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OZET

GENC YUZUCULERE UYGULANAN KOMPLEKS ANTRENMAN
METODUNUN CIKIS PARAMETRELERINE ETKIiSININ KINEMATIK
ANALIZI

Bu arasgtirmanin amaci 8 hafta siiresince uygulanan kompleks antrenman
metodunun geng yiiziiclilerde deney ve kontrol gruplari arasinda yiizme c¢ikis
parametrelerine yonelik biyomekanik etkilerini belirlemektedir.

Arastirmanin katilimcilarini Balikesir ilinde 6zel bir spor kuliibiinde lisansh
olarak yiizme sporu yapan, yaslart 14 -17 yas araligindaki geng kategorisindeki 12
erkek ve 12 kadin olmak tizere toplam 24 sporcu olusturmaktadir. Sporcular, basit
rastgele Ornekleme yoOntemi ile deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. 1. Hafta
herhangi bir uygulama yapilmadan once her iki gruptan 6n test verileri alinmistir.
Kontrol grubu, antrendrleri tarafindan belirlenen standart ylizme antrenmanlarina
devam ederken, deney grubuna haftada 1 giin olacak sekilde kompleks antrenman
programi uygulanmistir. 4. hafta sonunda ara test, 8. hafta sonunda ise son test
Olctimleri gergeklestirilmistir.

Arastirmada sporcularin ¢ikis parametrelerinin degerlendirilmesi amaciyla
yuksek ¢oziintirliiklii video kayit cihazi kullanilmis ve elde edilen goriintiiler Kinovea
adli video analiz programi ile incelenmistir. Toplanan veriler SPSS 30 programina
aktarilmis ve analiz i¢in tekrarli 6l¢limlerde varyans analizinden (Repeated Measures
ANOVA) yararlanilmistir. Gruplar arasi farklarin kaynagini belirlemek amaciyla ise
Bonfferoni post hoc testi kullanilmistir.

Arastirma bulgularina gére kompleks antrenman uygulanan deney grubu ile
uygulanmayan kontrol grubu arasinda u¢us mesafesi parametresinde hem erkek hem
kadin yiiziiclilerde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Buna
karsin ugus siiresi parametresinde her iki cinsiyette de anlamli fark bulunmamistir
(p>0.05). Suya giris acis1 parametresinde ise, yalnizca erkek yiiziiciilerde anlamli fark
tespit edilmis (p<0.05), kadin yiiziiciilerde ise anlamli fark goézlenmemistir (p>0.05).

Bu sonuglar, yiizme gibi kisa siireli ve yiiksek performans gerektiren ylizme
gibi branslarda kompleks antrenmanin antrenman programlarina entegre edilmesinin

sporcu gelisimine onemli katkilar saglayabilecegini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Biyomekanik, kinematik analiz, kompleks antrenman, yiizme.
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ABSTRACT

KINEMATIC ANALYSIS OF THE EFFECT OF COMPLEX TRAINING
METHOD APPLIED TO YOUNG SWIMMERS ON START PARAMETERS

The aim of this study is to investigate the biomechanical effects of 8-week
complex training method on the swimming start parameters of young swimmers,
comparing an experimental group with a control group.

The participants of the study consisted of 24 licensed swimmers (12 male and
12 female) aged between 14 and 17 years, who were actively training at a private sports
club in Balikesir, Turkey. The athletes were randomly assigned to either the
experimental or control group using a simple random sampling method. In the first
week, pre-test measurements were taken from both groups without any intervention.
While the control group continued with their regular swimming training programs as
prescribed by their coaches, the experimental group received an additional complex
training program once per week. Mid-test measurements were conducted at the end of
the 4th week, and post-test measurements at the end of the 8th week.

To evaluate the start parameters of the swimmers, high-resolution video
recordings were obtained and analysed using the Kinovea video analysis software. The
collected data were processed using SPSS version 30, and repeated measures analysis
of variance (Repeated Measures ANOVA) was conducted to evaluate the effects over
time. To identify the sources of significant differences between groups, Bonferroni
post hoc tests were applied.

According to the findings, a statistically significant difference was observed in
the flight distance parameter between the experimental group (which received complex
training) and the control group in both male and female swimmers (p<0.05). However,
no significant differences were found in flight time for either gender (p>0.05).
Regarding the water entry angle, a significant difference was observed only among
male swimmers (p<0.05), while no significant change was found in female swimmers
(p>0.05).

These results suggest that incorporating complex training into the training
programs of athletes may offer substantial benefits in short-duration, high-intensity

sports such as swimming.

Keywords: Biomechanics, kinematics analysis, complex training, swimming.
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1. GIRIS

Spor, insanlik tarihinin baglangicina dayanan koklii bir ge¢mise sahip
olmasinin yani sira, toplum yasaminda her gegen giin daha da 6nemli bir yere sahip
olmaktadir. Modern teknolojinin gelisimi, sanayi alanindaki ilerlemeler ve hizh
kentlesme siireci gibi faktorler, bireylerin serbest zamanlarinin artmasina neden olarak
sporun farkli ve daha 6nemli bir boyut kazanmasina katki saglamistir (Bakirozii, 2001;

Soydan, 2006).

Sporun bireysel ve toplumsal yasam iizerindeki etkisi giderek artarken, bu
etkinin uluslararasi1 alandaki basarilarla taglandirilmasi, iilkeler i¢in ayri bir prestij
kaynagi haline gelmistir. Ancak bu basarilarin rastlantisal olmadig1 ve sistematik bir
yaklasim gerektirdigi agiktir. Ozellikle sporun altyapisindan baglayarak bilimsel
yaklagimlarin benimsenmesi, sporun yalnizca bir etkinlik degil, ayn1 zamanda stratejik

bir planlama siireci oldugunu ortaya koymaktadir.

Sporda basar1 elde etmek ve bu basariyr siirdiiriilebilir kilmak, cesitli
faktorlerin etkili bir sekilde yonetilmesini gerektirir. Uluslararasi diizeyde iistlin bagar1
gosteren tilkelerin bu basarilarinin temelinde, sporun altyapisina verdikleri 6nem ile
bilimsel test sonuglarina dayali olarak hazirlanan programlar yer almaktadir

(Sivrikaya, 1998).

Su, pek ¢ok canli i¢in dogal bir yasam alan1 olmasinin yani sira, yasamin suda
bagladig1 disiiniildiigiinde, insanlarin en eski donemlerden itibaren suya ilgi
gostermesi sasirtict degildir. Yiizme ve banyo gibi amaglarla suyla etkilesimde
bulunmaktan keyif alan insanlarin, bu davramislarina dair bir kiiltiir gelistirmis
olmalar1 da bu baglamda dogal bir durumdur (Odabag, 2003). Su temelli rekreatif
faaliyetler arasinda en yaygin ve popiiler olanlardan biri ylizmedir. Ylizme, su lizerinde
dengede kalma ve hareket etme becerisini ifade eden bir etkinliktir. Ayrica, her yas
grubundan bireylerin tek basina veya baskalariyla birlikte gerceklestirebilecegi hem

sportif hem de rekreatif bir aktivite olarak one ¢ikar (Tanrivermis, 2000).



Yiizme, bireyin su icerisinde mesafe kat etme amaciyla yaptig1 bilingli ve
koordineli hareketlerin biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Conti, 2015). Su icinde
gergeklestirilen ve bedensel gelisimi en etkili sekilde destekleyen ender sporlardan
biridir. Yercekiminin etkisinin neredeyse sifira indigi bu spor dal, tiim kas gruplarinin
uyum i¢inde ¢aligmasini saglayarak viicut koordinasyonunu gelistirir. Suyun direncine
kars1 yapildigi i¢in yipratici bir etki yaratmadan viicut direncini artirir. Ayrica, fizik
tedavi alaninda da siklikla tercih edilen yiizme, kaslarin simetrik ve dengeli bir sekilde
gliclenmesine olanak tanir (Bozdogan, 2006). Yiizme sporu, yalnizca fiziksel sagligi
desteklemekle kalmayip, ayn1 zamanda performans odakli analiz ve gelistirme
stireclerine olanak taniyan teknik bir boyuta da sahiptir. Sporcularin fiziksel
gelisimlerinin yani sira, hareketlerin verimliligi ve zaman y6netimi gibi unsurlarin
Oonemi, ylizmeyi hem rekreatif hem de profesyonel diizeyde 6zel kilmaktadir. Bu
nedenle, ylizmede basartya ulagmak i¢in hem fiziksel hem de teknik unsurlarin uyum

icinde optimize edilmesi gerekmektedir.

Bu sporda, herkes i¢in sabit ve degismez kurallar oldugu i¢in zaman faktorii
biiyiik bir 6nem tasir. Zamanin en verimli sekilde kullanimi, biyomekanik yontemlerle
analiz edilerek optimize edilir. Ozellikle yiizme sporunun diger asamalarini dogrudan
etkileyen cikis asamasi, performans ve derece lizerinde belirleyici bir rol oynar.
Uluslararas1 yarigmalarda yapilan analizler, daha hizli ¢ikis siirelerinin genel yaris

stiresiyle anlamli bir iliskiye sahip oldugunu kanitlamaktadir (Mason vd., 2007).

Yiizme sporunda c¢ikis asamalari, sporcularin yarisa, dogru bir baslangic
yaparak performanslarin1 en st diizeye ¢ikarmalarini saglayan kritik bir siiregtir.
Performans degerlendirmelerinde, yiiziicliniin mesafeyi miimkiin olan en kisa siirede
tamamlamas1 hedeflenirken, bu siiregte santisaniye gibi oldukca kiiciik zaman
dilimleri dahi belirleyici bir rol oynar. Cikis, stil ylizme, doniis ve bitirme gibi
asamalardan olusan yiizme yarislarinda, ¢ikis evresinin performansi diger asamalari
dogrudan etkileyerek bireyin derecesinde belirleyici degisikliklere yol agabilir.
Ozellikle kisa mesafeli olimpiyat yarislarinda yapilan analizler, ilk 15 metrelik cikis
evresinin yarig sonucunu Onemli Olciide etkiledigini ve madalya kazanimim

belirleyebilecegini gostermektedir (Atl ve Kiiliinkoglu, 2021).



Yiizme sporunda performansin artirilabilmesi icin ¢ikis biyomekaniginin ii¢
asamast olan blok, ugus ve su alt1 agsamalarinda etki eden kuvvetler ayri1 ayri dnem
tasimaktadir. Blok asamasinda iiretilen itme momenti, ugus asamasinda sporcunun
daha ileriye gitmesini saglayarak, su alti asamasina erken ge¢is sayesinde daha az
dalga ve tiirbiilans kuvvetine maruz kalmasini saglar. Bu siireg, sporcuya 15 metrelik
mesafede zaman ve hiz agisindan avantaj saglayarak, ylizme asamasina daha hizl
gecmesine olanak tanir. Cikis biyomekaniginde, reaksiyon zamani, blokta olusturulan
itme kuvveti, ugus asamasindaki ugus siiresi, ugus mesafesi, viicut stabilizasyonu, suya
girig sirasinda viicut pozisyonu, sualti asamasindaki siirtinme kuvveti, siiriikleme
kuvveti, tiirbiilans ve dalga kuvveti gibi parametreler performansi dogrudan etkiler.
Ayrica ylizme sporundaki basing farki, biyomekanik analizlerde kuvvetinin
degerlendirilmesini diger spor branslarina gére daha zorlayici hale getirebilmektedir
(Ath ve Kiilinkoglu, 2021). Bu nedenle literatiirde bu parametreleri inceleyen
calismalara rastlamak ¢ok zor oldugundan literatiire 6nemli derecede katki verecegi
diisiiniilmektedir. Ayrica bu ¢alismada video analiz programlarindan yararlanilmistir.
Ulkemizdeki video analiz programlari ile yapilan ¢alismalarin yok denilecek kadar az
oldugu literatiir incelemeleri sonucunda belirlenmistir. Bu ¢alismanin gelecek
caligmalar adina yon gosterici olacagi diistiniilmektedir. Ylizme sporunda ¢ikis
asamasinin gelistirilmesi, giiniimiiz sporlarinda milisaniyelerin bile 6nem kazandigi

performanslar i¢in 6nemli bir etki yatacaktir.

Bu arastirmanin amaci, geng yiiziiciilere 8 hafta siireyle uygulanan kompleks
antrenman metodunun yiizme sporunda c¢ikis parametreleri iizerindeki etkilerini

biyomekaniksel olarak analiz etmektir.

1.1. Problem Ciimlesi

Geng yiiziiclilerde 8 hafta boyunca uygulanacak kompleks antrenman metodu

¢ikis parametreleri iizerinde etkili midir?



1.1.1. Alt Problemler

8 hafta boyunca yliziiciiler {izerinde uygulanan kompleks antrenman
metodunun hem erkek hem kadin ytiziiciilerin ¢ikis parametreleri iizerinde deney ve

kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratir mi1?

Kompleks antrenman metodunun 8 hafta siiresince uygulanmasi, ylizme ¢ikis

parametrelerinden ugus mesafesinde istatistiksel olarak bir farklilik yaratir m1?

Kompleks antrenman metodunun 8 hafta siiresince uygulanmasi, yiizme ¢ikis

parametrelerinden ugus siiresinde istatistiksel olarak bir farklilik yaratir mi1?

Kompleks antrenman metodunun 8 hafta siiresince uygulanmasi, ylizme ¢ikis

parametrelerinden suya giris agisinda istatistiksel olarak bir farklilik yaratir m1?

1.2. Stmirhhiklar

o Arastirmanin antrenman protokoliiniin 8 hafta boyunca siirecegi ile,

. Kinematik analiz i¢in kullanilan cihazlarin hassasiyeti ve dogrulugu,
elde edilen verilerin giivenilirligi ile,

° Katilimcilarin antrenman disindaki aktiviteleri, beslenme diizenleri,
uyku siireleri gibi degiskenler kontrol edilemeyecegi ile,

. Aragtirma yaglar1 14-17 arasinda degisen yiiziiciiler ile,

. Arastirma konusuyla ilgili elde edilen kaynaklar ile sinirli tutulacaktir.

1.3. Sayiltilar

. Calismaya katilan gen¢ yiiziicliler, arastirma siiresince belirlenen
antrenman programina eksiksiz bir sekilde katildigs,
. Katilimcilar, calismanin basinda, ortasinda ve sonunda yapilan testlerde

tam bir ¢aba gosterdigi,



o Aragtirma siiresince yliziiclilerin beslenme, dinlenme ve giinliik

rutinlerinde biiyiik degisiklikler olmadig,

° Cevresel kosullar (havuzun fiziksel 6zellikleri, su sicakligi, vb.) tim

katilimcilar i¢in esit ve sabit tutuldugu,

. Kinematik analiz sirasinda kullanilan cihazlarin ve yontemlerin dogru

sonuclar verdigi varsayilmistir.

1.4. Hipotezler

1.Hipotez

HO: Yiizme c¢ikis parametrelerinden ucus mesafesi degiskeninin

yiiziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark yoktur.

H1: Yilzme c¢ikis parametrelerinden ucus mesafesi degiskeninin

yiiziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark vardir.

2. Hipotez

HO: Yiizme c¢ikis parametrelerinden ucus mesafesi degiskeninin

yiiziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark yoktur.

H1: Yiizme c¢ikis parametrelerinden ugus mesafesi degiskeninin

yiiziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark vardir.

3. Hipotez

HO: Yiizme c¢ikis parametrelerinden ugus siiresi degiskeninin

yiizliciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark yoktur.

H1: Yiizme c¢ikis parametrelerinden ugus siiresi degiskeninin

ylziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark vardir.

erkek

erkek

kadin

kadin

erkek

erkek



4. Hipotez

HO: Yiizme c¢ikis parametrelerinden ugus siiresi degiskeninin

ylziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark yoktur.

H1: Yiizme ¢ikis parametrelerinden ugus siiresi degiskeninin

ylziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark vardir.

5.Hipotez

HO: Yiizme c¢ikis parametrelerinden suya giris agisi degiskeninin

yiiziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark yoktur.

H1: Yiizme ¢ikis parametrelerinden suya giris agisi degiskeninin

yiiziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark vardir.

6.Hipotez

HO: Yiizme ¢ikis parametrelerinden suya giris agist degiskeninin

yiiziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark yoktur.

H1: Yiizme c¢ikis parametrelerinden suya giris acis1 degiskeninin

yiiziiciilerde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak fark vardir.

1.5. Arastirmanin Onemi

kadin

kadin

erkek

erkek
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Yiizme sporunun ¢ikis asamalarinin performansa etkisi biiylik bir dneme

sahiptir. Ozellikle kisa mesafeli yarislarda, c¢ikis asamasimin performans: diger

asamalara etki ederek skor lizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Yiizme ¢ikisi

biyomekaniginin blok, ugus ve sualti agsamalarini etkileyen kuvvetlerin ayrintili bir

sekilde incelenmesi, sporcularin hiz ve zaman bakimindan 6nemli avantajlar elde

etmelerini saglar. Ancak, bu parametrelerin biyomekanik analizinin zorlugu,

literatiirde bu alanda yapilacak ¢alismalarin sayisini1 sinirlamaktadir. Bu arastirma,



yiizme ¢ikisi ile ilgili biyomekanik parametrelerin anlagilmasini saglamakla kalmayip,
video analiz programlar1 kullanilarak yapilan calismalarin sayisini artirarak alana
onemli katkilar saglayacaktir. Ayrica, bu ¢alisma, gelecekteki arastirmalar icin yol
gosterici nitelikte olup, iilkemizde video analiz kullanimi konusunda bir boslugu
dolduracaktir. Bu sebeple, aragtirma hem teorik olarak hem de pratik olarak biiyiik bir

Ooneme sahiptir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, geng yliziiciilere 8 hafta siireyle uygulanan kompleks
antrenman metodunun yiizme sporunda ¢ikis parametreleri {lizerindeki etkilerini

biyomekaniksel olarak analiz etmektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yiizme Tanmm ve Ozellikleri

Suyun kaldirma kuvvetinden faydalanarak el ve ayaklarin uyumlu sekilde
hareket ettirilmesiyle suyun iginde ilerlemeyi miimkiin kilan spor dalina yiizme
denilmektedir. Ayrica, bazi kaynaklar ylizmeyi, belirli bir mesafeyi gegmek amaciyla

yapilan diizenli ve anlamli su i¢i hareketleri olarak tanimlamaktadir (Adiyaman, 2006).

Bu hareketler sayesinde, viicut su icinde g¢esitli pozisyonlara tasinabilir.
Yiizme, aslinda insanlar i¢in daha anne karnindayken gerceklestirilen en temel
islevlerden biridir. Ancak dogum sonrasi cevresel etkenler ve edinilen korkular,
ylizmeden uzak durulmasina neden olabilir. Oysa ki ylizme sporu hem eglenceli hem
de kolay bir spor olmasina ragmen Ogrenilmesi ve 0gretilmesi gereken onemli bir

beceri olarak kabul edilir (Bozdogan, 2003).

Yiizme, her yas grubunda popiiler bir aktivite olup kas-iskelet sistemine asir1
yiik bindirmeden etkili bir kardiyovaskiiler kondisyon saglar. Bu nedenle, ylizme hem
fazla kilolu ¢ocuklar hem de yiiksek sicaklik ve nem gibi kosullardan etkilenen astim
hastalar1 i¢in uygun bir etkinliktir. Bununla birlikte, olumsuz bir yon olarak, zindeligi
artirmak ve kalori yakmak i¢in gerekli yogunlukta yiizmek belirli bir diizeyde beceri
gerektirir (Celebi, 2008).

Yiizme, bir¢ok iilkede 6grenilmesi gereken temel bir spor dali olarak kabul
edilmekte, 6zellikle gelisim cagindaki ¢cocuklar i¢in 6nem tasimaktadir. Cocuklarin
erken yaslarda suyla tanismasi, sadece bir baglangi¢ degil, ayn1 zamanda hayat boyu
devam edebilecek bir su aktivitesinin temelini olusturur (Celebi, 2008). Saglikh
bliylime ve gelisim siirecinde sportif faaliyetler, ¢ocuklar i¢in biiyiik bir oneme
sahiptir. Spor yapmayan ve sagliksiz beslenen ¢ocuklar, diizenli bir gelisim siireci
yasamada zorluk cekebilirler. Spor aktiviteleri, ¢ocuklarin yalnizca fiziksel

gelisimlerini desteklemekle kalmaz, ayni zamanda sosyal yonlerini de gili¢lendirir.



Spor, ¢ocuklara ¢evrelerini tanima, iletisim becerilerini gelistirme, 6zgiliven kazanma
ve toplumda kendilerine saglam bir yer edinme firsatt sunar. Bunun yani sira,
psikolojik agidan 6zdenetim, konsantrasyon, irade gelistirme ve basariya ulasma

motivasyonu gibi pek ¢ok olumlu katki saglar (Sevim, 2002).

Yiizme sporu, dinlenme, fizik tedavi, kas giiclendirme ve belirli hastaliklarin
tedavisinde etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir. Bu spor dali, viicut kaslarinin
simetrik ve dengeli bir sekilde gelisimini destekler; iistelik calismayan bir kas grubu
birakmaz. Teknik bilgi ve becerilerini suda dogru bir sekilde uygulayan bireyler, bu

hareketlerini gelistirdiklerinde basarili bir yliziicii olabilirler (Bozdogan, 2006).

Sonug olarak ylizme, sadece fiziksel bir aktivite olmanin 6tesinde, suyun i¢inde
viicudun uyumlu hareketlerini 6grenmek, dengeyi ve koordinasyonu gelistirmek i¢in
miitkemmel bir aragtir. Su, viicuda destek verirken kaslari ¢aligtirarak hem gii¢ hem de
dayamklilik kazandirir. Ozellikle ¢ocukluk yaslarinda 6grenilen yiizme, hayat boyu
devam eden bir aliskanlik haline gelebilir ve fiziksel saglik kadar psikolojik faydalar
da saglar. Yiizmenin, stres atma, 6zgiiven kazanma ve sosyal beceriler gelistirme gibi
etkileri de vardir. Bunun yani sira, farkli yiizme stilleriyle kas gruplarini dengeli
sekilde calistirmak, sporcunun viicudunda simetrik bir gelisim saglar. Hem eglenceli
hem de saglikli bir spor dal1 olan yiizme, her yastan insan i¢in yagam kalitesini artiran

bir aktivite olarak 6ne cikar.

2.1.1. Yiizme Sporunun Tarihgesi

Diinyanin bir¢cok yerinde insanlar, dogrudan ya da dolayli olarak sporla
ilgilenmektedir. Hayatin her alaninda fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal basariya
ulagmak i¢in ¢aba sarf eden bireyler, egzersiz araciligiyla bu 6zellikleri bir adim 6teye
tastmay1 hedeflerler (Pulur vd., 2017). Insanlik tarihi boyunca, diger viicut hareketleri
gibi ylizme de bireylerin kendilerini koruyabilmeleri i¢in gerekli bir beceri olmustur.
Yiizme, su bilgisi ve dalma yetenegi, insanlara diigmanlardan ka¢cma veya
tehlikelerden korunma konusunda yardimci olabilmistir. Hatta bazi durumlarda, bir

koprii inga etmek yerine nehirleri ylizerek gectikleri bilinmektedir (Sen, 2001).



Eski donemlerde, toplumlar yerlesik hayata gecisle birlikte su kenarlarina
yakin bolgelerde yasamayi tercih etmis ve bu sayede yiyecek bulmak, su
kaynaklarindan gelebilecek tehlikelerden ve vahsi hayvanlardan korunmak igin
ylizmeyi basit yontemlerle de olsa bir beceri olarak kullanmislardir. Arkeolojik
arastirmalar, M.O. 9000’lerde Libya Colii’'nde yer alan Sori Vadisi’ndeki magara
duvarlarinda giiniimiiz kurbagalama stiline benzeyen yiizme hareketlerini betimleyen
insan figiirlerinin bulundugunu ortaya koymustur. Bunun yani sira, Pers ve Atina
medeniyetlerinde c¢ocuklara ylizme egitiminin verildigi, Stimer, Misir ve Hitit
uygarliklarinda ise ylizmenin yaygin olarak uygulandigi, doneme ait kabartmalardan
anlasilmaktadir (Bozdogan, 1986; Bozdogan ve Oziiak, 2003; Délek, 2010; Morpa,
2005; Pehlivan, 2018; Yilmaz, 2012).

Yiizme, insanlik tarihiyle paralel gelisen bir spor dalidir. ilk yiizme
betimlemeleri M.O. 9000’de Libya Colii’ndeki magara duvarlarinda ve Misir
hiyerogliflerinde goriilmiistiir. Tarih boyunca insanlar, suyu gecebilmek amaciyla
ylizme tekniklerini gelistirmistir; Ornegin Asurlu savascilar, diigman oklarindan
kacarken suya girip kulag atmiglardir (Cebi, 2021). Yiizme, Roma doneminde yalnizca
erkeklere ait bir spor dali iken, 19. ylizyi1lda modern yiizme havuzlarinin agilmasiyla
hizli bir gelisim gostermistir. 1908’de kurulan Uluslararas1 Amator Yiizme
Federasyonu (FINA), ylizme bransini diinya ¢apinda diizenlemeye baglamis ve
olimpiyatlarda yer almasini saglamistir (Bozdogan, 2006). Tiirkiye’de yiizme,
Osmanli déoneminde "Sinaverlik" adiyla yapilirken, 1873’te Galatasaray Lisesi ile
cagdas yiizme egitimi baslamis ve 1930’larda Alman antrendrlerin katkilariyla 6nemli

bir gelisim gostermistir (Atar, 2018).

Yiizme, tarih boyunca evrimleserek insanligin kiiltiirel ve sportif bir mirasina
dontismiis bir etkinlik olmustur. Bugiin, sadece fiziksel saglig1 desteklemekle kalmaz,
ayn1 zamanda zihinsel rahatlama, 6zgiiven kazanma ve sosyal etkilesim gibi 6nemli
faydalar da saglar. Gelisen teknoloji ve spor bilimleriyle birlikte, ylizme teknikleri
stirekli olarak iyilestirilmis ve bu sporu daha erisilebilir kilmak i¢in yeni yontemler
gelistirilmistir. Ayrica, olimpiyatlar ve diinya sampiyonalari gibi uluslararasi
organizasyonlar, ylizmenin kiiresel diizeyde taninmasina ve yayilmasina biiyiik katki
saglamistir. Tiirkiye'de de bu spor dali, 6zellikle son yillarda artan ilgiyle birlikte daha

fazla kisinin katilim sagladigi bir aktivite haline gelmistir. Yiizme, sadece bir spor dali
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olmanin Gtesinde, bireylerin yasam kalitesini arttiran ve toplum sagligini giiclendiren
bir etkinlik olarak 6nemini korumaktadir. Gelecekte, ylizme egitimlerinin daha genis
kitlelere ulagsmasi1 ve bu spora olan ilginin artmasi, saghkli bireyler ve saglikli

toplumlar i¢in biiytlik bir adim olacaktir.

2.1.1.1. Diinyada Yiizme Sporu

Modern anlamda ylizme, diinyada ilk kez 1837 yilinda Londra’da agilan yiizme
havuzuyla yayginlasmaya baslamustir. 1844 yilinda Kuzey Amerika’dan Ingiltere’ye
getirilen bir grup Kizilderili, Londra’da diizenlenen miisabakalarda basit fakat
alisilmadik ylizme teknikleriyle rakiplerini geride birakmistir. Ardindan, 1860 yilinda
Ingiliz yiiziici Arthur Trudgeon, Amerika’da 6grendigi kula¢ atma teknigini
Avrupa’daki yiiziiciilere tanitarak yayginlasmasini saglamistir (Bozdogan ve Oziiak,

2003; Giinsel, 2011; Newell vd., 2011).

Yiizme miisabakalari, 1896 yilinda modern olimpiyat oyunlarinda resmi olarak
yer almaya baslamistir. Olimpiyatlara yilizme bransinin eklenmesiyle birlikte,
uluslararas1 bir federasyon kurulmasi ihtiyaci dogmus ve 1909 yilinda Londra’da
Uluslararasi1 Amator Yiizme Federasyonu (FINA) kurulmustur (Atasoy, 2018;
Mechikoff ve Esres, 2006). Ik miisabakalar serbest stil olarak diizenlenmis, 1900 Paris
Olimpiyatlari’nda sirtiistii, 1908 Londra Olimpiyatlari’nda kurbagalama ve 1956
Melbourne Olimpiyatlari’nda kelebek stili yarigmalara dahil edilmistir. Baslangicta
yalmzca erkeklerin katilabildigi yilizme miisabakalarma, 1912 Stockholm

Olimpiyatlari’ndan itibaren kadin yiiziiciiler de katilmaya baslamistir (TMOK, 2022).

2.1.1.2. Tirkiye’de Yiizme Sporu

Tiirkiye’de yiizme sporu, 1910’1u yillarin baslarinda ilgi gérmeye baslamis ve
1923 yilinda Istanbul Biiyiikada’da diizenlenen ilk diizenli yarisla resmi anlamda
adimlar atilmistir. Tiirk spor tarthinde 6nemli bir doniim noktasi ise 1930°1u yillarda
Tiirkiye’'nin  FINA’ya katilimiyla yasanmistir. Bu gelisme, ylizme sporunda

uluslararas1 diizeyde varlik gostermeye yonelik onemli bir hamle olmustur.
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Tiirkiye’deki ilk sampiyona, 1932 yilinda diizenlenmis, Tiirk sporcularin katildig: ilk
uluslararas1 yarigma ise 1934 yilinda Sovyetler Birligi’nde ger¢eklestirilmistir. 1957
yilina gelindiginde, Yiizme Federasyonu, Denizcilik Federasyonu’ndan ayrilarak
bagimsiz bir yapiya kavusmus ve bu tarihten itibaren yiizme sporunun iilke genelinde
daha sistematik bir sekilde organize edilmesine olanak saglanmistir (Ak, 2019;

Bozdogan ve Oziiak, 2003; Ceviz, 2018; Urartu, 1995)

Bu siirecte, Tiirkiye’de ylizme sporu yalnizca bir yarigsma alani olarak degil,
ayn1 zamanda genclerin fiziksel ve sosyal gelisimlerine katki saglayan bir etkinlik
olarak da yayginlasmustir. Ozellikle 1960’1 yillarda, yiizme kuliiplerinin artis1 ve
havuz sayisindaki yiikselis, daha genis kitlelerin bu spora erisimini miimkiin kilmistir.
Bugiin, ylizme sadece profesyonel anlamda degil, saglikli yasam ve rekreasyon

amaciyla da toplumun farkli kesimlerinde ilgi gormeye devam etmektedir.

2.1.2. Yiizme Sporunda Stiller

Yiizme sporunda, kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest stil olmak tiizere
dort temel yiizme stili bulunmaktadir. Bu stiller, farkli kol ¢ekis teknikleri ve viicut
pozisyonlart ile birbirinden ayrilir ve her biri kendine 6zgii fiziksel 6zellikler ve teknik
gereksinimler sunar (Bozdogan, 2005; Giinsel, 2011; Pehlivan, 2018). Bu dort temel
stilin yan1 sira, belirli bir sirayla ve ardisik olarak uygulanan "karisik yiizme" de
modern ylizme yarigmalarinda besinci bir stil olarak eklenmistir. Karisik yiizme, her
stilin belirli bir mesafe boyunca uygulanmasini igerir ve sporcularin farkli ylizme
tekniklerinde ustalasmasini gerektirir. Bu durum, yiiziiciiler i¢in teknik ¢esitliligin ve
dayanikliligin artirilmasi agisindan biiyiik bir 6nem tagir. Karisik stil hem bireysel
performans hem de takim yariglarinda stratejik bir deger tasiyarak yiizme sporunun

cesitliligini ve rekabet seviyesini yiikseltmektedir.

2.1.2.1. Kelebek Yiizme Stili

Kelebek stil, diger yiizme stillerine kiyasla daha fazla gili¢ gerektiren bir

tekniktir ve bu stilde kol ve bacak hareketlerinin dogru zamanlamasi biiyiik 6nem tagir.
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Zamanlamani dogru yapilmadigi durumlarda, bu stil olduk¢a yorucu bir hale
gelebilir. Kelebek stilde, “kirbag¢” olarak adlandirilan bacak hareketi, bacaklarin giiclii
bir itisle suyu itmesini ifade eder ve stilin temel unsurlarindan biridir. Bu stilde tiim
viicudun ortaya koydugu akici harekete ise “dolphin” denir. Dolphin hareketinde dizler

fazla biikiilmemeli ve hareket, belin esnemesiyle gergeklestirilmelidir.

Kelebek stilde her kol devrinde iki ayak vurusu yapilir; ilk ayak vurusu viicudu
yukar1 kaldirirken, ikinci ayak vurusu viicudun ileri itilmesini saglar. Bu hareketler
sirasinda kollar, ayak vuruslarinin bitisine uyumlu bir sekilde, suyu itme pozisyonunda
olmalidir. Stil teknigine uygun olarak, bas kollardan dnce suya girer ve kol itig hareketi
tamamlanmadan O6nce sudan ¢ikar. Tim bu unsurlar, kelebek stilin hem teknik hem de
fiziksel acidan son derece dikkat gerektiren bir ylizme tiirii oldugunu ortaya
koymaktadir (Bozdogan, 2003; Giinsel, 2011; Newell vd., 2011; Oz, 2001; Pehlivan,
2018).

2.1.2.2. Sirtisti Yizme Stili

Sirtiistii yiizme stilinde nefes alip verme, diger li¢ teknige gore daha kolay
kabul edilir. Bu stilde, viicudun miimkiin oldugunca su yiizeyine yakin durmasi,
bacaklarin ve belin omuzlara gore hafif asagida tutulmasi 6nemlidir. Bacak vuruslari
sirasinda dizler su yiizeyine yakin olmali, ancak suyun digina ¢ikmamalidir. Bu

hareketin etkinligi i¢in ayak bileklerinin yukar1 vuruslarda esnek olmas1 gereklidir.

Su altindaki kol ¢ekis mekanigi, 6ne ve asagiya dogru uzanma hareketiyle
bagslar, ardindan suyu yakalama ve asagi siiplirme hareketiyle devam eder. Bu siiplirme
hareketlerinden sonra ise yukari pres ve toparlama hareketleri ile tamamlanir. Sirtiistii
ylizme sirasinda viicut rotasyonu siirekli olarak gerceklestirilmelidir, ancak bu
rotasyon 45 dereceyi asmamalidir. Rotasyon sirasinda basin pozisyonu sabit
tutulmalidir, ¢linkii sirtiistii stil, bagin saga, sola, asag1 veya yukar1 hareket etmedigi
tek yiizme stilidir (Bozdogan ve Oziiak, 2003; Cregeen, 1999; Giinsel, 2011; Luedtke,
1986; Maglischo, 2003; Newell vd., 2011; Pehlivan, 2018; Yigit, 2021).
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2.1.2.3. Kurbaga Yiizme Stili

Kurbagalama stilinde, bacaklarin hafif asagida durusu ve viicut pozisyonunun
dogas1 geregi, siirtinme kuvveti diger stillere gore daha fazla olur. Bu durum,
kurbagalama stilinin yiizme teknikleri arasinda en yavas teknik olmasina neden olur.
Bu stilde, kollar tamamen suyun disinda degil, ayaklar ise tamamen suyun i¢indedir.
Nefes alma sirasinda omuzlar ve bas uyum icinde yukar1 kalkarken, kalga su
seviyesinin hemen altinda konumlanir. Kurbagalama stilinin temel hareketleri arasinda
kollarin 6ne dogru uzatilmasi ve ayaklarin disa dogru dondiiriilerek vurus yapilmasi
yer alir. Kollar geriye dogru itilirken ayaklar kalgalara dogru ¢ekilir ve kol hareketi
tamamlanirken bir "stomp" hareketi gerceklestirilir. Kol hareketi sirasinda bas suyun
disina cikar. Bu stilin 6nemli bir 6zelligi, kollar ve bacaklarin es zamanli hareket
etmesidir. Ayrica, kurbaga vurusu tekniginde ayak hareketleri nemli bir yer tutar; bu
teknikte giiciin yaklagik yiizde 70’1 bacaklardan gelirken, diger ylizme stillerinde bu
oran yalnizca yiizde 30°dur. Bu 6zellikler, kurbagalama stilini teknik ve fiziksel agidan
farkli kilan unsurlardir (Barth ve Dietze, 2009; Bozdogan, 2003; Giinsel, 2011;
Pehlivan, 2018).

2.1.2.4. Serbest Yiizme Stili

Serbest yiizme teknigi, asil adiyla "Crowl", Avustralya'dan tim diinyaya
yayilmis ve zamanla Amerikallar tarafindan gelistirilmistir (Bozdogan ve Oziiak,
2003; Giinsel, 2011; Pehlivan, 2018). Bu stil, tiim yiizme teknikleri arasinda en hizl
olanidir. Kollarin ardisik ¢ekis hareketi ve ayaklarin siirekli vurusuyla gergeklestirilen
bu teknikte, bas ne tam olarak suyun altinda ne de iizerinde olmalidir. Viicut, suya
miimkiin oldugunca yatay bir pozisyonda yerlestirilmelidir. Kol ¢ekisi sirasinda farkl
evreler bulunmaktadir; bu evreler, elin suya girisiyle baslar, siipiirme hareketleriyle
devam eder ve son olarak yukari dogru itis hareketiyle sonlanir (Bozdogan, 2003;

Maglischo, 2003; Olmez vd., 2017).
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2.1.3. Yiizmede Cikis Teknikleri

Yiizme ¢ikis teknikleri, yarisma performansini optimize etme gerekliligiyle
siirekli bir degisim ve gelisim siirecinden ge¢mistir. Giiniimiize kadar birka¢ temel
cikis teknigi yaygin sekilde uygulanmis ve bu tekniklerin farkli varyasyonlar1 da
gelistirilerek performans agisindan karsilastirilmistir. Bu baglamda, ¢esitli bilimsel
caligmalar, hangi teknigin daha etkili oldugunu belirlemek amaciyla
gergeklestirilmistir. Yaklasik 50 y1l 6nce popiilerligini biiyiik 6l¢iide yitiren geleneksel
cikis teknigi, glinimiizde yalnizca bayrak yarislarinda kullanilmaktadir. Bu teknikten
sonra gelistirilen ve uygulanmaya baglanan grab ve track ¢ikis teknikleri ise halen
yaygin bir sekilde tercih edilmektedir. Ozellikle 1970'li yillarda track gikiginin
kullanilmaya baslanmasiyla birlikte, bu iki teknik arasinda performans ve etkiler
acisindan karsilastirmalar yapmak {izere ¢ok sayida arastirma yapilmistir. Bu
calismalar, yiizme baslangicinin etkinligini artirmak i¢in tekniklerin avantaj ve

dezavantajlarini derinlemesine incelemeyi amaclamstir.

Yiizme cikis teknikleri, yarisma performansini belirleyici unsurlardan biri
olarak kabul edilmektedir ve bu nedenle sporcularin hiz ve verimliliklerini artirmak
amaciyla stirekli olarak gelistirilmektedir. Giinliimiizde kullanilan baslica ¢ikis
teknikleri arasinda track, grab ve bayrak yarislarinda smirli 6lclide kullanilan
geleneksel ¢ikis teknikleri bulunmaktadir. Track ¢ikis teknigi, sporculara daha dengeli
bir pozisyon sunarak giiclii bir itis saglar ve bu nedenle bir¢ok elit yliziicii tarafindan
tercih edilmektedir. Grab ¢ikis ise sporcularin daha kisa mesafelerde hizli bir baslangi¢
yapmasini saglamak i¢in optimize edilmistir. Her iki teknigin avantaj ve dezavantajlari
lizerine yapilan bilimsel aragtirmalar, farkli fiziksel 6zelliklere ve yaris stratejilerine
uygun tekniklerin seg¢ilmesinde rehberlik etmektedir. Cikis sirasinda viicudun
pozisyonu, kuvvet uygulama agis1 ve suya giris hizi gibi faktorlerin optimize edilmesi,
sporcularin performansini 6nemli dl¢iide artirabilir. Bu nedenle yilizme ¢ikis teknikleri
hem antrendrlerin hem de sporcularin siirekli odaklandigi 6nemli bir antrenman

bileseni olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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2.1.3.1. Geleneksel Cikis Teknigi

Geleneksel c¢ikis, 1960’larda grab ¢ikisin tanitilmasina kadar yaygin olarak
kullanilan bir teknik olmustur. Bu teknikte, yiiziicii dizlerini yaklasik 120 derece
biikerek, ¢ikis blogu iizerinde neredeyse ayakta durur pozisyonda yer alir. Ayak
parmaklart blogun 6n kenarini kavrarken, kollar viicudun yaninda hafif¢e arkaya dogru
gergin bir sekilde konumlanir. Kafa kalkik durumdayken, gozler ileriye veya havuzun
uzak tarafina odaklanir. Cikis sinyali ile birlikte, kollar asag1 ve ileri dogru savrularak
hareket eder. Kollar blogun 6n kenarin1 gectigi anda yiiziicti, viicut agirlik merkezini
one kaydirir ve bacaklariyla giiglii bir sekilde itis yaparak ayaklarini ayni1 anda bloktan
ayirir. Bu teknigin bir uyarlamasi olan geri-ileri kol savurmali geleneksel cikis,
hazirlik asamasinda kollarin viicudun yaninda serbest birakilmasiyla farklilik gosterir.
Cikis sinyalinin ardindan kollar, geleneksel ¢ikistaki pozisyona ulagana kadar arkaya
dogru savrulur ve sonrasinda teknik, geleneksel ¢ikisla ayni sekilde devam eder. Bu
varyasyon, teknik olarak kiiciik bir degisiklik sunmasina ragmen temel asamalar1 korur

(Juergens, 1994).

2.1.3.2. Grab Cikis Teknigi

Cikis hakeminin "Take your marks" komutuyla yiiziiciiler hazirlik pozisyonuna
gecer. Komut oOncesinde, c¢ikis blogunun gerisinde ayakta dururlar. Hazirlik
pozisyonunda ayak parmaklari, blogun On kenarmmi kavrar ve ayaklar omuz
genisliginde agik olur. Eller, 6n kenar1 parmaklarin ilk iki eklemiyle tutacak sekilde
konumlanir; bu esnada eller ayaklarin i¢inde ya da disinda olabilir. Arastirmalara gore,
her iki el pozisyonu arasinda performans agisindan belirgin bir fark bulunmamaktadir.
Dizler yaklasik 30-40 derece biikiilii, dirsekler hafif kivrik olmali; bas asagida ve
ylizlicliniin suya dogru bakar pozisyonda olmas1 gerekir. Hazirlik pozisyonundayken
yiizliciiler, baslarim1 6nde tutarak ve dizlerini az biikerek agirlik merkezini 6ne
kaydirabilir. Ancak asir1 ¢dmelme, agirlik merkezini blogun 6n kenarindan geriye
cekeceginden, cikis sirasinda bu merkezi 6ne tasimak daha fazla zaman alir. Cikis
sinyaliyle birlikte, yiiziiciiler viicut agirliklarini blogun 6n kenarinin 6tesine ¢ekmek
icin platformu sikica kavrar ve bir ¢ekis hareketi yaparlar. Bu c¢ekis, kalgalarin ve

agirlik merkezinin asag1 ve ileri dogru hareket etmesini saglar, ayn1 zamanda diz ve
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kalca eklemlerinin gii¢lii bir sekilde agilmasina olanak tanir. Yiiziiciiler, ¢ikis sirasinda
platformu geriye dogru iterken, uzun ve kuvvetli bir kol ¢ekisine gerek yoktur. Viicudu
One hizla hareket ettirmek i¢in kisa bir yukar1 ¢ekis yeterlidir; bu noktadan sonra yer
cekimi etkisini gosterir. Cikis sirasinda eller platformdan hizla serbest birakilarak

ylizliciiniin hareketi tamamlanir (Maglischo, 2003).

2.1.3.3. Track Cikis Teknigi

Grab ¢ikis ile track ¢ikis arasindaki temel farklar, hazirlik pozisyonu ve ¢ikis
acisidir. Track cikista, yiiziiciiniin bir ayagi on kenara yerlestirilirken diger ayagi
blogun egimli ylizeyine basar. Arkadaki ayak, maksimum itme kuvveti saglamak i¢in
blogun arka kenarina yakin olmalidir. Grab ¢ikistan farkli olarak, bu pozisyon viicuda
daha dengeli bir durus saglar. Hazirlik pozisyonunda bas asagida, her iki el platformun
on kenarini kavrar. Cikis sinyaliyle birlikte, yiiziicli blogu yukar1 ve geriye dogru
cekerek harekete baglar, ardindan ellerini birakarak 6ne dogru savurur ve bacaklariyla
giiclii bir sekilde itis yapar. itme sirasinda 6nce arka ayak, ardindan 6n ayak blogu terk

eder (Maglischo, 2003).

Track ¢ikis, havadaki ugus siiresini daha diiz bir yoriingeye yonlendirir, ancak
bu durum blogu terk etme hizini etkilemez. Ucgus sirasinda, viicuda kavis kazandirmak
ve etkili bir suya giris acis1 saglamak i¢in belde pike pozisyonu yapilmalidir. Bu
esnada basin hareketi, grab c¢ikistaki gibi dnce yukari, ardindan 6ne dogru olmalidir

(Maglischo, 2003).

Track ¢ikisin bir diger 6zelligi, itme hareketinin arkadaki ayakla baslamasidir.
Bu nedenle, agirhigin biiyiik kisminin arka ayaga verilmesi énemlidir. One egimli bir
durus, itis hareketine baglamadan once agirlig1 geriye kaydirmay1 gerektireceginden
zaman kaybina yol acabilir. Track ¢ikisin bu 6zellikleri, daha dengeli bir hareket ve

etkili bir ivme kazandirmay1 hedefler (Maglischo, 2003).
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2.1.4. Yiizme Sporunda Cikis Biyomekanigi

Dort yaris yiizme stili arasinda ti¢li (kelebek, kurbagalama ve serbest stil) ile
bireysel karisik yariglar1 atlayisla baglar. FINA kurallarina gore, dalistan sonra
yliziiciiler suyun altinda 15 metreye kadar ilerleyebilir. Bu nedenle, baslangi¢ sinyali
ile yiizlicliniin basmin 15 metre ¢izgisine ulagsmasi arasindaki siire, yaygin olarak
"baslangi¢ siiresi" olarak kabul edilmektedir (Cossor ve Mason, 2001). Yiizme
baslangici, ii¢ ardisik asamaya ayrilabilir (Tor vd., 2015¢). Bu asamalarin baslangic ve
bitis noktalarinin tanimlanmasinda kiiglik farkliliklar goriilebilse de genel olarak su
sekilde siniflandirilir: blok asamasi, baslangi¢ sinyali ile yliziiciiniin kalkis1 arasindaki
stireyi ifade eder; ucus asamasi, kalkis ile yiiziiciiniin (bas, eller veya kiitle merkezi)
suya girisi arasindaki siireyi kapsar; “su alt1 agsamas1” ise suya giris ile yliziicliniin
basinin yiizeyle bulugmasi arasindaki siireyi i¢erir (Guimaraes ve Hay, 1985; Ruschel

vd., 2007).

Bir ylizme yarisindaki nihai hedef, mesafeyi en kisa siirede tamamlamaktir.
Uzun kulvar havuzlarindaki 50 metre yarislar1 hari¢, her ylizme yarisi1 baslangic,
serbest yilizme, doniis(ler) ve bitis bilesenlerinden olusur (Barbosa vd., 2010).
Uluslararas1 yarigmalardaki finallerde siralamalar genellikle milisaniyelerle belirlenir
ve her bir bilesen sonucu etkileyebilir. Bu bilesenlerin yaris sonucuna katkisi, yaris
mesafesine bagli olarak degisiklik gostermektedir (Mason ve Fowlie, 1997). Mason ve
Cossor (2000) tarafindan yapilan bir ¢galismada, 10 ylizme yarisindan 8'inin sonucunun
baslangi¢ siiresiyle yliksek oranda iliskili oldugu ortaya konulmus, ayrica bir baska
calismada baslangicin toplam yaris siiresine katkisinin, yarig mesafesine bagli olarak
degisebilecegi belirtilmistir (Cossor ve Mason, 2001). Ayrica, Arellano vd. (1994)
1992 Olimpiyat Oyunlari'nda 50, 100 ve 200 metre serbest stil performanslarini analiz
ederek, final siireleri ile baslangi¢ siireleri arasinda anlamli korelasyonlar bulundugunu

ifade etmistir.

Havada gergeklestirilen ylizme baslangiclart tamamen su disinda basladigi ve
ardindan gelen beceri mekanikleri ylizme vurus mekaniklerinden belirgin sekilde
farkli oldugu i¢in Welcher vd. (2008) baslangici, yiizmeden temelde farkli bir beceri
olarak tanimlamistir. Baglangic asamasi yiizmenin diger bilesenlerinden oldukca

farklidir. Ornegin, baslangic bir yiizme yarisinin en hizli kismuidir ve son derece
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patlayici bir dalig hareketiyle baglar. Suya giristen 6nce yiiziiciiler 6 m/s'nin iizerinde
hizlara ulagabilirler ve bu hiz, sprint yarislarindaki ylizme hizinin yaklasik ti¢ katidir
(Tor vd., 2014). Bu yiiksek hizlara ulasmak i¢in yliziiciiler, ¢ok kisa bir siire i¢ginde
maksimum kuvvet iiretmek zorundadir. Kiitle merkezini hizlanmasi ve siirdiiriilmesi,
ylizmeden ¢ok farkli bir sekilde biiyiik kas gruplar1 tarafindan kontrol edilmektedir
(Kriiger vd., 2003). Ayrica, baslangi¢ yiiziiciiniin isitsel bir sinyale tepki verdigi tek

agsamadir.

Baslangic¢ asamasi, rekabet¢i ylizmede en fazla gelisim gdsteren bilesenlerden
biridir. Yiiziiciiler ve antrendrler, baslangi¢ sinyali ile serbest ylizmeye gegis ani
arasindaki mesafeyi miimkiin olan en hizli sekilde agsmak i¢in uzun yillardir farkh
yaklagimlar denemektedir. Bu siiregte farkli baslangic teknikleri gelistirilmis ve bu

tekniklerin performansa etkilerini inceleyen bir¢ok calisma gerceklestirilmistir.

2.1.4.1. Blok Asamasi

Yiizme baglangicinin ilk asamasi olan blok fazi, baslangi¢ sinyali ile baslayip
ylizlicliniin atlama blogundan suya atladig1 sirada ayaklarinin bloktan ayrildigi ana
kadar devam eder. Zaman agisindan, bu faz toplam baslangi¢ performansina yaklasik
%11 oraninda katk1 saglamaktadir (Slawson vd., 2013; Tor vd., 2014). Blok asamas,
ylzmenin diger asamalarini dogrudan etkiledigi icin bu siirenin optimize edilmesi
kritik Oneme sahiptir. Yapilan aragtirmalar, reaksiyon siiresinin minimumda
tutulmasinin ve geriye kalan zamanin yiiksek itme kuvveti olusturmak i¢in etkin bir
sekilde kullanilmasinin gerekliligini vurgulamaktadir (Fischer ve Kibele, 2016).
Ozellikle kisa mesafeli yarislarda, baslama asamasinda yapilan kiigiik biyomekanik
tyilestirmelerin bile yliziiclinliin toplam bitirme siiresi lizerinde belirgin bir etkisi
oldugu bilinmektedir (Papic vd., 2019). Bunun yan1 sira, sprint odakli sporcularin
mesafe sporcularina kiyasla daha fazla gii¢ liretme egiliminde oldugu, bu durumun da
onlarin bloktan daha hizli ¢ikis yapmalarini sagladigi belirtilmektedir (Balilionis vd.,
2012).Bu fazda ol¢iilen degiskenler arasinda tepki siiresi, hareket siiresi, blok siiresi,
kiitle merkezi ve ayak/kollarin pozisyonlari, eklem acilari, kiitle merkezinin yer
degistirmesi, yatay ve dikey hizlar, yatay ve dikey kuvvetler ile kalkis acilar1 yer
almaktadir (Arellano vd., 2005; Benjanuvatra vd., 2004; Breed ve Young, 2003; De la
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Fuentes vd., 2003). Bu degiskenler arasinda yatay kalkis hizi, toplam baslangi¢
performansi tizerindeki etkisi nedeniyle en 6nemli degisken olarak kabul edilmektedir.
Tor vd. (2014), yatay kalkis hizinin toplam (15 metre) baslangi¢ performansindaki
varyansin %81’ini agikladigini belirtmistir. Ayrica, Mason vd. (2007), baslangicin
diger asamalar1 olan ugus ve su alti fazlariin blok fazina biiyiik 6l¢iide bagimli

oldugunu ifade etmistir.

2.1.4.2. Ugus Asamasi

Baslangicin ikinci ve en kisa asamasi olan ugus fazi, kalkistan suya girise kadar
devam eder ve yaklasik 0,30 saniye siirer (Beretic vd., 2012; Kriiger vd., 2003).
Arastirmacilar baslangi¢ noktasinda hemfikir olmakla birlikte, bitis noktasi konusunda
farkli gortisler bulunmaktadir. Genel olarak elin suya girdigi an, bu asamanin bitisi
olarak kabul edilmektedir (Jerszynski vd., 2013). Blok asamasinda elde edilen ytiksek
hiz, ugus asamasinin performansini biiyiik 6l¢iide etkiler. Bu siirecte, yiiziiciiniin
havada diiz bir pozisyonda kalmasi, siirtinme kuvvetini azaltarak suya uygun bir
aciyla giris yapmasini saglar (Marinho vd., 2020). Biyomekanik analizler, bu agamada
ileri ve asag1 yonlii acisal momentumu ile viicuda etki eden rotasyonel kuvvetleri
incelemeyi gerektirir. Yiziicliniin bu kuvvetlere kars1 viicut stabilitesini saglamasi
kritik bir unsurdur. Newton’un ikinci yasasina gore, yiizliclinlin yatay diizlemdeki
ivmesi ve dikey diizlemdeki hizi, suya giris mesafesi ve derinligini belirleyen
faktorlerdir (Tor vd., 2015c). Holthe ve McLean (2001) tarafindan yapilan bir
calismada, track c¢ikisin grab cikisa oranla daha uzak, hizli ve dik bir suya giris
sagladig1 belirtilmistir. Bu fark, track ¢ikista arka ayagin konumu nedeniyle daha fazla

itme momenti olusturulmasindan kaynaklanmaktadir.

Bu fazda ugus mesafesi ve siiresi, kalkis karakteristiklerine bagl olarak fiziksel
yasalar ¢ergevesinde Ongoriilebilir. Bununla birlikte, kati bir nesne olmadigindan insan
viicudunda uzuvlarin pozisyonu ucus fazini etkileyebilir. Bu fazin ana belirleyicileri
kalkis hiz1 ve kalkis agisidir. Ancak, optimal kalkis acis1 konusunda hala bir fikir
birligi bulunmamaktadir. Ornegin, baz1 yiiziiciiler direng azaltic1 dik bir giris agismi
tercih ederken, digerleri daha diiz bir girisle derine dalmay1 6nlemeye ¢aligir (Blitvich

vd., 2000). Bu iki stilin avantaj ve dezavantajlari bulundugundan, dogru giris agis1 ve

20



viicut pozisyonu korunmadigi takdirde yiiziiciiler ya su altinda gereksiz yere daha uzun

mesafeler kat etmek zorunda kalir ya da ugus hizi1 asir1 siirtinme nedeniyle azalir.

2.1.4.3. Su Alt1 Asamasi

Baslangicin son ve en uzun asamasi olan su alt1 fazi, genellikle 1 ila 5 saniye
arasinda siirer (Seifert vd., 2007; Tor vd., 2014; Vantorre vd., 2010). Bu asamada
yiiziiclinlin hizin1 koruyarak serbest yiizme hareketine gegmesi amaglanir. Su alt1 fazi,
yliziiclinliin glide performanst ve yunus vurusu gibi itici hareketlerle baslar. Blok
fazinda yapilan hatalar, su alti fazindaki kayma ve hizin siirekliligini olumsuz
etkileyebilir. Ornegin, giris agis1 ¢ok yiiksekse yiiziicii diizgiin bir aerodinamik
pozisyon elde edemez; giris acist ¢ok diisiikse siiriiklenme direnci nedeniyle kayma
faz1 gerektigi kadar uzun siirmeyebilir (Blanksby vd., 2002; Elipot vd., 2010; Takeda
vd., 2012).

Sualt1 ylizme, hidrodinamik stiriiklemeyi en aza indirmeyi hedefleyen siiziilme
asamas1 ile baslar. Bu asamada, 6ne dogru tamamen uzatilmis kol pozisyonu,
hidrodinamik diren¢ unsurlarini (siirtiinme, basing ve dalga direnci) azaltmada 6nemli
bir rol oynar (Marinho vd., 2009). Rekabet¢i yiizmede milisaniyelerin bile kritik
oldugu dikkate alindiginda, ¢ikis ve sualti asamalar1 performansi dogrudan etkileyen
unsurlar olarak One c¢ikmaktadir. Suya giris aninda, yiizey gerilimi ve siirtlinme
kuvvetleriyle miicadele edilmesi gereklidir. Ozellikle suya temas eden yiizey alanimi
azaltmak i¢in viicut morfolojisi ve 6zel mayo teknolojileri gelistirilmistir (O'Connor
ve Vozenilek, 2011; Tor vd., 2015b). Su alt1 hareketinde, siirliklemeyi en aza indirerek

yiiksek hizin korunmasi ve gecis siirecinde ivmenin devamlilig1 saglanmalidir.

Su alt1 itisinde, dalga hareketleri, tekme simetrisi ve kas giicii gibi faktorler
etkili olur. Suya giris agis1 ve derinlik, siiriikleme kuvveti ile hiz arasindaki dengeyi
etkiler. Ornegin, 40 derecelik giris agisinin optimal oldugu ve yiizeyin en az 0,5 metre
altina inilmesinin 6nerildigi belirtilmistir (Cortesi ve Gatta, 2015; Tor vd., 2015b).
Giris agisindaki sapmalar, tiirbiilans artisgt veya asir1 basing gibi biyomekanik

dezavantajlara yol agabilir. Sonu¢ olarak, su alti asamasinda yiiziiciiniin hizin
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korumasi, hidrodinamik faktdrlere uyum saglamasi ve optimal ydriingeleri takip

etmesi performansi artiran temel unsurlardir (Gonjo ve Olstad, 2020; Tor vd., 2015a).

2.1.5. Yiizme Baslangic1 Kurallarn

Serbest, kurbagalama ve kelebek stilindeki yariglarda ¢ikis, yiiziiciilerin
platformdan atlayarak suya girmesiyle baslar. Bashakemin uzun diidiik sesiyle
yiiziiciiler ¢ikis platformuna ¢ikar ve beklemeye gecer. Cikis hakeminin “yerlerinize”
(take your marks) komutuyla birlikte sporcular, en az bir ayagi platformun 6n kisminda
olacak sekilde pozisyon alir. Eller i¢in 6zel bir diizenleme bulunmamakla birlikte, tiim
yliziiciiler hareketsiz bir sekilde pozisyonlarmi aldiklarinda ¢ikis isareti (diidiik,

tabanca, korna ya da sozlii komut) verilir.

Sirtiistii ve karisik bayrak yarislarinda ise ¢ikis suyun icinden gerceklestirilir.
Bu durumda baghakemin uzun diidiik sesi yiiziiclilerin suya girmesini isaret eder.
Ikinci uzun diidiikle birlikte sporcular, vakit kaybetmeden sirtiistii pozisyona geger ve
¢ikis pozisyonunu alir. Cikis hakemi, “yerlerinize” komutunu verdikten sonra tiim

sporcular hareketsiz duruma gegtiginde ¢ikis sinyali verilir.

Uluslararasi yarismalarda, 6zellikle FINA nin diizenledigi Olimpiyat Oyunlar1
ve Diinya Sampiyonalar1 gibi organizasyonlarda, “yerlerinize” komutunun Ingilizce
verilmesi zorunludur. Bu komut, ¢ikis platformlarinin arkasinda yer alan hoparlérler

araciliiyla tiim yarigmacilara iletilir.

Cikis sinyalinden once hareket eden sporcular diskalifiye edilir. Eger bu ihlal,
c¢ikis sinyalinden 6nce tespit edilemezse, yaris devam eder ancak kurallar1 ihlal eden
yliziicii veya yliziiciiler yaris sonunda diskalifiye edilir. Diskalifiye karar1 ¢ikis
sinyalinden Once agiklanmigsa, sinyal verilmez ve yiiziicliler geri ¢agrilarak yeniden
pozisyon almalar1 saglanir. Cikis hakemi, sporculara kurallar1 hatirlattiktan sonra

cikis1 tekrar baglatir.

Hatal1 ¢ikislar, ¢ikis sinyalinin uzun bir versiyonu ile belirtilir. Ornegin, cikis

sinyali diidiik, tabanca, boru veya sozlii komutla verilmisse hatali ¢ikis sinyali de ayni
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yontemle ancak daha uzun siire kullanilarak duyurulur. Ayrica, “hatali ¢ikis ipi” olarak
adlandirilan ekipman da bu durumu vurgulamak i¢in kullanilir. Eger baghakem ¢ikisin
hatal1 oldugunu diisiinliyorsa, diidiiglinii ¢alar ve ¢ikis hakemi de hatali ¢ikis sinyalini

verir, ardindan hatali ¢ikis ipi diisiirtiliir (FINA, 2023)

2.1.6. Kinematik Profil

Vantorre ve digerleri (2010), ylizme baslangicini alt1 asamaya ayirmislardir

o Blok Faz: isaret ile yiiziiciiniin parmak uglarinin bloktan ayrildigi an
arasindaki siire,

o Ucus Fazi: parmak uclarmin bloktan ayrildig: an ile elin suya girdigi
an arasindaki siire,

o Giris Fazi: elin suya girmesi ile ayaklarin suya batma ani arasindaki
siire,

o Taban Fazi: ayaklarin suya batmasi ile bacaklarin su alt1 itisinin
basladig1 an arasindaki siire,

. Bacak Tekmeleme Fazi: bacak itisinin baslamasi ile kol itisinin
basladig1 an arasindaki siire,

. Yiizme Fazi: ilk tekmenin baglamasi ile basin 15 metre isaretine

ulagmasi arasindaki siire.

Yiizme baslangici arastirmalarinin temel amaci, performans agisindan en etkili
baslangi¢ teknigini belirlemektir. Bu dogrultuda, baslangicin farkli asamalari,

niteliksel unsurlara odaklanarak analiz edilebilen araglarla incelenebilir.

Giris Ag¢is1 (GA): Yiziiciiniin el parmaklarinin suyla ilk temas ettigi anda,
viicut kiitle merkezi (VKM) ile el kiitle merkezi (EKM) arasindaki dogru pargasinin
yatay diizlemle yaptig1 aci olarak tanimlanir. Bu a1, derece birimiyle dl¢iiliir ve
ylizlicliniin ugus pozisyonu ile suya giris dinamiklerinin degerlendirilmesinde 6nemli

bir parametre olarak kullanilir.
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Ucus Mesafesi (UM): Cikis blogunun alt kismindaki duvar ile yiiziiciiniin
basinin suya temas ettigi ilk nokta arasindaki mesafeyi ifade eder. Bu mesafe,
yliziiciiniin havada kat ettigi ileri hareketi gosterir ve metre birimiyle ol¢iiliir. Ugus

mesafesi, yliziiciiniin ¢ikis teknigi ve havada hareket kabiliyetinin bir gostergesidir.

Ucus Siiresi (US): Yiizliciiniin ayaginin ¢ikis blogundan ayrildigi andan
itibaren, el parmaklarinin suya temas ettigi ana kadar gecen siireyi ifade eder. Saniye
birimiyle 6l¢iilen bu siire, yiizliciinlin havada gec¢irdigi zamani belirler ve ¢ikis teknigi,

havada pozi syon alma becerisi ve ucus etkinligi agisindan degerlendirilir.

2.2. Kompleks Antrenman

Isminden de anlasilacagi gibi kompleks antrenman, birden fazla hareketin arka
arkaya belirli bir diizen i¢inde uygulanmasiyla olusmaktadir. Bu antrenman yontemi,
konsantrik kuvvet egzersizlerini ve bunlara ek olarak pliometrik antrenmanlar1 i¢eren
bir dizi hareketi kapsar. Ayni antrenman oturumu i¢inde kuvvet temelli egzersizler ile
pliometrik hareketlerin hizli ve ardisik bir sekilde uygulanmasi temel prensiptir
(Andrew, 2003). Ornegin, bir sporcu bench press yaptiktan hemen sonra pliometrik
sinav hareketi ya da squat egzersizini takiben squat sigramalar1 gergeklestiriyorsa, bu

uygulama kompleks antrenmana 6rnek olarak verilebilir.

Bu tiir patlayici egzersizler, Tip IIb kas liflerinin gelistirilmesini hedeflerken,
ayni zamanda sinir sistemini aktive ederek antrenmanin etkisini artirmay1 amaglar.
Patlayici hareketlerin bu sekilde ardisik olarak yapilmasi, hem kas fibrillerinin verimli
caligmasini saglar hem de antrenmandan maksimum fayda elde etmek i¢in dnemli bir

yontem olarak 6ne ¢ikar (Brandon, 1999).

Farkli bir ifadeyle Kompleks antrenmani anlatacak olursak, sporcuya
uygulanan agirlik egzersizlerini takiben, biyomekanik acidan bu egzersizlere benzer
ozellikler tasiyan pliometrik hareketlerin uygulanmasi olarak tanimlanabilir. Bu
yaklasim, genellikle 3 ila 6 set arasinda gergeklestirilen kuvvet egzersizlerini, ayn1 kas
grubuna yonelik 1 ila 2 set pliometrik antrenman ile birlestirerek tek bir antrenman

oturumu i¢inde uygular (As¢1, 2004).
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Sporcular genellikle dayaniklilik, siirat, pliometrik ve kuvvet egzersizlerini
birbirinden bagimsiz sekilde uygulamaktadir. Dayaniklilik ve siirat egzersizleri
genellikle tek basina bir antrenman tiirii olarak ele alinirken, kuvvet antrenmanlari
agirlik kaldirma calismalar1 seklinde spor salonlarinda, pliometrik antrenmanlar ise
hem salon hem de saha ortaminda tek basina gerceklestirilen egzersiz tiirleridir.
Ancak, son yillarda bu farkli antrenman tiirleri, kompleks bir yapi igerisinde ayni
antrenman oturumunda birlestirilerek uygulanmaya baglanmistir. Bu baglamda,
kuvvet ve pliometrik ¢aligmalarin bir arada kullanildig1 antrenmanlar daha yaygin hale

gelmigtir (Chu, 1996).

Kompleks antrenman egzersizleri, spora 6zgii biyomekanik yapiya ve yiiksek
hiz gereksinimlerine uygun olacak sekilde tasarlanmalidir. Cok eklemli hareketleri
iceren, tiim viicutla yapilan kaldirig egzersizleri, birgok spor dalinin biyomekanik
yapistyla uyumlu bir 6zellik tasimaktadir. Kompleks antrenmanin yiiksek yogunlugu,
gii¢c ve hiz gerektiren sporlarin performans ihtiyaglarini karsilayabilecek niteliktedir.
Spora 0zgli kompleks antrenmanlar, bir tiir "fonksiyonel antrenman" olarak
degerlendirilebilir ve belirli bir spor dalina 6zgii genel yeteneklerin gelistirilmesine
katki saglar. Olimpik tarz kaldiriglarin, biyomekanik acidan benzer pliometrik
egzersizlerle eslestirilebilecegi pek ¢ok kombinasyon olasiligi bulunmaktadir (Ebben

ve Blackard, 1997).

Spor bilimcileri, kuvvet ve kondisyon uzmanlar1 ile antrendrler, kompleks
antrenmanlarin sporcularin gii¢ gelisimi i¢in etkili bir yontem olduguna inanarak bu
yontemden faydalanmaktadir. Yaralanma sonrasi iyilesme siireclerinde ve sporcularin
yeniden kondisyon kazanmasinda hem bireysel hem de takim sporlarinda kompleks
antrenmanlarin onerildigi bilinmektedir. Ancak, bu antrenmanlarin uygulanabilmesi
i¢in sporcularin yeterli diizeyde fonksiyonel kuvvete sahip olmasi1 gerekmektedir. Bu
nedenle, kompleks antrenmanlar genellikle bir "temel kuvvet" hazirlik dongiisiinden

sonra devreye alinmalidir (Ebben ve Blackard, 1997).

Sporcular, "kuvvet/giic dongiisii" asamasinda baslangic olarak diisiik
yogunluklu pliometrik egzersizlerle baslamalidir. Yiiksek yogunluklu ¢aligmalar i¢in
pliometrik egzersizler, maksimum ¢aba ile ve sinirl tekrarlarla gergeklestirilmelidir.

Olimpik kaldirislar igeren agirlik antrenmanlar1 ve varyasyonlarinda ise genellikle bes
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ila on tekrar arasinda uygulamalar Onerilmektedir. Periyodik programlama
kapsaminda, kuvvet antrenmanlarinda kullanilan agirliklar artarken, pliometrik
egzersizlerin hacmi ve tekrarlar1 kademeli olarak azaltilmali, bdylece sporcunun
yorgunlugu minimuma indirilerek iyilesme siirecine olanak taninmalidir (Ebben ve

Blackard, 1997).

Kompleks bir antrenman programinin uygulanmasinda, toparlanma prensibi
onemli bir rol oynamaktadir. Bu antrenman yontemi, ayni giin igerisinde pliometrik ve
kuvvet egzersizlerinin birlikte uygulanmasiyla etkin hale gelmektedir. Ancak, egzersiz
ciftleri arasindaki dinlenme siireleri, atletik performansin siirdiiriilebilirligi ve
antrenmanin etkinligi acisindan kritik bir dneme sahiptir. Bu siireler, sporcunun gii¢

seviyesi ve deneyimine gore degisiklik gosterebilir (Young vd., 1998).

Kompleks antrenman uygulamalarinda Onerilen toparlanma  siiresi,
antrenmanlar arasinda en az 48 saat, ayni kas gruplarinin ¢alistirilmast durumunda ise
en az 96 saat olmalidir. Bu baglamda, haftada 2 ila 3 kez kompleks antrenman
yapilmasi tavsiye edilmektedir. Ayrica, egzersiz setleri arasindaki dinlenme araliklart,
anaerobik enerji depolarinin yenilenmesine olanak saglamalidir. Setler arasinda
genellikle 2 ila 5 dakika arasinda dinlenme stiresi 6nerilir (Ebben ve Blackard, 1997).
Young ve digerlerinin (1998) calismalarinda, agirlik antrenmani ile pliometrik
antrenman arasinda 4 dakikalik bir dinlenme siiresinin optimal olabilecegi ifade

edilmektedir (Young vd., 1998).

Sonug olarak, kompleks antrenmanlar, kuvvet ve pliometrik egzersizlerin
birlestirilerek uygulanmasiyla sporcularin  giic  gelisimini  hizlandiran  ve
performanslarint artiran etkili bir yontemdir. Bu antrenman yontemi, 6zellikle
dayaniklilik, hiz ve patlayic1 giic gerektiren sporlar i¢cin uygundur ve sporcunun
fonksiyonel kuvvet seviyesinin yiiksek olmasini gerektirir. Yeterli temel kuvvet
kazanildiktan sonra, yiiksek yogunluklu kuvvet ve pliometrik egzersizlerin ardisik bir
sekilde uygulanmasi, antrenmanin verimliligini artirir. Ayrica, egzersizler arasinda
dogru toparlanma stirelerine dikkat edilmesi, sporcunun iyilesmesine yardimci olarak
daha siirdiiriilebilir gelisim saglar. Haftada 2-3 kez yapilan kompleks antrenmanlar,
sporcunun performansini artirirken, uygun dinlenme stireleri ile yorgunluk azaltilabilir

ve optimal sonugclar elde edilebilir.
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2.2.1. Kompleks Antrenman Bilesenleri

2.2.1.1. Kuvvet Antrenmani

Kuvvet antrenmani, kaslarin kuvvet iiretme kapasitesini daha fazla artirmak
amaciyla yapilan bir antrenman c¢esididir. Bu tlir antrenmanlar, kaslar1 zorlayarak
onlar1 biiyiitiir, gliclendirir ve dayanikliligini artirir. Kuvvet antrenmaninda kullanilan
en yaygin yontemler arasinda serbest agirliklar, makineler, viicut agirlig1 egzersizleri
ve direng bantlar1 yer alir. Kuvvet, gii¢ ve hiz gibi temel atletik bilesenleri gelistirmede
etkili bir yontem kuvvet antrenmani olarak belirtilmektedir. (Bobbert ve Van Soest,
1994; Gentil vd., 2017; Seitz vd., 2014; Stone vd., 2000). Kuvvet antrenman programi
tasarlarken, istenen sonuglara ulagmak i¢in hareket tipi, antrenman yiikii, antrenman
hacmi, set diizenlemeleri, setler arasindaki dinlenme siireleri, hareket amaci ve
egzersiz sirasi gibi bir dizi degisken goz Oniinde bulundurulmalidir (Kompf ve

Arandjelovié, 2016).

Kuvvet antrenmani, uzun yillardir sporcular ve genel sagligi iyilestirmeyi
hedefleyen bireyler tarafindan yogun bir sekilde uygulanmaktadir ve ¢ok yonlii bir
antrenman programinin ayrilmaz bir pargasi olmustur. Kuvvet antrenmaninin, yalnizca
kas giicii ve dayanikliliginda degil, ayn1 zamanda bazi hastaliklarin tedavisi ve
onlenmesinde de énemli rol oynadigina dair bulgular bulunmaktadir. Ayrica, kuvvet
antrenmaninin  kaslarda kuvvet, hipertrofi, kas dayanikliligi ve gili¢ gibi
parametrelerdeki kronik adaptasyonlar1 uyardigi bilinmektedir. Literatiirdeki
caligmalar, kuvvet egzersizi programlarinda yer alan farkli degiskenlerin
manipiilasyonu yoluyla, kaslarin farkli 6zelliklerine ulasmanin en verimli yollarini

anlamaya yonelik 6nemli bilgiler sunmaktadir (Freitas de Salles vd., 2009).

Kuvvet antrenmani, {ic temel asamadan meydana gelir. Ilk asama, agirlik
kaldirma gibi egzersizlerde hizli bir gelisme saglarken, kaslarin boyutunda ya da
kuvvetinde belirgin bir artis meydana gelmez. Bu siire¢, merkezi sinir sistemi
tarafindan kas kasilmalarinin dogru sekilde 6grenilmesi ve motor kaliplarin olugsmasi
ile ilgilidir. Ikinci asama, kas kuvvetinde artis yasamirken, anatomik degisiklikler

gozlemlenmez. Bu artis, noral aktivasyonun artmasi veya kas liflerindeki ve bag
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dokusundaki baz1 yapisal degisikliklere bagh olabilir. Ugiincii asama, genellikle 12
hafta sonrasinda baglar ve kaslarin boyutunda ve kuvvetinde yavas ama diizenli bir
artis gerceklesir. Bu asamada, yapilan egzersizler kaslarda hasara yol acar, bu da uydu

hiicrelerinin béliinmesine ve kas liflerine dahil olmasina sebep olur (Jones vd., 1989).

Kas ve sinir sisteminin istemli bir sekilde kasilma sonucunda kaldirabilecegi
en fazla agirlik maksimal kuvvet olarak adlandirilmaktadir. Farkli bir deyisle kas
kuvvetini artirmak i¢in giderek artan yiiklenme ilkesidir. Bu dogrultuda, maksimal
veya maksimale yakin direnglerle az sayida tekrar yapilarak antrenman yiikiiniin
kademeli olarak artirilmasi hedeflenmektedir. Maksimal kuvvet c¢alismalarina
erkeklerde 14-16, kizlarda ise 12-14 yas araliginda baslanmasi Onerilmektedir.
Cinsiyet farkliligina bagl olarak, ergenlik doneminde erkekler ile kizlar arasinda

maksimal kuvvet diizeylerinde anlaml1 farkliliklar gézlenmektedir (Ozeker, 2018).

Bu yontem, kuvvet gelisimi agisindan oldukga etkili bir yaklasim olarak kabul
edilmektedir. Yiksek yiiklenme siddetinde uygulanmasi, bu yontemin en belirgin
ozellik olarak one g¢ikmaktadir. Etkili yliklenme siddeti, maksimal kuvvetin %80-
100’1 arasinda degisirken, tekrar sayisi genellikle 1-6 arasinda smirhidir (Sevim,
2007). Temel relatif kuvvet gerektiren spor branslari i¢in bu yOntem oldukca
onemlidir. Ancak, bu metodun en biiylik dezavantaji, yliksek yliklenme yogunlugu
nedeniyle eklemler ve plakalar {izerinde olumsuz etkiler yaratabilmesi ve uygulama

sonrasi toparlanma siirecinin zorlu olmasidir (Karatosun, 2010).

2.2.1.2. Pliometrik Antrenman

Yunanca "daha fazla" anlaminda kullanilan “pleion” kelimesi ile "6lgmek"
anlamini tagiyyan “metric” kelimelerinin bir araya gelmesiyle "pliometrik" terimi
tiiretilmistir. Buna bagli olarak, pliometrik terimi "daha fazla 6lgmek" ve "gelistirmek"
anlamlarin ifade etmek i¢in kullanilmaktadir (Bompa, 2013). Viicut agirlig1 ve cesitli
materyaller kullanilarak yapilan pliometrik antrenman, atlama temelli egzersizlerde
gerilme-kisalma dongiistine bagli olarak kas hareketinin kullanilmasini igeren ve
giderek daha fazla tercih edilen bir kondisyon yontemidir (Meylan ve Malatesta,

2009). Germe-kisalma dongiisii, sinir ve kas sistemlerin en kisa zamanda maksimum
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kuvvet olusturma kapasitesini gelistirmesine olanak tanir. Bu 6zellik, gii¢ ve hizin
birlesimini saglayarak pliometrik antrenmani etkili bir yontem haline getirmektedir

(Markovic ve Mikulic, 2010).

Wang ve Zhang (2016), bu antrenman metodunun, kaslarin ve bag dokularin
dinamik ve hizli bir sekilde gerilmesi (eksantrik hareket) sonrasinda ayni kaslarin ayni
merkezli bir kisaltma hareketi yapmasindan olustugunu belirtmistir. Bu antrenman
tiirliniin temel amaci, kas ve tendonlarin dogal elastik yapisim1 ve germe refleksini
kullanarak sonraki hareketlerde firetilen giicii artirmaktir (Bedoya vd., 2015).
Pliometrik antrenmanda en 6nemli avantaj, yalnizca esmerkezli bir kasilma ile elde
edilemeyen kaslardaki depolanmis elastik enerjinin kullanilabilmesidir. Pliometrik
antrenman programlar1 genellikle, ziplama, diisme sonrasi sigrama gibi patlayici
egzersizleri ve kisa yere temas siireleriyle hizli hareketleri igerir (Wang ve Zhang,

2016).

Pliometrik antrenman terimi, ilk olarak Amerikali atletizm antrenorii Fred Wilt
tarafindan 1975 yilinda kullanilmistir. Bu antrenman tiirii, kaslara ani bir sekilde
yiiklenerek veya gerilme uygulayarak olusan kasilmalar1 ifade eder. Insan
viicudundaki kaslarin ani yiiklenme sonucu asir1 gerilmesi durumunda, omurilikteki
gerilme algiglar1 proprioseptif sinirler araciligiyla uyarilar gonderir. Proploseptorler,
kaslar, kirisler, baglar ve eklemlerden aldig: bilgileri sinir sistemine ileterek, kas
kasilmalarin1 diizenler ve kas liflerinin maksimum gerilmeden 6nce gevsemesini
saglar. Pliometrik antrenman, 6zellikle atlama ve sigrama gibi patlayict hareketlerle
sportif performansi artirmay1 hedefler. Bu yontemde kaslarin kisa siirede maksimum
giic liretmesi saglanirken, iist ekstremitedeki kaslar saglik topu gibi ekipmanlarla, alt
ekstremitedeki kaslar ise sicrama hareketleriyle gelistirilir (Bayraktar, 2010; Bompa,

2013).

2.2.2. Kompleks Antrenman Fazlari

Bu antrenman yonteminde programlar genellikle 3 fazdan olusmaktadir. Genel,
0zel ve spora 6zgii faz olarak 3 sekilde antrenman uygulamasi yapilabilir. (Brandon,

1999). Asagida antrenman fazlar ile ilgili agiklamalar yapilmastir.
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2.2.2.1. Genel Antrenman Fazi

Sporcular bu asamada, kuvvet egzersizlerinin tiim asamalarini 60 saniyelik
dinlenme araliklar1 ile uygularken, eslestirilen pliometrik egzersizlerin tiim
asamalarint 90 saniye dinlenme araliklari ile gergeklestirmektedir. Bu dinlenme
stireleri hem kaslarin toparlanmasina hem de sporcunun maksimum performansla
egzersiz yapabilmesine olanak tanir. Ayrica, her set arasinda 3 dakikalik bir dinlenme
siiresi uygulanmasi, anaerobik enerji sistemlerinin yeniden toparlanmasina yardimei
olur ve sonraki setlerin verimli bir sekilde yapilmasini saglar. Bu tiir dinlenme
diizenlemeleri, sporcunun hem kuvvetini hem de patlayic1 giiclinii gelistirmek igin
Oonemli bir strateji olarak one ¢ikar. Yeterli dinlenme, egzersizlerin verimliligini

artirarak daha hizli ve etkili sonuglarin elde edilmesine olanak tanir (Brandon, 1999).

2.2.2.2. Ozel Antrenman Fazi

Burada uygulanan pliometrik veya kuvvet antrenmanlar1 sporun getirdigi
ozelliklere bagli olarak uygulanmalidir.  Sporcular, agirlik egzersizlerini
tamamladiktan hemen sonra, spora 0zgli pliometrik antrenman tekniklerine gecis
yaparlar. Her set arasinda, antrenmanin etkinligini artirmak amaciyla 3 dakika
dinlenme siiresi birakilmalidir. Ornegin, 6 kez squat yaptiktan sonra, hemen 6 dikey
sigrama gerceklestirilir ve ardindan 3 dakikalik dinlenme siiresi ile hareketler bir kez
daha tekrarlanir. Bu gekilde, kuvvet ve hiz gerektiren hareketler bir arada uygulanarak,
sporcularin gii¢, dayaniklilik ve patlayici gii¢ gibi 6zellikleri gelistirilir. Pliometrik ve
kuvvet egzersizlerinin ardisik bir sekilde yapilmasi, her iki egzersiz tiiriiniin etkisini

artirir ve sporcunun genel performansini optimize eder (Brandon, 1999).

2.2.2.3. Yarisma Faz1

Bu asamada uygulanacak sportif etkinlikler yarigsma fazina 6zgii bir sekilde
planlanmalidir. Ozel antrenman fazinda oldugu gibi, sporcular bu asamada bir dizi
kuvvet antrenmanindan hemen sonra, spora 6zgii pliometrik egzersiz serilerini yapar.
En yiiksek yiikii iiretecek sekilde, 8 tekrarli bir set, 2 set olarak uygulanir. Bu

antrenman diizeni, sporcularin hem kuvvet hem de patlayict giic kapasitesini
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maksimize etmeyi hedefler. Kuvvet ve pliometrik egzersizlerin bu sekilde ardigik bir
sekilde yapilmasi, atletlerin yarigma Oncesi hazirliklarin1 optimize eder ve

performanslarini artirir (Brandon, 1999).

2.2.3. Kompleks Antrenman Siirecini Etkileyen Temel Faktorler

2.2.3.1. Biyolojik Yas

Sporcunun biyolojik yasi, aktivasyon sonrasi potansiyasyonun (ASP)
biiytlikliigiinii etkileyen onemli bir faktordiir. Arastirmalar, yaslanmayla birlikte bu
potansiyasyonun azaldigin1i gostermektedir. Bu durum, kompleks antrenman
metodunun yash yetiskinlere kiyasla, 20 yasindan kiiciik gen¢ sporcularda daha
verimli olabilecegini diislindiirmektedir. Ancak, bu tiir antrenmanlara yalnizca 14 yas

ve lizerindeki sporcularin katilmasi 6nerilmektedir (Baudry vd., 2007).

2.2.3.2. Sporcunun Antrenman Yih

Sporcunun antrenman yili, kompleks antrenmanlarin etkinligini belirleyen
onemli bir faktordiir. 2017 yilinda yapilan bir meta analiz, kompleks antrenmanlarin,
baslangi¢ ve orta seviye sporculara kiyasla iyi egitimli sporcularda daha biiyiik bir
etkisi oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, sporcularin kompleks antrenmanlara
baslamadan 6nce en az 2 tam y1llik direng ve pliometrik egzersiz egitimi almig olmalari

gerektigi belirtilmistir (Freitas vd., 2017).

2.2.3.3. Egitim Siiresi

Yapilan arastirmalar, daha uzun siireli kompleks antrenman programlarinin,
daha kisa programlara gore daha fazla fiziksel uygunlugu gelistirdigini
gostermektedir. Bu tiir uzun siireli antrenmanlar, kas kuvveti, patlayici gii¢ ve hiz gibi

fiziksel becerileri daha etkili bir sekilde gelistirebilir. Ayrica, sporcularin motor
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becerilerindeki gelisim ve genel performans artist iizerinde de olumlu etkiler
gbzlemlenmistir. Bu nedenle, karmasik egitimlerin 8 haftadan daha fazla olacak
sekilde yapilmasi, 6zellikle sporcularin dayamiklilik ve gii¢ kapasitesini artirma

hedefiyle biiylik 6nem tagimaktadir (Blazevich vd., 2007; Thapa vd., 2021).

2.2.3.4. Dinlenme Araliklar1

Yapilan arastirmalarda direng ve pliometrik egzersizler arasindaki en uygun
dinlenme siiresinin 3 ila 4 dakika arasinda oldugu belirlenmistir. Bu dinlenme siiresi,
kaslarin yeterince toparlanmasina ve bir sonraki egzersiz setinde yiiksek performans
gosterebilmesine olanak tanir. Ayrica, bu siire, egzersizlerin etkinligini artirarak daha

fazla kuvvet tiretimi ve patlayici gii¢ gelistirilmesini destekler (Comyns vd., 2007).

2.2.3.5. Optimal Kaldirma Yogunlugu

Aktivasyon sonrasit potansiyasyon (Post-Activation Potantiation) (PAP)
etkisini en iyi sekilde elde etmek icin optimal egzersiz yogunlugunun, sporcunun
maksimum 1 tekrarmin (%93) kullanilmasinda ve 3 tekrar seklinde yapilmasinda
oldugu bulunmustur. Bu yogunluk, kaslarin yeterli derecede aktive olmasini
saglayarak, bir sonraki egzersizde daha yiiksek gii¢ iiretimi saglamak adina etkin bir

strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir (Comyns vd., 2007).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel aragtirma yontemlerinden deneysel arastirma yontemi

kullanilmastir.

Ontest-Sontest Kontrol Gruplu Model: Bu arastirmada, Ontest-sontest
kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Bu modelde, rastgele atama yontemiyle
olusturulmus iki grup yer almakta olup, bu gruplardan biri deney, digeri ise kontrol
grubu olarak yapilandirilmistir. Her iki gruptan da miidahale dncesinde ve sonrasinda
Olctimler alinmistir. Deney grubuna 6n test uygulandiktan sonra belirlenen deneysel
miidahale siireci baglatilmis, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamustir.
Aragtirma kapsaminda deneysel islem siireci {i¢ asamali Ol¢iim planina gore
yiriitiilmiistiir. Buna gore; ilk 6lglim On test olarak birinci haftada, ikinci 6l¢iim ara
test olarak dordiincii haftada, tiglincii ve son Olglim ise sekizinci haftada
gerceklestirilmistir. Calismada kullanilan [2 (grup) x 3 (zaman)] faktoriyel desen hem
grup i¢i hem de grup arasi karsilastirmalarin yapilmasina olanak saglamistir. Bu
desenin sagladigi en dnemli avantajlardan biri, miidahale oncesi dl¢iimler arasinda
anlaml farklarin bulunmasi durumunda gerekli istatistiksel kontrollerin yapilmasina

imkan tanimasidir (Karasar, 2012).

3.2. Arastirmanin Katihmcilari

Arastirmanin evrenini Balikesir ilinde aktif olarak yiizme sporuyla ilgilenen
sporcular, 6rneklemini ise 6zel bir spor kuliibiinde lisansli olarak ylizme faaliyetlerine
katilan, 14-17 yaslar1 aralifinda yer alan gen¢ kategorisindeki 12 erkek ve 12 kadin
olmak iizere toplam 24 sporcu olusturmustur. Arastirmanin genellenebilirligini
artirmak ve uygun 6rneklem biiytikliiglinii belirlemek amaciyla gii¢ analizi yapilmustir.

Kompleks antrenmanlarin geng¢ yliziiclilerin bazi1 ¢ikis parametrelerine etkisini
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degerlendirebilmek amaciyla, orta diizeyde bir etki biiytikliigii (f = 0.30) beklenmis ve
istatistiksel olarak anlamli sonuglara ulasabilmek icin gerekli toplam 6rneklem sayisi
20 olarak hesaplanmistir (her grup i¢in 10 kisi; o = 0.05; 1- = 0.80). Deney ve kontrol
gruplarinin 6rneklem yapisinin esit olmasi amaciyla her gruba 12 katilimci dahil
edilmesine karar verilmistir. Gili¢ analizi, G¥*Power 3.9.1 yazilimi kullanilarak

gerceklestirilmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilara ait tanimlayici istatistikler.

Cinsiyet Grup Degisken Min. Maks. X SS
Yas 14 17 15.67 1.03
Deney
(n=6) Boy 145 175 162.00 10.06
n=
Kilo 45 70 53.67 8.82
Kadin
Yas 14 17 15.17 1.17
Kontrol
Boy 150 171 162.50 7.23
(n=6)
Kilo 49 60 53.67 4.68
Yas 14 17 15.83 1.33
Deney
Boy 172 187 176.83 5.19
(n=6)
Kilo 59 80 66.17 741
Erkek
Yas 14 17 15.00 1.26
Kontrol
Boy 174 186 177.83 5.27
(n=6)
Kilo 58 74 63.83 6.08

Tablo 3.1 incelendiginde arastirmaya katilan yiiziiciilerin cinsiyete gore deney
ve kontrol gruplarinin yas, boy ve kilo parametreleri incelenmistir. Kadin yiiziiciilerin
deney grubu incelendiginde yas (X=15.67; SS=1.03), boy (X=162.00; SS=10.06), kilo
ise (X=53.67; SS=8.82) olarak belirlenmistir. Kontrol grubundaki kadin yiiziiciilerin
yas ortalamas1 (X=15.17; SS=1.17), boy ortalamas1 (X=162.50; SS=7.23) ve kilo
ortalamas1 (X=53.67; SS=4.68) olarak saptanmustir. Erkek yiiziiciiler incelendiginde
deney grubundaki bireylerin yas ortalamasinin (X=15.83; SS=1.33), boy ortalamasinin
(X=176.83; SS=5.19) ve kilo ortalamasinin (X=66.17; SS=7.41) oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubundaki erkek sporcularin ise yas ortalamasi (X=15.00;
SS=1.26), boy ortalamas1 (X=177.83; SS=5.27) ve kilo ortalamas1 (X=63.83;
SS=6.08) olarak tespit edilmistir. Bu veriler, gruplar arasinda yas, boy ve kilo
degiskenlerinde biiylik farkliliklarin olmadigini ortaya koymaktadir.
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3.3. Veri Toplama Aracglar

Arastirmada veri toplama siirecinde, goriintiileme kalitesini en iist diizeyde
saglamak amaciyla 4K ¢oziintirliikte ve 60 kare/saniye (fps) kayit yapabilen bir video
kamera kullanilmigtir. Kayit islemleri sirasinda dl¢iimiin dogrulugunu artirmak ve
analiz siirecini kolaylastirmak amaciyla cesitli yardimci materyallerden (referans
cizgileri, Ol¢iim panolari, 1siklandirma vb.) yararlanilmistir. Video kayitlariin
yapilabilmesi i¢in, ¢calismaya katilan sporcularin bagli bulundugu spor kuliibiinden ve
sporcularin yasal velilerinden gerekli izinler yazili olarak temin edilmistir. Bdylece

veri toplama siireci etik kurallara uygun bicimde gerceklestirilmistir.

3.4. Antrenman Protokolii ve Uygulanisi

Arastirma grubuna uygulanan antrenman yontemi kompleks antrenman
yontemidir. Sporda performans ve basari, kuvvetle maksimum noéromiiskiiler gii¢
tiretme kapasitesine baglidir. Bunun i¢in sporcularin gorece yiiksek gii¢ seviyelerine
ulagmalar1 ve performans seviyelerini en iist diizeye ¢ikarmalar1 gerekmektedir (Bauer
vd., 2019). Kompleks antrenman, bir kuvvet antrenman1 programinda maksimal veya
maksimale yakin kuvvet calismalari ile pliometrik calismalarin arka arkaya
uygulandigr antrenman metodu olarak tanimlanabilir (MacDonald vd., 2012).
Kompleks antrenman metodu ile yapilan kuvvet antrenmanlarinda uygulanan
maksimal kuvvet ve pliometrik hareketler igeren caligmalar biyomekanik yonden
birbirlerini tamamlamalilardir (Ebben, 2002). Baska bir tanimlama sekli ile kompleks
antrenman, agirlik ¢aligmalart sonrasinda biyomekaniksel olarak yapilan calismayi
destekleyen pliometrik hareketlerin kombine bir bi¢imde uygulanmasi olarak

aciklanabilir (Asc1, 2004).

Yiizmede ¢ikis parametrelerini incelemek amaciyla uygulanan kompleks
antrenman metodu, ylizme bransinin ¢ikis dinamiklerine uygun olmasi, patlayici
kuvvet ve siirat gereksinimlerini karsilamasi ile literatiirde Onerilen yoOntemlerle
uyumlu olmasi dikkate alinarak belirlenmistir. Ayrica antrenman yiiklenmelerinin
(siddet/tekrar) belirlenmesi icin Bompa ve digerleri (2017) tarafindan hazirlanan

maksimal kuvvet belirleme yontemi skalasindan yararlanilmistir. Sporcularin
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maksimal kuvveti bu yontemle tespit edilmis ve antrenman yliklenmeleri belirlenirken,
sporcularin giivenligi ve saglikli gelisimi goz oniinde bulundurulmustur. Ozellikle
bliylime ¢agindaki sporcularda epifiz ¢izgisi ve biiylime plaklarinin zarar gormemesi
icin yiiklenme siddeti maksimal kapasitenin %80’i ile sinirlandirilmistir. Bu yas
grubunda kas ve sinir sistemi hala olgunlagmakta oldugundan, antrenman siklig1 hem
giivenlik hem de performans gelisimi acisindan haftada 1 giin olacak sekilde tabloda
belirtilen set ve tekrar sayisi olarak planlanmistir. Yiizme branginin ¢ikis agsamasinda,
hareketin gerektirdigi kas gruplar1 Oncelikle alt ekstremite olarak belirlenmis ve
antrenman planlamalart bu dogrultuda sekillendirilmistir. Buna ek olarak {ist
ekstremiteden yardimci kas gruplarina yonelik hareket bir hareket de protokole dahil

edilmistir.

Tablo 3.2. Antrenman Protokolii.

KUVVET EGZERSIZLERI PLIOMETRIK EGZERSIZLER
Hareket 1TM(%)  Setx Tekrar | Hareket Set x Tekrar
1- Squat %80 3x6 1-Half Squat Jumping 3x8
2- Leg Press %80 3x6 2-Box Jumping 3x8
3- Calf Raise %80 3x6 3-Calf Jumping 3x8
4- Lunge %80 3x6 4-Standing Long Jump 3x8
5- Cable Pull Over %80 3x6 5-Medicine Ball Slam 3x8

Antrenman programi, deney grubunda yer alan yiiziiclilere tiim sporcularin
kara antrenmanlarinin  gergeklestirildigi  glinlerde uygulanmistir. Uygulanan
antrenman protokolii toplamda yaklasik 30 dakika siirmiistiir. Egzersizler, kompleks
antrenman yontemine uygun olarak diizenlenmis; bir kuvvet egzersizinin (6rn. squat)
ardindan, ilgili hareketi biyomekanik ag¢idan tamamlayici nitelikte bir pliometrik
egzersiz (0rn. half squat jump) yapilmistir. Yani tabloda belirtilen 1 numarali kuvvet
egzersizi uygulandiktan sonra, 1 numarali pliometrik egzersiz uygulanmistir. Kuvvet
egzersizi sonrasinda 1-3 dakikalik dinlenme siiresinin ardindan pliometrik
egzersizlere gecilmis, setler arasinda ise 2-4 dakikalik dinlenme siireleri
uygulanmigtir. Pliometrik hareketler uygulanirken 50 cm’lik bir sigrama kutusundan

faydalanilmistir.
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3.5. Verilerin Toplanmasi

Veriler, gerekli etik ve yasal izinlerin alinmasinin ardindan, video kayit cihazi
araciligiyla goriintiilii olarak toplanmustir. Sporcular atlayisini “Track” ¢ikis teknigine
gore yapmuslardir. Olgiimlerin gerceklestirilecegi ortama, analizlerin saglikli ve
giivenilir bicimde yapilabilmesi amaciyla dnceden c¢esitli diizenekler yerlestirilmistir.
Olgiimlerin hassasiyetini artirmak amaciyla, tiim vyiiziiciilerin rahatlikla atlayis
yapabilecegi bir referans noktasi belirlenmis ve video kayitlar1 bu referans ¢izgileri
arasina odaklanarak gergeklestirilmistir. Referans ¢izgilerinin belirlenmesi igin
kulvarda ol¢limler yapilmis ve karsilikli olarak kulvara referans noktalarini isaretleyici
yardimc1 materyaller yerlestirilmistir. Arastirmada es zamanli olarak calisan iki adet
video kayit cihaz1 kullanilmistir. Birinci kamera daha yakin ¢ekim yaparken, ikinci
kamera sporcunun tamamini kapsayan genis agili ¢ekim gergeklestirmistir. Yakin
¢ekim yapan kamera ile ugus mesafesi ve suya giris agisi ayrintili olarak olgiiliirken,
genis acili kamera sayesinde yiiziiclinlin ayaginin atlama rampasindan ayrilmasindan
elinin suya girisine kadar gegcen ucus siiresi belirlenmistir. Arastirmaya katilan
sporcular, basit rastgele 6rnekleme yontemi ile deney ve kontrol grubu olmak {izere
iki gruba ayrilmistir. Deneysel uygulamalara baglamadan 6nce, her iki gruba da 1.
haftada on test uygulanmis ve elde edilen veriler video yontemiyle kayit altina
alimmistir. Bu siirecin ardindan, kontrol grubu sadece kendi rutin ylizme
antrenmanlarina devam ederken, deney grubuna buna ek olarak arastirma kapsaminda
planlanan antrenman protokolii, haftada bir kez olacak sekilde uygulanmistir. Her iki
gruba da 4. haftada ara test ve 8. haftada son test dl¢limleri yapilmis ve tiim test
sonuglar1 video kayitlariyla belgelenmistir. Arastirma siireci toplam 8 hafta siirmiis ve
bu siirenin sonunda ¢aligma tamamlanarak veri toplama asamas1 sonlandirilmistir. Her

sporcuya iiger atlayis yaptirilmistir ve en iyi olan dereceleri analize dahil edilmistir.
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Sekil 3.1. Olgiimlerin uygulanis prosediirii.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda katilimcilardan video kayit yontemiyle elde edilen
veriler, analiz siirecinde “Kinovea 0.9.5” adli biyomekanik video analiz yazilimi
kullanilarak islenmistir. Kinovea, insan hareketlerini objektif bicimde degerlendirme
imkani sunan ve hem klinik uygulamalarda hem de spor performans analizlerinde
yaygin olarak tercih edilen, licretsiz ve iki boyutlu bir hareket analiz programidir. Bu
yazilim, kaydedilen goriintiiler lizerinden dogrusal ve agisal kinematik parametrelerin
analizini yapabilme 6zelligine sahiptir (Puig-Divi vd., 2019). Video kayitlarindan elde
edilen kinematik veriler, daha sonra istatistiksel analizler i¢gin SPSS programina
aktarilmistir. Verilerin analizinde, 6lciilen degiskenlerin farkli zamanlardaki (6n test,
ara test ve son test) degisimini ve gruplar arasi karsilagtirmalar1 degerlendirebilmek
amaciyla, tekrarlayan Ol¢iimler varyans analizi (Repeated Measures ANOVA) [(2
grup) X (3 zaman)] yontemi kullanilmistir. Varyans analizinde elde edilen anlamli
sonuclarin hangi grup veya zaman ol¢iimleri arasindaki farkliliktan kaynaklandigini
belirlemek amaciyla, coklu karsilastirmalarda Bonferroni diizeltmeli Post-Hoc testleri
uygulanmistir. Ayrica Puig-Divi ve digerleri (2019) tarafindan yapilan arastirmada
Kinovea programi, Autocad ile karsilagtirilarak incelenmis, elde edilen bulgular
dogrultusunda Kinoveanin 6l¢iim araci olarak 5 metre mesafe igerisinde gegerli ve

giivenilir bir 6l¢me araci oldugu sonucuna ulagmiglardir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Olgiimlerin tanimlayici istatistikleri.

Kadin Erkek
Deney Kontrol Deney Kontrol
(n:6) (n:6) (n:6) (n:6)
Degiskenler Olgiimler X +SS X+SS X +SS X £SS
On Test 268.67+20.22 260.33+16.32 300.95£23.75 299.26+20.12
Ucus Mesafesi (cm)  Ara Test 277.04+20.31 260.34+16.82 309.18+20.47 291.88+10.36
Son Test 291.30+24.77 260.54+13.96 333.05£14.67 296.88+14.02
On Test 0.34+0.04 0.30£0.10 0.33£0.06 0.37£0.06
Ugus Siiresi (ms) Ara Test 0.31£0.06 0.30£0.07 0.32£0.05 0.35+0.03
Son Test 0.32£0.05 0.32£0.07 0.34£0.04 0.37+0.03
On Test 37.934£5.95 39.77+2.30 42.23+5.36 40.47+6.02
Suya Giris Acisi Ara Test 36.35£3.63 38.48+2.52 38.03+4.61 42.4241.59
Son Test 33.05+4.46 38.3043.09 28.77+3.64 41.02+2.55

Tablo 4.1 incelendiginde, kadin ve erkek katilimcilarin deney ve kontrol
gruplarina ait On test, ara test ve son test dl¢iimlerine gére ucus mesafesi, ugus siiresi
ve suya giris acis1 degiskenlerinin aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS)
degerleri yer almaktadir. Kadin deney grubunda ugus mesafesi Oon test degeri
(268.67+£20.22), ara test degeri (277.04+20.31) ve son test degeri (291.30+24.77)
olarak belirlenmistir. Kadin kontrol grubunda ise bu degerler sirasiyla (260.33+16.32),
(260.34+16.82) ve (260.54+13.96) seklindedir. Erkek deney grubunun ucus mesafesi
degerleri on testte (300.95+£23.75), ara testte (309.18+£20.47) ve son testte
(333.05+14.67) iken; erkek kontrol grubunda bu degerler 6n testte (299.26+20.12), ara
testte (291.88+10.36) ve son testte (296.88+14.02) olarak kaydedilmistir. Kadin deney
grubunun ugus siiresi 6n test degeri (0.34+0.04), ara test degeri (0.31+0.06) ve son test
degeri (0.32+0.05) iken; kadin kontrol grubunda sirasiyla (0.30+0.10), (0.30+0.07) ve
(0.32+0.07) seklindedir. Erkek deney grubunun ugus siiresi on test degeri (0.33+0.06),
ara test degeri (0.32+0.05) ve son test degeri (0.34+0.04) iken; erkek kontrol grubunun
degerleri sirasiyla (0.37+0.06), (0.35+0.03) ve (0.37+0.03) olarak ol¢lilmiistiir. Kadin
deney grubunun suya giris acis1 on test degeri (37.934£5.95), ara test degeri
(36.35+3.63) ve son test degeri (33.05+4.46) olarak belirlenmistir. Kadin kontrol
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grubunun ayni degiskene ait degerleri sirasiyla (39.77+2.30), (38.48+2.52) ve
(38.30+3.09) seklindedir. Erkek deney grubunun suya giris agis1 On test, ara test ve son
test degerleri sirastyla (42.23+5.36), (38.03+4.61) ve (28.7743.64) iken; erkek kontrol
grubunun degerleri sirasityla (40.47+£6.02), (42.42+1.59) ve (41.02+£2.55) olarak

gbzlemlenmistir.

Tablo 4.2. Erkek yiiziiciilerde ucus mesafesi degiskeninin deney-kontrol grubuna gére

karsilagtirilmasi.
Ucus Mesafesi
Mean Square df F p n2
DENEY- -
KONTROL 894.41 2 15.851 0.01 0.61

*p<0.05; **p<0.01

Tablo 4.2. incelendiginde erkek yiiziiciilerin ugus mesafesi degiskeninde deney
ve kontrol gruplari arasinda yapilan analiz sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli

fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.3. Erkek yiiziiciilerde ucus mesafesi degiskeninin dl¢limler arasi ¢oklu
karsilagtirma testi sonuglari.

Olciimler X +SS F p Fark
On Test® 300.954+23.75

Deney Ara Test® 309.18420.47  23.303 0.01% g:z
Son Test® 333.05+14.67
On Test® 299.26+20.12

Kontrol Ara Test? 291.88+10.36 2.061 0.18 -
Son Test 296.88+14.02

*p<0.05; a, b, c =Bonferroni Post-Hoc testi karsilastirmasi

Tablo 4.3’de ucus mesafesi degiskeninin grup i¢i Olclimler aras1 fark
karsilastirilmis ve farkin hangi gruplardan kaynaklandigi incelemistir. Deney
grubunda 6n, ara ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark tespit
edilirken (p<0,05), kontrol grubunda testler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamaistir (p>0,05). Deney grubuna ait ucus mesafesi dl¢iimleri arasindaki farkin
hangi testler (6n, ara ve son test) arasinda ortaya ¢iktigini belirlemek amaciyla
Bonferroni diizeltmeli Post-Hoc analizi gerceklestirilmistir. Buna gore son test
dlgiimleri 6n test ve ara test dl¢iimlerinden anlamli diizeyde yiiksektir. On test ile ara
test Ol¢limleri arasinda ortalamalar1 agisindan fark goziikse de istatistiksel olarak bu

fark anlaml diizeyde degildir.
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Sekil 4.1. Ugus mesafesi degiskeninde erkek yiiziiciilerin deney-kontrol grubu performans 6l¢iim
grafigi.

Tablo 4.4. Kadin yiiziiciilerde ugus mesafesi degiskeninin deney-kontrol grubuna gore

karsilastirilmasi.
Ucus Mesafesi
Mean Square df F p 2
DENEY- .
KONTROL 385.22 2 9.587 0.01 0.49

*p<0.05; **p<0.01

Tablo 4.4. incelendiginde kadin yiiziiciilerin ugus mesafesi degiskeninde deney
ve kontrol gruplar1 arasinda yapilan analiz sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli

fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.5. Kadin yiiziiciilerde ugus mesafesi degiskeninin Slgiimler arasi c¢oklu
karsilastirma testi sonuglari.

Olgiimler X +SS F p Fark
On Test® 268.67+20.22

Deney Ara Test" 277.04+2031  11.917 0.02* gig
Son Test® 291.30+24.77
On Test* 260.33+16.32

Kontrol Ara Test’ 260.34+16.82 0.016 0.99 -
Son Test* 260.54+13.96

*p<0.05; a, b, c =Bonferroni Post-Hoc testi karsilastirmasi
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Tablo 4.5'te, ugus mesafesi degiskenine ait grup igi testler arasi farkliliklar
degerlendirilmis ve bu farkliliklarin hangi test 6l¢iimlerinden kaynaklandigi analiz
edilmistir. Deney grubunda, On test, ara test ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik belirlenmistir (p<<0.05). Buna karsilik, kontrol grubunda
testler arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0.05). Deney grubunda elde
edilen bu anlamli degisimin hangi testler arasinda ortaya c¢iktigin1 daha ayrintili
bicimde belirleyebilmek amaciyla Bonferroni diizeltmesiyle desteklenmis Post-Hoc
analizi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda, son test degerlerinin hem 6n test hem
de ara test degerlerine kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. On test ile
ara test sonuglari arasinda bir fark bulunmasina ragmen, bu farkin istatistiksel agidan

anlamli olmadig1 tespit edilmistir.
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Sekil 4.2. Ucus mesafesi degiskeninde kadin yiiziiciilerin deney-kontrol grubu performans 6l¢iim
grafigi.

Tablo 4.6. Erkek yiiziiciilerde ucus siiresi degiskeninin deney-kontrol grubuna gore

karsilastirilmasi.
Ucus Siiresi
Mean Square df F p n2
DENEY-
KONTROL 0.00 2 0.200 0.82 0.02

p<0.05; **p<0.01
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Tablo 4.6. incelendiginde erkek yiiziiciilerin ugus siiresi degiskeninde deney ve
kontrol gruplar1 arasinda yapilan analiz sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli fark

tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.7. Erkek vyiiziiclilerde ucgus siiresi degiskeninin Olglimler arast ¢oklu
karsilastirma testi sonuglari.

Olgiimler X+SS F p Fark
On Test* 0.33+0.06

Deney Ara Test’ 0.3240.05 0.576 0.58 -
Son Test® 0.3440.04
On Test® 0.3740.06

Kontrol Ara Test® 0.35+0.03 1.132 0.36 -
Son Test® 0.3740.03

*p<0.05; a, b, c =Bonferroni Post-Hoc testi karsilastirmasi

Tablo 4.7'de, ugus siiresi degiskenine ait grup i¢i testler arasi farkliliklar
degerlendirilmis ve bu farkliliklarin hangi test olglimlerinden kaynaklandigi analiz
edilmistir. Deney ve kontrol grubunda, 6n test, ara test ve son test sonuglar1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05).
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Sekil 4.3. Ucus siiresi degiskeninde erkek yiiziiciilerin deney-kontrol grubu performans 6l¢iim grafigi.
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Tablo 4.8. Kadin yiiziiciilerde ugus stiresi degiskeninin deney-kontrol grubuna gore

karsilastirilmasi.
Ucus Siiresi
Mean Square df F p n2
DENEY-
KONTROL 0.00 2 0.944 0.41 0.09

p<0.05; **p<0.01

Tablo 4.8. incelendiginde kadin yiiziiciilerin ugus siiresi degiskeninde deney ve
kontrol gruplar1 arasinda yapilan analiz sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli fark

tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.9. Kadin yiiziicilerde ucus siiresi degiskeninin Olgiimler arasi coklu
karsilastirma testi sonuclari.

Olgiimler X+SS F p Fark
On Test? 0.3440.04

Deney Ara Test’ 0.31+0.06 0.908 0.43 -
Son Test® 0.3240.05
On Test? 0.3040.10

Kontrol Ara Test® 0.300.07 0.615 0.56 -
Son Test® 0.3240.07

*p<0.05; a, b, c =Bonferroni Post-Hoc testi karsilastirmasi

Tablo 4.9 incelendiginde ucus siiresi degiskenine ait grup i¢i testler arasi
farkliliklar degerlendirilmis ve bu farkliliklarin hangi test Ol¢iimlerinden
kaynaklandig1 analiz edilmistir. Deney ve kontrol grubunda, 6n test, ara test ve son test

sonuglari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gértilmemistir (p>0.05).
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Sekil 4.4. Ugus siiresi degiskeninde kadin yiiziiciilerin deney-kontrol grubu performans 6l¢iim grafigi.

Tablo 4.10. Erkek yiiziiciilerde suya giris acis1 degiskeninin deney-kontrol grubuna
gore karsilastirilmasi.

Suya Giris Agis1
Mean Square df F p n2
DENEY- s
KONTROL 148.09 2 15.062 0.01 0.60

*p<0.05; **p<0.01

Tablo 4.10. incelendiginde erkek yiiziiciilerin suya giris acist degiskeninde
deney ve kontrol gruplari arasinda yapilan analiz sonucuna gore istatistiksel olarak

anlaml fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.11. Erkek yiiziiciilerde suya giris agis1 degiskeninin olglimler arasi ¢oklu
karsilastirma testi sonuglari.

Olgiimler X +SS F p Fark
On Test® 42.23+5.36

Deney Ara Test" 38.03+4.61  25.589 0.01%* giz
Son Test® 28.77+3.64
On Test? 40.4746.02

Kontrol Ara Test” 42.42+1.59 0.711 0.51 -
Son Test® 41.02+2.55

*p<0.05; a, b, c =Bonferroni Post-Hoc testi karsilagtirmasi
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Tablo 4.11°de, suya giris agis1 degiskenine ait grup ici testler arasi farkliliklar
degerlendirilmis ve bu farkliliklarin hangi test 6l¢iimlerinden kaynaklandigi analiz
edilmistir. Deney grubunda, 0n test, ara test ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik belirlenmistir (p<<0.05). Buna karsilik, kontrol grubunda
testler arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0.05). Deney grubunda elde
edilen bu anlamli degisimin hangi testler arasinda ortaya c¢iktigin1 daha ayrintili
bicimde belirleyebilmek amaciyla Bonferroni diizeltmesiyle desteklenmis Post-Hoc
analizi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda, son test degerlerinin hem 6n test hem
de ara test degerlerine kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. On test ile
ara test sonuglar1 arasinda ortalama diizeyde bir fark bulunmasina ragmen, bu farkin

istatistiksel acidan anlamli olmadig: tespit edilmistir.
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Sekil 4.5. Suya giris agis1 degiskeninde erkek yiiziiciilerin deney-kontrol grubu performans 6lgiim
grafigi.

Tablo 4.12. Kadin yiiziiciilerde suya giris acist degiskeninin deney-kontrol grubuna
gore karsilastirilmasi.

Suya Giris Agisi
Mean Square df F p 2
DENEY-
KONTROL 10.74 2 2.218 0.14 0.18

*9<0.05; **p<0.01
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Tablo 4.12. incelendiginde kadin yiiziiciilerin suya giris acist degiskeninde

deney ve kontrol gruplar1 arasinda yapilan analiz sonucuna gore istatistiksel olarak

anlaml fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.13. Kadin yiiziiclilerde suya giris agis1 degiskeninin Slgiimler arasi ¢oklu
kargilastirma testi sonuglart.

Olgiimler X +SS F p Fark
On Test* 37.9345.95

Deney Ara Test® 36.35%3.63 4.812 0.03* a>c
Son Test® 33.05+4.46
On Test® 39.7742.30

Kontrol Ara Test® 38.4842.52 1.972 0.19 -
Son Test® 38.30£3.09

*p<0.05; a, b, c =Bonferroni Post-Hoc testi karsilagtirmasi

Tablo 4.13'de, suya giris agis1 degiskenine ait grup i¢i testler aras1 farkliliklar
degerlendirilmis ve bu farkliliklarin hangi test olglimlerinden kaynaklandigi analiz
edilmistir. Kontrol grubunda, 6n test, ara test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel
acidan anlaml bir farklilik gériilmemistir (p>0.05). Fakat deney grubunda, on testi ile

son test sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir

(p<0.05).
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Sekil 4.6. Suya giris agis1 degiskeninde kadin yiiziiciilerin deney-kontrol grubu performans 6lgiim
grafigi.
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5. TARTISMA

Arasgtirmamizin bu boéliimiinde yiiziiciilerin ¢ikis parametrelerine iliskin
Olctimlerden elde edilen bulgular dogrultusunda olusturulan tartisma bolimi yer

almaktadir.

Yiiziiciilerin ugus mesafelerine iligkin parametreler incelendiginde erkek
yiiziiciilerde deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak anlaml fark oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). 8 hafta boyunca deney grubuna uygulanan kompleks
antrenman yontemi sonucunda, erkek yiiziiclilerin ugus mesafelerinde anlamli bir artis
meydana gelmistir. Bu bulgu, calismanin birinci hipotezinin H1 kabul edilmesini
desteklemekte ve kompleks antrenman yonteminin performans gelisimine katki
sagladigim1 ortaya koymaktadir. Benzer sekilde ucus mesafesi degiskenine gore
yapilan analizlerde, kadin yiiziicilerde de deney ve kontrol gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Kadin deney grubuna
uygulanan kompleks antrenman ydntemi, sporcularin ylizme ¢ikis parametrelerinden
biri olan ugus mesafesinde anlamli diizeyde artis saglamistir. Bu sonu¢ ¢alismanin
ikinci hipotezinin H1 kabul edilmesini desteklemekte ve kompleks antrenman
yonteminin kadin sporcularda da performans gelisimine katki sundugunu

gostermektedir.

Milisaniyelerin bile 6nemli oldugu yiizme bransinda ugus mesafesi 6nemli bir
parametre olup yaris baslangicinda sporcuya Oonemli bir avantaj saglamaktadir
(Vantorre vd., 2010). Kompleks antrenman yonteminin, kuvvet ve pliometrik
antrenmanlarin ardisik olarak uygulanmasiyla kas kuvveti ile patlayici giicii arttirdigi
(Adams vd., 1992; Ebben, 2002) ve buna bagli olarak ugus mesafesini gelistirdigi
sOylenebilir. Kaslarin 6nce kuvvet antrenmani ile aktive edilmesi ve daha sonra
pliometrik egzersizler ile yliksek hizda kasilmasi sinir kas koordinasyonunu ve giic
iretimini arttirarak (Docherty ve Hodgson, 2007) yiiziiciilerin daha uzak mesafelere
atlayls yapmasini saglamaktadir. Kompleks antrenman yonteminin, pliometrik

antrenmanlara gore sigrama performansini daha fazla gelistirdigi yapilan ¢alisma ile
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desteklenmistir (Ali vd., 2023). Bu dogrultuda yiiziiclilerin ¢ikis performanslarini
arttirmak i¢in yalnizca pliometrik antrenmanlara odaklanmak yerine kompleks

antrenman tercih edilmesinin daha etkili bir yaklagim oldugu sdylenebilir.

Arastirma bulgularina gore deney grubuna uygulanan antrenmanin etkileri ilk
4 hafta belirgin bir sekilde gozlemlenmemistir. Ancak antrenmanin etkileri 4. Haftadan
itibaren belirginlesmis ve takip eden siiregte performans iizerinde anlamli gelismeler
ortaya koymustur. Bu durumu cesitli faktorler ile agiklamak miimkiindiir. Oncelikle,
caligmanin ilk haftalarinda uygulanan kuvvet ve pliometrik egzersizlere merkezi sinir
sistemi ile iskelet kas sisteminin tam olarak adapte olamamis olmasi, erken donemde
performans artisinin sinirlt kalmasina neden olmus olabilir (Ebben, 2002; Docherty ve
Hodgson, 2007). Kompleks antrenman yonteminin etkileri genellikle birka¢ hafta
sonra ndromiiskiiler adaptasyon saglandiginda gozle goriiliir duruma gelir. Literatiirde,
kuvvet ve pliometrik igerikli antrenmanlarin performans {izerindeki anlamli etkilerinin
genellikle 6-8 haftalik bir uygulama periyodunun sonrasinda gézlemlenecegini ortaya
koymustur. Bu silirede kaslarin norolojik aktivasyonu artmakta, motor iinite
senkronizasyonu gelismekte ve kas-tendon sisteminde gii¢ iletim verimliligi
yiikselmektedir (Markovic ve Mikulic, 2010; Robbins, 2012). Ayrica egzersiz bilimi
alaninda yapilan c¢ok sayida miidahale temelli arastirmalarda, antrenman
protokollerinin minimum 6-8 hafta uygulanmasinin, fizyolojik adaptasyonlarin
istatistiksel olarak ortaya g¢ikabilmesi agisindan gereklilik olarak kabul edilmektedir
(ACSM, 2021; Coffey ve Hawley, 2007; Markovic ve Mikulic, 2010; Rhea vd, 2003).
Bu cergevede, calismada gozlemlenen performans artiglarinin, kompleks antrenman
yontemine organizmanin zaman icinde gelistirdigi fizyolojik ve ndromiiskiiler
adaptasyonlara bagli olarak son test asamasinda istatistiksel olarak anlamli hale geldigi

sOylenebilir.

Ucus mesafesinin yliziiciilerde performans: etkileyip etkilemedigine dair
yapilan ¢alismalar incelendiginde ugus mesafesi uzunlugunun sporcularin yiizme
performanslarin1 gelistirmede 6nemli bir bileseni oldugu goriilmiistiir. Rudnik vd.
(2023) tarafindan yapilan calismada ugus mesafesindeki artis sporcularin 5 m,10 m ve
15 m bitirme siiresinde olumlu etkiler olustugunu tespit etmislerdir. Matas vd. (2021)
tarafindan yapilan arastirmada ugus mesafesi ile 5 metre performansina olumlu katki

sundugunu soylemistir. Ruschel vd. (2007) tarafindan yapilan incelemede, ucgus
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mesafesi ile start performansi (15 m’ye kadar gegen siire) arasinda anlamli bir negatif
korelasyon bulunmustur. Ugus mesafesinin start performansimin belirleyicilerinden
biri oldugu vurgulanmistir. Bu bulgulara gore ugus mesafesinde meydana gelen artisin
ylziiciilerde performansi arttirmada onemli bir faktér oldugu sonucuna ulagilmistir.
Ugus mesafesi, ylizme ¢ikis performansinin belirleyici bilesenlerinden biri olup, ¢ok
sayida motorik 6zelligin bir arada etkin sekilde kullanilmasini gerektirir. Literatiirde,
ozellikle alt ekstremite kuvveti ve patlayici gii¢ iiretim kapasitesinin ugus mesafesi
tizerinde dogrudan etkili oldugu vurgulanmaktadir (Tor vd., 2014; West vd., 2011).
Hizli ve yiiksek kuvvetli bir kalkis, yiiziiciiniin havadaki siiziilme mesafesini
artirmakta ve daha uzak bir noktadan suya giris yapilmasini saglamaktadir. Bununla
birlikte, kalkis aninda kazanilan yatay hiz, bu mesafeyi maksimize eden en temel
faktordiir (Takeda vd., 2006). Ayrica, ugus sirasinda viicudun denge kontrolii ve
postiiral stabilizasyonu, mesafenin verimli sekilde korunmasinda kritik rol
oynamaktadir. Uygun gévde pozisyonu ve minimal hava direnciyle siiziilme, ucus
mesafesini optimize eden unsurlar arasindadir. Buna ek olarak, reaksiyon siiresi ve
noromiiskiiler koordinasyon, kalkista kuvvetin ne kadar hizli iiretildigini belirleyerek
ucusun niteligini dogrudan etkileyebilir (Guimaraes ve Hay, 1985). Tiim bu 6zellikler
degerlendirildiginde, u¢us mesafesi ¢cok boyutlu bir performans ¢iktisidir ve yalnizca
kuvvete degil; teknik, denge, hiz ve kontrol bilesenlerine bagli olarak
sekillenmektedir. Ugus mesafesi, ylizmenin ¢ikis fazinda sporcunun performansini
etkileyen onemli bir parametredir ve birgok motorik 6zelligin birlikte caligmasiyla
olusur. Ozellikle alt ekstremite kaslarmin iirettigi maksimal kuvvet ve bu kuvvetin kisa
siirede ortaya kondugu patlayici gii¢, ucus mesafesini dogrudan artirir. Bu 6zellikler
genellikle agirlik (6rnegin squat, leg press) ve pliometrik (6rnegin drop jump,
countermovement jump) egzersizlerle gelistirilir. Kalkis sirasinda iiretilen kuvvetin
etkili sekilde aktarilmasi icin ndromiiskiiler koordinasyon ve reaksiyon hizi da
onemlidir. Bu beceriler ise sprint, c¢eviklik ve teknik odakli c¢aligmalarla
desteklenebilir. Ayrica, sporcunun ugus sirasinda dengesini koruyabilmesi ve suya
dogru aciyla girebilmesi i¢in postiiral kontrol ve core stabilitesi gibi unsurlar da 6nemli
rol oynar. Tiim bu 6zellikler g6z onilinde bulunduruldugunda, kompleks antrenman
yontemi bu motorik becerilerin cogunu ayn1 anda gelistirebilen etkili bir yaklagimdir.
Kuvvet ve pliometrik egzersizlerin birlikte uygulanmasi sayesinde hem kas giicli hem

de patlayicilik artar, bu da ugus mesafesinde gelisim saglar. Bu nedenle, kompleks
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antrenmanlarin yiizme ¢ikisi gibi ¢ok yonlii hareketlerde kullanilabilir ve performansa

katk1 saglayabilecek etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

Literatiir incelendiginde daha Once yapilan arastirmalarda kompleks
antrenmanlarin ugus mesafesi parametresine dogrudan etkisinin incelendigi ¢aligmaya
rastlanmamistir. Fakat Kwanphet ve Choeychom (2024) tarafindan yapilan aragtirma
kompleks antrenman yonteminin yiiziiciilerde kurbagalama ylizme performansini
arttirdigim tespit etmistir. Ozdemir (2009) 14-16 yas arasindaki futbolcular iizerinde
yapmis oldugu calismada kompleks antrenman metodu uygulanan sporcularin durarak
uzun atlama mesafeleri, antrenman uygulanmayan futbolculara kiyasla daha fazla
oldugu tespit edilmistir. Coban ve digerleri (2022) tarafindan fitness sporuyla ugrasan
bireyler lizerinde yapilan arastirmada ise kompleks antrenman uygulanan sporcularin
sicrama yliksekliklerinde anlamli derecede artis meydana geldigini tespit etmislerdir.
Alemdaroglu vd. (2013) sedanter bireyler iizerine yapmis olduklar1 ¢alismada 8 hafta
boyunca uygulanan kompleks antrenman metodunun si¢grama performansina olumlu
etkisinin oldugu sonucuna ulagmislardir. Geyik (2019) yapmis oldugu caligmada
kuvvet parametresinin yiizmede ¢ikis parametrelerine etkisini incelemis ve kuvvet
bilesenlerinin ilk 7,5 metre yiizme {lizerinde performansi belirleyici etkisinin oldugu
sonucuna ulagsmiglardir. Seviik ve Tas (2022) yiiziiciilerde karada ve suda yapilan
kuvvet antrenmanlarinin 25 ve 50 metre yiizme performansini gelistirdigini belirtmis
ve ylizme antrenmanlarina ek olarak kuvvet antrenmanlar1 yapilmasini Onermistir.
Ayrica, pliometrik antrenmanlarin su sporlariyla ilgilenen sporcularda si¢crama
performansina etkisini inceleyen ve 618 su sporcusunu kapsayan 26 calismanin
incelendigini meta-analiz ¢aligmasinda, uygulanan antrenman yoOntemlerinin
sporcularda sigrama performansini olumlu yonde gelistirdigi sonucuna ulagsmiglardir
(Ramirez-Campillo vd., 2022). Yukarida belirtilen arastirmalar dogrultusunda
kompleks, kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin ylizme sporunda ¢ikis performansina
iliskin parametreler iizerinde olumlu etkiler sagladigi bir¢cok c¢aligma ile ortaya
konmustur. Ancak, yiiriitiilen bu ¢calismada hem deney hem kontrol gruplarinin ylizme
antrenman planlamalar1 kapsaminda kuvvet ve pliometrik antrenmanlara yer verilmis
olmasina ragmen, deney grubuna haftada bir giin ek olarak uygulanan kompleks
antrenmanlarin ¢ikis performansin1 daha da arttirdigi gozlemlenmistir. Bu bulgu,

kompleks antrenman yonteminin geleneksel kuvvet ve pliometrik antrenmanlara ek
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olarak uygulanmasinin, yiiziiclilerde ¢ikis parametresini gelistirmede daha etkili bir

yaklagim olabilecegini gostermektedir.

Yiiziiciilerin ugus siirelerine iligkin parametreler incelendiginde erkek
yiiziiciilerde deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemistir (p>0.05). Erkek deney grubuna uygulanan 8 haftalik antrenman programi
sonucunda erkek ytiziiciilerin ugus siiresi degiskeninde anlamli bir fark olusmamustir.
Bu sonug¢ ¢alismanin {i¢iincli hipotezinin HO olarak kabul edilmesini saglamistir.
Kadin yiiziiciilerin ugus siiresi parametresi incelendiginde de benzer sekilde deney ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
Kadin deney grubuna uygulanan 8 haftalik kompleks antrenman ydntemi ugus stiresi
degiskeninde anlamli bir degisim ortaya koymamaktadir. Bu bulgu arastirmanin
dordiincii hipotezini HO olarak kabul etmekte ve uygulanan kompleks antrenman
yonteminin kadin yiiziiciilerde atlama rampasindan atladiktan sonra suya girise kadar
gecen slirede deney grubunu kontrol grubundan farklilastiran  etkiler

gostermemektedir.

Literatiirde ugus sliresi tanimlanirken, arastirmacilar baslangi¢ noktasi icin
hemfikir iken bitis noktas1 i¢in elin suya girdigi, basin suya girdigi, viicudun
tamaminin suya girdigi gibi farkli goriisler bulunmaktadir (Ath ve Kiiliinkoglu, 2021,
Jerszynski, 2013). Fakat sporcunun atlama rampasindan atladiktan sonra suya temasla
birlikte hidrodinami kurallar1 gecerli olacagi i¢in genel goriis elinin suya temas ettigi
an olarak kabul edilir Maglischo (2003). Arastirmada bulgularina gore sekiz hafta
sliresince uygulanan kompleks antrenman yontemi yliziiciilerin ugus siiresinde anlamli
bir etki gostermemektedir. Ayn1 yiiziiciilerin ugus mesafesi degiskeni incelendiginde
kompleks antrenman uygulanan deney grubu yiiziiclilerinin ugus mesafesinde kontrol
grubuna gore istatistiksel olarak fark tespit edildigi goriilmiistiir. Buna bagl olarak
deney gruplarinda ugus mesafesi degiskeninde gozlenen anlamli artiga ragmen ugus
stiresinde bir artis olusmamasi beklenen bir durumdur. Bu durum ilk bakista ¢eliskili
gibi goriinse de aslinda uygulanan antrenman programinin yiiziiciilerin performansina
olumlu katki sagladigim1 gostermektedir. Ugus mesafesinin artmasina ragmen ucus
sliresinin sabit kalmasi, yiizliciiniin havada daha kisa siirede daha fazla mesafe kat
ettigini ve bunun da ozellikle alt ekstremiteye yonelik patlayici kuvvet gelisimi ile

iliskili oldugunu diisiindiirmektedir. Kompleks antrenmanlar pliometrik ve kuvvet
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temelli egzersizlerin birlesimiyle kas tendon sisteminin daha etkin c¢alismasini
saglayarak (Docherty vd., 2004; Markovic ve Mikulic, 2010) sporcularin daha giiclii
ve hizli bir itis yapmalarint miimkiin kilabilmektedir. Bu baglamda ugus mesafesindeki
artis yiiziicliniin daha verimli ve teknik agidan etkili bir atlayis ile sporcunun ayni
stirelerde daha fazla mesafe kat edebilmesini isaret etmektedir. Diger yandan kontrol
grubunda hem ugus siiresi hem de ugus mesafesin degiskenlerinde anlamli bir farklilik
bulunmamasi bu gelisimin antrenman programina bagli oldugunu desteklemektedir.
Sonug olarak ugus siiresinin, ugcus mesafesi artmasina ragmen degismemesi patlayici
kuvvetin artigina ve sporcunun birim zamanda daha fazla kuvvet iiretebildigini

gostermektedir.

Yiizmede c¢ikis ve doniis fazlar, oOzellikle kisa mesafe yarislarinda
performansin belirleyici unsurlart arasinda yer almaktadir. Bu baglamda, ugus siiresi
yani yiiziiciiniin bloktan ayrildiktan sonra suya temas ettigi ana kadar gecen siire
ylizme performansini dogrudan etkilemektedir. Ugus siiresi ne kadar optimal diizeyde
tutulursa, suya daha etkili ve hidrodinamik bir giris saglanmakta, bu da ylizecek
mesafenin daha verimli kullanilmasina olanak tanimaktadir. Veiga vd. (2016)
tarafindan yapilan calismada, elit diizeydeki yiiziiclilerin ugus stiresi ile 50 m serbest
ylizme dereceleri arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir. Arastirmada daha kisa ama
etkili ugus siirelerinin daha hizli derecelerle sonuglandigi vurgulanmistir. Benzer
sekilde, Fischer ve Kibele (2016) tarafindan yapilan arastirmada ucus siiresinin 25
metre ylizme performansi arasinda iligki oldugu tespit edilmistir. Ugus siiresi, dolayl
olarak ylizme baslangi¢ performansini olumlu etkileyebilen 6nemli bir faktordiir.
Yiizmede ugus siiresi, sporcularin ¢ikis fazindaki basarisin1 dogrudan etkileyen temel
bir parametredir ve bu siirenin kalitesi biiylik 6l¢iide bireyin sahip oldugu motorik
ozelliklere baghdir. Literatiirde, 6zellikle alt ekstremite patlayici kuvvetinin ucus
stiresi lizerinde belirleyici bir etkisi oldugu vurgulanmaktadir. Illera-Delgado ve Gea-
Garcia (2022) alt viicut kuvveti yiiksek olan yiiziiciilerin platformdan daha yiiksek
hizla ayrildigini, bu durumun ugus siiresini ve ugus mesafesini artirarak performansi
olumlu etkiledigini gostermistir. Benzer sekilde ugus siiresinin yiiziiciiler lizerinde
gerceklestirdikleri ¢alismada, patlayici kuvvet ile ucus siiresi arasinda anlamli pozitif
bir iliski bulmuslardir. Bu bulgular, patlayict kuvvetin sadece daha uzun bir ugus
saglamadigini, ayn1 zamanda suya daha kontrollii ve hidrodinamik girise de olanak

tanidigin1 ortaya koymaktadir. Diger taraftan, Tor vd. (2015) ise koordinasyon,
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esneklik ve viicut pozisyonunun da ucgus siiresini optimize etmede Onemli rol
oynadigim1 ifade etmis; Ozellikle ugus sirasinda govde, kol ve bacaklarin
senkronizasyonunun, yiiziiciiniin hava direncini azaltarak daha verimli bir ucgus
gergeklestirmesini  sagladigini  belirtmistir.  Bunun yani1 sira, denge ve
propriyosepsiyonun da platform {izerinde dogru pozisyonlanma ve yon kontrolii
acisindan Onemli oldugu vurgulanmistir. Bu bulgular, ugus siiresini etkileyen
faktorlerin yalmizca fiziksel gilicle sinirli olmadigini, néromotor kontrol ve teknik
becerilerle birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Dolayisiyla, yiizme
performansinin artirtlmast amaciyla gelistirilecek antrenman programlarinda bu
motorik Ozelliklerin Dbiitiinciil sekilde ele alinmasi biiyilk 6nem tagimaktadir.
Kompleks antrenmanlar, ylizmede ugus siiresini etkileyen patlayict kuvvet, hiz ve
koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin gelisimini destekler. Kompleks antrenmanlarin
yiiziiciilerde ucus siiresini dogrudan veya dolayli yoldan etkileyerek start
performansini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Bu nedenle, kompleks
antrenmanlarin kara antrenman programlarinda yer almasi, yiizme baglangicinda daha
giiclii ve hizli ¢ikislar yapmayi saglayarak yiizme performansini gelistirmede onemli

bir rol oynar.

Literatiirde kompleks antrenman metodunun yiiziiciilerin ugus siiresine etkisini
dogrudan inceleyen arastirmalara rastlanmamistir. Ancak Rejman vd. (2017)
tarafindan yapilan arastirmada 6 hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenmanin
ylziiciilerde ugus siiresine katkida bulundugunu belirtmislerdir. Uygulanan antrenman
programinin ugus siiresini azaltarak yiiziiclinlin suya girigini hizlandirmis ve buna
bagli olarak performans: gelistirdigi sdylenebilir. Bu dogrultuda Seifert vd. (2010)
tarafindan 11 erkek yiiziicii iizerinde yapilan bir ¢calismada ugus stiresi ile ilk 15 metre
arasinda pozitif iligki oldugunu tespit etmis ucus siiresi azaldik¢a 15 metre bitirme
stiresinin de azaldigini tespit etmislerdir. Galbraith vd. (2008) tarafindan yapilan bagka
bir ¢alismada ayn1 sekilde ugus siiresi ve ilk 10 metre bitirme arasinda iliski tespit
etmistir. Bu sonuglar yapmis oldugumuz calismayr destekler niteliktedir. Ayrica
Bishop vd. (2009) yapmis olduklar1 calismada pliometrik antrenmanin yiizme
baslangi¢ performansina olumlu etkilerinin oldugunu ve ugus siiresini azalttigini tespit

etmistir.
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Yiiziicillerin suya giris agisina iliskin parametreler incelendiginde erkek
yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). 8 hafta siiresince uygulanan kompleks antrenman ydntemi
erkek yiiziicliilerin suya giris acilarmi 6nemli derecede azaltmistir. Bu bulgu
caligmanin 5. hipotezinin H1 olarak kabul edilmesini saglamistir. Kadin yiiziiciilerin
suya giris agilar1 deney ve kontrol gruplar1 arasinda incelendiginde ise istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05). 8 hafta boyunca uygulanan kompleks
antrenman metodu kadin yliziiciilerin suya giris agilarinda azalma meydana gelse de
bu durum deney ve kontrol gruplart arasinda istatistiksel olarak anlamlilik
yaratmamaktadir. Bu durum g¢aligmanin 6. hipotezinin HO olarak kabul edilmesini
saglamis ve kompleks antrenman yontemi deney grubu kadin yiiziiciilerde suya giris
acilarinda kontrol grubuna gore performans gelisimine istatistiksel olarak katki

sundugu gozlemlenmemistir.

Arastirmada kadin yiiziiclilerin grup i¢i 6l¢iimler arasi farklari incelendiginde;
kontrol grubunda 6l¢iimler arast anlamli fark gézlemlenmezken, deney grubunda 8.
hafta aliman 6l¢iimiin 1. hafta alinan 6l¢imden istatistiksel olarak yiiksek oldugu
goriilmektedir. Ayrica arastirmada erkek yiiziiclilerin grup i¢i 6l¢limler arasi farklari
incelendiginde; kontrol grubunda oOlglimler arasi istatistiksel olarak anlamli fark
goriilmezken, deney grubunda 8. hafta ol¢iimlerinin 1. ve 4. hafta aliman Glgiim
degerlerinden daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu bulgular, kompleks antrenmanin
zamanla deney grubunda performans gelisimine katki sagladigini gostermektedir.
Ancak kadin yiiziiciilerin deney grubunda olusan bu igsel gelisim, kontrol grubuna
kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigini gostermektedir. Daha agik bir
sekilde ifade edilmek istenirse, kadin yiiziiciilerin deney grubunda olgiimler arasi
anlaml fark olsa da deney grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda farklilasma
meydana gelmedigi goriilmektedir. Bu durum her iki grubunda 1. Haftadan 8.haftaya
kadar gegen siirede diisiis gOstermesi, istatistiksel olarak deney grubunun kontrol
grubuna gore daha iyi gelistigini soylemeyi zorlastirmaktadir. iki grupta da ayn1 yonde

azalma oldugu i¢in fark anlamlilik esigi asilmamaktadir.

Hem kadin hem erkek yiiziiciilerin 6nceki parametreleri incelendiginde, ugus
mesafesi degiskeninde antrenman protokolii uygulanan deney grubunun kontrol

grubuna gore daha yiiksek ugus mesafesine sahip oldugu bilinmektedir. Bu durum suya
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girig aninda olusan suya giris agisin1 dogrudan etkileyebilmektedir. Deney grubundaki
yiiziiciilerin daha uzak mesafeden suya giris yapmasi sporcunun yatay diizlemde daha
fazla kaldig1 ve suya giris agisinin buna bagh olarak diismesine neden olabilir (Cossor
ve Mason, 2001). Arastirma bulgularina gore, uygulanan kompleks antrenman
protokolii sonrasinda hem erkek hem de kadin yiiziiciilerde ugus mesafesi artig
gostermistir. Ancak bu artis erkek yiiziiclilerde kadinlara kiyasla daha belirgin
diizeydedir. Bu fark, suya giris acis1 tizerinde de cinsiyete bagh etkiler yaratmaktadir.
Ucgus mesafesi arttik¢a yiiziicliniin suya giris yiiksekligi ve yatay ilerleyisi artmakta,
bu da giris anindaki viicut pozisyonunu daha yatay bir diizleme yaklagtirmaktadir.

Boylece suya giris agis1 daha diisiik (yani daha yatay) hale gelmektedir.

Kadin sporcularda erkeklere kiyasla daha diisiik kas kiitlesine sahip olunmasi
kuvvet iiretimi ve motor {iinite aktivasyonu acisindan smirlayict bir faktor
olabilmektedir. Arastirmalar, kadinlarin iskelet kasi kiitlesinin erkeklere gore ortalama
%30 daha diisiik oldugunu ve bu durumun kas lifi ¢cap1 ile motor iinite sayisinda da
farkliliklara yol actigin1 gdstermektedir (Hunter, 2014; Miller vd., 1993). Ayrica,
kadinlarda yiiksek siddetli yiiklenmelere karsi olusan noéromiiskiiler yanitlarin,
erkeklere gore daha sinirl oldugu ve 6zellikle hizli kuvvet iiretimi gibi bilesenlerde
diisiik diizeyde seyrettigi belirtilmistir (Hiakkinen, 1995). Bu durumu ugus mesafesi ile
iliskilendirmek miimkiindiir. Bu fizyolojik sinirlamalar, kadinlarin ugus mesafesindeki
artisinin erkeklere kiyasla daha sinirli kalmasina neden olmus ve bu durum suya giris
acilaria olan etkilerini de azaltmis olabilir. Yani, kadin yiiziicliler ugus mesafesini
artirmig olsa da bu artis erkeklerdeki kadar belirgin olmadigindan, viicut
pozisyonlarinda yataylasma etkisi daha sinirli olmus, buna bagl olarak da suya giris
acilar1 daha az degismistir. Bu baglamda, kompleks antrenman protokollerine verilen
yanitlarin kadinlarda daha yavas veya diisiik diizeyde ortaya ¢ikmasi, arastirma
bulgularinda deney ve kontrol grubu arasindaki farkin anlamli olmamasini
aciklayabilecek onemli fizyolojik bir etkendir. Kadin ve erkek deney grubunda
gozlemlenen anlamli igsel gelisim kompleks antrenman uygulamasinin zaman
igerisindeki teknik becerilere olumlu katki sagladigini diisiindiirmektedir. Kompleks
antrenman yonteminin, 6zellikle kas, gii¢ iiretimi ve motor kontrol gibi parametreleri
birlikte gelistirdigi bilinmektedir (Comyns vd., 2006; Docherty vd., 2004). Bu
parametrelerdeki artigin suya giris acis1 gibi teknikler {izerinde olumlu etkiler

olusturmasi beklenebilir.
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Suya giris agis1, sporcunun viicudunun suya girdigi andaki diklik agisini ifade
eder ve bu aci, yiizme sirasinda direnci azaltma, hiz korunumu saglama ve
hidrodinamik pozisyon alma agisindan biiylik 6nem tasir. Suya giris yoriingesinin bir
sonraki asama olan su alt1 asamasina gecisi etkileyebilecegi de unutulmamalidir. Suya
girig agis1 yetersiz kalirsa yliziicliler suya daha yatay diizlemde girerler ve tiirbiilans
etkisine maruz kalirlar bu durum uygun silizilme acgisinin  saglanmasini
zorlastirmaktadir. YoOriinge daha dik aciyla yapilirsa daha derine giderek viicudun
maruz kaldig1 basincin artmasina neden olur. Bu durum yiiziiciiniin daha ge¢ yiizeye
¢ikmasina ve hizinin yavaslamasina neden olur (Holthe ve McLean, 2001; Tor vd.,
2015). Literatiir incelendiginde optimal suya giris agisiyla ilgili yapilan ¢aligmalar
mevcuttur. Optimal suya giris agistyla ilgili farkli degerler onerilmistir. Fakat bircok
calismada en ideal suya giris acisinin 25 ile 35 derece arasinda olmasi gerektigi
belirtilmistir (Arellano vd., 1994; Tor vd., 2015; Vantorre vd., 2014). Arellano vd.
(2000) yapmis olduklar1 ¢alismada 2000 Sidney Olimpiyatlari’nda yarisan yliziiciiler
tizerinde yaptig1 video analizinde, giris agis1 ile su alti mesafesi ve ¢ikis sonrasi hizin
dogrudan iligkili oldugunu ortaya koymustur. Van Dijk vd. (2020) tarafindan yapilan
caligmada giris agisindaki azalma sporcularin 15 metre bitirme performansini
etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Vantorre vd. (2014) suya giris agisinin yaklasik 30—
35° araliginda, flat (daha yatay) bir profil ile yapilmasinin, su i¢i siiriiklenmeyi
azaltarak start fazindaki 5m ve 15 m siirelerini anlamli bi¢imde kisalttigini tespit
etmiglerdir. Suya giris acis1, yalnizca teknik beceriye degil, ayni zamanda cesitli
motorik 6zelliklere de baghdir. Ozellikle alt ekstremite patlayict kuvveti, ¢ikis hizin
ve havadaki yonelim kontroliinii belirleyerek giris agisin1 dogrudan etkiler (Tor vd.,
2015). Core stabilitesi ve denge, havadaki viicut kontroliinii saglayarak suya giriste
sapmalar1 Onler (Vantorre vd., 2020). Ayrica koordinasyon ve esneklik, streamline
pozisyona gecisi kolaylastirarak daha s1g ve direngsiz bir giris saglar (Takeda vd.,
2012). Bu motorik 6zelliklerin gelismis olmasi, optimal suya giris agis1 ve dolayisiyla
daha verimli bir ¢ikis performansi ile sonuglanir. Suya giris agisini etkileyen motorik
ozelliklerin gelistirilmesi yiiziiciiniin ¢ikis performansini optimize etmek i¢in kritik bir
Ooneme sahiptir. Bu baglamda motorik 6zelliklerin gelismesi i¢in yapilan pliometrik,
kuvvet, patlayici kuvvet, denge ve esneklik antrenmanlari tercih edilmektedir. Tiim bu
motorik becerilerin gelisimini bir araya getiren en etkili yontemlerden biri ise
kompleks antrenmandir. Bu antrenman tiirii, 6nce yliksek direncgli kuvvet ¢aligmalar

ardindan patlayici1 hareketlerin uygulanmasiyla gerceklestirilir ve hem néromiiskiiler
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uyarimi artirtr hem de patlayict kuvvet ile koordinasyonu bir arada gelistirir.
Dolayisiyla, kompleks antrenmanlar, suya giris agisini etkileyen baslica parametreler
olan kuvvet, hiz, denge ve koordinasyonun gelisimine dogrudan katki saglayarak
yliziiciiniin suya daha kontrollii, s1g ve verimli bir sekilde giris yapmasina olanak tanir.
Yapmis oldugumuz aragtirmada uygulanan kompleks antrenman yonteminin
yiiziiciilerde suya giris acisin1 anlamli derecede diisiirerek sporcularin optimal giris
seviyesinde suya giris yaptiklarini gostermektedir. Bu dogrultuda uygulanan
antrenman protokolii yiiziiclilerin performanslarini arttirmada etkili oldugu

sOylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonuclar

Bu arastirma, kompleks antrenman yoOnteminin yiizme branginda ¢ikis
performansi {izerindeki etkilerini incelemek amaciyla yiiriitilmiistiir. Elde edilen
bulgular, 8 haftalik kompleks antrenman programinin hem kadin hem erkek
yiiziiciilerde ugus mesafesi ve suya giris agis1 gibi dnemli parametrelerde anlamli
gelismeler sagladigimi ortaya koymustur. Ozellikle erkek yiiziiciilerde, kompleks
antrenman uygulamasinin ugus mesafesini artirdig1 ve buna bagh olarak suya giris
acisinda anlamli bir azalma sagladigi tespit edilmistir. Kadin deney grubunda ise ucus
mesafesinde anlaml artis gézlemlenirken, suya giris acisindaki degisim gruplar arasi
kargilastirmada istatistiksel anlamlilik diizeyine ulagmamistir. Bu durum, kadin
sporcularda motor iinite aktivasyonu ve kuvvet iiretiminin erkeklere kiyasla daha

siirlt olmasina baglanabilir.

Calismanin dikkat c¢ekici bulgularindan biri, ugus mesafesinde meydana gelen
artisa ragmen ugus siiresinde anlamli bir degisim gdzlemlenmemesidir. Bu bulgu,
sporcularin ayni siirede daha fazla mesafe kat ettigini ve bunun da patlayict kuvvet
tretiminin arttigini gostermektedir. Ugus siliresinin sabit kalmasi ancak mesafenin
artmasi, sporcularin daha verimli bir kalkis yaptigina isaret etmektedir. Bu sonug,
kompleks antrenmanlarin sinir-kas koordinasyonu, motor iinite senkronizasyonu ve

kas-tendon etkilesimi iizerinde olumlu etkiler yarattigin1 desteklemektedir.

Literatiir incelendiginde, kompleks antrenmanlarin yiizme bransinda 6zellikle
cikis fazina ait parametreler lizerindeki etkilerini dogrudan inceleyen bir ¢alismaya
rastlanmamuistir. Bu yoniiyle, yiiriitiilen aragtirma alan yazindaki boslugu doldurmakta
ve bu konuda yapilan ilk deneysel calisma olma 0Ozelligi tagimaktadir. Calisma,
kompleks antrenmanlarin ugus mesafesi, ugus siiresi ve suya giris acis1 gibi
performansla dogrudan iliskili degiskenler iizerindeki etkilerini ortaya koyarak hem

uygulayicilara hem de ileride yapilacak bilimsel ¢alismalara yol gosterici nitelikte
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onemli katkilar sunmaktadir. Elde edilen veriler, kompleks antrenmanlarin geleneksel
kuvvet ve pliometrik antrenmanlara ek olarak uygulanmasinin, yiiziictilerde ¢ikis fazi

performansini daha etkili sekilde gelistirdigini gostermektedir.

Sonu¢ olarak, bu calismada uygulanan kompleks antrenman ydntemi,
yiizliciilerin ¢ikis fazina ait performans parametreleri iizerinde hem dogrudan hem de
dolayl etkiler gostermistir. Uygulanan antrenman programi, 6zellikle ugus mesafesi
ve suya giris agist gibi teknik acidan kritik 6neme sahip degiskenlerde anlamli
gelismeler saglamigtir. Bu durum, kompleks antrenmanin kuvvet ve pliometrik
egzersiz bilesenlerinin sinerjik etkisiyle, sporcularin patlayict kuvvet iiretme
kapasitelerini ve teknik kontrol becerilerini gelistirdigini gostermektedir. Ayrica, ucus
mesafesinin artmasina ragmen ucus siliresinde anlamli bir artis gdézlenmemesi,
sporcularin daha kisa siirede daha fazla mesafe kat edebildigini ve bunun da yiiksek
diizeyde noromiiskiiler koordinasyon ve etkin gii¢ aktarimai ile iligkili oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu baglamda kompleks antrenmanlarin, yalnizca fiziksel 6zelliklerin
degil, ayn1 zamanda teknik becerilerin gelisiminde de etkili bir yontem oldugu
sOylenebilir. Bu sonugclar, ytizme gibi kisa siireli ve yiiksek performans gerektiren
branglarda kompleks antrenmanin antrenman programlarina entegre edilmesinin

sporcu gelisimine onemli katkilar saglayabilecegini gostermektedir.

Oneriler

o Kadin sporcular i¢in antrenman siddeti, toparlanma stiresi ve egzersiz
tiirleri bireysel Ozelliklere gore uyarlanabilir. Bu sayede daha giiglii adaptasyon
yanitlar1 elde edilebilir.

J Farkli yas gruplar1 (6r. cocuklar, master ylziiciiler) ya da farkl
performans diizeylerinde de benzer protokollerin etkileri arastirilabilir.

. Ayrica  sporcularin  performans  diizeylerini daha  kapsamli
degerlendirebilmek i¢in sigrama yiiksekliklerinin incelenebilir.

. Cikis parametrelerinin blok, ugus ve su alt1 asamalarindaki parametreler
birlikte incelenebilir ve bdylece bu asamalarin birbirleri ile olan etkilesimi ortaya

konulabilir.
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J Benzer motorik ve teknik 6zelliklere sahip farkli spor branglarinda da
kompleks antrenman uygulamalar1 degerlendirilerek, elde edilen bulgular
karsilagtirmali olarak analiz edilebilir. Bu sayede, kompleks antrenman modelinin
bransa 6zgii etkileri ortaya konabilir ve farkli spor disiplinlerinde uygulanabilirligine
iliskin daha kapsamli ¢ikarimlar yapilabilir.

. Performans parametrelerinin daha hassas degerlendirilmesi amaciyla
video analiz sistemlerinin yani sira hareket yakalama (motion capture), kuvvet
platformu ve elektromiyografi (EMG) gibi ileri diizey analiz teknolojilerinin
kullanilabilir.

o Arastirmada video analizinin daha ayrintili ve saglikli bir sekilde
gerceklestirilebilmesi icin, yiiksek kare hizina (fps) sahip profesyonel bir kamera

kullanilabilir.

° Arastirma  bulgular1  dogrultusunda, ylizme bransinda ¢ikis
performansin1 gelistirmek isteyen antrendrler, antrenman planlamalarina kompleks
antrenman protokoliinii sistematik sekilde entegre ederek sporcularinin ¢ikis
parametrelerinde anlamli gelismeler elde edebilirler.

. Yiizme sporunda antrenman planlamalarina, kuvvet ve pliometrik
antrenmanlara ek olarak kompleks antrenman yonteminin dahil edilmesi, ¢ikis fazina
ait performans parametrelerinde olumlu gelismeler saglayabilir. Bu dogrultuda,
kompleks antrenmanlarin mevcut antrenman programlarina destekleyici bir unsur
olarak entegre edilmesi, 6zellikle ugus mesafesi, ugus siiresi ve suya giris agisi gibi

teknik bilesenleri gelistirerek genel performansa katki saglayabilir.
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