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Yiizmede Isinma Performansinin Kula¢ Mekanigine Etkileri:
Tamimlayici Arastirma

Effects of Warm-up Performance on Stroke Mechanics in Swimming:
Descriptive Research

Benil KISTAK ALTAN®, ““ Hatice {lhan ODABAS®

“Hali¢ Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Spor Yoneticiligi Boliimii, istanbul, Tiirkiye

Bu ¢alisma, Benil Kistak Altan’in “Yiizmede Farkii Isinma Protokollerinin Kulag Mekanigi, Kan Laktat Diizeyleri ve Performansa Etkilerinin MCT1 Geni ile lliskilendirilmesi” baslikli
doktora tezinden (iretilmistir (stanbul: Halig Universitesi; 2022).

OZET Amac: Kiz ve erkek yiiziiciilerde 1sinma yapilarak ve ismma  ABSTRACT Objective: It is comparison of stroke mechanics in 4 rep-
yapilmadan 4 tekrarli 50 metre (m) karisik yiizme performansindaki  etitions 50 meter (m) medley swimming performance according to with
kulag mekaniginin karsilastirilmasidir. Gere¢ ve Yontemler: Calis-  and no warm-up in male and female swimmers. Material and Meth-
maya; 19 kiz, 19 erkek toplam 38 yiiziicti (Xyas=12,5840,50 yil; Xvii- ods: A total of 38 swimmers (Xage=12.58+0.50 years; Xbody-
cutagirhgi=45,68+8,30 kg; Xboyuzunlugu=156,94+7,11 cm) goéniilliic ~ weight=45.68+8.30 kg; Xheight=156.94+7.11 cm), 19 girls and 19
olarak katilmistir. Yiiziiciilerin fiziksel 6l¢timlerinden 24 saat sonra su-  boys, participated in the study voluntarily. Performance measurements
daki performans olgtimleri gergeklestirilmistir. Katilimcilar ayak, drill  in the water were carried out 24 hours after the physical measurements
ve yiizme (ADY) caligmalarini igeren 1sinma protokoliinii yiizdiikten — of the swimmers. After swimming warm-up protocol (KDS), which in-
sonra 4x50 m karisik maksimal yiizme performansini sergilemislerdir.  cludes kick, drill, swimming exercises, participants exhibited mixed
Ertesi giin 1sinma yapmadan ayni testi ger¢eklestirmislerdir. Yiizme  maximal swimming performance of 4x50 m. The next day, they per-
testleri SJCAM marka dis kamera ile kayit altina alinmis olup, goriin-  formed the test without warm-up. Swimming tests were recorded with
tiiller Kinovea 0.9.5 video analiz programina aktarilmistir. Her yiiziicii-  a SICAM external camera, images were transferred to Kinovea 0.9.5
niin bireysel olarak her 50 m i¢in kula¢ mekanigi ile ilgili tim  video analysis program. All parameters related to stroke mechanics
parametreleri [kulag mesafesi (KM), kulag sayist (KS), kulag sikligi  [stroke length (KM), stroke count (KS), stroke rate (KSik), stroke index
(KS1k), kulag indeksi (KT), bitis siiresi (BS), hiz] hesaplanmustir. Aras-  (KI), end time (BS), velocity] were calculated for each swimmer and 50
tirmada verilerin analizi i¢in IBM SPSS 24.0 programi kullanilmig, ve- ~ m. IBM SPSS 24.0 program was used for analysis of data, it was de-
rilerin normal dagilim gosterdigi Skewness-Kurtosis degerleri ile  termined by Skewness-Kurtosis that data showed normal distribution.
belirlenmistir. Kulag mekaniginin 1snmali ve 1sinmasiz karsilastiril-  Paired-Samples t test for comparison of stroke mechanics according to
mast i¢in Paired-Samples t testi; cinsiyetler arasi farkliligin olup olma-  warm-up protocols; Independent t-test was used to determine whether
digini belirlemek i¢in Independent t-testi kullanilmistir. Giiven aralign  there was a difference between the sexes. Significant level was taken as
p<0,05 olarak kabul edilmistir. Bulgular: Arastirmaya katilan tiim gru-  p<0.05. Results: There was a significant difference between with and
bun; kelebek KS (p=0,014); kurbagalama KM (p=0,002), KSik no warm-up in butterfly KS (p=0.014); breaststroke KM (p=0.002),
(p=0,012), Ki (p=0,003), BS (p=0,032); serbest KSik (p=0,001) ve BS  KSik (p=0.012), Ki (p=0.003), BS (p=0.032); freestyle KSik (p=0.001)
(p=0,0006) 1sinmal1 ve 1sinmasiz arasinda istatistiksel olarak farklilik  and BS (p=0.006) (p<0.05). Conclusion: Four different styles of short-
bulunmustur (p<0,05). Sonug¢: Kiz ve erkek yiiziiciilerde yapilan bu ca-  distance swimming performance were better after KDS warm-up in
lismada, hem tiim grup hem de her iki grupta 4 farkl stil kisa mesafe  both groups.

yiizme performansinin ADY 1sinmasi sonrasinda daha iyi oldugu tes-

pit edilmistir.
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Yiizme; 1896 yilindan beri olimpiyatlarda yer
alan, belirli bir mesafeyi en kisa siirede tamamlama
olarak tanimlanan bir spor dalidir.! Miisabakalarda
optimum yiizme performansina ulasabilmek i¢in yii-
zlictlilerin antrenmanlarda en iyi tekniklere sahip ol-
mas1 gerekmektedir ve bu durum, Kisinin suyu en iyi
sekilde kullanabilme yetenegi ile ilgilidir. Ulusal ve
uluslararas1 miisabakalara katilan yiiziiciiler, haftada
en az 6-7 glin birim antrenmanlarin1 gerceklestirirler
ve birim antrenmanlarinin mesafesi 10-14 bin m ara-
sinda olup, bir yliziiciiniin birim antrenmaninda yak-
lasik olarak 2.500 kulag attig1 varsayilmaktadir.>*

Performans, kinematik ve kinetik; ytizmenin bi-
yomekanik analizinin 3 alt grubunu olugturmaktadir.
Performans kategorisi, yiiziiciilerin kulag sayis1 (KS),
kulag sikligi (Ksik), kulag mesafesi (KM), gecis de-
receleri ve bitis derecesini icermektedir.’”’” Bu para-
metreleri inceleyen arastirmalarda, alinan goriintiiler
ekip calismasiyla bireysel olarak analiz edilmekte-
dir.® Gortintiilerin alinmasi ve verilerin islenmesi ¢ok
emek gerektirmesine ragmen bu analiz sonuglarinin
yliziiclilerin antrenman ve yarig ortaminda uygula-
masinin 6nemli oldugu vurgulanmstir.”

Yizme miisabakalari sabah (se¢gme) ve
0gle/aksam seansi (final) olmak {izere 2 boliimden
olusmaktadir ve miisabakanin seviyesine gore en az
2, en fazla 8 giin siirmektedir. Seanslar baglamadan
yaklasik 2 saat oncesinde sporculara yaris havu-
zunda 1sinma yapmalari i¢in izin verilir. Yiizme mii-
sabakalar1 baglamadan oOnce yiiziicliler yarig
havuzuna girerek, antrendrlerinin belirledigi 1sinma-
larin1 gergeklestirirler. Miisabakalardaki yiizme per-
formansinin en iyi seviyede gerceklestirilmesi sadece
antrenmana bagli olmay1p, ayn1 zamanda atletik per-
formansin igeriginde yer alan 1sinmanin verimliligi-
nin de ylizme performansini etkileyen bir unsur

oldugu bilinmektedir.

Yiizmede 1sinma; yorgunluguna sebep olmadan
ylizme performansini iyilestirmek amaciyla yaristan
once yapilan fiziksel aktivite olarak tanimlanir. Viicut
1s1s1n1, kan akigini, solunum hizini, kalp atis hizini ve
ilgili kaslarin esnekligini artirmak gibi fizyolojik
Ozelliklerin optimum seviyede olmasi ile yliziiciile-
rin yaris havuzuna aligmasini amaglar.' Bu amaglar
dogrultusunda, yarig dncesinde havuzda uzun bir
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1sinma yaptirmak geleneksel olarak kabul edilmekte-
dir. Uzun 1sinmalar sayesinde yiiziiclilerin suya alig-
tiklarina ve esnekliklerini artirdigina inanilmaktadir.
Ancak ylizme yariglarinda sporcular birden fazla ya-
riga girdikleri i¢in 6zellikle final miisabakalarinda
1sinmadan kaynakli yorgunluk, yarig sirasindaki yor-
gunlugu artirabilir. Dolayisiyla uzun 1sinmalar yiizme
performansini olumsuz etkileyebilir.!!

Onceki aragtirmalarda, 1sinma yapmanin ve yap-
mamanin performans {lizerindeki etkileri hakkinda
farkli sonuglar bulunmustur. Ornegin Romney ve
Nethery’in arastirmalarinda, 1sinma yaptiktan sonra
yiiziiciilerin 100 yard (y) mesafedeki performansla-
rinin 6nemli 6l¢tide daha iyi oldugu vurgulanmigtir.'
Sekiz kadin ve 8 erkek ile yapilan arastirmada, nor-
mal 1sinma (erkeklerde 1257+160 m; kadinlarda
1314+109 m) sonrasinda 50 y serbest yiizme perfor-
mansinin anlaml olarak daha iyi oldugu, 3 farklh
1sinma (normal, kisa 1sinma ve 1sinma yapmadan)
arasinda KS’de farklilik olmadig1 belirtilmistir.'' Bu
aragtirma sonucunu destekler nitelikte Dalamitros
ve ark., 1.000 m suda yapilan 1sinmadan sonra er-
keklerde (n=10) giig, kadinlarda (n=9) kuvvet pro-
tokolliniin uygulanmasinin 50 m serbest yiizme
performansina olumlu etki sagladigini tespit etmis-
lerdir. Ayrica her iki cinsiyette de KSik ve KM para-
metrelerinde 3 1sinma (karada uygulanan gii¢, kuvvet
ve kontrol) arasinda farklilik gériilmemistir. '3

Bu ¢alismalarin tersine Mitchell ve Huston 200
y; Alabama Universitesinde yapilan tez ¢alismast ile
King’in arastirmasinda, 50 y mesafesi i¢in 1sinma
yapmadan ile 1sinma yapildiktan sonraki serbest
ylizme performansinda 6nemli fark bulunmamis-
tir.!%!415 Neiva ve ark.nin yaptig1 aragtirmada, 10
erkek yiiziiclinlin 50 m serbest maksimal yiizme per-
formansi 1.000 m 1sinma yapildiktan sonra ve 1sinma
yapilmadan alinmis ve bitis siirelerinde (BS) farklilik
bulunmamustir.'® Sadece kadinlarla yapilan arastir-
mada (n=7) ise 50 m serbest maksimal yiizme per-
formansit 1.000 m 1smmma yapmadan ve i1sinma
yapildiktan sonra gergeklestirilmistir. Yiiziiciilerin
KM ve Ki’lerinde farklilik bulunmamistir.'” Karma
gruplarla (kadin ve erkek) yapilan arastirmalara ba-
kildiginda, Al-Nawaiseh ve ark., 4 kadin, 9 erkek yii-
ziicti ile 3 farkli mesafeli istnmanin (1100 y, 600 y ve
50 y) 50 y serbest yiizme performansina etkisini in-
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celemisler ve bu 3 farkli 1sinmanin yiizme perfor-
mansina etkisinin olmadigini vurgulamiglardir.'® Kisa
mesafe serbest yiizme performansi dncesinde uygu-
lanan 1sinmalarda farkli mesafeleri inceleyen bagka
bir aragtirmada, 1sinmalarin mesafeleri; kisa 1sinma
i¢in 600 m, normal 1stnma i¢in 1.200 m, uzun 1sinma
1.800 m olarak belirlenmis olup ¢alisma sonucunda
erkek yiizlictilerin en iyi 100 m serbest ylizme per-
formansi normal 1s1nma sonrasinda elde edilmistir.
Kisa ve normal 1sinmalar karsilastirildiginda, normal
1sinmadan sonra elde edilen ilk 50 m’deki KM ve
Ki daha yiiksek bulunmustur.'” Bu arastirmalarla
birlikte, ylizmede yaris dncesinde yapilan uzun
1sinmalarin performans: olumsuz etkiledigi yor-
gunlugu artirdig1 yapilan arastirmalarda vurgulan-
mis olup, 1.200 m toplam mesafenin yorgunlugu
azalttig1 belirlenmistir.'-'* Ug tip 1stnmanin [(a)
1sinma yok, (b) kisa 1sinma (yliziiciilerin maksi-
mum eforunun %40°mda 50 y ve %90’1inda 50 y)
ve (¢) normal 1s1nma (yaris 6ncesi yapilan 1sinma)|
50 y serbest yiizme performansi, reaksiyon siiresi
ve atlay1s mesafesi iizerindeki etkilerinin degerlen-
dirildigi ¢alismada; reaksiyon siiresi (p=0,960), 50
y performansindan sonra algilanan eforun derecesi
(p=0,110), atlay1is mesafesi (p=0,670) ve kulag sayis1
(p=0,230) i¢in 1sinma protokolleri arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir. En hizli 50 y serbest yiizme
siiresini elde etmek i¢in ortalama normal 1sinmanin,
kisa 1s1nma veya 1sinma yapilmayana gore daha iyi
oldugu vurgulanmistir.'!

Tim bu bilgiler 1s1851nda; performans ve kulag
mekanigi ile ilgili calismalarda, yiiziiciilerin 1s1nma
protokollerine verdikleri cevaplarin farkli oldugu bil-
dirilmistir. Bu ¢alismada; kiz ve erkek yiiziiciilerde
suda 1sinma yapilarak ve 1isinma yapilmadan 4 tek-
rarlt 50 m karigik maksimal ylizme performansindaki
kula¢ mekaniginin karsilastirilmas: amaglanmistir.
Calismada, yliziiciilere yiizme performansi dncesi
1.200 m 1sinma yaptirilarak ve yaptirilmadan 4 farkli
stilde elde edilen kula¢ mekanigi cevaplariin ne ol-
dugu ortaya koyulmus olup, cinsiyete gore farklilik-
lar arastirilmigtir. Bu galismanin 6zgiin degeri, geng
yiiziiciiler ve 1sinmali ile 1sS1nmasiz sonrasinda uygu-
lanan ylizme maksimal performansinin 6zellikle
kula¢ mekanigi lizerindeki etkilerinin arastirilmasi-
dir. Calismada 6rneklem grubunun geng yiiziiciiler-
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den olusturulmasi, drneklem sayisinin diger calisma-
lardan yiiksek olmasi aragtirmanin 6zgiinligiini ve
giivenilirligini artirmaktadir. Aragtirmada tasarlanan
1sinma protokolii, alanyazin aragtirmalarindan olus-
turulmus olan teknik 6zellikleri kapsamaktadir. Bu
anlamda, uygulanan 1sinma seklinin farkli yas grup-
lar1 {izerindeki performans cevabi da test edilmistir.
Bu anlamda ¢aligmanin hipotezi, “Yiiziiciilerin kulag
mekanigi, performans dncesinde suda 1sinma yapip
yapmadigina gore farklilik gosterir.” seklinde belir-
lenmigtir. Calisma, tanimlayici nitelikte bir karsilas-
tirma ¢alismasidir.

I GEREG VE YONTEMLER

ARASTIRMA GRUBU

Calismaya katilacak kisilerin, 12-13 yas grubunda
olmasi, en az 3 yil ylizme sporunu lisansli olarak
yapmasi, Tirkiye Yiizme Sampiyonasi’na katilma
barajin1 gegmesi ve son 1 yilda herhangi bir alt/iist
ekstremite yaralanmasi ge¢irmemis olmasi isten-
mistir. Orneklem biiyiikliigii G*Power analizi ile
(G*Power 3.1.9.4, Axel Buchner, Heinrich-Heine-
Universitit Kiel, Diisseldorf, Almanya) bu konuda
yapilan ¢alismalardan yararlanilarak %91 gii¢, %5 tip
I hata diizeylerinde en az 38 (n=19 kiz; n=19 erkek)
kisi olarak belirlenmistir.'>'>?° Caligmanin yapilabil-
mesi i¢in Istanbul Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalart
Etik Kurulundan (tarih: 05.03.2021, no: 06) onay
almmustir. Calisma, 2013 Helsinki Deklarasyonu
prensiplerine uygun olarak yapilmistir. Ayrica galis-
maya katilan tiim yiiziiclilerin ailelerinden imzali
onay formlar1 alinmigtir.

Yiiziiciilerin yas, antrenman yasi, boy, viicut
agirligi, beden kitle indeksi ve kulag uzunlugu orta-
lama ve standart sapma degerleri Tablo 1°de veril-
mistir.

VERILERIN TOPLANMASI

Fiziksel Olctimler

Aragtirmanin 1. giinlinde yiiziiciilerin boy ve kulag
uzunlugu ile viicut agirlig dlgiimleri Halig Univer-
sitesi Spor Bilimleri Aragtirma ve Uygulama Mer-
kezinde gergeklestirilmistir. Katilimcilarin  boy
uzunlugu, viicut agirligy; ¢iplak ayakli, mayolu ve bir
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Yziiciilerin demografik bilgilerinin ortalama ile standart sapma degerleri.

TABLO 1:

Kiz (n=19)
Yas (yil) 12,5840,51
Antrenman yasi (yil) 4,58+0,51
Boy (cm) 157,7345,36
Vicut agirhgr (kg) 46,55+8,53
Beden kitle indeksi (kg/m?) 18,66+2,77
Kulag uzunlugu (cm) 159,09+6,46

Erkek (n=19) Toplam (n=38)

12,58+0,51 12,58+0,50
4,53+0,61 4,55+0,55

156,15+8,59 156,94+7,11
44,82+8,20 45,68+8,30
18,35+1,73 18,51+£2,28
159,82+9,96 159,46+8,29

yerden destek almadan dik pozisyonda iken Gaia
Kiko Bioelectric Impedance (Jawon Medical, Kore)
cihazi ile ol¢tilmistiir. Her yiiziicliniin beden kitle in-
deksi; viicut agirligr (kg)/boy uzunlugunun karesi
(m?) formiilii ile hesaplanmigtir. Kulag uzunlugu; du-
vara sabitlenmis hassasiyeti+1 mm olan Holtain (Ho-
echstmass, Almanya) marka yatay stadiometre ile
Olctilmiistiir.

Isinma Protokolleri ve Yiizme Performansi

Bu 6l¢iimlerden 24 saat sonra Istanbul Biiyiiksehir
Belediyesi Cemal Kamaci1 Kompleksi ylizme havu-
zunda, saat 16:00-18:00 arasinda suda uygulanan
4x50 m karisik yiizme testi gerceklestirilmistir.
Olgiim giiniinde yiizme havuzunun pH degeri 7,41,
serbest klor seviyesi 1,32, su sicaklig1 28° ve ortam
sicaklig1 25° olarak ol¢iilmiistiir.

Katilimcilar, performanst olumlu etkiledigi be-
lirtilen 3 farkli calismadan yararlanilarak olusturulan
ve igerisinde ayak, drill, yiizme (ADY) ¢aligmalar1
bulunan 1sinma protokoliinii uygulamislardir (Tablo
2).131920 By 1simma protokoliiniin toplam uygulanma
siiresi 20-25 dk siirmiistiir. ADY 1sinmasi, Tiirkiye
Yiizme Federasyonu en az 2. kademe bir antrenor es-
liginde uygulatilmigtir. Istnma sonrasinda yiiziiciiler
10 dk dinlenip, 4x50 m karisik maksimal yiizme per-

formansini (sirasiyla birer tane kelebek, sirtiistii, kur-
bagalama ve serbest) sergilemislerdir. Her 50 m
ylizme performansindan sonra 30 sn’lik suda pasif
dinlenme siiresi verilmistir. Ertesi giin ayni saatte ve
ayni havuzda katilimcilar 1sinma yapmadan (ISY)
4x50 m karigik maksimal ylizme performans: ger-
ceklestirmistir.

Biyomekanik Olglimler

Kula¢ mekanigi parametrelerinin hesaplanmasi i¢in
bir adet SICAM Air 4k Wi-Fi (SJCAM, Shenzhen,
Cin) marka dis kamera ile yiizme testleri kayit

2l Goruntiler Kinovea 0.9.5

altina alinmistir.
(www.kinovea.org) video analiz programina aktaril-
mis; 1280x720 pikselde ve 1 sn’de 120,01 kare say1-
sinda (120 fps) olan goriintiiyli ileri-geri alma,
yavaglatma, duraklatma o6zellikleri kullanilarak her
bir yiiziiciiniin bireysel olarak her 50 m i¢in kula¢ me-

kanigi ile ilgili tiim parametreleri hesaplanmistir,??

Kulag mekanigi parametreleri birbirine matema-
tiksel olarak bagli olup, formiillerle hesaplanmakta-
dir.?*2* KM; bir mesafenin, o mesafe boyunca atilan
kol sayisina boliinmesi ile bulunur (m/tur). KS; bir
mesafe boyunca atilan kol sayisidir (tane). KSik; 1
dk’daki kula¢ sayismi gostermektedir (devir/dk).
Kulag indeksi (Ki); KM ve hizin carpilmasiyla elde

TABLO 2: Isinma protokoll (ADY).

Mesafe  Uygulanma sekli Siddeti Siiresi Kullanilan kaynaklar
300 m Serbest yiizme %60 4-5 dk 19

4x50m  Karigik ayak %60 4-5 dk 20

3x100m 25 m serbest ayak, 25 m kulag mesafesi artarak serbest yizme %80 6-7 dk 19

8x25m 12,5 m 50 m yaris hizinda karisik ylizme, 12,5 m yavas ylizme + 25 m tersine %90-60 4-5 dk 13

2x50m 25 m 50 m yaris hizinda serbest ylizme + 25 m yavas yizme %100-60 90 sn-2 dk 13

100 m Serbest yizme %50 2dk 13,19,20

ADY: Ayak, drill ve yiizme isinmasi.
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edilir [m?/(tur x sn)]. BS; baglama komutu ile baslar ve
kisinin bitis duvaria dokunmast ile sonlanir (sn). Hiz;
bir mesafenin siireye boliinmesi ile bulunur (m/sn).

Aragtirma boyunca yapilan dl¢iimlerden dnce
yliziiciilerin performansini olumlu/olumsuz etkileye-
cek antrenmanlardan kagimilmistir ve yiiziiciilerin 61-
¢limlerden 2 saat 6ncesine kadar herhangi bir besin
almamasina dikkat edilmistir.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Arastirmada verilerin analizi i¢in IBM SPSS 24.0
(Armonk, NY: IBM Corp., ABD) programi kullanil-
mistir. Aragtirmada verilerin normal dagilima uy-
gunlugu Skewness ve Kurtosis degerleri ile karar
verilmistir. Skewness ve Kurtosis degerlerinin “-1,0”

ile “+1,0” arasinda oldugu tespit edilmis ve bu dog-
rultuda verilerin normal dagilim gosterdigi kabul
edilmistir.”> Bu baglamda kula¢ mekaniginin 1sinmali
ve 1sinmasiz karsilastirilmasi i¢in Paired-Samples t
testi, cinsiyetler arasi farkliligin olup olmadigini be-
lirlemek i¢in Independent t-testi kullanilmistir.
Gliven aralig1 p<0,05 olarak kabul edilmistir.

I BULGULAR

Yiiziiciilerin kulag mekanigi parametreleri igin orta-
lama ve standart sapma degerleri ile bu degerlerin
1sinma protokollerine gore karsilastirilmasi Tablo
3’te verilmistir. Kelebek KS (p=0,014), kurbagalama
KM (p=0,002), KSik (p=0,012), K (p=0,003), BS
(p=0,032), serbest KS1k (p=0,001) ve BS (p=0,006)

TABLO 3: Yziclerin kulag mekanigi degerleri ve sonuglarin isinma protokolleri arasi karsilastiriimasi.

ADY
Kelebek stil
KM 1,58+0,23
KS 28,79+4,02
KSik 41,76+7,09
Ki 1,69+0,28
BS 41,87+5,05
Hiz 1,08+0,11
Sirtlisti stil
KM 0,88+0,09
KS 50,4745,86
KSik 69,8916,32
Ki 0,90+0,13
BS 43,373,76
Hiz 1,02+0,07
Kurbagalama stil
KM 1,39+0,17
KS 31,84+4,57
KSik 38,57+4,58
Ki 1,23+0,22
BS 49,64+4,99
Hiz 0,88+0,08
Serbest stil
KM 0,86+0,08
KS 52,6145,24
KSik 83,7348,85
Ki 1,03+0,14
BS 37,85+3,31
Hiz 1,20+0,09

ISY t p degeri
1,56+0,23 1,438 0,159
29,2144,03 -2,586 0,014*
41,85+7,13 -0,289 0,774
1,67+0,31 1,217 0,231
42,4145,35 -1,963 0,057
1,07+0,12 0,841 0,406
0,88+0,10 0,382 0,705
50,76+5,74 -0,760 0,452
69,5046,70 0,769 0,447
0,90+0,14 0,147 0,884
43,86+3,26 -1,558 0,128
1,02+0,07 0,281 0,780
1,4340,18 -3,330 0,002*
31,2444, 41 1,696 0,098
37,4114 ,48 2,631 0,012*
1,27+0,24 -3,183 0,003*
50,21+5,06 2,230 0,032*
0,88+0,08 0,114 0,910
0,87+0,08 -1,121 0,270
52,47+5,27 0,397 0,694
82,09+7,85 3,729 0,001*
1,0340,16 0,175 0,862
38,48+3,48 2,898 0,006*
1,18+0,10 2,027 0,050

*p<0,05; ADY: Ayak, drill ve yiizme I1sinmasi; ISY: Isinma yapmadan; KM: Kulag mesafesi (m/tur); KS: Kulag sayis! (tane); KSik: Kulag sikligi (devir/dk); Ki: Kulag indeksi [m?/(turxsn)];

BS: Bitis stiresi (sn); Hiz (m/sn).
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1sinmali ve 1sinmasiz arasinda istatistiksel olarak
farklilik bulunmustur (p<0,05) (Tablo 3).

Yiiziictilerin cinsiyete gore kula¢ mekanigi pa-
rametrelerine ait ortalama ve standart sapma deger-
leri ile bu degerlerin cinsiyetler arasi ve gruplar arasi
karsilastirilmasi Tablo 4’te verilmistir. ADY 1sinmasi
sonrasinda 4 farkl stile ait kulag mekanigi paramet-
relerinde cinsiyetler arasi istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmemigtir (p>0,05). ISY elde edi-
len kurbagalama KSik’ta (p=0,045) istatistiksel ola-
rak anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Kadin
yiiziiciilerde 1stnmal1 ve 1s1nmasiz kulag mekanigi pa-
rametrelerinin karsilastirilmasi incelendiginde, kele-
bek KS (p=0,007) ve BS’de (p=0,033) anlamh

farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kurbagalama KM
(p=0,013), KSik (p=0,033), Ki (p=0,022) ve BS’de
(p=0,038) 1sinma protokolleri arasinda farklilik bu-
lunmustur (p<0,05). Serbest BS’de (p=0,008) anlamli
farkliliga rastlanmigtir (p<<0,05). Erkek yiiziictilerin
serbest KS’sinde (p=0,004) 1sinma protokollerine
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmus-
tur (Tablo 4).

I TARTISMA

Bu calisma, kiz ve erkek yiiziiclilerde 1sinma yapila-
rak ve 1sinma yapilmadan 4 tekrarli 50 m karigik
ylizme performansindaki kulag mekaniginin karsi-
lastirilmasi amaciyla yapilmistir. Alanyazin taramasi

TABLO 4: Ydzlicilerin cinsiyete gore kulag mekanigi degerleri ve sonuglarin cinsiyetler arasi karsilastiriimasi.
ADY ISY Gruplar arasi fark (ADY ve ISY)
Kadin Erkek  Cinsiyetler arasi fark Kadin Erkek Cinsiyetler arasi fark Kadin Erkek
Ort+SS Ort+SS t p degeri Ort+SS Ort+SS t p degeri t p degeri t p degeri
Kelebek stil
KM 1,59+0,25 1,56+0,20 0439 0,664 157+0,25  1,55+0,22 0,213 0,832 1,779 0,092 0,402 0,692
KS 28324386  29,26+#423 -0,721 0475  28,89+4,00 2953+415  -0477 0,636 -3,012 0,007 -1,000 0,331
KSik 41,46+6,64  42,05+7,69 0251 0803 41464671 42244768  -0,334 0,740 0,011 0,991 0,477 0,639
Ki 1,72+0,29 1,67+0,28 0,463 0,646 1,67+0,32  1,67+0,31 0,010 0,992 1,818 0,086 0,056 0,956
BS 41,31+4,08  4243+593 0,684 0498  42,18+464 42644610 -0,264 0,793 -2,303 0,033*  -0,528 0,604
Hiz 1,08+0,09 1,070,13 0,154 0,878 1,06£0,10  1,08+0,14  -0,341 0,735 1,458 0,162 0,293 0,773
Sirtiist stil
KM 0,89+0,09 0,87+0,10 0,772 0,445 0,89+0,09  0,88+0,11 0,380 0,706 0,448 0,660 -0,707 0,488
KS 49374572  51,58+594  -1,169 0,250  49,53+519 52,00+6,13  -1,343 0,188 -0,304 0,765 -0,740 0,469
KSik 69,08+6,35  70,70+6,35  -0,782 0439  68,65+6,57 70,36+6,90  -0,783 0,439 0,684 0,503 0,423 0,677
Ki 0,91+0,13 0,88+0,14 0,685 0497 0,90+0,12  0,90+0,16 0,023 0,982 0,867 0,397 -0,809 0,429
BS 42904332  43,85+4,18 0,774 0444  4333+2,63 44,39+378  -1,002 0,323 -0,924 0,368 -1,267 0,221
Hiz 1,02+0,06 1,02+0,07 0,197 0,845 1,01£0,06  1,02+0,08 -0,409 0,685 0,832 0,416 -0,453 0,656
Kurbagalama stil
KM 1,42+0,19 1,360,16 1,166 0,251 1474020  1,390,16 1,347 0,186 2,774 0,013*  -1,921 0,071
KS 30,95+4,77  3274#431 1214 0233  3026+4,42 3221430  -1,376 0,177 1,490 0,154 0,942 0,359
KSik 37,30£4,38  39,84+453  -1,753 0,088  3597+4,51 38,86+4,06  -2,080 0,045 2,304 0,033* 1,448 0,165
Ki 1,25+0,23 1,21£0,21 0,466 0,644 1,29+0,24  1,26+0,24 0,439 0,664 -2,496 0,022  -2,014 0,059
BS 49,75+4,46  49,524560 0,140 0889  50,52+433 49,89+580 0,379 0,707 -2,234 0,038* 0,970 0,345
Hiz 0,87+0,07 0,89+£0,08  -0,727 0472 0,87+0,07  0,90£0,09  -0,918 0,365 0,409 0,687 -0,562 0,588
Serbest stil
KM 0,88+0,07 0,84+0,08 1,898 0,066 0,88+0,08  0,85+0,09 1,195 0,240 0,070 0,945 1,721 0,102
KS 50,63+4,23 54584550  -2,479 0,018*  5126+4,91 53,68+548  -1,435 0,160 -1,528 0,144 1,926 0,070
KSik 81,00+6,89 8646+9,90 -1,973 0,056  79,95+6,76 84,23+844  -1,722 0,094 1,883 0,076 3,340 0,004*
Ki 1,05+0,12 1,01+0,15 0,954 0,346 1,04£0,15  1,02+0,17 0,417 0,679 0,831 0,417 -0,556 0,585
BS 37,62+3,05 38074363 -0412 0,683  3856+3,29 3839+3,74 0,149 0,882 2,999 0,008* 1,097 0,287
Hiz 1,19+0,08 1,20+0,11 -0,432 0,669 1,1740,09  1,19+0,11 0,570 0,572 1,783 0,091 1,090 0,290

*p <0,05; ADY: Ayak, drill ve yiizme 1sinmasi; ISY: Isinma yapmadan; SS: Standart sapma; KM: Kulag mesafesi (m/tur); KS: Kulag sayisi (tane); KSik: Kulag sikligr (devir/dk);

Ki: Kulag indeksi [m?(turxsn)]; BS: Bitig siiresi (sn); Hiz (m/sn).
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sonucunda, yaris Oncesinde yapilan 1sinmalarin yapi-
sinin yiizme performansini etkileyen parametreler ile
ilgili geligkili bulgularin oldugu goriilmiistiir.>** Ya-
pilan arastirmalarda, farkli 1sitnma mesafelerinden
sonra ve 1sinma yapmadan sprint yiizme perfor-
mansinin BS’lerine etkisi incelendiginde, hem
1sinma protokollerine hem de cinsiyete gére BS nin
degiskenlik gostermedigi tespit edilmistir. Bu so-
nucu destekler nitelikte 13 yiiziicii [kadin (n=4) yas
ortalamasi 20,75+1,50 yil; erkek (n=9) yas ortala-
mast 20,00+1,41 yil] ile yapilan aragtirmada, 7 yii-
ziicii 50 y %90 siddetinde serbest yilizme 1sinmasi
sonrasinda, 3 yiiziicii ise 1.100 y yiizme 1sinmasin-
dan sonra en hizl siireye ulagmugtir.'® Isinma mesa-
felerinin 600 m ve 1.200 m oldugu bir ¢alismada,
erkek yiiziiciilerin 100 m (sirastyla 59,38+2,18 sn ve
59,29+1,95 sn) ve ilk 50 m (sirasiyla 28,01£1,16 sn
ve 28,04+1,38 sn) serbest yiizme performansinda me-
safeye gore farklilik olmadig (p=0,78) belirtilmis-
tir."” Yiizmede suda yapilan isinmanin 6nemini
aragtiran ¢aligmalarda da farkli sonuglarin bulundugu
tespit edilmistir. Yarig deneyimleri fazla olan yiizii-
clilerde kisa mesafe yiizme performansi, 1sinma yap-
masa da degiskenlik gostermemistir. Ornegin Neiva
ve ark.nin 2012 yilinda yaptiklari caligmada, hem ka-
dinlarda hem de erkeklerde 1sinma yapmadan elde
edilen 50 m serbest ylizme siiresi ile 1.000 m ylizme
1sinmasi sonrasinda elde edilen 50 m serbest yiizme
siiresi arasinda farklilik bulunmamistir (p=0,40;
p=0,86).'%!” Alanyazinda bu sonuglari desteklemeyen
calismalarin da yer aldigini sdyleyebiliriz. Yaklasik
olarak 1.125 m ile 1.175 m arasinda diisiik yogun-
luklu yapilan 1sinmalarin, kadinlarda 50 m serbest ve
kurbagalama yiizme siirelerini azalttig1 bildirilmis-
tir.® Ek olarak, 11 yas grubu erkek yiiziiciilerde
(n=10) 20-25 dk’lik suda yapilan 1sinma ile 1sinma
yapmadan 50 m serbest yiizme siiresi karsilastirildi-
ginda, 2,5 sn farkin bulundugu ve bu farkin istatis-
tiksel olarak anlamli tespit edildigi belirtilmistir
[F(2,18)=8.547, p=0,00].%' Bu arastirmada, kadin ve
erkek yiiziiciilerin 50 m 4 farkl stil BS’leri 1.200 m
1sinma sonrasinda daha diisiik elde edilmistir. Aras-
tirma grubunun kurbagalama (p=0,032) ve serbest
(p=0,0006) ile kadin yiiziiciilerin kelebek BS’lerinde
(p=0,033) 1sinmal1 ve 1sinmasiz arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliga rastlanmigtir. Bu konuda
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arastirma sonuglarinin benzer olmamasinin, farkli yas
gruplariyla ¢alisilmasindan kaynaklandigini sdyleye-
biliriz. Bu sebeple farkli yiizme seviyelerinde olan
yliziiciilerin 1sinma siddeti, hacmi ve yogunluguna
bagli olarak verdikleri cevaplarin bireysel oldugu go-
riisiinii desteklemekteyiz.

Alanyazinda, kulag mekanigi parametreleri in-
celendiginde, kisa ve orta mesafelerde farkli deger-
lerin bulundugu goértilmiistiir.>*3> Herhangi bir 1sinma
yapmadan sprint yliizme performansindaki KS genel
bir 1sinma sonrasindakine gore daha diisiik ¢ikmasina
karsin; sadece erkeklerin KS’de 1sinma protokolleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli olma-
dig, fakat sayisal olarak ¢ok kii¢lik oranda farkin (or-
talama fark 0,25 tane) oldugu belirtilmistir.''! Bu
aragtirmada, kelebek KS’de (p=0,014) ADY ve ISY
arasinda farklilik tespit edilmis ve ISY sonrasinda KS
daha fazla bulunmustur. Antrenman yas1 9,55+2,94
yil olan erkek yiiziiciilerde, 1sitnma mesafesi arttik¢a
KI ve KM nin arttig1 belirtilirken, bu sonucun tam
tersi niteliginde, antrenman yasi en az 5 yil olan kadin
yiiziiciilerde Ki ve KM 1sinma yapmadan daha fazla
bulunmugtur.'”!* Ayrica 1.000 m 1sinma sonrasinda
50 m serbest maksimal ylizme performansindaki
KSik sirasiyla kadinlarda ve erkeklerde 0,99+0,06;
1,10£0,07; KM 1,62+0,09; 1,67+0,11; Ki 2,61+0,17;
3,06+0,23 oldugu tespit edilmistir.'* Arastirmada,
kurbagalama KM (p=0,002), KSik (p=0,012), Ki
(p=0,003), serbest KSik’da (p=0,001) 1sinmal1 ve
1sinmasiz arasinda istatistiksel olarak farklilik bulun-
mustur. ADY 1sinmasindan sonra elde edilen KM ve
KIi daha az bulunurken, KSik daha fazla hesaplan-
mistir.

I SONUG

Sonug olarak kiz ve erkek yiiziiciilerle yapilan bu ¢a-
lismada, 4 farkl stil kisa mesafe yiizme performansi
ADY 1sinmas1 sonrasinda daha iyi elde edilmistir.
Kula¢ mekanigi parametrelerinde ADY 1sinmasi son-
rasinda kelebek KS, kurbagalama KM ve Ki daha az
bulunurken; kurbagalama ve serbest KSik daha fazla
tespit edilmistir. Birgok kulag mekanigi parametre-
sinde, kiz ve erkeklerin ayni 1sinma protokoliinde
verdikleri cevaplarin benzer oldugunu, fakat erkek
yiiziiciilere gore kiz yiiziiciilerin ADY ve ISY arasinda
performans farkliligin oldugunu vurgulamaktayiz.
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Yiizme yarislar: 6ncesinde su 1sinmalart ile ilgili
yapilan arastirmalarda bazi sinirlamalarin oldugunu
ve bu durumun aragtirma sonuglarini etkiledigini sdy-
leyebiliriz. Caligmalarda, arastirma grubunun az sa-
yida olmasi ve sadece tek cinsiyet iizerindeki
etkilerinin incelenmesi ¢alisma sonuglarinda belir-
sizliklere yol agmigtir. Ek olarak, yapilan ¢ogu calis-
malarda serbest ylizme performansi arastirilmis olup,
gelecekteki ¢aligmalarda serbest digindaki diger stil-
lerdeki ylizme performansi incelenebilir. Buna baglh
olarak, bu arastirmanin sonuglar1 desteklenmeli veya
tartistlmalidir. Ayrica farkli hacim, yogunluk, siddet
ve toparlanma gibi aktif su 1stnmalarinin altyap: yii-
ziiciilerinde farkls stil ve mesafelerdeki etkileri aras-
tirilabilir. Elit yiiziiclilerde ise uzmanlastig1 branstaki
en iyi performansa ait 1sStnmanin yapisi arastirilmali-
dir. Ortak bir sonuca varilabilmesi i¢in yarig perfor-
mansinin analizi incelendiginde, bu tiir ¢alismalarin
antrenman sartlarinda verilerinin toplandig1 gézden
kagirilmamalidir. Bununla birlikte, alanyazinda yii-

ziiciilerin uygulayabilecegi bir model yoktur. Ancak
calisma sonuglari bize farkli 1sinma protokolleri farkli
testler ile denenmesi gerektigini gostermektedir. Bi-
reysel olarak yiiziiciilerin en iyi performansina ait
1sinma yapisint belirleyebilmemiz i¢in bu konuda
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir.
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