayr1 ayri uygulandi. Ilgili tarafin onkolu ve ayagin lateral kenar1 iizerinde duran

yiiziiciiniin viicudu diiz bir ¢izgi olusturur. Pozisyonun bozulmasiyla test sonlandirilir

(Sekil 3.6).(73)
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Sekil 3.6 Lateral koprii enduransi test pozisyonu

3.3.3.3 Govde fleksorlerinin enduransi
Govde fleksorleri, katilimemnin 60° fleksiyonda oturuma pozisyonunda ne kadar
kalabildiginin siiresi dlgiilerek test edilir. Test, govde 60° egimli pozisyonunu bozup yere

yaklastiginda sonlandirilir (73) (Sekil 3.7).

=

Sekil 3.7 Govde fleksorleri enduransi test pozisyonu
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3.3.3.4 Govde ekstansorlerinin enduransi
Katilimci; yliziistii, bacaklar yatakta sabitlenmis, iist govde yataktan disar1 ¢ikmis
pozisyonda diizgiin postiiriinii ne kadar korudugunun siiresi 6l¢iilerek test edilir. Test, {ist

govdenin horizontal pozisyonunu bozup fleksiyona gitmesiyle sonlanir.(73)

3.3.4 Ayak antropometrik olciimleri
3.3.4.1 Ayak taban alam

Ayak taban alaninin ¢ekilen fotografi Adobe photoshop cs6 programi yardimiyla
ayagin resmin tamaminda kapladigi alana gore Olciildii. Ayak fotografinin standardize
edilmesi icin yiiziiciilerin ayaklar1 yerden 30 cm yiikseklikteki cam yiizeye yerlestirildi.
Yiiziicii, kal¢a ve dizleri 90° agiyla oturur pozisyondayken cam platformun altindaki
kamera ile ayak tabaninin fotografi alindi. Ayak taban alan1 Adobe Photoshop CS6 ile

cm? cinsinden 6l¢iildii.

3.4 Sualt1 Dolfin Vurus Performansi Testi

- Yiiziicii iki ayag1 ve bir eli duvarda olacak sekilde pozisyon alir.

- Hazir, Basla! komutundan sonra yiiziicii su i¢ine girer ve ayaklari ile duvari iter.
- Antrendr kronometreyi bagla komutuyla beraber baslatir.

- Yiiziicii istedigi pozisyonda gidebilir. (yan, yliziisti, sirtiistii)

- Her yiiziicii 2 deneme yapar ve daha iyi olan performans ¢aligmada kullanilir.(74)

Degerlendirmeler ve kuvvetlendirme egzersiz programi sirasinda ¢ocuklarin daha iyi

odaklanabilmeleri i¢in gereken dzen gosterildi.

52



3.6 istatistiksel Analiz
Calismanin istatistiksel analizi “SPSS for IBM Version 23” istatistik paket

programi kullanilarak yapilmastir.

Gruplarm kendi icindeki Egitim éncesi (E.O) ve Egitim Sonras1 (E.S) bulgularinin
istatistiksel analizi “Wilcoxon Testi” kullanilarak yapilmistir. Degiskenlerin ortalamalari,

aritmetik ortalama + Standart Sapma (X+SS) olarak ifade edilmistir.

Egitim Oncesi ve sonrasi fark bulgularinin gruplar aras1 ( Calisma — Kontrol, Kiz
— Erkek ) istatistigi ile E.O ve E.S degisim farki bulgularinin istatistiksel karsilastirmalart
ise “Mann — Whitney U Testi” kullanilarak yapilmistir. Degiskenlerin ortalamalart,

aritmetik ortalama + Standart Sapma (D+SS) olarak ifade edilmistir.

SDV yiizme siiresi ile diger degerlendirme bulgular1 (izometrik kas kuvveti, kor
kaslar1 endurans testleri, vertikal sigrama testi, topuk yiikseltme testi, ayak taban alani)

arasindaki iliskiyi incelemek i¢in analizde “Pearson” testi kullanilmistir.

Verilerin normal dagilima uygun olup olmadigimi incelemek i¢in Shapiro-Wilk

testi kullanilmisgtir.

Ayak bilegi toplam izometrik kas kuvveti ile SDV 5 metre yiizme siiresine etkisini 6lgmek

i¢in basit dogrusal regresyon kullanilmistir.

Tiim istatistiklerdeki p anlamlilik degeri p<0.05 olarak alinmistir ve * isareti ile

ifade edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1 Tammlayici Veriler

Geng Yiiziiciilerde ayak bilegi kuvvetlendirme egzersizlerinin SDV performansi
tizerindeki etkisinin arastirilmas1 amaci ile yapilan ¢alismaya 7-13 yas aras1 33 yiiziicii
dahil edildi. Yiiziiciiler, kiz (N=18; 121,004+24,51 ay) ve erkek (N=15; 122,53+27,50 ay)
yiiziiciiler olmak iki gruba ayrilarak gruplar arasi analiz yapildi. Egitim Oncesi (E.O) ve
Egitim Sonras1 (E.S) bulgularin cinsiyetler aras istatistiksel analizi ayr1 bir baglik altinda
verildi. Hem kiz hem de erkek yiiziiclilerde egitim Oncesi bulgularda gruplar arasi
istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05). Cinsiyete gore yapilan istatistiksel analizlerde de

egitim oncesi fark bulunmadi (p>0.05).

54



4.2 Kiz Yiiziiciiler

4.2.1 Tammmlayici 6zellikler

Tanimlayici zelliklerde; kontrol grubu boy ve kilo degiskenlerinde egitim Oncesi (E.O)
ve Egitim Sonras1 (E.S) bulgular arasinda istatistiksel fark bulundu (p<0.05). Calisma
grubu E.O ve E.S bulgulan arasinda ise fark bulunmadi (p > 0.05). Egitim 6ncesi ve
egitim sonras1 degisim fark bulgular1 karsilastirildiginda herhangi bir degiskende fark
bulunmadi (p > 0.05) (Tablo 4.1)
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Tablo 4.1 Tanimlayic1 dzelliklerin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgularmin grup i¢i istatistiki sonuglar

Tanimlayici Ozellikler
Caligma Kontrol Egitim Oncesi — Egitim Sonrasi (Fark)
Egitim Oncesi ~ Egitim Sonrasi Egitim Oncesi ~ Egitim Sonrast Calisma Kontrol
z p z p z p
X+SS X£SS X+SS X+SS D+SS D+SS
Boy (cm) 136,92+12,11 139,52+10,67  -1,718 0,086 144,63+7,30 146,75+6,50 -2,201  0,028*  2,60+4,21 2,11+1,52 -0,413 0,689
Kilo (kg) 33,63+9,14 34,83+7,84 -1362 0,173 42,46+7,36 44,91+8,69 -2,207  0,027* 1,20+2,80 2,45+1,52 0,118 1,000
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 17,60+2,22 17,69+2,40 -0,178 0,859 20,30+3,30 20,80+3,40 -1,363 0,173 0,09+1,54 0,49+0,86 0,000 1,000
*p<0.05
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4.2.2 Izometrik kas kuvveti

Izometrik kas kuvveti testlerinin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonras1 (E.S) bulgularmin grup
i¢i istatistiki sonuclar1 tablo 4.2°de verildi. Yiiziiciilerin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi
(E.S) izometrik kas kuvveti bulgulariin grup i¢i istatistigine bakildiginda ¢aligma grubunda sol
dorsifleksor, sag, sol ve toplam plantar fleksor, sag, sol ve toplam supinatér, sol pronator ve toplam
ayak bilegi izometrik kas kuvvetlerinde egitim sonrasinda, egitim oncesine gore istatistiksel fark
bulundu (p<0.05). Kontrol grubunda ise herhangi bir degiskende egitim sonrasinda, egitim
oncesine gore fark bulunmadi (p>0.05). Degisim farklarina bakildiginda ise toplam ayak bilegi
kuvvetinde ¢alisma grubu lehine fark goriildii (p<0,05). Ayak bilegi disindaki alt ekstremite

izometrik kas kuvvetlerinde ise hem grup i¢i hem gruplar arasi fark bulunmadi (p>0.05)
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Tablo 4.2 Ayak bilegi izometrik kas kuvveti testlerinin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgularinm grup igi istatistiki
sonuglari

Caligma Kontrol E.S—E.O (Fark)
Izometrik kas kuvveti (Newton) E.O E.S E.O E.S Calisma Kontrol
z p z p z p
X+SS X+SS X+SS X+SS D+SS D+SS
5 Sag 31,02+7,40 30,38+5,79 -0,890 0,373  40,08+11,29 36,00+5,26 -1363 0173  -0,63+4,17 -4,08+8,31 -0,354 0,776
E Sol 27,05+7,17 30,08+4,96 -1,958 0,050 38,04+15,64 34,41+6,18 -0,734 0,463 3,02+3,82 -3,62+1440 -0,768 0,456
Q
&=
g Toplam 58,08+13,71 60,47+9,87 -0,653 0,514  78,12426,72 70,41+11,26  -0,109 0,916 2,38+6,38 -7,70£22,49  -0,297 0,776
(o]
Sag 58,22+15,36 79,3349,52 -2429 0,015*  68,75+19.,41 78,25+17,38  -1,153 0,249 21,11+17,37  9,50+19,72  -0,943 0,388
5 Sol 62,36+15,52 79,66+9,06 -2,547 0,011* 65,3349,76 73,83+11,46  -1572 0,116 17,30+1324  8,50+1425 -1,121 0,272
& =
= 0
& é 5 Toplam 120,58+30,39  159,00+15,90 -2,547 0,011* 134,08424,92  152,08+27,32 -1363 0,173 38,41+29,52  18,00+32,59 -1296 0,224
= o
m
~ Sag 25,44+6,07 29,41+6,10 -2,199  0,028*  32,58+10,12 31,33+4,97 -0,943 0,345 3,97+4,31 -1,25+7,67 -1,887 0,066
ES
<
ié Sol 24,4148,25 33,33£11,66  -2,253  0,024*  29,95+9,14 30,25+5,56 -0,135 0,893  8,91£10,82 0,29+10,84 -1,414 0,181
E‘ Toplam 49,86+14,06  62,75+17,25 -2,310 0,021*  62,54+17,76 61,5849,38 -0314 0,753  12,88+14,15 -0,95+17,32 -1532 0,145
Sag 24,38+7,46 26,63+4,48 -1,125 0,260 28,3745,11 28,12+4,05 -0,105 0917 2,25+5,12 -0,25+4,35  -0,767 0,456
5}
:E Sol 23,72+6,50 28,27+5,54 -2,075 0,038* 30,54+3,61 30,00+4,05 -0,314 0,753 4,55+4,50 -0,54+5,27  -1,769 0,088
<
=
E Toplam 48,11+13,54 54,91+9,47 -1,955 0,051 58,91+8,05 58,12+4,28 -0,314 0,753 6,80+7,70 -0,79+5,29  -2,003 0,050
Ayak bilegi kaslari toplam kuvveti 276,63+69,80  337,13+47,02 -2,666 0,008  333,66+59,28  342,20+43,05 -0524 0,600 60,50+44,97  8,54+38,97 -2,239 0,026*
*p<0.05
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4.2.3 Kor Kaslari
Kor kaslar1 endurans testlerinde; ¢alisma ve kontrol gruplarinda egitim dncesi ve egitim
sonrast herhangi bir degiskende grup i¢i istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05). Degisim

farklarina bakildiginda da herhangi bir degiskende gruplar aras1 fark bulunmadi (p>0.05)
(Tablo 4.3).
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itim Sonrasi (E.S) bulgularinin grup igi istatistiki sonuglari

Tablo 4.3 Kor kaslar1 endurans testlerinin Egitim Oncesi (E.O) ve E

Kor kaslar1 endurans
testleri (sn.) Egitim Oncesi ~ Egitim Sonrast Egitim Oncesi  Egitim Sonrast Kontrol

X+SS X+SS X4SS X+SS D+SS D=£SS

41,68+20,95 -0,135 0,893 1,76+43,29 -2,32+£38,00  -0,732 0,524

Sag 39,23+54,33 41,00423,05 -0,700 0,484 44,00+40,19

Lateral Koprii

0,068 18,09+46,55 -24,00+11,69  -1,359 0,214

-1,826

101,50£77,50 93,60+43,03

-0,980 0,327

67,37+45,23 85,47+£58,01
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4.2.4 Fonksiyonel testler

Fonksiyonel testlerin egitim Oncesi ve egitim sonrast bulgularinin grup igi istatistiki
sonugclari tablo 4.4’te gosterildi. Calisma ve kontrol gruplarinda herhangi bir degiskende
grup ici istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05). E.O ve E.S degisim farklarinda da gruplar
aras1 fark goriilmedi (p>0.05).

4.2.5 Ayak antropometrik ol¢iimleri

Ayak taban alani bulgularinin grup ici istatistigine bakildiginda; calisma grubunda sag
ayak taban alaninda istatistiksel fark bulundu (p<0.05). Kontrol grubunda ise herhangi bir
degiskende fark bulunmadi (p>0.05). E.O — E.S degisim farklarinda herhangi bir
degiskende gruplar aras1 fark bulunmadi (p>0.05) (Tablo 4.5).
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Tablo 4.4 Fonksiyonel testlerin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgularmin grup i¢i istatistiki sonuglari

Egitim Oncesi

Calisma

X+£SS X+£SS
Topuk Sag 37,71x17,96 36,71+13
Yiikseltme
Testi Sol 36,28+21,66 40,14+12
(Tekrar)
Vertikal Sigrama (cm) 25,2245,02 23,8845,

Egitim Sonrasi

z
46 -0,256
,29 -0,508
34 -0,833

Kontrol
Egitim Oncesi Egitim Sonrasi
p 4
X+SS X+SS
0,798 43,75+24 .94 65,75+31,07 -0,730
0,611 47,004£24,60 73,75£37.97 -1,095
0,405 25,40+4,89 24,30+5,11 -0,730

E.S—E.O (Fark)

Caligma Kontrol
p
D+SS D+SS
0,465 -1,00+14,82 22,00+£55,74
0,273 3,85+19,15 26,75+5,97
0,465 -1,3343,50 -1,10+2,55

Tablo 4.5 Ayak taban alan1 Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonras1 (E.S) bulgularinin grup igi istatistiki sonuclar.
Calisma

Sag
Ayak Taban Alan1 (cm?)  Sol

Toplam

*p <0.05

Egitim Oncesi
X+SS
100,23+15,56
101,71+14,89

201,94+30,03

Egitim Sonrasi
X+SS

104,47+12,47

104,04+11,75

208,52+23,71

Kontrol
z p Egitim Oncesi ~ Egitim Sonrast
X+£SS X+SS
-2,100 0,036*  126,56+13,20 127,08+12,77
-1,260 0,208 120,35+12,85 122,51+12,49
-1,960 0,050 246,91+£25,93  249,60+25,09
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E.S—E.O (Fark)

Z p Calisma Kontrol
X+SS X+£SS
-1,069 0,285 4,24+4,18 0,52+1,31
-1,604 0,109 233+5,03 2,16+2,43
-1604 0,109 6,57+8,98  2,69+3,47

0,568

0,379

-0,134

-1,808

-0,067

-1,138

0,648

0,788

0,898

0,083

1,000

0,298



SDV vyiizme siireleri Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonras1 (E.S) bulgularmin grup ici
istatistigine bakildiginda; ¢aligma grubunda 5 metre, 10 metre ve 5 — 10 metre aralig1 yiizme
siiresinde egitim sonrasi, egitim Oncesine gore istatistiksel fark bulundu (p<0.05). Kontrol
grubunda ise herhangi bir degiskende fark bulunmadi (p>0.05) (Tablo 3.15). Degisim
farklarinda ise ¢alisma ve kontrol gruplar1 arasinda SDV 5 metre ve 10 metre yiizme siirelerinde

calisma grubunun lehinde istatistiksel fark bulundu (p<0.05) (Tablo 4.6).
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4.2.6 Sualt1 Dolfin Vurus (SDV) yiizme siiresi

Tablo 4.6 SDV yiizme siirelerinin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgularinin grup igi istatistiki sonuglar

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi Egitim Oncesi Egitim Sonrast Calisma Kontrol

X+£SS X=£SS X+£SS X+SS D+SS D+SS

2,132
10 m(sn.) 10,30+1,82 7,44+1,61 -2,201 0,028* 8,37+2,29 7,66+2,02 -1,461 0,144 -2,86+1,19 -0,71+1,07 0,038*

*p <0.05



Tablo 4.7 Degiskenlerin E.O ve E.S degisim fark degerlerinin SDV yiizme siireleri ile

korelasyonu.
SDV 5m

-0,529*
Sag
0,042

-0,536*
Ayak Bilegi Plantarfleksor Sol
0,039

-0,551*
Toplam
0,033
-0,626*

Ayak Bilegi Cevresi Kaslarin Toplam Kuvveti
0,013

*p < 0.05
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4.3 Erkek Yiiziiciiler

4.3.1 Tammlayici ozellikler

Tanimlayici zelliklerde; kontrol grubu boy ve kilo degiskenlerinde egitim Oncesi (E.O)
ve Egitim Sonras1 (E.S) bulgular arasinda istatistiksel fark bulundu (p<0.05). Calisma
grubu E.O ve E.S bulgular1 arasinda fark bulunmadi (p>0.05). Egitim 6ncesi ve egitim
sonras1 degisim fark bulgulari karsilastirildiginda boy uzunlugunda kontrol grubu lehine
istatistiksel fark bulundu (p<0.05). Kilo ve VK1 degiskenlerinde fark bulunmadi (p>0.05)
(Tablo 4.9).
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Tablo 4.8 Tamimlayici 6zelliklerin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgularmin grup igi istatistiki sonuglari

Tanmmlayict Ozellikler Calisma Kontrol E.S—E.O (Farki)

Egitim Oncesi ~ Egitim Sonrasi Egitim Oncesi ~ Egitim Sonrasi Caligma Kontrol

z p z p

X+SS X+SS X+SS X+SS D+SS D+SS z p
Boy (cm) 139,17+14,74 140,60+14,28 -1,461 0,144  141,71£14,07 146,47+12,99 -2,371  0,018*  1,42+1,18 4,75+3,27 2,273 0,024*
Kilo (kg) 36,82+11,74 38,32+11,32 -1,841 0,066  34,07+10,22 36,08+11,99 -2,371 0,018  1,50+0,77 2,01+1,83 -0,190 0,927
Viicut Kitle Indeksi (kg/m?) 18,83+4,29 19,1943,81 -1461 0,144  16,61+1,84 16,40+2,55 -0,676 0,499 0,36=0,50 -0,20+1,01 -1,134 0,315

*p <0.05
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4.3.2 Izometrik kas kuvveti

Grup ici istatistiklere bakildiginda da ¢aligma ve kontrol grubunda hicbir degiskende Egitim
Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgular arasinda istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05).
Egitim Oncesi ile egitim sonrasi izometrik kas kuvveti degisim farklar1 karsilastirildiginda

herhangi bir degiskende gruplar arasi istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05) (Tablo 4.10).
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Tablo 4.9 Ayak bilegi izometrik kas kuvveti testlerinin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgularinm grup igi istatistiki sonuglart

Calisma Kontrol Calisma Kontrol
Izometrik kas kuvveti (Newton) Egitim Oncesi ~ Egitim Sonrasi , ; Egitim Oncesi ~ Egitim Sonrast . ) I(EFlzrk) - EO I(E':.;k) - EO . )
X+SS X+SS X+SS X+£SS DLSS 1SS

. Sag 38,7548,66 33,75+11,41 -1604 0,109 362041232  32,58+820 0,943 0345  -5,00+4,64 -3,62+8,56 0426 0,762

E: Sol 34,56+9,43 33,50£10,73  -0,730 0465  30,00+9,86 31251009  -1363 0,173  -1,06+3,10 1,25+3,20 0640 0610

E Toplam 733146725 67,25422,00  -1826 0068 662042212  6383+1767  -0524 0600 -6,06+6,57 -2,37+10,72 LiEsy L

Sag 71,37+17,90 75,87+11,52 0,730 0465  70,45+28,69 69,37+20,02 0524 0,600 4,50+9,86 -1,08+15,01 -0426 0,762

g ig Sol 70,62+£19,79  69,75+12,07 20,365 0,715 63,2942139 733342322 -1,363 0,173  -0,87+1543 10,04+19,49 0853 0476

] i Toplam 142,00434,48  145,62+22,87  -0,730 0465 133,75+49.46  142,70+41,62  -0314 0,753  3,62+1581 8,95+30,04 0426 0,762

% Sag 35,56+9,07 40,87+15,94 -0,730 0465 28,83+6,04 28,7048,12 0,000 1,000 531£10,57 -0,126,07 -1283 0,257
< 5

% Sol 35,4348,75 34,4349 41 0,184 0,854  29,41+5,17 28,08+6,58 0,734 0,463  -1,00+3,49 -1,33+5,94 -0,640 0,610

;% Toplam 71,00£1731 753142536 0,730 0465 5825+10,72  56,79+14.27 0,734 0463  431+13,09 -1,45+11,54 -1,066 0,352

Sag 31,4348,18 30,1849,60 -0,730 0,465  29,66+8,71 31,45+10,36 0,943 0,345  -125+3,20 1,79+4,23 1279 0257

% Sol 30,75+3,88 30,93+10,05 0,000 1,000 2841+4,65 26,50+5,99 -0,944 0,345 0,18+6,40 -1,91+4,60 -0426 0,762
g

= Toplam 62,18+11,74 61,12+18,47 0,000 1,000 58,08+12,80 57,95+15,30 0,105 0,917  -1,06+7,70 -0,12+3,77 0,321 0,762

Ayak bilei kaslari toplam kuvveti ~~ 348,50+78,75  349,31+77,86 0,000 1,000 316,29+9234  321,29+84,43  -0,105 0917 0,81+15,65 5,00+38,13 -0426 0,762
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4.3.4 Fonksiyonel testler

Fonksiyonel test bulgularinin grup i¢i sonuglarina gére herhangi bir degiskende egitim 6ncesi
ve egitim sonrasi bulgular1 arasinda istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05). E.O ve E.S degisim
farklar1 karsilastirildiginda, herhangi bir degiskende gruplar arasi istatistiksel fark bulunmadi
(p>0.05) (Tablo 4.11).

4.3.5 Ayak antropometrik ol¢iimleri

Avyak taban alam bulgularmin E.O ve E.S bulgularinin grup ici istatistige bakildiginda ¢alisma
ve kontrol grubunda herhangi bir degiskende fark goriilmedi (p>0.05). E.O ve E.S degisim fark

bulgularina bakildiginda da ¢aligma ve kontrol grubu arasinda istatistiksel fark bulunmadi

(p>0.05) (Tablo 4.12).
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Tablo 4.10 Fonksiyonel testlerin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonras1 (E.S) bulgularmin grup igi istatistiki sonuglari

Caligma Kontrol E.S—E.O (Farki)
Egitim Oncesi ~ Egitim Sonrast Egitim Oncesi  Egitim Sonrast Calisma Kontrol
z p z p z p
X+SS X+SS X+SS X+SS D+SS D+SS

Topuk Yilkseltme Testi  S38  44.50:31.81 78502333  -1342 0180 478322171  52,00:3356 -0524 0600 34,00:848 4,16:2888 -1333 0,286

(Tekrar) Sol  48,5031,81 50,50£0,70 ~ -0447 0,655  46,00£2245  52,83+33,62 0405 0,686 2,00=31,11 6,83x24,61 0,333 1,000
Vertikal sigrama

28,33£6,65 28,16£5,79 -0,272 0,785 26,90£9,59 27,40+8,20 -0,736 0,461 -0,16+1,04

0,50+3,04 0,764 0,571
(cm.)

Tablo 4.11 Ayak taban alam Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonras1 (E.S) bulgularinin grup ici istatistiki sonuglart

Caligma Kontrol E.S—E.O (Farki)
Egitim Oncesi Egitim Sonrasi z p Egitim Oncesi Egitim Sonrasi 4 p Calisma Kontrol z p
X+SS X+SS X+SS X+SS D+SS D+SS
Ayak Sag 94,25+14,87 104,65+12,98 -1,826 0,068 103,69+21,19 109,39+20,71 -1,826 0,068 10,40+3,44 5,69+4,47 -1225 0,286
Taban Sol 103,01£16,11 110,09+16,08 -1826 0,068 109,88+23,17 109,88+24,56 -1,826 0,068 7,07+4,09 4,65+3,33 -0,490 0,730
Alan1 Toplam
() 197,26+30,98 214,74429,04 -1,826 0,068 219,26+47,87 218,14+47,95 -1,826 0,068 17,48+7 21 10,35+7,73 -1225 0,286
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Grup igi istatistiklere gore; SDV yiizme siirelerinde hem ¢alisma hem de kontrol
grubunda egitim Oncesi ve sonrast herhangi bir degiskende istatistiksel fark bulunmadi
(p>0.05). E.O ve E.S degisim farklarinda da gruplar aras1 herhangi bir degiskende
istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05) (Tablo 4.13).
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4.3.5 Sualt1 Dolfin Vurus (SDV) yiizme siiresi

Tablo 4.12 SDV yiizme siirelerinin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgularmin grup ici istatistiki sonuglar

Caligma Kontrol E.S—E.O (Farki)
Egitim Oncesi Egitim Sonrasi Egitim Oncesi Egitim Sonrasi Caligma Kontrol
SDV (sn)
X+SS X+SS z p X+SS X+SS z p D+SS D+SS z

5 metre 4,02+1,28 3,44+1,10 -1,461 0,144 3,75+1,30 3,32+0,93 -2,2023  0,043* -0,57+0,61 -0,43+0,43 0,426

10 metre 9,42+1,68 7,04+2,01 -1,604 0,109 9,16+3,35 8,60+2,81 -1,483 0,138 -2,38+1,22 -0,56+0,73 1,640

5— 10 metre 6,03+1,96 4,10+2,11 -1,604 0,109 5,53+1,94 5,33+1,78 -1,214 0,225 -1,93+1,72 -0,20+0,34 1,043

*p<0.05
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Tablo 4.13 Degiskenlerin ve SDV performans siirelerinin egitim dncesi ve egitim
sonrasi arasindaki fark bulgularinin birbirleri ile korelasyonu

SDV 5m

-0,735%*
0,010
0,218
0,519
-0,258
0,444

Sag
Plantarfleksor Sol

Toplam
**p < 0.01

Erkek yiiziictilerde sag plantarfleksor kaslar: ve SDV ile 5 metre ylizme siiresinde goriilen

degisim arasinda anlamli bir iligski bulunmustur (Tablo 4.14).
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4.4 Kiz — Erkek Yiiziiciiler

Egitim 6ncesi hi¢bir bulguda kiz ve erkek yiiziiciiler arasinda istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05).

4.4.1 Izometrik kas kuvveti

Izometrik kas kuvveti testlerinin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgularmin cinsiyete gore
istatistiki sonuglar1 tablo 4.15°te verildi. Yiiziiciilerin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S)
izometrik kas kuvveti bulgularinin cinsiyet igi istatistigine bakildiginda; kiz yiiziiciilerde E.O ve E.S
bulgular1 arasinda sag, sol ve toplam plantar fleksorler, toplam ayak bilegi ¢evresi kas kuvvetinde
istatistiksel olarak anlamli fark goriildii. Erkek yiiziiciilerde ise sadece sag dorsifleksor kas kuvvetinde
fark bulundu (p<0.05). E.O ve E.S degisim farklarinda ise sag plantarfleksorler, toplam ayak bilegi ¢cevresi
kas kuvveti ile kalga ekstansorleri sag ve toplam kas kuvvetinde kiz yiiziiciiler lehine istatistiksel olarak
anlaml fark bulundu (p<0.05).
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Tablo 4.14Alt ekstremite izometrik kas kuvveti testleri ile elde edilen Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgularinin
cinsiyete gore istatistiki sonuclari

Kiz Erkek E.S—E.O (Fark)
izometrik kas kuvveti (Newton) E.O E.S E.O E.S Kiz Erkek
- _ z p - _ z p _ i z p
X+SS X+SS X+SS XSS D=SS D=SS
_ Sag 34,65+9,89 32,636,090  -1,420 0,155  37,22+10,54  33,05%31,82 -1,988 0,047* -201+6,13  -452+6,70 -1428 0,164
5
z_?‘a) Sol 31,45+12,15 31,81+5,70  -1,762 0,078  31,82+9.44 32,15+9.81  -0,311 0,756 0,36+9,68 0,18+£3,09 -1,325 0,198
=
E Toplam  66,10421,58  64,45+1124 -0512 0608  69,05£19.81 65201838 -1600 0110 -1.051517  -434+874 -1,716 0,087
5 Sag 62,43£1726  78,90+£12,65 -2,669 0,008*  68,93+21,71  71,97+16,67 -0,311 0756  16,46+18,60 2,77+13,35 -2,050 0,041*
g Sol 63,55+13,19  77,33+10,13 -2954 0,003*  66,22+1997  71,90+18,75 -0979 0,328 13,78+13,88 5,61+17,03 -1324 0,198
g Toplam  12598+28,22  156,23+20,58 -2,840 0,005* 137,05+42,11 143,87+33,75 -0979 0,328 30.25+3138 838+23.,66 -1,739 0,087
3
'fé Sag 28,3048,41 30,1845,57  -1,137 0,255  31,52+7,73 33,57+12,68 -0,652 0515 1,88+6,22  220+7,70  -0,208 0,838
]
Z = Sol 26,63+8,75  32,1089,55  -1,758 0079  31,82+7,07  30,6248,02  -1290 0,197  S46+1131  -140+467 -1817 0,069
5
'§ Toplam  54,93+16,34  6228+1420 -1533 0,125  63,35+1439  64,20+2047 -0,089 0,929  7.35%1646  0,79£1123 -1220 0,237
Sag 25,98+6,73 27,23+423  -1,051 0,293 30,37+8,08 30,95+9,53 0,356 0,722 1,25+4,83 0,59+3,77  -0,519 0,610
:;g Sol 26,45+6,38 28,96+4,91  -1647 0,099  29,35+430 2827+7,67 0816 0414  251£530  -1,11+489 -1,714 0,087
e
= Toplam  52,43+12,57  56,20+£7,77  -1647 0,100  59,72+11,89  59,22+1570  -0,089 0,929  3,76£7,66  -0,52+501 -1,610 0,109
Ayak bilegi toplam  299,45+69,82  339,16+43,95 -2,669 0,008  329,17+84,15 332,50+78,68 -0445 0,657 39,71+4891 43142855 -2,024 0,041*
*p <0.05
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Tablo 4.14 (Devami)

Diz

Kalga

Fleksor Ekstansor Fleksor

Ekstansor

Sag
Sol
Toplam
Sag
Sol
Toplam
Sag
Sol
Toplam
Sag
Sol

Toplam

Alt Ekstremite Toplam

*p <0.05

32,69+8,81

30,44+8,99

63,13+16,44

40,17£9,79

40,76+10,72

80,94+19,36

31,45+9,59

30,79+6,76

62,25%16,10

31,62+3,84

29,75+6,78

65,98+13,66

596,18+94,06

32,73+10,38

35,68+10,69

68,41+20,20

43,05+10,93

41,96+10,83

85,01+21.,43

32,73+10,38

30,80+8,23

63,08+17,29

33,03+6,76

32,95+7,57

65,98+13,66

621,66+99,64

-1,157

-1,647

-1,503

-0,804

-1,727

-1,334

-0,432

-0,079

-0,471

-2,358

-2,002

-2,197

-1,490

0,875

0,099

0,133

0,421

0,084

0,182

0,666

0,937

0,637

0,018*

0,045*

0,028*

0,136

34,92+11,81

34,75+10,98

69,67+22,26

42,35+15,83

36,40+9,26

78,75+24,15

31,05+9,31

32,37412,62

63,42421 41

31,42+8,81

28,22+6,88

59,65+15,38

598,224+125,66
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33,12+13,51

33,84+14,38

66,96+26,45

38,62+10,26

36,68+15,11

75,31+£24,69

29,75+10,19

30,02+10,14

59,77+19,69

30,19+10,85

29,68+6,90

61,40£16,49

618,51+117,15

-0,140

-0,593

-0,178

-1,541

-0,237

-1,007

-0,306

-1,125

-0,663

-0,714

-0,178

-0,533

-0,560

0,889

0,553

0,859

0,123

0,813

0,314

0,760

0,260

0,508

0,475

0,859

0,5%

0,575

1,34+10,18

6,76£11,79

8,11£19,58

4,50+11,93

2,65+13,12

71542411

2,64=1325

1,45+9,82

4,10+21,85

3,39+4,37

4,70+5,97

8,10+9,18

48,52+94,14

-1,30+8,97

1,44+6,32

0,13£12,47

-4,25+7,13

0,50+9,63

-3,75+10,18

-1,12+10,06

-2,55+6,35

-3,67+14,88

-1,87+6,63

-0,13+6,99

-1,75£11,65

-5,56£69,21

-0,367

-1,302

-1,069

-1,904

-0,635

-1,571

-0,627

-0,958

-0,923

-2,045

-1,423

-1,990

-1,389

0,744

0,209

0,292

0,060

0,556

0,126

0,539

0,346

0,381

0,043*

0,169

0,049*

0,181



4.4.2 Kor kaslan

Kor kaslar1 endurans stirelerinin egitim oncesi ile egitim sonrasi bulgularinin cinsiyet i¢i
istatistigine bakildiginda hem kiz hem erkek yiiziiciilerde egitim 6ncesi ve egitim sonrast
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmadi (p>0.05). Egitim oncesi ile egitim sonras1 kor
kaslar1 endurans siiresi degisim farklar karsilastirildiginda cinsiyetler arasinda herhangi

bir degiskende istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05) (Tablo 4.16).
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Tablo 4.15 Kor kaslar1 endurans testleri ile elde edilen Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonras1 (E.S) bulgularmin cinsiyete gre
istatistiki sonuglari

Kor kaslar1 endurans

testleri (sn.) Egitim Oncesi Egitim Sonrasi Egitim Oncesi Egitim Sonrast Calisma Kontrol

X+SS X£SS X£SS X£SS D£SS D+SS

Sag 407044575 412622136 -0454 0650 331443337 450442334 0338 0735  0,19+39,74 19943337  -0,040 1,000

Lateral
Koprii

Fleksor 83,46+45,18 88,59+50,96 100,77+35,61 79,32+55,97 -0,762 0,446  -40,10498,76  -16,33+49.46 0,169 0,902
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4.4.3 Fonksiyonel testler

Fonksiyonel testlerin egitim Oncesi ve egitim sonrasi bulgularinin cinsiyete gore
istatistiki sonuglar1 tablo 4.17°de gosterildi. Herhangi bir degiskende egitim oncesi ve
egitim sonrasi bulgulart arasinda grup igi istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05).
Cinsiyetler aras1 fonksiyonel test bulgularinin E.O ve E.S degisim farklar1
karsilastirildiginda, herhangi bir degiskende gruplar arasinda istatistiksel fark
bulunmadi (p>0.05).

4.4.4. Ayak antropometrik ol¢iimleri

Ayak taban alani bulgularinin egitim 6ncesi ve egitim sonrasi1 bulgularin istatistiki
sonuclarina gore; kiz yiiziiciilerde sag ve toplam ayak taban alani, erkek yiiziiciilerde ise
sag, sol ve toplam ayak taban alani1 degiskenlerinde cinsiyetler arasinda istatistiksel fark
bulundu (p<0.05). E.O ve E.S degisim farklarina bakildiginda ise sag ve toplam ayak
taban alan1 degiskenlerinde istatistiksel olarak fark bulundu (p<0.05) (Tablo 4.18).
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Tablo 4.16 Fonksiyonel testler ile elde edilen Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) bulgularinin cinsiyete gore istatistiki
sonuglart

Kiz Erkek E.S—E.O (Fark)
Egitim Oncesi  Egitim Sonrast Egitim Oncesi ~ Egitim Sonrast Kiz Erkek
z p z p 4
X+SS X+SS X+SS X+SS D+SS D+SS
Topuk Sag  39,16+18,99 46,00423,10  -0,668 0504  42,90+2123 58,63432,14  -0,700 0,484 7,36+34,62 11,6242823 1,000
Yitkseltme 39,50+21,29 43,80+20,87 12,18+35,96 5,62+23,99 0,717
Testi Sol 53,38+27,61  -0979 0,328 52,25+2843  -0507 0,612
(Tekrar)
Vertikal Sigrama—— 560,474 24034506 1491 0234 26504797 27314694  -0602 0547 20 0.70£28 - 0.267

(cm)

Tablo 4.17 Ayak taban alan1 Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi1 (E.S) bulgularmin cinsiyete gdre istatistiki sonuglar

Kiz Erkek E.S—E.O (Fark)
Egitim Oncesi Egitim Sonrasi Egitim Oncesi Egitim Sonrasi Kiz Erkek
4 p 4 p z
X+£SS X+£SS X+SS X+SS D+SS D+SS
2,558
Sag 109,63+19,34 112,54+16,50 -2,312 0,021* 103,32422,07 106,45+17,81 -2,521 0,012* 2.91+3,84 7,78+4,54
Ayak
Taban
?1‘1121; Sol 108,37+16,52 110,64+14,74 -1,867 0,062 107,13+19,93 109,98+19,22 -2521 0,012 227+4,17 5,73+3,67 1,926
cm:
Toplam 218,00+35,52 223,19+30,93 -2,312 0,021* 210,46+41,50 216,44+36,74 -2,521 0,012* 5,18+7,56 13,52+7,97 2,242
*p <0.05
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4.4.5 Sualt1 Dolfin Vurus (SDV) yiizme siiresi

SDV ylizme siirelerinin egitim Oncesi ve egitim sonrasi bulgularinin grup igi istatistigine
bakildiginda kiz yiiziicilerde SDV 5m, 10m ve 5Sm — 10m yiizme siliresinde egitim
sonrasinda, egitim Oncesine gore fark bulundu. Erkek yiiziiciilerde ise 5Sm ve 10m yiizme
stiresinde egitim sonrasinda, egitim dncesine gore istatistiksel fark bulundu. SDV yiizme
siirelerinin E.O ve E.S degisim farklarinin cinsiyetler arasi istatistiginde herhangi bir

degiskende cinsiyetler aras1 fark bulunmadi (p>0.05) (Tablo 4.19).
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Tablo 4.18 SDV yiizme siiresi test sonuglarmin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonras1 (E.S) bulgularinin cinsiyete gore istatistiki
sonugclari

Egitim Oncesi Egitim Sonrast Egitim Oncesi Egitim Sonrast Kiz Erkek
z p z p z p
X+SS X+SS X£SS X£SS D+SS D+SS
10 m(sn.) 9,53+£2,14 7,84+1,63 -2,701 0,007* 9,26+2,69 8,31+2,51 -2,240 0,025* -2,00+1,55 -1,25+1,27 1,066 0,315

*p <0.05



Tablo 4.19 Degiskenlerin Egitim Oncesi (E.O) ve Egitim Sonrasi (E.S) degisim fark

bulgularinin SDV yiizme siireleri ile korelasyonu. (Biitiin katilimcilar)
SDV 5m

r

p

Ayak bilegi Plantarfleksor Sag -0,611**
0,001
Toplam -0,549**
0,004
Pronator Toplam -0,445*
0,023
Ayak Bilegi Cevresi Kaslarin Toplam Kuvveti -0,626**
0,001

*p < 0.05
**p < 0.05

Biitiin yiiziiciilerde sag ve toplam plantarfleksor, toplam pronatdr ve ayak bilegi toplam kas
kuvveti ile SDV 5 metre ylizme siiresinde goriilen degisim arasinda anlamli bir iligki

bulunmustur (Tablo 4.20).

Egitim Oncesi ve egitim sonrasi bulgularin degisim farklarina gore yapilan basit regresyon
analizinde ayak bilegi toplam izometrik kas kuvvetinde goriilen degisim SDV 5 metre

performansindaki degisimin %39,2’sini ac¢iklamaktadir.
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5. TARTISMA
5.1 Fiziksel Ozellikler

Calismamiza katilan yiiziiciiler arasinda gruplar arasi istatistiksel fark bulunmamasi,
yiuziiclilerin fiziksel 0Ozellikleri bakimindan gruplara homojen olarak dagildigini

gostermektedir. Bu da, gruplar arasinda yapilan karsilagtirmalarin glivenilirligini artirmistir.

5.2 izometrik kas kuvveti

Bu caligmada, geng yiiziiciilerde elastik bant ile yapilan ayak bilegi ¢evresindeki kaslari
kuvvetlendirme egzersizlerinin Sualti Dolfin Vurus (SDV) ile ylizme hiz1 {izerine etkisini
aragtirmak amaclanmistir. Willems ve ark.,(5) plantarfleksor, dorsifleksor, supinator ve
pronatorler ile SDV performansi arasindaki iliskiyi inceledikleri yiiziiciilerde supinatoér ve
dorsifleksorlerin izometrik kas kuvvetleri ile Sualti Dolfin Vurus (SDV) performansi arasinda
pozitif anlaml iliski bulmuslardir (p=0,006; p=0,019). Morales ve ark.,(75) 9 — 22 yaslar
arasindaki yliziicliler iizerinde yaptiklari c¢alisma sonunda, kuvvetin ylizme basarisini
etkiledigini bildirmislerdir. Beretic ve ark.,(76) ise diz ekstansor kas kuvveti ile ilk 10 metre
ylizme siiresi arasinda anlamli bir iliski bulduklarini rapor etmislerdir. Ayak bilegi ekleminde
aciga cikan kuvvetin SDV f{izerine etkisini arastirdigimiz bu ¢alismamizda kiz yiiziiciilerde,
erkeklerin aksine elastik bant ile yapilan 8 haftalik kuvvetlendirme egzersizlerinin, toplam
plantarfleksor ve supinator ile sol pronatér kas kuvvetlerini artirdign saptanmistir. Ayni
zamanda, kiz yiiziiclilerin kuvvetlendirme ¢alismasi sonrasinda SDV ile 5 metre ve 10 metre
yizme siirelerinin kuvvetlendirme egzersizi almayanlara gore daha kisa oldugu sonucuna

varilmstir.

Ancak ilk 5 metrede elde edilen bu siire farkinin, kuvvetlendirme egzersizi almis
olanlarin sag, sol plantarfleksorler ile ayak bilegi ¢evresi kaslarinin toplam kuvveti ile anlaml
oldugu bulunmustur. SDV sirasinda ortaya ¢ikan supinasyon ve plantarfleksiyona(5) karsin
pronatorlerin eksentrik kontraksiyon ile hareketin dengesini(27) sagladiklar disiiniildiigiinde
elde ettigimiz bu sonug ayak bilegi ¢evresi kaslarinin SDV sirasindaki 6nemini géstermektedir.
Bu baglamda, 7 — 13 yas aras1 kiz yliziiciilerin antrenman programinda ayak bilegi ¢evresi

kaslarin kuvveti ylizme performanst agisindan énemli oldugunu ifade edebiliriz.

Erkek yiiziiciilerin ayak bilegi ¢cevresi kas kuvvetlerinde elastik bant ile yapilan egzersiz
oncesinde ve sonrasinda egzersiz almayan kontrol grubuna gore bir fark bulunmamis olmasina

ragmen, c¢alisma sonrasinda sag plantarfleksor kaslarinin ilk 5 metre SDV yilizme siiresi
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arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Bu durum, yiizmede kas kuvvetinin 6nemini

vurgulayan ¢alismalari desteklemektedir.(5,40,75-78)

Kiz yiiziiciilerin izometrik kas kuvveti bulgularinin egitim sonrasinda erkeklere gore
daha iyi ilerleme gostermesi, kiz yiiziiciilerin erkeklere gore yaklasik iki y1l daha erken ergenlik
donemine girmeleri ve bu donemde fiziksel olarak daha hizli ilerleme kaydetmeleri ile iliskili
olabilecegi diisiiniilmektedir.(65) Morales ve ark.,(75) 9 — 22 yas arasindaki yiiziiciiler ile
yaptiklari, 50 metre serbest stil ylizme siiresi ile erkek ve kiz yliziiciiler arasinda iki farkl
regresyon modeli gostermislerdir (Tsom(erke)=1.443+431.231*age™?;
Tsomkizy=7.323+360.161*age™?). Bu sonug, yasmn bir birim biiyiimeyle elde edilen yiizme
siiresindeki ~ degisimin  erkeklerde daha yiiksek performansa neden oldugunu
gostermektedir.(74,78) Bizim ¢alismamizda egzersiz egitiminden sonra sadece kiz yiiziiciilerde
anlamli fark bulunmasi, ¢calismamiza katilan yiiziiclilerin Morales ve ark.’nin c¢alismasiyla

benzer yas grubunda olmamasi ile agiklanabilir.

Allison ve ark.,(45) antrenman programinin SDV sirasinda momentum aktarimi ve vertikal
ayak hareketindeki yukari vurus hizinin maksimuma ¢ikarilmasi i¢in dizayn edilmesi
gerektigini, Ozellikle kalga ekstansiyon ve diz fleksiyonunun kuvvet ve kondisyonunun
geligtirilmesi gerektigini bildirmislerdir. Calismamizda tiim yiiziiciilerin performanslarinin
cinsiyete gore yapilan karsilastirmalarinda; kuvvetlendirme g¢alismasi sonrasinda kiz
yiiziiclilerde sag ve sol plantarfleksorler ile ayak bilegi ¢evresi kaslarin toplam kuvvetlerinin
yani sira sag ve sol kalca ekstansor izometrik kas kuvvetlerinde goriilen artisin SDV 5 metre

yiizme siiresindeki kisalmaya katki sagladigini ifade edebiliriz.

Yiiziiciilerin tamaminin (N=26) egitim sonras1 ve egitim Oncesi fark bulgular1 ile yapilan
korelasyon analizinde; sag ve sol plantarfleksorler, toplam pronatérler ve ayak bilegi ¢cevresi
toplam izometrik kas kuvveti ile ilk 5 metre SDV yilizme siiresi arasinda negatif iliski

bulunmustur.

Yiiziiclilerin egzersiz egitimi sonrasinda ayak bilegi ¢evresi kaslarin toplam izometrik
kas kuvvetinde goriilen degisimi kullanarak SDV ile 5 metre yiizme siiresindeki degisimi
tahmin edebilmek i¢in basit dogrusal regresyon analizi yapilmistir ve anlamli bir regresyon

esitligi bulunmustur; [F(1,24) = 15,503, p=0,001 R?=0,392]. Bu baglamda,
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Ayak bilegi toplam izometrik kas kuvvetinde goriilen degisim, SDV 5 metre performansindaki

degisimin %39,2’sin agiklayabilmektedir.
Basit dogrusal regresyon esitligi;
SDV ile 5 metre siiresi = -0,602 - 0,015 [(Ayak bilegi toplam izometrik kas kuvveti (Newton)]

Oldugundan, yiiziiciilerin ayak bilegi toplam kas kuvvetindeki her 1 newtonluk artisin SDV 5

metre yiizme siiresinde 0,015 saniyelik azalmaya neden olacagi sdylenebilir.

Bu baglamda, ayak bilegi ¢evresindeki kaslara yonelik yapilan kuvvetlendirme egzersizlerinin
ylizme miisabakalarinda 6nemli bir yere sahip olan doniis performansini artirabilecegini ifade
edebiliriz.(23,24)

5.4 Ayak Taban Alam

Ayak taban alani, ylizme performansimi belirleyen iki kuvvetten biri olan itme kuvvetini
saglamak i¢in suya uygulanan kuvvete etki eden faktorlerden bir tanesidir.(4,80) Calismamizda
kiz ve erkek yiiziiciiler karsilastinldiginda; egzersiz egitimi sonrasinda ayak taban alani
bulgular1 erkek yiiziiciilerde kizlara gére anlamli bir artis gostermistir. Erkeklerin diger
bulgularinda (kas kuvveti, kor kaslari, fonksiyonel testler) egitim oncesi ile egitim sonrasi
arasinda bir fark bulunmadigindan, ayak taban alaninda goriilen degisimin SDV 5 metre ve 10

metre performansinda goriilen degisimi aciklamaya katki sagladigi sdylenebilir.

5.6 Calismanin Limitasyonlari
Ayak bilegi ¢cevresi kaslara yonelik yapilan kuvvetlendirme egzersizlerinin SDV sirasinda ayak

bilegi agisal hizina olan etkisi ve diger kinematik degisiklikler aragtirilabilirdi.

SDV ylizme siiresi o0l¢iimiinii her ne kadar ayni tecriibeli antrendér yapmis olsa da Ol¢timler
sirasinda kronometre yerine fotosel veya kameralardan faydalanilarak daha kesin sonuglara

ulasilabilirdi.
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6. SONUCLAR VE ONERILER
Basit dogrusal regresyon analizine gore egzersiz egitimi sonunda ayak bilegi toplam
izometrik kas kuvvetinde goriilen degisim, SDV 5 metre performansindaki degisimin

%39,2’sin aciklayabilmektedir.

7 — 13 yas arasindaki kiz yiiziiciilerin ayak bilegi kuvvetlendirme egzersizlerinden
erkeklere gore daha fazla yarar sagladiklarindan kiz yiiziiciilerde ayak bilegi ¢evresindeki

kaslarin kuvvetinin ylizme performansini artirma agisindan énemli oldugunu ifade edebiliriz.

Fizyoterapistlerin ve antrendrlerin ayak bilegi ¢cevresi kas kuvvetine daha fazla 6nem
gostermesi ylizme miisabakalarinda toplam yaris siiresi iizerinde ¢ok 6nemli bir yere sahip olan

doniis performansini gelistirmek i¢in uygun bir yaklagim olabilir.
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8.EKLER
8.1 DEGERLENDIiRME FORMU

Karacayir Spor Kompleksi Yiizme Havuzu Yiiziicii Degerlendirme Formu

Degerlendirme Tarihi: ..... /....72016

Adi soyadi

Cinsiyet

Dogum tarihi

Boy

Kilo

VKI

Dominant taraf

Adi, soyadi
Velisinin; lletisim
numarasi
Mail adresi
Ev adresi

Kag yildir ylizme sporunu yapiyor?

Yiiziiciinin haftalik antrenman
Seansi/Saati

Yiiziiciiniin varsa eski miisabaka derecesi (en iyi)

Stil Mesafe Siire(sn)

Gegirdigi bir yaralanma var mi? Var...... Yok ...... Varsa yaralanmanin
yeri:
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Kas Kuvveti

izometrik kas kuvveti (N)

Sag Sol

Dorsal
Fleksiyon

Plantar

Ayak Bilegi Fleksiyon

Supinasyon

Pronasyon

Diz Fleksiyon

Ekstansiyon

Kalga Fleksiyon

Ekstansiyon

Kor Kaslarimin Degerlendirilmesi

Kor Kaslar1 Skor (sn.)

Yiziistii Kopri

Lateral Koprii Sag: ‘ Sol:

Govde Fleksorleri

Govde Ekstansorleri

Ayak Antropometrik Ol¢iimleri
Ayak Taban Alani(cm?):

Fonksiyonel Testler
Vertikal sigrama yiiksekligi (cm):

Topuk yiikseltme testi skoru:
Sualt1 Dolfin Yiizme (SDV) siiresi (sn.); 5m: 10m: 15m:
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8.2 ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICIN GONULLU BiLGILENDIRILMIiS
OLUR FORMU

(Calisma Grubu)
Fizyoterapistin aciklamasi

Bu calisma, 7-12 yas araligindaki yiiziiciilerde ayak bilegi ¢evresindeki kaslara yonelik
yapilan kuvvetlendirme egzersizlerinin yiiziicliniin sualti dolfin ylizme performansi
iizerindeki etkinligini aragtirmak amaciyla yapilacaktir. Sualti Dolfin Vurus (SDV)
teknigi sualtinda yiiziiciilerin daha hizli ilerlemesine olanak saglayan bir sualt1 yiizme
teknigidir. Calismaya yaklasik 60 goniilli katilacaktir. Elde edilen verilerle yiizme
sporcularina ve onlarin rehabilitasyonuna katki saglanacak, ayrica bu veriler bu alanda

calisan profesyonellere yol gdsterici olacaktir.

Arastirmanin ismi *’Ylziiciilerde ayak bilegi kuvvetlendirme egzersizlerinin sualti dolfin

vurus (SDV) performansi {izerindeki etkinligi’’dir.

Sizin de ebeveyn olarak cocugunuzun bu c¢alismaya katilmasma izin vermenizi
oneriyoruz. Ancak onlarin bu arastirmaya katilmalarina izin verip vermemekte
serbestsiniz. Calismaya katilmak goniilliiliik esasina dayanir. Kararinizdan 6nce arastirma
hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya

katilmalarina izin verirseniz formu imzalayiniz.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi ¢ocugunuzun Karagayir spor kompleksi yiizme
havuzunda yiiziicii olmasidir. Calisma, Bolu Genglik Spor Il Miidiirliigii Karagayir Spor

Kompleksi Yiizme havuzunda yapilacaktir.

Eger cocugunuzun ¢alismaya katilmasini kabul ederseniz, cocugunuz Fzt. Omer Burak

Tor tarafindan degerlendirme programina alinacaktir.
Bu ¢alismay1 yapabilmek i¢in ¢ocugunuza su degerlendirme programi uygulanacaktir;

1. Bacak kas1 kuvvetlerinin manuel kas testi cihaz ile 6l¢iilmesi.
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Govde ve bacak kaslari kisalik testleri.

Govde kaslarinin degerlendirilmesi.

Avyak bilegi, diz ve kalca eklemlerinin eklem hareket a¢ikliklarinin 6l¢timii.
Dikey sigrama testi.

Topuk yiikseltme testi.

Ayak antropometrik dl¢limleri.

L N o g &~ w D

15 metre sualtinda dolfin yiizme performans siiresi 6l¢iimii.

Ayrica ¢ocugunuzun boy-Kilo-spor yasi-eski miisabaka dereceleri-antrenman yogunlugu
ve yaralanma ge¢misi de sorgulanacaktir. Bu degerlendirmeler yiiziiclilerin yiizme

performanslarini etkileyen bazi faktorleri arastirmak amaciyla yapilacaktir.

Cocugunuz rutin ylizme antrenman programini uygulayacaktir. Ayrica 8 hafta siireyle
haftada 3 giin, her seans 20-30 dakika olmak iizere ayak bilegi cevresi kaslarina yonelik
kuvvetlendirme egzersiz programi uygulayacaktir. Yiiziiciiler degerlendirmeler esnasinda
herhangi bir agr1 ya da aci1 hissetmeyecektir. Egzersiz programi, yiiziiciinlin giivenligi
gozetilerek fiziksel uygunluguna gore uygulanacaktir. Egzersizler sirasinda Theraband ™
egzersiz bantlart kullanilacaktir. Egzersizlerde kullanilan bantlarin direngleri program
ilerledik¢e yliziiciilerin durumuna gore artirtlacaktir. Egzersiz programi bittikten sonra
degerlendirmeler egzersiz egitiminin etkinligini anlamak amaciyla tekrar yapilacaktir. Bu
calismaya katilmak icin sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir ve size bir 6deme de

yapilmayacaktir.
Degerlendirmeler sirasinda olusabilecek riskler:
Calisma kapsaminda yapilacak olan degerlendirmeler herhangi bir risk icermemektedir.

Calismanin devami sirasinda agiga cikabilecek sorun ve riskler size iletilecektir.
Egzersizler sirasinda veya arastirma siiresi boyunca ¢ocugunuzun aragtirmadan kaynakl
gorebilecegi herhangi bir zararda bunun sorumlulugu alinacak ve giderilmesi i¢in her

tiirlii tibbi miidahale yapilacaktir. Bu konudaki harcamalar {istlenilecektir.
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Cocugunuzun bu arastirmada yer almasi tamamen sizin isteginize baglidir. Cocugunuzun
arastirmada yer almasini reddedebilirsiniz ya da arastirmanin herhangi bir asamasinda
onayiizi ¢ekebilirsiniz. Bu durum herhangi bir cezaya ya da ¢ocugunuzun antrenman
programinda bir degisiklige yol agmayacaktir. Ayrica fizyoterapist de ¢esitli nedenlerle
cocugunuzu c¢aligma dis1 birakma hakkina sahiptir. Calismada kullanilmak {izere alinan
bilgiler ve elde edilen veriler sakli tutulacak ve sadece yetkili mercilere agik olacaktir.
Calismadan elde edilen veriler herhangi bir bilimsel yayin, rapor veya sunumda
kullanildiginda ¢ocugunuzu tanimlayan hi¢bir bilgi agiklanmayacak, kimlik ve iletisim

bilgileri gizli tutulacaktir.

Ebeveynin Beyam

Sayin Fzt. Omer Burak Tor tarafindan Geng yiiziiciilerin Sualti Dolfin Vurusundaki
(SDV) performanslarina ayak bilegi kuvvetlendirme egzersizlerinin etkinliginin
arastirilmasi i¢in bir arastirma yapilacagi belirtilerek, bu arastirma ile ilgili yukardaki
bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra velisi oldugum ¢ocugum bu arastirmaya

“katilimc1’’ olarak davet edildi.

Eger cocugumun bu aragtirmaya katilmasina izin verirsem, bu arastirma sirasinda
fizyoterapistin ¢ocuguma ait bilgilerin gizliligine biiyiilk bir 6zen ve saygi ile
yaklasacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin bilimsel amagl kullanimi sirasinda
benim ve ¢ocugumun kisisel bilgilerimizin 6zenle korunacagi konusunda bana yeterli

giiven verildi.

Calismanin yiriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden ¢ocugumu
arastirmadan c¢ekebilirim. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir

parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma sirasinda ¢ocugum bir saglik sorunu ile karsilastiginda; herhangi bir saatte, Fzt.
Omer Burak Tor’u 05346546079 veya Prof. Dr. Serap Inal’102165780000-3216 numarali

telefondan arayabilecegimi biliyorum.
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Bu aragtirmaya ¢ocugumun katilmasina izin vermek zorunda degilim ve katilmasina izin
vermeyebilirim. Aragtirmaya katilmasi konusunda zorlayict bir davranigla karsilagsmis
degilim. Eger katilmasmi reddedersem, bu durumun c¢ocugumu olumsuz olarak

etkilemeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim acgiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima
yeterli diisiinme siiresi sonunda adi gegcen bu arastirmada ebeveyni oldugum ¢ocugumun
“katilimer’” (denek) olarak yer almasi kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik

bir memnuniyet ve goniilliiliikk i¢inde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katihmei Goriisme tamgi
Adi-Soyadi: Adi-Soyadi:
Adresi: Adresi :

Tel: Tel:

Imza: Imza:

Katihmel ile goriisen fizyoterapistin,

Adi-Soyadi: Fzt. Omer Burak Tor
Adresi: Bolu Izzet Baysal Devlet Hastanesi
Tel-Faks: 0534 654 6079

Imza:
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ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiIN GONULLU BIiLGILENDIRILMiS OLUR
FORMU

(Kontrol Grubu)

Fizyoterapistin aciklamasi

Bu calisma, 7-12 yas araligindaki yiiziiciilerde ayak bilegi ¢evresindeki kaslara yonelik
yapilan kuvvetlendirme egzersizlerinin yiiziiciinlin sualt1 dolfin ylizme performansi
tizerindeki etkinligini arastirmak amaciyla yapilacaktir. Sualti Dolfin Vurus (SDV)
teknigi sualtinda yliziiciilerin daha hizli ilerlemesine olanak saglayan bir sualt1 yiizme
teknigidir. Caligmaya yaklasik 60 goniillii katilacaktir. Elde edilen verilerle yiizme
sporcularina ve onlarin rehabilitasyonuna katki saglanacak, ayrica bu veriler bu alanda

calisan profesyonellere yol gosterici olacaktir.

Arastirmanin ismi “’Yiziiciilerde ayak bilegi kuvvetlendirme egzersizlerinin sualti

dolfin vurus (SDV) performansi lizerindeki etkinligi’’dir.

Sizin de ebeveyn olarak ¢ocugunuzun bu ¢alismaya katilmasina izin vermenizi
Oneriyoruz. Ancak onlarin bu arastirmaya katilmalarina izin verip vermemekte
serbestsiniz. Calismaya katilmak goniilliiliikk esasina dayanir. Karariizdan dnce
aragtirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra

aragtirmaya katilmalarina izin verirseniz formu imzalayimiz.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi ¢ocugunuzun Karacayir spor kompleksi yiizme
havuzunda yiiziicii olmasidir. Calismanin, Bolu Genglik Spor i Miidiirliigii Karagayir

Spor Kompleksi Yiizme havuzunda yapilacaktir.

Eger ¢ocugunuzun galismaya katilmasimi kabul ederseniz, cocugunuz Fzt. Omer Burak

Tor tarafindan degerlendirme programina alimacaktir.

Bu ¢alismay1 yapabilmek i¢in ¢ocugunuza su degerlendirme programi uygulanacaktir;
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Bacak kas1 kuvvetlerinin manuel kas testi cihazi ile 6l¢lilmesi.

Govde ve bacak kaslari kisalik testleri.

Govde kaslarinin degerlendirilmesi.

Ayak bilegi, diz ve kalca eklemlerinin eklem hareket a¢ikliklarinin dl¢timii.
Dikey sigrama testi

Topuk ytikseltme testi.

Ayak antropometrik dl¢limleri.

G N o g s~ w D e

15 metre sualtinda dolfin ylizme performans siiresi 6l¢timii.

Ayrica gocugunuzun boy-kilo-spor yasi-eski miisabaka dereceleri-antrenman yogunlugu
ve yaralanma ge¢misi de sorgulanacaktir. Bu degerlendirmeler yiiziiciilerin ylizme

performanslarini etkileyen bazi faktorleri arastirmak amaciyla yapilacaktir.

Cocugunuz rutin ylizme antrenman programini uygulayacaktir. Sporcular ilk
degerlendirmeden 8 hafta sonra bir kere daha ylizme antrenman programinin etkinligini
arastirmak i¢in degerlendirme programina alinacaktir. Bu ¢aligmaya katilmak i¢in

sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir ve size bir deme de yapilmayacaktir.
Degerlendirmeler sirasinda olusabilecek riskler:
Calisma kapsaminda yapilacak olan degerlendirmeler herhangi bir risk icermemektedir.

Yine de degerlendirmeler sirasinda ortaya ¢ikabilecek her tiirlii zararda bunun
sorumlulugu alinacak ve giderilmesi i¢in her tiirlii tibbi miidahale yapilacaktir. Bu

konudaki tiim harcamalar tstlenilecektir.

Cocugunuzun bu arastirmada yer almasi tamamen sizin isteginize baghdir.
Cocugunuzun arastirmada yer almasini reddedebilirsiniz ya da arastirmanin herhangi bir
asamasinda onayinizi ¢ekebilirsiniz. Bu durum herhangi bir cezaya ya da cocugunuzun
antrenman programinda bir degisiklige yol agmayacaktir. Ayrica fizyoterapist de ¢esitli
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nedenlerle ¢ocugunuzu ¢alisma dis1 birakma hakkina sahiptir. Calismada kullanilmak
iizere alian bilgiler ve elde edilen veriler sakli tutulacak ve sadece yetkili mercilere
acik olacaktir. Caligmadan elde edilen veriler herhangi bir bilimsel yayn, rapor veya
sunumda kullanildiginda ¢ocugunuzu tanimlayan higbir bilgi agiklanmayacak, kimlik ve

iletisim bilgileri gizli tutulacaktir.

Ebeveynin Beyam

Saym Fzt. Omer Burak Tor tarafindan Geng yiiziiciilerin Sualt: Dolfin Vurusundaki
(SDV) performanslarina ayak bilegi kuvvetlendirme egzersizlerinin etkinliginin
arastirilmasi i¢in bir arastirma yapilacagi belirtilerek, bu arastirma ile ilgili yukardaki
bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra velisi oldugum ¢ocugum bu arastirmaya

“’katilimc1’’ olarak davet edildi.

Eger ¢ocugumun bu arastirmaya katilmasina izin verirsem, bu arastirma sirasinda
fizyoterapistin ¢ocuguma ait bilgilerin gizliligine biiyiik bir 6zen ve saygi ile
yaklasacagina inantyorum. Arastirma sonuglarinin bilimsel amagh kullanimi sirasinda
benim ve ¢cocugumun kisisel bilgilerimizin 6zenle korunacagi konusunda bana yeterli

giiven verildi.

Calismanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden ¢ocugumu
arastirmadan c¢ekebilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir

parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma sirasinda ¢ocugum bir saglik sorunu ile karsilastiginda; herhangi bir saatte,
Fzt. Omer Burak Tor’u 05346546079 veya Prof. Dr. Serap inal’1 02165780000-3216

numarali telefondan arayabilecegimi biliyorum.

Bu aragtirmaya ¢ocugumun katilmasina izin vermek zorunda degilim ve katilmasina

izin vermeyebilirim. Arastirmaya katilmasi konusunda zorlayici bir davranisla
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karsilagsmis degilim. Eger katilmasini reddedersem, bu durumun ¢ocugumu olumsuz

olarak etkilemeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim ac¢iklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima
yeterli diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu aragtirmada ebeveyni oldugum ¢ocugumun
“’katilimer’’ (denek) olarak yer almasi kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiytik

bir memnuniyet ve goniilliiliikk i¢inde kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katihmel Goriisme tamgi
Adi, soyadi: Adi, soyadi:
Adres: Adres:

Tel: Tel:

Imza: Imza:

Katilmel ile goriisen fizyoterapistin,

Adi-Soyadi: Fzt. Omer Burak Tor
Adresi: Bolu Izzet Baysal Devlet Hastanesi
Tel-Faks: 0534 654 6079

Imza:
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ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN COCUK RIZA FORMU

Sevgili Kardesim,

Ben Fizyoterapist Omer Burak Tor. Geng yiiziiciilerde ayak bilegi ¢evresindeki kaslara
yonelik yapilan kuvvetlendirme egzersizlerinin yiiziiciiniin sualt1 dolfin ylizme
performansi tlizerindeki etkinligini arastirmak amaciyla bir ¢alisma yapiyoruz. Bu

aragtirmaya katilmani 6neriyoruz.

Bu aragtirmaya katilacak olursan sana 8 hafta arayla iki defa degerlendirme programi
uygulayacagiz. Bu arada sen rutin yiizme antrenman programini uygulamaya devam
edeceksin. Ayrica, ylizme antrenman programina ek olarak kas kuvvetlendirme egzersiz
programina dahil olabilirsin ya da olmayabilirsin. Bu, tamamen rastgele yapilacak bir

dagilimin sonucuyla ilgili bir durum.

Bu aragtirmanin sonunda elde edilecek verilerle ylizme sporcularina ve onlarin
rehabilitasyonuna katki saglanacak, bu alanda c¢alsan profesyonellere yol gdsterici

olacaktir. Seninle ilgili kisisel bilgileri hi¢ kimseye sdylemeyecegiz.

Bu aragtirmaya katilip katilmamak icin karar vermeden dnce anne ve baban ile
konusup onlara danismalisin. Onlara da bu arastirmadan bahsedip
onaylarini/izinlerini alacagiz. Anne ve baban tamam derseler bile sen kabul
etmeyebilirsin. Bu aragtirmaya katilmak senin istegine bagli ve istemezsen
katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da kiismez. Once katilmay1 kabul

etsen bile sonradan vazgegebilirsin, bu tamamen sana bagli.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya
katilmay1 kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadini yaz ve imzani at.

Imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun bir kopyas1 verilecektir.
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Cocugun adi, soyadi:

Cocugun imzast:

Velisinin adi, soyadt:

Velisinin imzasi:
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8.3 OZGECMIS

Omer Burak Tor 1991 yilinda Kahramanmarag’ta dogdu. 2010 — 2014 yillar1 arasinda
Siileyman Demirel Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boliimiinii’nde lisans egitimi ald1. 2014 yilinda Yeditepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Fizyoterapisi Programi’nda Yiiksek Lisans egitimine
basladi. Bolu Izzet Baysal Devlet Hastanesinde fizyoterapist olarak gérev yapti. 2017
yilinda Balikesir Universitesi’ndeki gérevine basladi ve halen burada ¢alismalarini

strdiirmektedir..
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