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OZET

Bu arasgtimanin amaglart: (a) yiiziiclilerde geri bildirimin kula¢ mekanigine etkisinin
belirlenmesi ve (b) ylizmede su alt1 iletisim cihaziyla gercek zamanli geri bildirimin yiizme
performansindan sonraki geri bildirimle karsilastirilmasidir. Arastirmaya yiizme
bransindan 7-8 yas grubundan “lisansli” 30 sporcu, 9-12 yas grubundan “bdlgesel” 30
sporcu, 13+ yas grubundan “ulusal” 30 sporcu olmak iizere toplam 90 sporcu goniillii
olarak katilmistir. Katilimcilar 3x100 metre serbest stil yiizmede her birine geri bildirim
olmaksizin, set sonunda geri bildirim ve kulaklikla aninda geri bildirim verilmis ve her
uygulama sonrasi yiizme siiresi, kula¢ sayisi, kulag siiresi, kulag mesafesi, kula¢ oran,
yizme hizi ve algilanan zorluk dereceleri incelenmistir. Grup igi ti¢ farkli geri bildirimin
kula¢ mekanigi lizerine etkilerinin karsilastirmalar1 RM Anova on Ranks, gruplar arasi
farklarin belirlenmesi i¢in tek yonlii varyans analizi kullanilmigtir. Su alt1 iletisim cihaziyla
gercek zamanli geri bildirim sonrasi tiim gruplarda yiizme siiresinde anlamli azalma,
lisansh yiiziiciilerde kulag sayisinda anlamli azalma ve kulag mesafesinde anlamli artis,
bolgesel ve ulusal sporcularda ise yiizme hizinda anlamli artis elde edilmistir. Buna ek
olarak kulag siiresi, kulag orani ve algilanan zorluk derecesi higbir grupta geri bildirim
tiirtine gore karsilagtirmalarda anlamli farkli bulunmamistir. Bu calismayla birlikte geri
bildirimin performans iizerinde olumlu etkisi oldugu, ozellikle lisansli ve bdlgesel
sporcularin su alt1 iletisim cihaziyla gercek zamanli geri bildirimin ylizmede kulag
mekanigine olumlu etki olusturdugu belirlenmistir. Dolayisiyla yilizme perfomansini
arttirmak i¢in 6zellikle yeni baslayan yiiziiciilerde su alt1 iletisim cihaziyla geri bildirimin
antrenorler ve sporcular tarafindan kullanilmasi 6nerilmektedir.
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ABSTRACT

The aims of this research are: (a) to determine the effect of feedback on stroke mechanics
in swimmers and (b) to compare real-time feedback with an underwater communication
device in swimming with feedback after swimming performance. A total of 90 athletes,
including 30 "licensed” swimming athletes in the 7-8 age group, 30 "regional™ athletes in
the 9-12 age group, and 30 "national™ athletes in the 13+ age group, participated in the
research voluntarily. Participants were given real-time feedback via headphones and
feedback at the end of the set, without any feedback during 3x100 meter freestyle
swimming, and swimming time, number of strokes, stroke time, stroke distance, stroke
rate, swimming speed and rating of perceived exertion were examined after each practice.
RM Anova on Ranks was used to compare the effects of three different feedbacks within
groups on stroke mechanics, and one-way analysis of variance was used to determine the
differences between groups. After real-time feedback with the underwater communication
device, a significant decrease in swimming time was achieved in all groups, a significant
decrease in the number of strokes and a significant increase in stroke distance in licensed
swimmers, and a significant increase in swimming speed in regional and national athletes.
In addition, stroke time, stroke rate and rating of perceived exertion were not found to be
significantly different in comparisons according to feedback type in any group. With this
study, it has been determined that feedback has a positive effect on performance, and that
real-time feedback, especially with licensed and regional athletes' underwater
communication device, has a positive effect on stroke mechanics in swimming. Therefore,
in order to increase swimming performance, it is recommended that coaches and athletes
use feedback via underwater communication devices, especially for beginner swimmers.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis baz1 simgeler ve kisaltmalar, acgiklamalar ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklamalar

% Yiizde

< Kiigtiktiir

5G 5. nesil kablosuz baglant1 teknolojisi
kg Kilogram

m Metre

n Katilimci sayist

p* Gruplar arast anlamlilik
p** Grup i¢i anlamlilik

sn Saniye

Kisaltmalar Aciklamalar

B Bolgesel sporcular

GB Geri bildirim

GB Yok Geri bildirim olmaksizin
KM Kula¢ mesafesi

KO Kulag orani

KS Kulag sayis1

KSiire Kulag stiresi

Kulakhk Kulaklik ile geri bildirim
L Lisansh sporcular

U Ulusal sporcular

YH Yiizme hizi

YS Yiizme suresi



1. GIRIS

Yiizme; teknik, koordinasyon ve gii¢ gibi performansi etkileyen birgok unsurun gelistirilmesi
gereken bir branstir (Maglischo, 1982: 442). Yiziiciilerin hedefi yiiziilen mesafedeki siireyi
azaltmaktir. Yiizillen mesafedeki siireyi azaltmay1 hedefleyen sporcular her zaman tekniklerini
gelistirmek i¢in ¢abalarlar (Hay, 1987). Antrendrlerin sporcularin teknigine odaklanma sebepleri
teknigin performans ile yiiksek oranda iliskili olmasidir. Teknikte yapilan iyilestirmeler atletik
performansin diizeyini arttiracaktir (Morais ve digerleri, 2018; Zacca ve digerleri, 2020).
Performansi arttirmaya yonelik birgok aragtirma yapilmaktadir. Bu arastrmalarin  amaci
verimliligi arttirarak hatayr en aza indirmektir (Thompson ve digerleri, 2008). Yiizme diger
branglara kiyasla, yiiksek performans seviyelerine ulasilabilmek i¢in, daha erken yasta baglanilan
bir branstir. Basartya ulasilabilmek i¢in iyi bir teknige sahip olmak, diizenli ve verimli bir

antrenman yapmak gerekmektedir (Hannula ve Thornton, 2012: 112).

Yiizme performansint 6lgmenin birgok yolu vardir. Bunlardan bazilart yiiziiciiniin hizi, kulag
frekansi, kula¢ uzunlugu ve kulag sayisidir. Bu veriler sporcunun kinematik degiskenlerinin
ylizme performansiyla iligkisi oldugunu gostermektedir (Barbosa ve digerleri, 2008a).
Sporcularin performans Olgiimleri alimirken ve degerlendirme siirecinde antrendrlerin isini
kolaylastiric1, gegerliligi ve giivenilirligi olan yontemler tercih edilmelidir. Kullanilan bazi
yontemler degerlendirme asamasinda glivenilir sonuglar verse de antrendrlerin ¢ok fazla vakit
harcamasina sebep oldugu igin verimliligi diistiktiir (Beadland ve digerleri, 2014; Callaway ve
digerleri, 2009).

Sporda yeni motor becerilerin 6grenimi, becerilerin gézlemlenmesi ve yeniden uygulanabilmesi
kilit unsurlardir (Schmitz ve digerleri, 2013). Antrendr sporcuya ne yapacagini, nasil yapacagini
ve nasil gelistirecegini Ogretmekten sorumludur. (Hodges ve Franks, 2002). Antrenman
esnasinda antrenor, sporcunun sergiledigi performansla olmasi gereken performans arasindaki
degerlendirmeyi yapmali ve sporcuya performansi hakkinda bilgi vermelidir (Poulos ve Mahony,
2008). Motor 6grenmenin gerceklesmesinde geri bildirim Snemli bir rol oynar. Geri bildirim
sporcuya aninda ya da motor aktivite sonrasi saglanabilir. (Schmidt ve Wrisberg, 2008: 282). Su
ortaminda sporcuya verilen geri bildirimin kalitesini arttirmak antrendrler i¢in énemlidir. Diger
branglardan farkli olarak sporculara yiizme esnasinda veya set bitiminde geri bildirim vermek
hem antrenmanin aksamasina hem de dis ortamdaki giiriiltii ve sporcunun i¢inde bulundugu

suyun sesiyle geri bildirimin kalitesini diisiirmektedir. Teknolojinin gelismesiyle birlikte iiretilen



materyaller antrenérlere geri bildirim vermenin daha verimli yollarim sunmaktadir (Phillips ve

digerleri, 2013; Zaton ve Szczepan, 2012).

Yiizme egitiminde antrenorler tarafindan sporculara verilen geri bildirimin kalitesi hayatidir. Bu
kaliteye etki eden etmenlerden biri de geribildirim sekli, netligi ve kullanim zamanidir. Bu agidan
bakildiginda su alt1 iletisimin ¢evre faktorleri sebebiyle oldukga gii¢ olmasi geri bildirimin sadece
yiiziilen mesafeler/setler sonunda verilmesini miimkiin kilmaktadir ve ¢ogunlukla antrenorler
tarafindan da bu maliyetsiz ve kolay ulasilabilir yol tercih edilmektedir. Fakat sporcu 6rmegin 25
m veya 50 m’lik bir mesafede tekrar eden turlarda birden fazla teknik hata yapabilir ve bunun
aninda diizeltilmesi bu yol ile miimkiin degildir. Antrendrii tarafindan set sonunda verilen geri
bildirimde sporcunun bahsi gecen hatayr hangi kulag dongiisiinde yaptigini hatirlamast

gerekmektedir ve bu da teorik olarak karmasaya yol agabilir.

Problem durumu/konunun tanimm

Literatiir incelendiginde geri bildirimin bircok brang {izerindeki etkilerini konu alan ¢alismalar
oldugu goriilmektedir (Morya ve digerleri, 2003). Fakat yiizme brangimin ortami geregi diger
branglara gore geri bildirim verme imkanlart kisithdir. Teknolojinin spor endiistirisine
girmesiyle birlikte antrendrler sporculara verimli geri bildirim vermenin yollar1 aramaktadir
(Cesarini ve digerleri, 2016; Hagem ve digerleri, 2012). Fakat bu caligmalarda kullanilan
sistemler vasitastyla geri bildirim antrendre iletilmekte ve antrendr-sporcu arasindaki iletisimi
saglamamaktadir. Su alt1 iletisim cihazlaryla birlikte antrendr-sporcu arasindaki iletisim es
zamanl olarak yapilabilmektedir fakat alanyazinda konuya dair sadece bir c¢alisma
bulunmaktadir (Zaton ve Szczepan, 2012). Bu sebeple literatiire katki saglamak amaciyla
yiiziiciilerde geri bildirimin kulag mekanigine etkisi: sualti iletisim cihazi ile gercek zamanli geri

bildirimin yiizme performansindan sonraki geri bildirim ile karsilagtirilmasi ele alinmugtir.

Problem ciimlesi

Yiiziicilerde sualt1 iletisim cihazt ile ger¢cek zamanli geri bildirim ile yiizme

performansindan sonraki geri bildirim sonras1 kula¢ mekanigi arasinda fark var midir?



Alt problemler

7-8 yas lisansl yiiziiciilerde kulaklik ile aninda yapilan sézel geri bildirim ile set arasinda

yapilan sozel geri bildirim sonrasi kula¢g mekanigi arasinda fark var midir?

9-12 yas bolgesel yarislara katilmig yiiziiclilerde kulaklik ile aninda yapilan sozel geri
bildirim ile set arasinda yapilan sozel geri bildirim sonrasi kula¢ mekanigi arasinda fark

var midir?

13+ yas Tiirkiye sampiyonasina katilmig yiiziiciilerde kulaklik ile aninda yapilan sozel geri
bildirim ile set arasinda yapilan s6zel geri bildirim sonrasi kulag mekanigi arasinda fark

var midir?

Farkl1 yas gruplarindaki yiiziictilerde kulaklik ile aninda yapilan sozel geri bildirim sonrasi

kulag mekanigi farklt midir?

Farkli yas gruplarindaki yiiziiciilerde set arasinda yapilan sézel geri bildirim sonrasi kulag

mekanigi farklt midir?

Arastirmanin amaci

Bu arasgtirmanin amagclari: (a) yiiziiciilerde geri bildirimin kulag mekanigine etkisinin
belirlenmesi ve (b) ylizmede su alt1 iletisim cihaziyla gercek zamanli geri bildirimin ylizme

performansindan sonraki geri bildirimle karsilastirilmasidir.

Arastirmanin 6nemi

Alanyazinda bu yas gruplarinda ve bu desende bir arastirmaya rastlanmamistir. Bununla
birlikte su alt1 iletisimin gergek zamanli yapiliyor olmasi sayesinde sporculara aninda —
hareket esnasinda- geribildirimde bulunulabilecek ve teknik gelisimde antrendrlere hem
sporcu performansi bakimindan hem de kisa siirede optimal teknige ulagsma bakimindan

kazanim saglayacag diisiiniilmektedir.



Hipotezler

Ho: Ydiziicillerde sualti iletisim cihaz1 ile gercek zamanli geri bildirimin ylizme

performansindan sonraki geri bildirim sonrasi kulag mekanigi arasinda fark yoktur.

Hi: Yiiziiclilerde sualti iletisim cihazi ile ger¢ek zamanli geri bildirim sonrasi kulag
mekanigi, ylizme performansindan sonraki geri bildirim sonrasi kula¢g mekanigine gore

anlaml farklidir.

Bu arastirmada arastirmacilar Hi hipotezini kabul etmektedir.

Varsayimlar/savyiltilar

Arastirmaya katilan sporcularin maksimum diizeyde performans gosterdikleri

varsayilmistir.

Sinirhiliklar

Arastirmaya Ankara ilinde 30 lisansli, 30 bolgesel, 30 ulusal toplam 90 sporcu katilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin en az alti aydir ylizme sporunu yapiyor olmakla

sinirlandirilmastir.

Arastirma kol mekaniginin belirleyicileri olarak yiizme siiresi, kulag sayisi, kulag siiresi,

kula¢ mesafesi, kula¢ orani, yiizme hizi olarak sinirlandirilmastir.

Tanimlar

Geri Bildirim: Geri bildirim bir bilgilendirme sistemidir. Sporcunun performans aninda
veya sonrasinda yaptiklari hakkinda bilgi edinmesi saglanir. Sozel ya da mimikler vasitasi
ile verilebilen geri bildirim, sporcunun o anki ya da bir sonraki davranigina etki edebilir

(Camur, 2001; Ghorbanzadehkoshki, 2013: 3).

Yiizme: Yizme su igerisinde belirli bir mesafeyi katetmek i¢in yapilan koordineli

hareketler biitiintidiir (Hannula, 2001: 107).



Serbest Stil: Yiizme yarislarina bakildigi zaman dort teknik arasinda en hizli yiiziilen
teknik serbest stildir (Yapici ve digerleri, 2019). Serbest stil yiizmede bir kol dongiisii ve
degisik sayida ayak vurusu vardir (Yanai ve Wilson, 2008).

Yiizme Hizi: Hiz ylizmede bir performans ¢iktisidir (Cohen ve digerleri, 2015),

metre/saniye cinsinden belirlenebilir (Senel ve Baykal, 2017).

Kula¢ Mesafesi: Yiiziiclinlin sag ve sol kolunun bir turda katettigi toplam mesafedir. Bir
tam kol dongiisiinii kapsamaktadir. Vurus basina diisen mesafe olarak ifade edilmektedir

(Hlavaty, 2010).

Kulag Sikhigi: 1 dakikada atilan kulag sayis1 (1 tam kol dongiisii) anlamina gelmektedir
(Chollet ve digerleri, 2000).

Kulag¢ Orani: kulag/dakika cinsinden ifade edilir (Senel ve Baykal, 2017).






2. GENEL BILGILER

2.1. Yiizme

Yiizme su igerisinde belirli bir mesafeyi katetmek i¢in yapilan koordineli hareketler
biitiiniidiir (Hannula ve Thornton, 2001: 107). Karadag (2013: 3) yiizmeyi; “su igerisinde
sporcunun belirli bir mesafeyi belirli bir siire igerisinde ve belirli kurallar ¢ercevesinde kat
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etme yetenegi” olarak tanimlamaktadir. Su ortami havaya gore farkli yercekimine, direng
kuvvetlerine, solunum kosullarina tabidir (Holmer, 1992). Karada yapilan branslardan
farkli olarak yiizliciler suyun siirtinme kuvvetine maruz kalmaktadir. Olusan bu
siirtiinmeye kars1 koyabilme ya da en aza indirmeye calisirlar. Ust ve alt ekstremitelerin
koordinasyonu suyun siirtiinme kuvvetine en az sekilde maruz kalmak agisindan énemlidir
(Peyton ve Krabak, 2023). Yiizme horizontal diizlemde yapilan bir brang oldugu igin
dolagim sistemini daha rahat calistirir. Bu sebeple diger sporculara gore yliziiciilerin
dolagim sistemi daha diizenlidir (Bostanci, 2009: 9). Diger branslardan yiizmeyi ayiran bir
diger ozellik ise daha ¢ok st ekstremite kullanilarak yapilmasidir. Yiiziictiler horizontal
diizlemde tekrar eden hareket kaliplarini devam ettirebilmesi i¢in omuz ve sirt kaslariin
dayanikliligina ve teknige uygun kulag mekaniginin gergeklestirilmesi, uzanma, yakalama

ve ¢ekis dongiilerinin belirli bir frekansta ger¢eklesmesi i¢in bu kaslar1 ¢evreleyen eklem

gruplarinin esnekligine ihtiyag¢ duyarlar (Geyik, 2019: 22; Tiirkeri, 2013).

Yiizme yarislarinda sonuclar saniyeden daha kisa zaman birimlerine baghdir. Yarigmada
amag belirlenen teknikte istenilen mesafeyi en kisa siirede tamamlamaktir (Atli ve
Kulunkoglu, 2021). Yiizme 4 ana teknik (kelebek teknik, sirt teknik, kurbagalama teknik
ve serbest stil), karisik ve bayrak yarislarindan olugmaktadir. Yarislara bagli olarak
bireysel veya ekip halinde gerceklestirilebilir (Hannula ve Thornton, 2001: 108; Akgiin,
2022). Yiizme tekniklerinde rotasyonun 6n planda oldugu teknikler (Serbest stil ve sirtiistii
teknik) ve eszamanl yiiziilen teknikler (kelebek teknik ve kurbagalama teknik) olarak
kategorize edilir (Barbosa ve digerleri, 2008a). Havuzda gerceklestirilen yilizme
yariglarinda sirtiistii, kelebek, kurbagalama teknikleri icin mesafeler 50m, 100m ve 200m,
serbest stil yariglari icin bu mesafelere ek olarak 400m, 800m ve 1500m yarislar
bulunmaktadir (Nikolaidis ve Knechtle, 2017) Yiizme yarislarinda diinya capindaki
performans degerlerine ulasilabilmesi i¢in uzun vadeli siki bir egitim gerekmektedir.

Teknik, koordinasyon ve gii¢ gibi faktorlerin gelistirilmesi esastir (Maglischo, 1982: 443).



Gecmisten giiniimiize yilizme iizerine yapilan bilimsel arastirmalar diger spor dallarinda
oldugu gibi hiz kazanmistir. Bilimsel aragtirmalarin hiz kazanmasina sebep olarak; ulusal
ve uluslararast yariglarin daha sik diizenlenmesi, bireysel farkliliklar gbz Oniinde
bulundurularak her yas grubuna 6zgii antrenman programlari hazirlanmasi ve uygulanmasi,
antrenman siirelerinin ve sikliklarinin artmasi ve bilimsellik dogrultusunda hazirlanmasi,
teknikteki gelismeler ve biyomekanik uygulamalarin gelismesi, yetenek segimlerinin

yapilmasi gibi hususlarin rolii vardir (Akgiin, 1996: 145).

2.1.1. Yiizme teknikleri

Yiizme bransinda teknikler dorde ayrilmaktadir. Bunlar serbest stil, sirtiistii teknik,

kurbagalama teknik ve kelebek teknik olarak adlandirilmaktadir.

2.1.2. Serbest stil

Serbest stil yariglar1 2020 Olimpiyat Oyunlarina kadar kadinlarda 50m, 100m, 200m, 400m
ve 800m, erkeklerde ise 50m, 100m, 200m, 400m, 1500m seklinde yiiziilmekteydi. 2020
Olimpiyat Oyunlarinda yarisilan mesafelere kadinlarda 1500m, erkeklerde 800m eklendi
(FINAD). Yiizme yarislarina bakildigi zaman dort teknik arasinda en hizh yiiziilen teknik
serbest stildir (Yapici ve digerleri, 2019). Serbest stil 1893 yilinda Avustralyali yiiziicii
Henry Wickham tarafindan tanitilip uygulanmaya baslanmistir (Toygarli ve digerleri,
2005). Serbest stil literatiirde “Crawl” olarak da gecmektedir. Bu stili Dick Cavill isimli
Avustralyali yliziicii gelistirmis ve diinyaya “Cavill Crawl” olarak tanitmistir. Dick
Cavill’in uyguladigi crawl ylizmenin giiniimiizdeki serbest stilden farkli olarak kollarin
daha kisa atilmasi gerektigini savunmustur. Amerikalilar crawl stili gelistirerek bugiinkii
haline gelmesine vesile olmuslardir (Tahillioglu, 1999). Serbest stil ylizmede bir kol
dongiisii ve degisik sayida ayak vurusu vardir (Yanai ve Wilson, 2008). Serbest stil

yiizmede kol mekanigi 5 ayri etaba ayrilmistir (Sekil 2.1.):
1) Giris ve uzanma

2) Asag siiplirme

3) Kavrama

4) Igeri siipiirme



5) Yukart siipiirme ve toparlanma (Maglischo, 2018: 89)

Yan gériiniim

® 1-2 Girig ve uzatma
2-3 Kavramaya dogru asag siipiirme
o 3 Kavrama

3-4 Igeri stiptirme

® ® 4-5 Yukari siiplirme
5-6 Suyu birakma ve gikis

®
®
Alt goriiniim

Sekil 2.1. On, yan ve alt goriiniimden serbest stil kol ¢ekis mekanigi (Maglischo,
2003/2018: 91)

Teknik fazlari inceledigimizde; elin suya girisi omuz hizas1 ve alin hizasinin ortasinda
olmali, kol miimkiin oldugunca omuzdan ileri dogru uzatilmalidir. El suya girdiginde
uzanma boyunca disar1 dogru ¢evrilmeli, uzanma safhasi tamamlandiginda kol dirsekten
biikiilmeye bagslanarak parmak uglar1 havuzun zeminine (asagiya) bakacak sekilde
cevrilmelidir (Maglischo, 2003/2018: 96-97). Giris ve uzanma, asagi siipiirme safhalarinda
itici glic olusmaz. Asagi siiplirmedeki amag st kol, alt kol ve avug i¢ini geriye bakan
konuma getirip yeterli derinlige ulasarak kavrama asamasina getirmek ve itici giig
olusturacak sathaya hazirlanmaktir (Maglischo, 2003/2018: 98). Dirsek yeteri kadar
derinlesip iist kol, 6n kol ve avug¢ i¢inin geriye baktig1r pozisyon kavrama sathasidir.
Kavrama gerceklestiginde el geriye, iceri ve viicudun altina dogru stipiiriiliir. Bu evre sualti
kol ¢ekisinin ilk itici giiciiniin iiretildigi asamadir. Iceri siipiirme evresinden sonra elin
yonil disariya, geriye ve yukariya dogru degiserek yukari siiplirme etabi baglar. Yukari
slipiirme etabi itici giiciin iiretildigi ikinci asamadir. El bacak hizasina gelene kadar hareket
devam eder ve toparlanma safhasina gegilir. Bu evrede yiiziiciiler suya itici gig
uygulamay1 birakip eli yukar1 ve disariya dogru kaydirip baslangictaki suya giris

konumuna getirirler. Bir kol dongiisiinde sporcunun sol eli suya girerken sag eli kol



10

¢ekisinin yarisindadir (Maglischo, 2003/2018: 98-106). Serbest stilde kollarin degisimine
govdenin rotasyonu (viicut siiriisii, yuvarlanmasi) eslik eder. Govde rotasyonun amaci
nefes almay1 ve kolun rotasyonunu kolaylastirmak, elin yoniinii ayarlamak i¢in énemlidir

(Psycharakis ve McCabe, 2011).

Serbest stilde ii¢ farkli rotasyon vardir. Bunlar omuz rotasyonu, kalga rotasyonu ve viicut
rotasyonudur. Kullanilan rotasyon tiirleri sporcunun yiizdiigii mesafeye-hizina gore
kullanim agirliklart farklilik gosterebilir. Viicut rotasyonunda kalgalar ve omuz es zamanli
olarak rotasyona dahil olurlar (Hall ve Murphy, 2020: 112). Hiz arttik¢a viicut
yuvarlanmasinin azaldigi goriilmektedir (Psycharakis ve Sanders, 2008). Omuz rotasyonu
yliziiclinlin daha yiiksek hizlara ulastig1 yariglarda tercih edilir. Bu rotasyonda kollarin
toparlanma hiz1 daha yiiksek oldugu i¢in kalca rotasyonu daha az kullanilir. Kisa mesafe
yiiziiciilerinin kalga rotasyonuna gore daha fazla tercih ettigi bir tekniktir. Daha uzun
mesafelerde hizin devamliligini saglayabilmek igin kalga rotasyonuna ihtiya¢ duyulur (Hall
ve Murphy, 2020: 112). Chu ve arkadaslar1 (2016), pelvik kusaginin kinetik zincir yoluyla

omuzdaki hareket olusumuna katki sagladigini belirtmislerdir.

Ayak vuruslan yiiziiciinlin yilizdiigi mesafeye gore degismekle birlikte en yaygin olan
kullanim altili ayak vurusudur (Maglischo, 2003/2018: 108-115; Yanai ve Wilson, 2008).
Serbest stil yiizmede ayak mekanigi iki etaba ayrilmistir (Sekil 2.2.);

1) Asag1 vurus
2) Yukari vurus
, = -
a Sag kol asag: siiplrdr. . iceri s
Sag bacak asag: vurm'n b gz?b';gieans:;?eumfﬁn

A ,..» )
c Sag kol yukari stipGrdr. S

Sol kol agag stiparir.
Sag bacak asag! vurur. d Sol bacak asagi vurur.

e Sol kol igeri stpiirir.

f Sol kol yukari stpirdr.

P
Sag bacak agagi vurur. Sol bacak asagi vurur. “

Sekil 2.2. Serbest stilde altil ayak mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 112)
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Asag1 siipirme safthasi kalgadan baglar. Dizdeki fleksyion ile birlikte yliziicii ayak
vurusunun itici evresine hazirlanmis olur ve dizdeki ekstansiyon hareketi ile birlikte
parmak uclar1 geri gostermektedir “kamg1” benzeri bir vurus olusur. Ayak mekaniginin
itici glic olusturdugu faz asagi vurus kismudir. Yukar1 vurus sathasinda bacagin diiz ve
rahat olmasi gerekmektedir. Bu kismin amaci itici giic olusturmak degil bacagin
toparlanmasin1 saglayarak asagi vurus evresinin baslangicina getirmektir. Serbest stil
ylizmede ayak vurusu sadece yukar1 ve asagi yonde gerceklesmez. Diyagonal ayak
vurusuyla birlikte bir kol dongiisiinde rotasyona yardimci olurlar (Maglischo, 2003/2018:
109-111)

2.1.3. Sirtiistii teknik

Sirtlistii teknik ters kurbagalama tekniginden evrilmistir (Maglischo, 2003/2018: 171).
Sirtiistii teknik diiz hatta viicudun yatay diizleminde yiiziilen bir teknik olmasi sebebiyle
serbest stil yilizmeye benzemekte ve aymi grupta yer almaktadir (Montgomery ve
Chambers, 2008). Sirtiistii kol mekanigi iki tepeli kol ¢ekis ve ii¢ tepeli kol ¢ekis olarak
ikiye ayrilmaktadir. Iki tepeli kol ¢ekis mekanigi 5 etaptan olusmaktadir (Sekil 2.3.):

1) ik asag: siipiirme

2) Kavrama

3) ik yukar siipiirme
4) Ikinci asag1 siipiirme

5) Suyu birakma ve ¢ikis (Maglischo, 2003/2018: 172)
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® (@AY,
® ° ® o . ;
M L e el
®
® ®

Yan gériiniim On goriiniim

1-2 Ik asag sipirme

2-3 Kavrama ve ilk yukari stiptirme
3-4 Ikinci agag siipiirme

4-5 Suyu birakma ve ¢ikis

Alt goriiniim

Sekil 2.3. Sirtiistii teknikte kol ¢ekis mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 172)

Safthalar incelendiginde el serce parmaktan suya girer. Bu evrede el ileri ve asagi yonde
hareket eder. El ve 6n kol suyu kavrayabilecek konuma gelene kadar derinlestirilir ve
dirsekten biikiiliir. El1 ve 6n kol suyu yukari-geriye itebilecekleri konuma geldiginde kol
cekisinin ilk itici gii¢ trettigi ilk yukari siipiirme evresinin baslangicidir. Yiiziicliniin eli
yiizeye yaklagsana ve kaburgalarmin karsisina gelene kadar devam eder (Maglischo,
2003/2018: 172-173). Kol cekisinin ikinci itis asamasi olan ikinci asagi siipiirme
sathasinda ytiziicii kolu tamamen diizlesene kadar asag, igeri, geriye dogru kalganin altina
gelene kadar siipiiriir (Chollet ve digerleri, 2008). Sirtiistii kol mekaniginin son asamasi
olarak yiiziicii kolunu sudan bagparmag: yukar1 gosterecek sekilde ileri-yukar: ardindan da
geriye dogru ilerler (Maglischo, 2003/2018: 172-173). Sirtiistii ayak vuruslar1 serbest stil
ayak vuruslar ile benzerdir. Yukari-asagi ve diyagonal sekilde gerceklestirilir. Serbest stil
ayak vurusundan farki itici gili¢ olusan etabin asagi vurus yerine yukari vurus etabi

olmasidir (Maglischo, 2003/2018: 186).

2.1.4. Kelebek teknik

Kelebek teknik, kurbagalama teknik gibi kollar es zamanli hareket ettigi i¢in simetrik
teknikler arasinda yer almaktadir (Barbosa ve digerleri, 2008b). Serbest stil ve sirtiistii
teknikten farkli bir ayak vurusuna sahip olan bu teknikte ayaklar es zamanli olarak hareket
etmekte ve kamg1 benzeri bir hareket uygulamaktadir. Viicudun dalgalanmasina dayali bir

tekniktir. Kelebek ylizme, teknik ve fiziksel olarak simetrik tekniklere gére daha zordur.
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Bunun sebebi ylizme esnasinda daha fazla enerji harcanmasidir (Barbosa ve digerleri,
2006; Strzala ve digerleri, 2017). Teknikler arasinda en hizli ikinci yiiziilen bu teknik
kurbagalama yilizmeden 1950’lerde ayrilmistir (Maglischo, 2003/2018: 145) Kelebek
tekniginde kol ¢ekis mekanigi 5 etaba ayrilmistir (Sekil 2.4.):

1) Giris ve uzanma
2) Disari siipiirme ve kavrama

3) Igeri siipiirme

4) Yukari siiplirme
5) Cikis ve toparlanma (Maglischo, 2003/2018: 138)

Sekil 2.4. Kelebek teknikte kol ¢ekis mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 138)

Kelebek teknikte kollarin suya girmesiyle beraber ileri yonlii bir kayma gerceklestirir.
Ardindan kollar suyu kavrayabilecekleri noktaya gelene kadar avug¢ igleri disariy1
gosterecek sekilde yanlara dogru agilir. Kollar omuz hizasinin disina geldiginde kavrama
icin dirsekten biikiiliir ve avug igleri geriyi gosterecek sekilde konumlanir. Kavrama
gerceklestiginde bir sonraki safha olan igeri siipiirme etabma baslanir. Iceri siipiirmede
avug icleri kaburgalar1 gdsterecek sekilde igeri dogru hareket ettirilir. Avug igeri ve 6n kol
ile birlikte gogiis kafesinin altina dogru kollar siipiiriilir. Bu etap kollarin hareketi
gbzlemlendiginde kalp seklini andirmaktadir. Iceri siipiirme sonlandiktan sonra yiiziicii
avug iclerini tekrar geriye bakacak sekilde konumlandirir ve suyu geriye, kalganin yanina

dogru siipiiriir. Yukar siiplirme etab1 kelebek teknikte en fazla itici giiciin oldugu kisimdir.
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Yukar: siiplirme tamamlandiktan sonra kollar suyu birakir ve kollar suya yakin diiz bir

sekilde ileriye tasinarak baslangi¢ konumuna geri gelir (Maglischo, 2003/2018: 139).

Sekil 2.5. Kelebek teknikte ayak mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 157)

Kelebek ayak vurusunda dolphine (yunus) vurusu uygulanir. Serbest ve sirtiistli teknikten
farklh olarak ayaklar es zamanli olarak kamci benzeri hareketi gergeklestirirler. Dolphine
vurusunda viicut dalgast onemlidir. Yiiziiciiler ayak vurusunu sadece dizden biikerek degil
sekil 2.5’teki gibi sirt bolgesinden itibaren viicutta olusturduklari dalgalanma sayesinde
gerceklestirirler. Ayak vurusunun asagi vurus etabinda kalga yukari ve ileri dogru
kaldirilir. Bu etap ayak vurusunun itici gii¢ olusturdugu kisimdir. Yukar1 vurus etabinda ise
kalca asagi ve ileriye dogru siiriiklenir. Bu evre ayak vurusunun toparlanma kismidir.
Kelebek teknikte ayak vurusunun zamanlamasi nefes ve ileri gotiirecek itici gii¢ i¢in 6nem
arz etmektedir. Bir kol dongiisiinde iki adet dolphine vurusu vardir. Bu vuruslarin ilki
kollar suya girip ileri uzanma gergeklestirirken, ikincisi ise kollar yukar: siipiirme etabinin

tamamlarken gergeklestirilir (Maglischo, 2003/2018: 139-163).

Yiiziiciilerin tempolarini koruyabilmesi i¢in ayak vurusunda birkag unsura dikkat etmeleri
gerekmektedir. Bunlardan birincisi ellerin suya girip ileriye dogru uzanma gergeklestirdigi
kisimdir. Bu kisimda yiiziiciiler tempolarim1 koruyabilmek ve elin suya girdigi andan
kaynaklanan itici giic olusturacak bir unsur olmamasi1 ve siirtiinme faktoriinden dolay1
giiclii bir ayak vurusu yapmalar1 gerekmektedir. ikinci ayak vurusu ise sporcuyu nefese
cikarmak ve itici giic olusturan yukari siipiirme etabini desteklemek i¢in vurulacagindan
amag kalcayr yiizeye yakin tutmak olmali, fakat nefeste olusacak siirtiinmeyi en aza
indirmek ic¢in sporcuyu yukar1 degil ileri tasiyacak sekilde cok giiclii vurulmamalidir

(Barbosa ve digerleri, 2008b).
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2.1.5. Kurbagalama teknik

Serbest stil ve sirtiistii teknige kiyasla su ylizeyine yaptig1 aci sebebiyle sporcu suyun
direncine daha fazla maruz kalmaktadir. Kurbagalama tekniginin tarihi incelendigi zaman
yliziilen en eski teknik oldugu goriilmektedir. Gegmisten giiniimiize bir¢ok varyasyon ile
yliziilmiis ve giiniimiizdeki halini almistir. Kurbagalama ve kelebek teknikleri senkronize
teknikler olarak adlandirilmaktadir. Bunun sebebi kollarin ve bacaklarin es zamanl olarak
harekete dahil olmalaridir (Born ve digerleri, 2021; Morougo ve digerleri, 2012). Kol ¢ekis
mekanigi 4 etaptan olusmaktadir (Sekil 2.6.):

1) Dasari Siipiirme
2) Kavrama
3) Igeri siipiirme

4) Suyu birakma ve toparlanma (Maglischo, 2003/2018: 211)

Q)
@ b 1-2 Digan stipirme

@ 2 Kavrama
2-3 lgeri stipirme
34 Suyu birakma ve toparlanma

L
On gériiniim
® o—r %(D :‘ =

Yan goriinim

Alt goriiniim

Sekil 2.6. Kurbagalama teknikte kol ¢ekis mekanigi (Maglishco, 2003/2018: 201)

Ik etapta yiiziicii kollarim disar1 ve ileri dogru olacak sekilde omuz genisligine gelene
kadar siipiirme hareketini yapar. Bu esnada yiiziicii nefese ¢ikmak i¢in bagin yukari ve ileri
hareketini baglatmalidir. Daha sonra avug icleri digsar1 ve geriyi gosterecek sekilde
dirsekten biikiilmeye baslar. Kollar 90 derecelik agiya geldiginde kavrama hareketi
gergeklesmis olur. Yiiziicliler nefes almak i¢in suyun iistiine bu etapla birlikte ¢ikarlar.
Kollar suyu ¢ekebilecek agiya geldikten sonra igeri siipiirme hareketi baslar. Bu safhada
yiizliclinlin elleri iceri doniik olmali, kollarla birlikte gdgsiin altina dogru su cekilmeli,

kollar ve eller birbirine yakinlagsmali ve avug icleri suyu birakma ve toparlanma safthasi
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icin ileri yonde konumlandirilmahidir. Yiiziicii igeri siipiirme etabindan sonra hizli bir
sekilde kollarint ileri dogru uzatmali, 6nce bas daha sonra kollar suya girmeli ve suyun
altinda bir miktar ileri dogru uzanmali ardindan kol dongiisii tekrar basa donmelidir (Born

ve digerleri, 2021; Morougo ve digerleri, 2012).

Ayak vurus mekanigi 4 etaptan olugmaktadir (Sekil 2.7.):

1) Toparlama
2) Disar siipiirme
3) Igeri siipiirme

4) Kaldirma ve kaydirma (Maglischo, 2003/2018: 213)

.
{Jg 1-2 Toparlanma
G 2-3 Disar siipiirme

N ® 3 Kavrama
() 3-4 [geri siipiirme
4-5 Kaldirma ve kayma

Sekil 2.7. Kurbagalama teknikte ayak vurus mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 213)

Kurbagalama teknikte bacaklar dizlerden biikiilerek topuklar kalgaya dogru gekilir ve
dorsifleksiyona getirilir. Bu esnada bacaklar birbirine yakindir. Disar1 siiplirme evresinde
ayak parmak uglar1 yanlar1 gosterecek sekilde daire hareketine baslanir bu esnada
yiiziiciiler itici gii¢ olusturacaklari iceri siiplirme safhasi i¢in hazirlanmis olurlar. Bacaklar
hizl1 bir sekilde suyu dairesel hareketi tamamlayarak iceri ve geriye dogru iter. Itis hareketi
tamamlandiginda bacaklar birbirine yakin ve ayaklar plantar fleksiyona getirilir ve hareket
dongiisiiniin devami i¢in bacaklar baslangi¢ pozisyonuna getirilir. Bu esnada yukar1 yonli
bir hareket saglanir. Kurbagalama teknikte ayak vurusunun zamanlamasi farkli sekillerde

yapilabilmektedir. Fakat sudaki duraganligi 6nlemek i¢in yiiziicliler genellikle kollar suya
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girdiginde ayak vurusunu gerceklestirirler. Bu sayede kollarin itici giic olusturmadigi
evrede ayak vurusuyla ileri hiz kazanirlar (Maglischo, 2003/2018: 230; Morougo ve
digerleri, 2012; Born ve digerleri, 2021)

2.2. Yiizmede Teknik Ogrenimi ve Performans

Cogu spor bransinda baslama yasi giin gectikce daha erken donemlere ¢ekilmektedir.
Antrenorler branslari icin yetenekli c¢ocuklari erken yasta biinyelerine dahil etmeye
calisirlar (Taylor ve digerleri, 2020). Yiizmeye baslama siireci de bebeklik ve ilk ¢cocukluk
doénemine denk gelmektedir. 4 yas altindaki ¢ocuklarda yiizme bransina baslatilma onerisi
suya maruz kalan ¢ocuklarin su korkularinin olugsmamasi veya azalacagi ve bogulma
riskinin azaltilabileceginden kaynaklanmaktadir. Bunun yani sira 2-4 yag arasi ¢ocuklara
su becerileri Ogretilse de bunlar1 acil durumlarda hayatlarint  kurtarmak i¢in
kullanamayabilirler. Bu sebeple ¢ocuklar suyun i¢inde her zaman goézetim altinda
tutulmalidir (Taylor ve digerleri, 2020). Bir yasindan kii¢iik bebekler i¢in ylizme egitimi
Kanada’da yaygin olarak uygulanmaktadir. Bu programlarin amaci bebekleri su ile
tanistirmak, su giivenligini kazandirmak ve ebeveynlere su giivenligini 6gretmek igin
uygulanmaktadir. Buna karsilik temel lokomotif becerileri dogru bir formda uygulama
yasinin 4 oldugu bildirilmektedir (Parker ve Blanksby, 1997). Bogulma vakalarinin sik¢a
gorildiigli Avustralya’da da ylizmeye baglama yas1 ortalama 4 yas olarak
gozlemlenmektedir. Avustralyali ylizme antrendrleri bu donemden yaklasik bir yil sonra
(5-6) yaslarinda teknik Ogretime baglamaktadir (Bird ve digerleri, 2007). Amerikan
Pediatri Akademisi’nin (2003) politika bildiriminde, ¢ocuklarin yiizmeye 4 yasindan dnce

gelisimsel olarak hazir olmadiklarini ifade etmistir.

Yiizme baslangic egitiminde cocuklarin biligsel ve psikomotor becerileri ile hazir
bulunugluk durumuna bakmak gerekir. Cocugun suyla iliskisi ve ne 6l¢iide keyif aldig
gozlemlenmelidir (Langendorfer ve digerleri, 2009). Yiizme egitim siirecine bakildigi
zaman Ogrenciler farkli beceriler, yetenekler, 6zellikler ve yaslarda programa dahil olurlar
(Sonmez, 2021). Ogrenciler yiizme bilmiyor olabilir, sudan korkuyor olabilir, képekleme
olarak tabir ettigimiz sekilde ilerleyebiliyor olabilir, teknik yiizme egitimi almis olabilir.
Her 6grencinin ihtiyaci, verilmesi gereken egitim farklilik gdstermektedir (Sonmez, 2021).
Oncelikle bu dgrencilerin dzellikleri belirlenmeli ve gruplandiriimalidir. Yiizme 8grenimi

suya adaptasyon ile baslar. Suyun icinde dengenin saglanmasi, rahat nefes alip verilmesi
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suya alisma siirecini destekler. Temel egitim uygulamasinda tesiste egitim havuzu (70cm-
50cm havuz) olmasi, 6gretim ve c¢ocuklarin kendini giivende hissetmesi agisindan bir
avantajdir. Bu havuzda ilk olarak havuz kullanimi1 ve temizlik kurallar1 6gretilir. Bu siirecte
cocuklarin kendine olan giivenini kazanmasi, egitmene giiven duymasi ve olusabilecek
tehlikelere aninda miidahale edebilmesi i¢in egitmen cocuklarla birlikte suyun iginde
olmalidir. Egitmenler ¢ocuklarla nazik ve sakin bir iletisim kurmalidir (Sweetenham ve
Atkinson, 2003: 153). Cocuklar i¢in ylizme egitimi eglenceli bir siire¢ olmalidir. Suyun
igcerisinde su giivenligini tehlikeye atmadan egitimler oyun yoluyla saglanmalidir. Bu
sayede cocuklar suya daha kolay alisir ve yiizmeyi oyunlar ile sevdikleri i¢in derslere
devamlilik saglarlar. Her seyden oOnce ¢ocuklarin giilimseyerek dersten ¢ikmalar
saglanmalidir. Egitmen 6grencilerini tanimali, ders iceriginde belirlenen hareketler grubun

ortalama seviyesine uygun olmalidir (Hannula ve Thornton, 2012: 39-40).

Yiizmede grup dersleri ilerleyen zamanlarda olusabilecek hayati tehlikeleri 6nlemek igin
okul oOncesi cocuklarda Onemlidir. Kiicik yas gruplartyla g¢alisildigr igin egitmenler
tarafindan 6zveri gerektiren bir siiregtir. Bu siirecte ¢cocuklar zorla suya sokulmamali, suya
daldirilmamali ve onlar1 korkutacak sdylemlerden kaginilmalidir. Yonergeler kisa, anlamli
ve uygulanabilir olmalidir. Cocuklarin su igerisinde tsiimemesi igin dersler aktif ve
yogunlugu 1yi ayarlanmis olmalidir. Ders basina en fazla iki yeni hareket 6gretilmelidir.
Hatalar1 diizeltirken ¢ok fazla geri bildirim vermekten kagiilmalidir, her seferinde tek bir
hatanm iizerine geri bildirim verilmelidir (Turdaliyevich ve Pulatovna, 2020). Ogretimin
verimligi i¢in veli- antrendr iletisimi 6nemlidir. Ebeveynler ¢ocuklarint bir kuliibe teslim
ederken egitim sisteminin nasil isledigini sormalidirlar. Baslangi¢ gruplari i¢in alacaklari
cevap egitimin teknik {izerine kurulu olmasidir. Cocuklarin yiizdiikleri mesafe ve hizlari bu
stirecte antrendrler i¢in temel basamak olmamalidir. Veliler egitmenlerin ylizme hakkinda
kendilerinden daha tecriibeli oldugunu unutmamali ve egitmenlik yapmalarina izin

vermelidir (Hannula ve Thornton, 2012: 41).

Suya adaptasyon saglandiktan sonra teknik oOgretime gegilmelidir. Teknik &gretimde
hareketin dogru formda bol tekrar edilip pekistirilmesi saglanmalidir. Temel yiizme
egitiminde viicut pozisyonunun dogru 6gretilmesi dnemlidir. Bundan sonra gelecek olan
egitim basamaklarinin viicut pozisyonu iizerine eklenecegi unutulmamalidir. Yanlis verilen
teknik beceriler ileriki beceri Ogrenimlerinde sorun olarak tekrar karsinmiza cikabilir

(Sweetenham ve Atkinson, 2003: 160). Baslangic programlarinda &grencilerin elit



19

yiiziiciilere gore daha kiigiik eklem agilartyla hareketi gergeklestirdikleri goriilmektedir.
Hidrodinamik ag¢idan bakildiginda suya kars1 direng artar. Ayak bileginde ve diz ekleminde
acilarin istenenden kiiciik ya da biiyiik olusu olusan direnci arttirmakla birlikte hareketin
devamli aym1 formda tekrarlanmasiyla sebebiyle ileriki donemlerde diizeltilmesini

zorlagtirir (Sanders, 2007).

Yiizmede teknik 6gretim viicut poziyonu, ayak vurusu, nefes, kol cekisleri, ¢ikis ve
doniisler tizerinedir (Maglishco, 2003/2018: 89-250). Yiizme Ogretiminde basamaklama
yontemi kullanilmali ve uygulanacak hareketin formu basitten karmasiga olmalidir
(Sweetenham ve Atkinson, 2003: 154). Antrendér 6grenmeyi basitlestirmek icin hareket
kaliplarin1 pargalayarak tiime varim metodunu uygulayabilir (Ford ve digerleri, 2010).
Temel ylizme derslerinin sonunda 6grenciler ikinci agamaya ge¢mek i¢in bir elemeden
gecerler. Bu asamada secilen ¢ocuklar teknik becerilerini gelistirmek icin kurs gruplarinda
devam ederler. Teknik becerilerini gelistiren ¢ocuklarda bir iist seviyeye gecmek igin
sadece teknik becerilerine degil, rekabet etme ve yiizme branginin gerektirdigi psikolojik
stireclere adapte olma yeteneklerine de bakilir. Bransin gerekliliklerini saglayan sporcular
bir iist basamak olan, arttk amacin sadece “ylizme Ogrenmek” veya teknik yeterlilik
olmadig fizyolojik adaptasyonlarin antrenman programlarina dahil edildigi seviyeye dahil
olurlar (Révész ve digerleri, 2007). Teknigin gelismesiyle birlikte fizyolojik olarak
performansi etkileyen temel hiz, temel ve spesifik dayaniklilik, anaerobik gii¢c ve kapasite,
kas giicii ve esneklik gibi faktoérler 6nem kazanmaktadir. Bu bilesenlerin her biri
antrenman ve Yyariglardan alinan verilerle degerlendirilip sporcuya 06zel antrenman
programinin  giincellenmesi, gelistirilmesi i¢in  kullanilmaktadir. Amac rekabetei

performansi arttirmaktir (Smith ve digerleri, 2002).

2.3. Yiizmede Kula¢ Mekanigi

Yiizme bransinda yiizliciiniin mesafe katedebilmesi sudaki direncin en aza indirerek kollar
ve bacaklar vasitasiyla itici giliclin en iist seviyeye cikarilmasiyla saglanir. Yiiziiciiniin
ilerlemesini saglayan itici giiciin %10’luk kismi1 alt ekstremite ile saglanirken biiylik bir
kismu iist ekstremitede kol ¢ekis mekanigi ile saglanmaktadir (Cohen ve digerleri, 2015).
Kol ¢ekis mekaniginin itici gii¢ olusturmadaki yiizdesel verilerine bakildiginda yiizme i¢in
performansi etkileyen en 6nemli etkenlerden biri oldugu goriilmektedir. Counsilman’in

(1968) suyun akiskan dinamiginin itici gii¢ lizerine etkisini incelemis ve elin kavisli bir yol
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izlemesi, durgun suyu yakalayip daha fazla itici gii¢ olusturmak i¢in elin diiz bir sekilde

ilerlemesinden daha etkili oldugunu savunmustur.

Sekil 2.8. Serbest stil ylizmede kol mekanigi (Maglischo, 2003/2018: 16)

Sekil 2.8’de serbest stilde kolun suya girisinden itibaren su altinda izledigi yol
gosterilmistir. Counsilman’in da savundugu gibi el durgun suyu yakalamak i¢in kavisli bir

yol izlemektedir.

Yiiziicliniin suya uyguladigi kuvvetin yonii ve agisi onemlidir. Yanlis yone ve agida
uygulanan kuvvet ileri gidebilmek icin itici gii¢ olusturmayabilir ya da yetersiz kalabilir
(Toussant ve digerleri, 2000). Sudaki siirtiinmeyi etkileyen bir diger faktor de kollar
arasindaki koordinasyondur. Yiiziiciilerin kol mekanikleri incelendiginde bir kol itici gii¢
iretme evresindeyken diger kol hidrodinamigi saglamak i¢in ilerde ve siipiirme etabina
baslamamis sekilde konumlanir (Maglischo, 2003/2018: 107). Bu sayede suyun uyguladigi
diren¢g azalir. Kollar arasi koordinasyon, suya uygulanan kuvvetin yonii ve agisi
bozuldugunda yiiziiciiniin sudaki hizalanmasi da bozulabilir. Bu bozulma yiiziiciiniin
viicuduna etki eden siirtiinme kuvvetinin de artmasina sebep olur. Siirtinme kuvvetinin
artmastyla birlikte yliziicii ivme kaybeder. Bu sebeple sporcularin kol ¢ekis mekaniginin

antrenérler tarafindan uygulanan kuvvetin yonii ve agisinin analiz edilmesinin
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antrenmanlardaki verimliligi ve yariglardaki performansi arttirmak i¢in faydali olabilecegi

diistintilmektedir (Castro ve digerleri, 2021).

Yiizme incelendigi zaman teknigin performans iizerinde ektisi yadsinamayacak kadar fazla
oldugu goriilmektedir (Kistak ve Odabasi, 2023). Teknik ozelligin performansa etken
oldugu spor dallarinda biyomekanik bilime ihtiya¢ giin gectikce artmaktadir. Antrendrler
biyomekanik kavramlari bilmeli ve teknik becerileri kazandirirken biyomekanik

biliminden yararlanmalidir

Yiizmede analiz kategorileri kinetik, kinematik ve performans olarak ayrilmaktadir. Hiz,
kulag sayisi, kulag frekansi, kulag uzunlugu, bitis derecesi performans parametrelerini
belirleyen kavramlara 6rnek olarak verilebilir (Barbosa ve digerleri, 2008a). Kinematik
parametreler ise sporcunun dogrusal hizi, ivmesi, yer degistirmesi, acist veya agisal hizidir.
Yariglarin her boliimii i¢in farkli analiz kategorileri kullanilmaktadir (Mooney ve digerleri,
2015). Yarislarin analizi yapilirken havuzun 15m ve 45m arasindaki mesafe temiz yiizme
asamasi olarak gecer ve vurus mekanigi, kol mekanigi gibi parametreler bu mesafeler
arasinda ol¢iiliir (Gonjo ve Olstad, 2020). Yiizme yarislarinda performans degerlendirmesi
yapilirken genel olarak kula¢ hizi, kula¢ uzunlugu ve kula¢ sikligir hesaplanir (Pai ve

digerleri, 1984).

2.3.1. Kula¢ mesafesi

Kulag mesafesi (KM) yiiziicliniin sag ve sol kolunun bir turda katettigi toplam mesafedir.
Bir tam kol dongiisiinii kapsamaktadir. Vurus basina diisen mesafe olarak ifade
edilmektedir (Hlavaty, 2010). KM’nin yarislarda performansi etkileyen bir parametre
oldugu diistiniilmektedir. Hlavaty’nin (2010) yiizme performansinin antropometrik ve
kinematik belirleyicilerini inceledigi ¢alismada Slovakya sampiyonu olan Krizko’nun
100m serbest stil yariglarinda tiim yiiziiciiler arasinda KM’nin en fazla olan sporcu

oldugunu belirtmistir.

KM’nin artmasi i¢in kas kuvveti ve giicliniin artmasi ve sporcunun bu parametreleri su
ortamina yansitmast gerekmektedir. Kula¢ basina diisen mesafe kas giicii ve kuvvetinin
gelisimine benzer sekilde her iki cinsiyette de yasin bir fonksiyonu olarak ergenlik

doneminde artar. Cocukluk doneminde kadin erkek arasinda farklar gézlemlenmezken,
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ergenlik donemi ve sonrasinda erkeklerde gozlemlenen KM degerleri kadinlara kiyasla
daha fazladir. Bunun ile birlikte daha uzun yiiziiciilerin kulag basina katettikleri mesafe de
genellikle daha fazladir (Zamparo, 2006).

Ulusal yiiziiciilerin yeni baslayan sporculara gore bir kulagta katettikleri mesafenin daha
fazla oldugu gozlemlenmektedir (Zamparo, 2006). Bu fark gelisimden kaynaklanabilecegi
gibi yiizme sporuna yeni baslayan yiiziiciilerin teknik hatalarmin ulusal yiiziiciilere gore
daha fazla olmasindan da kaynaklaniyor olabilir. Ozellikle suyu yakalama ve itici gii¢
olusturan evrelerde yeni baglayan sporcular kol acilarini ayarlayamadiklar1 i¢in suyu

kacirtyor olabilir ve bu sebeple ileri gitmelerini saglayan giicli suya aktaramiyor olabilirler.

2.3.2. Kulag sikhig1

Kula¢ siklig1 1 dakikada atilan kulag¢ sayisi (1 tam kol dongiisii) anlamina gelmektedir
(Chollet ve digerleri, 2000). Vurus sikligmmin ana belirleyicileri arasinda kolun omuz
etrafindaki salinimi, kolun hareket aralii ve kola omuz aracilifiyla uygulanan tork
gosterilebilir. Yiziiciiler her zaman siirtinmeyi azaltarak daha yiiksek hizlara ulasmay1
hedeflerler. Yiiziiciiniin KS’yi arttirarak kisa vadede daha hizli yiizdiigi goriilmektedir,
fakat bu artis yiiziiciilerin su alt1 kol mekaniginde teknigi bozacak diizeyde olamamalidir.
Ayni zamanda KS arttig1 zaman enerji maaliyeti de KS’ye bagli olarak artis gostermektedir
(Barbosa ve digerleri, 2005; Wakayoshi ve digerleri, 1995). Bu sebeple yiiziiciiye ve yarisa

uygun optimal kol siklig1 tespit edilip antrenmanlar bu dogrultuda uygulanmalidir.

Antrenman esnasinda belirli KS ile yiizen sporcular istenilen mesafeyi -hizda ¢ok belirgin
dalgalanmalar olmadan- belirli bir hizda ylizmeyi 6grenirler (Yanai, 2003). Tempodaki
sabitlik enerjiyi daha verimli kullanabilmelerini saglar. Eger bir yliziicliniin kulag uzunlugu
yeteri kadar iyi degilse, KS’yi daha fazla arttirma egilimindedir (Craig ve digerleri, 1985).
Hellard ve arkadaglarinin (2008) yaptigi c¢alismada KS’nin degiskenligi olimpik
yiiziiciilerde ulusal diizeydeki yliziiclilere gore daha diisiiktiir. KS, sporcunun yiizdiigii
mesafelere gore de degiskenlik gostermektedir. Genellikle daha uzun yaris mesafelerinde
ylziiciilerin kullandig1 KS, kisa mesafe yiiziiciilerinin KS’sinden daha azdir (Craig ve
digerleri, 1985; Seifert ve digerleri, 2008). Usta yiiziiciilerde kadin ve erkeklerin KS
karsilastirildiginda, erkeklerdeki degerler kadinlara gdre daha yiiksek, yas kategorileri
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karsilastirildiginda 30-39 yas yiiziiciilerde 40-49 yas yliziiciilere oranla KS’de daha yiiksek
degerlere ulagilmistir (Lampadari ve digerleri, 2019).

2.3.3. Kula¢ oram

Yiizmede kulag oram1 (KO), kulag/dakika cinsinden ifade edilir (Senel ve Baykal, 2017).
Yapilan calismalar incelendiginde KO’nun geng¢ yiiziiciler arasinda performansi
belirlemede etkili olan Sl¢iim yontemlerinden biri oldugu ve performansi olumlu yonde
etkileyebilecegi goriilmektedir (Latt ve digerleri, 2010; Vitor ve Bohme, 2010). Bildircin
ve arkadaslarmin (2017) gen¢ milli takim ve Tiirkiye Olimpiyat Hazirllk Merkezi
kapsaminda ylizen sporcularin KO, KM ve KS’sini inceledigi ¢alismasinda her iki grup
yiiziiciilerinde de benzer sayida parametrelerle yiizdiiklerini bildirmistir. Yarislardaki
mesafeler arttikga yiizme hizi azalmaktadir, azalan hiz ile birlikte KO da hiz ile dogru
orantili olarak azalma gostermektedir (Dekerle ve digerleri, 2002; Seifert ve digerleri,
2007). Takagi ve arkadaslari (2004) yaptigi c¢alismada da benzer sonuglara ulagmistir.
Kadimlar ve erkeklerin hiz profilleri incelendiginde genellikle daha hizli olan kadin
yiiziiciiler kula¢ basina daha fazla mesafe katetmis olsalar da iistiinliik elde edebilmek i¢in

erkeklerden daha yiiksek bir KO’ya bagimli kalmiglardir (Craig ve digerleri, 1985).

2.3.4. Yiizme suresi

Siire Tiirk Dil Kurumu tarafindan “Bir olayin basi ile sonu arasinda gegcen zaman pargasit”
olarak tanimlanmaktadir. Yiizme siiresi (YS), hakem baslangi¢ diidiigiinii ¢aldiktan sonra
sporcunun istenilen mesafenin sonunda duvara dokunmasiyla birlikte arada gegen zaman
olarak kullanilabilir. 2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlari’ndaki final etab1 YS’leri
incelendiginde, birincilik ve ikincilik elde eden sporcularin verileri sirastyla, 50m serbest
stil yariglarinda, kadinlarda 23.81 sn, 24.07 sn, erkeklerde 21.07 sn, 21.55 sn, 1500
mserbest stil yarislarinda kadinlarda 937.34 sn, 941.41 sn erkeklerde 879.65 sn, 880.66 sn,
100m sirtiistii teknik yariglarinda kadinlarda 57.47 sn, 57.72 sn, erkeklerde 51.98 sn, 52
sn, 100m kurbagalama teknikte kadinlarda 64.95 sn, 65.22 sn, erkeklerde 57.37 sn 58 sn,
100m kelebek teknik yariglarinda kadinlarda 55.59 sn, 55.64 sn erkeklerde 49.45 sn, 49.68
sn’dir (FINAa). Yiizme yariglarina bakildiginda rakipler arasindaki salise farklariyla

kazanan belirlenmektedir (Giinay, 2013: 44) Yiiziilen mesafe kisaldik¢a rakipler arasindaki
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YS farki da azalmaktadir. Erkekler her disiplinde kadinlardan daha kisa siirede yarist

tamamlamistir.

YS, yaris boyunca olan zamani kapsarken yarislarda reaksiyon siiresi (Da Silva ve
digerleri, 2020) ve doniis siiresi (Grznar ve digerleri, 2019) gibi parametreler de
incelenmektedir. 2000 Sidney Olimpiyatlari’nda bronz madalya kiirsii siralamasini doniis
stirelerinin belirledigi 6ne siirtilmektedir (Puel ve digerleri, 2012). 2020 Tokyo Olimpiyat
Oyunlari’ndaki final etabi reaksiyon siireleri incelendiginde, birincilik ve ikincilik elde
eden sporcularin verileri sirasiyla, 50m serbest stil yariglarinda, kadinlarda 0.7 sn, 0.63 sn,
erkeklerde 0.63 sn, 0.61 sn, 1500m serbest stil yarislarinda kadinlarda 0.64 sn, 0.6 sn
erkeklerde 0.75 sn, 0.7 sn, 100m sirtiistii teknik yarislarinda kadinlarda 0.56 sn, 0.53 sn,
erkeklerde 0.55 sn, 0.62 sn, 100m kurbagalama teknikte kadinlarda 0.67 sn, 0.66 sn,
erkeklerde 0.62 sn, 0.62 sn, 100m kelebek teknik yariglarinda kadinlarda 0.63 sn, 0.64 sn
erkeklerde 0.6 sn, 0.67 sn’dir (FINAa). Bazi disiplinlerde ikincilik elde eden sporcularin
reaksiyon siiresi birincilik elde eden sporculara gore daha diisiiktiir. Fakat bu fark birincilik

kiirsiisii i¢in yeterli olmamistir. Mesafeler arttik¢a reaksiyon siiresi de artmaktadir.

2.3.5. Yiizme iz (YH)

Yiizmede performans belirleyici unsurlardan bir digeri ise hizdir. YH metre/saniye
cinsinden belirlenebilir (Senel ve Baykal, 2017). Hiz ylizmede bir performans ¢iktisidir.
Yiiziictiler yiiksek hizlara ulasabilmek i¢in suyun uyguladigi direnci en aza indirmeye
caligirlar (Cohen ve digerleri, 2015). Suyun direncini dogru bir teknikle en aza
indiremeyen sporcular olusan siirtlinme kuvvetinden dolayr hizlarinda diisiis yasarlar
(Castro ve digerleri, 2021). Bu sebeple teknik yilizmede hizi etkileyen Onemli bir
parametredir. KM, KS, KO, kulag hizi gibi parametreler yiizme hizint etkileyen
degiskenler oldugu goriilmektedir (Dekerle ve digerleri, 2002; Franken ve digerleri, 2013;
Garlan ve digerleri, 2009; Seifert ve digerleri, 2007; Yanai, 2003).

Yiizmede dort alt brans hizlarima gore degerlendirildiginde serbest stil en hizli yiiziilen
brans olurken (Yapict ve digerleri, 2019), kurbagalama teknik suyun direncine en fazla
maruz kalan brang olmasi sebebiyle en yavas yiiziilen branstir (Holub ve digerleri, 2021).
Yiizme hizlarmin yas ile iliskisi incelendiginde kadinlarin genellikle erkeklerden daha geng

yaslarda en yiiksek YH’lere ulastig1 goriilmektedir (Schulz ve Curnow, 1988). Fakat Pai ve
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arkadaglarinin (1984) yaptigi c¢alismada uzman yiiziiciilerin, spor yast daha az olan
yiiziiciilere gore hizlarin1 daha iyi koruduklarimi bildirmistir. Bunun sebebinin uzman
yliziiciilerin yariglarda kulag uzunlugundaki azalmayi telafi etmek icin kulag hizini
arttirarak yiizme hizlarindaki diistisleri azalttigini, fakat spor yasi daha az olan yiiziiclilerin
kulag uzunlugundaki azalmayi kula¢ hizlarini arttirarak telafi edemedikleri i¢in hizlarinda
diisiis meydana geldigini agiklamistir. Milli yiiziiciilerin ve bolgesel yiiziiciilerin hiz
degiskenlerinin incelendigi ¢alismada (Chollet ve digerleri, 2000) Pai’nin ¢alismasina
(1984) ek olarak milli yiiziiciilerdeki mekanik gii¢ ¢iktisinin bolgesel yiiziiciilere gére daha
yiikksek olmasi YH’lerinin bolgesel yiiziiciilere gore daha yiliksek hiz degerlerine

ulagilmasini sagladigini bildirmistir.

Yiiziiciilerin en yiiksek hizlarina hedef yarislarinda ulagmalar1 istenmektedir. Bu sebeple
antrendrlerin yiiziiclilerin en yiiksek hizlara ulasacagi zamani antrenman planlamasi
stirecinde iyi belirlemeleri gerekmektedir. Yiiziiciilerin bir sezon boyunca en yiiksek
hizlarin sergileyebilecekleri yarig sayilar1 uzun mesafe yiiziiciileri igin ortalama 3-5 yaris,
kisa mesafe yiiziiciileri i¢in 2-3 yaris olarak degerlendirilmistir (Johns ve digerleri, 2023)
Yiiziiciiler hizlarmi yiizdiikleri mesafe ve disipline gore stratejik olarak degistirebilirler,
fakat Olimpiyat Oyunlar1, Diinya ve Avrupa Sampiyonalar1 ve Ingiliz Milletler Toplulugu
Yarislarinda 100m yiiziicli hiz profilleri incelendiginde en basarili yiiziiciilerin her tur daha
hizli yiizdikkleri ve son tur hizlarinda rakiplerine gore daha az disiis yasandigi

goriilmektedir (Robertson ve digerleri, 2009).

Yapilan arastirmalar 15181inda hizi belirleyen birgok faktoér vardir. Yiiziiciilerin hizlarim
arttirmak i¢in etkileyen biitlin parametreler gz Oniline alinmali ve gelistirilmesi

hedeflenmelidir.

2.4. Yiizmede Teknoloji Kullanim

Amerikan Bilim ve Teknoloji Dergisi’nin arastirmalarina gore, modern teknoloji 6 ana
baglikta incelenmektedir; 1. Bilgi teknolojisi 2. Ulastirma teknolojisi 3. Enerji kullanim
teknolojisi 4. Yeni malzemelerin gelistirilmesi ve kullanilmasi 5. Biyomiihendislik
teknolojisi 6. Cevre bilimi ve teknolojisi (Xu W ve Xu L, 2023). Diinyada bir¢ok alanda
teknolojik aletlere talebin artmasiyla birlikte spor pazarinda da teknolojinin kullanimi ve

bunun ile birlikte teknolojik ¢aligmalara olan taleplerde de artis gbzlemlenmektedir (Mali
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ve Dey, 2020). Giin gectikte teknolojik gelismeler geleneksel egitim modellerinin dniine
geemis, bilim ve teknolojideki gelismeler egitim modellerinin i¢ine dahil edilmistir
(Slawson ve digerleri, 2008). Antrenérler sporcu performansini gelistirme, hizlarimi ve
kuvvetlerini arttirma arayisi igindelerdir. Modern sporlarda ekipmanlardaki teknolojik
gelisimlerden faydalanarak performans arttirma ve degerlendirme stratejilerini daha

verimli hala getirebilirler (Strack ve digerleri, 2011).

Teknolojinin  gelismesiyle birlikte hareketlerin  kinematigini degerlendirmek ig¢in
arastirmacilara kolaylik saglamakta ve performans ile iligkili yapilan ¢aligmalarin kapsami
artmaktadir (Rucci ve Tomporowski, 2010). Diger branglar incelendiginde modern
teknolojiye olan uyumun her gecen giin arttigi gézlemlenmektedir. Yiizme gibi farkli
ortam kosullarinda gerceklestirilen bir spor branginin kinetik ve kinematik olarak
degerlendirmesinin kolay ve giivenilir bir sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in geleneksel veri
toplama ve analiz yontemleri bir kenara birakilarak yeni teknolojilerin ylizme brangina
dahil edilmesi gerekmektedir (Xu W ve Xu L, 2023). internet devrimi olarak kabul edilen
2020’11 yillarda, 5G teknolojisinin de hayatimiza girmesiyle birlikte, iilkelerin ¢ogu
giyilebilir teknolojiler, sensor sistemleri, sualti kameralar1 ve sualti iletisim cihazlarim
performans olgtimlerinde kullanmaya baslamistir (Baydemir ve Dilican, 2023: 97; Dadashi
ve digerleri, 2013; Thow ve digerleri, 2012).

2.4.1. Sualti kamerasi

Video analiz yontemi antrendrler tarafindan pek c¢ok spor bransinda kullanilmaktadir.
Video teknolojisinin kullanim sebeplerinden bir tanesi elde edilen verilerin uzun stireler
kay1t altinda kalmasiyla birlikte objektif bir degerlendirme saglamasidir (Wilson, 2008). Su
altt kameralar1 antrenorler tarafindan fizyolojik, teknik, taktik degerlendirmelerini
yapmakta yardimer olmakla birlikte bir 6gretim metodu olarak, sporcularin kendini izleme
ve analiz yapma olanagi sunmaktadir (Smith ve digerleri, 2002) Bunlarin yan1 sira tibbi
degerlendirmelerde de video analizi yontemi kullanilmaktadir (Toussaint ve Truijens

2005).

Yarigsmaci yiizmede video kullanimi Amerika Birlesik Devletleri’nde olduk¢a yaygindir.
Antrendrlerin biiyiik bir ¢ogunlugu antrenmanlarda video sistemlerini kullanmaktadir

(Mooney ve digerleri, 2016). Giiniimiizde yiiziiciilerin kinematigini dlgmek ve
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degerlendirmek i¢in kamera sistemi kullanilmaktadir. lvmedlgerlerin su altindaki dlgiimleri
yeterince dogru olmayabilir (Ceseracciu ve digerleri, 2011). Yiizme bransinda video
tabanli analiz sistemi kullanmak sporcularin vurus hizlarini, eklem agilarimi, viicut
yuvarlanma derecelerini, uzuvlarin koordinasyonunu ve teknige dair hatalarin
saptanmasina olanak saglamaktadir. Olgiimler sirasinda ka¢ kameranin kullanilacag,
kameranin nasil konumlanacag: ihtiya¢ dahilinde belirlenmektedir. Kameralar su altinda ya
da havuz giivertesinde konumlandirilabilir (Callaway ve digerleri, 2009) Sualti
konumlandirilan kamera sistemleri su i¢inde uygulanan hareketin niteliksel ve niceliksel
verilerini saglarken giiverteye kurulan kamera sistemi antrendriin ¢ikiglarda ve 1sinma
esnasinda gozden kagirabilecegi durumlar hakkinda ek bilgi saglar. Bu sayede yaralanma
risklerinin en aza indirilmesinde yardimci olur (Vorontsov ve Rumyantsev, 2000;

Zatsiorsky, 2008: 550-551)

Sualt1 kamera sistemi niteliksel ve niceliksel degerlendirmeye olanak saglamasina ragmen
¢ekilen goriintiilerin antrenorler tarafindan her sporcu icin kare kare incelenmesi zaman
alict ve zorludur (Callaway ve digerleri, 2009). Sistem; su tiirbiilansi, sporcunun yiizme
esnasinda etrafinda olusturdugu akim ve kabarciklar, 15181n su icerisinde kirilmasi ve
bulaniklik gibi faktorlerden etkilenmektedir (Kwon ve Casebolt, 2006). Yiizme
analizlerinde bir¢ok dongiiyli kapsayan bir goriis alanina ihtiya¢ vardir. Fakat sabit video
tabanli sistemler sadece 3 veya 4 dongiiyii kapsayan goriis alanina sahiplerdir. Bu kisithilik

sporcularin degerlendirilmesinde yaniltici sonuglar verebilir (Dadashi ve digerleri, 2013).

2.4.2. Sensorler

Sporcunun i¢-dis yliklerinin belirlenmesi ve antrenman programlarinin diizenlenmesi,
eksiklerin tespit edilmesi antrenoriin daha verimli ¢aligabilmesi i¢in teknolojik aletlerin ve
sistemlerin kullanilmas1 sporcu kadar antrendrlere de kolaylik saglamaktadir. Sensor
sistem ile elde edilen veriler sayesinde sporcunun geligsimi takip edilebilir ve olusabilecek
riskler tespit edilebilmektedir (Akgoniil, 2023: 192). Biyomekanik analiz i¢in kullanilan
sensOr sistemleri viicudun belirli noktalarina yerlestirilmesi sayesinde bu sensorler
vasitasiyla alinan sinyallerin islenmesiyle veriler elde edilmektedir. Su disinda kullanilan
sensOr sistemlerinde ek bir materyale ihtiya¢c duyulmazken su icerisinde kullanilan sensor
sistemlerinin su gegirmez materyalle tlretilmis sensorlere ihtiyag duyulmaktadir (Ferreira

ve digerleri, 2016). Mekanik analizlerin yapilabilmesi, yaris performansinin ve antrenman
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yogunluklarinin degerlendirilebilmesi i¢in analizi kolaylastiran, verimliligi arttiran bir
yontemdir. Giyilebilir teknolojilerle elde edilen nicel veriler sayesinde sporcunun teknik

analizinin yapilabilmesi i¢in antrenorlere kolaylik saglamaktadir.

Sensor sistemlerinin kullanimindan 6nce sadece video analiz yontemiyle nitel Slgiimler
yapilabilirken, bu sistem sayesinde saglam bilimsel temellere dayali nicel Ol¢limler
yapilabilmektedir. Geleneksel video tabanli sisteme gore 6nemli avantajlar sunabilecegi
diistiniilmektedir (Callaway ve digerleri, 2009). Sensér sistemleri ayni zamanda zorlu
kamera kurulumu ve kalibrasyonu, video isleme yiikiinii de 6nemli 6l¢iide azaltmaktadir
(Dadashi ve digerleri, 2013). Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte antrendrler yiizme
bransinda sporcularin nasil daha verimli analiz edilebileceginin yollarini aramaktadir.
Bunun ile birlikte sensor sistemlere olan ilgi artmakta ve bir¢cok arastirmaci bu sistemlerin
kullanimi1 ve gelistirilmesi {izerine arastirmalar yapmaktadir (Callaway ve digerleri, 2009;

Davey ve digerleri, 2008; Ohgi ve digerleri, 2003).

Sensor teknolojisi her ne kadar nicel veriler sunup antrendriin igini kolaylagtirsa da
ulagilabilirligi incelendiginde sistem pahali olmakta ve yapilan arastirmalarin da
maaliyetini arttirmaktadir. Bu sebeple tiim antrendrler tarafindan ulasilabilirligi kolay

degildir (Ferreira ve digerleri, 2016).

2.4.3. Sualti iletisim cihazlar:

Sualt1 iletisim cihazlar1 antrendr-sporcu etkilesiminin verimli bir sekilde sualtinda da
stirdiiriilebilmesi i¢in 6nem arz etmektedir (Santos ve digerleri, 2021). Bu cihazlar
sayesinde sporcu ylizme esnasinda durdurulmadan isitsel ya da gorsel olarak antrenor
tarafindan ya da kurulu sistemler tarafindan geribildirim saglanabilmektedir. Antrenor
tarafindan kullanilan iletisim cihazlarinda suyun disindan bir telsiz vasitasiyla sporcuya
takilan kulakliga kablosuz baglanti saglar, telsizde bulunan kanallar sayesinde kulaklikla
telsiz ayn1 kanala getirilir ve ses radyo dalgalar1 araciligiyla sporcuya iletilir (Zaton ve
Szczepan, 2012). Bunun yani sira optik sualti iletisim cihazlari da antrendrler tarafindan
kullanilmaktadir. Gozliige iletilen goriintii vasitasiyla sporcular hatalarin1 eszamanl
gorebilmektedir (Hagem ve digerleri, 2012). Vurus hizi, tur hiz1 ve antrenman yiikii gibi
verilere ulagim saglanabilir (James ve digerleri, 2010). Sporcularin bireysel olarak yiizme

esnasinda performans verilerini gorebilecegi gibi ayn1 zamanda goriintiiler kaydedilip ileri
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donemlerde sporcunun performans gelisimini goézlemleyebilmek adina kolaylik

saglamaktadir (Hagem ve digerleri, 2012).

Sualt1 kamera sistemleri ve sensor sistemler kurulumu zor ve maaliyetlidir. Antrenor
tarafindan verilerin iglenmesiyle birlikte sonraki siiregte sporcuya geri bildirim verebilme
imkanmi sunmaktadir (Callaway ve digerleri, 2009; Ferreira ve digerleri, 2016). Buna
karsin sualt1 iletisim cihazlar1 antrendriin gozlemi vasitasiyla ya da sensor sistemlerin
iletisim cihazlariyla birlestirildigi yontemlerde sistem vasitasiyla sporcuya veri islenmesine

ihtiya¢ duymaksizin aninda geribildirim saglayabilmektedir.

2.5. Geri Bildirim

Antrenorler ve sporcular ile yasantimizin spor dist alanlarinda da etkili oldugunu
diisiindiigiimiiz geri bildirim, en genel anlamiyla, bireyin ge¢misteki davranisiyla ilgili
aldig1 bilgidir. Hali hazirdaki performans ile istenen performansin karsilastirilmasina firsat
verir. Geri bildirimin psikoloji ve egitim alanlarindan farkli olarak davranig bilimleri
alaninda da aragtirmacilarin ilgisini ¢eken dnemli bir konu oldugu goriilmektedir. Bu ilgi,
geri bildirimin davranislar tizerindeki 6neminin kabul edilmis olmasi ile agiklanabilir. Geri
bildirimin tanimi1 konusunda tam bir uzlas1 olmamasina ragmen, performansa etkisi bilim
cevrelerince kabul edilmistir (Oktug, 2011: 4; Poulos ve Mahony, 2008). Geri bildirim
vasitasiyla kisiye performansi hakkinda duyusal uyaranlar verilerek, mevcut durum
hakkinda dogru bilgiler edinilmesi saglanmaktadir. Bu sekilde bireyler hatalarini dogru
tespit etme, istenilen durum ile kendi durumlarmi karsilastirabilmektedirler. Performans
gerektiren tiim calismalar i¢in uygulama yanlishiklari var oldukg¢a, yonlendirici-
yetistiriciler bu yanlighklar1 azaltmak ya da ortadan kaldirmak igin c¢alisacaklardir

(Schmidt ve Wrisberg, 2012: 309).

Geri bildirim bir bilgilendirme sistemidir. Sporcunun performans aninda veya sonrasinda
yaptiklar1 hakkinda bilgi edinmesi saglanir. S6zel ya da mimikler vasitas ile verilebilen
geri bildirim, sporcunun o anki ya da bir sonraki davranigina etki edebilir (Camur, 2001;
Ghorbanzadehkoshki, 2013: 3). Geri bildirim siniflandirilirken iki ana boyutta incelenmesi
gerektigi disilintilebilir. Bunlar icsel geri bildirim ve digsal geri bildirim olarak
tamimlanirlar. Igsel geri bildirim (intrinsic feedback) 6zel bir destege gerek duyulmadan

hissedilen duyusal tespitleri igerir. Kisinin kendi performans durumunu gozlemlemesi gibi
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kabul edilebilir. Digsal algi veya beden duyumu s6z konusudur. Digsal geri bildirim ise
(extrinsic feedback) performans hakkinda bazi uyaricilar tarafindan (hakem, antrendr,
Ogretmen vs.) verilen bildirimleri kapsar, baslica kaynaklari, gorme ile koku alma olarak
kabul edilir. Sporcu tarafindan igsel geri bildirimin sagladigi bilgilerin, uygulayici
tarafindan sunulmasi ‘gereksiz geri bildirim’ olarak kabul edilir. Sporcunun ihtiyag
duyacagi ve ig¢sel duyulart ile gézlemleyemeyecegi, hissedemeyecegi bilgilerin sunulmasi
gereklidir. Bununla birlikte geri bildirim, yapis1 geregi motivasyon saglayicidir (Burgers ve
digerleri, 2015).

Geri bildirimin pekistirme 6zelligi vardir ve bilgilendiricidir. Baz1 durumlarda bagimlilik
olusturan bir etkisinin oldugu da kabul edilebilir. Sporcu performans sergilerken her
davranisinin geri bildirime maruz kalmasi buna neden olabilir. Bu nedenle geri bildirimin
verilip verilmeyecegi zamani iyi bilmek gereklidir. Dogru siklikla ve yogunlukla geri
bildirim uygulanmasi, geri bildirimi faydali kilacaktir. Kabul edilebilir aralik geri bildirim
prosediirii, 6grencinin geri bildirim bilgisine olan bagimlili§in1 azaltir ve etkili bir yoldur.
Performans aninda verilen geri bildirim 6grenmeye yardimeci olabilir. Geri bildirimin
kesinliginin belirlenmesi ise performansin asamasina gore ayarlanabilirken, performans ve
hareket yogunlugu arttikca daha da kesinlesen geri bildirimlere ihtiyag duyulacaktir.
Onceleri ‘biraz daha gayret et’ derken, daha iist diizey bir asamada 5.2 cm. daha ileri
diyebilmek gerekli olabilir (Schmidt ve Wrisberg, 2012: 310). Performansi iyilestirmeye
yonelik kullanilan geri bildirim tiirlerinin performans: ve 6grenmeyi nasil etkiledigine dair

daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Rucci, 2010).

2.5.1. Geri bildirim tiirleri

Geri bildirim harekete iliskin her tiirlii bilgi aktarimi olarak kabul edilmektedir. Igsel ve
digsal olarak ikiye ayrilmaktadir. Igsel geri bildirim kisinin duyu organlari vasitastyla
edindigi bilgiler, digsal geri bildirim ise dgretmen, antrendr, arkadas, video vb. yollarla
kisiye disardan iletilen bilgilerdir (Henderson ve Phillips, 2015). Geri bildirim birgok
farkli sekilde saglanabilir. Digsal geri bildirim gorsel, isitsel, dokunsal ve sozel olarak
saglanabilir (Magnill, 1994). Bransin gereklilikleri, uygulanan hareket kaliplari, sporcunun
yasi ve hangi geri bildirim tiirline daha iyi cevap verdigi gibi faktorler uygulanacak

geribildirim tiirlerinde farklilik gosterebilir.
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Motor 6grenmede gorsel geri bildirim antrendr tarafindan, akranlarini gozlemleyerek, taklit
ederek, ayna karsisinda hareket kaliplarin1 uygulayarak saglanabilir, hatalar
gorsellestirmek i¢in basit grafikler, gostergeler, lic boyutlu animasyonlar hazirlanabilir
(Sigrist ve digerleri, 2013). Kiigiik yas gruplari i¢in 6gretilmek istenen hareket kalibinin
gorsellestirilmesi 6grenmeyi daha ilgi ¢ekici bir hale getirmektedir. Bununla birlikte
teknolojinin gelismesiyle video kayit yontemleriyle geri bildirim saglanabilir. Ozellikle
karmasik gorevlerin eszamanli gorsel geri bildirim ile desteklenmesinin, 6grenme
acisindan etkili oldugu rapor edilmistir (Sigrist ve digerleri, 2013). Bir¢ok bransin teknik
ogretiminde, hata diizeltme araci olarak gorsel geri bildirim kullanildigir gortilmektedir

(Geisen ve digerleri, 2023; Giannousi ve digerleri, 2017; Parsons ve Alexander, 2012).

Isitsel geri bildirimin ayn1 hareket kaliplarinin belli bir ritimle devam ettigi spor dallarinda
kullanim1 olduk¢a yaygindir. Bu sporlara cimnastik, yiizme, atletizm gibi branslar 6rnek
olarak gosterilebilir (Baudry ve digerleri, 2006; Cesarini ve digerleri, 2016; Eriksson ve
digerleri, 2011). Isitsel geri bildirim metronom, antrendr, arkadas vb. sesli bir isaretleyici
vasitasiyla 0gretilmek istenen hareket kalibinin ritmine uygun olarak verilebilir. Bu ses bir
kap1 tiklatma sesi olabilecegi gibi bir diidiik sesi de olabilir. Bu ses yalnizca bir davranig
icin verilir. Sporcu hareket kalibin1 ritmik bir ses vasitasiyla gergeklestirir, bir siire sonra
isitsel geri bildirim kesildiginde ayni hareketi ritmine uygun gergeklestirebilir (Vorbeck ve
Bordlein, 2020).

Dokunsal alg1 genellikle titresim ve basing gibi faktorlerle deri yoluyla iletilir. Kinestetik
alg1 sayesinde viicudun durusu uzuvlarin konumu ve hareketi, kas ve tendonlardaki
reseptorler vasitasiyla iletilir (O’Malley ve Gupta, 2008: 54). Dokunsal geribildirim
sporcuya istenilen harekette viicudun konumu ve eklemlerin olmasi gereken agilarda
yapabilmesini saglamak ic¢in gerekli dokunsal diizeltmeleri igeren bir geri bildirim
sistemidir (Salisbury ve Srinivasan, 1997). Fakat tamamen dokunsal olarak sporcunun

yonlendirilmesi sporcuyu pasif hale getirebilir (Israel ve digerleri, 2006).

Antrenorler tarafindan siklikla kullanilan bir diger geri bildirim tiiri ise sozel
geribildirimdir. Sistematik gozlem yoluyla antrendriin bilgi ve birikimlerini antrenman
esnasinda hareket kaliplarinda diizeltilmesi gereken ya da baslangicta ileriye doniik olarak
yapilan geri bildirimleri kapsamaktadir (Hattie ve Timperley, 2007). Sozel geri bildirim

sadece hareket kaliplariyla ilgili diizeltmelerde degil ayn1 zamanda antrenman esnasinda
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sporcuyu motive etmek i¢in de kullanilir. Hareket hizini etkileyebilecek baska bir
psikolojik tekniktir (Argus ve digerleri, 2011). Sozli geri bildirim diger geri bildirim

tiirlerinden oldugu gibi antrendr ya da disaridan farkli bir gozlemci tarafindan saglanabilir.

Her geri bildirim tiirii tek basina kullanilabilecegi gibi birbirinden faydalanarak ¢oklu geri
bildirim tiirii olarak da kullanilabilirler (gorsel geri bildirim-dokunsal geri bildirim, sézel
geri bildirim-gorsel geri bildirim vb.). Coklu geri bildirim kullanimi duyular arasi1 daha
fazla uyaranin saglanmasi sebebiyle tek yonlii geri bildirim kullanimina gore daha etkili
olabilir (Carson ve Kelso, 2004; Ernst ve Banks, 2002). Fakat baz1 durumlarda ek geri
bildirim yontemleri ile asir1 bilgi yiiklemesi, dikkati dagitarak 6grenmeyi engelleyebilir

(Sigrist ve digerleri, 2013).

2.6. Yizmede Kullanilan Geri Bildirim Tirleri

Yiizmede su igerigsindeki hareketler kol ve bacaklarin itici gii¢ olusturmast ve biitiin
viicudun suyun olusturdugu direnci en aza indirmesiyle olusur. Yiiziicliniin az enerjiyle en
iyi verimi alabilmesi uygulanan itici giliclin miktarina ve siirtinme kuvvetini en aza
indirmesine baghdir (Cortesi ve digerleri, 2019). Su ortaminda hareketin dogru
uygulanmasi etkili bir geri bildirim gerektirir (lvanenko ve digerleri, 2020). Ancak
uygulanan egzersizler su igerisinde yapildigi i¢in sporcularit dogru yonlendirmek zordur.
Antrendrler gozlemlerini, bilgi-birikimlerini ve uygulanan harekete dair geri bildirimlerini
en verimli sekilde aktarmanin yollarin1 aramaktadir (Maglischo, 2018: 317) Beceri
ogrenme asamasinin farkli alanlarinda ulagilmak istenilen hedefe ve sporcunun 6grenme
sekline gore farkli geri bildirim tiirleri kullanilmaktadir (Tzetzis ve Votsis, 2006). Hareket
kaliplar1 ¢ok tekrarli ve geri bildirim zayifsa istenilen becerinin kazanilma stiresi uzayabilir
ya da istenilen beceri diizeyine ulasilamayabilir. Kotii teknik diizeltilmeden hareket kalibi
yanlis formda siirekli tekrarlanirsa ilerleyen siireglerde teknigin diizeltilmesi daha zor
olabilir. Bu sebeple antrendrlerin dogru zamanda ve yeterli miktarda geri bildirim vermesi

Onemlidir.

Antrendrler genellikle sporcu yiizerken geri bildirim saglarlar. Yiizme esnasinda
yiizliclinlin kendi hareket formunu goézlemleyebilmesi i¢in suyun altina veya tavana ayna
yerlestirilebilir. Bunun yan1 sira ¢ekilen video veya fotograf goriintiileriyle ya da su alti

iletisim cihazlariyla geri bildirim saglanabilir (Jefferies ve digerleri, 2012). Geri bildirim
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icin bir diger yontem ise sporcunun set sonunda hatasinin sozel olarak aktarimasidir.
Bunun yanisira sporcu sudan ¢ikartilip dokunsal geri bildirim yoluyla viicudu istenilen
konuma getirip hareket akisi yeniden canlandirilabilir. Aninda yapilan geri bildirim
sporcunun hangi kol dongiisiinde nerede hata yaptigim1 daha kolay anlayabilmesi ve
diizeltebilmesi i¢in daha faydali olabilir. Geri bildirim tiirlerinden isitsel ve gorsel geri
bildirim sinir sistemi iizerinde etki yaratmayir amaglayan uyaranlardir (Nadtdnen ve
digerleri, 1999). Isitsel geri bildirim kullanim1 olduk¢a yaygidir (Effenberg ve digerleri,
2011). Yiizmede aymi hareket kaliplar1 devamli olarak belirli bir ritimle tekrar
edilmektedir. Sporcularin kula¢ dongiilerini belirli bir ritim dogrultusunda yapmalari
onemlidir. Bu ritim duygusunu sporculara kazandirmak igin isitsel olarak sporculara
geribildirim saglanabilir. Schaffert ve arkadaslart (2019), sporculara kelebek teknik
yiizmede dolphine ayak vuruslarinin kol ile ritminin ayarlanabilmesi igin sonifikasyon
yoluyla isitsel geri bildirim vermislerdir. Arastirmanin sonunda sporcular teknikteki

zamanlamay1 daha iyi uygulayabilir duruma gelmislerdir.

Yiizmede cevresel kosullarin karmasikligi sebebiyle digsal geri bildirim ¢ogu zaman
havuzun digindaki bir antrendr tarafindan so6zlii olarak saglanmaktadir (Perez ve digerlersi,
2009). Fakat dis etkenlerden kaynaklanan bazi durumlar -havuzda antrenér ve sporcu
arasindaki mesafe, giiriiltii- antrenor ve sporcu arasindaki bilgi alisverisini engelleyebilir
(Zaton ve Szczepan, 2012). Ozellikle kiiciik yas gruplari icin sézel olmayan modelleme
(taklit etme) yontemi (antrendr ve grup arkadaslari tarafindan) de kullanilmaktadir (Bir6 ve
digerleri, 2007). Gelisen teknolojiyle birlikte yiizmede gorsel geri bildirim saglamak igin
video sistemleri de kullanilmaya baslanmistir. Video sistemleri sayesinde sporcunun kayit
altinda olan goriintiileri antrenman esnasinda hangi evrede hata yaptigim1 kendisini
izleyerek oOgrenmesi agisindan faydali olabilmektedir (Rucci ve Tomparowski, 2010).
Bunun ile birlikte antrendrlerin GPS teknolojisi, kalp atim hizt monitorleri ve giyilebilir
teknoloji irtinleri kullanimiyla geri bildirimin kalitesi arttirilabilir (Phillips ve digerlersi,

2013).

2.7. Yiizmede Su Alt1 letisim Cihazlari Kullanim ve ilgili Arastirmalar

Yiiziicliler performanslarin ii¢ disiplinde suyun altinda sergilerken (serbest stil, kelebek
teknik, kurbagalama teknik) sadece bir disiplinde suyun iizerinde (sirtiistii teknik)

sergilemektedirler. Bakildiginda yiiziicliniin antrenman ve yariglarda suyun i¢inde gegirdigi
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zaman disinda gecirdigi zamandan ¢ok daha fazladir. Bu da beraberinde antrendr- sporcu
arasindaki etkilesimi azaltmaktadir. Yiizme esnasinda sporcunun ve antrendriin iletisim
kurabilmesi i¢in 6zellikle rekabet¢i yiiziiciilerde teknolojik gelismelerden faydalanmak bir

ihtiyag haline gelmistir (Lopes ve digerleri, 2023).

Hagem ve arkadaglart (2012), sporcunun yiizme esnasinda gorsel bir sekilde
bilgilendirilebilmesi i¢in havuz gozligli ve ivmedlgeri kullanmigtir. Bu sistemde
yliziiclinilin el bilegine bir ivmedlcer sabitlenmis ve sporcunun kullandigi gozliik bir alici
vasitastyla ivmedlgerle baglantisi saglanmistir (Resim 2.1.). Bu baglanti sayesinde yiizme
esnasinda yiiziiciiniin kol dongiilerinde olusan farkliliklar1 yiiziici gozlik vasitasiyla

gormektedir. Bu sistem yiizliciiniin tempo diizenlemesine yardimeci olmaktadir.

Optical
wireless
receiver
with
feedback
system and

goggles

Optical
wireless
transmitter

Resim 2.1. Yiiziiclilerin es zamanli geribildirimi i¢in optik kablosuz iletisim cihazi
(Hagem ve digerleri, 2012)

Sualtinda sporcuya geri bildirim kullanilan gozliikk vasitasiyla gorsel yolla verilebilecegi
gibi kulaklik kullanimu ile isitsel yolla da sporcuya verilebilir. Giyilebilir teknoloji ile
sensor ve kulaklik baglantilar1 kullanilmaktadir. Yiiziiciilerin elleriyle suya uyguladiklar
basing sensor sistemler vasitasiyla algilanip sonifikasyon kullanilarak kulaklik vasitasiyla
yiizlicllye eszamanli iletilebilir. Bu sistemde sporcunun sirtina gomiilii bir sistem
yerlestirilir, kablolar kollardan ellere kadar uzanir ve ellere sensor sistemler yerlestirilir.
Gomiili sistemin bir ucu da geribildirim saglamak i¢in kulaklik ile baglantilidir (Sekil

2.9.). Sensorler vasitasiyla birtakim sinyaller elde edilmektedir. Bu sinyaller ile birlikte
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suyun akisina ve uygulanan dirence gore farkli diizeyde sesler meydana gelmektedir. Bu
sesler kulaklik wvasitasiyla sporcuya gonderilmekte ve kol c¢ekis mekaniginde suya
uygulanan direng¢ farkliklarii sporcunun anlamasina katki saglamaktadir (Cesarini ve

digerleri, 2016).

MEDIATION

Raspberry Pi

{_’

g
Battery  Arduino Uno Prassine
Sensors

Sekil 2.9. Yiizme sirasinda el-su etkilesiminin isitsel geribildirimi i¢in bir EMbEddeD
sistemi (Cesarini ve digerleri, 2016).

Uygulanan bu yontemlerde sporcuya geribildirim, sistemler tarafindan iletilmektedir. Antrenor-
sporcu arasindaki etkilesimi saglayabilmek, antrenor tarafindan sporcuya geri bildirim
verilebilmesi i¢in kulaklik ve telsiz teknolojisi kullanilabilmektedir. Zaton ve Szczepan (2012),
anlik sozli geri Dbildirim verimliligini inceledigi ¢alisma toplam 10 yiiziicii {izerinde
gergeklestirilmigtir. Bu ¢alismada deney grubuna anlik geribildirim verilebilmesi igin sporcular su
gecirmez kulaklik antrendrler ise sinyaller vasitasiyla iletisime gegebilmek igin telsiz kullanmustir.
Ses radyo dalgalar1 araciligiyla kulakligin bulundugu frekansa iletilmektedir (Resim 2.2.). Es
zamanlh geri bildirim alan deney grubunda, 25 m mesafede ortalama KM’de ve ortalama YS’de

azalma gdzlemlenmistir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma deneysel aragtirma modelinde olup ii¢ farkli grup iizerinde gergeklestirilen

kesitsel bir ¢aligmadir.

3.2. Katthmcilar

Calismaya yiizme bransindan 7-8 yas grubundan “lisansli” 30 sporcu, 9-12 yas grubundan
“bolgesel” 30 sporcu, 13+ yas grubundan “ulusal” 30 sporcu olmak tizere toplam 90 sporcu
katilmistir. Aragtirmaya dahil edilme kriterleri;(a) haftada en az ii¢ giin yilizme antrenmani
yapiyor olmak. (b) en az 6 aydir ylizme antrenmani yapiyor olmak, (c) lisansl sporcu
olarak belirlenmistir. Katilimcilardan son 6 ay icerisinde kas iskelet sistemi
sakatligi/yaralanmas1 gecirenler harigte birakilmistir. Arastirma Oncesi tiim sporculara
caligma protokolll anlatilmis ve velilerinden onay belgeleri toplanmistir. Bu arastirmada
Helsinki Deklerasyonu kabul edilmistir ve Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan onayi
alinmistir (Arastirma Kodu: 2023-198).

3.3. Arastirma Dizaym

Olgiimler 2 ay icerisinde alinmistir. Bu siire zarfinda &lgiimlerin giivenilir ve gegerli
olabilmesi i¢in ilk Sl¢iimii yapilan sporcularin son 6l¢iimii ile arasinda gecen en uzun siire
1 haftadir. Katilimeilarin karakteristiklerini belirlemek tizere boy uzunlugu ve viicut kiitlesi
alinmistir. Olgiimler arasinda minimum 24 saat pasif dinlenme saglanmustir. Istnma
protokolii 10 dakika kara isinmasi, 10 dakika su 1sinmasi olarak gerceklesmistir. Geri
bildirim uygulamalarinda sporcular 3x100m serbest stil yilizmiig, set arast 5 dakika
dinlenme verilmistir. Olciimler dncesi kulaklik tanitilmis ve test edilmistir (Resim 3.1)
Sporculara kulaklik ile aninda geri bildirim verilirken her sporcunun kulakligi farkl
frekansta olacak sekilde ayarlanmis, her sporcu sadece kendi ile ilgili verilen geri bildirimi
almistir. Geri bildirim tiim sporculara 3 yildan beri ylizme branginda e§itmen olarak gorev
yapan Ayca ANAMERIC tarafindan saglanmistir. Geri bildirim igerigi kulag mekanigi ile

ilgili teknik diizeltmelerden olusmustur.
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Olgiimler 3 kulvarda her kulvarda bir sporcu olacak sekilde alinmistir. 1. kulvarda kulaklik
ile aninda geribildirim alan katilimcilar, 2. kulvarda set sonunda geri bildirim alan
sporcular, 3. Kulvarda geri bildirim almayan sporcular bulunmaktadir. Sporcularin verileri
ylizme esnasinda kamera ile kayit altina alinmistir. Aragtirmada kulaklikla aninda yapilan
sozel geri bildirim ile set sonunda yapilan sozel geri bildirimin performansa olan akut

etkisine bakilmigtir.

Sporcular anlik sozel geri bildirim almak i¢in su alti kulakligi kullanmislardir (Resim 3.2).
Bu kulakliklar Gazi Universitesi BAP Koordinasyon Birimi’ne basvuru sonrasi edinilmistir
(Proje Kodu: TYL-2023-8526). Olgiimler Cayyolu/ Yasamkent Vamos Akademi Spor

Kompleksi’nde gerceklestirilmistir.

Resim 3.2. Aninda s6zel geri bildirim i¢in kullanilan su sualti iletisim cihazi
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Sporcularin performanst YS, YH, KS, KO, KM ve algilanan zorluk derecesi (AZD)
iizerinden degerlendirilmistir. Olgiimler 25m’lik havuzda sporcunun dolphine ayak vurusu
yapmadan duvar1 itmesiyle baglamis ve 25m’nin sonunda duvara dokunmasiyla son
bulmustur. Degerlendirmeye duvardan itis ve doniislerin etkisini kaldirmak i¢i ilk 5 metre
ve son 5 metre dahil edilmemistir. Ol¢iimler temiz yiizme (Gonjo ve Olstad, 2020;

Marinho ve digerleri, 2020) olarak adlandirilan 15 metredeki verileri kapsamaktadir.

0- yok

0.5- zorlukla fark edilebilir dUzeyde
1- gok hafif

2- hafif

3- orta

4- piraz ciddi

5- ciddi

6-5ile 7 arasi
7- ok ciddi

8- 7ile 8 arasi
9- ¢ok ¢ok ciddi

10- en siddetli
Sekil 3.1. 10 maddelik modifiye borg skalasi (Borg, 1982)

Sporcularin 6n test ve son test uygulamalari sonrasinda fiziksel egzersiz sirasinda harcanan
cabanin Olgiilmesi amaciyla 10 maddeden olusan Modifiye Borg Skalasi kullanilmistir

(Borg, 1982) (Sekil 3.1.).

Yiizme esnasinda sporcularin yilizme siiresi ve kulag sayisi parametrelerinin kayit altina
alinmasi1 i¢in Iphone 13 model telefon kullanilmistir. Goriintiiler sporcularin ylizmeye
basladig1 andan itibaren hareketli olarak cekilmistir. Kulag sayis1 videodan manuel yolla
hesaplanmis, elde edilen goriintiler Kinovea (v. 0.8.26, Kinovea, Paris, France)

programina aktarilarak Y'S (sn) elde edilmistir (Resim 3.3)
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Resim 3.3. Kinovea-programi ara yiizii (Charmant, 2021).

3.4.1. Antropometrik ol¢iimler:

Boy uzunlugu olgiimleri ¢iplak ayak ve mayo ile ayaklar kapali, viicut dik ve destek
alinmadan, sirt mekanizmaya temas edecek sekilde SECA 217 marka (Seca Ltd, Vogel &

Halke, Hamburg, Germany) stadiometreyle 6l¢iilmiistiir.

Viicut kiitle 6l¢iimleri ¢iplak ayak ve mayo ile 0,1 kg hassasiyetindeki SECA 750 marka
(Seca Ltd, Vogel & Halke, Hamburg, Germany) tartiyla 6lgtilmiistiir.

3.4.2. Kula¢ mekanigi dl¢iimleri

KO olgtimleri sporcunun attig1 kulag sayisinin dakikaya boliinmesi ile hesaplanmigtir. KO=
kulag sayisi/dakika (1 saniye: 0,0166666667 dakika). KM, yiiziiciiniin sag ve sol kolunun
bir turda katettigi toplam mesafedir. Bir tam kol dongiisiinii kapsamaktadir. Vurus basina
diisen mesafe olarak ifade edilmektedir (Hlavaty, 2010). Yiiziilen mesafenin kulag sayisina
boliinmesi ile hesaplanmistir. Kulag mesafesi=m/kula¢ sayisi. KS, 1 dakikada atilan kulag
sayisi (1 tam kol dongiisii) anlamina gelmektedir (Chollet ve digerleri, 2000). KS yiiziilen
mesafedeki kula¢ sayisindan, YH yliziilen mesafenin siireye boliimiinden hesaplanmustir.

YH=m/sn.
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3.5. Veri Toplama Araclari

Dorado H-900 model antrendr telsizi (Resim 3.6.)
Ozellikler:

Kulaklik Baglant1 Sayisi: Sinirsiz

7 Farkli FM Frekans Kanali

Resim 3.4. Sporcularla iletisime gegmek i¢in kullanilan Dorado H-900 model antrenor
telsizi

Dorada H-904 model yiiziicii kulakligi (Resim 3.7.)
Ozellikler:

Derinlik: 10 Metre

Mesafe: 200 Metre

Malzeme: Plastik

Tuzlu Su Dayanikliligi: Var

Kesintisiz Kullanim Siiresi: 2 Saat

Tam Sarj Siiresi: 2 Saat

Sertifikalar: FCC, CE, ROHS

7 Farkli FM Frekans Kanali
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Resim 3.5. Sporcularla iletisime ge¢mek i¢in kullanilan Dorada H-904 model su gegirmez
yliziicii kulaklig1

3.6. Verilerin Analizi

Istatistiksel analiz SigmaPlot 11.0 (Systat Software, Inc., San Jose, ABD) yazilimi
araciligiyla yapilmigtir. Verilerin dagiliminin normalligini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk
testi kullamilmigtir. Tanimlayici istatistikler icin degiskenlerin ortalamalari ve standart
sapmalar1 hesaplanmistir. Tablolarda ortalama ve standart sapmalar sunulmustur. Grup igi
3 farkli geribildirimin kulag mekanigi lizerine etkilerinin karsilagtirmalart RM Anova on
Ranks, gruplar arasi farklarin belirlenmesi i¢in tek yonlii varyans analizi kullanilmustir.
Tekrarli dlgiimlerde ANOVA degiskenlerinin etki biiyiikliikleri (n?) su skalaya gore
smiflandirlmistir: dnemsiz (n? < 0.01); kiigiik (0.01 < 1% < 0.06); orta (0.06 < n? < 0.14);
ve biiyiik (n? > 0.14) (Cohen, 1992). Anlamlilik seviyesi 0.05’tir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan 30 lisansh sporcunun yaslar1 ortalama 8.9+1.0 yil, spor yast 2.0+0.4
yil, boy uzunlugu 140.6+10.0 cm ve viicut kiitlesi (34.1+7.3, 30 kg; boélgesel sporcunun
yaslar1 ortalama 11.2+1.5 yil, spor yas1 3.9+£0.9 yil, boy uzunlugu 156.6£8.6 cm, viicut
kiitlesi 47.1+8.6 kg, ulusal sporcularin yaslari ortalama 12.8+1.4 yil, spor yas1 5.3£1.0 y1l,
boy uzunlugu 164.0+9.0 cm, viicut kiitlesi 53.4+7.7 kg bulunmustur (Cizelge 4.1).

Cizelge 4.1. Katilimcilarin karakteristikleri (Lisans n=30, Bolgesel n=30, Ulusal n=30)

Lisans Bolgesel Ulusal
Yas (y1l) 8.9+1.0 11.2+1.5 12.8+1.4
Spor Yasi (yil) 2.0+0.4 3.9+0.9 5.3£1.0
Boy uzunlugu (cm) 140.6£10.0 156.6+8.6 164.0+£9.0
Viicut kiitlesi (kg) 34.1£7.3 47.1£8.6 53.4+7.7

Geri bildirim olmaksizin gergeklestirilen Y'S, biitiin gruplarda kulaklik ve set sonunda geri
bildirime gore nicel olarak yiiksek bulunmustur. Lisans ve bolgesel sporcularda en diisiik
YS, kulaklikla geri bildirimden elde edilmis olup, geri bildirim olmaksizin ve set sonu geri
bildirime gore anlamli diisiik bulunmustur (gruplar sirastyla a-c, F=14.263, n?=0.322
[bityiik], p=.007; a-c, F=14.086, 1?>=0.325 [biiyiik], b-c, F=14.100, n?=0.324 [biiyiik]
p<.001). Ulusal sporcularda ise anlamli en diisiikk YS set sonu geri bildirimde elde edImistir
(a-b, F=14.079, n?=0.325 [biiyiik], p=.007). Kulaklikla geri bildirimde en diisiik veriler
ulusal sporcularda en yiiksek veriler lisansli sporcularda elde edilirken, buna karsin set
sonunda verilen geri bildirim ulusal sporcularda kulaklikla geri bildirime kiyasla daha

diisiik bulunmustur (Cizelge 4.2.).

Cizelge 4.2. Yiziiciilerin geri bildirim olmaksizin, set sonu geri bildirim ile ve su altt
iletisim cihazi ile gergeklestirdikleri 15 m yiizme siireleri (Lisans n=30,
Bolgesel n=30, Ulusal n=30)

GB yok? GB® Kulaklik® p**
Lisans 15.077£1.994 14.887+2.080 14.840+2.056 a-c, .007
Bolgesel 11.458+0.888 11.408+1.047 11.206+0.838 a-c, b-c,
YS (sn) <.001
Ulusal 10.457+£0.761 10.271£0.777 10.306+0.817 a-b, .007
p* L-B, B-U, L-U, L-B,B-U,L-U, L-B,B-U, L-U,
<.001 <.001 <.001

YS: Yiizme siiresi. GB yok: Geri bildirim olmaksizin, GB: Set sonu geri bildirim, Kulaklik: su alt1 iletisim
cihazi ile geri bildirim. % GB yok, *: GB, ¢ Kulaklik ile olan yiizme performansini simgeler. L: Lisans, B:
Bolge, U: Ulusal gruplarini simgeler. p*: Gruplar arast anlamlilik, p**: Grup ici anlamlilik, ifade eder.
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KS, geri bildirim olmaksizin lisans ve bolgesel sporcularda kulaklik ve set sonunda geri
bildirime gore daha yiiksek bulunmustur. Ulusal sporcularda en diisiik KS, set sonunda geri
bildirimde bulunmustur. Lisansli sporcularda kulaklik ile geri bildirim sonrasi KS, geri
bildirim olmaksizin KS’ye gore anlamli diisiik bulunmustur (a-c, F=14.207, 1°=0.323
[biiyiik], p=.003). Bolgesel ve ulusal sporcularda geri bildirim olmaksizin, set sonunda geri
bildirim ve kulaklikla geri bildirimde KS’lerinde grup i¢i anlamli bir fark bulunmamaistir

(Cizelge 4.3).

Cizelge 4.3. Yiiziciilerin geri bildirim olmaksizin, set sonu geri bildirim ile ve su alt1
iletisim cihaz1 ile gergeklestirdikleri 15 m kula¢ sayilari (Lisans n=30,
Bolgesel n=30, Ulusal n=30)

GB yok? GB Kulaklik® p**
Lisans 12.3+1.4 12.0+1.2 11.9£1.5 a-c, .003
Bolgesel 9.9+0.8 10.0+1.0 9.7+0.9 234
KS (adet) Ulusal 9.2+1.0 9.0+1.1 9.2+1.1 130
p* L-B, B-U, L-U, L-B, B-U, L-B,L-U, <001
<.001 L-U, <.001

KS: Kulag sayisi. GB yok: Geri bildirim olmaksizin, GB: Set sonu geri bildirim, Kulaklik: su alt1 iletigim
cihaz ile geri bildirim. ® GB yok, ®: GB, ¢: Kulaklik ile olan yiizme performansimi ifade eder. L: Lisans, B:
Bolge, U: Ulusal gruplarini simgeler. p*: Gruplar arast anlamlilik, p**: Grup i¢i anlamlilik, ifade eder.

KSiire, geri bildirim olmaksizin, set sonunda geri bildirim ve kulaklikla geri bildirimde

hi¢bir grupta grup i¢i anlamli farkli bulunmamistir. Ek olarak ulusal sporcularin KSiire’si,

lisansli sporcularda gore anlamli diisiik elde edilmistir (L-U p=.041) (Cizelge 4.4).

Cizelge 4.4. Yiiziiciilerin geri bildirim olmaksizin, set sonu geri bildirim ile ve su alt1
iletisim cihaz1 ile gergeklestirdikleri 15 m kulag siireleri (Lisans n=30,
Bolgesel n=30, Ulusal n=30)

GB yok? GB® Kulaklik® p**

Lisans 1.243+0.221  1.258+0.241 1.269+0.314  .587
Bolgesel 1.165+0.098  1.151+£0.086 1.158+0.117  .497
Ulusal 1.148+0.144  1.1584+0.179 1.136+0.126  .177
p* 148 .058 L-U .041

KSiire (sn)

Ksiire: Kulag siiresi. GB yok: Geri bildirim olmaksizin, GB: Set sonu geri bildirim, Kulaklik: su alt1 iletigim
cihazi ile geri bildirim. ® GB yok, ”: GB, ¢ Kulaklik ile olan yiizme performansini ifade eder. L: Lisans, B:
Bolge, U: Ulusal gruplarimi simgeler. p*: Gruplar arast anlamlilik, p**: Grup i¢i anlamlilik, ifade eder.

En diisiik KM, lisansli sporcular ve ulusal sporcularda geri bildirim olmaksizin, bolgesel
sporcularda ise kulaklikla geri bildirimde bulunmustur. En yiiksek KM, lisansli sporcularda

kulaklikla geri bildirimde, bolgesel ve ulusal sporcularda ise set sonu geri bildirimde

bulunmustur. Bolgesel ve ulusal sporcularda geri bildirim olmaksizin, set sonu geri
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bildirim, kulaklikla geri bildirimde grup i¢i anlamli fark bulunmamustir. Lisanslt
sporcularda kulaklikla geri bildirim sonrast KM, geri bildirim olmaksizin KM’ye gore
anlamli yiiksek elde edilmistir (c-a, F=14.261, 1?=0.321 [biiyiik], p=.003). Ek olarak her
ti¢ geri bildirim tiirtinde farkli katilimci gruplar1 arasinda KM ulusal sporcularda anlamli

yiiksek bulunmustur (Cizelge 4.5).

Cizelge 4.5. Yiiziiciilerin geri bildirim olmaksizin, set sonu geri bildirim ile ve su altt
iletisim cihaz1 ile gerceklestirdikleri 15 m kulag mesafeleri (Lisans n=30,
Bolgesel n=30, Ulusal n=30)

GB yok? GBP Kulaklik® p**
Lisans  1.24+0.14 1.2740.14  1.28+0.19  c-a, .003
Bolgesel 1.53+0.12 1.55+0.15 1.24+0.14 234
KM (m) Ulusal ~ 1.65+0.19 1.69+0.24  1.66+0.21 130
p* L-B,B-U,L-U, L-B,B-U, B-L,U-L
<.001 L-U, <.001 <.001

KM: Kula¢ mesafesi. GB yok: Geri bildirim olmaksizin, GB: Set sonu geri bildirim, Kulaklik: su alt1 iletigim
cihaz ile geri bildirim. ® GB yok, ®: GB, ¢ Kulaklik ile olan yiizme performansi ifade eder. L: Lisans, B:
Bolge, U: Ulusal gruplarini simgeler. p*: Gruplar arast anlamhilik, p**: Grup i¢i anlamlilik, ifade eder.

KO, geri bildirim olmaksizin, set sonunda geri bildirim ve kulaklikla geri bildirimde higbir
grupta grup ici anlaml farkli bulunmamigtir. Katilimer gruplart aras1 karsilastirmalarda ise

kulaklikla geri bildirimde lisansh sporcularda ulusal sgorculara gore KO, anlamli diisiik

bulunmugtur (U-L, p=.041) (Cizelge 4.6).

Cizelge 4.6. Yiiziiciilerin geri bildirim olmaksizin, set sonu geri bildirim ile ve su alt1
iletisim cihaz1 ile gergeklestirdikleri 15 m kulag orani (Lisans n=30, Bolgesel
n=30, Ulusal n=30)

GB yok? GB® Kulaklik® p**

Lisans 49.5+7.1 489471 489+75 587

Bolgesel  51.8+4.2 524439 523447  .497

KO (kulag/dk) Ulusal 5094457 527463 534457 177
0* 148 058 U-L, .041

KO: Kula¢ orani . GB yok: Geri bildirim olmaksizin, GB: Set sonu geri bildirim, Kulaklik: su alt iletisim
cihaz ile geri bildirim. . % GB yok, *: GB, ¢: Kulaklik ile olan yiizme performansini ifade eder. L: Lisans, B:
Bolge, U: Ulusal gruplarini simgeler. p*: Gruplar arasi anlamhilik, p**: Grup igi anlamlilik ifade eder.

En yiiksek YH, lisans ve bdolgesel sporcularda kulaklikla geri bildirimden elde edilmis
olup, bdlgesel sporcularda kulaklikla geri bildirim sonras1 YH diger uygulamardan anlaml
diisiik bulunmustur (c-a, F=14.082, 1?=0.325 [biiyiik], c-b, F=14.089, 1n?=0.324 [biiyiik],
p<.001). Ulusal yiiziiciilerde ise ger bildirim olmasizin yiizme hizi, set sonu geribildirim ve

kulaklik ile geribildirim sonrasi gerceklestirlen yiizme hizindan anlamli diisiik bulunmustur
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(b-a, F=14.083, 1?=0.325 [biiyiik], p=.008; c-a, F=14.090, 1?=0.324 [biiyiik], p=.022).
Gruplar aras1 karsilastirmalarda en yiiksek YH ulusal sporcularda olup bu deger diger

gruplardan anlamli yiiksek bulunmustur (U-L, B-L, U-B p<.001) (Cizelge 4.7)

Cizelge 4.7. Ylziiciilerin geri bildirim olmaksizin, set sonu geri bildirim ile ve su alt1
iletisim cihazi ile gergeklestirdikleri 15 m yilizme hiz1 dereceleri (Lisans
n=30, Bolgesel n=30, Ulusal n=30)

GB yok? GBP Kulaklik® p**
Lisans 1.01+£0.12 1.02+0.12 1.03+0.13 146
Bolgesel 1.32+0.10 1.32+0.11 1.35+0.10 c-a, c-b,
<.001
YH (m/sn) Ulusal 1.44+0.11 1.47+0.11 1.47+0.12 b-a .008,
c-a.022
p* U-L, B-L, U-B uU-L, B-L, U-B  U-L, B-L, U-
<.001 <.001 B <.001

YH: Yiizme hizi. GB yok: Geri bildirim olmaksizin, GB: Set sonu geri bildirim, Kulaklik: su alt1 iletigim
cihaz ile geri bildirim. ® GB yok, ®: GB, ¢ Kulaklik ile olan yiizme performansim ifade eder. L: Lisans, B:
Bolge, U: Ulusal gruplarini simgeler. p*: Gruplar aras1 anlamlilik, p**: Grup i¢i anlamlilik ifade eder.

AZD; geribildirim olmaksizin, set sonunda geri bildirim ve kulaklikla geri bildirimde
hicbir grupta grup i¢i anlamli farkli bulunmamistir. Kaitlimc1 gruplar arasi

karsilastirmalarda ise ulusal sporcular diger gruplara gore her uygulamada anlamli diisiik

AZD’ye sahiptir (B-U, L-U p<.001) (Cizelge 4.8)

Cizelge 4.8. Yiiziiciilerin geri bildirim olmaksizin, set sonu geri bildirim ile ve su alti
iletisim cihaz1 ile gergeklestirdikleri 15 m algilanan zorluk dereceleri (Lisans
n=30, Bolgesel n=30, Ulusal n=30)

GB yok? GB" Kulaklik® p**
Lisans  2.9+1.4 3.1+1.7 2.9+1.3 749
Bolgesel 2.4+1.6 2.5+1.6 2.4+1.6 611
AZD (s.b.) Ulusal  1.240.7 1.2+0.9 1.2+0.8 678
p* B-U, L-U B-U, L-U B-U, L-U
<.001 <.001 <.001

AZD: Algilanan zorluk derecesi, s.b.: sayllamayan birim. GB yok: Geri bildirim olmaksizin, GB: Set sonu
geri bildirim, Kulaklik: su alt1 iletisim cihazi ile geri bildirim. ® GB yok, °: GB, ¢: Kulaklik ile olan yiizme
performansini ifade eder. L: Lisans, B: Bolge, U: Ulusal gruplarint simgeler. p*: Gruplar arasi anlamlilik,
p**: Grup i¢i anlamlilik ifade eder.
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5. TARTISMA

Bu calismada (a) yiiziiclilerde geri bildirimin kulag mekanigine etkisinin belirlenmesi ve
(b) ylizmede su alt1 iletisim cihaziyla gercek zamanli geri bildirimin yilizme
performansindan sonraki geri bildirimle karsilastirilmasi amaglanmistir. Su alt1 iletigim
cihaziyla gergek zamanli geri bildirim sonrasi tiim gruplarda yiizme siiresinde anlamli
azalma, lisansl yiiziiciilerde kulag¢ sayisinda anlamli azalma ve kulag mesafesinde anlamli
artis, bolgesel ve ulusal sporcularda ise yiizme hizinda anlamli artis elde edilmistir. Buna
ek olarak kulag siiresi, kula¢ orani ve algilanan zorluk derecesi hicbir grupta geribildirim

tiiriine gore karsilagtirmalarda anlamli farkli bulunmamastir.

Lisansli sporcular (L), Bolgesel (B) ve Ulusal (U) YS’leri karsilastirildiginda en diisiikten
en yiiksege sirasiyla ulusal, bolgesel, lisansli sporcular bulunmustur. Onceki arastirmada
da yiiziiciilerin tecriibesi arttik¢a yariglardaki YS’nin distiigii gézlemlenmistir (Pai ve
digerleri, 1984). YS’deki bu fark elit sporcularin yas ilerledikge biiylimenin de etkisiyle
meydana gelen fizyolojik etkilerinden kaynakli olabilir. Bunun yanisira diger kategorilere
gore daha uzun zamandir antrenman yapiyor olmalar1 ve dolayisiyla yeni baslayan
sporculara gore teknikteki hatalarin da daha az olmasindan kaynaklaniyor olabilecegi
diistiniilmektedir. Biitiin kategorilerde geri bildirim olmaksizin YS, set sonunda verilen
geri bildirim ve kulaklikla aninda geri bildirimden daha yiiksek bulunmustur. Geri
bildirimin birgok bransta performansa olumlu etkisi oldugu goriilmektedir (Cronin ve
digerleri, 2008; Jefferies ve digerleri, 2012; Moran ve digerleri, 2012; Quinn ve digerleri,
2017) ve faydalar1 bilim gevresi tarafindan kabul edilmistir (Oktug, 2011: 4; Poulos ve
Mahony, 2008). Lisansli ve Bolgesel sporcularda en diisiik YS, kulaklikla aninda geri
bildirimden elde edilmis olup, bolgesel sporcularda kulaklikla geri bildirimden elde
edilmis YS diger uygulamalardan anlaml diisiik bulunmustur (p<.001). Zaton ve Szczepan
(2012), yaptig1 ¢alismada yaslari ortalama 22 olan ve ylizme antrenmani yapan 10 erkek
katilmcinin katildigi ¢aligmada deney grubuna sualti kulaklik ile aninda geri bildirim
verilmis, YS ve kula¢ uzunlugu parametrelerine etkisi degerlendirilmistir. Ortalama YS,
deney grubunda diisiis gostermistir. Yapilan ¢alismada yiizme siiresi arastirmamizla paralel

bir sonug gostermistir.

KS gruplar arasi incelendiginde en diisiikten en yiiksege sirasiyla ulusal, bolgesel, lisansl

sporcular bulunmustur. Kas giiciindeki degismeler yiiziiciiniin bir kulacta Kkatettigi
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mesafeyi etkilemektedir (Astrand ve digerleri, 2003: 227; Margaria ve digerleri, 1966). Bu
sebeple ulusal sporcular diger kategorilere gore bir kulagta daha fazla yol katederek
istenilen mesafe boyunca attiklar1 KS daha diisiik olabilir. Bolgesel ve ulusal sporcular
kategorisinde KS’de anlamli fark bulunmamustir. Fakat KS ger ibildirim olmaksizin lisanlt
ve bolgesel sporcularda kulaklik ve set sonunda geri bildirime gore daha yliksek
bulunurken ulusal sporcularda kulaklik ile aninda geri bildirimde anlamli fark
bulunmamustir. Polaha ve arkadaslarinin (2004), yiiziiciilerde KS’yi azaltmaya yonelik
sporcular kendi kendini gézlemleyip geri bildirim ¢iktist olusturduklari ¢calismada deney
grubundaki tiim sporcularin KS’lerinin distiiglinli fakat daha tecriibesiz sporcularin elde
ettikleri KS’yi diger sporculara gére daha kalici olarak koruyabildiklerini bildirmistir.
Polaha ve arkadaslarinin (2004) ¢alismasiyla arastirmamiz benzer sonuglar vermektedir.
Tecriibesi daha az sporcularda geribildirimin KS iizerindeki etkisi tecriibeli sporculara gore
daha fazladir. Lisansli ve bolgesel sporcularda en diisiik KS kulaklik ile aninda geri
bildirimden saglanmis olup, bolgesel sporcularda anlamli fark bulunmamistir. Ulusal
sporcularda en diisiik KS, set sonu geri bildirimden elde edilmistir. Etkin kullanilan bir
sozel geri bildirim hareketin yiiriitiilmesi sirasinda biyomekanik performansi arttirabilir
(Zaton ve digerleri, 2018). Bununla birlikte her sporcunun cevap verdigi geri bildirim tiirii
ve zamaninda farkliklar goriilebilir. Ulusal sporcularda en diisik KS’nin set sonunda
verilen geri bildiriminden elde edilmis olmasi sporcularin gegmis zamanlarda aliskin

oldugu geri bildirim tiiriine daha iyi yanit vermelerinden kaynakli olabilir.

KSiire, geri bildirim olmaksizin, set sonunda geri bildirim ve kulaklikla aninda geri
bildirim arasinda anlamli farkli bulunmamustir. Literatiir incelendiginde KSiire’nin
performansa etkisiyle ilgili c¢alismaya rastlanmamistir. KSiire, YS’nin KS’ye
boliinmesiyle elde edilmistir. Tiim gruplarda kulag¢ sayisindaki diislisiin az miktarda
goriilmesi KSiire’yi etkilememis olabilir. Yiizme disiplini haricinde geri bildirimin akut
etkisinin incelendigi bir arastirmada (Argus ve arkadaslari, 2011), elit sporcularda viicut
gelistirme bransinda geri bildirim yoluyla iyi antrenmanli sporcularin gii¢ ¢iktisinda akut

iyilesmeler oldugu belirtilmistir.

KM, en yiiksekten en diisiige sirasiyla ulusal, bolgesel, lisanslt sporcularda bulunmustur.
Zampora’nin (2006) ulusal yliziiciiler ve yeni baslayan sporcularin KM’sini karsilastirdigi
caligmayla benzer sonuglar elde edilmistir. Ulusal yliziiciilerin yeni baslayan sporculara

gore daha KM’sinin daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Sadece lisansli sporcularda
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kulaklikla aninda geri bildirim ile set sonunda geri bildirim arasinda anlamli fark
bulunmustur. Lisansli sporcularda bir kulagta katedilen en ¢ok mesafe kulaklikla geri
bildirimden saglanmustir. Bir kulagta en fazla katedilen mesafe bolgesel ve ulusal sporcular
icin set sonunda verilen geri bildirimde saglanmistir. Bununla birlikte katedilen en diisiik
mesafeler lisansli ve ulusal sporcular i¢in geri bildirim olmaksizin ylizmede goriiliirken

bolgesel sporcularda kulaklikla saglanan geri bildirimden elde edilmistir.

KO, en yiiksekten en diisiige sirasiyla ulusal, bolgesel, lisanshi sporcularda bulunmustur.
Geng yliziiciilerde KO’nun, performansi belirlemede bir etken oldugu goriilmektedir (Léatt
ve digerleri, 2010; Vitor ve Bohme, 2010) Geri bildirim olmaksizin, set sonunda geri
bildirim ve kulaklikla geri bildirimde hicbir kategoride grup i¢i anlamli fark
bulunmamistir. Yiizmede KO, kula¢/dakika cinsinden ifade edilir (Senel ve Baykal, 2017).
Bolgesel ve ulusal sporcularin KS’lerinde anlamli fark bulunmamustir, bu sebeple KS’de
anlamli farkin olmamasi KO’larinin 6nemli 6l¢iide degismemesine etken olmus olabilir.
Fakat kategorilerde anlamli fark bulunmamasina ragmen en diisiik KO, lisansli ve ulusal
sporcular igin set sonunda geri bildirimden saglanmigtir. Lisansli ve ulusal sporcularda en
diisiik KO’nun set sonunda yapilan geri bildirimden saglanmasi, sporcularin set bitiminde
verilen geri bildirimi yiizme esnasinda hangi kula¢ dongiisiinde yaptigini bilmemesi ve
performans Ol¢limii sirasinda verilen geribildirimi uygulamaya geciremediklerinden
kaynakli olabilir. Fakat bolgesel sporcularda en yiiksek KO, set sonunda verilen geri
bildirim ile saglanmigtir. Ulusal ve Lisansli sporcularda ise en yiiksek KO, kulaklikla

aninda verilen geri bildirim sirasinda saglanmistir.

YH, geri bildirim olmaksizin, set sonunda geri bildirim ve kulaklikla aninda geri
bildirimde en yiiksekten en diislige sirasiyla ulusal, bolgesel, lisansli sporcularda
goriilmektedir. Suyun direncini dogru bir teknikle en aza indiremeyen sporcular olusan
stirtiinme kuvvetinden dolay1 hizlarinda diisiis yasarlar (Castro ve digerleri, 2021). Chollet
ve arkadaglar1 (2000), milli yiiziiciilerin ve boélgesel yiiziiciilerin hiz degiskenlerini
incelendigi ¢alismasinda milli yiiziiciilerdeki mekanik gii¢ ¢iktisinin bolgesel yiiziiciilere
gore daha yliksek olmasi, YH’lerinin bolgesel yiiziiclilere gore daha yiiksek hiz degerlerine
ulagilmasini sagladigini bildirmistir. Bolgesel sporcularda en yiiksek hiz kulaklik ile aninda
geri bildirimden saglanmis olup, anlamli diisiik bulunmustur (p<.001). Lisansli sporcularda
uygulamalar arast anlamli fark bulunmamis olup, en diisiik YS kulaklikla aninda geri

bildirimden saglanmistir. Sonuglar YS ile benzerlik gostermektedir. Sporcularin KS’leri
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azalmig ve buna paralel olarak YS’leri de azalmigsa KS parametresi hiz1 etkileyebilir.
Ciinkii sporcularin bir kulagta katettigi mesafedeki artis ve bu sebeple de KS’lerinde bir
azalma goriilmiis olabilir. Lisanshi ve bolgesel sporcularda en yiiksek hizin kulaklik ile
aninda geri bildirimden saglanmasi, en diisik KS’nin bu geri bildirim yontemi ile
saglanmis olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Ulusal sporcularda en yiiksek hiz set sonu
geri bildirim ve kulaklikla aninda geri bildirimden saglanmis, kulaklikla aninda geri

bildirim ve set sonu geri bildirim arasinda anlamli1 fark bulunmamustir.

AZD incelendiginde ger ibildirim olmaksizin, set sonunda geri bildirim ve kulaklik ile
aninda geri bildirimde higbir kategoride grup i¢i anlamli fark bulunmamistir. Algilanan
zorluk derecesi Borg skalasi vasitasiyla fiziksel egzersiz sirasinda harcanan c¢abanin
Ol¢iilmesi amaciyla uygulanmistir (Borg, 1982). Anlamli fark bulunmamasi sporcular i¢in
verilen geri bildirim tiirlerinin zorluk derecelerini etkilemedigini gostermektedir. Fakat tiim
kategorilerde algilanan zorluk derecesi en fazla set sonunda verilen geribildirim sonrasi
performans degerlerinde oldugu goriilmektedir, bunun ile birlikte kaitlimci1 gruplart arasi
karsilastirmalarda ise ulusal sporcular diger gruplara gore her uygulamada anlamli diisiik
AZD’ye sahiptir. AZD’nin ulusal sporcularda diger kategorilere gore daha diisiik ¢ikmasi

bu kategorideki yiiziiciilerin tecriibelerinden kaynakli olabilir.

Birgok arastirmaci geri bildirimin sporcu performans: iizerine etkilerini arastirmis ve
onemini vurgulamistir (Morya ve digerleri, 2003). Sporcuya verilen performansa dair
geribildirim hareket kaliplarinin nasil uygulanmasi1 gerektigini kapsamaktadir ve
performansin kalici sekilde diizenlenmesini hedefler (Magill ve Anderson, 2007: 38).
Durai’nin (2016) 22-25 yas erkek voleybolcularda geri bildirimin beceri lizerindeki etkisini
inceledigi ¢calismada geri bildirimin beceriye olumlu etkisi oldugunu bildirmistir. Yiizmede
hiz, doniis ve baslangic parametrelerinde vurus zamanlamasinin incelendigi ¢alismada geri
bildirimin belirtilen parametrelerde etkisi olup olmadigi incelenmis ve geri bildirimin
olumlu etkisi oldugu sonucuna varilmistir (Sanders ve Byatt-Smith, 2001). Geri bildirimin
performans tizerindeki etkisi birgok brans tarafindan incelenmistir (Cronin ve digerleri,
2008; Jefferies ve digerleri, 2012; Moran ve digerleri, 2012; Quinn ve digerleri, 2017).
Calismamuz literatiirii destekler niteliktedir. Baz1 performans degerlendirmelerinde anlaml
fark bulunmamasina karsin (KS, KM, KO) geri bildirim ile birlikte performans
degerlerinde iyilesmeler goriilmektedir. Sporcunun performans degerlendirmesi yapilirken

diizetilmesi gereken hareket kaliplarinin fark edildigi anda eszamanli olarak geri bildirim
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verilmesi, hatanin nerede ve neden kaynaklandigi anlamasi agisindan gecikmeli geri
bildirime gore daha faydali olabilir. Keller ve arkadaslarinin (2021), elit sporcularda
aninda geri bildirimin teniste servis hizini arttirmaya yonelik etkisini inceledigi ¢alismada
aninda geri bildirimin servis hizin1 arttirmadaki en yararli geri bildirim oldugunu
bildirmistir. Dongiisel hareketlerin tekrarlandigi kogsma ve bisiklet gibi branglarda hareket
kaliplar1 uygulanirken eszamanli olarak verilen geri bildirimin 6grenmeyi iyilestirdigi
goriilmektedir (Broker ve digerleri, 1993; Gauthier, 1985; Sanderson ve Cavanagh, 1990).
Eszamanli geri bildirim saglanabilmesi icin bir¢ok brans teknolojik gelismelerden
faydalanmaktadir. Erikson ve arkadaslarinin (2011) antrenmanli sporcularin  kosu
mekanigini kontrol etmek ve aninda geri bildirim saglayabilmek i¢in, 2.5m x 4.5m ¢alisma
yiizeyine sahip ve iki adet 5 kW AC motorla ¢alistirilan bir kosu bandinda (Rodby
Innovision, Vinge, Isveg) sporcularin mekanigini gézlemlemis ve aninda geri bildirimde
bulunmustur. Kosucularin eszamanli geri bildirim ile performanslarinda artis goriilmiistiir.
Es zamanli geri bildirim giyilebilir cihazlar vasitasiyla teknige iliskin geri bildirim vermek,
sporcu motivasyonu saglamak ve sakatliklar1 6nlemek i¢in kullanilabilir (Van Hooren ve
digerleri, 2020). Yiizme performansinin teknik degerlendirmesi i¢in viicuda takilan sensor
sitemlerden faydalanilmigtir. Bu sistemler vurus mekaniginin, yarig performansinin ve
enerji tilketiminin iyilestirilmesi i¢in antrendre degerlerin aktarilmasini saglamaktadir (Kos
ve Umek, 2018; Mooney ve digerleri, 2015). Fakat bu sistemler elde ettikleri verileri

antrendre iletmekte ve antrendr sporcu arasindaki geri bildirimi saglamamaktadir.

Yiizmede aninda geri bildirim vermek ortam kosullar1 geregi zordur, suyun sesi ve
sporcunun yiizme esnasinda sadece nefes almak i¢in ¢ok kisa siireligine basini sudan
cikarttig1 icin sporcu ve antrendr arasindaki iletisim verimli olmamaktadir. Literatiir
incelendiginde sporcu ve antrendr arasindaki etkilesimin yilizme esnasinda devam
edebilmesini saglayan yalnizca bir caligmaya rastlanmistir. Calisma 10 kisi iizerinde
gergeklestirilmis, kulaklik ile yilizme esnasinda anlik geri bildirim saglanarak kulag
uzunlugu ve YS parametreleri incelenmistir. Calismanin sonunda aninda geri bildirim ile

kulag uzunlugunda ve ortalama YS’de azalma gozlemlenmistir (Zaton ve Szczepan, 2012).

Calismamizda sporculara eszamanli verilen geri bildirimin hiz parametresinde sadece
Bolgesel sporcularda su alt1 iletisim cihaziyla ger¢ek zamanli geri bildirimde, performans
sonrast geri bildirime gore anlamli pozitif etkisi bulunmus, KS, KSiire, KM, KO ve

AZD’de anlamli fark bulunmamistir. Calisma yiiziiciilerde set sonu geri bildirimin aninda
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geri bildirim arasinda kula¢ mekanigine etkisini akut olarak degerlendirmistir. Sporcularin
kula¢ mekaniginde belirtilen parametrelerde anlamli fark bulunmamasi ¢aligmanin kisa
vadeli yuritiilmiis olmasindan kaynakli olabilir. Fakat lisansli sporcularin kulaklik ile
aninda verilen geri bildirimle performans degerlerinde iyilesme goriiliirken, ulusal
sporcularin en iyi verileri set sonunda verilen geri bildirimden elde edilmistir. Ulusal
sporcularda en iyi derecelerin set sonu geri bildirimden elde etmis olmalar1 uzun zamandir
ayni tlir geri bildirim ile yiizmeleri ve bu sebeple aliskin olduklar1 geri bildirim tiiriinde
performans ¢iktilarinin daha iyi olmasini saglamis olabilir. Lisansli sporcularda kulaklikla
aninda geri bildirimde performans c¢iktilarinin daha iyi olmasi ise spor yaslarinin daha az
olmas1 bu sebeple uzun zamandir maruz kaldiklar1 bir geri bildirim tiirliniin olmamasindan
kaynaklaniyor olabilir. Barzouka ve Malousaris (2009), performansi etkileyen unsurlardan
birinin de kisinin eylemler sirasinda mutluluk ve heyecan diirtiilerini hissetmesinden
kaynakli olabilecegini bildirmistir. Bunun 1s1gmnda lisansli sporcularin sonuglarimni
etkileyen bir diger unsurda yiizme esnasinda yeni tanistiklart kulaklik sisteminin onlari

heyecanlandirmasi ve motive etmesi olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamizda yiiziiciilerde geri bildirimin YS, KS (Bolgesel sporcular hari¢) ve YH
(Bolgesel sporcular harig) parmaetrelerinde geri bildirimin performans degerlerini olumlu
etkiledigi, KO ve KSiiresi’ne etkisinin olmadigi goriilmiistiir. Yiizmede su alti iletigim
cihaziyla gercek zamanli geri bildirimin yiizme performansindan sonraki geri bildirimle
karsilastirildiginda gergek zamanli verilen geri bildirimin YS (Ulusal sporcular harig), KS
Ulusal sporcular harig), KM (Boélgesel ve ulusal sporcular hari¢), YH (Ulusal sporcular
hari¢) parametrelerinde set sonunda geri bildirime gore performans degerlerini olumlu

etkiledigi, KO’da ise bir etki yaratmadigi gortilmiistiir.

Bu ¢alismayla birlikte geri bildirimin performans tizerinde olumlu etkisi oldugu ve lisansh
ve bolgesel sporcularin kulaklikla ger¢ek zamanli geri bildirim yoluyla yiizmede kulag
mekanigine olumlu etki olusturdugu goriilmektedir. Fakat ulusal sporcularda set sonunda
verilen geri bildirimin ylizmede kulag mekanigine olumlu etkisi oldugu goriilmektedir.
Bunun sebebi ulusal sporcularin diger kategorilere gore spor yasinin daha fazla olmasi ve
alistiklar1 geri bildirim tiiriiniin set sonu geri bildirim olmasindan kaynakli olabilir.
Kulaklikla ger¢ek zamanli verilen geri bildirimin tiim performans degerlerinde olumlu

etkisi lisansli sporcularda goriilmektedir.

Bu calisma toplam 90 yiiziicii ile yapilmis olup 30 lisansli, 30 bdlgesel, 30 ulusal sporcu
olarak kategorize edilmistir. Literatiir tarandiginda YS, KS, KSiire, KM, KO ve YH
parametrelerinin ger¢ek zamanli geri bildirim ve set sonunda verilen geri bildirimin
(gecikmeli geri bildirim) karsilastirildigi ¢alismaya rastlanmamistir. Bununla birlikte
yiizme branginda sualti iletisim cihazlarimin kullanimiyla yiizme performansina katkisini
inceleyen sadece bir arastirmaya rastlanmistir (Zaton ve Szczepan, 2012). Dolayisiyla bu

arastirma kapsaminda su onerilerde bulunulabilir:

e Sporcularin sualt1 iletisim cihaziyla daha erken siireglerde tanistirilip antrenman
planina eklenmesi,

e Yiizmede sualti iletisim cihaziyla verilen geri bildirim ¢alismalarinin artmast,

e Yapilacak olan caligmalarin sualti iletisim cihazina antrenman programinda yer

verilerek uzun vadeli etkisine bakilmasi onerilmektedir.
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Elde edilen sonuglarin teknigin 6n planda oldugu ve geri bildirimin daha verimli bir
sekilde nasil saglanmasi gerektiginin arastirildigi yiizme branginda, sporcular ve

antrenoOrler i¢in fayda saglayacag diisiiniilmektedir.
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