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Ozet:

Bu calismanin amaci; orta ogretimde &grenim goren ve diizenli antrenman yapip
miisabakalara katilan kiz ve erkek Ogrencilerde, 6 haftalik grab ¢ikist teknik
antrenmanlarinin yiiziiciilerin grab ¢ikis kinematigi lizerine farklarinin incelenmesidir.
Aragtirma grubu, ¢alismaya goniillii olarak katilan ve ortaggretimde egitim goren 7’si
K1z (Xyas = 13.25+0.50y1l; Xgoy = 157.25+2.2 1cm; Xvicutagirhs = 50+£10.13kg), 8’ erkek
(Xyas = 14.5 £0.57y1l;_Xpoy = 167.5£6.19cm; Xvicuagrig = 64+6.68kg) toplam 15
yiiziicliden olugsmugtur. Ydiiziiciiler, antrenman programlarma ek olarak, alt1 hafta
siiresince haftada iki kere teknik antrenman yapmuslardir. Yiiziiclilerin ¢ikis
performanslart yiiksek hizli kameralarla kayit altina alinmus ve elde edilen goriintiiler
hareket analizi programi(SIMI MOTION 7.3,GER) ile sayisallastirilmistir. Verilerin
analizinde, gruplar arasi farkin belirlenmesi i¢gin Mann Whitney U testi kullanilmigtir.
Degerlendirilen yer degistirme ve agisal degisim kinematik parametreleri arasinda kiz
ve erkek yiiziiciiler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamugtir. Bunun
sebebi, yiiziiciilerin farkl bir ¢ikis teknigini kullaniyor olmalari, uygulanan antrenman
icerigi ve/veya siiresinin sporcularin grab ¢ikis performanslarmin gelisimleri igin yeterli
olmamasi veya yas grubuna uygun olmamasi olabilir. Bu dogrultuda, antrendrlerin
caligmaya dahil olacak yiiziiciileri degerlendirilecek ¢ikis teknigini kullanan yiiziiciiler
arasindan secilmesine dikkat etmesi, antrenmanin igeriginin ve siiresinin gelisim
beklenen 6zellige gore optimize edilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Hareket Analizi, Teknik Antrenman, Grab Cikis.

Abstract:

The purpose of this study was to investigate the differences of the 6-week grab start
technical training on the grab start kinematics of swimmers in boys and girls who attend
secondary school and participate regularly in training and competitions. The study group
was composed of 7 girls and (Xage = 13.25 + 0.50years, Xheight = 157.25 + 2.21cm,
Xbodyweight = 50+ 10.13kg), 8 boys (Xage = 14.5 £ 0.57years, Xheight = 167.5 £ 6.19cm;
Xbodyweight = 64 + 6.68kg) who voluntarily participated in the study. In addition to the
training programs, the swimmers trained twice a week for six weeks. The grab start
performances of the swimmers were recorded with high speed cameras and the obtained
images were digitized with the analysis program(SIMI MOTION 7.3, GER). Mann
Whitney U test was used to determine the differences between the groups. According to
results of statistical analysis, there was no statistically significant difference between
male and female swimming groups’ displacement and angle parameters. This may be
because of the difference of preferred start techniques of the swimmers, inefficient the
training content and / or duration to develop their grab start performance or the age
group of the study was not adequate to have significant development. In this respect, it
is recommended that the coaches may choose the study group amongst the swimmers
using the start technique and the content and duration of the training may be optimized
according to the anticipated performance development.
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GIRIS

Yiizme; st diizey dayaniklilik, kuvvet, esneklik, siirat, ¢abukluk, ritim, koordinasyon gibi
sportif performans ve teknik beceri gibi bir¢ok faktdrii i¢inde bulunduran bir spor bransidir
(Bozdogan, 2005). Yarigsmalarda basarili olmak i¢in sportif performans ve teknik becerilerin
gelistirilmesi gerekmektedir. Miisabaka basarisini etkileyen unsurlar iki boliimde incelenebilir;
bunlardan ilki ¢ikis digeri ise ylizme performansidir. Yiiziiciiniin, ¢ikista harcadig siire, ylizmede
harcadigi siireden ¢ok daha az olmasina ragmen, ¢ikisin teknik basarisi, sporcuyu yarista ileriye
gotiirmeyi hazirladigi(Blanksby, Nicholson ve Elliot, 2002) ve yarista performanslar arasindaki
farklar milisaniye biiytlikliigiinde oldugundan, sonug¢ iizerindeki etkisi biiyiiktiir. Bu sebeple

yiizmede baslangi¢ sirasinda hedeflenen, en hizli baglangic zamanini elde etmektir.

Farkli ¢ikis teknikleri olmasina karsin grab ¢ikis, biitiin ¢ikislarin i¢inden en hizlis1 olarak
diistintiliir ve siklikla tercih edilir(Blanksby, Nicholson ve Elliot, 2002) Grab ¢ikis 3 ana boliimde
incelenebilir. Bunlardan ilki; baslangi¢ sinyalinden baslangi¢ blogundan atlayana kadar olan
zaman olarak tanimlana blok zamani, ikincisi yiiziiciiniin havada harcadigi zaman olarak
tanimlanan dalig(ugus) zamani ve Ugilinclisii ise suya ilk temastan baslangi¢ duvara temas
gergeklesene kadar olan su zamanidir(Guimaraes ve Hay, 1985). Cikis performansi yani blok
zamani, teknik antrenmanlarla gelistirilebilir ve yiiziiclinlin toplamda suda gecirecegi zamanda
kisalarak miisabaka basaris1 adina avantaj kazanmasini saglar. Bu sebeple blok zamanini etkileyen
kinetik ve kinematik parametrelerin dogru degerlendirilmesi 6nemlidir. Spor bilimlerinde, ylizme
performansini etkileyen fizyolojik ve teknik parametreler ve bunlarin birbirleri ile olan iligkileri
incelenmistir. Bu ¢alismalarda siklikla ele alinan konular arasinda yer alan ¢ikisin, performans

iizerinde pozitif etkisi oldugu bilinmektedir(Slawson ve ark., 2011).

Ozellikle kiiciik yaslarda cikis tekniginin gelistirilmesi igin yapilan teknik antrenmanlar,
dogru teknigin gelistirilmesi ve basarili bir ¢ikis performansi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Yapilan
diizenli antrenmanlar, sporcularin performanslarinda artisa neden olmakla birlikte, sporcunun
cikistaki basarisinin da nemli bir unsur oldugu siklikla dile getirilmektedir. Bu sebeple teknik
antrenmanlarin ¢ikis basarisini ne kadar etkilediginin bilinmesi performansin iyilestirilmesi i¢in

gereklidir.
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Yapilan ¢aligmalar genellikle grab ¢ikis performansini teknik parametrelerin analizleri ile
incelemiglerdir. Biyomekanik analizlerle grab ¢ikis tekniginin incelendigi ¢calisma sayist oldukga
siirlidir. Buradan hareketle, bu ¢alismanin amaci; orta 6gretimde 6grenim goren ve diizenli
antrenman yapip miisabakalara katilan sporcu oOgrencilerde, 6 haftalik grab c¢ikisi teknik

antrenmanlarinin yiiziictilerin grab ¢ikis kinematigi lizerine etkisini incelenmesidir.

YONTEM
Calisma Grubu

Arastirma grubu, calismaya goniillii olarak katilan ve ortadgretimde egitim goren 7’si
kiz(Xyas = 13.2540.50y1l; Xgoy = 157.25+2.21cm; Xvicuagrma = 50+10.13kg), 8’1 erkek(Xyas =
14.5+0.57y1l;_Xgoy = 167.5+6.19cm; Xvicutagra = 64+6.68kg) toplam 15 yiiziiciiden olugmustur.
Katilimcilarin tiimii miisabakalara aktif olarak katilan lisansl yiiziiciilerdir. Caligsmaya baslamadan

once hem sporculara hem de ailelerine ¢alisma hakkinda bilgi verilerek gerekli izinler alinmistir.

Veri Toplama Araci

Calismaya katilan deneklerin boy uzunlugu, viicut agirlhigi, Olgiimleri ile ¢ikis

performanslarinin kinematik analizleri yapilmistir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhigi Olgiimii: Deneklerin boy uzunlugu ve viicut agirhig
Olciimleri hassaslik derecesi sirasiyla 0.01 m olan stadiometre ve 0.1kg olan elektronik baskiil ile

yapilmistir(SECA, Almanya).

Kinematik Analiz: Yiziiciilerin acromion, olecranon, medial styeloid, iliac, patella’nin
proksimal’i, distal malleol, kii¢lik ayak parmaklarina, alin ve ¢ene eklemlerine reflektor 6zellige
sahip markerlar (deri isaretleri) yerlestirilmis ve su igerisinde diismemeleri i¢in sabitlenmistir.
Cikis performansinin gerceklestirildigi blok kalibrasyon kafesi ile kalibre edilmesinin(Sekill.)
ardindan ¢ikis performanlari, 6rneklem frekansi 100 Hz olan birbiri ile senkronize 3 adet yiliksek
hizli video kamera(Basler A602f-HDR) ile kaydedilmistir. Kameralarin yerlesimi Sekil 2.’de
gosterilmistir.
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/,—O kamera 1

) o o Sekil 2. Kameralarin Yerlesimi
Sekil 1. Kalibrasyon Kafesinin Yerlesimi

Tiim katilimcilar, ¢ikis performanslari 6ncesinde ayni 1sinma prosediirii ile 1sinmiglardir. 5
dakikalik diisiik tempo kosunun ardindan ¢esitli 1sinma hareketleri ve agma-germe
egzersizlerinden olusan 1sinma prosediirii sonrast her bir yiliziici 3 ¢ikis performansi
gerceklestirmis ve analizler i¢in suya giris mesafesi en uzun olan performans degerlendirmeye
alimmistir. Analizler yiiziiciinlin ¢ikis blogundan ayaklarmin kesildigi son an ile ellerinin suya

temas ettigi ilk an arasinda yapilmistir.

En iyi performansa ait kayit hareket analizi programi(SIMI MOTION 7.3, GER) ile
sayisallastirilmigtir(Sekil3.). Elde edilen koordinat verileri, 4. derece algak geciren Butterworth
filtresi ile her bir yiiziicii i¢in Jackson metodu kullanilarak (Jackson,1979) 2-9Hz araliginda kesme
frekansinda filtrelenmistir. Kiitle merkezi koordinatlar1 Clauser, Horne, Shimony ve Holt, 1969

kabullerine gore hesaplanmustir.

Sekil 3. Goriintiilerin Islenmesi ve Sayisallastirma
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Teknik Antrenman: Calisma boyunca her iki grup normal antrenmanini yapmis, deney grubu,
normal antrenmanlarina ek olarak 6 hafta boyunca haftada 2 giin teknik antrenman programini
uygulanmistir. Teknik antrenmana baslamadan once deney grubuna uygulanacak antrenman
programi1 hakkinda bilgi verilmistir. Antrenmanlarda her bir hareket uygulamali olarak gosterilmis

ve antrenman siiresince her hafta farkli bir hareket ¢alisilmistir(Tablo 1.)

Tablo 1. 6 Hafta Siiresince Uygulanan Teknik Antrenman

Haftalar Tekrar Sayis1  Set Sayisi Dlnlen[n € Hareket
Arahgi

1.Antrenman .
1 5 5 1 Ustten ve alttan dalislar
2. Antrenman

1.Antrenman
2 5 5 1 Sirik tistiinden dalig
2. Antrenman

1.Antrenman o
3 ) 5 1 Cemberin i¢ine dalig
2. Antrenman

1.Antrenman L
4 5 5 1 Stream-line jump
2. Antrenman

1.Antrenman
5 5 5 1 Dizleri gogsecekme
2. Antrenman

1.Antrenman
6 5 5 1 Tuck and dive
2. Antrenman

Verilerin Analizi

Katilimcilara ait kinematik parametrelerin normallik sinamasi Kolmogorov-Smirnov Testi
ile yapilmistir. Kiz ve erkek yiiziiciilerin, blok zamani, dalis zamani, toplam stire, toplam mesafe,
kiitle merkezinin ¢ikis aninda yatay diizlemde yer degistirme mesafesi (CikMesKMx), kiitle

merkezinin ¢ikis aninda dikey diizlemde yer degistirmesi (CikMesKMz), kiitle merkezinin suya
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giris aninda yatay diizlemde yer degistirmesi (GirMesKMXx), kiitle merkezinin suya giris aninda
dikey diizlemde yer degistirmesi (GirMesKMz), nispi ¢ikis yiiksekligi (NisbiCikYuk), kiitle
merkezinin ¢ikis aninda yatay diizlemdeki hiz1 (CikHizKMXx), kiitle merkezinin ¢ikis aninda dikey
diizlemdeki hiz1 (CikHizKMz), kiitle merkezinin giris aninda yatay diizlemdeki hiz1 (GirHizKMXx),
kiitle merkezinin giris aninda dikey diizlemdeki hiz1 (GirHizKMz), kiitle merkezinin suya giris ve
(GirAciKM) sudan ¢ikis agilar1 (CikAciKM), blok zamanindaki diz agis1 (DizAciBlok)
parametreleri acisindan farklilik gosterip géstermediginin belirlenmesi amaciyla nonparametrik

testlerden olan Mann-Whitney U Testi kullanilmustir.

BULGULAR
Arastirmada elde edilen verilere ait Mann Whitney U testi sonuglar1 Tablo 2°deki gibidir.

Tablo 2. Cikis Performansi1 Parametrelerine ait Mann Whitney U Testi Sonuglari

Siralar Siralar

Grup Ortalamasi Toplamm u P
CikHizKMx Iérfgzg ) ;Eg 22:88 27.00 0.91
CikHizKMz ek e) ol o 19.00 030
GirHizKMx Iérligﬁgi 8) ;:gg 23:88 24.00 0.64
GirHizKMz Iérligzg& g:gi gg:gg 23.50 0.60
CikYUkKM ek e) o o 26.50 0.86
GirYukkm Ié‘ié?;;i ) gzég 2;88 27.00 0.91
NisbiCikyuk ek e) o o 25,50 077
CikACiKM Iérligﬁgi ) 352 22:88 26.00 0.82
GirAciKM Iérligi?gls) ;:?g 22188 27.00 0.91
DizAciBlok Eriakn8) oo o0 19,00 030

Elde edilen verilere gore kiz ve erkek sporcularin ¢ikis performanslarina ait kinematik

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir(p>0,05).
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TARTISMA VE SONUC
Calisma, 6 haftalilk grab c¢ikis teknigi antrenmani sonrasi ylziiciilerin ¢ikis
performanslarinin  kinematik yaklasimla degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma
sonuglar1 incelendiginde, degerlendirilen kinematik parametrelere gore uygulanan antrenmanin
kiz ve erkek yliziicillerin grab c¢ikis performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

degisiklik meydana getirmedigi bulunmustur (p>0,05).

Birgok caligmada yiizmede farkli ¢ikis tekniklerinin karsilastirildig: kinetik ve kinematik
analizler yapilmistir (Ayalon, Van Gheluwe ve Kanitz, 1975; Miller, Allen ve Pein, 2003; De la
Fuentes, Garcia ve Arellano, 2003; Issurin ve Verbitsky, 2003; Kriiger, Wick, Holmann, El-
Bahraw ve Koth, 2003; Vilas-Boas, Cruz, Sousa, Concei¢ao, Fernandez ve Carvalho, 2003;
Vantorre, Chollet ve Seifert, 2014). Ozellikle biyomekanik acidan bakildiginda ¢ikis teknikleri
oldukca farklidir ve yiiziiciden yiiziiciye de degisiklik gosterir. Ornegin kisa mesafe
yiizliciilerinin kendilerini yukar1 dogru ¢ekebilmek i¢in hizlica geriye donmeye odaklanmalari
gerekirken, uzun mesafe yiiziiciileri i¢in havada kalis siiresi ve sudaki viicut oryantasyonu da
onemlidir. Blok zamanindaki kinetik ve kinematik parametrelerin incelendigi c¢aligmalarda
yiiziiclinlin genellikle bloga uyguladigr kuvvet ve eklem agilart ile birlikte agisal hiz ve yer
degistirme parametreleri veya c¢ikis performansinin gelisimine yonelik hazirlanan antrenman
programlarinin etkileri degerlendirilmistir (Lee, Huang, Wang ve Lin 2001; Breed ve Young,
2003; De la Fuentes, Garcia ve Arellano, 2003; Bishop, Smith, Smith ve Rigby, 2009). Elit
diizeydeki yiiziiciilerle yapilmis bir ¢alismada, yiiziiciilere 5 grab-10 handle ya da 5 grab-10 track
cikistan olusan toplamda 16 antrenman yaptirilmis ve yarisma esnasinda atlayis pozisyonundaki
reaksiyon, hareket, blok ve ugus siiresi, ugus mesafesi ve agirlik merkezi 6l¢iilmistiir. Elde edilen
verilere gore uygulanan antrenmanin ¢ikis performansi iizerinde anlamli bir etkisi bulunmadigi
rapor edilmistir (Blanksby, Nicholson ve Elliot, 2002). Farkli bir ¢alismada, Breed ve Young
(2003), 19-21 yaslarinda, miisabaka tecriibesi olmayan 23 kadin yiiziicii ile yaptiklari ¢alismada 8
haftalik dayaniklilik antrenmaninin ¢ikis performans: iizerindeki etkilerini incelemislerdir. 23
kadin yiiziicii rastgele olarak iki gruba ayrilmis ve deney grubu 8 hafta boyunca haftada 3 kez
antrenman yapmuslardir. Olgiilen kinetik ve kinematik parametreler arasinda yalnizca cikis hizi,

cikis acist ve yatay impuls degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
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Bu aragtirmadan elde edilen sonuglara gore, 6 haftalik teknik antrenmanin grab ¢ikis teknigi
iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etki yaratmadig1 fakat gelisme sagladigi goriilmiistiir.
Bunun sebebi, yiiziiciilerin farkli bir ¢ikis teknigini kullaniyor olmalari, uygulanan antrenman
icerigi ve/veya siiresinin sporcularin grab ¢ikis performanslarinin gelisimleri i¢in yeterli olmamasi
veya yas grubuna uygun olmamasi olabilir. Bu dogrultuda, antrendrlerin ¢alismaya dahil olacak
yiizliciilerin degerlendirilecek ¢ikis teknigini kullanan yiiziicliler olmasina dikkat edilmesi,
antrenmanin igeriginin ve siiresinin gelisim beklenen Ozellige gore optimize edilmesi

Onerilmektedir.
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