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OZET

YUZUCULERDE NOROMASKULER ANTRENMANIN BAZI KINEMATIK
CIKIS PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSi

CUBUKCU, Cigdem
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damismani: Prof. Dr. Mehmet ACET
Ekim, 2020, 80 sayfa

Arastrmanm amact 6 hafta siiresince yiiziiciilere uygulanan ndéromaskiiler
antrenman programi ile diz eklemi izokinetik kuvvetinde meydana gelen degisimlerin
cikisa ait bazi kinematik degiskenler lizerindeki etkisinin arastirilmasidir. Katilimc1
grubundan 6 kisi deney (yas:17.6£1.2, bmi 16.8+48.03), 6 kisi kontrol grubu
(yas:16.2+0.25, bmi: 21.5+2.7), liyesi olarak se¢ilmistir. Farkli acisal hizlardaki (60%s,
120°s, 180%s) izokinetik kas kuvvetlerini ve ¢ikisa ait kinematik degiskenleri
belirlemek amaciyla katilimcilara 6 hafta ara ile 6n ve son testler uygulanmistir. Cikisa
ait kinematik degiskenleri hesaplamak amaciyla 2 boyutlu veri analizi teknikleri
kullanilmistir. Aragtirmanin 6n test bulgular1 deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlaml
bir fark olmadigin1 gostermistir. Son test bulgularinda ise néromaskiiler antrenmanin
blok zamani, reaksiyon zamani, ugus mesafesi ve Sm gec¢is zamani degiskenlerinde
performansin iyilesmesi yoniinde etkili oldugu bulunmustur. izokinetik dinamometre
Olciimleri sonucunda 120%s hizda yapilan testlerde fleksiyon ve ekstansiyon kuvveti
arttiginda blok zamaninda artma; fleksiyon/ekstansiyon kuvvet oranlar1 arasindaki fark
azaldiginda reaksiyon zamaninda azalma; fleksor ve ekstansor kuvvetler arasidaki fark
azaldiginda ugus zamaninda artis bulunmustur. 60%s hizda yapilan testte ekstansiyon
kuvveti arttikga ugus mesafesinin uzadigi bulunmustur. 60%s, 120%s ve 180%s hizlarda
yapilan testlerde fleksiyon ve ekstansiyon kuvveti arttiginda 5m ge¢is zamaninda
azalma oldugu bulunmustur. Uygulanan antrenman programindaki egzersizlerin ¢ikis
performans1 degiskenlerini iyilestirmesi ve izokinetik kuvvetlerin ¢ikis parametreleri

tizerinde etkili olmasi ¢ikis performansinin olumlu yonde etkilendigini géstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Yiizme, 1zokinetik, Kinematik, Cikis.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF NEUROMASCULAR TRAINING ON SOME KINEMATIC
OUTPUT PARAMETERS IN SWIMMERS

CUBUKCU, Cigdem
Doctorate Thesis, Physical Education and Sports Department
Supervisor: Prof. Dr. Mehmet ACET
October, 2020, 80 pages

The aim of the study is to investigate the effect of changes in knee joint
isokinetic muscle strength on some kinematic variables of start with the neuromuscular
training. 6 people as members of the experiment (age:17.6+1.2, BMI: 16.8+£8.03), 6
people as members of the control group (age: 16.2+0.25, BMI: 21.5+2.7) were selected
from the participant group. In order to determine isokinetic muscle strengths at
different angular velocities (60° /s, 120° /s, 180° / s) and kinematic values of start, pre
and post tests were applied to the participants at 6-week intervals. The neuromascular
training program was applied to the experimental group in the period between
measurements. 2D data analysis techniques were used to calculate the kinematic
varuables of the start. The pretest findings of the study showed that there was no
significant difference between the experimental and control groups. In the post-test
findings, it was found that neuromascular training was effective in improving
performance in the variables of block time, reaction time, flight distance and 5m
transition time. As a result of the isokinetic dynamometer measurements, when the
flexion and extension strength increased in the tests performed at a speed of 120°/s, the
block time increased; when the difference between flexion/extension strength ratios
decreased, reaction time reduced and when the difference between flexor and extensor
forces decreased, flight time increased. In the test performed at 60°/s speed, it was found
that the flight distance increased as the extension force increased. In tests performed at
speeds of 60%s, 120%s and 180%s, it was found that when the flexion and extension
strength increased, there was a decrease in 5m transition time. The fact that the
exercises in the applied training program improved the start performance variables and
the isokinetic forces had an effect on the start parameters show that the start

performance was positively affected.

Keywords: Sport, Swimming, Isokinetic, Kinematic, Start.
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analizi sonucunda elde edilen bilgiler dikkatinize sunulmaktadir.

Lisansiistii egitimim boyunca bilgi, deneyim ve deneyimleriyle bana yol
gosteren, calismamin titizlikle yiritiilmesinde destegini esirgemeyen degerli
danigmanim Prof. Dr. Mehmet ACET e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim. Yiiksek lisans
ve doktora tez donemim boyunca bilgi, tecriibe ve her tiirlii kaynak saglama konusunda
her zaman yanimda olan ve bana giivenen Prof. Dr. Hayri ERTAN’a tesekkiirlerimi
sunarim. Ayrica ¢alismam boyunca tezimin uygulama ve analiz kisimlarinda yolumu
aydmlatan, calismami biiyiik bir 6zveriyle takip eden degerli hocam Dr. Ogr. Uyesi

Ugur ODEK e tesekkiirlerimi sunarim.

Doktora programina basladigimda hayatima mucize gibi giren ve gelecege
umutla bakmami saglayan, ¢alismaya olan sevkimi arttiran ve siirekli ‘Ne zaman bitecek
anne?’ diyen sevgili kizim Zeynep Naz CUBUKCU’ya tesekkiir eder ve bu caligmalar
stiresince dogumundan bu yasina kadar ona ayrramadigim zamanlar i¢in 6ziir dilerim.
Bu giinlere gelmemdeki en biiyiik emek sahibi her zaman arkamda olan canim babam
Ibrahim OKCU’ya, ders ¢alismam igin her firsatta yanimda olan annem Beyhan
OKCU’ya ve kardesim Gamze SISMAN’a cok tesekkiir ederim. 12 yildir yiiriidiigiim
yolda her daim yanimda olan, maddi ve manevi destegini benden esirgemeyen sevgili

esim Irfan CUBUKCU’ ya sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



viii

ICINDEKILER

Sayfa
OZET oo e e e e r e et e e s e st e s e s e s e e e st e s e s e s s s e s e s e s e s st n e v
ABSTRACT oo oo e v e s e s e st e st e s e s st e s et e s e s e st e s sses s e s e s e s eesses s s s s e seseesean s e vi
(030110 Y /2 vii
TCINDEKILER .....oooiivviievieeeeses s s ssssssssssss s ssssssssssssssssssnnsees viii
TABLOLAR LISTESI oo e s e s s es s s s s s s s s ssas s ssesssesseas s Xi
SEKILLER LISTEST .....cccoooovviiiiiviieineciesss s ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssees Xii
GORSELLER LISTEST ..o ev et eseessees e eseesssessesssessassessees s assesssassssssansseses Xiii
KISALTMALAR oo s s s s s s s s e s e s s s s s e s e seasses s ss s s eseesasees s s seeseanes Xiv
GIRIS ...ooove s 1

BiRiNCi BOLUM

CALISMANIN AMACI, VARSAYIMLAR, HIPOTEZLER, SINIRLILIKLAR

1.1. CALISMANIN AMACI .......ooiiiiieeeeeeee ettt 4

1.2. VARSAYIMLAR ..ottt ettt n st 4

1.3. HIPOTEZLER .........cccocoovoiieeeeeeeeeeee et en e et 4

1.4. CALISMANIN SINIRLILIKLARI .........c.cocoovoiuiiiieiiiieesecceesee e es e 5

1.5. PARAMETRIK TEST SAYILTILARI ........cccccocvviviivicceieee e 5
IKINCi BOLUM

BiYOMEKANIK KAVRAMI, SPOR BiYOMEKANiIGIi KAVRAMI, ANATOMIK
KONUM VE DUZLEM TERIMLERI

2.1. BIYOMEKANIK KAVRAMI .........ccooiiiiiiiiiieieeeeeeeee e 7
2.2. SPOR BIYOMEKANIGI KAVRAMI ........cccooooviiiiiiririeececesee e, 7

2.2.1. Kas-Iskelet BiyOmeKanifi ...........cccccvevereerviiereeiriieteesseieseesse e e, 8
2.3. ANATOMIK KONUM VE DUZLEM TERIMLERI ..........c.c.c.cccoovvvnnnnn, 8

UCUNCU BOLUM
HAREKET SISTEMI, KAS KASILMASI KAVRAMI, KUVVET, iZOKINETIK

KUVVET, DiZ EKLEMI
3.0. HAREKET SISTEMI .........ccooooiiiiiiicceeeeeeee e 11
31,1 KBS DOKUSU ©.veeivieeiiie ettt ettt e e e st e ataeeaara e 11
3.2, KAS KASILMASI ..o, 11

3.2.1. Kas Kasilmasinda Kayan Filamanlar Kurali .............cccoceniine, 11



3.3. KAS KASILMASI TURLERI .....coooviieiiotoe oo, 12
34 KUVVET VE GUC ..ot 12
3.4.1. Yizmede CiKis Ve KUVVEL.......cooiiiiiiiiiiiiiiie e 13
3.4.2. T20KINEtiK KAS KUVVELT ©...vveeeeee e e et e e e e eee e, 14
3.4.3. TZOKINETK TESE .vveeeeeeeeee e oot e e et e e e ee e e e e e e e e e e e e e e eeeereeee e, 16
3 5. DIZ EKLEMIL. ..ottt ettt ettt et 17
3.5.1. Diz EKIEMI KEMIKIBIT ovvee et 18
3.5.2. Diz EKlemi Ligamentleri ..o 18
3.5.3. Diz Eklemi Kas- Tendon Yapilart ........cccccooeveviiiiiieniiniieiieniee e 19
3.5.4. Diz Eklemi KinematiZl ........covveiiimmiieiiiiiiieeiiece e 19
3.5.5. Diz EKlemi KiNEtIZT ....oveeiiiiriiiiiiiiiiieiiiiiee e 19
3.6. YUZME VE DIZ EKLEMI .....coooooooiiieoe oottt 19

DORDUNCU BOLUM
YUZME, CIKIS, CIKIS KINEMATiGi, NOROMASKULER ANTRENMAN

B YUZME ..ottt ettt 22
4.1.1. YUizmede CIKIS ..oooeeeeeeeee e 22
4.2. CIKIS TEKNIKLERI ........ooooviiiiioeeeeeeee ettt 23
4.2.1. Grab C1K1$ TeKNIZ1 ..vvvvviieiiiiiiiiiiiiiiie e 23
4.2.2. Track C1K1$ TEKNIZT ..vvvviieiiiiiiiiiiiiiiee et 23
4.2.3. Kick C1K1$ TEKNIZT ©vvvvvviieiiiiiiiiiiiiiiiee sttt 24
4.3. REAKSIYON ZAMANI ......coooviiiiiiieieeee ettt 25
4.4. CIKISIN KINEMATIK ANALIZI ......c.coooviieeeeeeeeeee e, 26
o T 51 (0] S 2 74 ST 26
4.4.2. Ucus ve GIris Fazl ... 27
4.4.3. SUZUIME FAZ1 c.cocvveiiiiee et 27
4.5. NOROMASKULER ANTRENMAN .......cccooiiiiiiiiieeeeeees s 27
BESINCi BOLUM
GEREC VE YONTEM
I B 0 )0 N 117 (RPN 30
5.1.1. Arastirma DESENI .....uuvuvuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiriieieerrrrrerrrrrrr e ——————————— 30
5.1.2. EVIEN VE OIMEKICIN ...vveeeeeeee oottt ettt ee e, 30

5.1.3. Arastirma GIUDU .......oooiiviiiiiiiiie et 30



5.2. VERILERIN ANALIZI ......ccoooiiiiiiiii 31
5.3. VERI TOPLAMA ARACLARI .........cccccoovoiiiiiiiiiiieeeeeeeeses e, 32
5.3.1. Cikis KinematiZi OIGHMI ....ooovoveveeerieerieeeeere e, 32
5.3.1.1. Cikis Sirasinda Alman Degiskenler ...........ccccooovviiiiiiiiiiniiiinennn 35

5.3.2. 1zokinetik OICUMIET .......c.cvovevviieeieeeecieeee e, 35
5.3.3. Noromaskiiler Antrenman Uygulamasi.........cccoovveiiiieiiiieiiieciiieenieens 36

ALTINCI BOLUM

BULGULAR VE YORUMLAR

B.1. BULGULAR .ttt et 39
6.1.1. Tzokinetik PArametreler .............ccooviveiriiiiieiiciciceeee e, 39
6.1.2. Kinematik Parametreler ..o 43
6.1.3. Izokinetik ve Kinematik Parametrelerin Koreleasyon Analizleri.............. 46
6.1.4. TKi BOYUtIU ANALZ.......cviviviiiviiicicticeietee et 52
0 )11 61 OO 53
TARTISMA ettt sttt st e st et e e e bt e b et et e s e st e s e e et e e eteneneens 54
EKLER .. #8048 48 AW .ok 61
KAYNAKQCA oo 69



Tablo 3.1:

Tablo 5.1:

Tablo 5.2:

Tablo 6.1:

Tablo 6.2:

Tablo 6.3:

Tablo 6.4:

Tablo 6.5:

Tablo 6.6:

Tablo 6.7:

Tablo 6.8:

Xi

TABLOLAR LISTESI

Sayfa
Diz Eklemi Ligamentleri ve Fonksiyonlart ..........cccccocoviiiiiniiiniiiciinnnn 18
Deney ve Kontrol Grubunun Tanimlayici Istatistikleri ............c.cccoeveuennnen. 31
Noromaskiiler Kuvvet Antrenman Programi ..........c.ccooceveviiveiniieenineennnn, 37
Gruplarm 60%s Izokinetik Kuvvet Degiskenlerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonuglarmin Karsilagtirtlmast ... 39
Gruplarin 120°s Izokinetik Kuvvet Degiskenlerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonuglarmin Karstlagtirtlmast ..o 40
Gruplarin 180°s Izokinetik Kuvvet Degiskenlerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonuglarmin Karstlagtirtlmast ... 41
Deney Grubunun Cikis Kinematigine Ait On-test ve Son-Test Sonuglarmimn
Karsilagtirilmast .......ooooiiiiiiiiiiicee e 43
Gruplar Arasinda Kinematik Cikis Degiskenlerine Ait On-Test ve Son-test
Sonuglarmin Karsilagtirilmast .........cccooviiiiiiiiiiiniee i 44
Kinematik Cikis Degiskenleri ve 60%s Izokinetik Kuvvet Degiskenleri
Arasindaki Iliskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon Katsayisi
(1) ANaliz SONUGIATT ...ovvvviiiiiiiiiiii e 46
Kinematik Cikis Degiskenleri ve 120%s izokinetik Kuvvet Degiskenleri

Arasindaki Iliskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon Katsayisi
(1) ANAliZ SONUGIATT ...vvvviiiiiiiiiiiiiiii e 48
Kinematik Cikis Degiskenleri ve 180%s izokinetik Kuvvet Degiskenleri

Arasindaki Iliskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon Katsayisi
(1) ANaliZ SONUGIATT ...vvvviiiiiiiiiiiiiii e 50



Sekil 3.1:
Sekil 6.1:

Sekil 6.2:

Sekil 6.3:

xii
SEKILLER LISTESI

Sayfa
Patella Merkezli Coklu Statik ve Dinamik Vektorel Kuvvetlerin Gosterimi 17
Gruplar Aras1 On Test ve Son Test Olgiimlerine Gére 60%s Fleksiyon ve
Ekstansiyon PT/VA Ortalamalart ..........cccocveviiiiieiiieniieiieie e 39
Gruplar Aras1 On Test ve Son Test Olgiimlerine Gére 120%s Fleksiyon ve
Ekstansiyon PT/VA Ortalamalart ...........cccccoveriiiiiiisiieiie e 41
Gruplar Arasi On Test ve Son Test Olgiimlerine Gore 180%s Fleksiyon ve
Ekstansiyon PT/VA Ortalamalart ...........ccccceeveriiiiiiiiiiiie e 42

Sekil 6.4: Gruplar Aras1 On Test ve Son Test Olgiimlerine Gore 60%s, 120%s, 180%/s
Fleksiyon ve Ekstansiyon PT/VA Ortalamalart ............cccocoeviiiiiiininnnnnnn, 42
Sekil 6.5: Gruplar Aras1 On Test ve Son Test Ol¢ciimlerine Gore Kinematik Cikis
Parametreleri Ortalamalart ...........c..eeevvviiiiiiiiiii e 45
Sekil 6.6: 60%/s Izokinetik Kuvvet Ciktilar1 ile Cikis Parametreleri Arasindaki Iliski .. 47
Sekil 6.7: 120%s Izokinetik Kuvvet Ciktilar1 ile Cikis Parametreleri Arasindaki Iliski 48
Sekil 6.8: 180%s Izokinetik Kuvvet Ciktilar1 ile Cikis Parametreleri Arasindaki liski 50
Sekil 6.9: izokinetik Kuvvet Ciktilar1 ile Cikis Parametreleri Arasindaki iliski .......... 51
Sekil 6.10: 2D Animasyon CIZIMI .......eeviiiieeiiiiiiiiiiiiieeeeesssniiiireeee e e s s siinneeeeeeeesennns 52

Sekil 6.11: Sol EI 5. Parmak Lateralinin Distal Ucunun ve Agirlik Merkezinin Y

Ekseni Uzerindeki Kinematik Grafigi ..........ccocovvvievviereieieeiereseee e 52



Xiii

GORSELLER LIiSTESI
Sayfa
Gorsel 5.1: Kick Cikis Blogu TaSarimi ........eeeeiiiiiiieiiiiiiie et 32
Gorsel 5.2: Cikis Kinematigi Olgiim Ortami ........coovevoveveeveveveeereeereeeeeeeeeenseees s 33
Gorsel 5.3: Kinematik OIgHm OItami .........cccoeveveveeeveeeeereeeessereeesseseessseseseesssenens 34

Gorsel 5.4: izokinetik Kas Kuvveti OIGHMI .....coveveveveeeeereiecee e 36



ACL
BMI

BZ

PT Derecesi
EXT
FLEX
F/IE
GES
ITA
LCL
MCL
OSB11
ORT
orP
oT
PCL
PT
PT/VA
RZ

SS

ST

uz

uS

KISALTMALAR
On Capraz Bag
Viicut Kiitke Indeksi
Blok Zamani
Pik Torkun Goriildiigii Derece
Ekstansiyon
Fleksiyon
Fleksiyon/Ekstansiyon Orani
5m Gegis Siiresi
Intertial Aralik
Lateral Kollateral Bag
Medial Kollateral Bag
Omega Cikis Blogu
Ortalama
On Periyod
On Test
Arka ¢apraz bag
Pik Tork
Pik Tork/Viicut Agirlig
Reaksiyon Zamani
Standart Sapma
Son Test
Ucus Zamani

Uyar1 Sinyali

Xiv



TEZ METNI



GIRIS
Yiizmede performans gelisimi ve yiizme biyomekanigi ile ilgili yapilan
arastirmalara, ylizme brangindaki teknik gelismeler ve teknolojinin ilerlemesi ilham
kaynagi olmaktadir. Bu yenilik¢i bakis agisi altinda degisim gegiren kisimlardan biri de
yiizmede ¢ikis anidir (Fina, SW7). Ornegin, track ¢ikis teknigine yardimer olmak icin
depar (¢ikis) taslarina bir kick ¢ikis blogu yerlestirilmistir.

Kisa ve orta mesafe yarigmalarin 6nemli bir pargasi olan ¢ikis, baslama sinyali
ile yiiziicliniin baginin 15m’ye ulagsmasina kadar gecen siire olarak tanimlanmaktadir
(Vantorre, 2010 (a), s. 507-516; Vilas-Boas J. P. 2003, s. 249-253). Yiizme ¢iKis1
birbirlerinden bagimsiz olan, blok, ucus, girig, siiziilme, ayak vurusu ve yiizme

fazlarindan olusmaktadir (Vantorre, 2010 (a), s. 507-516, Slawson, 2013, s. 468-478).

Yiiziiclinlin, ¢ikis performansi zamaninim, yiizme performanst zamanindan
daha kisa olmasma ragmen c¢ikisin teknik basarist sporcunun yarigma performasini
arttrmada biiyilk Oneme sahiptir. Yarismalarda performanslar arasindaki farklar
milisaniye biiyiikliigiinde oldugundan ¢ikisin sonug iizerindeki etkisi biiytiktiir
(Blankshy, 2002, s. 11-24). Kisa siirede daha ¢ok mesafe tamamlamaya yonelik
antrenman programlari uygulayan yiiziiciler ¢ikis, doniis ve bitiris tekniklerini
mitkemmellestirmek igin ¢ok az galisma saati aymrmaktadirlar. Bu durum ciddi bir
dikkatsizlik olarak goriilmektedir. Cikis zamanlart 50m yarismasinda harcanan toplam
zamanin yaklagik olarak %10’a, 100m yarismasinda ise %5’c denk gelmektedir
(Bozdogan, 2000, s. 305-315).

Yiizme c¢ikis teknigi ile ilgili ¢cok fazla karsilastirmali veriler olmamasima
ragmen tek bir ideal ¢ikis modelinin var olup olmadigini sorgulamak gerekmektedir.
Bireyler farkl fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklere sahiptirler. Bu nedenle,
yiizme tekniginde uzmanlik elde etmek icin ¢esitli tekniklerin ya da teknik
kombinasyonlarin kullanilmasi gerekmektedir. Arastirmalar bir dizi profilin var
oldugunu gostermektedir. Kisiler aras1 degiskenlik kavrami, optimal c¢ikis
performansmin nasil ger¢eklestigini anlamak i¢in 6nemlidir (Cift¢i C. 2015, s. 35-61).
Yiizme ¢ikis tekniklerini karsilastiran az sayida ¢aligma mevcuttur (grab ¢ikis ve track
¢ikis), nerdeyse tiim durumlarda arastirmacilarin yiiziiciilerin tercih ettikleri teknigi

dikkate almadiklari kilit bir sinirlama bulunmaktadir (Blanksby, 2002, s. 11-24; Kriiger,


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3990873/#ref10

2003, s. 219-223). Yine de bir ¢ikis tekniginde deneyimin olmasi ¢ikis parametreleri ve

performansi iizerinde etkisinin biiyiik oldugunu gostermektedir.

Farkli ¢ikis tekniklerinin performanslarini etkileyen parametreleri belirlemek
icin kinetik ve kinematik analizin ¢gok dnemli oldugu iyi bilinmektedir. Yiizme alaninda
kinematik ve fiziksel uygunlukla ilgili galismalara onem verilmesi gerektigi ifade
edilmistir (Cift¢i C. 2015, s. 35-61). Elit yiiziiciilerin iyi bir ¢ikis performansi i¢in
yiiksek seviyelerde tepe (pik) kuvveti tiretmeleri gerekmektedir (Slawson, 2013, s. 468-
478). Cikis tekniklerinde bloga temas eden ekstremitelerin kuvveti itme kuvvetinin

karakterizasyonu agisindan 6nem arz etmektedir (Mason, 2012).

OSB11 ¢ikig platformunun piyasaya siiriilmesiyle, yiiziiciilerin normal egitim
sirasinda yeni yiizme ¢ikis platformundan yararlanmak igin tekniklerini hizla
degistirmeleri ve ayarlamalar1 gerekmektedir. Yiiziiciilerin hiz antrenmanlarini ve hiz
antrenman yontemlerini gelistirmekle birlikte en iyi ¢ikis kuvvetlerini ve yatay hizi elde
etmek icin govde ve alt ekstremite kuvvetlerini giliglendirmeleri gerekmektedir
(Vantorre, 2010 (a), s. 507-516). Yiizme sporunda alt ekstremite kas kuvveti sporcunun
performansini etkileyen Onemli bir faktordiir. Gergeklestirilen kara ve kuvvet
antrenmanlarinin alt ekstremite kuvveti {izerindeki etkisini belirlemek yiiziiciilerin
antrenman programlarinin hazirlanmasinda ve performanslarini arttrma konusunda
bilyiik 6nem tasimaktadir (Paasuke, 2001, s. 354-361). izokinetik egzersiz, kas
kuvvetinin gelisimi ve bireylerin kas kuvvetini belirlemede kullanilan olduk¢a 6nemli
bir yontemdir (Bilgig, 2007, s. 70-75). Yiziciilerin kas kuvvetinin gelistirilmesi
yaralanma siddetini azaltabilecegi gibi performansi arttirmada da biiyiik 6neme sahiptir
(Sattler, 2012, s. 1532-1538). Cikis performansmnin belirlenmesi ve iyilestirilmesi i¢in

sporcularin kullandig1 ¢ikis tekniklerinin analiz edilmesi gerekmektedir.

Yiizme alaninda yapilan kinetik ve kinematik ile ilgili aragtirmalara énem
verilmesi gerektigi gozlemlenmistir. Bu arastirmada literatiirde ¢ikis performansi
iizerinde etkisi bulunan degiskenlerin daha iyi belirlenmesi ve antrendr ile sporculara
yol gostermesi agisindan etkili olmasi amaci ile ndromaskiiler antrenman program ile
diz eklemi izokinetik kuvvetinde meydana gelen degisimlerin ¢ikisa ait bazi kinematik

degiskenler lizerindeki etkileri incelenmektedir.
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BIiRINCIi BOLUM
CALISMANIN AMACI, VARSAYIMLAR, HIPOTEZLER, SINIRLILIKLAR



1.1. CALISMANIN AMACI

Calismanin amaci, ndoromaskiiler antrenmanin ve diz eklemi izokinetik kuvvet
verilerinin ¢ikis kinematigi tizerinde etkisini arastrmaktir. Yapilan ¢alisma ile ¢ikis-
kuvvet iligkisi, ndromaskiiler antrenmanin ¢ikis performansi lizerine etkisi ve ¢ikis

performansinda etkili olan degiskenlerin incelenmesi amaglanmaktadir.

1.2. VARSAYIMLAR
Bu tez ¢alismasinda asagidaki varsayimlardan hareket edilecektir:

Yiizme miisabakalarinda ¢ikis basarisinin performans tizerinde etkili oldugu
varsayilmistir. Yiiziiciilerin diz, kalca ve ayak bilegi eklem kuvvetlerinin ¢ikis basarisi
iizerinde etkili oldugu varsayilmistir. Arastirmada kullanilacak veri toplama araglarinin

istenilen 6zellikleri dogru olarak 6lgecegi varsayilmstir.

1.3. HIPOTEZLER

Ho: Yiiziiclilerde noromaskiiler antrenman sonrasi kinematik ¢ikis

parametreleri arasinda fark yoktur.

Hi: Yiiziciilerde noromaskiiler antrenman sonrasi kinematik ¢ikis

parametreleri arasinda fark vardir.

Ho: Yiiziiciilerde diz eklemi izokinetik kuvveti kinematik ¢ikis parametrelerini

etkilemez.

Hi: Yiiziiciilerde diz eklemi izokinetik kuvveti kinematik ¢ikis parametrelerini

etkiler.

Ho: Yiziciilerde noromaskiiler antrenman diz eklemi izokinetik kuvveti

degiskenlerini etkilemez.

Hi: Yiziciilerde noromaskiiler antrenman diz eklemi izokinetik kuvveti

degiskenlerini etkiler.

Ho: Yiziiclilerde diz eklemi izokinetik kuvveti ile kinematik ¢ikis

parametreleri arasindaki iliski yoktur.

Hi: Yizicilerde diz eklemi izokinetik kuvveti ile kinematik ¢ikis

parametreleri arasindaki iliski vardir.



1.4. CALISMANIN SINIRLILIKLARI

Calisma 16-18 yas arasi yiiziiciiler ile sinirlandirilmigtir. Caligmanin 6rneklem
grubu 12 yiiziiciden olusmaktadir. Calisma 4 kadin, 8 erkek yiiziicii ile
smirlandirilmstir. Biitiin erkek ve kadin yiiziicli popiilasyonu i¢in genellestirilmeyebilir.
Cikis Olgtimleri yaris performanst sirasinda gergeklestirilmemistir. Dolayist ile gercek

yarigma ortami performansini yansitmamaktadir.

1.5. PARAMETRIK TEST SAYILTILARI

Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi yapilan normallik testleri ile
test edilmistir!. Orneklem sayis1 (n<30) 30’dan kiiciik olmas: nedeni ile normallik
kontrolii Shapiro-Wilks Testi ile yapilmistir. Verilerin normal dagildigi gézlenmistir.

Varyanslarm homojenligi Levene Testi ile kontrol edilmistir.?

! Ek-3: Normal dagilim tablosu
2 Ek-4: Varyanslarin homojenligi tablosu



IKINCi BOLUM
BiYOMEKANIK KAVRAMI, SPOR BiYOMEKANIGi KAVRAMI,
ANATOMIK KONUM VE DUZLEM TERIMLERI



2.1. BIYOMEKANIK KAVRAMI

Biyomekanik sozciigli, yasam anlamima gelen ‘biyo’ kelimesi ile kuvvetlerin
etkisi altindaki fiziksel cisimlerin kosullarini inceleyen bir bilim dali olan ‘mekanik’
kelimelerinin bir araya gelmesinden olusmaktadir. Biyomekanigin amaci; kuvvetlerin

maddelere ve yasayan sistemlere etkilerini incelemektir (Akg¢ali, Cilt I, 2009, s. 18-28).

Biyomekanik: Mekanik yontemlerin kullanilmasi ile biyolojik sistemlerin yap1

ve fonksiyonlarinin incelendigi bilim dalidir.

Mekanik: Objeler iizerinde etki eden kuvvetleri inceleyen bir bilim alanidir.
Kat1 cisimler mekanigi, akiskan mekanigi, deforme olabilen cisimler mekanigi, rolatif-

izafiyet mekanigi, kuantum mekanigi.

Spor Biyomekanigi: Motor beceri esnasinda viicut kisimlarmin hareketlerini ve
etki eden kuvvetleri, kisinin teknigini inceleyen ve teknik ilkelerde belirleyici rol

oynayan bir bilimdir.

Kinetik: Objeye etki eden kuvvetlerin yani sira, kaslarin agiga ¢ikardigi
kuvvetler, viicuda etki eden yer g¢ekimi kuvveti, yer reaksiyon kuvveti vb Kinetigin

konular1 arasindadir.

Kinematik: Objelerin hareketlerini kat edilen yol, gegen siire, ivme ve

hizlanma, hareketin yonii, sekli, hiz1 agisindan incelemektedir (inal, 2017, s. 18-21).

Biyomekanik analiz insan hareketinin norolojik ve ortopedik klinik idaresi i¢in
temel ve 6nemli bir aractir. Hareket analizi genellikle 6nceden kaydedilmis ham hareket
ve kuvvet verilerinin ¢evrim dis1 olarak islenmesi ile gergeklestirilmektedir.
Arastirmalarda klinik olarak anlamli bilgiler, eklem acgilar1 (kinematik) ve eklem
momentleri (kinetik) gibi biyomekanik degiskenlerin zaman degiskenlerini icermektedir

(Bogert, 2013, s. 1069-1077).

2.2. SPOR BiYOMEKANIGi KAVRAMI

Teknolojideki ilerlemelere paralel olarak, uygulama alanlar1 genisleyen spor
biyomekanigi bilim dalinda kullanilan gozlem, fotografi, sinematografi gibi arastirma
yontemleri yerlerini son yillarda bilgisayar yardimiyla yapilan hareket analizlerine
birakmistir. Spor biyomekaniginin gelismesine neden olan bir diger konu ise, elit

diizeyde veya saglikli yasam i¢in yapilan sporun, insan viicudunda yol acabilecegi



yaralanmalar1 en aza indirmektir (Inal, 2017, s. 18-21). Kinetik ve kinematik analizler,
sporda hareketlerin dinamik yapisinin anlasilmasi i¢in kullanilan 6nemli yaklagimlardir
(Souza, 2002, s. 423-427). Spor biyomekaniginin en dnemli amaci, spor sakatliklarini
onlemek ve iyilestirme saglamaktir (Muratli, 2000). Kinetik degiskenlerin ol¢limiinde
daha cok yiik hiicreleri ve kuvvet platformlar1 kullanilirken, kinematik degiskenlerin

analizi hareket takibine dayanmaktadir (D6nmez vd., 2014, s. 369-380).

2.2.1. Kas-Iskelet Biyomekanigi

Hareket yakalama teknikleri, eglence i¢in dijital animasyondan spor ve klinik
uygulamalar i¢in biyomekanik analize kadar ¢ok genis bir uygulama alaninda
kullanilmaktadir. Spor ve klinik uygulamalar miikemmel dogruluk ve tutarlilik
gerektirmektedir. Insan gdvdesinin durusu, hareket ve kuvvetlerinin, yon ve
dogrultularin anlasilabilmesi i¢in temel bilgilere ihtiyag duyulmaktadir (Corazza, 2006,
s. 1019- 1029).

2.3. ANATOMIK KONUM VE DUZLEM TERIMLERI
Diizlemler
Saggital Diizlem: Govdeyi 6nden arkaya dik kesen diizlemdir.
Koronal Diizlem: Govdeyi dik olarak sagdan sola kesen diizlemdir.
Horizantal Diizlem: Govdeyi 6nden arkaya dogru enine kesen diizlemdir.
Konumlar

Medial (i¢ yan): Koronal diizlem iizerindeki olusumlardan median diizleme

yaki olan kisimlar i¢in kullanilmaktadir.

Lateral (disyan): Koronal diizlem iizerindeki olusumlardan median diizleme

uzak olani i¢in kullanilmaktadir.
Anterior (on): Koronal diizlemin 6niinde, gdvdenin On tarafina yakin konum.

Posterior (arka): Koronal diizlemin arkasinda, gévdenin arka kismma yakin

konum.

Proximal (yukar:): Ekstremitelerin gévdeye birlesme bolgesine yakin konum.



Distal (asagr): Ekstremitelerin gévdeye birlesme bolgesine uzak konum
(Akgaly, Cilt I, 2009, s. 18-28).



UCUNCU BOLUM
HAREKET SISTEMI, KAS KASILMASI KAVRAMI, KUVVET, iZOKINETIK
KUVVET, DiZ EKLEMI
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3.1. HAREKET SIiSTEMIi

Iskelet, kas ve eklemlerden olusan insan viicuduna sekil veren ve hareket
ederek yer degistirmesine imkan saglayan sisteme hareket sistemi denmektedir.

Kemiklere tutunmus durumda olan kaslar, insan hareketini yaptirmaktadir.

3.1.1. Kas Dokusu

Insan viicudunda herhangi bir hareketin olusabilmesi igin ihtiya¢ duyulan
kuvvet kaslar tarafindan olusturulmaktadir. Kaslar, uyarilabilme 6zelligi ile herhangi bir
uyariy1 algilayarak bu uyariya karsi kasilma veya gevseme tepkisi vermektedir. Sadece
iskelet kaslar1 viicut agirhgmin %35-45’ini olusturmaktadir. Kaslar tutunma yerlerine
gore, sekillerine gore ve yaptirdiklar: harekete gore adlandirilmaktadirlar (Aydn, 2006,
S. 43-58). Kaslar ekstrafusal ve intrafusal fibriller olmak tizere iki tip kas fibrilinden
olusmaktadir. Intrafusal fibriller ise kas igcigi olarak da adlandirilmaktadir. Bunlar,
kasta bulunan gerim reseptorleridir. Ekstrafusal fibriller miyofibriller igermektedir.
Kasilma ve gevseme oOzelliklerine sahiptirler. Miyofibriller, sarkomer denilen
iinitelerden olugmaktadir. Sarkomer aktin ve miyozinlerin olusturdugu miyoflamentleri
icermektedir. Miyozin flamentleri ¢apraz koprii ad1 verilen kiigiik ¢ikintilara sahiptirler

(Gengoglu, 2008).

3.2. KAS KASILMASI

3.2.1. Kas Kasilmasinda Kayan Filamanlar Kurah

Bir grup filaman digeri iizerinde kayarak kasi kisaltmaktadir. Aktin ve miyozin
filamanlarmmn uzunluklar1 degismemektedir. Aktin sarkomerin merkezine dogru
miyozinlerin {izerine kaymaktadir. Dinlenme, uyar1 ve eslesme, kasilma-gerginlik,

yeniden depolama (resarj) ve gevseme asamalarindan olusmaktadir.

Motor sinirden gelen uyar1 motor son plaga ulasinca asetilkolin agiga
cikmaktadir. Kas lifi boyunca aksiyon potansiyeli T tiipleri ile yayilmaktadir. Bu arada
sarkoplazmik retikulumda kalsiyum salinmakta ve troponine baglanmaktadir.
Aktomyozin olusumu ile miyozin tarafindaki ATP-az enzimi aktive olmaktadir. ATP’yi
ADP ve inorganik fosfata ayristirmaktadir. A¢iga ¢ikan enerji ¢apraz kopriiyii hareket
ettirmektedir. Capraz kopriiler aktin filamenti lizerinde aktif bolgelere tutunarak aktin

filamentinin ¢ekilmesini saglar. Capraz kopriilerinin basinin ileri ve geri egilerek aktin
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filamenti boyunca adim adim yiiriimesi ile aktin ve miyozin filamentleri hareket eder ve
kasilma gergeklesmektedir. Aktin filamentlerine tutunanan ¢apraz koprii sayist arrtikca

kasilma giicii de artmaktadir (Guyton, 1986, s. 179-183).

3.3. KAS KASILMASI TURLERI

Konsantrik Kasitima: Kasin yaratabilecegi en biiyiikk kasilma kuvvetinin daha
altinda bir kuvvete gereksinim duyacagi bir yiikii kaldirdigindaki kasilmadir. Kasilma

stiresince kas boyunun kisaldig1 kasilmadir.

Eksantrik Kasilma: Kasin boyunda uzamaya neden olmaktadir. Kas
yaralanmalarmin en ¢ok goriildiigii kasilma tipi oldugu i¢in antrenman programlarinda

yer verilmesi 6nem arz etmektedir. Kasilma boyunca kas boyunun uzadigi kasilmadir.

Izometrik Kasiima: Kas boyunun degismedigi kasilma tipidir. Hareket
ettirilemeyecek cisimlere karsi kuvvet uygulandiginda ortaya c¢ikmaktadir. Kasilma

boyunca kas boyunun sabit kaldig1 kasilmadir.

Izokinetik Kasilma: Bu tip kasilma tiirii 6zel bir cihaz ile gerceklesmektedir.
Ozel dinamometreler yardimiyla kasilma siiresince kas boyunun degistigi ancak kasilma

miktarinin sabit kaldigi1 kasilmalardir (Giirol, 2013, s. 1; Akgali, 2009, s. 333).

3.4. KUVVET VE GUC

Fitnessin diger bilesenleri ile paralel olarak giic ve kuvvet, genellikle uzun
siiren agir antrenmanlarla baskilanmaktadir. Zirve donemlerinde kisinin bulundugu
seviyenin de tizerinde bir seviyeye ulagsmasmi saglamaktadir (Whyte, 2006, s. 50).
Trappe (2000)’nin yaptig1 calismada, yiliksek diizeyde antrenmanli yiiziiciilerde ylizme
giicii ve swim bench’te yiiksek yogunluklu ve diisiik siddetli calismanin 21 giinliik
etkileri arastirilmistir. %7-20 oranlarinda iyilesme rapor edilmistir. Swim bench giicii,
1.4 ms! ve 3.28 ms™ arasinda degisen her bir hiz i¢in siirekli olarak daha yiiksek giic
cikiglariyla izokinetik hiz kullanimina dayanmaktadir. Vilas-Boas’m yaptig1 ¢aligmada,
yiizme giicli suda 0l¢iilmiis ve zirve donemini izleyen %13 oraninda bir iyilesme rapor
edilmistir (Vilas-Boas, 2003, s. 249-253). Daha sonra yazarlar gozlenen gelismenin,
tiniversiteli yliziiciilerde kuvvetin %5’inin 10-14 giinliik bir zirve donemi antrenmanina

dayandigini belirtmislerdir (Whyte, 2006, s. 50).
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Gibala (1994), sporcularda kuvvet antrenmani ile ilgili bazi g¢aligmalar
yapmistir. Erkeklerde 10 giinlik tek dinlenmeli ya da azaltilmis siddetli direng
antrenmaninin dirsek fleksoriiniin istemli kuvveti lizerine etkisini incelemistir. Siddeti
az bir zirve déneminde, maksimum izometrik pik tork 6. Giin %7,5, 10. Giin %6,8
oraninda arttig1 belirtilmistir. Bu durumun, kasilma performansinin gelismesine ve noral
aktivasyonun artmasina baglandigi belirtilmektedir. Bu duruma zit olarak tek dinlenmeli
calismalarda maksimum izometrik pik torkun artmadig: rapor edilmektedir. Kuvvetteki
gelisme zirve donemi sirasinda bir raportor tarafindan belgelenmelidir. Mekanizmanin
olugsmasi, kas giiciinin ve kuvvetinin gelismesi, zirve donemi tarafindan
tetiklenmektedir. Bu durumun néromaskiiler, biyomekanik ve metabolik verimi pozitif
yonde etkileyebilecegi belirtilmistir (Mujika, 2004, s. 891-927).

Maksimum gii¢, kaslarin belirlenmis bir hizda iiretebilecegi maksimum kuvvet
veya tork olarak tanimlanabilmektedir. Kisinin diger bireyler arasindaki gii¢ diizeyi ile
fiziksel gorevlerde giiciin performans acgisindan onemi ve tek bacakta veya bacaklar
arasinda kuvvetin yetersizlik ve dengesizliklerinin tespit edilmesinde 6nemli bilgiler
vermektedir. Kuvvet testleri iic ana formdan olusmaktadir: izometrik, izotonik ve
izokinetik. Her test sekli farkli nitelikleri 6lgmekte ve testler birbirlerinin yerine
kullanilmamaktadir. Bu durum biiyiik o6lgiide kuvvet faktoriinii etkileyen kaslar,
tendonlar ve noral faktorlerin karmasik yapisi ile iligkili olmaktadr (Winter, 2006, s.
130-131).

3.4.1. Yiizmede Cikis ve Kuvvet

Zanoletti’ye gore yaris performansindaki ¢ikis zamani; erkek yiiziiciilerin
iskelet kaslarmin %23’{inii, kadin yiiziiciilerin iskelet kaslarmin %40’n1 kullandigini
aciklamaya yardimci olmaktadir (Zanoletti, 2006, s. 579-583). Etkili bir ¢ikis
performansi i¢in alt ekstremite kuvveti ve ellerin blogu kavrama kuvveti biiyilk 6neme
sahiptir. Kas yapisi, antrendrlerin performans testi, yetenek se¢imi ve antrenman
programlanmasi hakkindaki kilit alanlarda bilgi edinmesini saglamaktadir. 2009 Roma
FINA Diinya Sampiyonasinda 50m serbest finalinde birinci ve dordiincii yiiziici

arasinda 8 saliselik bir fark bulunmaktadir (Taladriz, 2016, s. 1789-1793).
Diisiik yogunluklu piliyometrik egzersizler ile baslayan genis yelpazeli 2
saatlik oturumlardan olusan egzersizlerin yapildigr bir ¢aliymada; 8 hafta siiren

piliyometrik egzersizler ¢ikis zamanmda 0.59sn’lik bir azalma ve ¢ikis performansinda
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onemli bir iyilesme saglamaktadir. Arastrmada sadece ¢ikis zamaninda degil basin su
ile temas ettigi mesafede de artig gosterdigi belirtilmistir. Kuvvet ve kondiisyon sprint
yiiziiclilerinde gelistirilmesi gereken Onemli alanlardandir. Yiizmede basar1 elde
edebilmek i¢in benzersiz becerilere gerek duyulmaktadir. Agirlik antrenmanlari
yiiziiciiniin performansin1 gelistirilmesinde bilyiik éneme sahiptir. Ornegin, kol ¢ekisi
sirasinda suyun stirikklenmesi suda turbiilans olasiligini arttirarak dogal bir yavaslatict
gorevi gormektedir. Etkili bir kol ¢ekisi, kas dengesizliklerinin ortadan kalkmasi,
antagonist mukavemetine karsi agonist kuvvet oranlar1 kuvvet ve kondiisyon ¢alismalari
oncesinde g6z Oniinde bulundurulmalidir. Son arastirmalar yiiziiciilerin kuvvet ve
koordinasyon ¢alismalar1 ile ¢ikis ve doniis zamanlarinda iyilesme saglama konusunda

etkili oldugunu gostermektedir (Bishop, 2013, s. 1-6).

3.4.2. Izokinetik Kas Kuvveti

Kas kuvvetini gelistirmek i¢in kullanilan baslica egzersizler izometrik,
konsantrik, eksantrik ve izokinetik kasilma tiirleridir (Kalyon, 2004, s. 933-950).
Serbest yiizme sirasinda kulag atarken kasin kasilmasi ve kiirek ¢ekme sirasindaki kas
kasilmasi izokinetik kas kuvvetine Ornek olarak gosterilebilmektedir (Giil, 2013).
Izokinetik kasilma, ekstremitenin eklem etrafinda siirekli ve ayn1 hizda hareket ettigi bir
kas kasilmasi tiiriidiir. Hareket hizi 6zel bir dinamometre ile Olc¢lilmektedir.
Dinamometre direnci hareket boyunca her a¢idan uygulanan kuvvet ile esittir, hareketin
hiz1 sabit kalmaktadir (Giirol, 2013, s. 1; Kale, 2017, s. 115-142). [zokinetik makinalar
kullanilarak izokinetik kasilmalar gerceklestirilmektedir. Bu makinalarda, hareket hizi
tim hareket genisligi boyunca sabit tutularak konsantrik ve eksantrik kasilmalar
gerceklestirmek miimkiin olmaktadir. Ayrica, hareket hizi 0%sn’ye ayarlanarak
izometrik kasilmalar da gergeklestirilebilmektedir. izokinetik test hizi uygulanacak
ekleme ve uygulanan spor bransina gore 60°s ile 300%s arasinda degisebilmektedir
(Giirol, 2013, s. 1). Izokinetik egzersizin kullanilmasi, spor yaralanmalarmnin
degerlendirilmesi ve rehabilitasyonunda, sporcunun tedavisi, muayenesi ve
performansinin arttirilmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Ellenbecker, 2000, s. 338-
350). Kuvvet, gii¢ ve dayaniklilik kapasitesi, iskelet kasinin biyomekanik 6zelliklerinin
parametreleri olarak tanimlanmaktadir. Izokinetik dinamometre bu tiir degerlendirmeleri

yapmak i¢in 6nemlidir (Kurdak, 2015, s. 489-498).
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[zokinetik kas antrenmani, izometrik ve okzotonik antrenmanin
dezavantajlarmi1 tolere etmektedir. Bu antrenmanda kuvvet maksimal olarak
caligmaktadir. Ancak, hareket acist ve hareket hizi ayni ve esit olarak uygulanmaktadir.
Bu bakimdan ilk uygulamalar Cybex makinesinde kullamlmistir. izokinetik kuvvet
antrenmant ilk kez rehabilitasyonda Amerika Birlesik Devletleri’'nde bulunan
yiizliciilerde uygulanmigtir. Diger spor dallarinda tamamlayict antrenman olarak rol
oynamaktadir (Kale, 2017, s. 115-142). Diger yandan rehabilitasyon ve terapi
calismalarinda da izokinetik antrenman kullanilmaktadir. Egzersizlerden yiizme

branginda izokinetik kasilma kismen saglanabilmektedir (Giil, 2013, s. 8).

Monopalet yiiziiciileri arasinda alt ekstremite kas kuvveti tanimlamak ve
izokinetik kas giicli ve monopalet yiizme siiresi arasindaki iliskiyi incelemek i¢in bir
arastrma yapilmistir. On bir iist diizey erkek monopalet¢i (yas 15,7£1.9yi1l, boy
177,8£7,8cm, Agirhk 72,249,0 kg) 50 m apne ve 200 monopalet yarismasi
gerceklestirilmistir. Ayn1 hafta, diz ekstansorlerinin izokinetik kas kuvveti ve pik tork,
gii¢ ve toplam 15 tekrar ¢alismasi icin 60°/s, 180°/s ve 240°/s agisal hizlarda fleksorler
Olglilmiistiir. Tim acgisal hizlarda monopalet yiizme siiresi ve diz ekstansorlerinin
kuvveti arasinda belirgin bir korelasyon bulundugu belirtilmistir (Kunitson, 2013, s. 55-
61).

Mameletzi’nin (2003) yaptig1 c¢alismada ergenlik oncesi kiz ve erkek
yiiziiciilerde konsantrik izokinetik test sirasinda fleksor ve ekstansér oranlarini
belirlemek, diz kaslarmin mutlak ve bagil giciinii tanimlamak amag¢lanmistir.
Arastirmaya 10-12 yaslarinda 20 kadin ve 20 erkek yiiziicii katilmistir. Cybex Norm
izokinetik dinamometresinde 60°/s, 120°/s ve 180°s acisal hizlarda tek tarafli diz
ekstansiyon ve fleksiyonu sirasinda konsantrik izokinetik pik tork ve ortalama gii¢
Olciilmiistiir. Diz ekstansorlerinin kuvvet ve giicli, 60°/s ve 120°/s acisal hizlarda erkek
ve kiz ¢ocuklar1 arasinda anlamli bir farklilik géstermemekte oldugu bulunmustur. Buna
karsilik, 180°/s'lik erkeklerin daha yiiksek agisal hizlarinda kizlara gére daha biiyiik
degerlere sahip olduklar1 saptanmistir. Diz fleksorlerine gore, erkeklerde sadece 120°/s

ve 180°/s agisal hizlarda kizlardan daha biiytlik degerler saptanmaistir.

Bagil gii¢ ve bagil kuvvet hesaplandiginda hem kas gruplari hem de kizlar igin
kiz ve erkek arasinda anlamli bir farklhilik bulunmamustir. Ayrica, kuvvet-hiz ve gii¢-h1z
egrilerinin yan sira diz F/E oranlari, her iki grup i¢in benzer bulunmustur (Mameletzi,

2003, s. 231-237).
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Geng erkek profesyonel futbolcularm iki tarafli ve tek tarafli asimetrik gii¢ ve
esnekligin arastirildigi bir arastirmaya 36 futbolcu (yas: 18,9 £+ 14y1l) katilmistir. 60°/s,
180°/s ve 300°s hizlarda hamstring ve quadriseps kuvvetini degerlendirmek igin
Biodex Izokinetik dinamometre kullanilarak kalca eklemi esnekligi olgiilmiistiir.
Bulgular, futbol oynama sirasinda yasanan fiziksel performansin ve hareket paterninin,
her iki bacaktaki kuvvet dengesini (bilateral giic dengesi) olumsuz yonde
degistirebilecegi, ancak gen¢ erkek profesyonel futbolcularin ayni ayagi iizerinde
duramayacagi hipotezini desteklemektedir. Sonuglar, antrendrlerin ve antrendrlerin,
oyuncularin denge ve kuvvetlerini iyilestirmek i¢in gerekli olup olmadigma karar
vermelerine yardimci olabilir ve bu da yaralanmayi Onleyebilir. Profesyonel futbol
antrenmaninda quadriseps ve hamstrings kas kuvvetinin yani sira kalca eklemi

esnekliginin g6z ardi edilmemesi onerilmektedir (Daneshjoo, 2013, s. 45-53).

Motor niteliklerin en 6nemlilerinden biri kas kuvvetidir. Hareket ve aktivite
ylriitme hizinin biiyiik bir 0lclide yetenek ve beceri gerektiren hareketler
etkilemektedir. Kas kuvveti insan performansinin temel bir 6zelligidir ve egitimin
etkilerini degerlendirerek efor kapasitesi hakkinda onemli bilgiler saglar. 15 atlet ve
yiiziicliniin (11-14 yas) katildig1 diz ekstansor kuvvet degerlendirmesinin yapildig1 bir
calismada diz eklemi ekstansor kaslar1 100°/s, 120°/s agisal hizlar olmak tizere iki farkl
acisal hizda Ol¢iilmiistiir. 5sn. maksimal izometrik kasilma kuvveti alinmistir. Alt1

haftalik havuz agirlik antrenmani sonrasi kas kuvvetinin gelistigi sonucuna varilmistir

(Suciu, 2013, s. 420-426).

3.4.3. izokinetik Test

[zokinetik test, sifir olmayan siirekli bir hiz sirasmdaki hareketin torku ya da
giiciiniin 6lciilmesini icermektedir. Izokinetik testte, bir kuvvet platformu ya da bir yiik
hiicresi tizerinden tork ya da kuvvet 6l¢iilmekte ve bir motorun belirli bir hizda hareket

etmek icin kolu veya ¢ubugu siirdiigii 6zel bir makinede gerceklestirilmektedir.

[zokinetik testler, biiyiik oranda tendondan daha gok kasimn kapasitesi hakkinda
bilgi almayr saglamaktadir. Izokinetik test swrasinda yergekimi enerjisinin, elastik
yapilarda saklanamadigi goriisii biiyiik oranda dogru kabul edilmektedir. izokinetik
egzersiz Ui¢ hareket asamasindan olugmaktadir; hizlanma, sabit hiz ve yavaglama
(Brown, 2000, s. 98-120). Sporcularim fiziksel performanslarini arttirmak igin detayli bir

sekilde analiz edilmesi ve antrenman programlarmin planlanmasimda izokinetik
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dinamometrelerin katkis1 biiyiiktiir (Akin, 2004, s. 161-167). Katilimcilar, her bir
calisma ic¢in yiiksek derecede motive edilmelidir. Kuvvet testi ve kuvvet geligimi
sirasinda istenilen kasm izole olarak calismasi igin katilimcilar stabilize edilerek

giivence altma almmalidir. Disaridan gelen herhangi bir hareket kuvvet gelisimi

sirasinda 6nemli bir etkiye sahip degildir (Winter, 2006, s. 130-131; Giirol, 2013, s. 1).

3.5. DiZ EKLEMIi

Diz eklemi viicudun agirlik tasima merkezi altinda bulunan ve insan
viicudunun en agir yiikiinii tagstyan eklemlerinden biridir (Vos, 2013, s. 2163-2196). Diz
eklemi patella, distal femur, proximal tibia gibi kemik yapilar1 ile birlikte baglar gibi
bunlara eslik eden yumusak doku yapilarindan meydana gelmektedir (Esmer, 2011, s.
38-44). Anatomik olarak diz mentese tipi bir eklem olsa da sadece tek diizlemde
fleksiyon ve ekstansiyon hareketini gergeklestirmekle kalmaz, yiirlime ¢evrimi boyunca
her 3 diizlemde ve degisen eksenlerde karmasik hareket bigimleri gostermektedir. Diz,
patello-femoral eklem ve tibia-femoral eklem olarak iki eklemden meydana gelen, temel
islevi viicut agrrhgmnin tasinmasi ve yiirimenin saglanmasi olan viicudumuzun en
biiyiik, belki de en karmasik eklemidir (Tiiziin, 1997, s. 165-173; Oguz, 1992, s. 73-
101).

Sekil 3.1: Patella Merkezli Coklu Statik ve Dinamik Vektorel Kuvvetlerin Gosterimi

Vartus Latet ale Vastus mechals

SRS I i chiumn

IC yan retinakyium

Kaynak: Akgali D. vd., 2009, s. 973.
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Anatomik yapisi nedeniyle diger eklemler ile karsilastirildiginda stabilitesi
mekanik acidan zayiftr. Eklem stabilitesi biiyiik oranda dizdeki baglarla
saglanmaktadir. Diz eklemi ¢evresindeki kas gruplarmin kuvveti de stabiliteye dnemli
oranda katki saglamaktadir. Diz eklemindeki en Onemli kas grubu ise quadriceps
femoristir (Moore, 2004, s. 617-632; Snell, 1986, s. 652-659).

3.5.1. Diz Eklemi Kemikleri

Diz eklemi femur, tibia, patella ve fibula kemiklerinden olugmaktadir. Buna ek
olarak kompleks bir kas ve ligament yapisina sahiptir. Patella, femoral kondilin 6n
kismma gomiilmiis yassi bir kemiktir. Femur, viicudun en gii¢lii ve en uzun kemigidir.
Distal ucu tibianin medial ve lateral kondili ile birlesmektedir. Femoral saft, biiyiik
medullar boslugu olan kortikal kemikten bir silindirdir. Tibia tiggen kesitten
olusmaktadir. Tiiberkiiler kemikle doldurulmus kortikal bir kemik duvarina sahiptir.
Femur gibi tibia da artikiilasyon igin medial ve lateral kondil icermektedir. Kemikler,
dizin birincil destegi olarak islev gormekle ve saglam bir yap1 saglamakla sorumludurlar
(Standring, 2008, s. 575).

3.5.2. Diz Eklemi Ligamentleri

Dizin karmasik hareket alan1 boyunca stabiliteyi korumak i¢in, kemikleri asir1
stres pozisyonlarinda tutan bag dokular1 olarak adlandirilan dort farkli primer ligament
vardir. On gapraz bag (ACL), arka ¢apraz bag (PCL), medial kollateral ligament (MCL),
lateral kollateral ligament (LCL). (Yang, 2007, s. 11; Reisse, 2014, s. 28-30; Esmer,
2011, s. 38-44; Woo, 1999, s. 533-543; Nordin, 2001, s. 180-200; Robinson, 2006, s.
1815-1823).

Tablo 3.1: Diz Eklemi Ligamentleri ve Fonksiyonlari

Ligament Fonksiyonu

ACL Tibianmm 6n proksimal ucunu femurun arka distaline baglamaktadir. Tibianin asir1
anteriorii ya da femurun asir1 posteriorunu i¢in birincil smirlama yaptirmaktadir. Varus,
valgus ve internal-eksternal rotasyonda ikincil smirlama yaptirmaktadir. Bir¢ok fibril
hiperekstansiyonu engelleyerek tam diz ekstansiyonunu sinirlandirmaktadir.

PCL Tibianin arka proksimal yiizeyini femurun on distal ylizeyine baglamaktadir. Tibianin
tibial posterior translasyonunda veya femurun asirt anterior translasyonunda primer
smirlama yapmaktadir. Birgok fibril tam fleksiyonda gergin hale gelmektedir. Asiri
derecede internal-eksternal rotasyon, varus- valgus ve maksimal hiperekstansiyon
sirasinda sinirlama yapmaktadir.

MCL Distal femurun i¢ yiizeylerini proksimal tibiaya stabilize etmektedir. Fleksiyon sirasinda
internal rotasyon ve tiim agilarda valgus i¢in primer sinirlama yapmaktadir.
LCL Distal femurun dis yiizeyini proksimal fibulaya stabilize etmektedir. Tibianin eksternal

rotasyonunu sinirlamakta ve varus rotasyonunda primer sinirlama yapmaktadir.
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3.5.3. Diz Eklemi Kas- Tendon Yapilari

Quadriceps (rectus femoris, vastus lateralis, vastus intermedius ve vastus
medialis), quadriceps-patellar tendon mekanizmasi boyunca dizin ektansiyonuna etki
etmektedir. Medial ve lateral hamstring; sartorius, gastrokinemius, ve plantaris
kaslarmin bir miktar yardimi ile dizi swrasiyla tendonlarindan gegirerek hareket
ettirmektedir (Reisse, 2014, s. 28-30). Ek olarak, iliotibial bant, kal¢a ve dizin lateral
caprazindan gegerek diz adduksiyon hareketine karsi bir denge gorevi gorerek lateral
stabilizasyon saglamaktadir (Inman, 1947, s. 607-619).

3.5.4. Diz Eklemi Kinematigi

Kinematik, hareketin nicel olarak c¢alisilmasidir. Genellikle lineer ve agisal
olarak Olciilmektedir. Diz eklemi alti1 serbestlik derecesine sahip olmasina ragmen
baskin hareketler fleksiyon-ekstansiyon, internal-eksternal rotasyon ve anterior ve
posterior translasyondur. Valgus rotasyonu abduksiyon olarak da bilinmektedir. Frontal
diizlemde, bir segmentin orta c¢izgiden uzaga olan hareketidir. Tam ekstansiyonda
herhangi bir kas aktivitesi gerektirmeden diz kilitlenmektedir. Boylece ayakta dururken
basit bir destek gibi viicut agirhgmin desteklenmesini saglamaktadir (Standring, 2008, s.
575).

3.5.5. Diz Eklemi Kinetigi

Kinetik, harekete neden olan kuvvetlerin nicel olarak calisilmasidir. Iskelet
eklemlerinin mekanik islevi, c¢esitli yiikleri tasiwrken kemiklerin hareketini

saglamaktadir. (Burstein, 2002, s. 215-231; Knudson, 2003, s. 267-277).

3.6. YUZME VE DiZ EKLEMIi

Diz, yarigmaci yiiziiciilerde en ¢ok bildirilen ikinci agr1 kaynagidir. Ortopedik
konsiiltasyon gerektiren diz problemlerinin yaygmligi 1972 Kanada olimpik yiizme
takiminin 35 iiyesi arasinda %34’linde goriilmiistiir. Kurbagalama yiiziiciilerinde diger
yizme tekniklerinden daha fazla diz agris1 sikayeti goriilmektedir. 36 kurbagalama
yliziiciisiine yapilan bir ankette, %86'sinin en az birinin kurbagalama ile iliskili diz
agrist oldugu tespit edilmektedir. Adelosan donemindeki elit yiiziiciiler ve ayn1 yas ve
cinsiyetteki diizenli spor yapmayan yasitlarinin asemptomatik diz MR goriintiileri

karsilastirilmistir. Yiiziiciilerin diz eklemi anormallikleri diizenli spor yapmayan gruba
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gore %69,2 daha fazla oldugu bulunmustur (Rupp, 1995, s. 557-562; Soder, 2012, s.
268-272).

Cogu yilizme patolojisi gibi, asir1 kullanim diz agrist ve yaralanmalarina neden
olan baslica faktordiir. Tekrarlayan hidrodinamik kuvvetler, yumusak doku yaralanma
riskini artiran kiimiilatif streslerle sonuglanmaktadir. On diz agris1 da yaygin olmasma
ragmen, agri agirlikli olarak dizin medial kompartimanini etkilemektedir. Kurbagalama
biyomekanigi, eklem kalgca pozisyonu nedeniyle yiiksek valgus yiikleri tiretmektedir.
Ornegin, 21 yiiziicii iizerinde yapilan bir ¢calismada, 37° 'den daha diisiik veya 42°'den
daha biiylik kalgca abdiiksiyon agilarinin daha yiliksek diz yaralanma oram ile iliskili
oldugu bildirmistir. Hizli diz ekstansiyonuna ek olarak dizde artmis varus ve valgus
yikleri de goriilmektedir. Kurbagalama teknigindeki vurus stili nedeniyle, medial
kompartman boyunca artan gerginlik ve lateral kompartimanin artan kompresyonu

meydana gelmektedir. (Wanivenhaus, 2012, s. 246-251).

Yiizme ¢ikist sirasinda da diz eklemi aktif rol oynamaktadir. Omega tarafindan,
OSBI11 ¢ikis blogunda bulunan yiiziiciiniin takozu 90° arka diz agisi ile itmesine izin
verdigi iddia edilmektedir. Bu da patlayiciligi 6nemli 6l¢iide artirmakta ve standart bir
bloga kars1 daha hizli ¢ikislar ortaya koymaktadir. Cikis blogu ayar pozisyonunda arka
diz acisinda 6nemli bir fark oldugu, arka diz a¢isinin ayak dayamasi ile 97° ile 84°
dereceye diistiigli, ancak ¢ikis hizi veya ugus mesafesinde 6nemli bir fark olmadigi
belirtilmistir (Nomura, 2010, s. 135-137). Bu bulgularin aksine, Honda ve
arkadaslarinin yaptigi ¢alismada (2010, s. 94-96), OSB11 ile ¢ikis yapan sporcular
0OSB9'da ¢ikis yapan sporculardan daha yiiksek bir ¢ikis hizi iiretmislerdir (Honda,
2010, s. 94-96).



DORDUNCU BOLUM
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4.1. YUZME

Su, insanlarin dogal yasam c¢evresi olmamakla birlikte su iistiinde batmadan
durulmasini saglayan fiziksel nitelikler bulunmaktadir. Viicut bu sekilde suyun iizerinde
durunca, kol ve bacaklarin birlikte ve koordinasyonlu hareketleri yiizme egzersizin
olusmasinit saglamaktadir (GSGM, 1987). Yiizme; suyun Kkaldirma Kkuvvetinden
yararlanilmasiyla, el ve ayaklarin hareket ettirilmesi yoluyla viicudun su iginde
ilerletilmesine dayanan su sporudur (Adiyaman, 2006, s. 15). Su direncine karsi
yapilmast nedeni ile kas kuvvetine ve direncine Onemli katkilarda bulunmaktadir
(Bozdogan, 2000, s. 305-315). Yiizme teknikleri; serbest ylizme teknigi, kurbagalama
ylizme teknigi, sirtiistii yiizme teknigi ve kelebek yiizme teknigidir.

Yiiziictilerin performansinin degerlendirilmesi, egitim siirecinin daha dogru bir
sekilde izlenmesi i¢in temel olarak kabul edilmekte ve yetenek tanimlamasi i¢in yararh
goriilmektedir (Smith, 2002, s. 539-554). Yiizme yarisinda, yiiziiciiniin performansi
cogunlukla ¢ikis, kol ¢ekisi ve doniislerde harcanan zamana gore belirlenmektedir
(Guimaraes ve Hay, 1985, s. 25-35). Ozellikle sprint yarismalarinda ¢ikis performansin
biiyiik bir kismin1 olusturmaktadir (Mason, 2007, s. 192-195). Budapeste 2017 Diinya
Yiizme Sampiyonasi S0m serbest final miisabakalarinda yiizme performanslarinin ¢gogu
21 saniyelerdedir. Sampiyon ve rekorlar milisaniyelerle belirlenmistir. Bu sonug yiizme
¢ikis becerisinin ve yarisin ilk 15 metresinin 6nemini arttirmaktadir (Yang, 2018, s. 15-

21).

4.1.1. Yiizmede Cikis

Yiizme ¢ikisinin kinematik analizi ile hareket ve performans agisindan ¢ikis;
blok zamani, ugus zamani ve su alt1 olmak iizere farkl fazlara ayrilmaktadir (Arellano
vd., 1996, s. 75-82; Cossor ve Mason, 2001, s. 70-74; Vilas-Boas, 2003, s. 249-253).
Cikis swrasinda en ¢ok kullanilan teknikler; grab ¢ikis ve track ¢ikis teknikleridir.
(Vantorre, 2010 (a), s. 507-516). Grab ¢ikis tekniginde; ayaklar ¢ikis blogunun 6niinde
yan yana, eller ise ayaklarin arasinda ya da dis kenarina yerlestirilmis durumdadir.
Track ¢ikis tekniginde ise; ayaklarin biri ¢ikig blogunun Oniinde digeri ise arkada
durmaktadir. Viicut agwrhigi blogun 6n kenarma veya arkasmna dogru dagitilmis
durumdadir (Vantorre, 2010, s. 507-516; Vilas-Boas, 2003, s. 249-253). Son yillarda
yapilan aragtirmalar sonucunda elde edilen bilgiler gostermektedir ki, c¢ikisin

gelistirilmesi yarig zamanini ortalama en az, 0.10sn azaltabilmektedir (Bozdogan, 2000,



23

S. 305-315). Bu sebeple yiizmede ¢ikis sirasinda hedeflenen, en hizli ¢ikis zamanini elde

etmektir.

Bacak ekstansiyon kuvveti, dikey sigrama ve ¢ikis performanslari arasinda
pozitif koreleasyon bulunmaktadir (Miyashita, 1992, s. 295-301). Cikis becerilerindeki
gelismeler yiiziicililerin blokta harcadig: siireyi en aza indirirken daha biiylik yatay hizlar
tiretebilmelerine olanak saglamaktadir. Litertiirde yiizme antrendrlerinin yiiziiciilerin
blok siirelerini azaltmak ve yatay siiratlerini arttirmak i¢in sigrama antrenmanlari

kullanmalar1 gerektigi desteklenmektedir.

4.2. CIKIS TEKNIKLERIi

Yillardir yiiziiciiler tarafindan farkli ¢ikis teknikleri kullanilmistir. Ancak en
cok kullanilan ¢ikis teknikleri grab ¢ikis, track ¢ikis ve Kick ¢ikis teknikleridir. Bu
sebeple literatiirde en ¢ok bu tekniklere yer verilmektedir (Barlow, 2014, s. 178-186).
Son yillarda FINA’nin da onaylamasi ile birlikte Omega OSB11 c¢ikis bloklari
kullanilarak gergeklestirilen kick ¢ikis teknigi yiiziiciiler arasinda daha ¢ok tercih

edilmektedir.

4.2.1. Grab Cikis Teknigi

Grab c¢ikis tekniginde, yiiziiciler iki eli ile ¢ikis blogunun Oniinii
kavramaktadirlar. Eller ayaklarin arasinda ya da iki dig kenarinda yer alabilmektedir
(Vantorre, 2010(b), s. 507-516). Kollar dengeyi saglamak ve korumak i¢in destekleyici
gorevi gormektedir. Cikis sinyalinden sonra iki kol birden 6nde sallanmakta ve bacaklar
da giiglii bir sekilde bloktan ayrilmaktadir (Blanksby, 2002, s. 11-24). Kal¢a diz ve ayak
bilekleri yatay hizi maksimuma ¢ikarmak i¢in kuvvetli bir sekilde uzanmaktadir. Alt
ekstremitelerin patlayici giicii iyi bir ¢ikis igin belirleyici olarak kabul edilmektedir
(Arellano, 2005, s. 923-926).

4.2.2. Track Cikis Teknigi

Track ¢ikis teknigi 1973 yilinda Fitzgerald tarafindan kesfedilmistir.
Seksenlerin basindan itibaren bu teknik 6zellikle sprinter yarigma yiiziiciileri arasinda
popiiler olmustur (Larue, 1985, s. 124-128). Grab ¢ikis teknigi ile benzerlik
gostermektedir. Fakat track ¢ikis tekniginde bir ayak ¢ikis blogunun 6niinde diger ayak

arkasindadir. Viicut agirligi sporcunun seg¢imine gore ondeki ayaga ya da arkadaki
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ayaga verilebilmektedir (Blanksby, 2002, s. 11-24). Track ¢ikista bloktan ayrilis
hareketi arka ayakla baglamaktadir. Bu yiizden agirligin arka ayak iizerinde olmasi daha
avantajli olabilmektedir (Maglischo, 2003, s. 265). Yiiziiciiler ¢ikis platformunu terk
ettiginde, pik ¢ikis1 yayindan daha diiz bir yay ¢izerek havada siiziiliirler. Viicudu ileri
dogru ittirirken bas yukar1 kaldirilmali ve ayaklarin platformu terk ettigi zamanda bas
asagida olmalidir. Suya giris agisin1 daha iyi yapmak igin biiyiikk bir olasilikla ugus
sirasinda daha ince bir yay yapilmalidir. Track ¢ikis teknigini kullanan yiiziiciiler en dik
yay ile ¢ikis yapmaya caligmalidirlar. Genis agiyla platformdan ayrilmak istemezler.
Ciinkii agirlik merkezleri havada siiziiliis sirasinda ¢ok yiiksege cikarak ileriye ¢abuk ve

paralel bir ¢ikis yapma imkani kazanmaktadir (Bozdogan, 2000, s. 305-315).

4.2.3. Kick Cikis Teknigi

FINA 2008’den beri ¢ikis platform yilizeyinin arkasinda ayarlanabilir bir egimli
ayak dayama blogu (OSBI11) ile karakterize edilen yeni bir ¢ikis sekli 6nerisini kabul
etmektedir. Omega tarafindan, bu blogun yiiziiciiniin daha patlayici bir sekilde kendini
itmesine izin verdigi iddia edilmektedir. Platform yiizeyine 30° acili, 6n ve arka yonde
bes farkli pozisyonda 200 mm'lik bir ayar araligi ile yiiziicilerin bir varyasyon
gerceklestirmesine imkan saglamaktadir (Vilas-Boas, 2003, s. 249-253; Welcher, 2008,
s. 100-113).

OSB11 ¢ikig blogu kullaniminin yliziciilerin gilinliik antrenman sirasinda
performansini iyilestirmesi ile blogun kullanimi hizla benimsenmistir (Yang, 2018, s.
15-21.). Bazi1 arastirmalar elit yiiziiciler arasinda ¢ikis stratejilerinin  farklilik
gosterdigini ve kullanilan en popiiler tekniklerin grab ¢ikis, track ¢ikis ve Kick ¢ikis
teknigi oldugunu belirtmektedirler (Vantorre, 2010 (b), s. 507-516). 2009 yilinda track
cikis tekniginin bir versiyonu olarak kick ¢ikis teknigi kullanilmaya baglanmistir
(Taladriz, 2017, s. 279-288). Cikis yapilirken blok asamasinda ¢ikis blogunun itilmesi
¢ikis performansinin basarisinda 6nemli bulunmaktadir (Ozeki, 2012, s. 73). Track ¢ikis
ile karsilastirildiginda kick ¢ikis tekniginin 5m ve 7.5m zamanlarinin daha kisa oldugu
belirtilmektedir (Honda, 2010, s. 94-96). Ancak Takeda ve arkadaslar1 bu iki teknik
arasindaki performansta anlamli bir farklilik olmadigini bildirmektedir (Takeda, 2009,

S. 24-27). Boylece onceki sonuglar tutarsiz olmaktadir.

Yarigma yiiziiclilerinin performansinda ¢ikis performansini etkiledigi

diisliniilen faktorler; bloktan ayrilista agirlik merkezinin yatay hizinm yiiksekligi
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(Guimarase, 1985, s. 25-35) ve suya girerken yavaslama kontroliinii icermektedir
(Ozeki, 2010, s. 73). Morais, Marinho, Arellano ve Barbosa (2019, s. 100-104)
tarafindan, 2016 Avrupa Sampiyonasinda 100m mesafede yiizen biitiin finalistler
arasindaki ¢ikis ve doniislerin toplam yarig siiresinin neredeyse iigte birini olusturdugu

ifade edilmektedir.

Kick ¢ikis i¢in, ¢ikis blogu ana plakasinin arka kismina 6n kisimdan 0.35m
uzaklikta ve 30° egimli bir arka plaka yerlestirilmektedir. Yerlestirilen bu platform
yliziicliniin arka ayagi i¢in sabit bir temel saglayan mobil bir destektir. Yiziiciiler
ayaklarmm biri 6nde digeri arka plaka iizerinde olmak iizere ¢ikis blogunun iizerine
ayaklarmi asimetrik olarak yerlestirmektedirler. Literatiirde track ¢ikis ile
karsilastirildiginda kick ¢ikislarinim yatay ve dikey ¢ikis hizlari kisa blok siireleri, ugus
zamanlart ve 5Sm, 7.5m, 10m ve 15m zamanlar1 yoniinden daha avantajli oldugu

saptanmaktadir (Taladriz, 2016, s. 1789-1793).

4.3. REAKSIYON ZAMANI

Giliniimiizde reaksiyon zamani Olgtimleri temel olarak iki amag¢ igin
kullanilmaktadir: Zihinsel siireglerin ve altta yatan yapilarin dogasini incelemek ve belli
bir islemi veya bunun bir bilesenini gergeklestirmek icin gecen siireyi Olgmek.
Reaksiyon siireci incelemesinde, uyarici ve tepki Ozelliklerinin sistematik olarak
tanimlanmas1 ve goOrev i¢in kisinin hazirlanmasi gibi durumlarm ayarlanmasi
gerekmektedir (Niemi, 1981, s. 133-162). Reaksiyon zamani, bir gérevi tamamlamak
icin gecen silire olarak tanimlanmaktadir. Reaksiyon zamani karar verme zaman ile
baglantili olmaktadir (Whelan, 2008, s. 475-482). Yiizeysel sadeligine ragmen tipik bir
basit reaksiyon zamani paradigmasi birgok faktor icermektedir: Uyart sinyali (US), 6n
periyod (OP), reaksiyon uyaranmi (RU), yanit (Y) ve intertrial aralik (ITA). Her biri
cesitli parametlerde degisebilir. US ve OP birbiri ile yakindan iliskilidir. US, RU'den
once gelen ve deneyci tarafindan yaklasgan RU 'nin konusunu bilgilendirmek i¢in
tasarlanan bir sinyaldir. Genellikle, US ile RU arasinda OP olan bos bir siire
bulunmaktadir. Ancak gergek veya etkili OP deneyci tarafindan tasarlananlarla ayni
degildir. Ancak US ile RU arasinda gergeklesen baska bir durum tarafindan
belirlenmektedir. Etkili OP, US’den 6nce baslamalidir (Nickerson, 1965, s. 3-10).
Yilizme yariginin her bir elemani toplam siirenin farkli bir yilizdesine katki

saglamaktadir. Uluslararas1 ylizme etkinlikleri swrasinda yapilan bir analiz, cikista
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harcanan zamanin (ilk 10m) 6nemi, 50m-100m gibi kisa yariglarda performansta kritik
bir faktér olmasma ragmen, yarig mesafesi arttikga azaldigini gostermektedir.
Caligmalar, reaksiyon zamaninin dalig tiirlinden etkilenmedigini gostermektedir.
Reaksiyon zamani degisik spor branglarinda farklilik gostermektedir. Sporcular sporcu

olmayanlara gore daha iyi reaksiyon zamanina sahiptir.

Ancak teknik konularda antrendrler tarafindan c¢ikisa yonelik antrenmanlar
oncesi ve sonrasi reaksiyon zamani Ol¢iimleri arasinda farkliliklar saptanmaktadir

(Blanksby, 2002, s. 11-24).

4.4. CIKISIN KINEMATIK ANALIZI

4.4.1. Blok Fazi

Bir¢ok calisma ¢ikis fazi kinetiklerinin, 6zellikle ¢ikis blogundaki reaksiyon
zamani, ugus ve giris fazlarina dikkat ¢cekmektedir. (De la Fuentes, 2003, s. 99-103;
Kriiger, 2003, s. 219-223; Vilas-Boas, 2003, s. 249-253). Bununla birlikte,
biyomekanik bir bakis agisindan bakildiginda, ¢ikis teknikleri bir¢ok yonden farklilik
gostermektedir. Ayrica yiiziiciler arasinda ¢ikislar uzmanhiga gore de farklilik
gostermektedir. Sprint yiiziiciilerinin kendilerini daha yukar1 ve ileri itmek igin geriye
cekmeleri gerekmektedir; oysa daha uzun mesafe yiiziiciilerin, ugus mesafesine ve su
girisindeki viicut yOniine odaklanmasi gerekmektedir. Burada, Yiizme ¢ikisi
degerlendirmesi, sadece bir uzaysal kavram degil, ayn1 zamanda genel hareket sirasinda
bir motor hareket degisikligi meselesidir. Bu agidan bakildiginda blok asamasi ile ilgili
caligmalar (Benjanuvatra vd., 2007, s. 231-241;Vantorre vd., 2010a, s. 16-21), iki farkli
eylemin optimize edilmesi gerektigini gostermektedir: Cikis bloguna hizli bir tepki ve
¢ikis blogu tizerinden iiretilen yiiksek itici gii¢. Blok evresindeki calismalar genellikle
bloga wuygulanan kuvvete veya baslangici gelistirmek i¢in tasarlanan egitim
programlarina odaklanmis kinetik analizlerdir (Bishop vd., 2009, s. 2137-2143; Breed,
2003, s. 213-220 ;De la Fuentes, 2003, s. 99-103). Lee ve arkadaslar1 (2001), tepkime
siresinin miimkiin oldugunca kisa olmasi gerektigini belirtirken, bloktaki hareket
fazmin yliziicliniin yiiksek yatay hiza ulagmasini saglamak i¢in yeterince uzun siirmesi
gerektigini belirtmektedir (Breed, 2003, s. 213-220). Diger bir deyisle, daha fazla gii¢

yaratmak ve blogun lizerinde zaman kaybmi en aza indirmek, “¢ikista” ¢ok az zaman
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harcamak i¢in bir avantaj saglanmasi gerektigi belirtilmektedir (Lyttle vd., 2001, s. 425-
442).

4.4.2. Ugus ve Giris Faz1

Maglischo (2003, s.265), su girisini elin suya girdigi an olarak tanimlamstir.
Bu tanim, ugus fazinin sonunu belirlemek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu sirada
yiizliciiler miimkiin oldugunca uzaga atlamak ve blok evresi boyunca gelistirilen yiiksek
hizda maksimum mesafeye ulasmak zorunda kalmaktadirlar (Hubert, 2006, s.44-45;
Sanders, 2001, s.91-94). Ruschel vd. (2007, s. 385-388), ugus zamaninin ¢ikis zamani
ile iliskili olmadigini, ancak ucus mesafesinin ¢ikis performansini belirleyen
degiskenlerden biri oldugunu bildirmektedir. Pike ¢ikis1 daha uzun bir ¢ikis zamanina,
daha biiyiik ¢ikis ve giris agilarina ve daha kisa suya giris mesafesine sahip olmaktadir
(Counsilman, 1988, s. 81-91). Wilson ve Marino (1983, s. 30-34), pike baslangicinda
diiz ¢ikistan daha kisa bir 10m ¢ikis zamani, daha biiyiik giris acisi, daha kisa mesafede
su girigine ve giriste daha biiylik kalca acisinin gerceklestigini belirtmektedir.

4.4.3. Suiziillme Faz1

Su girisinden sonra yiiziiciiniin, dnceki agamalarda elde edilen hizi korumak
icin miimkiin oldugunca uzun bir diizlemde kalip giderek yatay bir pozisyon aldig1 faz
stiziilme fazidir. Siiziilme zamanmin, ¢ikis zamanina gore, blok zamanindan veya ucus
zamanindan daha 6nemli oldugu sonucuna varilmistir (Guimaraes, 1985, s. 25-35). Su
girisinde hiz kaybmi yavaslatmak i¢in streamline viicut pozisyonunun korunmasi ¢ok

Onemlidir.

4.5. NOROMASKULER ANTRENMAN

Sportmetrics noromaskiiler antrenman programi Frank Noyes ve Cincinnati
Sportsmedicine Research and Education Foundation'daki doktorlar ve arastrmacilar
tarafindan gergeklestirilen hem iist hem de alt ekstremite giiclinii hedefleyen cesitli
piliometrik egzersizler iceren bir egzersiz programudir (Chimera, 2016, s. 44).
Sportmetrics antrenmanmin kadin sporcularda 6n c¢apraz bag yaralanmalarini azalttigi,
alt ekstremite hizalanmasini arttirdig1, hamstring izokinetik kuvvetini arttirdigi (Hewett,
1996, s. 765-773; Noyes, 2005, s. 197-207; Wilkerson, 2004, s. 17-23), diz
fleksiyonunu arttirdigr (Prapavessis, 1999, s. 352-356; Hewett, 1996, s. 765-773)
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abdiiksiyon-adduksiyon ~ momentlerini  azalttigt  sportmetrics tarafindan  rapor
edilmektedir (Westin, 2015, s. 1-8).

Aragtirmamizda, noromaskiiler kuvveti arttirmak igin sportmetrics antrenman
programi uygulanmistir. Antrenman programi, dinamik bir 1smma, atlama egitimi,
kuvvet antrenmani ve esneklikten olugmaktadir. Zaman i¢inde sporcular ve antrendrler
tarafindan duyulan ihtiya¢ ile program hiz, ceviklik, giic (iist ekstremite ve alt
ekstremite) ve aerobik kondisyonu iyilestirmek icin tasarlanmis yiizme ¢ikisina 6zgii

egzersizler ve driller icerecek sekilde degistirilmistir.



BESINCi BOLUM
GEREC VE YONTEM
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5.1. YONTEM

5.1.1. Arastirma Deseni

Bu arastirmada deneysel desenlerden statik grup On test- son test deneysel
deseni kullanilmistir. Bu desende deney ve kontrol grubundan olusan iki grup
bulunmaktadir. On ve son test yapilmis ve iki grubun sonuglar1 karsilastiriimstir.
Aragtirmanin amaci, yiiziiclilerde ndromaskiiler antrenman programinin ve diz eklemi
izokinetik verilerinin baz1 kinematik ¢ikis parametreleri {lizerindeki etkisini
aragtirmaktir. Bu amaca yonelik arastirma grubunun oncelikle ¢ikis performansi kamera
kayitlar1 ve izokinetik kuvvet dlgiimleri (6n-test) alinmustir. Olgiim ve testler her iki
gruba antrenman Oncesi ve sonrasinda olmak tlizere 2 kez uygulanmistir. Yapilan
Olgtimler izokinetik kas kuvveti testi (60%s, 120°s, 180%s), ¢ikis paramatreleri
(reaksiyon zamani, blok zamani, ugus zamani, ugus mesafesi, 5m gecis zamani) ve 2
boyutlu hareket analizi i¢in ¢ikis performansi kamera kayitlaridir. On testlerden 2 hafta
oncesinde tiim katilimcilara Ol¢lim ve testlerin tanitimi yapilarak pilot Ol¢iim

yapilmaistir.

On testler sonrasinda deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 3 giin Noyes
vd.’nin (2013, s. 340-351) belirledigi protokolden Spormetrics ndromaskiiler antrenman
programi uygulanmustir. 6 haftalik antrenman programi sonrasi son test 6l¢timleri (¢ikis
performans kamera kayitlar1 ve izokinetik kuvvet dl¢iimleri) tekrar alinmistir. On test ve
son test dlclimleri karsilastirilarak ¢ikis performansi ve izokinetik kuvvet degiskenleri

analiz edilmistir.

5.1.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanm evrenini Tiirkiye’de bulunan 16-18 yas aras1 yliziiciiler
olugturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini Eskisehir’de bulunan 16-18 yas arasinda 12

yiizlicii olusturmaktadir.

5.1.3. Arastirma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubu kontrol ve deney grubundan olmak {izere 16-18
yas araliginda 12 yiiziiciiden olugsmaktadir. Yiiziicii ve kontrol gruplar1 6 erkek 6 kadin
sporcudan olugmaktadir. Yiiziiciiler Anadolu Universitesi spor kuliibiine bagli olarak

haftanin 6 giinii antrenman yapmaktadirlar. Yiiziiciilerin branglar1 kurbagalama, kelebek
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ve serbest teknikleridir. Cogunluk olarak dominant ayagi sol olan yiiziiciiler tercih

edilmisitr.

Tablo 5.1: Deney ve Kontrol Grubunun Tanimlayici Istatistikleri

Katihmeilar Cinsiyet Yas BMI Antrenman
(n) Ort+SS Ort+SS Yasi (y1l)
Erkek (n=4) 17,75+1,7
Deney 16,8+8,03 10,5+1,3
(n=6) Kadin (n=2) 17,5 40,70
Erkek (n=4) 16,254+0,5
Kontrol 21,5827 9,5+1,3
(n=6) Kadin (n=2) 16,0+0,0

BMI=Viicut Kitle indeksi, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma.

5.2. VERILERIN ANALIZi

Yapilan testler sonucunda elde edilen verilerin analizleri ‘SPSS-18 for
Windows’ paket programi ve Skillspector haraket analizi programi ile yapilmustir.
Biitiin degiskenlerin ortalama ve standart sapmalar1 belirlenmistir. Her analiz dncesi
‘Shapiro-Wilk® yontemi kullanilarak verilerin normal dagilim goésterip gostermedigi

incelenmis ve verilerin normal dagilim sergiledigi gozlenmistir.

Calismanin amaci dogrultusunda, deney ve kontrol grubunun diz eklemi
izokinetik kas kuvveti 6lglimleri ve ¢ikis performanslar1 goriintii kayitlar1 yiiksek hizli
kamera ile almmustir. Izokinetik kuvvet &lgiimleri 3 farkli eklem pozisyonundan diz

ekleminden 6l¢iilmiistiir.

Cikis performansindan elde edilen gorintiiler 2-boyutlu hareket analizi
yazilim1 kullanilarak islenmis, belirlenen anatomik bdlgeler program {izerinde
isaretlenerek goriintlilerin sayisallastirilma siireci manuel olarak hesaplanmistir.
Katilimcilarm 2 boyutlu  viicut modelleri olusturulmus ve agirhk merkezi
hesaplanmigstir. Sayisallagtirilan goriintiiler Skilspector programinda analiz edilerek

ucus mesafesi ¢ikis parametreleri hesaplanmistir.

Noromaskiiler antrenman sonrasi deney ve kontrol grubu arasindaki izokinetik
kuvvet degiskenlerinin etkisinin arastirilmasi igin ikili karsilastirmalar yapilarak gruplar
arasindaki farklarin istatiksel anlamlilik diizeyleri saptanmistir. Bagimsiz degiskenin
etkisinin bulunmasi halinde ikili karsilagtirma analizi olan bagimsiz gruplar i¢in t testi

ile gruplar arasindaki farkliliklarin istatiksel olarak anlamlilik diizeyleri incelenmistir.
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Izokinetik kuvvet parametreleri ile ¢ikis kinematigi parametreleri arasinda dogrusal bir
iliskinin var olup olmadigini, varliginda bu iliskinin yoniinii ve siddetini tanimlamak
icin arastirmaya katilan biitiin yiiziiciilerin verileri ile gergeklestirilen pearson
koreleasyon analizi kullanilmistir. Bu yontem ile bagimsiz degisken olan; néromaskiiler
antrenmanin bagimli degiskenler olan; c¢ikis kinematigi ve izokinetik kuvvet

parametreleri tizerindeki etkileri ve iliskileri incelenmistir.
5.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

5.3.1. Cikis Kinematigi Ol¢iimii

Cikis bloguna eklenen kick c¢ikis blogu ile birlikte su iizerinden 75 cm
yiikseklikte bulunmaktadir. Cikis yapilan blogun iizerinin uzunlugu 74cm, eni 50 cm,

yiiksekligi 6cm’dir.

Gorsel 5.1: Kick Cikis Blogu Tasarimi

Kinematik 6l¢iim i¢in gerekli olan kalibrasyon havuzda her kulvarda ve 6l¢iim
alman kulvarda aymi Olgililerde bulunan 5 metre bayragi kullanilmistir. Kinematik
analizin yapildig1 bilgisayar yaziliminda kalibrasyon 5 metre bayragt ile

gerceklestirilmistir.

Kontrol grubu ve deney grubunda bulunan yiiziiciilere kick ¢ikis blogunda 3
kez ¢ikis yaptirilmig ve kamera ve bilgisayar iinitesi ile goriintii kaydi yapilmistir. Cikis
ani ve ilk 5 metre evrelerindeki goriintiileri kaydetmek i¢in 1 adet ‘Motion Blitz” Cube
7 marka yiiksek hizli video kamera kullanilmistir. Kamera yerlesimi gergeklestirildikten
sonra kablolar ile ana bilgisayara baglanmis ve kalibrasyon yapilmistir. Kamera ve ana
bilgisayar yerinde daha sonra hicbir degisiklik yapilmamustir. Olgiimler 6n test ve son
test seklinde 6 hafta ara ile iki kez alinmistir. Cikis an1 ve ilk 5 metre kaydedilmistir.

Cikis 6lgtimleri alinirken katilimcilari sol bacaklar1 blogun 6n tarafinda, sag bacaklari
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ise blogun arka kisminda takozun iizerinde olacak sekilde Ol¢iim alinmistir. Cikis
kinematiginde kalibrasyon olarak 5m bayragi kullanilmistir. Kameraya kaydedilen ¢ikis
an1 ve ilk 5 metre ‘rec.’ ve ‘avi.’ formatinda ana bilgisayara kaydedilmistir. 3 kez
yapilan ¢ikig ve ilk 5 metre kayitlarindan en iyi performansin sayisallagtirma islemleri
gerceklestirilmistir. Goriintli kaydir saniyede 100 kare kayit hizinda yapilmistir. Her kare
goriintiisiinde 10 adet yansitict isaretleyici nokta Skillspector analiz programi ile analiz
edilmigstir. Belirlenen anatomik noktalar program {izerinde isaretlenerek goriintiiler

sayisallastirilmistir.

Gorsel 5.2: Cikis Kinematigi Olgiim Ortami




Gorsel 5.3: Kinematik Olgiim Ortami
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5.3.1.1. Cikis Sirasinda Alinan Degiskenler

Reaksiyon Zamam (RZ): Hareket analizi yapilirken baslangic sinyalinin
verildigi andan, katilimcinin anatomik isaret¢i merkezlerinde degisimin oldugu ilk ana

kadar olan zamaninin belirlenmesi ile bulunmustur.

Blok Zamam (BZ): Hareket analizinde baslangi¢ sinyalinin verildigi andan,
katilimecinin ayagindaki anatomik isaret¢inin konumunun ¢ikis blogundan ayrildigi ana

kadar olan zamaninin belirlenmesi ile bulunmustur.

Ugus Zamam (UZ): Hareket analizinde denegin ayagindaki anatomik
isaret¢inin konumunun ¢ikis blogundan ayrildigi ilk andan, katilimcinin elindeki isaret¢i
dikey konumunun su hizasina geldigi ana kadar olan zamanmin belirlenmesi ile

bulunmustur.

Uc¢us Mesafesi (UM): Baslangi¢ blogunun altindaki duvar ile yiiziiciiniin elinin

suya temas ettigi ilk yer arasindaki uzakliktir. Birimi metredir.

5 Metre Gegis Zamanm: (5m GEZ): Baslangi¢c uyaranindan 5 metre bayragina

ulagilmas1 arasinda gegen siire ile hesaplanmistir.

5.3.2. Izokinetik Ol¢iimler

Kontrol ve deney grubundaki yiiziiciilerin 60°%s, 120%s ve 180%s diz eklemi
ekstansiyon—fleksiyon izokinetik kuvvet Olciimleri almmistir. Olgiimler 3 deneme
tekrart1 ve 5 maksimum tekrar seklinde almmistir. Olgiimler, dominant bacaktan
almmuastir. 10 katilime1 dominant bacagi sol bacagi olan yiiziiciilerden tercih edilmistir.
2 kisi ise, iki ayagmi da aym oranda kullandigini beyan edan katilimcilardan
olugsmaktadir. Set arasi dinlenmeler 90sn olarak planlanmistir (Giirol, 2013, s. 1).
Olgiimler dominant ve nondominat bacaktan almmustir. 6 haftalik antrenman 6ncesinde
ve sonrasinda olmak iizere iki kez uygulama yapilmistir. Izokinetik kuvvet dlciimlerinde
Eskisehir Teknik Universitesinin Spor Bilimleri Fakiiltesi Hareket ve Motor Kontrol
Laboratuvarinda bulunan Isomed 2000 izokinetik dinamometre cihazi kullanilarak

gerceklestirilmistir.

Katilimcilara 6lgiim Oncesi bisiklet ergometresi tizerinde 55+5 rpm ile 5 dk
siire ile 1smma egzersizi yaptirilmustir. Isinma siiresince kalp atim hiz1 100/120 atim/dk
arasmnda olmasi istenmistir. Olgiim dncesinde denegin sandalyedeki stabilizasyonu igin

sirt acist 85° olacak sekilde kisi oturtulmustur. Bel bolgesine istege bagl olarak destek
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icin lumbal yastik yerlestirilmistir. Diz eklemi rotasyon ekseni ile dinamometre saftinin
rotasyon ekseni ayni hizada olacak sekilde ayarlanmistirr. Stabilizasyon igin kemerler

bacak ve gogiis bolgelerinden sabitlenmistir (Adas, 2008).

Gorsel 5.4: Izokinetik Kas Kuvveti Ol¢iimii

5.3.3. Noromaskiiler Antrenman Uygulamasi

Arastirma grubundan deney grubuna 6 haftalik ndéromaskiiler antrenman
programi uygulanmistir. Noromaskiiler antrenman Sportmetrics Cincinnati  Spot
Medicine & Orthopaedic Centre ‘da Dr. Frank Noyes ve arastirma grubu tarafindan
gelistirilen bir sigrama antrenman programidir. Gerdirme, 6zel pliometrik egzersizler ve
agirhik antrenmani icermektedir. Bacak direncinin gelistirilmesine ve ayni zamanda
bacagin 6n kismindan arkaya dogru mukavemet artirilmasma odaklanmaktadir.
Sigrama/pliometrik drillerin 6zel olarak ilerlemesi sayesinde, sporcular sigrama ve inis
icin uygun teknikleri, genel bacak giiciinii arttirmayi, sagdan sola bacak giiclinde
simetriyi gelistirmeyi ve dikey sigramay1 gelistirmeyi Ogrenmektedirler. Egitim,
antrenman siirecinden once her oturum sirasinda teknik gelistirmeden performans
gelistirmeye kadar ilerlemektedir. Gii¢ ve esneklik bilesenleri de giivenlik ve etkinlik
acisindan dikkatle gézden gecirilmektedir. Sporcunun basarist i¢in gerekli olan sey,
program boyunca antrenor etkilesimi ve geri bildirimdir. Her bir sporcunun bireysel
tavsiye ve dikkat almasimni saglamak i¢in, antrendr dgrenci oranlar1 6” ya 1 veya daha
yiiksekte tutulmustur (Noyes, 2012, s. 709-719; Barber-Westin, 2010, s. 2372-2382;
Chimera, 2016, s.44).



Tablo 5.2: Noromaskiiler Kuvvet Antrenman Programi

Sicrama Set Tekrar
1. Hafta 2. Hafta
Duvarda sigrama 3 20 25
Bacaklar1 ¢ekerek vertikal 3
Teknik sigrama 20 25
Gelistirme Squat sigrama 3 10 15
(1.-2. Hafta) Bariyer sigrama (6n-arka) 3 20 25
Cift ayak ileri sicrama 3 5 10
3. Hafta 4. Hafta
Temel Duvarda sigrama 3 25 30
Bacaklar1 ¢ekerek vertikal 3 o5 30
(3.-4. Hafta) sigrama
Vertikal sigrama 3 5 8
Squat sicrama 3 15 20
Bariyer sigrama (6n-arka) 3 25 30
Tek ayak sigrama 3 5 5
5. Hafta 6. Hafta
Performans Duvarda si¢grama 3 20 20
(5.-6. Hafta) Squat sigrama 3 25 25
Mat iizerinde sigrama 3 30 30
Engellerden sigrama 3 5 5

OSBI11 c¢ikis blogunda kick ¢ikis teknigi ile basarili bir ¢ikis i¢in en iyi tepe
yatay kuvvet iretimi ondeki dizde 100°-110° eklem acgisinda gergeklesmektedir.

Arkadaki dizde en iyi ¢ikis i¢in tepe dikey kuvvet liretimi ise 80°-90° eklem agisinda

gergeklesmektedir (Cossor, 2011, s. 183-186).

Kick ¢ikis sirasinda ondeki diz eklemi 110°°den 180°ye gelmektedir. Arada

70° bulunmaktaysa ve 70 salisede bu 70° tamamlaniyorsa, diz eklem agis1 1salisede 1°

artryor ise 1s.’de 100° /s artmaktadir seklinde orant1 kurulabilir.



ALTINCI BOLUM
BULGULAR VE YORUMLAR
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6.1. BULGULAR

6.1.1. izokinetik Parametreler

Tablo 6.1: Gruplarm 60%s Izokinetik Kuvvet Degiskenlerine Ait On-Test ve Son-Test

Sonuglarinin Karsilastirilmast

Degiskenler Grup n i SS t p
60°/s ontest PT/VA Kontrol 6 2,3 0,79 0,39 0.970
fleksiyon Deney 6 2,3 0,67

60°/s sontest PT/VA Kontrol 6 1,8 0,26 0,000 0.520
fleksiyon Deney 6 1,8 0,43

60°/s ontest PT/VA Kontrol 6 2,4 0,36 -1,085 0.303
ekstansiyon Deney 6 2,6 0,17

60°/s sontest PT/VA Kontrol 6 2,3 0,15 -1,106 0.295
ekstansiyon Deney 6 2,6 0,60

PT/VA: Pik Tork/Viicut Agirligi, p<0.05

Tablo 6.1.’de kontrol ve deney gruplarinin 6n test 60%s fleksiyon diz eklemi
PT /VA izokinetik kuvvet degiskenlerine gore ortalamalar arasinda istatiksel olarak
anlaml1 bir farklihga rastlanmamustir (p>0,05). On test 60%s ekstansiyon diz eklemi
PT/VA izokinetik kuvvet degiskenlerine gore ortalamalar karsilastirildiginda istatiksel
olarak anlamli bir farkhilik saptanmamistir (p>0,05). Son test 60°s ekstansiyon PT/VA

kuvvet degiskenleri arasinda da anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir (p>0,05).

Sekil 6.1: Gruplar Aras1t On Test ve Son Test Olgiimlerine Gore 60%s Fleksiyon ve
Ekstansiyon PT/VA Ortalamalar1

60°/s Fleksiyon ve Ekstansiyon PT/VA Degerleri

B Kontrol Grubu  ® Deney Grubu

2,32 1,88 2,65 2,63
2,34 1,88 2,47 2,35

[ ]

Ontest Flek 60°/s Sontest Flek 60°/s Ontest Eks 60°/s Sontest Eks 60°/s
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Tablo 6.2: Gruplarm 120%s Izokinetik Kuvvet Degiskenlerine Ait On-Test ve Son-Test

Sonuglarmin Karsilastirilmasi

Degiskenler Grup n X sS t p
120°/s ontest PT/VA Kontrol 6 1,8 0,196 -0,939 0.370
fleksiyon Deney 6 1,9 0,143

120°/s sontest PT/VA Kontrol 6 1,8 0,137 -6,920 0.000*
fleksiyon Deney 6 2,5 0,187

120°/s ontest PT/VA Kontrol 6 1,9 0,228 -0,14 0.989
ekstansiyon Deney 6 2,0 0,167

120°/s sontest PT/VA Kontrol 6 1,8 0,348 -4,588 0.001*
ekstansiyon Deney 6 2,5 0,196

PT/VA: Pik Tork/Viicut Agirligi, *p<0.05

Tablo 6.2.°de kontrol ve deney gruplarmin 6n test 120°s ekstansiyon diz
eklemi PT/VA izokinetik kuvvet degiskenlerine goére ortalamalar karsilastirildiginda
istatiksel olarak anlamli bir farklihiga rastlanmamustir (p>0,05). Ancak son test 120°s
ekstansiyon diz eklemi PT/VA izokinetik kuvvet degiskenlerine goére ortalamalar
karsilagtirildiginda istatiksel olarak anlamli bir farkhili§a rastlanmistir (p<0.05). Deney
grubunun (x=2,5) diz eklemi 120°s ekstansiyon PT/VA kuvvet degiskenleri kontrol
grubundan (x=1,8) daha yiiksek ortalamalara sahiptir.

Son test 120%s fleksiyon diz eklemi PT/VA izokinetik kuvvet degiskenlerine
gore ortalamalar karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir
(p<0,01). Deney grubunun (x=2,5) diz eklemi 120%s fleksiyon PT/VA kuvvet
degiskenleri kontrol grubundan (x=1,8) daha yiiksek ortalamalara sahiptir.
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Sekil 6.2: Gruplar Aras1t On Test ve Son Test Olgiimlerine Gére 120%s Fleksiyon ve
Ekstansiyon PT/VA Ortalamalar1

2,00 2,57

Ontest Sontest
Flek.120°/s

Ontest Eks.
Flek.120°/s 120°/s

H Kontrol Grubu  m Deney Grubu

120°/s Fleksiyon ve Ekstansiyon PT/VA Degerleri

2,51

Sontest
Eks.120°%/s

Tablo 6.3: Gruplarin 180%s Izokinetik Kuvvet Degiskenlerine Ait On-Test ve Son-Test

Sonuglarmin Karsilastirilmasi

Degiskenler GRUP N i SS t p
180%/s ontest PT/VA Kontrol 6 1,4 0,27 -0,395 0.701
fleksiyon DDeney 6 15 0,48

180%/s sontest PT/VA Kontrol 6 1,6 0,18 -0,307 0.765
fleksiyon Deney 6 16 035

180°/s ontest PT/VA Kontrol 6 1,8 0,34 -1,751 0.111
ekstansiyon Deney 6 2,1 0,27

180¢°/s sontest PT/VA Kontrol 6 1,8 0,36 -4,359 0.003"
ekstansiyon Deney 6 26 0.16

PT/VA: Pik Tork/Viicut Agirligi, *p<0.05

Tablo 6.3.’de kontrol ve deney gruplarinim o6n test 180%s fleksiyon diz eklemi

PT/VA izokinetik kuvvet degiskenlerine gore ortalamalar karsilastirildiginda istatiksel

olarak anlamli bir farkliha rastlanmanustir (p>0,05). On test 180%s ekstansiyon diz

eklemi PT/VA izokinetik kuvvet degiskenlerine goére ortalamalar karsilagtirildiginda

istatiksel olarak anlamli bir farklihk saptanmamistir (p<0,05.). Son test 180°s

ekstansiyon PT/VA kuvvet degiskenleri arasinda da anlamli bir farklilik oldugu

goriilmektedir (p<0,05). Deney grubu (x=2,3) son test diz eklemi 180 s ekstansiyon

PT/VA kuvvet ortalamalar1 kontrol grubundan( x= 1,8) daha yiiksek ortalamalara sahip

oldugu bulunmustur.



42

Sekil 6.3: Gruplar Aras1t On Test ve Son Test Olgiimlerine Gore 180%s Fleksiyon ve
Ekstansiyon PT/VA Ortalamalar1

180Ys Fleksiyon ve Ekstansiyon PT/VA Degerleri

H Kontrol Grubu M Deney Grubu

2,60
2,18

Ontest_FLEX.180°/s Sontest FLEX.180°/s Ontest_EXT.180°/s Sontest EXT.180°/s

Sekil 6.4: Gruplar Aras1 On Test ve Son Test Olgiimlerine Gore 60%s, 120%s, 180%s
Fleksiyon ve Ekstansiyon PT/VA Ortalamalari

60%s ,120%s ,180%s Flek. ve Eks. PT/W Degerleri

H Kontrol Grubu

B Deney Grubu
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6.1.2. Kinematik Parametreler

Tablo 6.4: Deney Grubunun Cikis Kinematigine Ait On-test ve Son-Test Sonuglarmin

Karsilastirilmasi
Kinematik ~ T Testi
Parametreler Grup n X SS Sd t p
. OT 6 0268 0541
ST 6 0205 0423 5 11,869 0,000
.- OT 6 0,780 0,046
ST 6 0733 0013 5 41110 0,000%*
OT 6 0,298 0,039 -~
Uz ST 6 0323 0033 5 18,642 0,000
UM OT 6 3085 0,405 -
ST 6 3258 0284 ° 18,640 0,000
OT 6 2128 0,138 28.865 -
Bl GEZ ST 6 1868 0158 ° 0,000

*p<0.05 ,**p<0.01. 5m GEZ: Smgeg¢is zaman1 son test, BZ: Blok zamani son test, RZ: Reaksiyon zamamn
son test, UZ: Ucus zamani, UM: Ucus mesafesi OT: On test, ST: Son test.

Deney grubunun néromaskiiler antrenman uygulamasi Oncesi ve sonrasinda
alman ¢ikis kinematigi 6n test ve son test RZ, BZ, UZ ve 5m GEZ ortalamalar1 arasinda
istatiksel olarak anlaml farklilik saptanmistir (p<<0.01). Uygulanan antrenmanin deney
grubunun ¢ikis parametreleri performansini arttirma yoniinde olumlu etkide bulundugu

sOylenebilir.



44

Tablo 6.5: Gruplar Arasinda Kinematik Cikis Degiskenlerine Ait On-Test ve Son-test

Sonuglarmin Karsilastirilmasi

Degiskenler Grup n i SS t p

RZ OT Kontrol 6 0,310 0,356 1,762 0,108
Deney 6 0,268 0,541

RZ ST Kontrol 6 0,312 0,280 5,389 0.000**
Deney 6 0,205 0,423

BZ OT Kontrol 6 0,831 0,680 1,586 0,144
Deney 6 0,780 0,464

BZ ST Kontrol 6 0,842 0,567 4,829 0,001**
Deney 6 0,733 0,292

UZ OT Kontrol 6 0,295 0,051 -0,126 0,902
Deney 6 0,298 0,039

Uz sT Kontrol 6 0,262 0,796 -,1,751 0,111
Deney 6 0,323 0,332

UM OT Kontrol 6 2,92 0,332 -0,755 0,468
Deney 6 3,08 0,405

UM ST Kontrol 6 2,86 0,325 -2,255 0,048*
Deney 6 3,25 0,284

5M GEZ OT Kontrol 6 2,306 0,155 2,096 0,063
Deney 6 2,463 0,138

5SMGEZST Kontrol 6 2,420 0,173 5,886 0,000**
Deney 6 1,868 0,158

*p<0.05 ,**p<0.01. 5m GEZ: 5m ge¢is zaman1 son test, BZ: Blok zamani son test, RZ: Reaksiyon
zamani son test, UZ: Ugus zaman1, UM: Ugus mesafesi, OT: On test, ST: Son Test.

Tablo 6.5’de kontrol ve deney gruplarmin on test reaksiyon zamani
degiskenlerine gore ortalamalar arasinda istatiksel olarak anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir (p>0,05). Son test reaksiyon zamani degiskenlerine gére ortalamalar
karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (p< 0,01). Deney
grubunun son test reaksiyon zamani performansinin kontrol grubundan daha iyi oldugu

bulunmustur.

Son test blok zamani degiskenleri arasinda da anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur (p<0,01). Deney grubunun son test blok zamani performansinin kontrol

grubundan daha iyi oldugu bulunmustur.

On test UM (ucus mesafesi) arasinda bir farklilik yok iken, son test UM
degiskenleri arasinda istatiksel olarak anlaml farklilik saptanmistir (p<0.05).
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Son test 5m gegis zamani1 degiskenleri arasinda da kontrol grubu ve deney
grubu arasinda anlaml bir farklilik oldugu saptanmistir (p<0,01). Deney grubunun 5m
gecis zamani degerlerinin kontrol grubundan daha diisiik ortalamalara sahip oldugu
bulunmustur. Dolayist ile deney grubunun 5 metre zamani ortalamalarmin kontrol
grubundan kisa olmasi1 ¢ikisi daha az zamanda tamamlamak bakimindan performansi

olumlu yonde etkilemekte oldugu belirtilebilir.

Sekil 6.5: Gruplar Aras1 On Test ve Son Test Olgiimlerine Gore Kinematik Cikis

Parametreleri Ortalamalari

Gruplararasi Kinematik Parametre
Ortalamalari

B Kontrol Grubu  ® Deney Grubu 309 325
0,32 0,300,30 0,260,32 2,927 2,8
0,27 0,32 0,21 0'830,78 0,85 0,73 4 2'512 13 2,431,87

R R B R R R A
O I A A RO
& d NGRS Q;& S




46

6.1.3. Izokinetik ve Kinematik Parametrelerin Koreleasyon Analizleri

Tablo 6.6: Kinematik Cikis Degiskenleri ve 60%s Izokinetik Kuvvet Degiskenleri
Arasmdaki liskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon
Katsayisi (r) Analiz Sonuglar1

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1) 5m GEZ 1

2)BZ 579" 1

3)RZ 572 823" 1

4) Uz 579" -,703" -,529 1

5)UM _644* -813%-302-180 1

6) 60°s PT Flek. -,608"-281 -,269 359 590 1

7) 60%s PT Eks. -500° -256 -282 448 612 895~ 1

Iﬁ)le“lg“/s PT/VA 578 079 051 -305 -196 142  -0681

?k?“/s PT/VA 319 360 214 -211 010 ,332 446 ,556 1

II:‘/’%““/SPT/VA _289 -108 -107-134 -149 230 - 148 420 -2231

B?rgg;/;lgek. 346 001 -199-197 -048 -588" -,488 -,177 -,224 ,100 1

Eze)rgg;/; TN, 357 017 206 -141 047 -164  -199 541 468 -060-010 1

13)60%s Toplam 56, 075 129 -149 030 130  -,209 224 -,208 668" -,125 347 1

is Oram F/E

*p<0.05 ,**p<0.01. 5m GEZ: 5m ge¢is zamani son test, BZ: Blok zamani son test, RZ: Reaksiyon

zamani son test, UZ: Ugus zamani, UM: Ugus mesafesi
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Sekil 6.6: 60%s Izokinetik Kuvvet Ciktilar ile Cikis Parametreleri Arasindaki liski
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Kontrol ve deney gruplarinin son test kinematik ¢ikis degiskenleri ve son test
60%/s izokinetik kas kuvveti degiskenleri arasindaki koreleasyon analizi sonuglar1 Tablo
6.6.’de gosterilmistir. 60%s hizda PT Flek. ve 60%s hizda PT EKks. ile 5m gegis zamani
arasindaki koreleasyonlar istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). 60%s hizda PT
Flek. ve Eks. kuvveti ile 5m ge¢is zamani arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur.
60°s hizda PT Flek. ve Eks. kuvveti arttikga 5Sm gegis zaman1 azalmaktadir. Diz eklemi
kaslarinin fleksiyon ve ekstansiyon kuvveti arttik¢a, c¢ikis performansinda 5Sm gecis

zamaninin azaldig1 bulunmustur.
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Tablo 6.7: Kinematik Cikis Degiskenleri ve 120%s Izokinetik Kuvvet Degiskenleri

Arasmdaki liskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon

Katsayisi (r) Analiz Sonuglar1

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1) 5m GEZ 1
2)BZ 579" 1
3)RZ 572 823" 1
4)uz -579" -703" -529 1
5)UM -509 -483 -399 ,770** 1
6) 120°/s PT Flek. - 704" -486 -621" ,411 ,450 1
7) 120°s PT Eks. -681* -,300 -408 319 447 923" 1
D 120%s PTIVA 521 .864™ - 870" 424 256 621" 365 1
?kf““/s PTVA 669" - 694" - 717" 653" 534 771,713~ 657 1
II:‘/’I)E“““/S PTVA 975 446 576" -671° -319 -429 -,269 -491-495 1
11) 120%s PT 097 -162 -311 -012 -139 ,098 -153 ,485 084 -280 1
Derecesi Flek.
12) 120%s PT 421 -063 -232 190 ,102 ,362 ,255 ,073 ,171 -369-319 1
Derecesi Eks.
13)120% Toplamis - 53, 315 383 383 -039 -,084 -066 -,339 -,360 653 -,207 214 1

Oram F/E

*p<0.05 ,**p<0.01. 5m GEZ: 5m gecis zamani son test, BZ: Blok zamani son test, RZ: Reaksiyon
zamani son test, UZ: Ugus zamani, UM: Ugus mesafesi

Sekil 6.7: 120%s Izokinetik Kuvvet Ciktilar1 ile Cikis Parametreleri Arasindaki iliski
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Kontrol ve deney gruplarinin son test kinematik ¢ikis degiskenleri ve son test
120°s hizda izokinetik kas kuvveti degiskenleri arasindaki koreleasyon analizi sonuglari
Tablo 6.7.’de gosterilmistir. 120%s PT Flek. kuvveti ve 120%s hizda PT Eks. Kuvveti ile
5m gec¢is zamani ve reaksiyon zamani arasinda negatif yonlii bir iligki bulunmustur
(p<0.05). 120%s hizda PT Flek. ve 120%s hizda PT Eks. diz eklemi izokinetik kas

kuvveti arttikga Sm gecis zamanlarinda azalma oldugu bulunmustur.

120%s hizda PT/VA Flek. ile blok zamani ve reaksiyon zamani arasinda negatif
iliski oldugu bulunmustur (p<0.01). 120%s hizda PT/VA Flek. diz eklemi izokinetik kas
kuvveti arttikga blok zamani ve reaksiyon zamani siirelerinde azalma oldugu

saptanmustir.

120°%s hizda PT/VA Eks. ve 5m gec¢is zamani, blok zamani ve reaksiyon
zamani arasinda negatif yonlii iliski saptanmustir (p<0.05). 120%s hizda PT/VA Eks. diz
eklemi izokinetik kas kuvveti arttikca S5m geg¢is zamani, blok zamani ve reaksiyon
zamani azalmaktadir. Ancak 120°s hizda PT/VA EKs. ve ugus zamani arasinda pozitif
yonlii bir iliski saptanmistir. 120°s PT/VA Eks. diz eklemi izokinetik kas kuvveti
arttikca ugus zamani artmaktadir. Ugus zamaninin artmasi yiiziicliniin daha ileriden suya

girmesi bakimindan avantaj saglamaktadir.

120%s hizda PT/VA F/E(%) ile reaksiyon zamani arasinda istatiksel olarak
pozitif yonlii anlamli iliski saptanmustir (p<0.05). 120°s hizda PT/VA F/E(%) diz
eklemi izokinetik kas kuvveti oran1 arasindaki farklilik arttik¢a reaksiyon zamaninin da
arttig1 saptanmistir. 120%s hizda PT/VA F/E(%) ile ugus zamani arasinda negatif iliski
bulunmustur. 120%s hizda PT/VA F/E(%) diz eklemi izokinetik kas kuvveti orani
arasindaki farklilik arttik¢a ugus zamani azalmaktadir. Ugus zamanmin daha az olmasi
ile yliziicliniin eli su ile daha erken temas edecek ve suya giris mesafesi ¢ikis bloguna

daha yakin olacaktir.
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Tablo 6.8: Kinematik Cikis Degiskenleri ve 180%s izokinetik Kuvvet Degiskenleri
Arasmdaki liskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon
Katsayisi (r) Analiz Sonuglar1

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1) 5m GEZ 1

2) BZ 579" 1

3)RZ 572 823" 1

4) Uz -579° -703" -529 1

5)UM -500% -483 -399 770% 1

6) 180°/s PT Flek. -649" -264 -205 ,332 470 1

7) 180°s PT Eks. -,671" -350 -443 /522 /571 870" 1

8) 180°/s PT/VA

-313 ,001 ,089 -,102 ,688" ,331 1

Flek. 087
9E)k¥58°°/s PTIVA  cgax _493 -514 602" 568 674" 773~ 451 1
II:‘/’I);S““/SPT/VA 180 400 508 -629°-281 -536 -781" -047 -531 1

11) 180°/s PT

. -168 ,000 ,220 -,203 -,404 ,046 141 -216 -281 -214 1
Derecesi Flek.

12) 180°/s PT

. ,166 389,339 -,140 -,223 ,091 -353 ,599" -398 ,369 ,003 1
Derecesi Eks.

13)180°/sToplam

is F/E 214 392 542 -671"-381 -065 -444 311 -608" ,363 ,211,909" 1

*p<0.05 ,**p<0.01. 5m GEZ: 5m geg¢is zamani son test, BZ: Blok zamani1 son test, RZ: Reaksiyon
zamani son test, UZ: Ucgus zamani, UM: Ugus mesafesi

Sekil 6.8: 180°s Izokinetik Kuvvet Ciktilar1 ile Cikis Parametreleri Arasmdaki Iliski
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Kontrol ve deney gruplariin son test kinematik ¢ikis degiskenleri ve son test
180%s hizda diz eklemi izokinetik kas kuvveti degiskenleri arasindaki koreleasyon
analizi sonuglar1 Tablo 6.8.’de gosterilmistir. 180%s hizda PT Flek./Eks. ve PT/VA EKks.
kuvveti ile 5m ge¢is zamani arasinda negatif yonlii iliski saptanmistir (p<0.05). 180%s
hizda PT Flek., PT Eks. ve PT/VA Eks. diz eklemi izokinetik kas kuvveti arttik¢a ¢ikis

performansindaki Sm gecis zaman1 azalmaktadir.

180°/s hizda PT/VA Eks. ve ugus zamani arasindaki pozitif yonlii koreleasyon
yiikksek bulunmustur (p<0.05). 180%s hizda PT/VA Eks. diz eklemi izokinetik kas

kuvveti arttikca ucus zamani artmaktadir.

180°/s hizda PT/VA F/E (%) ve 180%s hizda toplam is oran1 F/E (%) ile ugus
zamani arasinda koreleasyon diisiik bulunmustur. 180%s hizda T/VA F/E (%) ve toplam
is oran1 F/E (%) diz eklemi izokinetik kas kuvveti orani arasindaki farklilik arttik¢a ugus

zamani1 azalmaktadir.

Diz eklemi fleksiyon/ekstansiyon pik torklari yiiksek olmasi ve fleksiyon/
ekstansiyon kuvvet oran farkliliklarinin diisiik olmasi ¢ikis kinematigi parametrelerini

tyilestirme ve ¢ikis performansini arttirma lehine sonug gosterdigi belirtilebilir.

Sekil 6.9: izokinetik Kuvvet Ciktilar1 ile Cikis Parametreleri Arasindaki Iliski
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6.1.4. iki Boyutlu Analiz

Skillspector Hareket Analizi programinda 2 boyutlu analiz i¢in goriintiileri
sayisallagtirma iglemi i¢in manuel olarak anatomik noktalarm isaretlenmesi
tamamlanmistir. 2 boyutlu analiz i¢in 2 boyutlu animasyonlar olusturulmus ve ugus

mesafesi hesaplanmistir.

Sekil 6.10: 2D Animasyon Cizimi

Sekil 6.11: Sol EI 5. Parmak Lateralinin Distal Ucunun ve Agirlik Merkezinin Y Ekseni
Uzerindeki Kinematik Grafigi
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SONUC
Kinematik Sonuclar

iki grup arasinda &n test kinematik ¢ikis paramatreleri arasinda herhangi bir
farklilik yok iken, antrenman sonrasi yapilan bazi son test dl¢climlerinde deney grubu ve
kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir. Deney grubunun son test
cikis kinematigi analizleri sonucunda noéromaskiiler antrenmanin; blok zamani,
reaksiyon zamani, ugus mesafesi ve 5m gec¢is zamani performanslarmin iyilesmesi
iizerinde olumlu etkisi oldugu bulunmustur. Dolayisi ile deney grubunun ¢ikisa ayirdigi
toplam zamani kisaltmast bakimindan performansmin olumlu yonde etkilendigi
sOylenebilir.

Izokinetik ve Kinematik Parameterelerin Koreleasyon Sonuglar
Arastirmaya katilan biitlin yiiziiclilerin verileri lizerinde yapilan analizlerde:

60%s hizda PT Flek. ve Eks. kuvveti arttikca 5Sm ge¢is zamani azaldigi
bulunmustur. 120%s hizda PT/VA Flek. diz eklemi izokinetik kas kuvveti arttik¢a blok
zamani ve reaksiyon zamani siirelerinde azalma oldugu saptanmustir. 120°s hizda
PT/VA Eks. diz eklemi izokinetik kas kuvveti arttikga Sm ge¢is zamani, blok zamani ve
reaksiyon zamani azalmakta, u¢us zamani artmaktadir. 120%s hizda PT/VA F/E(%) diz
eklemi izokinetik kas kuvveti orami arasindaki farklilik arttikga ucus zamani
azalmaktadir.

180°%s 120°s PT Flek./Eks. ve 180%s 120%s PT/VA Eks. kuvveti arttikca ile
5m gegis zamanimin azalmakta oldugu, 180%s 120%s PT/VA / fleksor ekstansor orani
(F/IE%) ve 180%s F/E toplam is oran1 F/E(%) arttik¢a ugus zamanin azalmakta oldugu
bulunmustur. 180%s F/E PT/VA Eks. kuvveti arrtikca ve ugus zamanmin artmakta

oldugu saptanmustir.
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TARTISMA

Yiiziiciilerde néromaskiiler antrenmanin ¢ikis kinematigi ve izokinetik kuvvet
parametreleri tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in yapilan bu ¢alismada elde edilen
veriler 2 boyutlu kinematik analiz, bagimsiz gruplar t testi ve koreleasyon yontemleri ile
analiz edilmistir. Simdiye kadar gerceklestirilen bazi c¢aligmalarda yapilan kara
antrenmanlarinin ¢ikis performansini etkiledigi (Rebbutini vd., 2016, s. 2392-2398;
Morais vd. 2018, s. 1-15; Thng vd., 2019, s. 1957-1967; Bishop vd., 2009, s. 2137-
2143; Yapici, 2016, s. 5269-5281) belirtilmektedir. N6romaskiiler antrenman ile ilgili
futbolcularda, tenisgilerde ve basketbolcularda ¢alismalar gergeklestirilmistir (Barber-
Westin, 2010, s. 2372-2382, Noyes 2013, s. 340-351, Chimera, 2016, s. 44). Ancak
yiiziiciilerde noromaskiiler antrenman uygulamasi ve izokinetik kuvvet parametrelerinin
cikis kinematigi Tlzerindeki etkisi konusunda literatiirde herhangi bir caligmaya

rastlanmamustir.

Alt1 haftalik noromaskiiler antrenman Oncesi ve sonrasinda 60°%s, 120%s ve
180°s hizlarda izokinetik kuvvet dl¢timlerindeki degisimlerin, alinan ¢ikis parametreleri
iizerindeki etkisi izokinetik dinamometre ve 2 boyutlu analizler ile incelenmistir.
Calismamizda deney grubunun antrenman sonrasinda alman ¢ikis kinematigi
parametrelerinde olumlu yonde degisim saptanmistir. Reaksiyon zamani, blok zamani
ve 5 metre gecis zamani azalirken, ugus zamani ve ugus mesafesi zamanlariimn arttigi

bulunmustur.

Yiiziiciilerde ¢ikis egitiminin dnemli oldugu, ¢ikis performansini iyilestirmenin
yarisma performans zamanmi 0.10s.’e kadar azaltabilecegi belirtilmektedir (Vantorre
vd., 2010(b)). Bu gelismeyi saglamak igin sporcunun reaksiyon zamani, blogu itme
kuvveti ve sualti kayma fazlarin1 miikkemmellestirmesi gerektigi 6ne siiriilmektedir.
Mesafe ve branglara bagl olarak ylizme cikisinin toplam yaris siiresinin %0.8 ile

%26.1’ini olusturdugu tahmin edilmektedir. (Cossor & Mason, 2001, s. 70-74).

Temmuz 2017'de Budapeste'deki XVII Diinya Yiizme Sampiyonasinda farkli
milletlerden 50m, 100m ve 200m yarigsmalarinda finale kalan 103 sporcunun reaksiyon
zamanlar1 incelendiginde erkeklerde ve kadinlarda mesafelerin reaksiyon zamanlari
arasinda herhangi bir farklilik bulunmamistir. Ancak her iki cinsiyet grubunda da 50m
ve 100m reaksiyon zamanlarinin 200m’lerden daha kisa oldugu saptanmstir. Reaksiyon

zamaninin iyilestirilmesinde yiizme ¢ikis1 sirasinda blok fazinin 6éneminin biiyiik oldugu
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ve antrendrlerin ¢ikis asamalarina yonelik stratejik bir egitim uygulamasi gerekmektedir
(Silva, 2019, s. 376 — 380).

Blok siirelerinin kisa olmasmin, sporcularin alt ekstremite kuvveti, sigcrama
becerileri ve reaksiyon zamani gibi parametreleri ile ilgili oldugu ve bu parametreleri
gelistirmenin uygun sigrama antrenmanlarinin yapilmasmm ve alt ekstremite bacak

Kuvvetini arttirmak ile miimkiin oldugu bilinmektedir (Rejman, 2017, s. 149-160).

Yapilan arastirmalar ile ¢ikis performansmi arttirmak i¢in blok zamanini ve
reaksiyon zamanini azaltmanm onemli oldugu vurgulanmistir. Bu ¢aligmada gruplarin
son test Olgtimlerinde 120°s hizda fleksiyon ve ekstansiyon kuvveti arttikca blok
zamanu ile reaksiyon zamaninda azalma, fleksor ve ekstansor kuvvetler arasindaki fark

azaldiginda ise yalniz reaksiyon zamaninda azalma oldugu bulunmustur.

Yiziiciilerde alt1 aylik bir egitim siirecinin diz fleksor ve ekstansor pik tork
degerleri tizerine etkisinin incelendigi bir galismada, olas1 bir ¢ift tarafli gii¢ agig1 ve tek
tarafli gli¢ dengesi incelenmistir. On bir erkek yiiziictiniin diizenli bir ylizme ve kara
antrenman periyodundan Once ve sonra, izokinetik dinamometre ile 60°/s hizda diz
ekstansiyon ve fleksiyon pik tork kuvvetleri test edilmistir. Fleksor kaslara kiyasla diz
ekstansoriinde daha fazla kuvvet artis1 egilimi goriildiigii saptanmistir. Ayrica, iki tarafli
giic agiklar1 degismeden kalirken, her iki ekstremite i¢in tek tarafli gii¢ dengesizliginin
arttigr belirtilmistir (Dalamitros, 2015, s. 195-200). 6 hafta piliometrik sigrama
antrenmani yapan yiiziiciilerin dikey sigrama performansidaki %10’luk artisa ragmen
¢ikis performansii gelistirmede 6nemli bir degisiklige rastlanmamustir (Davies, 2001,
s. 73).

2016 Avrupa Yiizme Sampiyonasinda 100m yarigmalarinda erkek ve kadin
finalistlerin ¢ikis ve doniis performans Ozellikleri incelendiginde erkek yiiziiciilerin
kelebek tekniginde, kadm yiiziiclilerin ise serbest tekniginde 15m ¢ikis zamanlarinin
diger tekniklerden daha iyi performansa sahip oldugu bulunmustur. Erkeklerde kelebek,
serbest ve kurbagalama teknikleri arasinda farklilik bulunmamistir. Kadinlarda suya
giris zamani, ucus zamani ve suya giris mesafesinde teknikler arasinda farklilik
saptanirken, blok zamani, sualti zamani ve sudan ¢ikis zamani arasinda bir farklilik

saptanmamustir (Morais, 2019, s. 100-104).
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Yiziiciilerin bir kismi1 agirlik merkezlerini ¢ikis blogunun arka kismina
yakinlastirir iken, bir kismu da blok zamanmi azaltmak amaci ile 6n kismina
yakimlastirmayr uygun bulmaktadir (Welcher, 2008, s. 100-113). Iyi bir c¢ikis
gerceklestirebilmek igin yiiziiciilerin ¢ikis blogunu dogru agi ile en kisa siirede terk
etmeleri gerekmektedir (Lyttle vd., 2011, s. 425-442). Baz1 yiiziiciiler suya daha genis
bir viicut agis1 ile girerek su direncini diigiirmeyi tercih ederken, bazilar1 da dar bir viicut
acis1 ile suya girerek ugus mesafesini uzatmayi tercih etmektedir (Blitvich vd., 2000, s.
33-39).

Agirlik merkezi ¢ikis agisinin 30° ile 35° arasinda, havalanma agisinin ise 17°
civarinda oldugu belirtilmektedir. Cikis sirasinda agisal hiz degisimi 16,5° ile 18,5°
arasinda degisim gostermektedir (Odek, 2015). izokinetik egzersizler gergeklesirken
acisal hizin artmasiyla tork degeri diismektedir. 0°s ve 60°s agisal hizlarda tork
degismez iken, hizin artmasi ile tork diisme egilimindedir (Sahin, 2010: 386-396).
Calismamizda da 60%s hizda yapilan testlerin kinematik ¢ikis degiskenleri tizerinde

daha az etkisi oldugu bulunmustur.

Ucus zamanmin ¢ikis zamani ile iligskili olmadigini, ancak ugus mesafesinin
¢ikis performansini belirleyen degiskenlerden biri oldugu bildirilmektedir. Bu ¢alismada
da deney grubunun yapilan antrenman sonrasinda ¢ikis kinematigi degiskenlerinden

sadece ugus zamaninda bir farklilik gézlenmemistir (Ruschel, 2007, s. 385-388).

Cikis performanst icin alt ekstremite kuvvetinin Onemli oldugu
vurgulanmaktadr (Thng, 2019, s. 1957-1967). Bacak ekstansiyon kuvveti, dikey
sigrama ve ¢ikig performanslari arasinda pozitif koreleasyon bulunmaktadir (Miyashita,
1992, s. 295-301). 60%s, 120°s ve 180%s hizlarda ekstansiyon kuvveti arttikca ve 120%s
fleksor ve ekstansor kuvvetler arasindaki farklilik azaldikca ugus zamaninin arttigi
bulunmustur. 60°s hizda ise ekstansiyon kuvveti arttikga ugus mesafesinin uzadigi
bulunmustur. Ucus zamani ve mesafesinin alt ekstremite kuvvetleri ile iligkili oldugu

gerceklestirilen bu calisma ile de desteklenmektedir.

Yiiziiciilerde 6 haftalik kara antrenmani ve direng antrenmaninin alt ekstremite
izokinetik kuvvet parametrelerine ve yiizme performanslarina etkisinin arastirildigi bir
calismada, 60°/s, 180°s ve 240°s’de sag ve sol diz fleksor ve ekstansorlerin pik tork
degerlerinde ve serbest ylizme derecelerinde pozitif performans gelisimi saptanmistir
(Yapic, 2016, s. 5269-5281).
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OSBI11 ¢ikis blogunda kick ¢ikis teknigi ile basarili bir ¢ikis i¢in en iyi tepe
yatay kuvvet tretimi ondeki dizde 100° ile 110° eklem agisinda gerceklesmektedir.
(Cossor, 2011, s. 183-186). Bu caligmada c¢ikis parametrelerinin genellikle 120°/s
fleksor ve ekstansor kuvvetlerle iligkili ¢ikmasi bu durumdan kaynaklanabilir. Bu
arastirmada gergeklestirilen ¢ikis 6lglimlerinde katilimcilar, sol ayaklari ¢ikis blogunun
oniinde sag ayaklar1 ise blogun arkasinda yer alan takozun iizerinde olacak sekilde
pozisyon almislardir. Dolayisi ile hareketin baslangicinda diz eklemi fleksorleri devrede
iken, devaminda diz eklemi ekstansorleri devreye girmektedir. Analizler sonucunda elde
edilen bulgularda ¢ikis kinematigi parametreleri ile fleksor izokinetik kuvvet

parametrelerinin iliskisi bu duruma dayanmaktadir.

Pliometrik uzun atlama egitim programmin alt ekstremite eklemleri
cevresindeki tork ve yiizme ¢ikisi Kinetik ve kinematigi tizerine etkilerinin belirlenmesi
amaclandig1 bir ¢alismada kalga ve diz eklemi ekstansorlerinde maksimum istemli
izometrik kasilma ve ylizme ¢ikisi sirasinda kinetik ve kinematik degerlendirmeler
yapilmistir. Olgiimler egitimden 2 hafta once (INI), egitimden 2 hafta (PRE) sonra ve 9
haftalik egitimden 24-48 saat sonra (POST) almmustir. INI ile PRE o&lglimleri arasinda
anlamli bir degisiklik olmamustir. Ancak, hem kalga hem de diz eklemlerinde pik tork
ve tork gelistirme orani son test dl¢iimlerine 6nemli Slgiide artmustir. Piliometrik uzun
atlama egitim protokolii, alt ekstremite eklemleri ¢evresindeki torku arttirmak ve ylizme
¢ikis performansini arttirmak igin ortaya ¢ikan vektor yoniinii kontrol etmek icin etkili
bulunmustur. Bu bulgular, antrenérlerin yiizme ¢ikis performansini iyilestirmek igin

dikey atlama yerine uzun atlama egitimi kullanmalar1 gerektigini gostermektedir

(Rebuttini, 2016, s. 2392-2398).

Arastirmacilar ¢ikis performansimni iyilestirmek i¢in dikey sigrama yerine yatay
diizlemde gerceklestirilen sicrama egzersizlerinin ylizme ¢ikis performansini
gelistirmede daha faydali oldugunu belirtmektedir (Rebuttini, 2016, s. 2392-2398;
Bishop, 2009, s. 2137-2143; Born, 2020, s. 323-331; Breed, 2003, s. 213-220). Bu
aragtirmada yatay diizlemde bulunulan noktadan ileriye dogru sicrama egzersizleri
iceren ndromaskiiler antrenman programi uygulanmistir. Uygulanan antrenmandaki
egzersizler alt ekstremite fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerini igermektedir. Dolayis1
ile fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kas kuvvetlerinin ¢ikis degiskenleri ile iliskili

c¢ikmasi bu durumdan kaynaklanmaktadir.
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Bu arastirmada gruplarin ¢ikis kinematigi parametrelerinde 6n test degiskenleri
arasinda bir farklilik bulunmazken, antrenman sonrasi gerceklestirilen son test
degiskenleri arasinda deney grubunun lehine farklilik bulunmustur. Deney grubunun
reaksiyon zamani, blok zamani ve 5 metre gecis zamani azalirken, ugus mesafesinin
uzadig1r bulunmustur. Ancak ucus zamani degiskeninde gruplar arasinda herhangi bir
farklilik  bulunmamustir. Uygulanan ndromaskiiler antrenman programinin ¢ikis

kinematigi degiskenlerini gelistirmekte 6neme sahip oldugu goriilmektedir.

Grab, track ve swing cikiglarin bir kuvvet programinin ¢ikis performansi
iizerindeki etkisi incelendiginde dikey sigrama i¢in Onerilen countermovement sigrama
antrenmanlarinin (CMIJs) ti¢ ¢ikis tekniginde de sadece ugus mesafesi ile iliskili oldugu
bulunmustur. Fakat kuvvet egitiminin ugus mesafesini iyilestirmedigi belirtilmektedir.
Sigrama becerisindeki gelismelerin yiizme ¢ikis aninda yer alan 6zel beceriler nedeniyle
cikis becerilerine aktarilamamis olabilecegi One siiriilmektedir (Breed, 2003, s. 213-
220).

Grab ¢ikis teknigi ve track ¢ikis tekniginin kinematik degiskenlerini incelemeyi
ve ulasilan bulgular yardimi ile hangi ¢ikis tekniginin daha basarili oldugunu saptamayi
amaglayan bir arastirmada ¢ikis performansini etkileyebilecek oldugu diisiiniilen 14
kinematik degisken tiiretilmistir. Arastirma sonucunda grab ¢ikista track ¢ikisa gore
daha uzun bir ugus mesafesi daha fazla kiitle merkezi hiz vektorii-giris noktasi uzakligi
ve havalanma anmda daha az toplam mekanik enerji saptanmistir. incelenen ugus siiresi,

girig stiresi, 7m zamani gibi parametrelerde bir degisim goériillmemistir (Baykal, 2013).

Elit yiiziiciilerin OSBI11'deki ylizme baslama performanslarina gore tercih
edilen durusun sistematik varyasyonlarini degerlendirdigi ¢aligmada katilimcilarin tigte
ikisinde, tercih edilen durus konfigiirasyonlarinda, yiizme performanslari bir iyilesme ya
da degisiklik gostermemistir. Yiizme ¢ikis performansindaki ortalama iyilesmeler 0,14s
ile 0,06s arasinda bulunmustur. Yiizme g¢ikisindaki gelismelerin ¢ogunlugunun, 6n
agirhikli durus, azalan ayak mesafesi ve yliksek kiitle pozisyonu ile iliskili oldugu
saptanmistir. Bu durus konfigiirasyonu i¢in daha kisa blok siireleri gézlenmistir. Bu
baglamda, OSB11'de yiizme ¢ikis performansi i¢in kisa blok siirelerinin gerekli oldugu
varsayilmaktadir (Kibele, 2014, s. 158-162).

Ulusal ve uluslararasi yiiziiclilerin Sm ve 15m zamanlar1 degerlendirilerek ¢ikis

performanst i¢in squat sigrama kullanarak alt ekstermite kuvvet-zaman tahmincilerini
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belirlemek i¢in ¢oklu regresyon modeli olusturulmustur. Cikis performansi igin alt

ekstremite viicut kuvvetinin 6nemli oldugu vurgulanmstir (Thng, 2019, s. 1957-1967).

Calismamizda elde edilen veriler ile 60%s, 120%s ve 180%s hizlarda fleksiyon
ve ekstansiyon kuvveti arttikga 5 metre gecis zamanmin azaldigir saptanmistir. Cikis
sirasinda 5 metre mesafesinin daha kisa siirede tamamlanmasi ¢ikis performansini
arttirmakta ve alt ekstremite kuvvetinin ¢ikis performansini olumlu yonde etkiledigini

gostermektedir.

Kara antrenmanlar1 ile ¢ikis performans: arasindaki iligkinin ve bu
antrenmanlarin ¢ikis performansina etkilerinin arastirildigi bir derleme c¢alismasinda
¢ikis performansi ve viicut agirlig: ile yapilan dikey sigramalar ve sigrama yiiksekligi
arasinda iligki bulunmustur. Yizme ¢ikis performansmi izlemek ve gelistirmek i¢in
dikey sicramalar gibi pliyometrik egzersizlerin kullanimin1 destekleyen giiclii kanitlar
bulunmustur. Gelecekteki ¢alismalarin, bu bulgulari mevcut ¢ikis bloklar1 ve
tekniklerini kullanarak gelistirmesi ve gesitli direng antrenman programlarinin kronik

etkilerini arastirmasi gerektigi one siiriilmistiir (Thng, 2019, s. 1957-1967).

Uluslararas1 ve ulusal yliziiciiler arasinda yapilan bir galismada, uluslarasi
yiiziiciilerin diz eklemi pik tork izokinetik kuvvetlerinin ulusal yiiziiciilerden daha

yiiksek degerlere sahip oldugu bulunmustur (Bae, 2016, s. 891-895).

Alisilmis egzersizlere (HT) ek olarak piliyometrik egzersizlerin (PT) de
eklendigi bir programin yiizme ¢ikis performansi iizerine etkileri arastirilmistir. 8
haftalik bir hazirlik dénemi boyunca HT grubu normal egitim programlarma devam
ederken, PT grubuna yiizme blogu baslangici egitimin tamamlanmasindan sonra
ongoriilen alistirmalart igeren 1 saatlik piliyometrik egzersiz eklenmistir. Antrenman
sonras1 yiizme ¢ikis performansi yeniden degerlendirilmistir. iki grup antrenman sonrasi
testlerde karsilastirildiginda bloktan ¢ikis hizi ve 5m ¢ikis performanslar1 arasinda
onemli Olgiide farklilik oldugu saptanmustir. Piliyometrik egzersizlerin performansin
biitlinlinii  etkileyen yiizme ¢ikis performans: {izerine olumlu etkisinin olacagi

belirlenmistir (Bishop, 2009, s. 2137-2143).

Yiiksek seviye sprintler arasindaki ¢ikisin kinematik ve kinetik farkliliklarini
incelemesinin amaglandigi ¢alismada on iki erkek sprinter, en iyi 50 ve 100 metre

yiizme derecelerine gore gruplara ayrilmigtir. Hizli sprinterlerin yavas sprinterlere gore
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daha fazla kuvvet gelistirerek daha iyi ¢ikis performansi gosterdigi saptanmustir (Coh,
2017, s. 29-38).

Omega'nin yeni ¢ikis blogu, FINA kuralin1 degistirdigi igin ilk olarak Pekin
Olimpiyat Oyunlarinda kullanilmaya baglanmistir. Bu yeni ¢ikis blogu, yeni c¢ikis
tekniklerine daha ¢ok odaklanan arastirmaci ve akademisyenlere yol agmustir. Yeni ¢ikis
blogunda, ylizme ¢ikismin kinematik aragtirmalarina iliskin mevcut literatiiri 6zetlemek
ve ylizme performansini optimize etmek i¢in uygun ¢ikis teknigini bulmak i¢in yapilan
arastirma sonucunda Kick c¢ikisin track ve grab ¢ikistan daha istiin  oldugu
bulunmustur(Yang, 2018, s. ).

Bu calismanm amaci antrendrler ve sporcular i¢cin kinematik bakis agisiyla
cikis performansmin iyilestirilmesi hakkinda bilgi vermektir. Calismamizda antrenman
yapan grubun kinematik ¢ikis degiskenlerinin kontrol grubuna gére daha iyi degerlere
sahip oldugu bulunmustur. Blok zamani, reaksiyon zamani, ugus mesafesi ve 5m gegis
zamanlarmda gelisme olurken ugus zamani degiskeninde herhangi bir gelisme olmadigi
bulunmustur. Yapilan bazi c¢alisamalarda dikey sigrama egzersizlerinde elde edilen
sigrama yiiksekligi ile ugus zamani arasinda iliski bulunmustur (Mengiitay, 2019).
Calismamizda uygulanan antrenman programi gelisme bulunan ¢ikis degisikenlerindeki
gibi tekrar eden fleksiyon/ekstansiyon hareketlerini icermektedir. Ayrica antrenman
programi genellikle yatay sigrama egzersizlerinden olusmaktadir. Bazi ¢ikis
degiskenlerinde (blok zamani, reaksiyon zamani, ugus mesafesi ve 5m gegis zamani)

gelisme olurken ugus zamaninda olmamasinin nedeni bu sekilde aciklanabilir.

Sonu¢ olarak, yapilan nOromaskiiler antrenman c¢ikis kinematigi
parametrelerinden bazilarinin performanslarini olumlu etkiledigi goriilmistiir. Cikis
parametrelerinin genellikle 120%s fleksor ve ekstansor kuvvetler ile olan iliskili ¢ikmas1
cikis sirasinda en iyi yatay kuvvetin 110° civarinda {iretilmesinden ve néromaskiiler
antrenman programinda bulunan sicrama egzersizlerinin fleksiyon ve ekstansiyon
hareketlerini kapsamasindan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir. Ayrica kinematik
parametrelerin fleksor kaslarla olan ilskisinin, ¢ikis hareketinin baglangicinda ilk 6nce
fleksor kaslarm daha sonra ekstansor kaslarin aktif olmas1 durumunun neden olabilecegi
diistiniilmektedir. Antrenman programinin ¢ikis kinematigi parametrelerini olumlu
yonde gelistirmesi ve izokinetik kuvvetlerin cogu ¢ikis parametreleri ile iliskili ¢ikmas1

sonucunda ¢ikis performansinin artti1 ortaya konmustur.
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Ek-2: Katihmcilarin Goniilliiliigii ve Aydinlatilmis Onam Formu

Bu caligmaya katiliminiz goniilliilik esasina dayanmaktadir. Sizden herhangi
bir iicret talep edilmeyecektir. Isminizi yazmak ya da kimliginizi ag¢iga gikaracak bir
bilgi vermek zorunda degilsiniz, arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.
Arastirma kapsaminda toplanan veriler Dumlupinar Universitesi / Sosyal Bilimler
Enstitiisii / Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali biinyesinde gergeklestirilmesi
planlanan doktora tezi i¢in kullanilacaktir. Toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar
dogrultusunda kullanilacak, arastirmanin amaci disinda ya da bir bagka arastirmada
kullanilmayacak ve gerekmesi halinde, sizin (yazili) izniniz olmadan baskalariyla
paylasilmayacaktir. Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkmiz
bulunmaktadir. Sizden toplanan veriler korunacak ve arastirma bitiminde arsivlenecek
veya imha edilecektir. Calismalarin %?20’sinden fazlasma herhangi bir mazeret
sunmadan katilim saglamayan katilimcilar caligmadan ¢ikarilacaktir. Katiliminiz
sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz ¢alismadan istediginiz zamanda
bir gerekce sunmadan ve yaptirim uygulanmadan ayrilabileceksiniz. Calismadan
ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler calismadan c¢ikarillacak ve imha
edilecektir. Calismalarin  %20’sinden fazlasina katilim saglamayan sporcular
arastirmadan ¢ikarilacaktir. Calismaya sagladigmiz katkilardan dolayr simdiden
tesekkiir ederiz.

Arastirma Bashgi: Yiziiciilerde Noromaskiiler Antrenmanin Bazi Kinematik

Cikis Parametreleri Uzerine Etkisi

Arastirmanin  Amaci: Calismanin  amaci, yiiziicilerde ndromaskiiler
antrenman programmnin ve diz eklemi izokinetik verilerinin bazi kinematik ¢ikis
parametreleri tizerindeki etkisini arastirmaktir. Noromaskiiler antrenman ve izokinetik
kuvvet degiskenlerinin kick start ¢ikis blogu ile yapilacak ¢ikis performanslarindaki
degisimler belirlenecektir. Elde edilecek bulgularin ¢ikis performanslarinin

iyilestirilmesi konusunda yol gosterici olmas1 hedeflenmektedir
Arastirmanin Uygulamsi:

Kinematik Analiz: Yiziciilerin kick start ¢ikis blogunda yapacaklari ¢ikis
sirasinda  kinematik analizin gercgeklestirilmesi i¢in katilimcilarmm bazi anatomik

pozisyonlara dnceden belirlenmis 18 adet yansiticili marker (isaret) yapistirilacaktir.
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Katilimeilarin viicut kiitle indekslerinin (BMI) belirlenmesi i¢in viicut agirligi ve boy
Olgtimleri yapilacaktir. Cikis performanslari almmadan O6nce katilimcilar 1sinma
yapacaklardir. Her katilimec1 3 kez ¢ikis blogundan ¢ikis gergeklestirecektir. Tekrarlar
arasinda gerekli dinlenme siireleri verilecektir. Gergeklestirilen ¢ikis performanslari

kameralar ile kaydedilerek goriintii analizi gerceklestirilecektir.

Noromaskiiler Antrenman Programi: Arastirma grubuna haftada 3 kez
(aralikli giinler ile ) 6 haftalik noromaskiiler antrenman programi uygulanacaktir.
Noromaskiiler antrenman Sportmetrics Cincinnati Spot Medicine & Orthopaedic Centre
‘da Dr. Frank Noyes ve arastirma grubu tarafindan gelistirilen bir sigrama antrenman
programidir. Gerdirme, 0zel pliometrik egzersizler ve agirlik antrenmani icermektedir.
Bacak direncinin gelistirilmesine ve ayni1 zamanda bacagin 6n kismmdan arkaya dogru
mukavemet artirilmasina odaklanmaktadir. Sicrama / pliometrik drillerin 6zel olarak
ilerlemesi sayesinde, sporcular sigrama ve inis icin uygun teknikleri 6grenirler; genel
bacak giiclinii arttrmak; sagdan sola bacak giiciinde simetriyi gelistirir ve dikey

sigramay1 gelistirmektedir.

Izokinetik Kuvvet Olgiimii: zokinetik kuvvet 6lciimlerinde Eskisehir Teknik
Universitesi / Spor Bilimleri Fakiiltesi / Hareket ve Motor Kontrol Laboratuvarinda
bulunan Isomed 2000 izokinetik cihazi kullanilarak gergeklestirilecektir. Olgiimler
sirasinda izokinetik dinamometre ile var olan eklem kuvveti dl¢giilecek ve katilimciya
herhangi bir zarar1 olmayacaktir. Katilimcilarin diz eklemi 3 deneme tekrar1 ve 5
maksimum tekrar seklinde almacaktir. Set aras1 dinlenmeler yapilacaktir (Giirol, 2013,
s.1). Olgiimler dominant ve nondominat bacaktan almacaktir. 6 haftalik antrenman

oncesinde ve sonrasinda olmak tizere iki kez uygulama yapilacaktir.

1. Asagida imzas1 olan ben ve/veya velisi oldugum cocugumun “Yiiziiciilerde
Noromaskiiler Antrenmamn Bazi Kinematik Cikis Parametreleri Uzerine Etkisi” baslikli

calismaya katilime1 olarak katilmasini kabul ediyorum.

2. Bu calismay1 yliriiten arastrmaci ¢alismanin yapisi, amacit ve muhtemel

sliresi, ne yapmam istendigi hakkinda ayrintili s6zlii ve yazil bilgi vermistir.

3. Caligma siiresince higbir viicuda zarar verici yontem uygulanmayacagini,

normal sportif pratiklerde yapildig: gibi ¢ikis ve kuvvet dlclimii yapilacagini biliyorum.
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4. Arastirmactya caligmastyla ilgili her soruyu sorma firsati buldum. Cevaplari

ve bana verilen bilgiyi anladim.

5. Arastirma sonuglarmin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda
kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Bu

calisma sonuglarin kullanilmasini kisitlamayacagimi kabul ediyorum.

OKUDUM VE ONAYLADIM.

Tarih: .../.../2019

Katilimcinin Adi Soyadz:
Imza
Katilimc1 Velisinin Ad1 Soyadi:
Imza
Arastirmacinin Adi Soyadt: Cigdem CUBUKCU

Imza



Ek-3: Normal Dagihm Tablosu

Shapiro-Wilk
GRUP .
Istatistik F p

Kontrol ,909 6 ,431
PT/VAG0 Flek.

Deney ,914 6 ,464

Kontrol ,888 6 ,307
PT/VAG0 Eks.

Deney ,832 6 111

Kontrol ,957 6 ,798
PT/VA120
Flek.

Deney ,873 6 ,238

Kontrol ,851 6 ,161
PT/VA120 Eks.

Deney ,939 6 ,650

Kontrol ,938 6 ,641
PT/VA 180
Flek. Deney 043 6 687
PT/VA 180 Kontrol ,915 6 ,468
Eks. Deney ,925 6 ,540

Kontrol ,886 6 ,299
Rz

Deney ,893 6 ,334

Kontrol 720 6 ,010
Bz

Deney ,927 6 ,554

Kontrol ,936 6 ,630
uz

Deney ,981 6 ,955

Kontrol ,960 6 ,783
UM

Deney ,943 6 ,540

Kontrol ,945 6 ,699
Bes M_GEZ

Deney ,900 6 ,376

67



Ek-4: Varyanslarin Homojenligi Testi

Levene dfl df2 p
PT/VAGO Flek. 368 1 10 558
PT/VAGO Eks. 2,849 1 10 122
PT/VA120 Flek. 824 1 10 385
PT/VA120 Eks. 1,175 1 10 304
PT/VA 180 Flek. 2,024 1 10 185
PT/VA 180 Eks. 274 1 10 612
RZ 1,906 1 10 198
Bz 1.818 1 10 0.207
uz 3,902 1 10 076
UM 279 1 10 609
Bes M_GEZ 010 1 10 921
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