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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

SERBEST STiL YUZUCULERIN PERFORMANS ANALIZi VE
DEGERLENDIRILMESI

ISMET SAFA KAPLAN

SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI
DANISMAN:DOC. DR. MEHMET IMAMOGLU

Bu aragtirmanin amaci, serbest stil yiiziiciilerde kick ¢ikis asamasina ait kinematik parametreler
ile 50 m serbest stil yiizme performansi ve dikey sigrama testi sonuclar1 arasindaki iligkilerin
incelenmesidir. Calisma, korelasyonel arastirma modeli kapsaminda tasarlanmigtir. Aragtirmanin
orneklemini en az {i¢ yil lisansh spor gecmisine sahip toplam 56 yiiziicii (37 erkek, 19 kadin)
olusturmustur. Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligir ve dikey sigrama degerleri protokole
uygun sekilde olciilmiistiir. Kick ¢ikis performansina ait ugus siiresi, ugus mesafesi ve giris hizi
parametreleri, aksiyon kameras: ile kaydedilen goriintiilerin Kinovea yazilimi1 kullanilarak
analiziyle elde edilmistir. Yiiziiciilerin resmi miisabakalarda elde ettikleri 50 m serbest stil
dereceleri performans gostergesi olarak kullanilmistir. Elde edilen bulgular, erkek yiiziiciilerde
boy uzunlugu ve viicut agirligi degiskenlerinin dikey sigrama, ugus mesafesi ve giris hizi ile
pozitif; 50 m serbest stil derecesi ile negatif yonde anlamli iliskiler gdsterdigini ortaya koymustur.
Ayrica dikey sigrama degeri ile 50 m yiizme derecesi arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski
saptanmistir. Ugus siiresi ile giris hiz1 arasinda negatif, ucus mesafesi ile 50 m derecesi arasinda
ise negatif yonlii iliskiler belirlenmistir. Kadin yiiziicilerde boy uzunlugu ile 50 m serbest stil
performansi arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Bununla birlikte kadin
sporcularda ugus siiresi ile ugus mesafesi arasinda pozitif, ugus siiresi ile giris hiz1 arasinda ise
yiiksek diizeyde negatif yonlii iligkiler saptanmugtir. Cinsiyete gore karsilastirmalarda, giris hizi
disinda tiim antropometrik ve performans degiskenlerinde erkek yiiziiciiler lehine anlamli
farkliliklar belirlenmistir. Sonug olarak, erkek yiiziiciilerde boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey
sigrama performansi ve kick ¢ikis asamasindaki ugus mesafesinin; kadin yiiziiciilerde ise yalnizca
boy uzunlugunun 50 m serbest stil performansi ile iliskili oldugu belirlenmistir. Bu bulgular
dogrultusunda, kisa mesafe yiizme performansimnin gelistirilmesine yonelik antrenman
programlarinda Ozellikle patlayict kuvvet gelisimi ve kick ¢ikis teknigini hedefleyen
uygulamalara 6ncelik verilmesi onerilmektedir.

ANAHTAR KELIMELER: Kinematik analiz; Kick ¢ikis; Serbest stil yiizme; Performans
korelasyonlari; Dikey sigrama
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ABSTRACT

MSC THESIS

PERFORMANCE ANALYSIS AND EVALUATION OF FREESTYLE
SWIMMERS

ISMET SAFA KAPLAN

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE PROGRAMS

DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION
SUPERVISOR:ASSOC. PROF. DR. MEHMET IMAMOGLU

The aim of this study was to examine the relationships between the kinematic parameters of the
kick start phase and 50 m freestyle swimming performance and vertical jump test results in
swimmers. The study was designed within the correlational research model. The sample of the
research consisted of a total of 56 swimmers (37 males, 19 females) with at least three years of
licensed sports background. Athletes' height, body weight, and vertical jump values were
measured according to protocol. The flight time, flight distance, and entry velocity parameters of
the kick start performance were obtained by analyzing images recorded with an action camera
using Kinovea software. The 50 m freestyle times achieved by swimmers in official competitions
were used as performance indicators. The findings revealed that in male swimmers, height and
body weight variables showed significant positive correlations with vertical jump, flight distance,
and entry velocity; and significant negative correlations with 50 m freestyle time. Additionally, a
significant negative correlation was found between vertical jJump value and 50 m swimming time.
Negative correlations were determined between flight time and entry velocity, and between flight
distance and 50 m time. In female swimmers, a significant negative correlation was found
between height and 50 m freestyle performance. Furthermore, in female athletes, positive
correlations were detected between flight time and flight distance, while highly negative
correlations were found between flight time and entry velocity. In gender comparisons, significant
differences were determined in favor of male swimmers in all anthropometric and performance
variables except entry velocity. In conclusion, height, body weight, vertical jump performance,
and flight distance during the kick start phase were associated with 50 m freestyle performance
in male swimmers, whereas only height was associated with performance in female swimmers.
Based on these findings, it is recommended that training programs aimed at improving short-
distance swimming performance should prioritize practices targeting explosive strength
development and kick start technique.

KEYWORDS:Kinematic analysis; Kick start; Freestyle swimming; Performance correlates;
Vertical jump
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Tezimin olusum siirecinde akademik birikimi, yapict geri bildirimleri ve
yonlendirici tutumuyla bana rehberlik eden; her adimda destegini hissettiren degerli
danismanim Do¢. Dr. Mehmet IMAMOGLU’na en icten tesekkiirlerimi sunarim.

Katkilar1 bu ¢alismanin sekillenmesinde biiyiik rol oynamaistir.

Arastirmamin Orneklemini olusturan kuliiplerde gorev yapan idarecilere,
antrenorlere, yoneticilere ve calismama katki saglayan tiim sporculara tesekkiir ederim.
Bu siiregte 6zellikle Yildiz Su Sporlar1 Kuliibii Bagkan1 Salih Yildiz’a, kuliipte gorev
yapan degerli antrenor arkadaslarim Dogukan Kaya ve Andag Ates’e; ayrica Samsun Su
Sporlar1 Kuliibii Bagkan1 Coskun Y1lmaz’a ve antrenor Halit Kol’a destekleri ve katkilari

icin ayrica tesekkiirlerimi sunarim.

Caligsma siirecimde her zaman yanimda olan, destegini ve emegini esirgemeyen
degerli calisma arkadaslarim Yiicel Ina¢ ve Meltem Nur Biilbilloglu’'na da igten
tesekkiirlerimi sunarim. Siirece katkilar1 ve dayanigmalar1 benim i¢in son derece anlamli

olmustur.
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1. GIRIS

Teknolojinin gelisimi, sporun her alaninda oldugu gibi yiizme sporunda da énemli bir
doniim noktasini isaret etmektedir. Ozellikle serbest stil yiizme yarislarindaki cikis
performansi, kisa mesafelerde sporcunun basarisim1 belirleyen en kritik faktorlerden
biridir. Bu baglamda, yiiziiciilerin ¢ikis asamasindaki kinematik sistemlerin (tepki siiresi,
blok siiresi, ugus siiresi vb.) analiz edilmesi, antrenman siireclerini optimize etme
acisindan bliylikk Onem tasimaktadir. Teknolojik gelismeler yalnizca performans
Olclimiine yonelik araglarin ¢esitlenmesiyle sinirli kalmamakta, ayn1 zamanda 6gretim ve
O0grenme yaklagimlarinin da yeniden ele alinmasini gerekli kilmaktadir. Dijital ortamlarin
ve gorsel teknolojilerin yayginlagmasi, 6zellikle karmasik ve ¢ok fazli yapiya sahip
yiizme hareketlerinin daha etkili bigimde analiz edilmesine ve aktarilmasina olanak
tanimaktadir. Bu arastirma, serbest stil yliziiclilerinin ¢ikis performanslarini etkileyen
kinematik faktorleri inceleyerek, dikey sicrama kapasitesi ile hiz dereceleri arasindaki
iligkiyi irdelemeyi hedeflemektedir. Antrendrlerin ve sporcularin veriye dayali bir
yaklagim benimsemeleri ve daha etkili antrenman programlar1 gelistirmeleri amaciyla bu
calismanin, yiizme sporunun performans analizine Onemli bir katki saglamasi

beklenmektedir.
1.1. Problem Durumu

Yiizme sporunda performans analizi, antrenman yontemleri ve teknik gelisimlerde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Serbest stil yiizme yarislarinda, ¢ikis asamasi (baslangic)
performansi, 6zellikle kisa mesafeli yarislarda (50 m gibi) yiiziicliler i¢in kritik bir bagar1
faktoriidiir. Ust diizey miisabakalarda yiiziiciller arasindaki farklar genellikle
milisaniyelerle belirlenmektedir. Bununla birlikte, yiizme tekniklerinin ve ¢ikis
uygulamalarinin 6gretiminde geleneksel yaklasimlar ¢ogu zaman soézel anlatim ve iki
boyutlu gorsellerle sinirli kalmakta; bu durum, hareketin uzamsal 6zelliklerinin, faz
gecislerinin - ve segmental koordinasyonunun biitiinciill bicimde kavranmasini
giiclestirmektedir. Hareketlerin su ortaminda gerceklesmesi, gozlemsel algmnin siirh
olmasit ve anlik geri bildirimlerin zorlasmasi, teknik 6grenme siirecinde ek desteklere
duyulan ihtiyaci artirmaktadir. Bu nedenle, ¢ikis asamasindaki kinematik sistemin (tepki
siiresi, blok siiresi, ucus siiresi, girig siiresi vb.) hiz performansinin 6grenilmesi,

antrenman siireclerini optimize etmek sporcunun gelisimi i¢in 6nemlidir. Bu ¢alismada,

1



verilere dayali performans analizlerinin, teknik O6gretimi destekleyici yaklagimlarla
biitiinlestirilmesine katki saglanmasi, antrenorler ve sporcular igin veri destekli bir

antrenman modelinin desteklenmesi hedeflenmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, serbest stil yiiziiciilerde kick c¢ikis asamasina ait kinematik
parametreler ile 50 m serbest stil yiizme performansi ve dikey sigrama testi sonuglari
arasindaki iliskilerin incelenmesidir. Boylece antrenorler ve sporcular igin veri destekli

bir antrenman modelinin desteklenmesine katki saglanmasi hedeflenmektedir.
1.3. Arastirmanin Problemi

Bilimsel arastirma bir problem ile baslar, oncelikle gilinliikk yasantidaki gozlemlerden,
geemis caligmalarin sonuglarindan ya da ¢esitli kuramlarin incelenmesiyle arastirma fikri
bulunmali sonrasinda ise kapsam daraltilarak ¢alisma konusu belirginlestirilmelidir
(Biyiikoztiirk vd., 2014). Sporun her alanin da uygulandigi goriilen performans
analizlerinin yiizmeye yonelik ¢alismalarinin ve uygulamalarmin gelistirilmesi ve bu
alanda da calismalarin yapilmasi 6nem arz etmektedir. Her yiiziiciiniin ¢ikis performansi
farklidir. Arastirmanin amacima yonelik problem ciimlesi “Serbest stil yiiziiciilerin
antropometrik 6zellikleri, dikey sigrama testi degerleri, kick ¢ikis asamasina ait kinematik
parametreleri ve 50 m serbest stil yiizme dereceleri arasinda iliskiler var midir ve bu

degiskenler cinsiyete gore farklilagsmakta midir?” seklinde olusturulmustur.
1.3.1. Arastirmanin alt problemleri

Yiizme sporunda, Olimpiyat Oyunlari, Diinya ve Avrupa Sampiyonalar1 gibi biiyiik
etkinliklerde rekorlar hala kiriliyor. Yiizme camiasi, ylziiclilerin yarigin 6nemli
anlarindaki performanslarin1 gelistirerek final siirelerini iyilestirmeyi her zaman
hedeflemektedir. Yiiziiciilerin performanslarini analiz etmek i¢in video analizi yontemi
yiiziiciiler, antrendrler ve arastirmacilar icin 6nemli bir ara¢ haline gelmistir. Analizlerle
elde edilen bilgiler, yiziiciilerin hatalarin1 anlamalarma ve dolayisiyla nasil
gelisebileceklerini anlamalarina yardimci olan bir sistemdir. Yiizme performansinin
belirleyicilerini daha ayrintili bigimde inceleyebilmek amaciyla aragtirmanin genel

problemine bagli olarak asagidaki alt problemler olusturulmustur:



Serbest stil yiiziiclilerin antropometrik ozellikleri (boy uzunlugu ve viicut agirlig)

arasinda iliski var midir?

Serbest stil yliziiciilerin antropometrik 6zellikleri (boy uzunlugu ve viicut agirligi) ile

dikey sigrama performanslari arasinda iliskiler var midir?

Serbest stil yiiziiciilerin antropometrik 6zellikleri (boy uzunlugu ve viicut agirligr) ile kick
¢ikis asamasina ait kinematik parametreler (ugus siiresi, ugus mesafesi ve giris hizi)

arasinda iliskiler var midir?

Serbest stil yliziiciilerin dikey sigcrama performanslar1 ile kick ¢ikis asamasina ait
kinematik parametreler (ugus siiresi, ugus mesafesi ve giris hizi) arasinda iliskiler var

midir?

Serbest stil yliziiciilerin dikey sigrama performanslart ile 50 m serbest stil yiizme

dereceleri arasinda bir iligski var midir?

Kick ¢ikis asamasina ait kinematik parametreler (ugus siiresi, ugus mesafesi ve giris hizi)

ile 50 m serbest stil ylizme dereceleri arasinda iliskiler var midir?

Kick ¢ikis asamasina ait kinematik parametreler (ucus siiresi, ugus mesafesi ve giris hiz1)

arasinda iliskiler var midir?

Serbest stil yiiziiclilerin antropometrik ozellikleri (boy uzunlugu ve viicut agirligi)

cinsiyete gore farklilik gostermekte midir?

Serbest stil yliziiciilerin dikey sigrama performanslari cinsiyete gore farklilik gostermekte
midir?

Serbest stil yiiziiciilerin kick ¢ikis asamasina ait kinematik parametreleri (ugus siiresi,

ucus mesafesi ve giris hizi) cinsiyete gore farklilik géstermekte midir?

Serbest stil yiiziiciilerin 50 m serbest stil ylizme dereceleri cinsiyete gore farklilik

gostermekte midir?
1.4. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirma hipotezleri genel diizeyde kurulmustur ve analiz siirecinde olasi cinsiyet
etkilerini ortaya koyabilmek amaciyla istatistiksel testler erkek ve kadin alt gruplarinda
ayr1 ayrit raporlanmistir. Arastirmanin amacina yonelik kurulan yokluk hipotezleri

asagidaki gibidir, serbest stil yiiziiciilerde;



Hou:

Hoo:

Hos:

Hoa:

Hos:

Hos:

Ho7:

Hos:

Hoo:

Houo:

Hoi::

Ho12:

Hous:

Hoia:

Hoss:

Ho:s:

Hou7:

Hos:

Ho:o:

Hozo:

Ho2::

Hozz:

Hozs:

Hoza:

Hoos:

Hozs:

Boy uzunlugu ile Viicut agirligr arasinda iligki yoktur.

Boy uzunlugu ile Dikey sigrama arasinda iligki yoktur.

Boy uzunlugu ile Ugus siiresi arasinda iligki yoktur.

Boy uzunlugu ile Ugus mesafesi arasinda iliski yoktur.

Boy uzunlugu ile Giris hiz1 arasinda iligki yoktur.

Boy uzunlugu ile Serbest stil 50 m derecesi arasinda iligki yoktur.
Viicut agirligi ile Dikey sigrama arasinda iliski yoktur.

Viicut agirligi ile Ugus stiresi arasinda iliski yoktur.

Viicut agirligi ile Ugus mesafesi arasinda iligki yoktur.

Viicut agirligi ile Giris hiz1 arasinda iligki yoktur.

Viicut agirligi ile Serbest stil 50 m derecesi arasinda iligki yoktur.
Dikey sigrama ile Ugus siiresi arasinda iliski yoktur.

Dikey sigrama ile Ugus mesafesi arasinda iliski yoktur.

Dikey sigrama ile Giris hiz1 arasinda iligki yoktur.

Dikey sigrama ile Serbest stil 50 m derecesi arasinda iligki yoktur.
Ugus stiresi ile Ugus mesafesi arasinda iliski yoktur.

Ucus stiresi ile Giris hiz1 arasinda iligki yoktur.

Ucus siiresi ile Serbest stil 50 m derecesi arasinda iliski yoktur.
Ucus mesafesi ile Giris hiz1 arasinda iligki yoktur.

Ucus mesafesi ile Serbest stil 50 m derecesi arasinda iliski yoktur.
Giris hizi ile Serbest stil 50 m derecesi arasinda iligki yoktur.
Boy uzunlugu agisindan cinsiyete gore anlamli bir fark yoktur.
Viicut agirligi agisindan cinsiyete gére anlamli bir fark yoktur.
Dikey sigrama acisindan cinsiyete gore anlamli bir fark yoktur.
Ugus siiresi agisindan cinsiyete gére anlamli bir fark yoktur.

Ucus mesafesi acisindan cinsiyete gore anlamli bir fark yoktur.
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Ho27: Giris hiz1 agisindan cinsiyete gore anlamli bir fark yoktur.

Hoz2s: 50 m derecesi agisindan cinsiyete gore anlamli bir fark yoktur.
1.5. Arastirmanin Onemi

Ust diizey yiizme yarisma sonuglarmma bakildiginda performans farklarini yalmizca
saniyenin yiizde birlik dilimlerinin ayirdigi goriilmektedir. Diinya sampiyonast
sonuglarina gore 2024 yilinda erkekler 50 m serbest 1.si ve 2.si arasinda sadece +00.05 s.
fark oldugu goriilmektedir (World Aquatics, 2025). Basar1 siralamasinin bu kadar kiigiik
siire farklarina baglh yapildig1 bir spor dalinda, ¢ikis performansinin 6nemi oldukca
biiyiiktiir. Cikis asamasi ylizmenin son derece Onemli bir evresi olmasi sebebiyle
giinimiize kadar c¢ikis tekniklerinin performansa katkisin1 arastiran caligmalar
yiirlitiilmustiir fakat bunlar ¢eliskili sonuglar sundugundan antrenér ve sporcularin ¢ikis
teknigi secimleri halen bireysel farklilik ve tercihlere dayanmaktadir (Baykal, 2013).
Ayrica, literatlirdeki ¢aligmalarin ¢ogu nicel 6l¢iimler ve performans analizleri {izerine
yogunlasirken, bu bulgularin teknik 6gretim siirecinde dogrudan kullanilabilecek gorsel
ve sistematik materyallere doniistiiriilmesi smirli kalmistir. Tiirkiye’de ylizme c¢ikis
performansina yonelik yapilan arastirmalarin sayisinin smirli olmasi da bu alandaki
boslugu ortaya koymaktadir (Mengiitay, 2019). Ozellikle yiizme teknikleri ve ¢ikis
uygulamalarinin {i¢ boyutlu, anatomik agidan gercek¢i ve 0gretim siirecini dogrudan
destekleyen gorsel modellerle sunuldugu ¢alismalarin yetersizligi dikkat cekmektedir. Bu
baglamda,Yiiziiciilerin ¢ikis ve yilizme performanslarmi etkileyen temel kinematik
faktorlerin belirlenmesi, bu sayede teknik becerilerin gelistirilmesi i¢in rehberlik edici
cikarimlarin yapilmasi ayrica, elde edilecek bulgularin antrenman siireclerine yonelik
somut Oneriler sunarak, sporcularin bireysel performanslarini optimize etmelerine katki
saglamasi arastirmanin 6nemini olusturmaktadir. Caligmanin, performans analizi ile
teknik Ogretim arasinda koprii kurarak, ylizme antrenmanlarinda daha bilingli ve

sistematik yaklagimlarin gelistirilmesine katki saglamasi beklenmektedir.
1.6. Arastirmanin Sayiltilar:

Akademik ¢aligmalarda bazi ifadelerin dogrulugunun teyit edilmesi yliksek maliyet, cok
fazla zaman ve ¢aba gerektirdiginden bu tiir ifadeler dogru olarak kabul edilir ve sayilti

olarak sunulur (Biiytikoztiirk vd., 2014). Bu ¢alismanin sayiltilari;



Testler sirasinda yliziiclilerin, hem dikey sigrama hem de yiizme ¢ikis performansi

6l¢iimlerinde maksimum veya maksimuma yakin ¢aba gosterdikleri varsayilmaktadir.

Yiizme performansinin belirlenmesinde kullanilan 50 m serbest stil derecelerinin,

sporcularin gercek performans diizeylerini yansittig1 varsayilmaktadir.

Segilen galisma 6rnekleminin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.
1.7. Arastirmamin Simirhhiklar:

Arastirmanin dayanak, uygulama ve sonu¢ ag¢isindan sinirlarini ¢izen ayrica bir
calismanin planlandigi gibi yiiriitiilemedigi veya herhangi bir nedenle durduruldugu

durumlarin ifadesi sinirliliklardir (Biiylikoztiirk vd., 2014). Bu ¢alismanin sinirliliklart;

Kick ¢ikis kinematigine iliskin Olgtimler, kullanilan video analiz sistemi ve teknik

ekipmanin ¢6ziiniirliik, kare hiz1 ve kalibrasyon diizeyi ile sinirlidir.

Arastirma, drneklemi olusturan sporcularin belirli bir antrenman diizeyine, yas araligina

ve performansa sahip olmasiyla sinirhdir.

Yiizme dereceleri tek bir mesafe (50 metre) ve stil (serbest stil) ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER

Bu béliimde yiizme sporuna iliskin temel kavramsal cerceve ele alimistir. Oncelikle
ylizme ve Tiirkiye’deki yiizme tarihine deginilmis, ardindan yiizme sporunda kullanilan
teknikler ve mesafeler agiklanmistir. Daha sonra yiizme yarislarinda uygulanan ¢ikis
teknikleri, ¢ikisin 6nemi ve ¢ikis kurallar1 ele alinmustir. Ayrica yarislardaki cikis
protokolii ve dikey sicrama ile ilgili bilgiler sunularak, teknik unsurlarin performansa

etkisi 0zetlenmistir.

Yiizme sporu, bireyin su ortaminda hareket etmesini temel alan ve hem rekreatif hem de
performans odakli bigimde ele alinabilen c¢ok yonlii bir spor dali olarak
degerlendirilmektedir. Su ortaminin kendine 6zgii fiziksel 6zellikleri (yogunluk, kaldirma
kuvveti ve akis direnci), yiizme sporunu kara temelli sporlardan ayirmakta; teknik
uygulamalarin ve hareket kaliplarinin 6zgilin bir yap1 igerisinde gelismesine neden
olmaktadir. Bu durum, yiizme tekniklerinin dgretimi ve performans analizinde belirli

biyomekanik ve pedagojik ilkelerin dikkate alinmasini gerekli kilmaktadir.

Yiizmenin tarihsel gelisimi incelendiginde, sporun yalnizca bir yaris etkinligi olarak
degil, ayn1 zamanda kiiltiirel, askeri ve egitsel amaglarla da kullanildig1 gériilmektedir.
Tiirkiye’de ylizmenin gelisimi ise modern spor anlayiginin benimsenmesiyle birlikte
kurumsal bir yapt kazanmis; kuliiplerin kurulmasi, federatif yapilanmalar ve egitim
kurumlart araciligiyla yiizme sporunun yayginlagma siireci hiz kazanmistir. Bu tarihsel
gelisim siireci, giiniimiizde uygulanan teknik yaklagimlarin ve organizasyonel yapinin

anlasilmasi acisindan 6nemli bir arka plan sunmaktadir.

Yiizme sporunda kullanmilan teknikler ve yaris mesafeleri, sporcunun fizyolojik
ozellikleri, teknik yeterliligi ve yarigin gereklilikleri dogrultusunda ¢esitlilik
gostermektedir. Serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek ylizme tekniklerinin her
biri, farkl1 koordinasyon Oriintiileri, zamanlama yapilar1 ve kuvvet iiretim gereksinimleri
icermektedir. Bu tekniklerin dogru ve etkili bicimde uygulanabilmesi, yalnizca bireysel
yeteneklerle degil, ayn1 zamanda Ogretim siirecinin niteligi ve kullanilan 6gretim

materyallerinin yapisiyla da dogrudan iligkilidir.

Teknik 6gretim siirecinin dnemli bilesenlerinden biri olan ¢ikis uygulamalari, yiizme
yariglarinda performans: belirleyen kritik unsurlar arasinda yer almaktadir. Yiizme

yariglarinda ¢ikis, yalnizca yarisin baslangic anini degil, ayn1 zamanda yiiziiciinlin suya
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giris sonrasi ilk hizlanma evresini ve yaris temposunu da dogrudan etkilemektedir. Bu
nedenle ¢ikis tekniklerinin yapisal 6zelliklerinin, fazlarmin ve uygulama ilkelerinin ayri
bir baslik altinda ele alinmasi, performansin biitiinciil olarak degerlendirilmesi agisindan

gerekli goriilmektedir.

Bununla birlikte, yiizme yarislarinda uygulanan ¢ikis kurallar1 ve protokoller, teknik
uygulamalarin belirli standartlar ¢ercevesinde gerceklestirilmesini zorunlu kilmaktadir.
Kurallarin dogru bi¢imde bilinmesi ve uygulanmasi, hem sporcularin diskalifiye olma
riskinin azaltilmasi hem de teknik uygulamalarin yarig ortamima uygun sekilde
planlanmas1 agisindan 6nem tagimaktadir. Cikis protokoliine iligkin bilgilerin teknik
anlatimlarla birlikte sunulmasi, yaris kosullarina 06zgli uygulamalarin daha net

anlasilmasina katki saglayabilecek bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Bu baglamda “Genel Bilgiler” boliimii, yiizme sporunun tarihsel, teknik ve
organizasyonel boyutlarina iliskin temel bir altyapr sunmay1 amaglamakta; izleyen alt
basliklarda ayrintili bicimde ele alinacak olan yiizme teknikleri, ¢ikis uygulamalart ve

performansla iligkili degiskenler i¢in kavramsal bir zemin olusturmaktadir.
2.1. Yiizme

Mezopotamya, Cin, Misir, Hindistan ve Yunanistan gibi eski uygarliklarin genellikle su
kenarlarinda yerlesim alanlar1 kurmalari, bu toplumlarin su ile olan baglarim
giiclendirmis ve zamanla yiizme kiiltiiriiniin olugsmasina zemin hazirlamistir. Yiizmenin
bedensel estetik, ulusal savunma, sportif yeteneklerin gelistirilmesi ve yaralanmalardan
korunma gibi ¢ok yonlii faydalar1 gz oniine alindiginda, bu sporun ¢ok eski c¢aglara

dayandig1 anlagilmaktadir.

[lk ¢ag insanlari, yirtict hayvanlardan korunmak, su kaynaklarindan besin temin etmek ve
kazalardan kaginmak amaciyla yiizmeyi dgrenmislerdir. Zaman zaman, bir nehirden
gecmek i¢in koprii insa etmek yerine yiizmeyi tercih ettikleri de belgelenmistir. Bazi
arastirmacilar, yiizmenin kokenini insanligin baslangicina kadar gotiirmekte ve insanlarin
dogustan ylizme yetenegine sahip olabilecegini one siirmektedir. Yiizme, su {lizerinde
yatay kalabilmek i¢in bacaklar ve kollarin uyumlu sekilde hareket etmesini gerektiren,

enerji harcamasini saglayan bir aktivitedir (Ekmekci, 2020).

Sportif yiizme, diger spor dallarindan farkli olarak su ortaminda gerceklestirilen 6zgiin

bir aktivitedir. Yiiziicli, kollar1 ve bacaklar1 ile suya karsi itme kuvveti uygulayarak
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hareket eder. Bu siirecte su, havaya kiyasla daha yogun ve direng gdsteren bir ortam
olusturur. Bu durum, iki temel zorlugu beraberinde getirir: Birincisi, suyun yarattigi
direng, yiiziicliniin uyguladigi itme hareketine kars1 koyacak sekilde sinirlidir; ikincisi,
suyun yogunlugu nedeniyle sporcular, ayn1 mesafeyi kat edebilmek i¢in karadaki sporlara
gore daha yiiksek enerji harcamak zorundadir (Maglischo, 2003). Bu 6zellikler, yiizme

sporunda teknik dogrulugun ve hareketlerin dogru uygulaniginin 6nemini artirmaktadir.
2.2. Tiirkiye’de Yiizmenin Tarihi

Tiirklerin, Orta Asya’dan go¢ etmeden Once oradaki su kaynaklarinda yiizme ile
ilgilendikleri giinlimiizde bilinmektedir. Londra’daki British Museum’da bulunan eski
bir kabartma, Uygur Tiirkleri’nin yiizme etkinliklerine katildigin1i net bir sekilde
gostermektedir (Ozlii, 2012). 1928 yilinda Tiirkiye Cumhuriyeti’nin ilk Istanbul Yiizme
Sampiyonas1 Kalamis’ta yapilmistir. Ayni y1l Tiirkiye Yiizme Federasyonu, uluslararasi
alanda yetkili olan Uluslararas1 Yiizme Federasyonu’na (Fédération Internationale de
Natation — FINA) iiye olmustur (Atabeyoglu, 1993). FINA adi World Aquatics olarak
degistirilmistir. Zamanla uluslararas1 miisabakalara katilan Tiirk sporcular, 1985-1994
yillar1 arasinda diizenlenen Avrupa Sampiyonalari, Akdeniz Oyunlar1 ve Balkan
Sampiyonalar1 gibi etkinliklerde toplamda 31 altin, 24 giimiis ve 31 bronz madalya
kazanmislardir (Cerez, 1996). Covid-19 kaynakli pandemi sebebiyle 2021 yilina
ertelenen 2020 Tokyo Olimpiyatlari’na 11 sporcumuz katilmigtir (Sever, 2022).
Tiirkiye’de yiizme sporunun bu gelisim siireci, teknik 6gretime ve tekniklerin dogru

aktarimina yonelik bilimsel ve gorsel kaynaklara olan ihtiyac1 da beraberinde getirmistir.
2.3. Yiizme Sporunda Teknikler ve Mesafeler

Modern yiizme sporunda her yil belirgin ilerlemeler kaydedilmekte ve bu gelismeler
dogrultusunda diinyanin farkli bélgelerinde ¢esitli yarismalar diizenlenmektedir.
Uluslararas1 diizeyde yilizme sporunun en prestijli organizasyonlar1 arasinda, World
Aquatics tarafindan iki yilda bir diizenlenen Diinya Yiizme Sampiyonasi ile European

Aquatics tarafindan organize edilen Avrupa Yiizme Sampiyonasi yer almaktadir.

Yiizme yarislari, serbest, sirtiistli, kurbagalama ve kelebek olmak {izere dort temel stil
tizerinden yapilir. Bu stiller arasinda yalnizca sirtilistii ylizme sirt pozisyonunda

uygulanirken, diger {i¢ stil yiiziistii olarak gergeklestirilir. Her stilin nefes alma teknikleri,



kol ve bacak hareketleri ile basin durus sekli farklilik gosterir ve bu detaylar stilin

karakteristik 6zelliklerini olusturur.

Yaris mesafeleri genellikle kisa (50-100 m), orta (200-400 m) ve uzun (800-1500 m)
olarak siniflandirilir. Olimpiyatlar, Diinya ve Avrupa Sampiyonalar1 gibi iist diizey
etkinliklerde kadin ve erkek yarislar1 ayr1 ayr diizenlenir. Ayrica, bu miisabakalar 50
metrelik  olimpik veya 25 metrelik kisa kulvar (yar1 olimpik) havuzlarda
gergeklestirilebilir. Bu farkliliklar, yiizme yarislarinin organizasyon yapisi kadar, teknik
dgretim ve antrenman planlamas1 agisindan da dnem tasimaktadir. Ornegin 1s1nma sonrasi
bekleme siiresinin kisa mesafe yariglarda (50 m) performans: anlamli bi¢imde
etkilemedigi, bekleme siiresi 40 dakikaya c¢ikarildiginda orta mesafe (400 m)
performansinda artis sagladigi ve bunun daha yiiksek yarig sonrasi kalp atim hiziyla
iliskili oldugu goriilmektedir (Inag ve ark., 2021). Uluslararasi yiizme yarismalarinda
uzun kulvar (50 m) ve kisa kulvar (25 m) havuzlarda kadin ve erkek sporcular i¢in brang

ve mesafeler Tablo 2.1°de sunulmustur.

Tablo 2.1 Uzun kulvar (50 m) ve kisa kulvar (25 m) yiizme yariglarinda branslar ve

mesafeler (kadin—erkek)

Teknik Uzun Kulvar (50 m) Kisa Kulvar (25 m)

Serbest Stil 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m,
1500 m 1500 m

Sirtiistii 50 m, 100 m, 200 m 50 m, 100 m, 200 m

Kurbagalama 50 m, 100 m, 200 m 50 m, 100 m, 200 m

Kelebek 50 m, 100 m, 200 m 50 m, 100 m, 200 m

Bireysel Karisik 200 m, 400 m 100 m, 200 m, 400 m

Serbest Bayrak 4x100 m, 4x200 m 4x50 m, 4x100 m, 4x200 m

Karisik Bayrak 4x100 m 4x50 m, 4x100 m

Karma Bayrak 4x100 m Serbest, 4x100 m Karigik 4x50 m Serbest, 4x50 m Karigik

Kaynak: World Aquatics (FINA). Swimming Technical Rules (04.01.2023).
Tablo 2.1°de, uluslararasi ylizme yarigmalarinda uzun kulvar (50 m) ve kisa kulvar (25
m) havuzlarda kadin ve erkek sporcular icin tanman branglar ve yaris mesafeleri

gosterilmektedir. Bu smiflandirma, World Aquatics (FINA) tarafindan belirlenen teknik
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kurallara dayanmaktadir ve diinya rekorlart ile diinya gengler rekorlariin gegerli oldugu

yarig mesafelerini kapsamaktadir.

Uzun kulvar ve kisa kulvar yariglar1 arasindaki temel fark, yalnizca havuz uzunlugu ile
sinirlt degildir. Havuz uzunlugunun degismesi, yaris siiresince gerceklestirilen doniis
sayisini, yiiziiclinliin hizlanma ve yavaglama evrelerini ve teknik uygulamalarin sikligini
dogrudan etkilemektedir. Bu durum, 6zellikle teknik 6gretim siirecinde yiizme stillerinin

ve mesafelerin kulvar tiirline gére ayr1 ayri ele alinmasini gerekli kilmaktadir.

Serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek branglarinda uzun ve kisa kulvar yaris
mesafelerinin biiylik dl¢lide benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Buna karsin, bireysel
karisik ve bayrak yarislart kisa kulvar ve uzun kulvar arasinda farkli mesafe
diizenlemelerine sahiptir. Ozellikle kisa kulvar yarislarinda bireysel karisik bransinda 100
metre mesafesinin yer almasi, bu kulvar tiirline 6zgii teknik ve fizyolojik gereklilikleri

ortaya koymaktadir.

Bayrak yarislari incelendiginde, kisa kulvar yariglarinda 4x50 metre gibi daha kisa
mesafeli bayrak yariglarinin tanimlandigi, uzun kulvar yarislarinda ise agirlikli olarak
4x100 ve 4x200 metre mesafelerin yer aldigi goriilmektedir. Bu teknik ve mesafe
farkliliklari, yiizme stillerinin O6gretiminde gorsel destekli anlatimlarin  Onemini

artirmaktadir.

Tablo 2.1°de ayrica karma bayrak yariglar ayr1 bir kategori olarak sunulmustur. Karma
bayrak yarislarinda kadin ve erkek sporcularin ayni takim igerisinde yarigmasi, ylizme
sporunda cinsiyet temelli brans ayrimima farkli bir boyut kazandirmakta ve teknik

uygulamalarin ekip uyumu c¢ercevesinde degerlendirilmesini gerektirmektedir.

Bu tablo, yiizme sporunda stil ve mesafe ¢esitliliginin sistematik bicimde goriilmesini
saglayarak, teknik anlatima ge¢meden Once okuyucuya genel bir c¢ergeve sunmayi
amagclamaktadir. Ozellikle yiizme stillerinin ve ¢ikis tekniklerinin {i¢c boyutlu gorsellerle
aciklanacagi boliimlerde, Tablo 2.1°de yer alan siniflandirma, tekniklerin hangi yaris

kosullart altinda uygulandigin1 anlamada temel bir referans noktasi olusturmaktadir.

Bu baglamda Tablo 2.1 yalnizca yaris mesafelerinin listelendigi bir 6zet degil; yiizme
sporunda teknik Ogretimin kulvar tiirli, brans ve mesafe degiskenleriyle birlikte ele

alinmasi gerektigini gosteren aciklayici bir kaynak niteligi tasimaktadir.
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2.3.1. Yiizme tekniklerinin 6@retiminde gorsel destekli anlatimin 6nemi

Yiizme, karmagik ve ¢ok asamali motor beceriler igeren bir spor dalidir. Bu becerilerin
Ogrenilmesi ve dogru bi¢imde uygulanabilmesi, hareketlerin zamansal ve mekansal
boyutlarinin dogru algilanmasina baghdir. S6zel anlatim, ylizme tekniklerinin temel
ilkelerini aktarmada 6nemli bir arag olmakla birlikte, hareketin biitiinciil yapisini ve fazlar
arasindaki iligkileri tek basina agiklamakta yetersiz kalabilmektedir. Bu noktada gorsel
destekli anlatimlar, 6grenme siirecini kolaylastiran ve soyut bilgilerin somutlastirilmasini

saglayan etkili bir 6gretim araci olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Gorseller araciligiyla sunulan teknik anlatimlar, yiiziiciiniin viicut pozisyonunu, kol ve
bacak hareketlerinin esgiidiimiinii ve hareketin akisini daha net bi¢imde kavramasina
olanak tanir. Ozellikle ii¢ boyutlu gorseller, hareketin farkli agilardan incelenebilmesini
saglayarak algisal farkindaligi artirir. Bu durum, 6grenen bireyin yalnizca hareketi taklit
etmesini degil, ayn1 zamanda teknigin altinda yatan temel ilkeleri anlamasini da destekler.
Dolayisiyla gorsel destekli anlatimlar, yiizme tekniklerinin 6gretiminde kalici ve anlaml

O0grenmenin saglanmasina katki sunmaktadir.

Gorsel destekli 6gretim yaklasimlariin ytizme egitimindeki etkililigi, farkli yas gruplar
ve Ogrenme baglamlarinda yapilan arastirmalarla agik bigimde ortaya konulmustur.
Gozlemsel 0grenmeye dayali uygulamalarda, Kendine Model Olma, kendini izleme ve
akran modeli gibi gorsel model tiirlerinin tiimiiniin ¢ocuklarda serbest stil yiizme
performansini anlamli bigimde gelistirdigi; bu gelisimin motivasyonel degiskenlerden
bagimsiz olarak dogrudan dikkat ve bilgi isleme siire¢leri lizerinden gerceklestigi rapor
edilmistir (Minkels ve ark., 2025). Benzer sekilde, tablet destekli video geribildirim
kullaniminin, yiizme havuzu gibi teknoloji agisindan sinirli ortamlarda dahi serbest stil
yiizme tekniginin 6grenilmesini kolaylastirdigi ve yalnizca sozel geribildirim’e dayali
ogretime kiyasla daha {istlin performans kazanimlar1 sagladigi gosterilmistir

(Kretschmann, 2017).

Teknoloji temelli gorsel sistemlerin sundugu nicel geri bildirimler de ylizme tekniginin
ogretiminde Onemli katkilar sunmaktadir. GlideCoach gibi yazilimlar araciligiyla
saglanan gorsel ve sayisal geribildirim’in video ve sozel geri bildirime kiyasla daha biiyiik
etki biiyiikliikleriyle gelistirdigi bildirilmektedir (Thow ve ark., 2012). Bu bulgular,
ozellikle ¢ikis sonrasi performansinin 6gretiminde gorsel destekli anlatimlarin kritik bir

rol Ustlendigini gostermektedir.
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Ug boyutlu ve simiilasyon temelli gorsellerin dgretim siirecine entegrasyonu, yiizme
hareketlerinin mekansal ve zamansal Ozelliklerinin daha dogru algilanmasim
saglamaktadir. FPGA tabanli sanal gergeklik destekli 3D simiilasyon sistemlerinin,
dogru—yanlis teknik karsilastirmasini miimkiin kilarak yiizme tekniginin biligsel ve
davranigsal boyutlarini destekledigi ve 6grenme siirecini daha verimli hale getirdigi ifade
edilmektedir (Jiang, 2021). Buna ek olarak, sualti 3D goriintii analiz sistemleriyle elde
edilen yiiksek dogruluklu el yoriingesi verilerinin, stile 6zgii simetri ve asimetriyi nicel
olarak ortaya koydugu ve 6gretim siirecinde teknik farkindaligi artirdig belirtilmektedir

(Silvatti ve ark., 2013).

Son olarak, 6grenme ortaminin gorsel ve teknolojik bilesenlerle birlikte ele alinmasinin
Ogretim siirecini gliglendirdigi vurgulanmaktadir. Aktif 6grenme ortamlarinda, kisa siireli
gorsel destekli anlatimlarin ve smf geneli tartismalarin  grup calismalarim
anlamlandirmada temel bir yapt sundugu ve O0grenme ciktilarinin kalitesini artirdigi
gosterilmistir (Lee ve ark., 2018). Tiim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, gorsel
destekli anlatimlarin yiizme tekniklerinin 6gretiminde yalnizca bir yardimer arag¢ degil,
motor Ogrenmenin temel bilesenlerinden biri oldugu ve teknik dogrulugun, algisal
farkindaligin ve performans siirekliliginin gelistirilmesinde merkezi bir rol oynadigi

sOylenebilir
2.3.2. Serbest yiizme teknigi

Serbest ylizme en hizli olan ve en ¢ok tercih edilen yiizme teknigidir. Serbest yiizme
teknigi, kollarin ve bacaklarin hareketlerinin bagin ve nefes alma hareketlerinin uyumuyla
en hizl sekilde yliziilmesini saglar. Bu durumda, viicut suya paralel bir sekilde dengede
kalirken, ardisik kol ve ayak hareketleriyle yatay diizlemde ileri dogru mesafe almaya
calisilir (Bozdogan ve Oziiak, 2003). Bu teknik yapi, serbest yiizmenin hem performans

hem de 6gretim agisindan temel yiizme stillerinden biri olmasini saglamaktadir.

Serbest yiizme, farkli kol ¢ekis bicimlerini iceren dinamik bir tekniktir. Degirmen kol,
dalgalanmali, ok ve bot stilleri bu teknikler arasinda yer almaktadir. Her ne kadar bu
yontemlerin temel prensipleri benzerlik gosterse de, her biri farkli zamanlama ve mekanik
ozelliklere sahiptir (Bozdogan ve Oziiak, 2023). Serbest yiizmede kullanilan kol cekis

hareketi, ¢ekis ve itis olmak iizere birkag temel evreden olusmaktadir (Oziiak,2009). Bu
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evrelerin dogru sirayla ve uyum icinde uygulanmasi, serbest yiizme tekniginin

Ogretiminde temel bir referans noktasi olusturmaktadir.

Sekil 2.1. Serbest yiizme teknigine ait 6rnek gorsel (1)

Sekil 2.1°de sporcu, serbest stil yiizmeye 6zgii yan denge pozisyonunda yer almakta;
govdesini uzun eksende hizalayarak su i¢inde kaymay1 destekleyen dengeli bir viicut hatti
olusturmaktadir. Sag kol 6ne tam uzanmis, sol kol ise viicut yaninda geriye g¢ekilmis
durumdadir. Govdenin hafif yan rotasyonu ve bacaklarin paralel uzanisi, bu pozisyonun

temel 6zelliklerini yansitmakta ve hidrodinamik akisin korunmasina katki saglamaktadir.

Sekil 2.2. Serbest ylizme teknigine ait rnek gorsel (2)

Sekil 2.2°de sporcu, serbest stil ylizmede uzatilmis kayma (glide) pozisyonunu yansitan
dengeli bir viicut durusu sergilemektedir. Sag kol su icinde ileri dogru tam uzatilmis, sol
kol ise viicut yaninda rahat bir pozisyonda tutulmustur. Bu konum, kol devinimi arasinda
olusan gecis fazinda govdenin uzun eksende hizalanmasina ve direng azaltici bir viicut
hattinin korunmasina olanak saglar. Govdenin hafif yan rotasyonu, rotasyon temelli kulag
tekniginin dogal bir bileseni olarak ortaya ¢ikmakta; bacaklarin paralel ve sabit durusu
ise su icinde stabiliteyi artirmaktadir. Genel olarak bu pozisyon, yiiziiciiniin ilerleme
dogrultusunda akici bir kayma elde etmesini ve bir sonraki ¢ekis fazina verimli sekilde

hazirlanmasini desteklemektedir.
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Sekil 2.3. Serbest yiizme teknigine ait 6rnek gorsel (3)

Sekil 2.3°te sporcu, serbest stil ylizmede suya giris ve yakalama faz1 arasindaki gegisi
temsil eden bir pozisyon sergilemektedir. Her iki kol da 6ne uzanmis durumdadir; sag kol
suya girmis, sol kolun pozisyonu yaklasan ¢ekis evresine hazirlik niteligi tasimaktadir.
Sporcu govdesini uzun eksende koruyarak yatay bir hat olugturmakta, bu sayede su
direncini en aza indirmektedir. Basin notr hatta tutulmasi, boyun ve govde hizasinin
bozulmamasina katki saglar. Bacaklarin uzatilmis ve stabil konumu ise su iizerindeki
dengeyi siirdiirerek ilerleme dogrulugunu destekler. Bu viicut konumu, kula¢ dongiisii
boyunca olusan kuvvet aktariminin siirekliligini destekleyerek, yakalama fazina kontrollii

ve etkili bir gecis olusturur.

Sekil 2.4. Serbest ylizme teknigine ait 6rnek gorsel (4)

Sekil 2.4°te sporcu, serbest stil ylizmede ¢ekis fazinin baslangicini temsil eden islevsel
bir pozisyon sergilemektedir. Sag kol 6ne dogru uzanmis halde ilerleme yOniinii
desteklerken, sol kol su altinda geriye dogru hareket etmeye hazirlanan bir konumdadir.
Bu asimetrik kol pozisyonu, kula¢ dongiisiiniin itki iiretimini baslatan kritik geg¢is anini
yansitir. Govdenin yatayda korunmasi, direncin azaltilmasina ve ¢ekis kuvvetinin suya
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daha etkin aktarilmasina olanak saglar. Basin dogal hatta tutulmasi ve bacaklarin paralel
bir sekilde uzatilmasi ise su i¢i dengeyi giiclendirerek akici bir teknik uygulanmasini
destekler. Bu durus, yliziiciiniin gii¢lii bir c¢ekis serisine gecis yaptigl temel hazirlik

pozisyonlarindan biridir.
2.3.3. Sirtiistii yiizme teknigi

Sirtiistii yiizme, viicudun su ylizeyinde yatay ve sirt iistii konumda tutulmasiyla
gergeklestirilir (Montgomery & Chambers, 2009). Bu stilde bas, kulak hizasinin biraz
lizerinde yer alirken, gogiis su ylizeyine paralel olmalidir. Kol hareketleri sirasinda
bacaklar viicut dontisii ile senkronize sekilde hareket eder; ancak bas pozisyonu sabit
kalir. Yiizme siiresince basin konumunun miimkiin oldugunca sabit tutulmasi, viicut

dengesinin korunmasi agisindan 6nem tasimaktadir.

Viicudun doniis acist genellikle yaklasik 45 derece civarinda olmalidir. Kol suya diizgiin
bir sekilde uzatilarak girer ve avug i¢i diga doniik olacak bicimde konumlandirilir; suya
ilk temas eden parmak serg¢e parmaktir. Yaygin olarak kabul edilen teknik uygulamalara
gore, kol suya girer girmez cekise baslanmaz; o6nce suyu ‘“yakalama” pozisyonuna
getirilir. Daha sonra avug i¢i yavasca asagiya dondiiriilerek ¢ekis baglatilir. Bu agsamada

dirsek yaklasik 30—40 derece agiyla biikiiliir ve su kalcaya dogru yonlendirilir.

Cekis tamamlanirken, el kalcaya yaklagirken avug ici ige doner ve bas parmak suyun
disina ¢ikan ilk kismi olusturur. Omuzun katilimiyla hareket tamamlanir (Maglischo,
2003). Kolun suyu itme asamasinda hiz, suyun mayo seviyesine kadar korunmali ve
kuvvet kademeli olarak artirilmalidir. Cekis ve itis evrelerinin birbirini izleyen bir hareket
dizisi igerisinde gerceklesmesi, sirtlistii  yiizme tekniginde itki siirekliligini
desteklemektedir. Viicudun doniisii, elin suda daha uzun siire kalmasini saglayarak

cekisin etkinligini artirir.

Sirtiistii ylizmede elin suya giris sekli, zamanlamanin en kritik 6gelerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Elin suya sert carpmasi, su direncini artirir ve yliziiciiniin ¢ekisi dogru
sekilde baslatmasini engelleyebilir (Oziiak, 2023). Bu nedenle kontrollii bir giris ve
uygun zamanlama, siirtiinmeyi azaltmak ve suya etkili kuvvet uygulamak agisindan
biiyiilk 6nem tasir. Bu teknik ayrintilar, sirtiistii ylizmenin dgretiminde temel referans

noktalar1 arasinda yer almaktadir.
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Sekil 2.5. Sirtiistli ylizme teknigine ait 6rnek gorsel (1)

Sekil 2.5°te sporcu, sirtiistii yiizme teknigine uygun olarak govdesini su iizerinde diiz bir
hat halinde uzatmis durumdadir. Kollarin biri ileriye dogru tamamen uzanmis, digeri ise
viicuda yakin pozisyonda tutulmustur. Basin suya paralel ve sabit konumu ile bacaklarin
diiz ve kontrollii uzanis, sirtiistii ylizmede temel olan dengeli ve akici viicut pozisyonunu
yansitmaktadir. Bu durus, ilerleme dogrultusunda minimum direng¢ olusturmay1 ve kulag

dongiistiniin ritmik sekilde siirdiiriilmesini desteklemektedir.

Sekil 2.6. Sirtiistii ylizme teknigine ait 6rnek gorsel (2)

Sekil 2.6°da sporcu, sirtiistii ylizme tekniginde kol deviniminin hava fazasina gegisini
yansitan bir pozisyon sergilemektedir. Bir kol yukar1 dogru kaldirilmis ve suyun disina
¢tkmis durumdayken, diger kol govdeye yakin konumda tutulmustur. Bu kol konumlari,
sirtlistli ylizmede siirekli ve ritmik bir doniisiimle gerceklesen cekis—geri getiris
dongiisiiniin tipik bir anim1 gostermektedir. Govdenin su lizerinde dengeli bi¢imde
korunmasi, basin sabit ve ndtr pozisyonda tutulmasi ile birleserek yiiziicliniin akict

ilerleyisine katki saglamaktadir.
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Sekil 2.7. Sirtiistii ylizme teknigine ait 6rnek gorsel (3)

Sekil 2.7°de sporcu, sirtiistii ylizme tekniginde bir kolun ileri uzatildigi, diger kolun ise
suya giris ya da ¢ekise hazirlik agamasinda bulundugu bir pozisyon sergilemektedir.
Govde su lizerinde yatay bir hatta korunmakta, bas notr konumda sabit durmakta ve
bacaklar paralel sekilde uzanmaktadir. Bu diizenli viicut hizast, sirtiistli ylizmede akicilig1
ve su lizerindeki stabiliteyi destekleyen temel bir unsurdur. Gorseldeki kol yerlesimi,

yiiziiclinlin ritmik kula¢ déngiisii icinde ilerlemeye hazirlanigini yansitmaktadir.
2.3.4. Kurbagalama yiizme teknigi

Kurbagalama stili, dort temel yiizme teknigi arasinda en yavas olan ve kurallar agisindan
en karmagik yapi tasiyan teknik olarak kabul edilir (Biro, vd., 2015). Bu durum,
kurbagalama tekniginde hareketlerin belirli bir sira ve esgiidiim igerisinde uygulanmasini
zorunlu kilmaktadir. Bu stilde viicut, su yiizeyinde dengeli bir kayik durusunu andiracak
sekilde yatay konumda tutulur. Bas, omuzlarin biraz iistiinde yer alirken, omuzlar
kalgalarin hizasinda genel olarak sabit bir diizlemde kalir. Kollar ve bacaklar koordineli
bir sekilde hareket eder; kollar suyun altinda yanlara acilir ve 6ne dogru uzanirken,
bacaklar geriye kuvvetli bir itis uygulayarak yliziicliniin ilerlemesini saglar (Barth &

Dietze, 2009).

Hareketin aktif boliimii, kollarin 6ne dogru uzatilmasiyla baslar. Eller yanlara acilirken
dirsekler hafifce biikiiliir ve ardindan ¢ekis asamasina gegilir. Kollar suyu geriye iterek
yaklagik olarak dik aci1 olusturur. Daha sonra kollar gogiis seviyesinde birlesir ve su
yiizeyine ¢ikarak one dogru uzatilir Bu sirada omuz eklemi hareketi desteklerken, viicut
kisa siireli olarak yeniden yatay konumuna doner. Bu kol hareket dizisi, kurbagalama
tekniginde ilerlemeyi baslatan ve yonlendiren temel iist ekstremite katkisini

olusturmaktadir.
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Kurbagalamada iki farkli uzanma yontemi mevcuttur: diiz uzanma ve dalgali uzanma.
Diiz uzanma tekniginde kalga daha az derinlikte kalir ve viicut suda dengeli durur. Dalgali
uzanma ise omuzlarin daha belirgin yiikselmesine ve kal¢canin daha fazla biikiilmesine
neden olur. Bu sayede viicut suya biraz daha batarken, su altindaki itis daha etkili hale
gelir (Vaughan, 2020; Biro, vd., 2015). Her iki uzanma bi¢imi de teknik 6gretimde yaygin
olarak kullanilmakta olup, tercih edilen yontem yiiziiciiniin teknik diizeyi ve bireysel
Ozelliklerine gore degisiklik gosterebilmektedir. Kurbagalama yiizme tekniginde kol ve
bacak hareketleri arasindaki zamanlama, diger yiizme stillerine kiyasla daha belirgin bir
senkronizasyon gerektirmektedir. Bu nedenle teknik Ogretim siirecinde hareketlerin
ardigik yapisinin dogru kavranmasi, akici ve kurallara uygun bir uygulama agisindan

temel bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

2T

Sekil 2.8. Kurbagalama yiizme teknigine ait drnek gorsel (1)

Sekil 2.8’de sporcu, kurbagalama yiizme teknigine 6zgii temel kayma pozisyonunu
yansitmaktadir. Kollar 6ne dogru tam uzatilmis, gévde su tizerinde uzun bir hat seklinde
hizalanmigtir. Bacaklarin geriye dogru diiz bir konumda tutulmasi, kurbagalamanin ¢ekis
ve bacak devinimi Oncesi olusturulan akict kayma fazimin karakteristik yapisin
gostermektedir. Bu pozisyon, yiiziiciiniin su direncini en aza indirerek bir sonraki hareket

dongiistine verimli bi¢imde hazirlanmasini saglayan baslangi¢ niteligindedir.
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Sekil 2.9. Kurbagalama yiizme teknigine ait 6rnek gorsel (2)

Sekil 2.9°da sporcu, kurbagalama yiizme tekniginde ¢ekis ve nefes hazirligma gecisi
yansitan bir pozisyon sergilemektedir. Kollar 6ne dogru uzatilmis ancak dirseklerden
hafifce biikiilmiis durumdadir; bu konum yaklasan c¢ekis hareketi i¢in hazirlik niteligi
tasir. Govdenin su iizerinde yiikselmeye baslamasi, kurbagalamaya 6zgii nefes alma
fazinin yaklagsmakta oldugunu gostermektedir. Bacaklarin geride ve yar1 biikiilii konumu
ise bir sonraki ayak devinimi i¢in gereken pozisyonlanmayi olusturur. Bu durus,
kurbagalama tekniginde ¢ekis—nefes—toplanma dongiisiiniin dogal bir pargasini temsil

etmektedir.

Sekil 2.10. Kurbagalama yiizme teknigine ait 6rnek gorsel (3)

Sekil 2.10°da sporcu, kurbagalama yiizme tekniginde toplanma evresini yansitan belirgin
bir pozisyon sergilemektedir. Kollar gégiis hizasina dogru ¢ekilmis, dirsekler disa agilmis
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ve eller bir sonraki ileri uzanma hareketi i¢in hazirlanmaktadir. Bacaklar dizlerden biikiilii
ve yanlara acik konumdadir; bu yerlesim, kurbagalama teknigine 6zgii itis i¢in gereken
baslangi¢ pozisyonunu olusturur. Gévdenin merkezde toplanmasi ve uzuvlarin kontrolii,
hem sonraki kayma fazinin verimliligini artirmakta hem de ritmik dongiiniin siirekliligini

saglamaktadir.

Sekil 2.11. Kurbagalama ylizme teknigine ait 6rnek gorsel (4)

Sekil 2.11°de sporcu, kurbagalama yilizme tekniginde bacak itiginin tamamlanmaya yakin
oldugu ve viicudun yeniden ileri uzanmaya hazirlandig1 bir pozisyon sergilemektedir.
Kollar 6ne dogru uzatilmig, gévde uzun eksende hizalanmis ve su i¢inde kaymay:
destekleyecek bicimde toparlanmistir. Bacaklarin yanlara dogru agilarak itis hareketini
gerceklestirdigi bu an, kurbagalamada ileri yonlii hizlanmayi saglayan temel unsurlardan

biridir. Bu durus, itis fazinin ardindan gelen kayma devresine gecisi temsil etmektedir.

Sekil 2.12. Kurbagalama yilizme teknigine ait 6rnek gorsel (5)
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Sekil 2.12°de sporcu, kurbagalama ylizme tekniginde bacaklarin toparlanma evresine
gecilmis bir pozisyon sergilemektedir. Kollar 6ne dogru tam uzatilarak gévdenin uzun bir
hat {izerinde kalmasi saglanmis, bdylece direng diisiik tutulmustur. Bacaklar dizlerden
biikiilmiis ve ayaklar kalgaya dogru ¢ekilmistir; bu yerlesim yaklasan itis faz1 i¢in gerekli
hazirlik pozisyonunu olusturur. Bu durus, kurbagalamada bacak deviniminin ritmik
dongiistinde kritik bir geg¢is anini yansitarak bir sonraki giiclii itis hareketinin temelini

hazirlar.
2.3.5. Kelebek yiizme teknigi

Kelebek yiizme stili, dort temel ylizme teknigi arasinda uygulama agisindan en zor teknik
olarak kabul edilir. Bu zorluk, teknigin yiiksek diizeyde koordinasyon, kuvvet ve ritmik
hareket gerektirmesinden kaynaklanmaktadir. Bu stilde kollar ve bacaklar yiiksek bir
uyum i¢inde calisirken, hareketin merkezi bel bolgesidir. Viicut sabit kalamaz; ¢iinkii

kelebekte pozisyon siirekli olarak ritmik bir bi¢imde degisir.

Teknik ii¢ ana asamadan meydana gelir. ilk asamada kollar 6ne dogru uzatilirken, viicut
miimkiin oldugunca diiz tutulur. Kollar suya girerken bacaklar yukar1 kaldirilir; kollar
sudan cikarken bacaklar asagiya iner. Bu eszamanli hareket diizeni, list ve alt
ekstremiteler arasinda siirekli bir koordinasyon gerektirir. Ikinci asamada, ilk ayak vurusu
sirasinda kalga yukari ve 6ne dogru hareket ederken kollar bacaklarin yanina ¢ekilir. Son
asamada ise ikinci ayak vurusu ile kalca su yiizeyine yiikselir ve kollar eszamanli olarak
One uzanarak tekrar suya girer (Bozdogan, 2006; Vaughan, 2020; Bir6 ve ark., 2015). Bu

ic asamal1 yap, kelebek stilinin dongiisel ve ritmik karakterini belirlemektedir.

Her kol dongiisiinde iki ayak vurusu gergeklestirilir. Ik vurus, kalganin asagrya inmesiyle
baslar ve ellerin suya ulagmasiyla tamamlanir. Ikinci vurus, kollarin itme asamasinin son
boliimiinde baglar ve kollar bacak hizasina geldiginde sona erer (Bir6 ve ark., 2015;
Maglisho, 2003). Ayak vuruslarinin bu zamanlamasi, kollarin ¢ekis ve itis evrelerini
destekleyici bir rol iistlenmektedir. Baslangicta kollar su disinda diiz bir sekilde uzatilir;
suya giriste eller disa doniik ve suyu kavrayacak sekilde pozisyon alinir. Cekis
asamasinda kollar disa acilirken dirsekler geriye ¢ekilir; ardindan su, kalca hizasina kadar
giiclii bir sekilde itilerek hareket tamamlanir. Bu kol hareket dizisi, kelebek stilinde ileri

yonlii itkinin ana kaynagini olusturmaktadir.

22



Kelebek stilinde yapilan ayak vuruslarina delfin (dolphin) vurusu denir. Bu hareket
kalgadan bagslar ve dizlerin biikiilmesiyle devam eder; iist bacak asagi inerken ayak
parmak uglar1 uzatilmis ve ige doniik pozisyonda tutulur. Alt bacak ise kirbag benzeri bir
hareketle suya kuvvet uygular ve yiiziicliniin ilerlemesini saglar. Kuvvetli bir delfin
vurusu, hizin artmasi ve viicudun su ylizeyine yiikselmesi agisindan kritik dneme sahiptir.
Bu nedenle kelebek stilinde ayak vurusu, yalnizca itki tiretimi degil, ayn1 zamanda viicut

dalga hareketinin siirekliligi acisindan da temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Sekil 2.13. Kelebek yiizme teknigine ait 6rnek gorsel (1)

Sekil 2.13’te sporcu, kelebek ylizme stiline 06zgii temel kayma pozisyonunu
sergilemektedir. Kollar 6ne dogru tam uzatilmis, gévde uzun eksende hizalanmis ve su
icinde minimum direng olusturacak bicimde dengelenmistir. Bacaklar arka tarafta diiz bir
hat {lizerinde tutulmus olup kelebek stiline 6zgii ¢ift vuruslu ayak hareketi i¢cin uygun
baslangic konumunu saglar. Bu pozisyon, kula¢ dongiisiiniin etkin bigimde

baslatilabilmesi i¢in gerekli olan akici kayma fazini temsil etmektedir.

Sekil 2.14. Kelebek yiizme teknigine ait 6rnek gorsel (2)

Sekil 2.14’te sporcu, kelebek ylizme tekniginde ilk ¢ekis fazinin baslangicini yansitan bir

pozisyon sergilemektedir. Kollar suyun altinda geriye dogru hareket etmeye baslamis,
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dirsekler hafif biikiilii bir konumda tutulmustur. Gévdenin su iizerinde yukari dogru
yiikkselmesi, kelebek stiline 0zgii dalga hareketinin iist govde fazini gosterirken;
bacaklarin geride diiz bir hat olusturmasi viicut akiginin korunmasina katki saglar. Bu
pozisyon, ¢ekis—nefes—itme dongiisii i¢inde ilerleyisi baslatan 6nemli bir teknik asamay1

temsil etmektedir.

Sekil 2.15. Kelebek yiizme teknigine ait 6rnek gorsel (3)

Sekil 2.15’te sporcu, kelebek yiizme tekniginde ¢ekis fazinin son boliimiinii ve itig 6ncesi
gecis anini yansitan bir pozisyon sergilemektedir. Kollar suyun altinda geriye dogru
cekilmis, dirsekler viicuda yakinlasmis ve itis hareketine hazirlanan kompakt bir kol
konumu olugmustur. Govdenin hafifge ylikselmesi, kelebek stiline 6zgii dalga hareketinin
iist govde segmentindeki devamliligini gostermektedir. Bacaklarin arkada diiz bir hatta
korunmasi ise su direncinin azaltilmasina ve ilerleme dogrultusunun stabil kalmasina

katki saglar. Bu durus, ¢ekisten itis fazina gecisin belirgin bir 6rnegini olusturmaktadir.

Sekil 2.16. Kelebek yiizme teknigine ait 6rnek gorsel (4)

Sekil 2.16°da sporcu, kelebek yiizme tekniginde kollarin suyun iizerine ¢iktig1 geri getiris

fazinin baglangicini yansitan bir pozisyon sergilemektedir. Kollar 6ne dogru uzatilmak
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tizere suyun disina dogru yiikselirken, govde dalga hareketinin asagi yonlii evresine
geemektedir. Basin dogal hatta tutulmasi ve bacaklarin geride uzanmis durumda kalmast,
viicudun akiciligini ve ilerleme dogrultusunun stabilitesini destekler. Bu durus, ¢ekis ve
itis sonrasinda kollarin yeniden ileri uzanarak bir sonraki dongliyii baslatmasina hazirlik

niteligi tasimaktadir.
2.3.6. Yiizme tekniklerinde sik yapilan temel hatalar

Yiizme tekniklerinin 6grenilmesi siirecinde, farkli diizeylerdeki sporcular tarafindan bazi
ortak hatalarin siklikla tekrarlandig1 goriilmektedir. Bu hatalarin biiyiik bir boliimii, viicut
pozisyonunun dogru ayarlanamamasi, hareketlerin zamanlamasinda uyumsuzluk
yasanmast ve kol-bacak  koordinasyonunun yeterince saglanamamasindan
kaynaklanmaktadir. Ozellikle su i¢inde dengeli bir viicut hattmin korunamamasi, yiizme

verimliligini olumsuz etkileyen temel sorunlar arasinda yer almaktadir.

Bunun yani sira nefes alma ritminin teknige uygun bi¢imde ayarlanamamasi, gereksiz
kasilmalar ve hareketlerin gereginden fazla zorlanarak uygulanmasi da sik karsilasilan
hatalar arasindadir. Cikis evresinde ise yanlis baslangic pozisyonu alma, agirlik
merkezinin uygun sekilde konumlandirilamamasi ve suya giris acisinin kontrol
edilememesi performansi olumsuz etkileyen baslica unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu
tiir hatalarin erken donemde fark edilmesi ve diizeltilmesi, dogru teknik aliskanliklarin

kazanilmasi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.
2.4. Yiizme Sporunda Cikis Teknikleri

Yiizme sporunda ge¢misten giiniimiize kadar degisik ¢ikis yontemleri uygulanmistir. Bu
yontemler grab ¢ikis, track c¢ikis ve kick c¢ikis olarak adlandirilmaktadir. Cikis
tekniklerindeki bu ¢esitlilik, yilizme sporunun gelisimiyle birlikte performans
gereksinimlerinin degismesine bagl olarak ortaya cikmustir. Yarisan yiiziiciilerin
performansini etkileyen bir kritik faktdrde, yarigma evreleridir. Cikis, ylizme, doniis ve
varis olarak tanimlanmakta olan bu dort temel evrenin her biri, yaris boyunca yiiziiciilerin
hizin1 ve verimliliklerini belirlemek agisindan oldukg¢a onemli bir rol oynamaktadirlar.
Yiiziicii tarafindan bu evreler esnasinda gosterilen teknik becerileri ile stratejiler, onlar

icin yarisin sonucunu dogrudan etkileyecek faktorlerdir (Troup, 1999).
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Yiiziiciiler, ylizme yariginin baslangi¢ noktasini olusturan ¢ikis evresi esnasinda, ¢ikis
blogunda pozisyonlarini aldiktan sonra hakem tarafindan verilecek baslangi¢ sinyalini
beklemektedirler. Yiiziiciilerin bu evrede hem dogru baslangi¢ pozisyonunu almalart hem
de ¢ikis sirasinda sahip olduklar1 maksimum patlama giiciinii etkili bigimde kullanmalar1
gerekmektedir. Bu durum, ¢ikis evresinin yalnizca bir baslangic hareketi degil, yarigin
genel performansimi etkileyen kritik bir teknik uygulama oldugunu gdstermektedir.
Yiiziiciiler bu sayede baslangic hizlarin1 ve ilk metrelerdeki performanslarini olumlu
yonde etkileyebilmektedirler. Dogru sekilde gergeklestirilmis bir ¢ikis, yiiziiciiniin yarisa

avantajli bir konumda baslamasini miimkiin kilmaktadir (Troup, 1999).

Yiiziiciiniin belirli bir mesafeyi, secilen yiizme teknigine uygun bicimde kat ettigi asama
yiizme evresi olarak tanimlanmaktadir. Yiizliciiniin hizinin, verimliliginin ve teknik
uygulamalarinin belirginlestigi bu asamada serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
gibi farkli yiizme teknikleri kullanilmaktadir. Kendine 6zgii kurallari ve stratejileri
bulunan bu tekniklerin her biri, yiiziiciiniin su i¢indeki viicut pozisyonunu, kol ve bacak
hareketlerini ve nefes alma diizenini dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle ¢ikis evresinde
kazanilan avantajin, ylizme evresine teknik olarak dogru bigimde aktarilmasi biiyiik 6nem

tagimaktadir.

Vilas-Boas ve arkadaslar1 (2003), 11 elit erkek yiiziicii lizerinde gergeklestirdikleri
arastirmada grab ¢ikis, 6ne egilerek yapilan track ¢ikis ve geriye egilerek yapilan track
c¢ikist biyomekanik acidan karsilastirmislardir. Bulgulara gore grab ¢ikista tepki siiresinin
daha kisa oldugu belirlenmistir. One egilerek yapilan track cikista, geriye egilerek yapilan
track cikisa kiyasla blokta kalma siiresi ve ugus siiresi daha kisa, siiziilme siiresi ise daha
uzun bulunmustur. Buna karsin bu teknik, diger ¢ikis tiirlerine gére daha diisiik yatay ve
dikey itis kuvveti liretmis ve havalanma asamasinda daha diisiik yatay hiz saglamistir.
Geriye egilerek yapilan track cikista ise grab ¢ikisa kiyasla suya giris aninda kiitle
merkezinin dikey hizinin daha yiikksek oldugu saptanmistir. Ancak ii¢ c¢ikis teknigi
arasinda toplam ¢ikis siiresi agisindan anlamhi bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgular,

farkli ¢ikis tekniklerinin avantaj ve sinirliliklarinin bulundugunu gostermektedir.

Nikodelis ve Kollias (2003) tarafindan yapilan baska bir caligmada grab ve track ¢ikislar
karsilastirilmis ve grab cikista itis asamasinda kiitle merkezinin maksimum ivmelenmesi
ile havalanma anindaki acisal degerlerin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Yatay

eksendeki hizlanma profilleri agisindan degerlendirildiginde, itisin ilk safhalarinda track
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cikisin daha yiiksek degerler sagladigi, son agamalarda ise grab ¢ikisin avantaj kazandigi
belirtilmistir. Bu durum, ¢ikis teknigi seciminde yaris mesafesi ve yiiziiciiniin bireysel

Ozelliklerinin dikkate alinmasi gerektigine isaret etmektedir.

Benzer sekilde, ii¢ farkli ¢ikis yontemini inceleyen baska bir calismada (Welcher, 2008),
one egilerek yapilan track ¢ikista blok siiresinin diger iki yonteme gore daha kisa oldugu
belirlenmistir. Geriye egilerek yapilan track ¢ikista ise havalanma sirasinda daha ytiksek
yatay hiz elde edilmistir. Bes metrelik geg¢is siireleri incelendiginde, 6ne egilerek yapilan
track c¢ikisin grab ¢ikisa karsi siire avantajin1 korudugu, ancak geriye egilerek yapilan
track c¢ikisa karst bu avantaji kaybettigi tespit edilmistir. Ayrica, geriye egilerek yapilan
track ¢ikisin 6ne egilene kiyasla daha iyi bir hiz ve zaman kombinasyonu sagladig ifade
edilmistir. Bununla birlikte, geriye egilerek yapilan track c¢ikisin grab cikisa gore 5
metrede daha hizli olma egilimi gosterse de bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1
belirtilmistir. Bu sonugclar, literatiirde c¢ikis tekniklerine iliskin bulgularin farkl
degiskenlere bagli olarak ¢esitlilik gosterdigini ortaya koymaktadir.

Yiiziiciiler tarih boyunca farkli ¢ikis teknikleri gelistirerek performanslarini artirmaya
calismislardir. ilk dénemlerde sporcular, ¢ikis blogu iizerinde kollarini geriye uzatarak
sabit bir pozisyonda durmakta ve baslangi¢ aninda kollarin1 6ne savurarak hiz kazanmaya
calismaktaydilar. Zamanla bu yontem, daha kontrollii ve gli¢lii bir itis saglayan grab ve
track cikis tekniklerine yerini birakmistir. Giinlimiizde ise teknolojik gelismelerin de
etkisiyle, daha dinamik bir ivmelenme saglayan ve O6zel olarak tasarlanmis ¢ikis
platformlarinda uygulanan kick ¢ikis teknigi yaygilasmistir (Maglischo, 2003). Bu
tarthsel gelisim stireci, ¢ikis tekniklerinin performans gereksinimlerine bagli olarak

evrildigini gostermektedir.

Yiizme sporunda giiniimiizde yaygin olarak kullanilan ¢ikis teknikleri asagidaki sekilde

siniflandirilmaktadir:

Grab cikis (kelebek, kurbagalama ve serbest ylizme tekniklerinde kullanilir).
Track c¢ikis (kelebek, kurbagalama ve serbest ylizme tekniklerinde kullanilir).
Kick ¢ikis (kelebek, kurbagalama ve serbest yiizme tekniklerinde kullanilir).

Bu cikis teknikleri, takip eden alt basliklarda {i¢ boyutlu gorseller yardimiyla ayrintili

bicimde ele alinmstir.
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2.4.1. Grab cikis teknigi

Grab ¢ikisi, ilk olarak 1960’11 yillarin sonunda Eric Hanauer tarafindan yiizme sporuna
kazandirilmistir. Bu teknik, 2000’li yillara kadar birgok elit yiiziicii tarafindan
benimsenmis ve yaygin sekilde uygulanmistir (Bishop, Cree, Read, Chavda, Edwards &
Turner, 2013). Grab ¢ikisinin uzun yillar tercih edilmesinde, yiiziiciilere sagladig1 dengeli
baslangi¢ pozisyonu ve teknik uygulama kolaylig etkili olmustur. Grab ¢ikisinda sporcu,
platformun 6n kenarina ayak parmaklariyla tutunarak dengeli bir pozisyon alir. Ayaklar,
giiclii bir itis saglayabilmek icin omuz genisliginde acilir. Eller platformun 6n kismini
kavrarken, dizlerin yaklasik 30-40 derece biikiilii, dirseklerin ise hafif kirik olmasi
gerekir. Yiziicli basin1 6ne egerek dikkatini suyun yiizeyine yonlendirir (West, Owen,
Cunningham, Cook & Kilduff, 2011). “Take your marks” komutu geldiginde viicut

gerilim altinda tutulur ve ¢ikis sinyaliyle birlikte yarisa baslanir.

Eric Hanauer, 1960’11 yillarin sonlarina dogru yiizme baslangic teknigi olarak bu yontemi
tanitmistir. Bu teknik ile sporcular, atlama bloklarin1 6nden veya yanlardan tutarak
kollartyla blogu ¢ekme islemi gerceklestirebilmektedirler. Bu uygulama, st

ekstremitelerin de cikis itigsine aktif olarak katilmasina olanak tanimaktadir.

Bu c¢ikig yontemi, daha genis bir destek ylizeyi sunarak yiiziiciilerin agirlik merkezlerini
depar blogunun 6n tarafina daha yakin konumlandirmalarini miimkiin kilar. Cok énceden
uygulanan klasik ¢ikis stilinde yiiziiciiler, ayaklarin1 yan yana ve dizlerini yaklagik 120
derece biikiilmiis pozisyonda tutarak 6ne dogru egilmis sekilde ¢ikisi beklemekteydiler.
Klasik yontemde yiiziiciiler, kollarin1 geride, 6nde ya da asagida tutarak kollarla elde
edilen ivmeyle ¢ikis hizin1 artirmay1 amaglamiglardir. Grab ¢ikisinda ise ayaklar omuz
genisliginde acilir ve ayaklar depar blogunu sikica kavrayacak sekilde konumlandirilir
(Piskintag, 2016). Bu yapi, yiiziiciiniin ¢ikis oncesinde daha stabil ve kontrollii bir

pozisyon almasini saglamaktadir.

Grab c¢ikis teknigi, ylizme sporunda en hizli baslangi¢ yontemlerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Bu teknigin diinya ¢apinda popiilerlesmesinde o6zellikle 1972 Miinih
Olimpiyatlari’nda Mark Spitz’in sergiledigi performansin etkili oldugu belirtilmektedir.
Ugus siiresi ve ucus mesafesi agisindan avantajli olmasina karsin, klasik ¢ikis teknigine
kiyasla daha diisiik maksimum kuvvet iiretebilmektedir. Bu 6zellik, grab ¢ikisinin bazi
sporcular i¢in daha kontrollii ancak daha az patlayici bir baglangi¢ sunmasina neden

olabilmektedir.
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Hazirlik pozisyonunda yiiziicii, ¢ikis blogunun 6n kisminda ayak parmaklarinin kavradigi
bolgenin i¢ ya da dis tarafina ellerini yerlestirir (Wilkie & Juba, 1996). Bu el
konumlandirmasi bireysel tercihlere bagli olarak degisebilmektedir. Govde, ¢ikis
blogunu kavrayacak sekilde biikiiliir; dizler yaklasik 120° agiyla kirilir ve viicut agirlig
ayak parmaklar1 iizerinde dengelenir. Agirllk merkezinin nispeten diisiik
konumlandirilmasi, bu ¢ikis teknigini geleneksel ¢ikisa gore daha dengeli ve sabit hale
getirmektedir. Dirsekler agilarak kollar uzatilir ve agirlik kontrollii bir sekilde 6ne

aktarilir.

Baglangi¢ aninda omuzlar fleksiyona girerken, govdeyle birlikte karin ve sirt kaslar
uzamaya baslar. Viicut, bacaklar su ylizeyine paralel hale gelene kadar yukart dogru
yiikselir (Bozdogan, 2006). Bu yilikselme hareketi sirasinda gévdenin uzamasi, ileri yonlii
itigin etkinligini artirmaktadir. Kollar 6ne dogru ilerledik¢e giiglii bir momentum olusur
ve viicut eszamanli olarak asagi dogru yonlenir (Wilkie & Juba, 1996). Bu iki kuvvetin
uyumu, ugus agisint ve ¢ikisin genel etkinligini belirleyen temel unsurlar arasinda yer
almaktadir. Tiim bu hareketler, ¢ikis evresinin dogas1 geregi ¢cok kisa bir zaman dilimi

icerisinde gerceklesmektedir.

Suya giris sirasinda viicudun miimkiin oldugunca diiz bir hat olusturmasi gerekmektedir.
Ideal giris agisinin genellikle 10°—15° arasinda oldugu belirtilmektedir (Bozdogan, 2006;
Wilkie & Juba, 1993). Ugus boyunca ileri hareketin korunmasi ve viicudun suya giris
pozisyonuna kadar formunu siirdiirmesi, grab ¢ikis tekniginin etkin bi¢imde
uygulanabilmesi acisindan 6nem tasimaktadir. Bu teknik ayrintilar, grab ¢ikisinin

ogretiminde ve uygulanmasinda temel referans noktalar1 olarak degerlendirilmektedir.
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Sekil 2.17. Grab cikis teknigine ait 6rnek gorsel (1)

Sekil 2.17°de sporcu, grab ¢ikis tekniginin baslangi¢ pozisyonunu sergilemektedir.
Ayaklar platformun 6n kismina yerlestirilmis, dizler belirgin sekilde biikiilmiis ve govde
one dogru kapanmistir. Eller blok kenarini kavrayarak denge ve kuvvet aktarimi igin
saglam bir tutus olusturur. Bu kompakt durus, sporcunun patlayict itis icin gerekli gerilimi
toplamasina ve ¢ikis aninda maksimum hizlanmayi elde etmesine olanak saglayan temel

hazirlik pozisyonudur.

Sekil 2.18. Grab ¢ikis teknigine ait 6rnek gorsel (2)
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Sekil 2.18’de sporcu, grab ¢ikis tekniginde patlayici itis oncesi son hazirlik anin1 6nden
goriiniimle sergilemektedir. Eller blok kenarini saglam bir sekilde kavramis, kollar dikey
dogrultuya yakin konumlanmis ve govde 6ne dogru kapanarak agirlik merkezinin ileri
yonde toplanmasina olanak saglamistir. Her iki ayagmn da blok flizerinde simetrik
yerlesimi, ¢ikis aninda kuvvetin dengeli bigimde iletilmesine katki verir. Bu kompakt ve
kontrollii pozisyon, grab c¢ikisinin temel baslangi¢ asamasinin 6nden goriiniimdeki

karakteristik formunu temsil etmektedir.

Sekil 2.19. Grab c¢ikis teknigine ait 6rnek gorsel (3)

Sekil 2.19°da sporcu, grab cikis tekniginde bloktan ayrildiktan sonraki ucus fazinin erken
boliimiinii sergilemektedir. Viicut, kollar 6nde birlesmis sekilde uzatilarak aerodinamik
bir hat olusturmus; govde hafif kavisli bir pozisyonda ilerleme yoniine dogru
yonlendirilmistir. Bacaklarin arkaya dogru tam uzatilmasi, ¢ikis sirasinda iretilen
kuvvetin ileri dogru etkin bir bicimde aktarilmasini saglar. Bu durus, suya giris dncesi
hizin korunmasi ve ugus mesafesinin optimize edilmesi agisindan kritik bir evreyi temsil

etmektedir.

31



Sekil 2.20. Grab c¢ikis teknigine ait 6rnek gorsel (4)

Sekil 2.20°de sporcu, grab c¢ikisinin ugus fazasinin ileri agamasini yansitan bir pozisyon
sergilemektedir. Viicut, kollar 6nde birlesmis sekilde uzatilarak suya giris hattina dogru
yonlendirilmis; govde ile bacaklar arasinda tek parga halinde akici bir siluet
olusturulmustur. Bacaklarin tam ekstansiyonda tutulmasi ve ayaklarin sivriltilmesi,
havadaki hizin korunmasina ve suya girisin daha dar bir agiyla gerceklesmesine katki
saglar. Bu pozisyon, ucus fazasindan suya giris anina gegiste performansi belirleyen kritik

bir teknik unsuru gostermektedir.
2.4.2. Track cikis teknigi

1973 yilinda Fitzgerald tarafindan, atletizmdeki ¢ikis pozisyonlarindan esinlenilerek
“track ¢ikis” olarak adlandirilan yeni bir baslangic teknigi gelistirilmistir. Bu teknik,
yiizme ¢ikislarinda daha asimetrik bir durus saglayarak alt ekstremite katkisini artirmay:
amaclamaktadir. Bu yontemde grab ¢ikis stilinden farkli olarak, bir ayak ¢ikis blogunun
on kismina yerlestirilir ve parmak uglar1 blogu kavrayacak sekilde konumlandirilirken,
diger ayak blogun arka kismina yerlestirilir. Bu pozisyonda yiiziiciiniin agirlik merkezi
arka bacakta toplanir. Bu agirlik dagilimi, ¢ikis sirasinda 6ne dogru giiclii bir itis

olusturulmasina katki saglamaktadir.

Grab ve track ¢ikis teknikleri arasindaki temel fark, ayaklarin yerlesimi ve ¢ikis agilaridir.
Track cikisinda bir ayak onde, digeri arkada konumlanir. Yarisa hazirlanan yiiziici,
ondeki ayagini ¢ikis blogunun 6n kismina, arkadaki ayagini ise blogun egimli boliimiine
yerlestirir (Bishop, Cree, Read, Chavda, Edwards & Turner, 2013). Eller, depar tasini

kavrayacak sekilde konumlanir ve ¢ikis sinyali gelene kadar viicut bu pozisyonda gerilim
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altinda tutulur. Bu hazirlik pozisyonu, yiiziiciiniin patlayict kuvvet iiretimi icin gerekli

kas on-gerilimini olusturur.

Sinyalin verilmesinin ardindan yiiziicii, ellerini yukar1 dogru kaldirarak viicudunu ¢ikisa
hazirlar. Takiben, ellerini ayn1 anda 6ne dogru savurarak kendini ileriye dogru iter (West,
Owen, Cunningham, Cook & Kilduff, 2011). Track ¢ikisinda kritik noktalardan biri, arka
ayagin ¢ikis blogundan ilk olarak hareket etmesidir; bu sayede viicut gili¢li bir sekilde
one dogru hizlanir. Ondeki ayak ise bu itisi dengeleyici ve yonlendirici bir rol

ustlenmektedir.

Grab ¢ikisinda oldugu gibi track ¢ikisinda da, viicut ileriye dogru itilirken gozlerin
yonlendirilmesi 6nem tagimaktadir: ¢ikis sirasinda yukariya, depar tasindan ayrilma
aninda ise asagiya bakilmasi 6nerilmektedir. Ayrica havada ugus esnasinda optimum suya
giris acisini saglayabilmek i¢in belin kontrollii bir sekilde biikiilmesi gerekmektedir. Bu
faktorler, ¢ikisin etkinligini artirarak yiiziiciinlin havalanma ve suya giris performansini
dogrudan etkilemektedir. Cikis sinyali verildiginde yiiziicli, 6nce arka ayagini bloktan
kaldirarak ¢ikis1 baslatir (Odek, 2015). Bu hareket siralamasi, track ¢ikisinin ayirt edici

teknik 6zellikleri arasinda yer almaktadir.

Bu ¢ikis teknigi, yiiziiciilere daha genis bir destek alani sunarak agirlik merkezlerini ¢ikis
blogunun &n kismima daha yakin konumlandirmalaria olanak tanir. Onceden kullanilan
klasik ¢ikis biciminde sporcular, ayaklarini yan yana yerlestirir, dizlerini yaklagik 120
derece biikerek ve govdesini one egik tutarak ¢ikis pozisyonunda beklerlerdi. Klasik
cikista yliziiciiler, kollarini geriye, 6ne veya asagiya dogru uzatarak bu hareketten elde
ettiklert momentumla ¢ikis hizlarim1 artirmayr hedeflerlerdi. Grab ¢ikis tekniginde ise
ayaklar omuz genisliginde acilir ve sporcular parmak uglarini ¢ikis blogunu kavrayacak
bicimde konumlandirirlar (Pigkintas, 2016). Track ¢ikisi, grab ¢ikis teknigine kiyasla alt

ekstremite katkisini1 daha belirgin hale getiren bir baglangi¢ modeli sunmaktadir.
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Sekil 2.21. Track ¢ikis teknigine ait 6rnek gorsel (1)

Sekil 2.21°de sporcu, track ¢ikis tekniginin baslangi¢ pozisyonunu sergilemektedir. Bir
ayak blok iizerinde 6nde, diger ayak geride konumlandirilmis; bu yerlesim ¢ikis aninda
kuvvetin ileri yonde aktarilmasini kolaylastiran karakteristik bir durustur. Govde 6ne
dogru kapanmis, dizler belirgin bigimde biikiilmiis ve eller blok kenarindan saglam bir
tutugla destek alinmistir. Bu kompakt ve dengeli pozisyon, sporcunun patlayici itis igin
gerekli gerilimi toplamasini ve ¢ikigin ilk aninda maksimum hizlanmay1 elde etmesini

saglayan temel hazirlik evresini temsil etmektedir.

Sekil 2.22. Track ¢ikis teknigine ait ornek gorsel (2)

Sekil 2.22°de sporcu, track ¢ikis pozisyonunda onden goriinimde degerlendirilmekte

olup, denge ve kuvvet aktarimi agisindan kritik bir yerlesim sergilemektedir. Eller blok
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kenarin1 esit mesafede kavrayarak stabil bir destek olustururken, gévde one dogru
kapanmis ve agirlik merkezinin ileri yonlii aktarimina uygun bir konum elde edilmistir.
Kollarin dikey dogrultuya yakin yerlesimi, hem dengeyi artirmakta hem de ¢ikis aninda
patlayict kuvvetin etkili iletimine katki saglamaktadir. Bu pozisyon, track ¢ikisinin temel

hazirlik agamasinin simetrik formunu yansitmaktadir.

Sekil 2.23. Track ¢ikis teknigine ait 6ornek gorsel (3)

Sekil 2.23°de sporcu, track ¢ikis tekniginde patlayici itis dncesi son hazirlik anini temsil
eden bir pozisyon sergilemektedir. Ondeki ayak blokun kenarma yakin konumlandirilmas,
arkadaki ayak ise gili¢lii itis icin uygun agiyla yerlestirilmistir. Govdenin 6ne dogru
egilmesi ve kollarin asaglr dogru uzanarak blok kenarini1 kavramasi, agirlik merkezinin
ileri yonde toplanmasini saglamaktadir. Bu kompakt ve dengeli yerlesim, ¢ikis aninda
uygulanacak kuvvetin maksimum verimle suya dogru yonlendirilmesine zemin

hazirlayan kritik bir teknik durustur.
2.4.3. Kick ¢ikis teknigi

2008 Pekin Olimpiyatlar1 sonrasinda OMEGA firmasi, yliziiciiler i¢in gelistirilmis yeni
bir ¢ikis sistemi olan “OSB11” modelini tanitmistir. Bu sistem, ileri ve geri yonde
ayarlanabilen bir atlama platformuna sahiptir. OSB11°i dnceki platformlardan ayiran en

onemli ozellik, sporcularin track ¢ikisi sirasinda arka ayaklarini 30° egimli bir yiizeye
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yerlestirmelerine imkan taniyan mekanizmadir. Bu yapi, ¢ikis sirasinda alt
ekstremitelerden {iretilen kuvvetin daha etkin kullanilmasina olanak saglamaktadir. Bu
yenilik, ¢ikis aninda dengeyi artirarak yiiziiciilere daha giiclii bir itis saglamaktadir.
OSBI11’in sundugu bu teknolojik gelismeler sonucunda, 2009 yilinda FINA tarafindan

onaylanan ve “kick-start” olarak adlandirilan yeni bir ¢ikis teknigi yayginlagmistir.

Kick-start sisteminde, arka ayak icin kullanilan takozun konumu ayarlanabilir
niteliktedir. Boylece farkli boya ve fiziksel 6zelliklere sahip yiiziiciiler, arkadaki ayak

acilarii kendi gereksinimlerine gore uyarlayabilmektedirler (Piskintas, 2016).

2008 yilinda Isvigre’nin Corgémont kentinde Omega tarafindan tasarlanan ¢ikis blogu,
uluslararasi1 miisabakalarda kullanim i¢in FINA tarafindan onaylanmistir. Bu sistem, ilk
kez 2009 yilinda Istanbul’da diizenlenen Avrupa Sampiyonasi sirasinda uygulanmistir.
Track ¢ikis teknigine ek olarak, arka ayagin takoz destegi ile kullanildig1 bu yeni yonteme
kick ¢ikis ad1 verilmistir (Gourgoulis, Boli, Aggeloussis, Toubekis, Antoniou, Kasimatis
& Mavromatis, 2014). Bu gelisme, yiizme sporunda ¢ikis tekniklerinin teknolojik altyapi

ile birlikte evrildigini géstermektedir.

Kick cikista, bir ayagini depar tasina yerlestiren yliziicli, diger ayagini1 gerideki takoz
tizerine konumlandirir. Yeni tasarlanan platformda arka ayagin takozu ayarlanabilir
oldugundan, boy farki olan sporcular bacaklarini uygun agiyla yerlestirebilmektedirler
(Loturco vd., 2016). Omega’nin gelistirdigi bu ayak destegi, arka dizin yaklasik 90 derece
actyla konumlanmasini saglayarak ¢ikis performansini olumlu yonde etkilemektedir. Bu
diz agisi, alt ekstremite kas gruplarinin patlayict kuvvet iiretimine elverisli bir baslangi¢

pozisyonu sunmaktadir.

Kick cikis ve klasik track ¢ikis tekniklerinin karsilastirildigi calismalarda, platform
tizerinden ¢ikis siiresi kick cikista ortalama 0,77 saniye, track ¢ikista ise 0,80 saniye
olarak kaydedilmistir (Gourgoulis vd., 2014). Ayrica kick ¢ikis yapan yiiziictilerin 0-5 m
ve 0-7,5 m mesafelerdeki performanslari, track ¢ikis yapanlara gore anlamli bigimde
daha hizli bulunmustur. Bu teknik, yatay kalkis hiz1 ve yatay kuvvet degerlerinde de artis
saglamaktadir. Bu bulgular, kick cikisin 6zellikle yarisin ilk metrelerinde avantaj

saglayabildigini ortaya koymaktadir.

Miisabaka kurallarina gore, yliziiciiler baghakemin didiigiinii duyduktan sonra ¢ikis
bloguna gecer ve ¢ikis pozisyonunu almak iizere beklerler. Cikis hakeminin “Take your

marks” komutuyla sporcular pozisyonlarin1 alir ve ¢ikis sesiyle suya atlayarak yariga
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baslarlar (FINA, 2023). Suya giristen 6nce ve bagin 15 metrelik bayragi gectigi ana kadar
olan siire¢ “¢ikis boliimii” olarak adlandiriimaktadir. Bu siireg alt1 evreden olusur. Ilk evre
depar blogu asamasidir; sporcu parmaklarini bloktan ayirir. Ikinci evre ugus evresidir;
ayaklar bloktan ayrilir ve eller suya temas eder. Uciincii evre suya giris, dordiincii evre
kayma, besinci evre ayak vurusu ve altinci evre yiizmeye baslama asamasidir (Vantorre
vd.,, 2010). Bu evrelerin her biri, ¢ikis performansinin teknik bitiinligiini

olusturmaktadir.

Yaris performansini etkileyen baslica faktorler; reaksiyon siiresi, ugus siiresi, suya giris
ve su altt siiresi, ylizme hizi, doniisler ve bitistir. Baglangi¢ sinyali ile ayagin bloktan
ayrilmasi arasindaki siire, ayaklarin bloktan ayrilmasi ile ellerin suya temas siiresi, ellerin
suya girmesi ile ayaklarin tamamen suya giris siiresi, su altindaki siire ve 15 metreye
ulagsma zamani, ¢ikis performansinin temel bilesenlerini olusturmaktadir. Bu bilesenler,
kick ¢ikis tekniginin degerlendirilmesinde siklikla kullanilan temel Slgiitler arasinda yer

almaktadir.

Sekil 2.24. Kick ¢ikis teknigine ait 6rnek gorsel (1)

Sekil 2.24°te sporcu, kick ¢ikis tekniginin baslangic pozisyonunu sergilemektedir. Bir
ayak blokun 6n kismina yerlestirilmigken diger ayak geriye dogru kaldirilmis ve dizden
biikiilmiis durumdadir; bu yerlesim, ¢ikis sirasinda uygulanacak kuvvetin ileri yonlii
aktarimina katki saglayan dinamik bir baslangic konumu olusturur. Eller blok kenarini

kavrayarak denge ve stabilite saglamaktadir. Govdenin 6ne dogru kapanmasi ve agirlik
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merkezinin ileri yonde toplanmasi, ¢ikis aninda patlayict hizlanmay1 destekleyen temel

hazirlik asamasini yansitmaktadir.

Sekil 2.25. Kick cikis teknigine ait 6rnek gorsel (2)

Sekil 2.25’te sporcu, kick ¢ikis tekniginde baslangi¢c pozisyonunun 6nden goriiniimiinii
sergilemektedir. Eller blok kenarini saglam bir sekilde kavramis, govde one dogru
kapanmis ve agirlik merkezi ileri yone aktarilmistir. Bir ayagin 6nde, digerinin geride yer
aldig1 asimetrik durus, ¢ikis aninda kuvvetin etkin bigimde yoOnlendirilmesine katki
saglar. Bu yerlesim, kick ¢ikisinin patlayici itis i¢in gerekli denge ve hazirlik kosullarini

yansitan temel pozisyonudur.
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Sekil 2.26. Kick ¢ikis teknigine ait 6rnek gorsel (3)

Sekil 2.26’da sporcu, kick ¢ikis tekniginde patlayici itisten hemen Onceki en kritik
hazirhik anmi sergilemektedir. Ondeki ayak blok iizerinde saglam bir temas saglarken,
arkadaki ayak geride yiiksek bir pozisyona alinmis ve dizden biikiilerek giiclii bir itis agist
olusturmustur. Gévdenin 6ne dogru kapanmasi, kollarin blok kenarini kavramasi ve
agirlik merkezinin ileri yonde toplanmasi, ¢ikis sirasinda maksimum kuvvet aktarimini
miimkiin kilan ideal 6n-ylikleme konumunu ortaya koymaktadir. Bu pozisyon, kick

c¢ikisinin patlayici hareketine geciste belirleyici bir teknik agamay1 temsil eder.
2.4.4. Sirtiistii ¢1kis teknigi

Sirtlistii ¢ikis, ylizme sporunda sporcunun harekete su igerisinden basladigi tek cikis
teknigi olmasi nedeniyle diger ¢ikis yontemlerinden ayrilmaktadir ve yarisin baslangig
evresinde 6nemli bir teknik rol iistlenmektedir. Bu 6zelligiyle sirtiistii ¢ikis, yalnizca
baslangi¢ hizim1 degil, aym1 zamanda su alti gecisinin etkinligini de dogrudan
etkilemektedir. Sirtlistii ¢ikisin temel amaci, ¢ikig sinyalinin verilmesiyle birlikte
miimkiin olan en kisa siirede etkili bir itme kuvveti olusturarak kontrollii sekilde suya

giris saglamak, ardindan su alt1 evresini hiz kayb1 yasamadan tamamlamaktir.

Cikis 6ncesi hazirlik asamasinda sporcu, havuz kenarinda bulunan tutamaclar1 dengeli ve
simetrik bir sekilde kavrar. Ayaklar omuz genisliginde olacak bigimde duvara yerlestirilir
ve ayak tabanlarinin yiizeyle tam temas etmesi saglanir. Dizler biikiili durumda

tutulurken kalga su ylizeyine yakin konumlandirilir ve viicut kaslarinin izometrik olarak
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gergin olmasi hedeflenir. Cikis sinyalinin verilmesiyle birlikte sporcu, {iist ve alt
ekstremiteler ile kalca bolgesini es zamanli olarak devreye sokarak giiclii ve patlayict bir

itis gerceklestirir.

Itis aninda bas geriye dogru aliir, gdvde hafif bir ekstansiyon pozisyonuna gecerek yay
benzeri bir form olusturur. Bu asamada viicut segmentlerinin dogru hizalanmas1 biiyiik
Oonem tasimaktadir. Bas, omuz kusagi, pelvis ve alt ekstremitelerin ayni dogrultuda
hareket etmesi, suya giris sirasinda olusan direng¢ kuvvetlerini azaltarak hidrodinamik bir
avantaj saglamaktadir (Blanksby et al., 2002). Suya girisin ardindan streamline pozisyonu

korunur ve su alt1 fazina gegilir.

Su alt1 asamasinda uygulanan dolphin ayak vuruslari, ¢ikis sirasinda elde edilen hizin
korunmasi1 ve ileri tasinmasi acisindan Onemli bir teknik bilesen olarak
degerlendirilmektedir. Bu vuruslarin uygun zamanlama ve ritimle uygulanmasi,
sporcunun su altindaki ilerleyisini desteklemektedir (Vennell vd., 2006). Sporcu, su alt1
boliimiinii yaris kurallarina uygun sekilde tamamladiktan sonra, ilk kula¢ hareketiyle
birlikte yilizeye gecis yapar. Bu noktada yiizeye c¢ikis zamanlamasi, ylizme hizinin

stirekliligi agisindan 6nem tasimaktadir (FINA, 2023).

Sekil 2.27. Sirtiistii ¢ikis teknigine ait 6rnek gorsel (1)

Sekil 2.27°de sporcu, sirtiistii yiizmede ¢ikisin baslangi¢ pozisyonunu sergilemektedir.
Eller ¢ikis i¢in kavramis sekildedir, dizler biikiilmiis ve ayaklar duvara yerlestirilmistir.
Govdenin suya yakin ve kontrollii konumu, sirtiistii ¢ikista hizlanmanin verimli bir

sekilde baglatilmasina olanak taniyan temel hazirlik evresini yansitmaktadir.
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Sekil 2.28. Sirtiistii ¢ikis teknigine ait 6rnek gorsel (2)

Sekil 2.28’de sporcu, sirtiistii ylizme ¢ikisinda blok {izerinde alinan baslangi¢
pozisyonunu lstten goriiniimle sergilemektedir. Eller blok kenarin1 kavramis, gévde 6ne
dogru kapanmis ve agirlik merkezi ¢ikis yoniine dogru toplanmistir. Ayaklarin dengeli
yerlesimi, ¢ikis aninda uygulanacak kuvvetin simetrik ve kontrollii bi¢imde aktarilmasina
olanak saglar. Bu pozisyon, sirtiistii ¢ikista denge ve ydnlenmenin saglandigi temel

hazirlik durusunu yansitmaktadir.

Sekil 2.29. Sirtiistii ¢ikis teknigine ait ornek gorsel (3)
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Sekil 2.29°da sporcu, sirtiistii ylizmede bloktan ayrildiktan sonraki ugus agsamasini temsil
eden bir pozisyon sergilemektedir. Govde geriye dogru, kollar bag {istlinde uzatilarak
suya giris i¢in uygun bir hat olusturulmustur. Bacaklarin bloktan ayrilma sonrasi
uzatilmasi, ¢ikista liretilen kuvvetin geriye ve yukar1 yonde etkin bicimde aktarilmasini
saglar. Bu durus, sirtiistii ¢ikista ucus mesafesinin ve hizin korunmasina katki saglayan

kritik bir evreyi yansitmaktadir.

Sekil 2.30. Sirtiistii ¢1kis teknigine ait 6rnek gorsel (4)

Sekil 2.30’da sporcu, sirtiistii yiizmede c¢ikisin ugus fazinin ileri asamasini
sergilemektedir. Govde uzun bir hat halinde uzatilmis, kollar bas {istiinde birlestirilerek
suya giris i¢in bir pozisyon olusturulmustur. Suya giris 6ncesinde viicut biitiinliigliniin ve

yonlenmenin en iist diizeyde saglandig kritik bir ¢ikis evresini yansitmaktadir.
2.5. Yiizme Yarisinda Cikisin Onemi

Yiizme yarislarinda ¢ikis evresi, yarigin baslangicini olusturmasinin yani sira, yiiziictiniin
ilk metrelerde kazandig1 hiz ve konum avantaji agisindan belirleyici bir role sahiptir.
Ozellikle kisa mesafeli yariglarda, yiiziiciiler arasindaki farklarin son derece kiigiik zaman
dilimleriyle belirlendigi goz Oniine alindiginda, ¢ikisin dogru ve etkili bi¢imde

uygulanmasi yaris sonucunu dogrudan etkileyebilmektedir.

Cikis evresi; blok iizerindeki hazirlik pozisyonu, itis, ugus ve suya giris asamalarindan
olusan biitiinciil bir siiregtir. Bu siirecin her bir agsamasi, yliziicliniin yarigin devamindaki
yiizme evresine nasil bir hiz ve viicut pozisyonu ile girecegini belirlemektedir. Bu nedenle
c¢ikis, yalnizca bir baglangi¢ hareketi degil, yarisin genel akisi lizerinde etkili olan temel

bir teknik uygulama olarak degerlendirilmektedir.
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Antrenman bilimlerindeki gelismeler ve rekabet diizeyinin artmasi, ¢ikis tekniklerinin
daha ayrintili bicimde ele almmmasini gerekli kilmistir. Giliniimiizde elit ylizme
yariglarinda, teknik olarak dogru uygulanmis bir ¢ikisin, yiiziicliye erken avantaj sagladigi
ve yarig temposunun olusturulmasinda onemli katki sundugu kabul edilmektedir. Bu
durum, ¢ikis tekniklerinin 6gretiminde teknik ayrintilarin net, anlasilir ve gorsel olarak
desteklenmis bigimde sunulmasinin énemini artirmaktadir. Ornegin, 14. FINA Diinya
Sampiyonasi verilerine gore, 50 m sirtiistii yarisinda birinci ve ikinci siradaki sporcular
arasinda yalnizca 0,5 saniyelik bir fark goriilmiistiir (Bereti¢, Purovi¢, Okici¢, & Dopsaj,
2013). Bu bulgular, elit diizeydeki yiizme miisabakalarinda ¢ikisin ne kadar belirleyici bir
faktor oldugunu acikea ortaya koymaktadir.

Bu baglamda cikisin dnemi, yalnizca performans kazanimiyla sinirli olmayip; dogru
teknik aliskanliklarin kazandirilmasi, yarisa kontrollii ve dengeli bir baslangi¢ yapilmasi
acisindan da degerlidir. Kitapta ele alinan grab, track ve kick ¢ikis teknikleri, bu temel
gereksinimler dogrultusunda gorsel destekli olarak sunulmakta ve yilizme yarislarinda

cikisin islevsel rolii teknik boyutuyla aciklanmaktadir.
2.5.1.Cikis kurallar:

Serbest, kurbagalama ve kelebek stillerinde yariglar atlayarak baslar. Bagshakemin uzun
didigiiyle birlikte yiiziicliler depar tasina ¢ikarak beklemeye geger. Cikis hakeminin
“yerlerinize” komutuyla en az bir ayag: tagin Oniinde olacak sekilde pozisyon alirlar.
Ellerinin konumu serbesttir. Tiim yiiziiciiler sabit duruma geldiginde ¢ikis sinyali

(tabanca, korna, diidiik ya da sesle) verilir.

Sirtlistii ve karma bayrak yarislar1 ise sudan baglanir. Baghakemin ilk uzun diidigiiyle
yiiziiciiler suya girer, ikinci uzun diidiikte ise fazla beklemeden duvara doniip ¢ikis
pozisyonu alirlar. “Yerlerinize” komutunun ardindan herkes hareketsiz kaldiginda ¢ikis

sinyali verilir.

Olimpiyatlar, Diinya Sampiyonalar1 ve diger FINA yarislarinda “yerlerinize” komutu
Ingilizce yapilir ve her depar tasinin arkasindaki hoparlérlerden duyurulur. Cikis
sinyalinden once hareket eden yiiziicii diskalifiye edilir. Bu kural, tiim sporcular i¢in esit
ve adil bir baslangi¢c ortami saglanmasi amaciyla uygulanmaktadir. Eger sinyal,

diskalifiyenin ilanindan 6nce verilmisse yaris devam eder, ancak ihlalde bulunan yiiziicii
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yarig sonunda diskalifiye olur. Diskalifiye durumu sinyalden 6nce aciklanmissa ¢ikis

verilmez; diger sporcular geri ¢cagrilir ve cezalar agiklanarak yeniden ¢ikis yapilir.

Hatali ¢ikis sinyali, normal sinyalle aynidir ancak daha uzun siireyle verilir. Ayrica hatali
¢ikis ipinin indirilmesiyle de belirtilir. Bashakem ¢ikisin hatali olduguna karar verirse,

diidiigiinii ¢alar; ardindan ¢ikis hakemi hatali sinyali verir ve ip indirilir.
2.5.2. Yiizme yarisi cikis protokolii

Diinya Oyunlari, Diinya Sampiyonalari, bolgesel yarismalar ve uluslararasi tiim yiizme
organizasyonlarinda belirlenmis standart c¢ikis protokolleri uygulanmaktadir. Bu
protokoller, yariglarin adil, giivenli ve es zamanli bigimde baslatilmasini saglamak

amactyla gelistirilmistir.

Protokol 1: Yarigsmalar baslamadan Once bashakem, kisa araliklarla diidik calarak
sporcularin yiizme kostiimii disindaki tiim kiyafetlerini ¢ikarmalarini ister. Ardindan uzun
bir diidiik sesiyle yiiziiciilerin ¢ikig pozisyonlarini almalarini saglar. Serbest, kurbagalama
ve kelebek stillerinde yiiziiciiler depar taginin tizerine ¢ikar; sirtiistii ve karigik bayrak
yariglarinda ise sporcular su i¢cinde yer alir. Bagshakemin ikinci uzun diidiigii, su i¢inden
¢ikis yapacak olan sporculara yoneliktir. Bu sporcular, sirtiistii ¢cikis pozisyonlarini alirlar
(Wilson, 2006). Bashakem, tiim yarismacilarin ve hakemlerin hazir oldugunu
gordiigiinde, yiiziilecek yonii gostererek kolunu uzatir. Bu isaret, ¢ikis siirecinin artik
¢ikis hakeminin denetimine gectigini gostermektedir. Bu pozisyon, ¢ikis isareti verilene

kadar korunur.

Protokol 2: Serbest, kurbagalama, kelebek ve bireysel karigik yarislarinda ¢ikislar depar
tasindan yapilir. Bashakemin diidiigiiyle birlikte sporcular depar tasinin iizerine ¢ikarlar.
“Take your marks” komutuyla yiiziiciiler ¢ikis pozisyonunu alir. Ellerinin yerlesimi
zorunlu bir bigimde belirlenmemistir (Zamparo vd., 2014). Tiim yiiziiciiler tamamen
hareketsiz hale geldiklerinde, ¢ikis hakemi ¢ikis sinyalini verir. Bu agsamada sporcularin

sabit durusu, ¢ikisin gecerliligi agisindan kritik 6nem tagimaktadir.

Protokol 3: Sirtiistii ve karigik bayrak yariglarinda ¢ikislar su iginden yapilir. Bashakemin
ilk uzun diidiigiinii takiben sporcular hemen suya girerler. ikinci uzun diidiikle birlikte
yarigmacilar platforma yaklasarak sirtiistii ¢ikis pozisyonlarini alirlar (Wilson, 2006). Bu
protokol, su icinden yapilan ¢ikiglarda zamanlama ve diizenin korunmasini

amagclamaktadir.
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Protokol 4: Tiim yiiziiciiler hazir oldugunda ¢ikis hakemi “Take your marks” komutunu
verir (Wilson, 2006). Sporcular tamamen hareketsiz hale geldiklerinde ¢ikis sinyaliyle
yaris baslar. Bu siireg, tiim sporcularin esit kosullarda yarisa baglamasini saglamak iizere

standartlastirilmistir.

Protokol 5: Su i¢inden ¢ikis yapilacak yariglarda sporcular, elleriyle ¢ikis demirlerine
tutunur ve yiizleri ¢ikis platformuna doniik bigimde, su ylizeyine yakin bir konumda
beklerler (Rejman vd., 2020). Bu pozisyon, ¢ikis aninda govdenin dengeli bigimde

hareket edebilmesine olanak tanimaktadir.

Protokol 6: Olimpiyatlar, Diinya Sampiyonalari ve diger FINA etkinliklerinde “Take your
marks” komutu Ingilizce olarak anons edilir (Bereti¢ vd., 2013). Komut, her ¢ikis
platformunun arkasinda bulunan hoparldrlerden eszamanl sekilde iletilir. Bu uygulama,

¢ok uluslu yarismalarda komut birligini ve anlasilabilirligi saglamay1 amaglamaktadir.

Protokol 7: Cikis sinyalinden Once hareket eden sporcu diskalifiye edilir. Ancak
diskalifiye karar1 ¢ikis diidiigi ¢alinmadan once verilmemisse, yaris devam eder ve
diskalifiye islemi yaris sonrasinda uygulanir. Diskalifiye karari ¢ikistan 6nce verilmisse,
c¢ikis sinyali ¢alinmaz; kalan sporcular geri ¢agrilir ve durum hakkinda bilgilendirilir.
Ardindan yeni bir ¢ikis yapilir (Wilson, 2006). Cikis siireci bashakemin uzun diidiigiiyle
baslar; sirtiistii yariglar i¢in bu durum ikinci uzun diidiikte gecerlidir. Bu prosediirler, yaris
diizeninin bozulmamasi1 ve sporcu haklarmin korunmasi acgisindan biiyiik 6nem

tasimaktadir.

2.6. Yiizme Performansinin Degerlendirilmesinde Kinovea Tabanh Video Analiz

Yaklasimlan

Yiizme performansinin bilimsel temelde degerlendirilmesi, hareketin karmagsik yapisi
nedeniyle gecerli, erisilebilir ve tekrar edilebilir 6l¢iim yontemlerinin kullanilmasini
gerekli kilmaktadir. Ozellikle son yillarda video tabanli biyomekanik analiz yaklagimlari,
ylizme teknigi, performans bilesenleri, ¢ikis ve sualti evreleri gibi kritik asamalarin
ayrintili bigimde incelenmesine olanak saglamistir. Bu baglamda Kinovea yazilimi;
maliyet etkinligi, kullanim kolaylig1 ve kinematik parametreleri iki boyutlu olarak analiz
edebilme kapasitesi sayesinde ylizme arastirmalarinda ve antrenman uygulamalarinda

yaygin bigimde tercih edilmektedir (Kinovea, 2025).
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Yiizme performansimin analizi, biyomekanik ve kinematik degiskenlerin giivenilir
bicimde Olciilmesini gerektirmektedir. Bu baglamda, video tabanli analiz yazilimlari
antrenman ve aragtirma siireglerinde yaygin olarak kullanilmaktadir. Kinovea, agik
kaynakl1 ve ticretsiz bir yazilim olmasi nedeniyle hem spor bilimleri arastirmalarinda hem
de uygulamali antrenman ortamlarinda siklikla tercih edilmektedir. Yazilim; ac1, zaman,
mesafe, hiz ve frekans gibi kinematik parametrelerin iki boyutlu analizine olanak

saglamaktadir.

Cocuk yiiziiciilerde serbest stil tekniginin incelendigi calismada Franken ve ark. (2022),
50 m maksimal yiizme testi sirasinda kulag orani, kulag uzunlugu ve yiizme hiz1 gibi
degiskenleri Kinovea yazilimi ile analiz etmis ve kisa mesafeli yariglarda dahi teknigin
degiskenlik gosterdigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Lopez-Contreras ve ark.
(2022) farkh teknik egzersizlerin (nefes tutma, nefes alma sag, kol uzatarak nefes alma
sag, nefes alma sol, kol kapatarak nefes alma sag, nefes alma sol) omuz ve kalca
rotasyonlart lizerindeki etkisini Kinovea araciligiyla inceleyerek simetriye etkisini
bildirmistir.

Kinovea’nin ylizme performansi ile iligkili degiskenlerin analizinde yaygin bi¢imde
kullanildigr goriilmektedir. Martins ve ark. (2024), kelebek stilinde skapular
mobilizasyon ve miyofasyal gevsetmenin akut etkilerini incelemis; kulag frekansi, kulag

uzunlugu ve ortalama yilizme hizin1 Kinovea kullanarak degerlendirmistir.

Altan ve ark. (2024) ise kritik hiz sonras1 yiizme performansi ile kan laktat diizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemis ve 50 m yilizme testlerinin bitig siirelerini Kinovea
araciligiyla belirlemistir. Calisma, Kinovea’nin performans zamani belirlemede gecerli
bir arag olarak kullanilabilecegini desteklemektedir. Benzer bigimde, Mersin ve Agopyan
(2025), kisa mesafe ylizme performansi ve ayak bilegi eklem hareket acikligini Kinovea
ile Olegmiis, farkli 1smmma protokollerinin akut performans iizerine etkilerini
degerlendirmistir. Kara ve su 1sinmasinin yan sira, farkli miyofasyal gevseme aletlerinin
ayak bilegi esnekligini ve alt ekstremite ylizme performans bilesenlerini artirmada
dstiinliikleri olmadigmi belirlemislerdir. Uyguladiklar1 egzersizlerin performans
acisindan artis saglamamasma ragmen, antrenmanlarda kisa mesafe ayak vurus

caligmalar1 6ncesinde alternatif bir isitnma modeli olabilecegini ifade etmislerdir.

Kistak ve Odabas (2023), kiz ve erkek gencg yiiziiciilerde 1sinma yapilarak ve 1sinma

yapilmadan gerceklestirilen 4x50 m karisik ylizme performansinda kula¢ mekanigi
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parametreleri karsilagtirillmistir. Kinovea yazilimi ile yapilan analizler sonucunda,
kelebek, kurbagalama ve serbest stillerde kulag sayisi, kulag mesafesi, kulag sikligi, kulag
indeksi ve bitis stiresi gibi degiskenlerin 1sinmal1 ve 1sinmasiz kosullar arasinda anlaml
farkliliklar gosterdigi belirlenmistir. Bulgular, ayak, drill ve yiizme ¢alismalarini igeren
1sinma protokolii sonrasinda kisa mesafe karisik yiizme performansina ait kulag mekanigi

gostergelerinin daha iyi degerler sergiledigini ortaya koymaktadir.

Yiizme ¢ikisi, ozellikle kisa mesafeli yarislarda toplam performansi belirleyen kritik bir
bilesen olarak degerlendirilmektedir. Pereira ve ark. (2023), pliometrik egzersizlerin ¢ikis
teknigi tizerindeki etkisini incelemis ve suya giris Oncesi kat edilen mesafeyi Kinovea
kullanarak analiz etmistir. Bulgular, pliometrik egzersiz sisteminin, ¢ikis tekniginin
uygulanmasinda yiiziiciiniin kas giiciinii gelistirdigi, viicudun suya girmeden 6nce ulastig1
mesafeyi artirdigin1 ve alt ekstremite patlayici giiclindeki artisin ¢ikis performansina

dogrudan katki sagladigini ortaya koymustur.

Ogrenme ve 6gretim baglamimda Kinovea’nin kullanimi da literatiirde yer bulmaktadir.
Sima ve Potop (2018), iiniversite 6grencilerinde yiizme cikisinin 6gretiminde (1sinma
egzersizleri) ve kas giiciinii gelistirmeye yonelik egzersizler) video analizine dayali
yaklasimin teknik farkindaligi artirdigini ve motor 6grenmeye katki sagladigin
bildirmistir. Hazirlik asamasi- baslangi¢ blogundan dalis hareketine baslamadan dnce;
temel asama-ugus asamasi ve son asama—suya girme ic¢in son durus ile ilgili agisal

ozellikler gibi teknik parametreler Kinovea ile degerlendirildi.

Mengiitay (2019), elit gen¢ erkek yliziiciilerde squat sigrama yliksekligi ile grab c¢ikis
performansi arasindaki iligki incelenmistir. Kinovea video analiz programi kullanilarak
elde edilen kinematik veriler, dikey sicrama performansi yiiksek olan sporcularin grab
c¢ikis siiresinin anlamli diizeyde daha kisa oldugunu, ancak suya giris dncesi kat edilen
mesafenin sigrama yliksekliginden bagimsiz kaldigin1 gostermistir. Bulgular, patlayici alt
ekstremite giicliniin grab ¢ikisinda zaman avantaji sagladigini, ancak ¢ikis mesafesini
belirleyen tek faktor olmadigini ortaya koyarak, kisa mesafe yiizme performansinin

gelistirilmesinde sigrama temelli gii¢ antrenmanlarinin 6nemini vurgulamaktadir.

Bozdogan Kurt (2024), geng yiiziiclilerde 50 m serbest ve sirtiistii yiizmede duvar itisiyle
cikis ve doniis sonras1 gergeklestirilen sualt1 dolfin ayak vurusunun kinematik 6zellikleri
ve performansla iligkisi incelenmistir. Kinovea yazilimi kullanilarak yapilan analizler,

dolfin ayak vurus frekans arttik¢a ilk 25 m, ikinci 25 m ve toplam 50 m yiizme siirelerinin
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azaldigin1 ve ylizme hizinin arttigimmi ortaya koymustur. Bulgular, sualti dolfin ayak
vurusunun Ozellikle ¢ikis ve doniis evrelerinde kisa mesafe ylizme performansinin
belirleyici bilesenlerinden biri oldugunu ve antrenman siireglerinde bu evreye 6zgii teknik

caligmalarin 6nemini vurgulamaktadir.

Coskun (2024) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, geng yiiziiciilerin serbest stil (track)
ve sirtiistii ¢1kis performanslari kinematik, performans ve postiiral parametreler agisindan
incelenmistir. Kinovea 0.9.5 ile yapilan video analizleri sonucunda, track ¢ikista kalca
agis1, ¢ikis hizi ve dikey sigrama performansi arasinda anlamli pozitifiliskiler belirlenmis;
on kalca egrisi degeri yliksek olan sporcularda ugus siiresi ve suya giris mesafesinin arttigi
saptanmistir. Sirtiistii ¢ikista ise dinamik dengenin, ¢ikis sirasinda kalganin su {izerinde
etkin bicimde korunmasi acisindan belirleyici bir biyomotor 6zellik oldugu ortaya
konmustur. Bulgular, serbest ve sirtiistii ¢ikislarin farkli biyomotor gereksinimlere sahip
oldugunu ve antrenman planlamasinda bu farkliliklarin dikkate alinmasi gerektigini

gostermektedir.

Kinovea, paralimpik sporcularin analizinde de etkin bicimde kullanilmaktadir. Pablo
(2024), kol, govde ve bacak hareketleri diisiik ila orta diizeyde sinirli olan paralimpik
yiiziiciilerde ayak vurusunun etkisini Kinovea destekli kinematik analizle incelemis ve
ayak vurusunun itici olmaktan ¢ok direng artirict bir rol oynayabilecegini gostermistir.
Slopecki ve ark. (2024) ise havuzda yiizme tur siiresini, kula¢ sayisini, kulag siiresini,
anlik kulag¢ hizin1 ve kulag basina mesafeyi dogru bir sekilde tahmin etmek i¢in ataletsel
Olctim birimi tabanli sistem ile elde edilen verileri Kinovea ve Dartfish tizerinden yapilan
video analizleriyle dogrulamis, Kinovea’nin referans Olglim aract olarak

kullanilabilecegini ortaya koymustur.

Kinovea’nin kullanimi yalnizca klasik ylizme branslariyla sinirh degildir. Yue ve ark.
(2023), artistik ylizmede takim serbest rutinlerinde hibrit figiirlerin performans puanlarini
ongormedeki roliinii incelemis ve bacak agisi, bacak yiiksekligi gibi degiskenleri Kinovea
ile O6lgmiistiir. Calisma, video tabanli Ol¢limlerin estetik ve teknik spor dallarinda da

objektif degerlendirme imkani sundugunu gostermektedir.

Literatiir incelendiginde, Kinovea yaziliminin yiizmede teknik analiz, performans
degerlendirmesi, 6grenme siirecleri ve paralimpik sporlar dahil olmak iizere genis bir
kullanim alanmna sahip oldugu goriilmektedir. Calismalarin biiyiik cogunlugu,

Kinovea'nin gegerli ve pratik bir analiz aract oldugunu ortaya koymakla birlikte, iki
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boyutlu analizle sinirli olmas: ve 6rneklem biiyiikliiklerinin gorece kiigiik olmas1 temel
siirliliklar olarak 6ne ¢ikmaktadir. Buna ragmen, maliyet etkinligi ve erisilebilirligi
nedeniyle Kinovea, yiizme biyomekanigi alaninda hem tez c¢alismalarinda hem de

bildirilerde giiclii bir metodolojik arag¢ olarak degerlendirilebilir.
2.7. Dikey Sicrama

Dikey sigcrama, alt ekstremite patlayict kuvvetinin degerlendirilmesinde yaygin olarak
kullanilan, farkli spor branslarinda performansla iligkili dnemli bir motorik parametredir.
Literatiirde dikey sigrama performansinin; hiz, giig, anaerobik kapasite, teknik
performans ve yarisa baslangi¢ gibi ¢ok sayida performans degiskeniyle iliskili oldugu

farkli yas gruplar1 ve spor dallarinda rapor edilmistir.

Dikey sigrama testleri, sporcu performansinin degerlendirilmesinde farkli amaglarla
kullanilmistir. McMahon ve arkadaslar1 (2017) sporcu performansini incelemek, Lake ve
ark., (2020) uzuvlar arasi asimetriyi belirlemek, ve Berton ve ark., (2018) farkli
antrenman programlarinin etkinligini kargilastirmak amaciyla karsit hareket sigramasini
(CMJ) kullanmistir. Ayrica dikey sigramalar, 6zellikle voleybol bransinda blok, smag,
servis ve pas gibi oyun ic¢i tekniklerin temel bir bileseni olarak antrenman ve miisabaka
stireclerinde siklikla uygulanmaktadir (Papageorgiou & Spitzley, 2003; Kenny &
Gregory, 2006).

Tung ve Tiirkeli (2025) tarafindan elit badmintoncular {izerinde gergeklestirilen
calismada, bazi motorik ve antropometrik 6zellikler ile sma¢ hizi arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmis ve arastirma sonucunda biiyiikler kategorisinde dikey sigrama
maksimum ve ortalama degerleri arttikca smag hizinin arttig1, yildizlar kategorisinde ise
dikey sigrama maksimum ve ortalama degerleri ile smag hiz1 arasinda anlamli ve pozitif

iligkiler bulundugu belirlenmistir.

Ileri, Giindiiz, Badur ve Bektas (2025) tarafindan genc elit futbolcular iizerinde yiiriitiilen
calismada, Ul7 ve Ul9 kategorilerinde yer alan oyuncularin mevkisel fiziksel
performanslarinin karsilagtirilmas: amaglanmis ve elde edilen bulgular dogrultusunda
defans, orta saha ve forvet oyuncularinin kalecilere kiyasla dikey sicrama performansinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha iyi sonuglar sergiledigi, ayrica bu oyuncu
gruplarinin uzun atlama ile 20 m ve 40 m sprint performanslarinda da kalecilerden anlaml

derecede listiin oldugu tespit edilmistir.
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Ezilmez ve Karadenizli (2025) tarafindan 10-15 yas araligindaki riizgar sorfii yapan
cocuk sporcular lizerinde gercgeklestirilen g¢aligmada, se¢ilmis antropometrik 6zellikler,
bacak kuvveti ve anaerobik giic arasindaki iligkilerin incelenmesi amaglanmis ve
arastirma sonucunda boy uzunlugu ile anaerobik gii¢ arasinda yiiksek diizeyde anlamli
iliski bulundugu, bacak kuvveti ile anaerobik gii¢ arasinda ise orta diizeyde anlamli iligki
oldugu, ayrica dikey sigrama ve anaerobik gii¢ testlerinin motorik degerlendirmelerde

kullanilan degiskenler arasinda yer aldig1 belirlenmistir.

Bayazit, Keskin ve Tahtal1 (2020) tarafindan 9—11 yas grubunda bireysel (ylizme) ve
takim (basketbol) sporlariyla ugragsan sporcular iizerinde gerceklestirilen calismada,
sporcularin motorik 6zelliklerinin karsilastirilmast amaglanmis ve elde edilen bulgular
sonucunda dikey sicrama parametresinde bireysel ve takim sporcular1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigi, buna karsin denge, esneklik ve

mekik performanslarinda branslar arasinda anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir.

Seyhan, Bayrakc1 Tunay, Goksiiliik, Aydin ve Ergun (2020) tarafindan bedensel engelli
yiiziiciiler lizerinde gergeklestirilen calismada, yarisa baslangic siiresini etkileyen
faktorlerin belirlenmesi amaglanmig ve arastirma sonucunda dikey sicrama testi ile ¢ikis
stiresi arasinda negatif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iligki bulundugu, ayrica aerobik
endurans ve govde esnekligi testleri ile ¢ikis siiresi arasinda da anlaml iligkiler oldugu

rapor edilmistir.

Ersozlii ve Ertag Dolekli (2017) tarafindan geng kadin yiiziiciiler tizerinde gergeklestirilen
calismada, farkli menstruasyon dénemlerinin secilmis performans kriterleri tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmis ve arastirma sonucunda menstrual siklusun farkl
fazlarinda olgiilen dikey sigrama performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulundugu, ayrica 25 m serbest yiizme performansinda menstrual faz ile luteal

faz 6l¢iimleri arasinda anlamli fark gézlemlendigi rapor edilmistir.

Gokhan, Kiirk¢li ve Aysan (2011) tarafindan yetigskin sedanter geng erkekler {izerinde
gerceklestirilen calismada ise sekiz haftalik ylizme egitiminin viicut kompozisyonu ve
motorik 6zellikler iizerindeki etkileri incelenmis ve yiizme egitimi sonrasinda dikey
sicrama performansinda istatistiksel olarak anlamli artiglar oldugu, buna karsin yatay
sigrama ve esneklik parametrelerinde anlamli bir degisim saptanmadigi, ayrica viicut yag

yiizdesinde anlamli azalma gozlemlendigi bildirilmistir.
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3. MATERYAL METOT

Calismanin bu bolimiinde; aragtirmanin modeli, evren ve Orneklem, veri toplama

araclari, verilerin analizi ve etik kurul siireci hakkinda bilgi verilmektedir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, iki ya da daha fazla degisken arasindaki iligkileri belirlemek ve neden-
sonug ile ilgili ipuglar1 elde etmek amaciyla yapilan korelasyonel aragtirma modeli
kapsaminda tasarlanmistir (Biiyiikoztiirk, Kili¢ Cakmak, Akgiin, Karadeniz, & Demirel,
2014). Nicel veri toplama yontemleri kapsaminda bu c¢alismada, sporcularin ¢ikis
parametreleri ile dikey sigrama testi sonuglari dl¢lilmistiir ve 50 m serbest stil yiizme

dereceleri alinarak bu degiskenler arasindaki istatistiksel iliskiler incelenmistir.
3.2. Orneklem

Arastirmaya, en az li¢ yil lisansh yiiziicii olarak spor yapan, 11 yas ve lizeri bireyler dahil
edilmistir. Arastirma Samsun Atakum Olimpik Yiizme Havuzunda yiiritilmistir ve
Genglik ve Spor Bakanhigindan gerekli izin alinmustir (Ek-2). Orneklem biiyiikliigiinii
belirlemek i¢in G*Power 3.1 yazilimi kullanilmistir. Pearson korelasyon analizi i¢in a
priori gii¢ analizi yapilmus, iki yonli test, a = 0,05, gii¢ (1-p) = 0,95 ve beklenen etki
blytikligi p = 0,50 parametreleri altinda minimum 6rneklem biiyiikliigli N = 46 olarak
hesaplanmistir. Caligmadaki toplam Orneklem biiyiikliigi (N = 56) bu gereksinimi
karsilamaktadir. Tiim katilimcilardan ve velilerinden bilgilendirilmis goniillii onam
formu almmistir (Ek-3). Calismaya katilm tamamen goniillik esasina gore

gergeklestirilmistir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Bu ¢aligmada veri toplama siirecinde antropometrik dl¢timler, dikey sigrama testi, ¢ikis
performansi Olclimleri ve resmi miisabaka derecelerinden elde edilen veriler

kullanilmistir.
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3.3.1. Antropometrik ol¢iimler ve dikey sigrama testi

Havuz kenarinda ayrilan bir alanda sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi ve dikey
sigrama degerleri protokole uygun bir sekilde olglilmistiir. Sporcularin dikey sigrama
degerleri (dikey sicrama olciim aleti marka: TAKEL. Model: TKK-5406) alinmustir.
Dikey sigrama testi sirasinda sporculara iki deneme yaptirilmis ve elde edilen dlgtimler
arasindan en yiiksek deger analizlerde kullanilmistir. Olgiimlerin tamami aymi kisi
tarafindan alimmistir. Dikey sigrama testi, 6ncelikle bir sporcunun patlayici alt-viicut
giictinii 6l¢cmek i¢in kullanilir ve alt ekstremitelerde giicii dolayli olarak 6lgmek ig¢in
antrendrler ve aragtirmacilar tarafindan en sik kullanilan testlerden biri haline gelmistir

(Mason & Cossor, 2000).
3.3.2. Cikis performansi ol¢iimleri ve kinovea yazilimi ile video analizi

Havuzdaki 6l¢iimlerde sporcular 50 m serbest stil igin Kick ¢ikis teknigini uygulamistir.
Kick ¢ikis hazirlik asamasinda eller, ¢ikis blogunun 6n kenarini kavrayan ayak
parmaklarinin ya i¢ ya da dis tarafina yerlestirilir, ellerin ¢ikis blogunu kavrayabilecegi
kadar viicut biikiiliir. Bir ayak ¢ikis blogunun 6n kismina yerlestirilir ve parmak uglari
blogu kavrayacak sekilde konumlandirilirken, diger ayak blogun arka kismina
yerlestirilir. Sporcularin depar tahtasindan atlayislari, Insta360 X3 aksiyon kamerasi ile
3.6K:3584x2016 ¢oziiniirliikte ve 60 FPS ile video kaydina alinmistir (Insta360, 2025).
Kinovea yazilimi kullanilarak analiz edilmistir (Kinovea, 2025). Sporcular sadece ilk
kulvardan ¢ikis yapmistir. Kamera havuzun kenar ¢izgisine 1 m baslangi¢ noktasina ise
1,5 m uzakta olacak sekilde tripod iizerine yerlestirilmistir ve biitiin kayitlar ayni

noktadan alinmistir (Sekil 3.1).

Sekil 3.1. Kamera yerlesimi

52



Video analizi depar tasindan ¢ikis ile ellerin suya temasi arasindaki siireyi kapsamaktadir.
Cikis asamasinda incelenen degiskenler; Ucus Siiresi: Ayak parmaklarinin bloktan
ayrilmasi ile ellerin suya girmesi arasindaki siire. Ugus Mesafesi: Baslangi¢ duvari (¢ikis
blogunun altindaki duvar) ile ellerin suya girdigi nokta arasindaki mesafe. Giris Hiz1:

Sporcularin suya girmeden Onceki yatay hizi 6lgiilerek degerlendirilmistir.

Kinovea yazilimi kayit, 6l¢iim, agiklama ve hareket analizi i¢in tasarlanmis agik kaynakli
bir programdir. Kullanicinin videolardaki hareketi yakalamasini, karsilastirmasini,
aciklama eklemesini ve Olgmesini saglar. Kinovea yazilimi yiiziiclilerde ¢ikis
analizlerinde ve serbest teknik yiizme kinematigi arastirmalarinda kullanilmis ve
gegerliligi  kanitlanmistir (Sima & Potop, 2018; Rizkanto & Rusdiawan, 2021).

Analizlerin tamami ayni1 kisi tarafindan yapilmistir. Analizlerle ilgili 6rnek Sekil 3.2 de

yer almaktadir.

Sekil 3.2. Kinovea yazilimi ile video analiz siireci

Elde edilen goriintiller sadece video analizi i¢in kullamilmistir ve gerekli gilivenlik
onlemleri alinarak saklanmaktadir. Yiiziiciilerin resmi miisabakada gosterdikleri 50 m
serbest stil dereceleri kullanilmistir. Verilerin tamami veri kayit formuna islenmistir.
Ayrica dogum tarihi, lisans yili ve cinsiyet bilgileri de alinmistir. Veri kayit formunda

sporcularin kimliklerini tanimlayacak higbir bilgi bulunmamaktadir.
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3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 21.0 yazilimi kullanilmistir. Tim degiskenler igin
ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri raporlanmistir. One-Sample
Kolmogorov-Smirnov testi ile verilerin normal dagilim gésterdigi belirlenmistir. Cikis
asamasina ait kinematik parametreler ile 50 m ylizme dereceleri ve dikey sigrama test
sonuglart arasindaki iligkileri gérmek igin Pearson korelasyon analizi uygulanmustir.
Basit Korelasyon analizi iki nicel degisken arasindaki iligkiyi sinar ve yapilabilmesinin
On kosulu iki nicel verinin ayn1 kaynaktan elde edilmis ve eslestirilmis olmasidir (Can,
2019). Basit korelasyon iki degisken arasindaki iligskinin bir gostergesidir ve istatistiksel
olarak bir degigkenin digerinin nedeni oldugu yoniinde bir analizi icermez (Pallant, 2017).
Cohen ve Holliday (1982) r katsayisinin: 0,19 ve alt1 ¢ok diisiik, 0,20-0,39 diisiik, 0,40-
0,69 orta, 0,70-0,89 yiiksek, 0,90-1 cok yiiksek etki olarak yorumlanmasini 6nermistir.
Cinsiyete gore karsilagtirmalar Independent Sample T testi ile yapilmistir. Cinsiyete gore
karsilastirmalarda, varyans homojenligi Levene testi ile incelenmis ve homojenligin
saglanmadig1 durumlarda Welch t-testi sonuglar1 raporlanmistir.iliskilerin etki degerleri
de incelenmistir. Cohen’s d degerleri 0,20 ve altindaysa kiigiik (diisiik), 0,20-0,80
arasindaysa orta, 0,80 ve bu degerin daha iistiindeyse biiylik (genis) diizeyde bir etki
olarak yorumlanmaktadir (Cohen, 1988).

3.5. Etik Kurul

Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu'nun 14.02.2025 tarihli ve 2025-80
say1l karari ile Etik Kurul onay1 alinmistir (Ek-1).
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4. BULGULAR

Caligmaya katilan 6grencilerin yas dagilimlar cinsiyete gore Tablo 4.1°de sunulmustur.

Tablo 4.1 Katilimcilarin yas dagilimi

Yas (yil) Erkek Kadin Toplam
(n) (%) (n) (%) (n) (%)
13 9 243 6 31,6 15 26,8
14 8 21,6 1 5,3 9 16,1
15 6 16,2 4 21,1 10 17,9
16 6 16,2 6 31,6 12 21,4
17 4 10,8 2 10,5 6 10,7
18 4 10,8 0 0,0 4 7,1
Toplam 37 100 19 100 56 100

Toplam 56 katilimcinin yaslari incelendiginde, en yiiksek frekansin 13 yas grubunda
oldugu goriilmektedir (n = 15, %26,8). Bunu sirastyla 16 yas (n = 12, %21,4), 15 yas (n
=10, %17,9) ve 14 yas (n =9, %16,1) takip etmektedir. Daha diisiik frekanslara sahip yas
gruplari ise 17 yas (n =6, %10,7) ve 18 yas (n =4, %7,1) olarak belirlenmistir. Cinsiyete
gore incelendiginde, erkek katilimcilar arasinda 13 ve 14 yas gruplarinin baskin oldugu;
kadin katilimecilar arasinda ise 13 ve 16 yas gruplarinin belirgin sekilde 6ne ¢iktig

gorilmiistiir.

Katilimcilarin lisans yilina iliskin dagilimlari cinsiyete gore Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2 Katilimcilarin lisans yili dagilimi

Lisans yih Erkek Kadin Toplam

(n) (%) (n) (%) (n) (%)
3 5 13,5 1 5,3 6 10,7
4 7 18,9 1 53 8 14,3
5 14 37,8 7 36,8 21 37,5

6 2 5.4 1 53 3 5.4
7 7 18,9 6 31,6 13 23,2

8 1 2,7 3 15,8 4 7,1

9 1 2,7 0 0,0 1 1,8
Toplam 37 100 19 100 56 100
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Toplam 56 6grencinin lisans yili diizeyleri degerlendirildiginde, en yiiksek frekansin 5.
yil diizeyinde oldugu goriilmektedir (n = 21, %37,5). Bunu 7. yil (n = 13, %23,2) ve 4.
yil (n =38, %14,3) takip etmektedir. Daha diisiik frekans degerleri ise 3. y1l (n =6, %10,7),
8. yil (n =4, %7,1), 6. yil (n =3, %5,4) ve 9. yil (n =1, %1,8) seklinde dagilmistir.
Cinsiyet ayriminda ise erkek katilimcilar arasinda 5. yilin; kadin katilimcilar arasinda ise

5. ve 7. yillarin belirgin bi¢imde daha yiiksek oldugu gézlenmistir.

Erkek katilimcilarin antropometrik ve performans dlgiimlerine iliskin betimsel degerleri

Tablo 4.3’te sunulmustur.

Tablo 4.3 Erkek yiiziiciilerin antropometrik 6zellikleri ve performans degerleri

Degisken Erkek (n=37)

Minimum Maksimum  Ortalama Standart Sapma

Boy uzunlugu (cm) 151 188 172,62 9,57
Viicut agirhg (kg) 43 82 64,51 10,43
Dikey Sicrama (cm) 28 57 42,73 6,69
Ucus Siiresi (sn) ,18 42 31 ,06

Ucus Mesafesi (cm) 235 382 276,78 32,91
Giris Hiz1 (m/sn) 5,76 17,17 9,29 2,31

50 m Derece (sn) 24,70 32,57 28,53 2,00

Erkek yiiziiciilerin boy uzunlugu 151-188 cm araliginda degismekte olup ortalama boy
172,62 + 9,57 cm’dir. Viicut agirlig ise 43—82 kg arasinda olup ortalama deger 64,51 +
10,43 kg olarak hesaplanmistir. Dikey sigrama yiiksekliginin 28-57 cm araliginda
degistigi ve ortalama 42,73 + 6,69 cm oldugu goriilmektedir. Ugus stiresi degerleri ,18—
,42 s arasinda degismekte ve ortalama ucus siiresi ,31 +,06 s diizeyindedir. Ugus mesafesi
Olctimleri 235-382 cm araliginda olup ortalama ugus mesafesi 276,78 + 32,91 cm olarak
belirlenmistir. Giris hiz1 degiskeni degerlendirildiginde erkek katilimcilarin hizlarinin

PR

5,76-17,17 m/sn araliginda degistigi ve ortalama 9,29 + 2,31 m/sn oldugu tespit

56



edilmistir. 50 m serbest stil dereceleri 24,70-32,57 s araliginda olup ortalama deger 28,53

+ 2,00 s olarak hesaplanmustir.

Kadin katilimcilarin antropometrik ve performans degiskenlerine iliskin betimsel

degerleri Tablo 4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4 Kadin yiiziiciilerin antropometrik 6zellikleri ve performans degerleri

Degisken Kadin (n=19)

Minimum  Maksimum Ortalama  Standart Sapma

Boy uzunlugu (cm) 155 171 161,95 4,96
Viicut agirhg (kg) 40 59 54,05 4,71
Dikey Sicrama (cm) 28 40 35,16 3,44
Ucus Siiresi (sn) ,13 33 ,26 ,05

Ucus Mesafesi (cm) 225 269 247,47 11,68
Giris Hizi1 (m/sn) 7,28 17,31 9,75 2,27
50 m Derece (sn) 28,04 33,09 30,66 1,37

Kadin yiiziiciilerin boy uzunluklar1 155-171 cm araliginda olup ortalama boy uzunlugu
161,95 + 4,96 cm olarak hesaplanmistir. Viicut agirlig1 degerleri ise 40—-59 kg araliginda
degismekte ve ortalama 54,05 + 4,71 kg’dir. Dikey sigrama yiiksekliginin 28—40 cm
araliginda oldugu ve ortalama 35,16 + 3,44 cm degerine sahip oldugu goriilmektedir.
Ugus stiresi kadin yiiziiciilerde ,13—,33 s arasinda degismekte olup ortalama ugus siiresi
,26 £ ,05 s olarak belirlenmistir. Ucus mesafesi degerleri ise 225-269 cm araliginda
degismekte ve ortalama 247,47 + 11,68 cm diizeyindedir. Giris hizi1 degiskeni
degerlendirildiginde, kadin katilimcilarin hizlarmin 7,28—-17,31 m/sn aralifinda degistigi
ve ortalama giris hizinin 9,75 + 2,27 m/sn oldugu tespit edilmistir. Calismanin temel

performans gostergesi olan 50 m derece zamani 28,04-33,09 s araliginda gerceklesmis

olup ortalama deger 30,66 = 1,37 s olarak hesaplanmustir.

Erkek katilimcilarin antropometrik ve performans degiskenleri arasindaki iliskiler Tablo

4.5’te goriilmektedir.
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Tablo 4.5 Erkek yiiziiciilerin antropometrik 6zellikleri ve performans degerleri arasindaki

iligkiler

Boy Viicut Dikey Ucus Ucus Giris Hiz1 50 m

uzunlugu agirhgr  Sicrama  Siiresi Mesafesi (m/sn) Derece

(cm) (kg) (cm) (sm) (cm) (sm)
Boy uzunlugu 1 917" 587" -,262 ,347" ,439" -,614™
(cm) ,000 ,000 ,117 ,035 ,007 ,000
Viicut agirhg 1 ,652™ -,189 475" ,414° -,676™
(kg) ,000 ,263 ,003 ,011 ,000
Dikey Sicrama 1 -,294 ,230 ,318 -,520™
(cm) ,077 ,170 ,055 ,001
Ucus Siiresi 1 ,204 -,845™ ,070
(sn) ,227 ,000 ,680
Ucus Mesafesi 1 ,280 -, 472"
(cm) ,093 ,003
Giris Hiza 1 -,258
(m/sn) ,123
50 m Derece (sn) 1

*p<,05, ** p<,01

Erkek katilimcilar arasinda boy uzunlugu ile viicut agirligi arasinda ¢ok yiiksek diizeyde
ve pozitif bir iligki saptanmistir (r = ,917, p < ,001). Benzer sekilde boy uzunlugu ile
dikey sigrama arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski (r =,587, p <,001) ve boy uzunlugu
ile giris hiz1 arasinda orta diizeyde anlamli pozitif iliski bulunmustur (r =,439, p =,007).
Boy uzunlugu yiizme performansiyla (50 m derece) negatif yonde orta diizeyde anlaml
iligkilidir (r =—,614, p <,001).

Viicut agirligr degiskeni, dikey sigrama (r =,652, p <,001), ugus mesafesi (r = ,475, p =
,003) ve giris hiz1 (r = ,414, p = ,011) ile orta diizeyde pozitif yonli iliskiler
gostermektedir. Viicut agirlig ile 50 m performansi arasindaki iligki ise negatif ve orta

diizeydedir (r =—,676, p <,001).

Dikey sicrama yiiksekligi, 50 m derece siiresi ile anlamli orta diizeyde negatif iligkili
bulunmustur (r = —,520, p =,001).

Ucgus siiresi ile giris hiz1 arasinda yiiksek diizeyde negatif bir iliski saptanmigtir (r = —
,845, p <,001).
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Ucus mesafesi ile 50 m derecesi arasinda orta diizeyde anlamli negatif bir iligki
bulunmustur (r = —,472, p = ,003). Giris hiz1 ile performans arasindaki iligki anlaml

olmamakla birlikte negatif yondedir (r = —,258, p =,123).
Kadin katilimcilarin antropometrik ve performans degiskenleri arasindaki iliskiler Tablo

4.6’da goriilmektedir.

Tablo 4.6 Kadin yiiziicilerin antropometrik 06zellikleri ve performans degerleri

arasindaki iliskiler

Boy Viicut Dikey Ucus Ucus Giris Hiz1 50 m

uzunlugu agirhgr  Sicrama  Siiresi (sn) Mesafesi  (m/sn) Derece

(cm) (kg) (cm) (cm) (sm)
Boy uzunlugu 1 ,269 ,173 -,267 -,091 277 -,600™
(cm) ,266 ,478 ,270 ,712 ,250 ,007
Viicut agirhgi 1 =210 -,274 -,067 274 -,333
(kg) ,388 ,257 ,785 ,257 ,164
Dikey Sicrama 1 -,070 ,276 ,092 -,234
(cm) 177 ,252 ,708 ,334
Ugus Siiresi 1 ,485" -,960™ -, 115
(sn) ,035 ,000 ,639
Ucus Mesafesi 1 -,414 -,208
(cm) ,078 ,394
Giris Hiza 1 ,130
(m/sn) ,597
50 m Derece (sn) 1

*p<,05, ** p<,01

Kadin katilmcilar arasinda boy uzunlugu ile 50 m derecesi arasinda anlamli ve orta
diizeyde negatif yonlii bir iliski bulunmustur (r = —,600, p =,007).
Viicut agirligi degiskeni kadinlarda higbir performans parametresi ile anlamli iliski

gostermemistir (tiimi p > ,05).

Ugus stiresi ile ugus mesafesi arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki saptanmistir (r =
,485, p =,035). Bununla birlikte ugus siiresi ile giris hiz1 arasinda ¢ok yiiksek diizeyde ve
negatif bir iliski bulunmustur (r =—,960, p <,001).

Kadin katilimcilarda 50 m performansi ile ugus mesafesi, ugus stiresi, dikey sigrama ve

giris hiz1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (p > ,05).
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Boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sicrama, ugus siiresi, ucus mesafesi, giris hizi ve 50

m serbest ylizme derecesinin cinsiyete gore karsilastirilmas: Tablo 4.7°de yer almaktadir.

Tablo 4.7 Boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sigrama, ugus siiresi, ugus mesafesi, giris

hiz1 ve 50 m serbest yiizme derecesinin cinsiyete gore karsilastirilmasi

Erkek (n=37) Kadin (n=19)
Ortalama Standart Ortalama Standart t p Cohen’s
sapma sapma d

Boy uzunlugu 172,62 9,56 161,95 4,96 5,50 ,000* 1,55
(cm)
Viicut agirhgr 64,51 10,42 54,05 4,70 5,16 ,000* 1,46
(kg)
Dikey Sicrama 42,73 6,69 35,16 3,43 5,59 ,000* 1,58
(cm)
Ucus Siiresi 31 ,06 ,26 ,049 3,03 ,004* ,86
(sm)
Ucus Mesafesi 276,78 32,90 247,47 11,67 4,86 ,000* 1,37
(cm)
Giris Hiz 9,29 2,308 9,75 2,27 —71 ,481 —
(m/sn)
50 m Derece 28,53 1,99 30,66 1,37 —4,68 ,000* 1,32
(sm)
*p<,05

Boy uzunlugu ortalamalari incelendiginde, erkek katilimcilarin (Ortalama = 172,62,
Standart Sapma = 9,57) kadin katilimcilara (Ortalama = 161,95, Standart Sapma = 4,96)
gore daha yiiksek degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu fark
istatistiksel olarak anlamlidir, t(53,98) = 5,50, p <,05 ve etki diizeyi biiytiktiir (d = 1,55).
Viicut agirligi ortalamalarina gore erkek katilimcilarin (Ortalama = 64,51, Standart
Sapma = 10,43) kadin katilimcilardan (Ortalama = 54,05, Standart Sapma = 4,71) daha
yiiksek viicut agirligina sahip oldugu belirlenmistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidur,
t(53,42) = 5,16, p < ,05 ve etki diizeyi biiyiiktiir (d = 1,46). Dikey sigrama degerleri
incelendiginde, erkek katilimcilarin (Ortalama = 42,73, Standart Sapma = 6,69) kadin
katilimcilara (Ortalama = 35,16, Standart Sapma = 3,44) kiyasla daha yiiksek performans
sergiledigi goriilmektedir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir, t(53,99)
= 5,59, p <,05 ve etki diizeyi biiyiiktiir (d = 1,58). Ugus siiresi ortalamalarina gore erkek
katilimcilarin (Ortalama = 0,31 sn, Standart Sapma = 0,06) kadin katilimcilara (Ortalama

= 0,26 sn, Standart Sapma = 0,05) gore daha uzun ugus siiresine sahip oldugu
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goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir, t(45,26) = 3,03, p < ,05 ve etki
diizeyi biiytiktiir (d = ,86). Erkek katilimcilarin ugus mesafesi ortalamasinin (Ortalama =
276,78 cm, Standart Sapma = 32,91) kadin katilimcilardan (Ortalama = 247,47 cm,
Standart Sapma = 11,68) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamlidir, t(49,83) = 4,86, p <,05 ve etki diizeyi biiyiiktiir (d = 1,37).
Giris hiz1 ortalamalari incelendiginde, erkek (Ortalama = 9,29, Standart Sapma = 2,31)
ve kadin (Ortalama = 9,75, Standart Sapma = 2,27) katilimcilar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamustir, t(36,98) = —,71, p > ,05. 50 m yiizme dereceleri
incelendiginde, erkek katilimeilarin (Ortalama = 28,53 sn, Standart Sapma = 2,00) kadin
katilimcilara (Ortalama = 30,66 sn, Standart Sapma = 1,37) gore daha iyi performans
sergiledigi goriilmektedir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir, t(49,32)
=—4,68, p <,05 ve etki diizeyi byiiktiir (d = 1,32).
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, serbest stil yiiziiciilerin Kick ¢ikis asamasina ait kinematik parametreleri
analiz edilerek bu parametreler ile sporcularin 50 metre serbest stil ylizme dereceleri ve
dikey sigrama testi sonuglari arasindaki iligskiler incelenmistir. Cikis performansi
profesyonel yiizmede basari i¢in 6zellikle de kisa mesafelerde 6nemli bir bilesen olarak
kabul edilmektedir (Zatsiorsky, Bulgakova, & Chaplinsky, 1979). Bu kapsamda, ¢ikis
asamasindaki Ucus Siiresi, Ucus Mesafesi ve Giris Hiz1 parametreleri alinmistir ve
performansa etkileri degerlendirilmistir. Performans gelisimi i¢in 6nemli katki saglayan,
biyolojiyle mekanik prensipleri birlikte isleyen biyomekanik bilim alaninin sahip oldugu
niceleyici yaklagimla beraber, hizli aksiyon kameralar ve bilgisayar destekli hareket
analizi programlar yiizme sporunda teknik analizlere yeni bir 151k olmustur (Toussaint &
Truijens, 2005). Kinematik analizlere ek olarak dikey sicrama kapasitesinin patlayici
kuvvet iizerindeki etkisi de géz Oniinde bulundurularak, sporcularin dikey si¢crama
performanslari ile ¢ikis parametreleri arasindaki iligkiler de arastirilmigtir. Alt ekstremite
giicti, dikey sicrama performansi ve ¢ikis performansi arasinda iyi bir korelasyon oldugu
bilinmektedir (Pearson, McElroy, Blitvich, Subic, & Blanksby, 1998). Ayrica ¢alismada,
antropometrik ve performans degiskenlerinin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigi da

incelenmistir.

Erkek katilimcilar arasinda boy uzunlugu ile viicut agirligi, dikey sigrama, ugus mesafesi
ve giris hiz1 arasinda pozitif, ylizme performansiyla (50 m derece) negatif yonlii iliski
bulunmaktadir. Boy uzunlugu ile ugus siiresi arasinda anlamli bir iliski gériilmemektedir.
Calismamizla benzer sekilde Simsek (2024) erkek 11-12 yas yiiziiciilerle gerceklestirdigi
aragtirmasinda 50 metre yaris siiresi ile boy uzunlugu arasinda negatif yonlii zayif bir
iliski bulunmustur. Alaydin ve Kamuk (2020), 11-12 yas erkek yiiziiciilerde boy
uzunlugu ile 100 m yiizme siiresi arasinda orta diizeyde, negatif yonlii ve istatistiksel

olarak anlaml bir iligski bulundugunu rapor etmislerdir.
Viicut agirhig degiskeni ile dikey sigcrama, ugus mesafesi ve giris hizi arasinda pozitif ,
50 m ylizme performansi ile ise negatif yonlii iliski goriilmektedir. Viicut agirligi ile ugus

stiresi arasinda anlamli bir iligki goriilmemektedir. Arastirmamizdan farkli olarak Simgek

(2024) calismasinda 50 metre yaris siiresi ile viicut agirlig1 arasinda istatistiksel bir iliski
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tespit etmemistir. Erkeklerde boy uzunlugu ve viicut agirligi degiskenleri ile performans

arasindaki gii¢lii iliskiler, ylizmede viicut yapisinin belirleyici roliine isaret etmektedir.

Dikey sigrama yiiksekligi ile Ucus Siiresi, Ugus Mesafesi ve Girig Hiz1 arasinda anlaml
bir iligski bulunmamaktadir. Calismamizdan farkli olarak Mengiitay (2019) yas ortalamast
15 olan erkek yiiziiciilerde sigrama yliksekligi ile ucus siiresi ve ugus hizi arasinda anlamli
bir iligki bulmustur. Bu farkliligin grab ¢ikis tekniginden kaynaklandigi diigiiniilmektedir.
Bir bagka calismada Breed ve Young (2003), dikey sigramanin ugus mesafesi ile iligkili
oldugunu belirlemistir. Arastirmamizi destekler nitelikte Mengiitay (2019) sigrama

yiiksekligi ile ugus mesafesi arasinda anlamli bir iligki tespit etmemistir.

Dikey sigrama yiiksekligi ile 50 m derecesi negatif yonde iligkilidir. Erkeklerde dikey
sigrama ile ylizme performansi arasindaki anlamli iliski, alt ekstremite patlayici giicliniin

c¢ikis etkinligine dogrudan katki sagladigini diistindiirmektedir.

Ugus siiresi ile giris hiz1 arasinda negatif yonli iligski saptanmistir. Ugus siiresi ve giris
hiz1 arasindaki negatif iliski, baslangi¢c fazinda havada kalma siiresinin performans i¢in
kritik oldugunu gostermektedir. Ugus mesafesi ile 50 m derecesi arasinda negatif yonlii
bir iligki bulunmaktadir. 50 m derecesiyle negatif yonde iliski gostermesi, ucus
mesafesinin verimliliginin yiizme derecelerinde belirleyici bir unsur olabilecegini ortaya

koymaktadir.

Kadin katilimcilar arasinda boy uzunlugu ile 50 m derecesi arasinda negatif yonlii iliski
bulunmaktadir. Benzer sekilde Alaydin ve Kamuk (2020), 1112 yas kiz yiiziiciilerde boy
uzunlugu ile 100 m yiizme siiresi arasinda orta diizeyde, negatif yonlii ve anlamli bir iliski
saptamistir. Ucus siiresi ile Ugus mesafesi arasinda pozitif, giris hiz1 arasinda ise negatif
yonlii iligki bulunmaktadir. Kadin yiiziiciilerde iliskilerin daha zayif ve sinirli olmasinin,
orneklem biiyiikliigii veya performans varyasyonunun diisiik olmastyla iligkili olabilecegi
degerlendirilebilir. Baydemir, Selguk ve Aksoy (2019) tarafindan 8-9 yas kadin ytiziiciiler
ile yapilan ¢aligmada yiiziiciilerin boy, kulag¢ ve bacak uzunlugunun track ¢ikis mesafesi

ile pozitif ve anlamli bir iliskisi oldugu tespit edilmistir.

Elde edilen sonugclar, erkek ve kadin katilimcilar arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi,
dikey sigrama, ucus siiresi, ucus mesafesi ve 50 m yiizme derecesi degiskenleri a¢isindan
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulundugunu gostermektedir. Bu degiskenlerde
erkek katilimcilarin daha yiiksek ortalama degerlere sahip oldugu belirlenmistir. Elde

edilen bu bulgular, yiiziiciilerde cinsiyete bagl antropometrik farkliliklarin bulundugunu
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ortaya koyan onceki calismalarla paralellik gostermektedir. Nitekim Caglayan ve Yanar
(2017), erkek ve kadn yiiziiciiler ile gergeklestirdikleri ¢alismada erkek yiiziiciilerin boy
uzunlugu ve viicut agirligr degerlerinin kadin yliziiciilere goére daha yiiksek oldugunu
bildirmistir. Bununla birlikte literatiirde, 6zellikle daha kiiciik yas gruplarinda cinsiyete
bagli performans farklarinin belirgin olmadigina isaret eden ¢aligmalar da bulunmaktadir.
Nitekim Bingol, Saygin ve Salman (2023), yildizlar kategorisinde yer alan yiiziiciiler
tizerinde gerceklestirdikleri ¢alismada, 50 m serbest stil ylizme performansi agisindan kiz
ve erkek sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptamamustir. S6z konusu
calismanin Orneklemini, yas ortalamasi 13,00+1,13 yil olan sporcularin olusturmasi,
cinsiyetler aras1 performans farkliliklarinin gelisim diizeyine bagli olarak heniiz
belirginlesmemis olabilecegini diisiindiirmektedir. Benzer sekilde, Kaya (2012)
tarafindan 9-11 yas grubu serbest stil yliziiciiler iizerinde gerceklestirilen calismada, kiz
ve erkek sporcularin 50 m ylizme dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigi rapor edilmistir. Bostanci, Ates, Yilmaz ve Kabaday1 (2017), 12—13 yas
grubunda yer alan yiiziiciiler tizerinde gerceklestirdikleri ¢alismada, erkek ve kiz
yiiziiciiler arasinda boy uzunlugu ve viicut agirligi degiskenleri agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmadigini bildirmistir.  Yiizgeg¢, Karsavuranoglu ve
Miiniroglu (2023) yiiziicilerde 50 m serbest stil yiizme derecelerini inceledikleri
calismalarinda, 13—-14 yas grubunda kiz ve erkek yliziicliler arasinda anlamli bir fark
bulunmadigini; buna karsin 15-16 yas grubunda cinsiyetler arasinda anlamli performans
farklariin ortaya ¢iktigmmi bildirmistir. Bu bulgu, cinsiyet temelli performans
farkliliklarinin yasla birlikte, 6zellikle ergenlik doneminin ilerleyen evrelerinde daha
belirgin hale geldigini gostermektedir. Mevcut calismada gozlenen cinsiyetler arasi
anlaml performans farkliliklarinin, 6rneklemin yas ve fiziksel gelisim diizeyiyle iligkili

olabilecegi degerlendirilmektedir.

Arastirma kapsaminda incelenen degiskenler arasinda yalnizca giris hizi agisindan
cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Diger tiim
performans ve antropometrik degiskenlerde saptanan farkliliklarin biiyiik etki diizeyiyle

desteklenmesi, cinsiyet temelli farkliliklarin belirgin oldugunu ortaya koymaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, elde edilen bulgular dogrultusunda o6zellikle erkek yiiziiciilerde
antropometrik 6zellikler ile kinematik performans gostergeleri arasinda giiclii ve anlamli
iliskiler bulunmaktadir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi degiskenlerinin hem dikey
sigrama hem de ugus mesafesi ve giris hiz1 gibi ¢ikis asamasi belirleyicileriyle pozitif
iligkiler gostermesi, viicut yapisinin ¢ikis etkinliginde kritik bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir. Ayrica ugus mesafesi, dikey sicrama ve boy uzunlugu degiskenlerinin 50
m performansiyla negatif yonlii iliski gostermesi, ¢ikis boliimiiniin ylizme performansina
dogrudan katki sundugunu desteklemektedir. Kadin yiiziiciilerde ise iligkiler daha sinirl
ve diistik diizeydedir. Anlaml iligkiler yalnizca boy uzunlugu ile performans arasindadir.
Serbest stil yiiziiciilerde boy uzunlugu, viicut agirlhigi, dikey sigrama performansi, kick
cikisa ait ucus siiresi ve ucus mesafesi ile 50 m serbest stil ylizme derecesinin cinsiyete
gore anlamli bigimde farklilastig1 ve bu degiskenlerde erkek yiiziiciilerin daha yiiksek

degerlere sahip oldugu belirlenmistir.

Genel olarak bulgular, ylizme performansinda ¢ikis fazinin kinematik bilesenlerinin
Oonemini vurgulamakta ve 50 m mesafede ¢ikis analizlerinin antrenman planlamasi
acisindan kritik degerde oldugunu gostermektedir. Buna bagli olarak asagidaki oneriler

sunulmaktadir;

Elde edilen bulgular dogrultusunda, alt ekstremite patlayici giiciinii hedefleyen pliometrik
ve giic temelli antrenmanlarin, 6zellikle erkek yiiziiciilerde kick ¢ikis performansinin

gelistirilmesine yonelik programlarda dikkate alinabilecegi diisiiniilmektedir.

Ucgus mesafesi ve giris hizinin 50 m serbest stil performansi ile anlamli iligkiler
gostermesi nedeniyle, sporculara diizenli teknik analizler aracilifiyla kisiye 6zgii kick

¢ikis mekanigine yonelik geri bildirimler verilmesi nerilmektedir.

Kadm yiiziiciilerde degiskenler arasindaki iligkilerin siirli diizeyde olmasi dikkate
alindiginda, daha genis 6rneklem gruplariyla gergeklestirilecek ¢calismalarin bu iligkilerin

yeniden degerlendirilmesine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Cikis asamasina yonelik video analizlerinin antrenman rutinlerine entegre edilmesinin,
antrendrlerin teknik degerlendirme ve geri bildirim siireglerine katki saglayabilecegi

diistiniilmektedir.
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Farkli yas ve performans diizeylerinde yapilacak karsilastirmali arastirmalarin,
antropometrik degiskenlerin ¢ikis performans: Tlizerindeki etkilerinin yasa oOzgi

farkliliklarinin daha kapsamli bi¢imde incelenmesine katki saglayabilecektir.

Gelecek calismalarin, ¢ikis ile hizlanma ve su altt boliimii gibi performansin diger
bilesenlerini birlikte ele almasinin, yiizme performansina iliskin daha biitiinctil bir

modelin gelistirilmesine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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EKLER

EK-1 Etik Kurul Onay1

Evrak Tarih ve Sayisi: 27.02.2025-328835
S

T.C.
SINOP UNIVERSITES] REKTORLUGL
insan Arastirmalan Etik Kurulu

Karar Belpesi

(Murum Tarihi Oilurumn Savis Oturum Karar Say darn

(BRI R b 1 U1-H4

Sinop Unlversiteslt [nsan Arasurmalan Etk Korelo Prof. Dro Erkal ARSLANOGLU baskanhiinda
1402 2025 1arihinde 074:00- 13:00 sagtler] arasmnda woplanarak asaguwdake Karar almstr,

Karar Suavese: 202580
Yuksek Lisans €
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arastirmactlara alt olmak weere ve "Eigiscl Verilern Koranmaes Kanenuna® dikkat edilmesl samyla
Universitemiz Insan Acaztrmalan Eiik Korele Yonergesine "Uyvgun” aldugenun kabulune, sonwecan sorumlo
arastirmac Yuksek Lisans Cidrencisi lamer Safa KAPLAN a buldilmesine ovlisligi ile karar veralde.
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EK-2 Genglik ve Spor Bakanhg izni

-2 TC, @ '

= SAMSUN VALILIGI
Genglik ve Spor il Miidiirligii

Say1  :E-65346976-605-10699948 24.04.2025
Konu  :Aragtirma Izni-ismet Safa KAPLAN

DAGITIM YERLERINE

ilgi : a) Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Miidirligii (Aragtirma ve Politika Gelistirme
Daire Baskanhigi)'niin 21.04.2025 tarihli ve E-36592570-605-10648036 sayil yazis1.
b) Bakanhigimiz 27/07/2020 tarihli ve 754387 sayili Aragtirma izinleri Genelgesi.

"Serbest Stil Yiiziiciilerinin Performans Analizi ve Degerlendirilmesi" bashkl arastirma izni
talebi, Genglik ve Spor interaktif Ogrenme Materyallerinin Tasartmi ve GelistirilmesiBakanhg Bilimsel
Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu tarafindan ilgi (b) Genelge ¢ergevesinde degerlendirilmis ve soz konusu
aragtirmanin ilgili kurumlarda yiiriitilmesinin uygun goriildigi ilgi (a) yazi ile bildirilmigtir. Tim
arastirma uygulamalar ilgi (a) yaz1 ile bagvuruyu gergeklestiren aragtirmacilar tarafindan yiritiilecek
olup, anket vb. uygulamalar kurum yetkilileri tarafindan yiiritilmeyecektir. Kurum yetkilileri
aragtirmalara, goniilliliik esasina gore, katilimer olarakdestek verebileceklerdir. Buna gore;

a) Arastirma kapsaminda veri toplama ile ilgili her tirli is ve islem ilgi (b) Genelge
dogrultusunda arastirmaci(lar) tarafindan yiiriitiilecektir. Aragtirmaci(lar) tarafindan aragtirmalarda elde
edilen veri setlerinin uygulama tamamlandiktan sonra 30 (otuz) giin igerisinde Bakanlk tarafindan
istenilen formatta, aragtirmalarin sonug raporlarinin ise ¢alisma bitiminden itibaren 30 (otuz) giin
igerisinde Egitim, Aragtirma ve Koordinasyon Genel Miidiirliigiine ulagtinlmasi gerekmektedir. Ayrica
arastirma raporlarinda kurumsal gizliligin korunmasu, tiretilecek bildiri, tez, makale ve benzeri yayinlarda
Bakanlik ve Bakanhga bagh birimlerin isimlerinin verilmemesi, katilimcilarin kurumsal aidiyetlerinin ve
kimliklerinin tahmin edilmesine imkén verebilecek higbir paylasimin yapilmamasi gerekmektedir.

b) Arastirma siirecinin gozetim ve denetimi, ilgili kurum miidiirliikleri ile Genglik ve Spor ilge
Miudirliikleri tarafindan gergeklestirilecektir. Bu gergevede: (1) drneklemdeki kisilerin resit olmamalar:
durumunda velilerin yazili izinlerinin alinmasi, (2) onay verilen arastirma faaliyetleri kapsami disinda
higbir uygulama ve etkinlik yapilmamas, (3) aragtirmanin uygulanmasi esnasinda oncelikle kurum
faaliyetlerinin aksatilmamasi, (4) tiim arastirma siireglerine katihmda goniilliligin esas alinmasi, (3)
Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Midiirligi tarafindan miihiirlenmis veri toplama araglari
diginda bir arag ya da form kullanilmamasi, (6) arastirmanin kurumlarda uy d
kaynaklanabilecek her tiirlii fiziksel zararin aragtirmaci(lar) tarafindan kargilanmas, (7) arastirmada ticari
amag giidillmemesi ve katihmecilardan dcret talep edilmemesi ve (8) arastirmanin ilgi(b) Genelgeye
uygun yiriitiilmesi hususlarinda gerekli gozetim ve denetim ilgili kurum miidiirliikleri ile Genglik ve
Spor ilge Miidiirliiklerinin yetki ve sorumlulugundadr.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
Dogrul Kodu: FDE25445-039E-4310-A8D2-27870FDSD76C Dogrulama Adresi: https://www.turkiye.gov.tr/gsb-cbys
Adres: Esenevler Mah. Atatiirk Bulv. No:123 Atakum Bilgi igin:Tugba EGE ZOZIK
Tel: (0362) 437 47 00-01 F: 10362) 437 60 34 KEP: Sef

kanligi@h:

msun. ~' .20V u €c-posta : samsun(@gsb.gov.tr
KH’Adn:sl genclikvesporbakanligit@hs01.kep.ir
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EK-3 Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Saym Veli;

Cocufumzm latlacafn by calsma, “SERBEST STIL YUZOCULERIN
PERFORMANS ANALIZI VE DEGERLENDIRILMESI" adryla, 21042025 07/10:2025
tarihleri arasmda yapilacak bir araghrma uygulamasidie.

Arashrmann Hedefi: Bu arastimada, serbest stil yizcilerin ko agamasms eit kinematik
parametreleri analiz edilecek ve bu parametreler ile sporculann 30 metre serbest stil yiizme dereceler ve
dikey siprama testi somaclan arasindaki fligkiler incelenecektir.

Arashrma Uygulamas: Video Analiz / Kayit

Arashrma T.C. Genglik ve Spor Bakanhfi'nmmn imi ile gerpeklesmeldedir. Arastma
mvenlamasns katilm tamamiyla gonillilik esasmz dayal clmaktade. Cocufmuz galizmaya
katilip katilmamakts Szgiirdiir. Arastirma gocnfunuz ipin herhangt bir itanmeyen efki va darisk
tagimamaktadir. Cocugumuzun kablom tamamen sizin isteginize baghdwr, reddadebilir vz da
herhangi bir da aynlabilirsiniz. Arashrmaya katil vayz aragtrmadan zynlma
durmmmmda  Gfrencilerm  akedemik baganlan, okul ve Siretmenleriyle olam iiskileri
etkilsmeyscektir.

Calemada drencilarden kimlik belirlayiel hiphir bilsi istenmewektedir Covaplar
tamamuyla gizli tutulacak va sadece lar tarafindan deZerlendirilecektir

Uygnlamalar, zenel olarak kizizel rahatzizlik verecek sorular ve durumlar iparmemektedir.
Ancak, katlm srasmda sorulardan vz da herhangi baska bir nedenden gocufwmz kendisini
rahataz hiszaderse cevaplama il yanda burakp gilmakts Szzirdir. Bu durumda rahatazlim
giderilmesi ipin zaveken vardm saglanacakbr. Coeufumz caligmzya katildiktan sonra istedigi an
vazgepshilin. Béyle bir duwumda vern toplams aracm uygulayan kigiye, caligmay
tamamlamayacagm séylemesi yeterli olacakhr. Anket caismasma katlmamak ya da katildiktan
sonra vazgegmek pocugunuzz hichir sorumluluk getirmeyecektin,

(Onay varmedsn Snce sormak istediZiniz harhanzi bir kom varsa sormaktan gekinmeayiniz.
(alizma bittikten sonra bizlers telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir, sonuglar hakkmda
bilz: steyebilirsmiz. Saymlanmizla

. N\
Dangman  _: Doc. Or. Mehmet imamoglu
Arzgtrmaci  Ismet Safz Kaplen
L S
//- -\\
[ veisi g ‘in yukarida agtklanan A
araparmaya kenlmasma igin veriyorum
Jood e
imza:
veli Adi-Soyadi
Telefon Humaras)
\ /
A /
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Saym Kahhmermz;

Katilzcafuz bu calizma, SERBEST STIL YUZOCULERIN PERFORMANS
ANALIZI VE DEGERLENDIRILMESI zdiyls, lemet Safa Kaplan tarafindan 211042023
07/10/2025 tarihleri arasimda yapilacak bir araghirma uygulamasidi.

Arashrmamn Hedefi: Bu arastimada, serbest stil yizcilerin gikoy agamasms ait kinematik
parametreleri analiz edilecek ve bu parametreler ile sporculann 30 metre serbest stil yizme dereceleri ve
dikey sigrama testi somaclan arasindak fliskiler incelenecektir.

Araghmmanin Nedent:  Tez paligman
Aragtrmann Vapilacagn Ver(ler): Samem Atakum Olimpik Yiizme Havozn
Araghmma Uygulaman: F Video Analiz / Kayrt

Arastrma T.C. Genglik ve Spor Bakaslii'nm imi ile gerpeklesmeldadir. Arachirma
uygulamasma katilm tamamiyls gonillilik asasma dayah olmaktadir. Caligmada sizden kimlik
belirleyici highir bilgi istenmemektedir Cevaplar tamamryla gizli tutulacak ve sadsce
araztmacilar tarafindan degerlendirilecektir. Veriler sadece arastmada kullamlacak ve dginci
kizilerle paylasilmayacaktir.

Uygulamalar, kigisel rabztmzhl veracek sorular ve dummlar ipermemekizdir Ancak
katilim swasmda sorulardan va da herhangi bagka bir nedenden rahateiz hissederseniz cavaplama
i5ini yanda birakabilirsiniz.

Katilmu onaylamadan énce sormak istedifiniz herhangi bir kouu varsa sormaktan
gekinmayiniz. Caliema bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulagarak sorm sorabilir,
somuglar hakkmda bilgi isteyabilirsiniz. Sayzlarmizla,

-~ ~

( Danman  _: Dot. Or. Mehmet imamoglu \
Aragtrmaci lsmet Safz Kaplan
\ /
. >
- 'N\
[ Yuloarida bilgileri bulunan aragtrmaya kanlmay: kabal sdivoram. 3\
fod e
imza:
Ketilimar adeSoyadi
Telefon Humarasl .
\ /
\\\._ //
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