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ONSOZz

Spor, bireyin bir biitiin olarak gelisimini amaglamakta ve bu nedenle biiyiik
kitlelere hitap etmektedir. Toplumun saglikli bireylerden olusmasinda ve kisinin
topluma uyumunda oncelikli olarak bagvurulan bir ara¢ olan spor, 6zellikle
motor ve bilissel gelisim konusunda biiylik katkilar saglamaktadir. Motor
kabiliyeti gelisen ve biligsel silireglerini daha aktif kullanmaya baslayan birey,
uyumlu vatandas olarak hem devlet otoritesinin, hem de igerisinde yasadigi
toplumun talep ettigi 6zellikleri biinyesinde barindirmig olacaktir.

Spor arastirmacilari tarafindan motor gelisim ve baglantili olarak da zihinsel
iyi olus konusu son yillarda lizerinde yogunlasilan bir ¢alisma alani olmustur.
Farkli gruplar {izerinde yapilan arastirmalar ile alana katki saglanmasi, bireyin
motor ve zihin gelisiminin desteklenmesi amaglanmastir.

Bu kitap ile bazi1 branglar araciligiyla bireyin motor ve biligsel gelisimi, olimpik
diizeyde ilerleme, degisen diinyada beden egitimi ve spor 6gretimi uygulamalart
konularinda arastirmacilar tarafindan hazirlanan 6nemli ¢alismalarin ilgili
paydaslara sunulmasi hedeflenmistir.

Kitabin hazirlanmasinda emegi gecen saygi deger yazarlarimizi tebrik ediyor,
kuralli veya kuralsiz her tiirlii fiziksel etkinlik i¢erisinde olma gayreti sergileyen
kisilere yararli olmasini temenni ediyorum. Kitap igerisinde yer alan boliimler,
okurlarin ilgisini arttiracak, arastirmacilart tesvik edip alana dikkatlerini
¢ekecek ve spor bilimleri alanindaki gelismelere destek olacaktir.

Iyi okumalar.

Editor
Dog. Dr. ilyas GORGUT



“SPORTIF YUZMENIN MOTORIK VE ZiHINSEL YANSIMALARI”’
Musab CAGIN!, Zeren OZKURT?, Sezen CIMEN POLAT?

GIRIS

Sportif'ylizme bransi incelendiginde hem motorik hem de zihinsel becerilerin
o6n planda oldugu gozlemlenmektedir. Motorik beceriler; kuvvet, siirat,
esneklik, koordinasyon ve denge; zihinsel beceriler ise dikkat, karar verme ve
reaksiyondan olusmaktadir. Yiizme dinamik bir spor bransi olmasi nedeniyle
hem motorik hem de zihinsel becerilerin birbirine koordineli bir sekilde uyumu
bliylik 6nem arz etmektedir. Literatiir incelendiginde yiizme branginin belirtilen
becerilerle olan iliskisinin yeterince ele alinmadigi gézlemlenmektedir. Bu
baglamda yapilan arastirmanin amaci yiizme bransi ile motorik ve zihinsel
beceriler arasindaki iliskiyi incelemektir.

YUZME

Yiizme, kisinin suda belirlenen bir mesafeyi fiziksel olarak kollar, eller,
bacaklar, ayaklar, govde ve basin koordineli bir sekilde calismasi ile yol
almasiyla meydana gelmektedir (Alp, 2013). Yiizme bransini diger sporlardan
ayiran en dnemli faktorlerden birisi sporun sert zeminde degil suda yapilmasidir.
Ayrica ylizme branginda sakatlanma riskinin diger branglara gore daha az oldugu
gozlemlenmektedir (Maglischo, 2012). Yiizme sporunda, sporcunun hemen
hemen tiim kaslarmi aktif bir sekilde calistirmaktadir (Isildak, 2015). Suya
direng olarak goziiken bu spor iyi bir kuvvet gerektirmektedir. Yiizme bransi

1 Ars. Gor., Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii, (0000-0001-8882-
5506) musabcagin@gazi.edu.tr
2 Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii, (0009-0006-3425-6671)

zerenozkurtO@gmail.com
3 Dog¢. Dr, Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrentrliik Egitimi Bolimi, (0000-0002-2143-8402)
sezencimen@gazi.edu.tr
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ile ugrasan kisilerin yaptig1 yiizme ise sportif ylizme olarak adlandirilmaktadir.
Sportif ylizme kisilerin belirlenen mesafeleri 4 farkli stil ile ylizmesinden
olugmaktadir. Bu 4 farkl: stil; serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek olarak
ayrilmaktadir. Sportif ylizmedeki amag belirlenen mesafeleri bu farkl: stillerle
en kisa siirede tamamlamaktir. Tiirkiye modern anlamda yiizmeye 1910’Iu
yillarin baslarinda baslamustir. ilk yiizme yaris1 ise 1923 yilinda yapilmistr.
Tiirkiye’nin ilk teknik ve nizami 6lgiileri olan havuzu “Sirketi Hayriye Yiizme
Havuzu” 1931 yilinda faaliyet gostermistir. Tiirkiye’yi temsilen katildigimiz
ilk uluslararas1 yarigma ise Sovyetler Birliginde 1934 yilinda yapilmistir (Kavi,
2013).

YUZME OYUN KURALLARI

Yiizme sporu ile ugrasan kisilerin kendilerine secebilecekleri 4 farkl
stil vardir. Bu stiller; serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek seklinde
siralanmaktadir. Yiizme yarislarinda bu 4 farkli stilin kullanilabilecegi kisa, orta
ve uzun mesafelerden olusan miisabakalar bulunmaktadir (Alpar, 1994). Yiizme
miisabakalarinda bulunan kisa, orta ve uzun yariglarda baz1 yas kategorilerinde
degisiklikler goriilmektedir. Sporcularin yarigmalart 25 metrelik yar1 olimpik
ve 50 metrelik tam olimpik havuzlarda yapilmaktadir. Her iki havuzda da
bulunmasi zorunlu olan bazi ekipmanlar mevcuttur. Bunlar; sirtiistii bayraklari,
depar tasi, geri ¢cagirma (hatali ¢ikis) ipi, yedek diigmeler (buton), dokunmatik
levhalar, kronometre, skorboard ve baslatma cihazi seklinde siralanmaktadir.

Sirtiistii Bayraklar: 25 metrelik ve 50 metrelik havuzlarin ikisinde de
bulunmakta ve havuzlarda karsilikli baslangic ve bitig yerlerinin 5 metre
uzakligina asilmaktadir. Sirtiistli bayraklari sirtiistli yiizme stilini yiizen
sporculari gorsel olarak yardimei olmaktadir.

Depar Taslari: Havuzun baglangiclarinda ve bitis kisimlarinda
konumlanmaktadir. Sporcu serbest, kurbagalama ve kelebek stillerinde depar
tasinin lizerine ¢ikarak atlayisini gergeklestirmektedir.

Geri Cagirma Ipi: Sporculara tekrar start verilece§i zaman uyari
niteliginde kullandiklari mekanizmadir. Havuzlarin 15. metresinde ve 1.2 metre
yiiksekliginde bulunmaktadir. Geri ¢agirma ipinin baska bir 6zelligi de serbest,
sirtlistli ve kelebek stillerinde sporcunun yaptigi ¢ikis ile su altinda 15 metreyi
gecip gecmedigini bu ip sayesinde anlamaktir.

Yedek Diigmeler: Sporcunun baslangi¢ yerine geldiginde dokunmatik

olarak almman zamanin bir de hakemlerin manuel olarak aldig1 ekipmani ifade
etmektedir.



SPOR BILIMLERI ALANINDA ULUSLARARASI ARASTIRMALAR IX ‘ 73

Dokunmatik Levhalar: Yiziiciiniin zamanin1 bitirise gelip elini
dokundugunda otomatik olarak skorboarda yansitan ekipmandir.

Kronometre: Vakit hakemleri tarafindan kullanilir. Baglangic ve bitig
kisminda zamani tutar. Saniyenin 1/100°{inii 6lgen bu alet onaylanmis bir
zamanlama cihazidir.

Skorboard: Miisabakada o seride yarisan tiim sporcularin siirelerini
antrendrlerine, seyircilere gostermeye yarayan dev ekrandir.

Baslatma Cihazi: Yarisin baslama zamaninda hem ses hem de 1s1k veren
bir cihazdir.

Yiziiciilerin, miisabakaya katilmasi, yapilan miisabakalarda verilen
mesafeleri belirli stillerde en kisa siirede tamamlamasi yiiziiciilerin sportif
ylizme yaptigini gostermektedir (Glinay, 2007). Ayrica antrendrleri ile disiplinli
ve diizenli caligmalar yapan tekniklere 6zgii driller uygulayan yiiziiciilerinde
sportif yiizme yaptig1 goriilmektedir (Ozgaldiran, 2006). Sportif yiizme 4
asamadan olusmaktadir.

Adaptasyon (Uyum) Evresi: Kisinin ylizme, havuz ve havuz kurallar ile
yeni tanigtigi ve 6grenmeye calistigi 1 yillik evreyi kapsamaktadir.

Gelisim Evresi: Bu evrede sporcu 4 yiizme stili de dgrenir. Ogrendigi
stillerde gelisme gosterir. Yarigsma kavramini, igerigini 6ziimser. Kii¢iik captaki
yarigmalara katilim sagladigi 2 yillik evreyi kapsamaktadir.

Elitlesme Evresi (Uzmanlasma): Yiiziiciler bu evrede 4 stili de
miikemmellestirir ve istedikleri stil veya stillerde uzmanlagir. 1k iist diizey
sportif performans gosterdikleri evredir. Bu evrede orta ve biiyliik ¢aph
yarismalara katilim gdsterili. Bu yarismalara hazirlanmada ¢esitli kara
antrenmanlari, fitness ve ergojenik yardimcilardan destek aldiklar1 4 yillik
evreyi kapsamaktadir (Cagin ve Cetin, 2023).

Spesifik Evre: Bu evreye gelen yiiziiclii artik olimpik sporcu olarak
adlandirilmaktadir. Olimpik sporcu olmak ve daha da gelismek igin gesitli test
ve uygulamalarin yapildigi evredir. Bu evredeki bazi miisabakalar; Avrupa
Sampiyonasi, Balkan Sampiyonasi ve Diinya Sampiyonasidir. Bu evrede elit
yiiziicii denmesi i¢in bireyin en az 5 yillik bir ylizme 6zge¢misinin ve uyum
saglama evresinin olmasi gerekmektedir (Glinay, 2007).

YUZME STILLERI

Yiizme sporunda tercihe gore uzmanlasilabilecek 4 farkli yiizme stili
bulunmaktadir. Bu 4 farkli ylizme stilinin kendine 6zgili hareketleri mevcuttur.
Bu stillerin kendine 6zgii hareketleri her stilde farkli kas gruplarina hitap
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edebilmektedir. Yiizme sporunda bulunan 4 farkli stil; serbest yiizme stili,
sirtiistii ylizme stili, kurbagalama yiizme stili ve kelebek yiizme stili seklinde
siralanmaktadir (Garridovd, 2010; Morouco vd., 2012). Bu 4 farkl: stilde 50
metre ve 1500 metre arasi 16 tane olimpik dal bulunmaktadir (Aspenes ve
Karlsen, 2012).

Serbest Yiizme Stili: Serbest ylizme stilinde, glinlimiizde sporcular yarisa
istedikleri stilde katilip basladiklar stilde bitirebilmektedirler (Urartu, 1994).
Serbest stil yiizme; kurbagalama stil yiizmeye, sirtiistii stil ylizmeye ve kelebek
stil ylizmeye oranla daha hizli yiiziilen bir stildir (Toygarli vd., 2005). Tiim
yiizme stillerinde oldugu gibi serbest yiizme stilinde de akis ¢izgisini olusturmak
ve buna gore ylizmek gerekmektedir (Whitten, 1994).

Serbest yiizme stilinde viicut havuz zeminine paralel ve yatay olmalidir.
Ayrica serbest ylizme stilini uygulayan sporcunun yiizii havuzun zeminine
bakmal1 yani yiiziistii olmalidir (Whitten, 1994; Bozdogan ve Oziiak, 2003).

Serbest yiizme stilinde amac bir sag kol ardindan bir sol kol atarak ayak
vuruslan ile belirlenen mesafeyi yiizmektir. Ayak vuruslart 2-4-6 devirden
olugmaktadir. Bu devirler kisa orta ve uzun mesafe yiiziiciileri i¢in farklilik
gostermektedir (Bozdogan, 2003). Serbest yiizme stilinde kollarin ve bacaklarin
hareketleri mevcuttur. Bunlar; kolun aktif ve pasifhareketleri ve de bacagin aktif
ve pasif hareketleridir. Kolun aktif hareketleri; suya giris ve uzanma bolimii,
suyu yakalama boliimi, suyu ¢ekme ve suyu itme boliimiinden olugmaktadir.
Suya giris ve uzanma boliimiinde yiiziiclinlin kolu suya yatay sekildedir ve
omuz hizasindan suya girerek 6ne dogru eliyle uzanmasini kapsamaktadir. Suyu
yakalama boliimiinde, 6ne dogru uzatilan el ile su avug i¢i ile yakalanir. Suyu
¢ekme boliimiinde yakalanan su dirsekte fleksiyon hareketi ile asagi dogru 90
derecelik ac1 ile giderek artan bir hizla itilir. Suyu itme boliimiinde ise el ve kol
90 derecelik agidayken bu boliim uygulanir ve hizlica su itildikten sonra kol
kalca hizasina gelerek suya paralel seklini almaktadir (Ongun, 2010). Kolun
pasif hareketinde ise toparlanma evresi vardir. Bu evrede kisinin yorgunluguna
da bagl olarak kol toparlamada bir zamanlama mevcuttur. Kolun sudan
cikist ve dirsekten biikiiliip tekrar suya girisini kapsar. Bacagin aktif halinde
kalgadan baslayarak dizler hafif biikiili ayaklar hafif ice doniik sekilde ayagin
suya asag1 yukar1 hareket etmesinden olugmaktadir. Bacagin pasif hareketinde
ise asag1 yukar1 tekrarli hareketler ile vurulan ayagin eski haline donmesi ve
topugun su yiizeyine gelmesidir (Ongun, 2010). Kol ve bacak hareketlerinin
yaninda serbest ylizmede onemli bdliimlerden ikisi de nefes alma ve viicut
pozisyonudur. Serbest yiizme stilinde nefes almada bir¢ok teknik vardir fakat
yaygin olarak kullanilan 3 kolda 1 nefestir. Yiiziiciilerde, serbest ylizme stilinde
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kisa, orta ve uzun mesafelerde nefes alma sikliklar1 ve teknikleri degismektedir.
Mesafe arttikga yiiziiciiniin oksijen alma ihtiyaci da artacagi i¢in mesafe ile
dogru orantil bir sekilde nefes alma siklig1 da artmaktadir (Newel vd., 2014).
Viicut pozisyonunda serbest yiizme stilini kullanan yiiziicii, yiiziistii olmali ve
her nefes aliginda kalga, beden ve kollar hafif yana dogru egilmelidir.

Sekil 1: Serbest Yiizme Stili (Heinlein ve Cosgarea, 2010)

Sirtiistil Yiizme Stili: Sirtiistii ylizme stilinde serbest ytizme stilinden farkli
olarak yiiziicii yliziistii pozisyonda degildir. Pozisyonu yatay ve sirtiistii yani
yliziiciiniin basi disarida ve havuzun tavanina bakmaktadir. Sirtiistii ylizme
stilinde kollar ve bacaklar aktif rol oynamaktadir. Kollar suyun disaridan
gorliinlimiinde yarim daire seklinde bir yol izleyerek suya girmekte ve suya
giren kol dirsekten hafif kirilarak avug ici ile suyu yakalayip asag1 dogru iterek
eski yerini almaktadir. Kollardan biri suya girerken diger kol sudan ¢ikarak es
zamanli bir sekilde tekrarl hareketlerden olusmaktadir. Kol suya girerken bag
hareket etmez. Serbest yiizme stili, kurbagalama yiizme stili ve kelebek yiizme
stilinden farkli olarak bas pozisyonunu sirtiistii yiizmede degistirmez ve sabit
kalir. Kollarla birlikte es zamanli olarak ayaklarda calisir ve durmaz. Ayaklar,
kalca ekleminden baslayarak dizlerin hafif biikiilmesi ve ayaklarin ige dogru
dontik, asagi ve yukar1 vurularak tekrarli hareket etmesi ile sirtiistii ylizme stili
gerceklesir (Bozdogan, 2003). Kol ve bacaklarin hareketinin yani sira viicut
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pozisyonu da onem arz etmektedir. Viicut pozisyonunda sporcu, kollarmi
sirayla atarken govdesi ve bacaklari ile birlikte yana dogru hafif bir egilme
gercgeklestirir.

Sekil 2: Sirtiistii Yiizme Stili (Heinlein ve Cosgarea, 2010)

Kurbagalama Yiizme Stili: Kurbagalama yiizme stili diger stillere gore daha
farklidir. Kurbagalama yiizme stili en yavas stil olarak kabul edilebilmektedir.
Kurbagalama yiizme stilinde yliziicli, yiiziistli yatay pozisyondadir. Kol
ve bacaklarin senkronize sekilde hareket etmeleri gerekmektedir. Yiiziicii
kurbagalama stilini yiizerken kollart suyun i¢inden tamamen ¢ikmamali ve
ayaklar hep suyun icinde olmalidir. Kurbagalama ylizme stilinde ayak vurusu
yapilip viicut pozisyonu diiz hale geldiginde kalca su yiizeyinde bulunmalidir.
Kurbagalama yiizme stilinde diger yiizme stillerine gore ayak vurusu farkli,
ice dogru doniik degil disa dogru doniiktiir. Kurbagalama yiizme stilinde bag
her kol ¢ekisinde bir kere nefes almak i¢in hareket etmektedir. Kol ¢ekisi olup
one dogru uzanildigi anda ayaklar kalgaya dogru ¢ekilir ve 6ne dogru kollarin
uzanilmasi ile birlikte ayaklar daire ¢izerek itilir. Yiiziicii, kurbagalama yiizme
stilinde bacak vurusuna dikkat etmelidir ¢iinkii kurbagalama yilizme tekniginde
kuvvet %70 oraninda bacaktan alinmaktadir (Bozdogan, 2003).
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Sekil 3: Kurbagalama Yiizme Stili (Heinlein ve Cosgarea, 2010)

Kelebek Yiizme Stili: Kelebek yilizme stili, serbest yiizme stilinden sonra
en hizli ikinci ylizme stilidir. Kelebek yiizme stilinde yiiziiciiler her kolda iki
dolfin ayak vurusu yapmaktadur. Iki ayak vurusundan ilki eller 6nde suya girdigi
zaman olurken diger dolfin ise suyu kavrama ve igeri sliplirmede meydana
gelmektedir (Ozdogru, 2018). Kelebek yiizme stilinde, dolfin hareketinde bas,
govde, ayaklar ve kollar koordineli bir sekilde calismaktadir (Oz, 2001). Kelebek
yiizme stilinde bacak ve kollarin belirli hareketleri vardir. Bacagin hareketinde,
bacaklar yan yana olur ve kalgadan baglayarak dizlerin biikiilmesi ve asagi
yukari bir salimim yaparak ilerlemesinden olusmaktadir. Kollarin hareketinde
ise suya giris ve tutus, suyu ¢ekis ve suyu itis asamalar1 gerceklesir. Suya giris
ve tutusta eller suya dis rotasyonla girerken viicut ortada bulunmaktadir. Suyu
cekis asamasinda dig rotasyonla suya giren eller omuz hizasinda hafif acilir
ve dirseklerden biikiilerek suyu ¢eker. Suyu itis asamasi ise ¢ekilen su eller ve
kollar yardimi ile viicuda yakin bir sekilde itilerek kalganin yanina eski halini
alir (Mazlum, 2019)
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Sekil 4: Kelebek Yiizme Stili (Heinlein ve Cosgarea, 2010)

ATLAYIS TEKNIKLERI

Yiizme sporunda birgok atlayis teknigi bulunmaktadir. Serbest ylizme
stili, kurbagalama yiizme stili ve kelebek ylizme stilinde sporcu hangi atlayis
teknigini tercih ederse o atlayis teknigini kullanabilmektedir. Sirtiistii yiizme
stilinde ise yarislarda suya girig farkli oldugundan dolay: yiiziicii suya ¢ivileme
ad1 verilen bir atlayis teknigi ile girmekte ve yerine bagka bir atlayis teknigi
kullanamamaktadir.

Geleneksel Cikis: 1960’ hiyillarin ortalarinda Grab atlayis teknigi c¢ikana
kadar ki en iyi atlayis teknigi olarak kabul edilmekteydi. Yiiziiclinlin bu atlayis
tekniginde depar taginin iizerine ¢ikip, dizleri hafif biikiilii ayak parmaklari
depar tasiin 6n kismini kapsar sekilde durur. Kollar viicudun yaninda gergin
ve serbest halde bulunur ve bas ileriye bakmaktadir. Cikis aninda, kollar depar
tasindan ileri dogru gegmeye basladiginda yiiziiciiniin viicudu 6ne dogru kayar
ve bacaklarla itise baslar. Bu durumda bacaklar gergin olur. Depar tasindan en
son ayrilan ayaklar es zamanli olarak suya girmektedir (Juergens, 1994).

Grab Atlayis Teknigi: Grab atlayis tekniginde sporcu depar tasinin
iizerine cikar. Iki ayagi baslangic blogunun 6n kisminda bulunmaktadir
ve yliziiciiniin omuz hizasina gore ayaklar da ayni agiklikta olmalidir. Grab
atlayis tekniginde hazirlik evresi, kendini geriye ¢ekme, bloktan ayrilma,
ucus ve suya giris kisimlart bulunmaktadir (Bozdogan, 2003). Hazirlik
pozisyonunda yiiziicii “take your marks” komutunu almadan 6nce depar taginin
asagisinda bulunmalidir. Belirlenen komutu aldiktan sonra diidiik ile birlikte
depar tasima dogru cikar. Yiiziicli depar taginin 6n bloguna ayaklarini omuz
hizasinda yerlestirir ve kollarin1 da rahat ettigi bir pozisyonda 6n bloga koyar.
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Kol dirsekleri ve dizler hafif biikiilii bir sekilde “take your marks” komutunu
bekler (Maglischo, 2003). Cekis asamasinda yliziiciiler, ¢ikis blogunun altini
cekmelilerdir. Bunu yapan yiiziiciiler suya daha ileriden ve suya daha dogru
girmelerini saglamaktadir. Cikis blogunun asagidan ¢ekisi bacaklara daha
giiclii uzamalarimi ve daha iyi bir itis gliclinii saglamaktadir (Guimares ve Hay,
1985). Bloktan ¢ikis asamasinda yiiziiciiler harekete baslama viicudun depar
tagindan ayrilmasi arasinda belirli bir zaman dilimi vardir. Bu zaman dilimini
yarista iyi bir reaksiyonla gostermek dnem arz etmektedir. Iyi bir ¢ekisle birlikte
yiizliciilerin viicudu depar tagindan ayrilir. Viicut ileri ve yukar1 dogru olurken
kollar da yiizliciiniin havuzun neresinden suya girecegini gosterir ve kollar
ileri dogru doniik ve yarim bir daire gizer sekilde olmalidir. Kollar izleyen
bacaklarda viicutla birlikte uzamalidir. Cikis blogundan en son ayrilan ayaklar
ise es zamanli olarak ayrilmaktadir (Maglischo, 2003). Ugus asamasinda
yliziiciiler depar tagindan ayrildiginda 2 boéliimden olusan bir ugug evresi
gerceklesir. ki havaya dogru yani yukar1 ¢ikma ugus ikincisi ise asag1 yani
havuza dogru bir ugustur. Burada yiiziicliniin tepe noktas1 dikkate alinmalidir.
Suya iyi bir giris i¢in yiiziicliniin bacaklarinin viicut ile bir ¢izgi halinde olmasi
gerekmektedir (Maglischo, 2003). Yiiziiciilerin havada gecirdigi belirli bir siire
ve mesafe bulunmaktadir. Suya giris asamasinda ise yiiziiciilerin tiim asamalar1
tamamladiktan sonra ellerin ve basin girdigi yerden ayaklarinda girmesi istenir
(Maglischo, 2003).
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Sekil 5: Grab Atlayis Teknigi (URL-1)
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Track Atlayis Teknigi: Grab ve Track atlayis tekniginin en bariz
farklarindan biri ¢ikis asamasidir. Track atlayis tekniginde sporcunun bir ayagi
baslangi¢c blogunu tutarken diger ayagi arka ¢ikis blogunda olmalidir. “take
your marks” komutu verilmeden sporcu hazir halde olmalidir. Elleri baslangig
blogunu tutmali ve bag asagi bakar konumda olmalidir. Dizler ve dirsekler hafif
biikiilii olmalidir. Komutla birlikte yiizilicii depar tagini geriye ve yukari dogru
cekerek atlayigini yapar. Grab atlayistaki gibi kollar yarim daire ¢izer. Bacak
viicudu izleyerek ¢izgiyi bozmaz. Ilk 6nce arkadaki ayak baslangi¢ blogundan
ayrilir sonra 6ndeki ayak ayrilir. Arkadaki ayak ayrilip atlayisa gectiginde dnde
duran ayakta havada onu yakalamaktadir (Maglischo, 2003).

Sekil 6: Track Atlayis Teknigi (URL-2)

Kick Atlayis Teknigi: 2008 yilinda Omega (OSB11, Corgémont, isvigre)
tarafindan tasarlannis ve 2009 yilinda Istanbul’da olan Avrupa Yiizme
Sampiyonasi’nda kullanilmistir. Track atlayis tekniginin arka ayak yerine takoz
konmustur. Bulunan bu atlayis teknigine de Kick atlayis teknigi denmektedir.
Yiiziicli ayn1 Track atlayis tekniginde oldugu gibi baslangi¢ blogunda hazir
pozisyonunu alir. Bir ayak onde diger ayak takozun {izerindedir elleri baslangi¢
blogunun 6n kismin tutarken dirsekler ve dizler hafif biikiilii pozisyondadir.
Takozu yiiziicii kendi boy uzunluguna ve istedigi agiya gore dogru sekilde
ayarlayabilmektedir (Piskintas, 2016).
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Sekil 7: Kick Atlayis Teknigi (URL-3)

YUZME BRANSININ ANTROPOMETRIK GEREKLILIKLERI

Antropometri, bireyin viicudunda ¢esitli yerlerin 6l¢iilmesine verilen isimdir.
Kisinin viicut agirhigi, deri kivrimi, bas ¢evresi, boy uzunlugu, bel gevresi
gibi ¢evre Olciimleri ve ¢esitli genislik 6l¢iimleri mevcuttur (Nhanes, 2007).
Antropometrik Olglimlerde bireyin genel olarak viicut yapisi, viicudundaki
bdlgelerin birbirlerine oranlari, bireyin yaptigi spor ile viicudunun uyumu gibi
bazi parametreler degerlendirme agisindan 6nem arz etmektedir (Ozer, 2009).
Yiiziiciilerin viicut kompozisyonunun belirlenmesi ile yiiziiciiniin viicuduyla
alakali bilgi edinilip sporcunun suyun {izerinde kalabilmesi ile ilgili bilgiye
ulasilmaktadir (Urartu, 1994). Yiiziiciilerin genel olarak belirli fiziksel
ozellikleri vardir. Bunlar; uzun boy, genis omuz, alt ekstremite gore daha fazla
gelismis bir st ekstremite, uzun bir gévde, uzun kol, uzun bacak ve biiylik
eller seklinde siralanmaktadir (Kayatekin, 2007). Profesyonel yiiziiciilerin
antropometrik dl¢timleri yapilan agir antrenmanlart da dikkate alarak diizenli
olarak alinmali, takip edilmeli ve degerlendirme yapilmalidir (Urartu, 1994).

Deri Alt1 Yag Ol¢iimii: Viicuttaki yaglarin neredeyse tamaminin yaris1 deri
altinda depolanmaktadir. Eski zamanlarda bulunan “kumpas” adi verilen aletle
dogru 6lglim yapilabilmektedir (Eler, 2018). Baz1 6l¢tim yapilacak yerler biceps,
triceps, abdominal, uyluk, karin boslugu, gogiis, orta aksiler, subskapular ve
suprailiyak seklinde siralanmaktadir.
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Cevre Olgiimleri: Cesitli yapilan ¢evre dlgiimleri, viicudumuzda bulunan
belli basl yerlerin boyutunu incelemek i¢in dnem arz etmektedir (Ozer, 2006).
Cevre olgtimleri; bel, bas, karin, kalca, diz, uyluk, boyun, gégiis, ayak bilekleri,
el bilekleri ve dirseklerden olusmaktadir. Kasin kasili halinin orta noktasindaki
genis bir alanda olgiim yapilmaktadir. Olgiim igin Gulick hatt1 istenir eger
yoksa bant 6l¢iisii tercih edilmektedir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Genislik Olgiimleri: Bireyin viicudunun cesitli yerlerinde genislik
Olciimiiniin alinmasini saglar. Bu yerlerden bazilari; diz ¢agi, ayak bilegi capi,
el bilegi capi, kalca ¢api, gogiis capi, biiliak ¢ap ve gogis derinligidir (Gelir
vd., 2016).

Uzunluk Olgiimleri: Antropometrik uzunluk &lgiimlerinden bazilart
sunlardir: boy, biist uzunlugu, kol uzunlugu, toplam kol boyu uzunlugu, ayak
uzunlugu, bilek ve kol uzunlugu ve bacak uzunlugu seklindedir (Ozer, 1998).

MOTORIK ACIDAN YUZME

Temel motorik Ozellikler 5 parametreden olusmaktadir. Bunlar; kuvvet,
esneklik, denge, koordinasyon ve siirattir. Bu 5 parametreyi gelistirmek i¢in
cesitli egzersizler uygulanmaktadir. Psikomotor gelisim, fiziksel biiyiimede
onemli rol oynamaktadir (Giiler, 2000). Ozellikle yiizme gibi hemen hemen tiim
kaslarin aktif oldugu bir spor bransinda istenen performansi sergileyebilmek
icin belirtilen motorik 6zelliklerin gelisimi biiylik nem arz etmektedir.

YUZME VE KUVVET

Glniimiizde kuvvetin hemen hemen her alanda birgok tanimi mevcuttur.
Bir dirence karsi koyabilme giicii ve belli bir dirence dayanabilme yetenegi,
nesnelerin yerini degistirebilme giicii, yapilan egzersizin niteligini belirleyen
motor beceri gibi tanimlar 6rnek verilebilmektedir (Sevim, 1997; Murath
vd., 2011; Giinay vd., 2013). Kadin ve erkek yiiziiciilerde alt ekstremite gore
iist ekstremitin giicii yiizme performansinda 6nemli rol oynamaktadir. Ust
ekstremit; 6n-arka kol, omuz, gogiis ve Uist sirt1 kapsamaktadir. Y{izme sporunda
kurbagalama stilinde abdiiksiiyon ve addiiksiyon, stili istenen sekilde ylizmek
icin 6nem arz etmektedir. Yiizme sporunda cesitli rahatsizliklar ve sakatliklar
meydana gelebilmektedir. Yiziiciilerde genellikle omuz sakatliklar1t meydana
gelmektedir. Bu sakatliklara yiiziicli omzu denmekte gesitli yiizme egzersizleri
ile bu sakatlik giderilmektedir.

Yiizme sporunda yapilan g¢esitli kuvvet antrenmanlari, yiiziicliniin
performansini geligtirmede dnemli rol oynamaktadir (Kraemer ve Fleck, 2005).
Yiizme kuvvet antrenmanlari ile performanst gelistirdigi gibi kuvvete yonelik
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bazi temel Ozellikleri de gelistirmesi gerekmektedir. Bunlar sprinterler, orta
mesafeciler ve uzun mesafecilerden olusmaktadir.

Sprinterler: Kisasiireli kassal dayanikliligi, hizlanma giiciinii kapsamaktadir
(Bompa, 1993).

Orta Mesafeciler: Kuvvette devamlilik, cabuk kuvvet ve orta siireli kassal
devamlilik iceren kisimlar1 kapsamaktadir (Bompa, 1993).

Uzun Mesafeciler: Kuvvette devamlilik ve siireli kassal devamlilik igeren
kisimlar1 kapsamaktadir (Bompa, 1993).

Yiiziiciilerde tek basina antrenman kas kuvveti i¢in yeterli olmadigindan
beslenme diizenlerine, uyku diizenlerine, stres ve kaygi bozukluklarina dikkat
etmeleri gerekmektedir (Muratlh vd., 2005).

YUZME VE SURAT

Siirat, maksimum hizda verilen mesafede yapilan yer degisimi hareketine
denmektedir (Goksu ve Yiiksek, 2003). Ayni zamanda kasin maksimal siddetle
kasilmasi ve viicudu yiizme bransinin niteliklerine gore en hizli sekilde hareket
ettirme kabiliyeti olarak da tanimlanabilmektedir (Ersoy, 1994; Gilinay vd.,
2017). Yiiztciilerde ylizme hizinin zamanla geligimi i¢in en 6nemli yapilacak
aktivite tekrar sayisini diizenli bir sekilde artirmaktir (Diindar, 2015). Tekrar
sayilar1 ile artan hiz1 etkileyen en 6nemli faktdrlerden birisi de reaksiyon
zamanidir. Reaksiyon zamani, belirli bir uyaranin uyardigi zamanla kasin
verdigi tepki arasindaki zamandir (Diindar, 2015). Reaksiyon zamani yastan
yasa gore farklilik gosterebilirken kisinin ding oldugu veya uykulu oldugu
zamanda da farklilik gosterebilir. Kisi uykusunu almis, diizenli besleniyorsa
reaksiyon hiz1 farkli; kisi mutsuz, uykusuz ve kotii besleniyorsa reaksiyon hizi
farklilik gosterebilmektedir (Ganong, 1995).

YUZME VE ESNEKLIK

Esneklik, herhangi bir hareketi yapabilmede eklemlerin en genis ac1 ile o
hareketi yapmasina denmektedir. Cocuklarin 5-8 yas arasinda esneklikleri sabit
kalirken 12-13 yas arasinda esneklik agilari maksimum seviyeye yiikseldigi
gortilmektedir. Kiz yliziiciilerin esneklik acilar erkek yiiziiciilere gore daha
fazladir. Viicutta bulunan eklemlerin minimum ve maksimum agilma dereceleri
vardir. Bireyler hayatlarinin belli bir déoneminden sonra esneklik agilarini
kaybetmeye baslamaktalar (Odabas, 2003). Yapilan g¢esitli egzersizlerle
ve ¢esitli 1sinmalar ile bu acilma derecelerini daha da ilerletilebilir. Yiizme
sporunda esnekligin ayr1 bir énemli yeri vardir. Esnekligin artmasi ylizme
sporunda bireyin verdigi verimi de artiracaktir. Antrenmanlarin baginda ve
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sonunda kaslar isindirilmali ve gevsetilmelidir (Keles ve Karacan, 2016).
Esneklik gelisimi kiiclik yaslarda daha kolay saglanabilmektedir. Yiizmede
viicudun suya uyumu ve direnci 6nem arz etmektedir. Bu nedenle viicuttaki
belli bagl kaslar hem giiclii hem de esnek olmasi gerekmektedir (Duyul, 2005).

YUZME VE KOORDINASYON

Koordinasyon belirli hareketlerin bir diizen ve uyum halinde olmasini ifade
etmektedir. Koordinasyon gelistirilebilir bir dzelliktir. Yiiziicii koordinasyonda
eksik ve yetersiz ise diger motorik ozellikler olan siirat, esneklik, kuvvet ve
dengede de belli basli sorunlar yasamaktadir (Muratli, 1976). Viicudumuzdaki
kaslar ve ¢esitli eklemlerde yapilan bu islemi egzersizler ile desteklenebilir ve
gelistirilebilmektedir. Iyi bir koordinasyon ile daha az bir caba gosterilerek
daha ¢ok verim elde etmek miimkiindiir. Yiizmede herhangi bir stili ylizerken
uygulanan hareketlerin timiinde koordineli bir uyum aranmaktadir. Bu
koordineli uyumu en dogru bi¢imde uygulamak yiiziicliniin istenen performansi
sergileyebilmesi i¢in dnem arz etmektedir (Diindar, 2015). Koordinasyon;
0zel koordinasyon ve genel koordinasyon olarak ikiye ayrilmaktadir. Genel
koordinasyon, viicudun biitiinlinde gerceklesen hareketlerden meydana
gelmektedir. Yiizme genel koordinasyona verilebilecek 6rneklerden birisidir.
Ozel koordinasyon ise kisinin yaptig1 bransta dzellesmesi, teknik anlamda
gelismesini  saglamaktadir. Kurbagalama stili ylizme 06zel koordinasyona
verilebilecek drneklerden birisidir.

YUZME VE DENGE

Denge hareket halinde iken viicut pozisyonun korunmasi ile agiklanmaktadir.
Yiizme sporunda oldugu gibi tiim sporlarda denge onem arz etmektedir
(Durna, 2017). Bireyin viicut agirlhiginin yer ile olan mesafesi de dengeyi
etkilemektedir (Tabrizi vd., 2013). Bireyde dengeyi etkileyen bazi faktorler
mevcuttur. Bunlardan bazilari; viicut agirligi, yer degiskeni ve yastir (Chander
ve Dabbs, 2016). Yiizme yariglarinda, yiiziicliiniin depar tagina ¢ikmasiyla
baslayan yarismada denge onem arz etmektedir. Baslangi¢c blogunu tutusu ile
birlikte koordineli ve uyumlu davranmasi gereken yliziicii “take your marks”
komutundan sonra dengesini kaybetmesi ile diskalifiye olmaktadir. Denge
sadece depar tasinda 6nemi olan motorik 6zelliklerden birisi degildir. Yiiziici,
ylizdiigii stilde viicuduyla koordineli bir uyumda olmalidir ve yiizerken diiz
bir ¢izgide gitmelidir. Denge ikiye ayrilmaktadir. Bunlar; statik denge ve
dinamik dengedir. Statik denge, sabit bir zeminde yapilan hareketi bozmadan
siirdiirmek denmektedir. Ornek olarak “take your marks” komutu sonrasinda
yliziicliniin dengede ve sabit konumda kalmasi verilebilir. Dinamik dengede
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ise hareket halinde iken dengenin devam ettirilmesidir. Ornek olarak yiizme
yarist boyunca yiiziicliniin akis ¢izgisini takip ederek pozisyonun bozmadan
ilerlemesi verilebilir (Bozlak, 2019).

ZiHINSEL ACIDAN YUZME

Yiizme sporu son yillarda tercih edilen sporlar arasinda ilk siralardadir.
Yiizme sporu dayaniklilik, hiz, esneklik, koordinasyon gibi ¢esitli parametreleri
gerektirmektedir (Tilizen vd., 2005). Yiizme sporu, bedensel gelisime katki
sagladig1 gibi zihinsel gelisime de katki saglamaktadir (Oppenheim, 1970).
Yiizme brang1 degerlendirildiginde 6zellikle reaksiyon, dikkat ve karar verme
becerilerinin 6n planda oldugu gozlenmektedir. Yiiziiciilerin miisabakaya
hangi atlayis teknigi ile baslayacagina karar verme, depar tasindan yarismaya
baglanmasi i¢in verilen uyariya hizli bir sekilde reaksiyon verme ve akis
cizgisini dikkatli bir sekilde takip ederek yarigi sonlandirma gibi bilesenler
sonucu belirleme noktasinda 6nemli bir yere sahiptir. Bu baglamda yilizme
sporcularmin sadece motorik 6zellikleri degil ayn1 zamanda bu gibi zihinsel
ozellikleri gelistirecek uygulamalarda bulunmasi gerekmektedir.

YUZME VE DIKKAT

Dikkat, zihinsel uyaniklik ve canlilik hali olarak ifade edilmektedir
(Polatoglu, 2011). Yiizme sporunda dikkat 6nemli yer tutmaktadir. Yiiziiciilerin,
antrenman sirasinda antrendrleri tarafindan aktarilan komutlar1 dikkatli bir
sekilde dinleyerek uygulamasi gerekmektedir. Bunun yani sira, ylziiciiler
yariglarda yaptiklar1 ¢ikig ile birlikte akis ¢izgisini bozmamaya, ylizdigi
stildeki teknigini bozmadan devam ettirmeye de dikkat etmesi gerekmektedir.
Aksi takdirde, yiiziicii viicut durusunu bozarak yiizmeye devam etmesi hem
estetik acidan kotii duracagi gibi hem de teknik agidan bozukluga yol agip diger
parametreleri de olumsuz yonde etkileyecektir. Bu nedenle sporcunun dikkat
seviyesinin miisabaka siiresince yiiksek seviyede tutmasi gerekmektedir.

YUZME VE KARAR VERME

Karar verme, herhangi bir konuda farkli fikirler arasindan se¢im yapmay1
kapsamaktadir. Farkli fikirler karsilastirilip istenilen fikir tercih edildikten sonra
karar verme islemi uygulanmaktadir (Demir ve Glimiiloglu, 1988). Yiizme
sporunda ozellikle branslasma doneminde tercihler arasindan sporcu, kendine
en iyi olani secip karar vermesi gerekmektedir. Yiiziicii, her 4 ylizme stillinden
birine veya birkagimna karar vermesi ile branglasma dénemi baslamaktadir.
Yiiziicii bu donemde, antrendrii ile irtibatta olmali ve hangi stilin kendisine
daha uygun olduguna karar vermelidir. Yiiziicii stiline karar verdikten sonra
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o stile veya stillere odaklanip profesyonellesmektedir. Bununla beraber
ylziiciilerin hangi atlayis teknigine karar verecegi de performansi belirleme
noktasinda biiyiik 6neme sahiptir. Yiiziicli kendisine ve yarisacagi stile gore
atlama tercihine karar vermeli ve hangi atlayis teknigi yaris baslangicinda
avantaj saglayacak ise onu tercih etmeleridir.

YUZME VE REAKSIYON

Reaksiyon zamani kavrami gelen uyart ile verilen reaksiyon arasindaki
stireci ifade etmektedir (Polat vd., 2018). Sporun bir¢ok bransinda oldugu gibi
yilizme bransinda da reaksiyon performansi sonucu belirleme noktasinda biiyiik
onem arz etmektedir. Yiizmede reaksiyon zamani ise yiiziiciiniin elektronik
sesi duymasindan ne kadar siire sonra ayagini depar tasindan ayirdiginin
gostergesidir. Reaksiyon zamani az da olsa gelistirilebilen bir beceridir. Yiiziictl,
yariglardan Once sesli bir uyaran ile defalarca atlayis tekrar1 yaparak reaksiyon
stiresini kisaltabilmektedir. Yiiziiciiniin yaris performansini belirlemede, sesli
uyarana verdigi reaksiyon, yaptig1 ¢ikis, ucug ve suya girig asamalart ile birlikte
yapilan su alt1 ylizme, arada ylizdiigii zaman dilimi ve bitirisi yiizliciiniin o
yarista yaptigi toplam dereceyi gostermektedir. Yaris zamani, yiiziiciiniin sesli
uyarana ge¢ reaksiyon vermesi, kotii bir su alti yapmasi ve ara zamani iyi
degerlendirememesi yarig derecesine olumsuz olarak yansimaktadir (Piskintas,
2016). Bu nedenle yiiziiciiniin performansinin istenen diizeyde olmasi uyarana
verilen dogru ve hizli reaksiyonla dogrudan iligkilidir.

SONUC

Yapilan arastirmalarin sonucunda motorik ozellikler kadar yilizme
branginda zihinsel 6zelliklerin de gerekli ve dnemli oldugu tespit edilmistir.
Calismalarin sonucunda motorik parametrelerden olan kuvvet, siirat,
esneklik, koordinasyon ve dengenin zihinsel parametrelerden olan dikkat,
karar verme ve reaksiyonun sonucu belirlemede Onemli rol oynadigi
sOylenebilir. Ayrica motorik ve zihinsel parametrelerin her birinin ayri
oneme sahip oldugu goriilmiis, herhangi parametrelerden birinin eksikliginde
sporcunun gelisimde olumsuz etkiye yol agtigi tespit edilmistir. Bu nedenle
antrenorlerin, sporcularin g¢esitli motorik ve zihinsel becerilerini biitiinsel
olarak gelistirecek sekilde antrenman planlamasi yapmasi gerekmektedir. Bu
alanda yazilan ““Sportif Yiizmenin Motorik ve Zihinsel Yansimalar1” isimli
kitap boliimiiniin ylizme branginda motorik ve zihinsel becerilerin énemini
vurgulama noktasinda alana katkida bulunacag: diisiiniilmektedir.
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