BEGUM OGUL

YUKSEKLISANS TEZI

2021-ANTALYA

T.C.
AKDENIZ UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

HAREKET VE ANTRENMAN ANABILIM DALI

FARKLI DUZLEMLERDE UYGULANAN PAP
PROTOKOLUNUN YUZMEDE CIKIS PERFORMANSINA
ETKIiSI

BEGUM OGUL

YUKSEK LISANS TEZI

2021-ANTALYA



T.C.
AKDENIZUNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERIi ENSTITUSU

HAREKET VE ANTRENMAN ANABILIM DALI

FARKLI DUZLEMLERDE UYGULANAN PAP
PROTOKOLUNUN

YUZMEDE CIKIS PERFORMANSINA ETKIiSI

BEGUM OGUL

YUKSEK LISANS TEZI

DANISMAN

Dog. Dr. Emel CETIN OZDOGAN

Bu tez Akdeniz Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinasyon Birimi
tarafindan proje TYL-2019-4951 numarasi ile desteklenmistir.
Kaynakga gosterilerek tezimden yararlanilabilir.

2021, ANTALYA



Saghk Bilimleri Enstitii Miidiirliigiine;

Bu ¢alisma jilirimiz tarafindan Hareket ve Antrenman Anabilim Dali Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Programinda Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir. 30.06.2021

imza
Tez Danismant : Dog. Dr. Emel Cetin OZDOGAN

Akdeniz Universitesi

Uye : Prof. Dr. Alpay GUVENC

Akdeniz Universitesi

Uye : Dog. Dr. Erkan GUNAY

Dokuz Eyliil Universitesi

Bu tez, Enstitii Yonetim Kurulunca belirlenen yukaridaki jiiri iiyeleri tarafindan uygun
goriilmis ve Enstitii Yonetim Kumlu'nun ..... /..... /. ... tarthve ...... S e e sayili karariyla
kabul edilmistir.

Prof. Dr. Erol GURPINAR

Enstiti Mudira



ETIiK BEYAN

Bu tez ¢alismasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazima kadar biitiin
safhalarinda etik dis1 davranigimin olmadigimi bu tezdeki biittin bilgileri akademik ve etik
kurallar icinde elde ettigimi, bu tez ¢alismasi ile elde edilemeyen biitiin bilgi ve yorumlari

kaynak gosterdigime ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi beyan ederim.

Begiim OGUL

Tez Danismani

Dog. Dr. Emel Cetin OZDOGAN



TESEKKUR

Calisma siiresince destegini ve yardimini benden esirgemeyen bilgileriyle beni aydinlatan ve
yol gosteren ve siirekli motivasyonumu yiiksek tutan degerli danismanim Dog. Dr. Emel Cetin
OZDOGAN’4, testlerin uygulanmasi ve veri toplamamda emegi gegen tez siiresi boyunca
oncesi, sonrasi bana destek olan Eren AKDAG’a, Demir Adimlar Spor Kuliibii degerli Antrenér
ve Sporcularina, galisma siiresince gosterdikleri yardim, isteklendirme, ilgileri ve guler

yiizlerinden dolay1 Kepez Belediyesi Yiizme Havuzuna tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Amagc: Calismanin amact kiiresel koordinat sistemine gore yatay ve dikey yonde PAP
uygulamalarinin ylizmede ¢ikis kinematik parametrelerine ve yiizme performansina etkisini

incelemektir.

Yontem: Arastirmaya Antalya ilinde bulunan lisansli olarak antrenman yapan Demir Adimlar
Spor Kuliibiinde bulunan 7 erkek sporcu (yas: 13.714+0.95y1l, boy: 169.43+9.68cm; agirlik:
58.47+7.64 kg) goniilli olarak katilmistir. Sporcularin aileleri bilgilendirilmis ve aragtirmaya
gontlli olarak katilmayr kabul etmislerdir. Katilimcilar {i¢ farkli 1sinma yontemine gore
(Geleneksel 1sinma yontemi: S, Geleneksel 1sinma + Back Squat yontemi: BS, geleneksel 1sinma

+ Hip Thrust yontemi: HT) degerlendirilmistir.

Bulgular: Yizme grubunda yer alan sporcularin fiziksel 6zellikleri, antropometrik dzellikleri,
I5m, 35m ve 50m yiizme siirelerinde, ylizmedeki c¢ikis analizlerindeki yatay ve dikey
mesafelerinde, yiizme c¢ikis acilarinda, yiizme c¢ikis analizindeki VAM yiiksekliklerinde

istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmemistir.

Sonug: Bu calisma, yatay yonelimli egzersizlerin dahil edildigi 1sinma protokollerinin, daha
geleneksel dikey yonelimli egzersizlere gore yiizmeye baslama performansina etkisi olmadigini

belirlemekle birlikte, daha kapsamli ¢alismaya da ihtiya¢ duyuldugunu gostermistir.

Anahtar Kelimeler: PAP, yiizme, patlayici giig, hip thrust, back squat.



ABSTRACT

Objective: The aim of the study is to examine the effects of horizontal and vertical PAP
applications on the kinematic parameters and swimming performance in swimming according to

the spherical coordinate system.

Method: Seven male athletes (age: 13.71+0.95years, height: 169.43+9.68cm; weight:
58.47+7.64 kg) in the Iron Steps Sports Club, which are licensed to train in Antalya, participated
in the research voluntarily. The families of the athletes were informed and agreed to participate
in the study voluntarily. Participants were evaluated according to three different warm-up
methods (Traditional warm-up method: S, Traditional warm-up + Back Squat method: BS,

traditional warm-up + Hip Thrust method: HT).

Result: There were no statistically significant differences in the physical characteristics,
anthropometric characteristics, swimming times of 15m, 35m and 50m, horizontal and vertical
distances in the swimming output analysis, swimming output angles, and VAM heights in the

swimming output analysis of the athletes in the swimming group.

Conclusion: Although this study determined that warm-up protocols that included horizontally
oriented exercises had no effect on swim start performance compared to more traditional

vertically oriented exercises, it also showed that more comprehensive studies are needed.

Key Words: PAP, swimming, explosive power, hip thrust, back squat.
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1.GIRIS

Yasam sartlarinin degiskenlik géstermesi ve ¢alisma saatlerinin uzun olmasi, insanlarin serbest
zaman ihtiyaglarinin farklilagsmasina sebep olmaktadir. Uzun yillardir insanlar, kendilerini
cesitli aktivitelerle motive etmeye ¢alismislar ve bunlari kiiltiirlerinde 6nemsemislerdir. Muzik,
spor gibi etkinlikler insanlarin serbest zaman aktivitelerinin kaynagini olusturmus ve
glinimuzde de rekabet ile geliserek devamini siirdiirmektedir. Rekabetin yogun oldugu spor
aktiviteleri, insanlar1 farkli arayis igine siiriiklemis ve sporda performansin 6nemli bir rol

oynadigini ortaya sunmustur.

Sporun, performansa yonelik yarisma tarzinda oldugu giiniimiizde insani fiziksel egzersiz
esnasinda, o fiziksel egzersizlerin sundugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik donanimlarini
gelistirmesi ve basarili sporcular yetistirmek icin calistiricilar tarafindan fazlasiyla 6nem
kazanmaktadir (Yesil, 2011). Performansa yonelik ¢alismalar tiim bransta farklilik géstermekte
ve calistiricilart farkli arayislar igine siiriiklemektedir (Glnay ve ark., 1996). Calistiricilar
belirli bir sistem icerisinde misabakalarda istenilen sportif performansi elde etmek igin bir
program icerisinde, sportif performans unsurlarini gelistirmeye yonelik ¢aligmalar

yapmaktadirlar ve misabaka oncesi farkli 1sinma ¢esitlerine yonelmektedirler (Eniseler, 2010).

Cesitli 1sinma ¢alismalarinin sonucu aktivasyon sonrasi potansiyel artisi (PAP), performans
arttirict  antrenman yiikklenmelerinin  6nemini ortaya cikarmistir. Spor bilimciler, PAP
potansiyeli ile kas kuvvet Gretimini ve kondisyonel uyaricilarin artisini fizyolojik olay olarak
degerlendirmislerdir. PAP, belli bir takim egzersiz calismalar1 sonucunda performansta
meydana gelen kisa stireli iyilestirme anlamini tasimaktadir. PAP, agir direng ¢alismasinin

ardindan kastaki gii¢ verisinin hizli bir bi¢imde arttig1 néromiiskiiler uygulamadir.

Spor bilimciler PAP’1n performans iizerindeki etkisi iistline farkli ¢aligmalar yapmaktadirlar ve
boylece performans arttirmaya yonelik farkli egitim sekillerine ilgi duymaktadirlar.
Calismalarda siklikla egzersiz Oncesi, yiliksek agirlik ¢alismasina yonelme olmaktadir ve
sigrama performansina yonelik agirlikli gézlem yapilmaktadir. Yapilan bu ¢alismalar PAP “in

performans tzerindeki 6nemini arttirmaya devam etmektedir (Khamoui ve ark., 2009).

Son birka¢ yildir yapilan ¢alismalarda sonuca varilan verilerde gostermektedir ki yizmedeki

c¢ikisin iyilestirilmesi yarigsma siiresini ortalama zamanini 0.10 sn diisiirebilir (Bozdogan, 2000).



Bunlara istianeden sporcularin degisik ¢ikis stillerini kullanarak bulunan verilerin ¢ikis
zamanlart tizerine izlenimlerinin bilinmesi yiiziicii ve ¢aligtirict bakimindan sportif

performanslarinin ilerlemesine katki saglayacaktir.

Calismanin amaci, lokal ve kiiresel koordinat eksenleri dogrultusunda yapilan PAP
uygulamalarinin performansla iligkisini belirlemek. Calisma sonucunda, yizme ¢ikis agisinin
belirlenmesi ve yiizme ¢ikisindaki yiikseklik, yatay mesafe, dikey mesafelerin belirlenmesi ile
birlikte 15m-35m-50m yiizme zamanimin, acilarin, yatay ve dikey hizin belirlenmesini

incelemektir.



2.GENEL BIiLGILER
2.1. Isinma

Kaslar iskeletin Gstunt orterek vicuda bigim veren , kasilip biiziilme 6zelligi ile hareketi

olusturan unsurlardir. Kaslar1 olusturan ince yapiya sahip life kas lifi denir (Guyton, 1991).

Kaslar, kasilip ve gevseyen liflerden olusan yapilardir. Kaslar, farkli organlarin veya viicudun

tamaminin hareketini saglar (Kalyon, 1997).

Fazla oranda kas lifi biitiinleserek kas demeti adi verilen kalin iplikleri olusturmaktadir.

Kaslarin kemiklere tutunmasi i¢in yardim eden yapilara tendon denir (Kalyon, 1997).

Durus ve hareketten yiikiimlii iskeletin tstiindeki kas yapilari, kemiklere tendon ile baglhdir,
eklemlerin gevresinde biriken kaslar birbirine ters yonde hareket eder (Giinay ve ark., 1996).

Kuvvet ve hiz performans: gibi bir performansi ortaya c¢ikartabilmek icin kisa siirede
maksimum veri ile ilgili tim motor tnitelerin aktive olmasi gerekir. PAP, ortaya ¢ikan is ve
glc sonucunu artirir. PAP, kuvvetin olmadigi alanlarda ¢ok yiiksek dizeyde bile ek bir etkiye
sahiptir. PAP ile etki arttik¢a, gili¢ gelisiminin ylzdesi artirilabilir. Ayrica, PAP kuvvet
gelisimini artirarak en yliksek kuvvete ulagma siiresini azaltir. Kuvvet geligimi sifir hiz ve pik
seviyede izometrik kuvvet arasinda belirlenen yiiklerle elde edilmektedir. Bunun sayesinde
sigrama, kogma ve firlatma gibi aktivitelerde daha iyi performans elde edilir (Andrew ve ark.,
2014).

Aksiyon Potansiyeli: Sinir ve kas hiicrelerinde meydana gelen elektrik akimi (Sahin, 2002).
2.2. Sporda Isinma

Sporda Isinma, sporcunun egzersiz yapacagi spor bransindaki yiiksek yogunluktaki
yiikklenmelere hazirligidir. Psikolojik ve fizyolojik bigimiyle 6n yiikleme olarak adlandirilir.
Yiklenmede ki amag esnekligin motorik dengesinin ve psikolojik uyumun saglanmasidir
(Zubari, 1994).

Isinmanin fiziksel karsilig1 viicut 1sisinin 1-2 derece artmasidir. Isinma aktif ve pasif 1sinma
olmast ile birlikte iki tiirli saglanmaktadir. Temel kuramlarla ele alinan aktif 1sinmanin pasif

1sinmaya gore daha etkili oldugu kabul edilmistir (Taskin, 2002).



Isinmanin diger bir taniminda ise sakatliklarin 6nlenmesi amaciyla yapilan 6n hazirliklar olarak

tanimlanmistir (Zubari, 1994)
2.3. Kuvvet
Kuvvet; kas guicliniin gostermis oldugu etkiye karsi durabilme kabiliyetidir (Webb, 1990).

Sporda Kuvvet; yiiziicii ve ¢alistigi malzemelerin kabiliyet konumlariin degistirilmesinde
kullanilmaktadir. Sporda kuvvet ve sonuglari goz oniine alindiginda kuvvet; i¢ kuvvet ve dis
kuvvetler olarak ayrilir. D1s kuvvetler; yer ¢ekimi kuvveti, yer reaksiyon kuvveti, strtinme
kuvvetleri, i¢ kuvvetler ise; kas kuvveti, tendon, ligament ve bag doku kuvvetleri seklinde

siralanabilir (Yesil, 2011).
2.4. Aktivasyon Sonrasi Potansiyel Artis1 (PAP)

PAP, kasin gii¢ iiretiminin uyariciligmi arttirdigi fizyolojik olay anlamina gelmektedir
(Vandenboom ve ark., 1995). PAP, belli bir takim egzersiz uygulamalari sonucunda
performansta degisiklik meydana gelen kisa siireli iyilestirme anlamina gelmektedir. Bir kasin
kuvvet Uretme yetenegi tistline 6nemli bir etkisi vardir. En agik olan etkilerden birisi ya yiiksek
ya da diisiik siddetteki kas kasilmalarindan kaynaklanan yorgunluk nedeniyle kuvvet Uretmeye
calisan kapasitesindeki beklenen azalistir. Bu durumda PAP yorgunlugun aksine performansin
artmasinda da yardimci olmaktadir. PAP’in yiksek siddetlerde en st diizeydeki Kuvveti
tizerinde az bir etkiye sahip oldugu goériinmesine ragmen bunun gii¢ gelisiminin oranini
arttirdig1 goriilmistiir. Bu da dinamik kas kuvvetlerini gerektiren aktiviteler igin etkili kas

tiretimi agisindan faydali olabilecegi arastirmacilar tarafindan 6ngériilmektedir (Batista, 2007).

Arastirmacilar yaptiklar1 caligmalar ile birlikte siklikla sigrama ve siirat performansi {izerine

yogunlagmislardir (Khamoui ve ark., 2009).
2.4.1.PAP ve Fizyolojik Mekanizmalar

Pliometrik ¢alismalar egzersizlerden dnceki kuvvet ¢alismalarinda omurilikte artmis sinaptik
uyarima neden olur bu da post-sinaptik potansiyellerinin artmasina ve ardindan ilgili kas

guruplarinin gii¢ Uretme kapasitesinin daha da artmasina sebep olur.



Kondisyon egzersizlerinin, 6rnegin; squat, deadlifts, pliometrik ve izometrik kasilmalarin daha
sonraki performanslar iyilestirdigi gozlemlenmektedir. Kesin olmamakla beraber en etkili

dinlenme sureleri 3-12 dakika arasinda sayilmaktadir.
2.4.1.1. PAP ve Kasilma Tipi

PAP ve kuvvet- frekans iliskisi arastirmalarinin ¢gogu izometrik kasilmalar igerir. Kas kasilma
biciminin kuvvet-frekans iliskisi ve PAP’ 1n lizerinde olusan frekanslarin araligini etkiledigini
fark etmesi 6nemlidir boylece maksimum kuvvetin belirli bir yiizdesini agiga ¢ikarmak icin

daha yuksek frekanslara gerek duyulur (Hicks ve Copido, 1991).

Ek olarak konsantrik kasilmaya kars1 izometrik kasilmalarda PAP yiiksek frekanslara kadar
uzanmaktadir. Birgok egzersizde, oncelikle konsantrik (yizme, kirek ¢ekme, bisiklet vb.), ya
da eksantrik-konsantrik kasilmalarin birlegsmesini (halter, atlama, kosma vb.) igerir. Bu sebeple
PAP’ 1 izometrik kasilmalar Ustlindeki etkisine dayali olarak, ¢ok iyi bir performans arttirici
etkisi olabilir. Kuvvet ve frekans arasindaki iliski, PAP ve segirme farklilig1 arasindaki iliski
sekil 2.1’de gosterilmistir. izometrik kasilmalarla karsilastirildiginda PAP’ 1n konsantrik olarak

daha buyuk bir role sahip oldugunu unutulmamalidir (Sweeney ve Bowmen, 1993).

f MVC or Tatanuj
sefirme A
_/\ - L

200 ms 10 s

Sekil 2.1. Kuvvet ve frekans arasindaki iliski, PAP ve segirme farklilig1

Oncelikleuzun siiredir dinlenmekte olan kas baslangic kasilmasi ile uyarilir. Sonra elektriksel
olarak uyarilmis tetanik kasilma ya da maksimal istemli kasilma (MVC) gibi bir kondisyonel
kasilma yaptirilir. Kondisyonel kasilma artmakta olan glcl gosterdikten ve tipik PAP’in

zamanini kisaltmasinin ardindan, segirme kasilmasi olarak uyarilir (Digby, 2002).



2.4.1.2. PAP ve Lif Tipi

PAP etkilerini belirleyen 6zellik kas lifi tipi ve bunlardan olusan bir kas igerisindeki dagilimidir.
Oncelikle genetik faktorler etkisi ile belirlenir fakat yas ve aktivite diizeyinden de

etkilenebilirler.

Buna gore daha yuksek bir yizde ile tip 2 lifli kaslar (6rnegin; Gastroknemius ve soleus) ve bir
kas icinde tip 2 lifleri ylksek bir yiizdesi ile bulunan insanlar (6rnegin; vastus lateralis) daha
fazla PAP sergilemektedirler. Bir kisinin lif tipi dagilimi dncelikle genetik faktorler tarafinda

belirlenir, ayn1 zamanda yas ve aktivite diizeyinden etkilenmis olabilirler (Digby, 2002).

Hiz liflerine bagli olan aktivitelerde, PAP’1n maksimum gii¢ ve hiz gerektiren kisaca
maksimum siddet egzersizlerinde performans arttirmak i¢in biiylik potansiyel gostermesi
beklenmektedir. Bu egzersizlerde, PAP’1n gii¢ lizerindeki etkisinin minimum oldugu ya da yok

oldugu araliklarda, motor {inite atesleme oranlarinin en yiiksek olmas1 muhtemeldir.

Fakat PAP’1n kas tizerinde baska bir etkiye sahip oldugu daha sonradan artan giice ek olarak
goriilecektir. Bu etki motor iiniteleri yliksek oranlarda ateslendiginde bile hiz ve gii¢
performansi igin ¢ok yararli bir etki olacagi diisiiniilmektedir. Bu olumlu etki en ¢ok hiz

liflerinde belirgindir (Chiu ve ark., 2003).
2.4.2. Kasilma Potansiyeli ve Insan Performans Iliskisi

Kuvvet ve hiz performansi gibi bir performansi ortaya ¢ikarabilmek i¢in kisa yuksek seviyede
caba ile ilgili tum motor Unitelerin aktive olmasi gerekir. Motor {initeleri sonuna gelip yok
oldugunda ki¢iik bir avantaj PAP saglayabilmektedir. Cok yiksek oranlarda PAP yuksek
frekans diizeyindeki giicl artiramaz. PAP, is ve gii¢ ¢iktisini artirmaktadir PAP ile arttikca, gii¢

gelisiminin orani artabilmektedir.

PAP tepe noktasindaki, kuvvet gelisimini artirarak, en yiiksek kuvvete indirgemekte ve suresini
azaltmaktadir. Kuvvet gelisim hizin1 Sifir (Vmax) ve pik izometrik kuvvet arasindaki yiiklerle
elde eder ve elde edilen sonuclarla birlikte hiz artar. Sigrama, kosma ve ziplama gibi

aktivitelerde daha iyi performans gosteren aktivitedir.



2.4.3. PAP ve Dayanikhlik Performansi

Dayaniklilik performanslar1 ¢ogunlukla uzun stireli tekrarlanan submaksimal kasilmalardan
olusur. Performansin basindan itibaren kasilmalar PAP’ tan sorumlu mekanizmalar
etkinlestirmektedir. Ciinkii bu submaksimal kasilmalarda, motor iiniteleri nispeten diisiik
oranlarda yok olur, motor tiniteleri gii¢ ¢iktilar1 PAP sayesinde artirilir. Eger bu olursa ve sabit
bir kuvvet korunmak zorundaysa, artan gicu dengelemek icin motor iinite atesleme
yiizdelerinin diisiiriilmesi gerekmektedir (veya alternatif olarak, bazi motor tniteleri tekrar
giiclendirilmelidir). Aslinda, motor {initeleri daima yiiriirliikte olan degismis motor tiniteleri

olmadan onlarin ateslemede oranlarini azaltmak i¢in gbzlemlenmistir (Enoka ve ark., 1990).

Motor iinite atesleme yilizdesinde bir azalma, sinir uyarilarinin ve birim zamanda kas aksiyon
potansiyellerinin sayilarini azaltarak, motor ndronlara merkezi siiriici bozuklugunu, sinir-kas
iletimi, kas aksiyon potansiyeli ¢cogalmasini, uyarma daralma kancalarini, olasi tiim alanlar1 ve
yorgunluk mekanizmalarini geciktirebilir. Sunu da belirtmek gerekir ki, daima submaksimal
kasilma igerisinde yorgunluk arttig1 i¢in, caligmaya baglayan motor {initeleri sonunda kendi
kendine atesleme oranlarini arttirmak zorunda kalacagi ve yorgunlugu telafi etmek igin egzersiz

yogunlugu ve kas grubuna bagl olarak ek motor {initeleri baglayacaktir.

Birgok dayaniklilik egzersizi (kosu, ylizme, bisiklet vb.) motor Unitelerinin oldukca yiiksek
oranlarda yok oldugu, tekrarlanan kisa veya eksantrik-konsantrik eylemlerden olugsmaktadir.
Ancak, sekil 2.3’te hatirlatilacagi gibi konsantrik (izometrik) eylemler iizerinde kuvvet- frekans
araliginda PAP etkili olmaktadir. Tam Tersine PAP sozde yuksek frekansta yorgunlugu telafi
edemez, motor Uniteleri ¢ok yiksek orantida ateslendiginde gii¢ diismektedir. Clnki PAP
yuksek frekanstaki giicli artiramaz. Boylelikle yorucu egzersizde yiksek frekanshi kuvvet
azalmaktayken ayni zamanda diisiik frekansh gii¢ artabilir ya da korunabilmektedir. Ancak
siddet artirilirsa (tirmanma, stratejik hiz artirma vb.) eslik eden yiliksek motor {inite atesleme
oranlari ile durum dikey kesikli ¢izgiyle gosterilir. Motor iinite atesleme oranlarini diisiikten
yiiksege dogru degistirerek, PAP’1n yararl etkisini kaybetmis olacak ve yorgunlugun tam etkisi
hissedilecektir (Guillich ve Schmidbleicher, 1996).
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Sekil 2.2. PAP’1n uzandigi frekans ortami ve kasilma tipinin kuvvet —frekans izerindeki etkisi

Kuvvet artar ve sonra diizliik olarak uyarilma frekansi artar(diiz ¢izgi). Bir kondisyonel aktivite
sonras1 uyarilmakta olan PAP (kesik ¢izgi), yiiksek frekansli tetanik giicii degil diisiik olanm
artirmaktadir. Gosterildigi Uzere kondisyonel ¢alisma yorgunluga yol agarak aslinda yiiksek
frekansl giicii azaltabilir (Digby, 2002).

Dayaniklilik egzersizi sonrasinda toparlanma surecindeki, PAP dakikalar igerisinde azalir
(Hicks ve Copido, 1991).

Diisiik yogunluklu giiciin uzun siireli durgunlugu, dayaniklilik sporcularinin yiiksek hacimli bir
ogretim donemi sirasindaki “6lii” bacak sikayetlerini biraz agiklayabilir. Sporcu dinlendikten
sonra yiriime, merdiven ¢ikma gibi giinliik kolay faaliyetleri yapmaya basladiginda yeterince
diistik motor iinite ateslemesine ragmen bacak kaslar1 glg¢suzlik hisseder. Sporcu bu sinir
seviyesini artan ¢aba olarak algilar. Belki sporcuyu sasirtan etkinlige, kisa bir siire i¢in devam
edildiginde daha rahat hissetmeye baslar. Bunun cevabi sudur; PAP’ 1 yeniden aktiflestirir ( Bu
aciklama, motor linitesi atesleme oranlarinin hala PAP tarafindan etkilenen araliklarda

oldugunu varsaymaktadir).
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Sekil 2.3. PAP’m izometrik kuvvet-frekans iligkisi tizerindeki etkisi



Izometrik ve ‘hizli’ bir konsantrik kasilma olayr karsilastirilmistir. Konsantrik kasilmada
diizliige ya da tepe giice (diiz ¢izgi) ulasmak icin yiiksek bir frekans lazimdir. Ayrica bir
kondisyonel egzersizle etkilenen PAP (kesik ¢izgi) konsantrik kasilmada daha yiiksek frekansa
ulagir. Kuvvet-hiz iliskisine gore, maksimum izometrik kuvvet maksimum konsantrik

kuvvetten daha blyuktur.

Ayrica bu 6rnekte kondisyonel aktivite tarafindan meydana gelen yorgunluk yiksek frekansl
glicte azalmaktadir (Digby, 2002).

2.4.4. PAP, Gii¢ ve Hiz Performansi

Gii¢ ve hiz performansi siklikla ilgili tim motor Uniteleri ile maksimum oranlarda ateslenerek
kisa bir maksimum performans gosterir. Tablodaki gibi motor Uniteleri ¢ok yuksek oranlarda

bittiginde, PAP’1n az fayda sagladig1 gosterilecektir.

Clnku PAP yiksek frekansli giicii arttiramaz. Fakat PAP ek bir destege sahiptir; PAP tarafindan
cok yiiksek uyarilma frekanslarinda dahil, kuvvet gelisme seviyesini artirabilir (Corrie, 1984).

PAP hizi, arttirma potansiyelini yikseltir (Enoka ve ark., 1990).
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Sekil 2.4. Dayaniklilik egzersizi sirasindaki diisiik ve yiiksek frekansh gii¢ kapasitesindeki degisiklik

Egzersizler surdikee, ilk olarak artmakta olan diisiik frekansli gii¢ ve sonrasinda diisen yuksek
frekansli gii¢ olarak PAP mekanizmasi ve yorgunluk es zamanl gelismektedir. Eger motor
tiniteleri dayaniklilik egzersizinde submaksimal kasilmalari tipik olarak atesliyorsa, PAP’in
yararlart en azindan bir sire yorgunlugun dezavantajlar1 Uzerinde Ustiin gelmelidir. Fakat

aktivitenin yogunlugunun artirtlmasi gerektiginde (tirmanma gibi) motor Unitelerinin yuksek



frekansh ateslemesini gerektiren, sekilde kesik ¢izgiyle gosterilen, kuvvetin yiikselmesi ve

diismesi arasindaki denge yorgunlugun hakimiyetiyle degistirilmis olacaktir (Digby, 2002).
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Sekil 2.5. YUk (kuvvet) hiz iliskisinin {izerinde PAP’n varsayilan etkisi

PAP maksimum izometrik giicli (Po) veya maksimum kisalma hizin1 (Vmax) artiramaz. CUnki
Po ve Vmax yuksek frekansl sitimiilasyon ile belirlenir. Tam tersine, PAP yiiksek frekanslarda
kuvvet gelisim seviyesini yukseltebilir. Bu etki hizi artiran bir etkidir ve boylelikle izometrik
gicu ve maksimum kisalma hizi, u¢ degerleri arasindaki ara yiik ile sonuca varilan hizdir.

Bunun ortaya ¢ikmasiyla, yik-hiz iliskisi daha az i¢ biikey olacaktir (Digby, 2002).
2.4.5. PAP ve Yararlanma Stratejileri

Performansi yiikseltmek icin PAP’ tan faydalanirken iki ikilem ¢ozuilmelidir. Oncelikle, daha
yogun ve uzun siireli kondisyonel faaliyet PAP mekanizmasini biiylik oranda etkinlestirebilir.
Fakat aym siirecte daha fazla yorgunluk (retebilir. Iyilesme zamani ne kadar fazla olursa,

yorgunluktan uzaklastirma o kadar fazla olur.

Bu iki ikilem sadece deneme yanilma ile ¢6ztimlenebilir. Bir ¢alismada, tercih edilen iyilesme
zamani sadece 15 saniyedir. Yorgunlugun, PAP seviyesinin diismesinden daha hizli bir
seviyede dagilmasiyla, daha uzun bir toparlanma zamani secilseydi, 3 dakika gibi performans
gelisebilirdi. Daha uzun iyilesme zamanlari kullanildiginda bunun olduguna dair bazi kanitlar

bulunmaktadir (Q’Leory ve ark., 1997).

Bir de Kondisyonel faaliyet ve tekrarlanan performansin etkilerinin, performansin az da olsa

birka¢ tekrarinda PAP bilyiikligli lizerine ilave bir etkisi oldugu goézlenmistir. Aslinda,
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performans fazla tekrarlamadan olusuyorsa, denemelerin kendisi tarafindan uyarilan PAP
ikincisini etkisiz hale getirerek bu kondisyonel faaliyete karsi olabilir. Yine bunun hepsi

deneme yanilma yontemleriyle ¢Ozilmelidir (Enoka ve ark., 1990).
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Sekil 2.6. PAP’ in izometrik kuvvet lizerindeki katkisinin ve segirme gelisiminin seviyesi ve yliksek frekanslt

tetanik kasilmalarin karsilastirilmasi

PAP hem kuvvet gelisim seviyesini hem de segirmenin tepe giiciinii ve diisiik diizeyli
kasilmalart artirtr. YUK-hiz iliskisinin seklini degistirebilir. PAP potansiyel olarak gii¢ ve hiz
performansini artirir (Digby, 2002).

2.4.6. Antrenmanin PAP Uzerindeki Etkileri

Viicut gelistirme i¢in bazi adaptasyonlar muhtemel olarak kondisyonel faaliyet tarafindan
uyarilan PAP’ 1 artirir. PAP’1 sergileyen hizli motor {initelerini uyarabilme yetenegiyle bir
adaptasyon fazlalasacaktir. Ciinkii PAP’n biiylikliigli kondisyonel hareketteki aktivasyonun
seviyesine baghdir. Bu lifleri daha fazla aktiflestirmek biitiin kasta daha fazla PAP’a katki
saglayacaktir. Egzersizden sonra, hizl1 lifler tim kas1 yiiksek bir seviyede kapsarsa ve PAP hizli
liflerde daha fazla seviyedeyse, kasta PAP’1n artmasi beklenir (Gourgoulis ve Angelausis,
2003).

Belirtilen adaptasyonlardan artan PAP’in bir sonucuna varilarak, yiikselme duzenli ve
tekrarlanan performansi ortaya sunmak PAP performansini gelistirebilir. Bu gline kadar yapilan
uzunlamasina egitim c¢aligmalarinin bazilarindan, yash katilimcilar 12 haftalik agirlik
caligmalarindan sonra sadece bir tanesi PAP’ta artis gostermistir. Bir kesitsel caligmada, PAP’1n
rekreasyonel agirlik egitmenlerinde hareketsiz bireylere gore daha yiiksek oldugu gézlemlendi.
PAP’ta bir yiikselis gézlemlendiginde, yiikselisten sorumlu adaptasyon tespit edilmemistir
(Batista, 2007).
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Viicut gelistirmenin tersine, kontraktil antrenmani ne kisa maksimal kasilmalarda ne de hizli
segirme liflerinin preferential hipertrofisine sebep olabilmektedir. PAP hareketsiz kontrol
grubuna gore, dayaniklilik sporcularinda daha fazladir. PAP sadece egitilmis kaslarda
bulunmaktadir. Bu da, genetik bir 6zellikten ziyade bir antrenman adaptasyonu olduguna
isarettir. Adaptasyonlarin yokluguna ek, PAP’1 artirmasi beklenen viicut gelistirmenin bir
sonucu olarak, dayaniklilik sporculart ¢ogunlukla yavas segirme liflerinin ortalama

yuzdesinden daha biiyiigiine sahiptir (Gourgoulis ve Angelausis, 2003).
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Sekil 2.7. Kisa maksimal istemli kasilma diizeninden olusan yorgunluk testinde gosterildigi gibi, kombine gii¢ ve

PAP dayaniklilik egzersizinin olagan etkisi (MVCs).

MVCs arasindaki kasilmalarda etkilemesi ile birlikte segirme kasilmalart, iki karsit etki ve PAP
ve yorgunluk arasindaki iliskiyi goOsterir. Egzersizden sonra, testin oncesinde daha buyuk
segirme giicli ve viicut gelistirme adaptasyonlarini gosterebilir. Oysa, daha sonra teste ve
iyilesme esnasinda, kondisyon egzersizi i¢in adaptasyonlar artan bir rol oynayabilir. Test
sirasinda gosterilen etkiyi destekleyen birkag kanit bulunmaktadir. Fakat egzersizden sonra
fazla stire gegmeden, yorgunluk testi esnasinda segirme giiciinden farkli olarak hep gerilemis
olurdu (Digby, 2002).

Kondisyonel aktivitenin sonrasinda PAP’ in yorgunlugun 6niine gegmesine hizli bir sekilde izin
verecek bir adaptasyon, yorulma direncini yiikseltmis olacaktir. Aslinda, yukarida ¢alismada
gosterilen dayaniklilik sporcular1t PAP’1 uyarmak i¢in kullanilan 10-s MVC sirasinda daha az
yorgunluk yasamislardir. Ikinci bir olas1 adaptasyon, PAP’1n baslica mekanizmasi olan miyozin
hafif zincir fosforilasyonu i¢in kapasitesini artiran tip 1 liflerinin hizli miyozin hafif zincir
icerigindeki bir artis olarak goriir. Bu adaptasyonun Onemi, eger ortaya c¢ikarsa PAP’in

kapasitesinin yiikseldigini ve artmis olabileceginin sonucudur.
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Gilig¢ ve dayaniklilik faaliyetine cevap olarak sunulan diger olasi1 adaptasyonlar ise, bir
kondisyonel etkinlik tarafindan PAP i¢in var olan kapasite aktivasyonunu artirmasi, hizl lifler
tarafindan etkisi altina alinan kas oranini artirmasi, ya da PAP mekanizmasimin yorgunluk

iizerinde tstiinliik kurmasina izin vermesidir (Digby, 2002).
2.4.7. PAP ve Akut Performans

Bireysel farklilik devamli dikkate alinmasi gereken en Onemli faktorlerden biridir. Ya
performans ya da egzersiz i¢in agirlik oncesi aktivite ve hareket arasindaki optimum zaman
konusu ayrica dikkat cekmeye devam etmektedir. Yiik oncesi 1sinma esnasinda yorgunluktan
asil olan kasin kendisini toparlama zamanina iligkin olarak muhtemelen optimum bir zaman

oldugunun agiklayicisidir fakat dozu fazla artirllmamalidir (Gilbert, 2005).

Eger optimum bir siire araligi var ise bu siire son derece bireylere 6zgi olan bir zaman
konumundadir. Eger performans veya egzersizin aktivitesi birey i¢in optimum zamanda
yapilmaz ise bu performansta veya egzersiz etkinliginde diisiis ile sonuglanabilecektir. Iste bu
sebep ile PAP’1n performans veya egzersiz iizerine olan potansiyel etkinligini sonuglandirirken

her bir birey igin optimum zaman tespit etmek énemlidir (Chiu, 2003).

Daha 6nceki ¢alismalarda PAP’1n potansiyel katkilarindan faydalanabilmek igin kisilerin ayni
strede belirli bir kuvvet veya egzersiz seviyesine ihtiya¢ duyduklarini gostermektedir. Fakat
son zamanlarda gozlenen bir ¢alisma her ne kadar tiimiinde bu sonucu géstermemis olsa da 10

kisiden 5 kiside dikey si¢cramada yiikselis gostermistir (Batista, 2007).

Lif kompozisyonun da performans: giiclendirmek (zere, PAP’in kullanim: hususunda
belirleyici bir faktér oldugu ve ayni zamanda kuvvet gelisim seviyesinde bir kisinin
baslangigtaki seviyesine ne kadar hizli geri gelebilecegi konusunda bir faktor olabilecegini

gostermektedir.

Performansta olan herhangi bir farklilik kas sinirlarindaki bir yiikselisin sonucu olabilecegi gibi
1sinmayla veya herhangi baska bir mekanizmayla da ilgili olabilecektir. Son zamanlarda yapilan
bir calisma gili¢ ve kuvvet performansi sonrasinda cesitli tipteki i1sinmalarin etkinligini
karsilagtirmaya calismistir. Arastirmacilar yiiksek siddetteki (%80- 95, 1-RM paralel squat)
varyasyonlari i¢eren 6 adet 1sinma protokolii ve diisiik siddetli yiik kullanmiglardir (Zehr, 2002).
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Ayni anda bu arastirmacilara daha genel bir kontrol 1sinma sonrasi giin igerisinde 6 saat sonra
cesitli protokollerin faaliyetleri incelemislerdir. Arastirmacilar yiiksek siddetteki 1sinmalarin ve

voleybola spesifik olan 1sinmanin, dikey sigramada etkili oldugu goziikkmektedir (Zehr, 2002).

PAP, yogun eylem gerektiren aktivitelerde birka¢ 1limli seviyede akut gelismeler
saglayabilmesine ragmen bunun gergekten rekabetgi bir ortamda nasil uygulanabilecegini
belirlemek zordur. Sonuglar1 kismen kisa olup (4-11 dakika) zaman igerisinde azalmaktadir. En
miisabik anlarda bile PAP’ a yol agmak i¢in maksimum veya maksimuma yakin olan ¢abalar1

saglamak amaciyla siire veya donanim kullanmak muhtemelen uygun degildir.

Bu hareketlerde genelde adiktor pollikis kas1 kullanilmistir ve bu da genis kas gurubuna gore
cesitli bir yorgunluk veya iyilesme potansiyeline sahip olabilecegi gozlemlenmistir. Goreceli
faaliyeti ve uygulama kolayligi 6nemli bir yere alindiginda baz1 dinamik, esneklik egitimleri
iceren spora 6zgii bir 1Istnmay1 kullanma yaklasimi daha pratik bir yaklagim gibi gériinmektedir
(Gossen, 2000).

2.4.8. PAP ve Kompleks Antrenman

PAP genellikle atletik performans: iistiine koymak i¢in diger egzersiz metotlarina gore daha
istiin olarak kabul edilen kompleks antrenman stratejilerinin kullanilmas: yoluyla
uygulanmaktadir. Fakat calistiricilar ve atletler arasindaki popiilerligine ragmen karisik
egzersiz etkinligini inceleyen ¢ok fazla kaynak yoktur. Yapilan farkli akut egzersizler yiikselis
veya diislis acisindan performansta herhangi bir farklilik olup olamadigini bulamamistir ve
PAP’1n egitiminin, hem giic hem de hiz hareketlerinde etkili olabilecegini ortaya sunulmustur.
Fakat atletin gerek gii¢ gerekse yogun kabiliyet acisindan optimum egzersiz katkilarini elde

etmemesi ve bu sebeple de s6z konusu yaklagimin aslinda ¢ok etkili olmamasi1 miimkiin kilar.
2.4.9. PAP ve Sigcrama Performansi

Daha 6nceki PAP ¢alismalarinin ¢ogunlugu sigrama oncesi yiiksek kuvvet aktivasyonu olarak
agir yikli back squattan faydalanmislardir. Farkli etkinliklerde back squati incelenmesi
sonucunda performans artmistir. Yapilan ¢esitli etkinliklerde de bunun karsit1 bir sonug ile
karsilasilmigtir. Back squat potansiyelinin yararlarini gosteren ¢aligmalara iliskin olarak yaptig
calismada SRM’lik bir back squatini, ziplama hareketlerinde yiikselis gorilmektedir
(Young,1998).
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Yine benzeri sekilde rekreasyonel olarak egzersiz yapan kisilerde degil de atletlerde %90

oraninda tekrara yonelik bir back squati miidahalesi sonrasi ziplama giiciinde yiikselis oldugunu
kaydetmistir (Chiu ,2003).

Tekrar benzer sekilde 4 tekrar 2 setten olusan veya 2 tekrar 2 setten olusan veya tekrarli 2 setten
olusan back squati sonrasinda, %80-95 Itekrar oraninda profesyonel voleybol oyuncularinda
sigrama yiiksekliginde artis oldugunu tespit etmis olmasina ragmen, SRM back squati sonrasi
saha atletlerinde daha yuksek bir nokta ve ortalama squat atlama artisi oldugunu
gbzlemlemislerdir ( Gourgoulis ,2003),(Webb, 1990) . Bu sonuglar dogrultusunda, dikey atlama
boyunda, zemin reaksiyon kuvvetinde, impuls veya hizda rekreasyonel olarak gosterilen ve
yapan erkeklerde %85 oraninda 1RM back squatin 2, 3, 4 veya 5 tekrarlarinda kalkis hizinda
onemli bir artig olmadigini bulunmustur ( David Dotherty 2005),(Andy, 2009). 1 yillik bir back
squat tecriibesi olan kisilerde SRM’lik bir back squatini1 dogrultusunda yatay ve dikey si¢grama
performansinda 6nemli bir atis olmadigini bulunmustur. Hep birlikte degerlendirildiginde bu
sonuglar PAP egzersizlerin atlama-sigrama performansini arttirmada kullanabilecegini de bize
gostermektedir. Fakat en iyi sonuclari elde etmek i¢in uygun olan etkilerin ve sonuglarin hala

tespit edilmesi gerekmektedir (Gourgoulis ve Angelausis, 2003), (Gilbert ve Less, 2005).
2.5. Yuzme

Yizme, vicudun alt ve Ust ekstremitesindeki kas ve eklemlerinden yararlanarak suyun (st
yuzeyinde ve ya altinda ileriye dogru yol almasidir. Yiizyillar boyunca spor amacinda yapilan
yuzme aktivitesi ile vicudumuzda bulunan biitiin kas gruplarin1 ¢alistirma esnasinda

normalinden 1.5 kat ¢cok kalori harcariz.

Yiizme bransinda eski zamanlara bakilirsa, kesin tarih bilinmemektedir. Ciinkii tuzlu su, ve tatli su
canlilarinin yagsamakta oldugu bircok cografi bolgede yiizme, avlanma ihtiyact agisindan ortaya
¢cikmustir. Eski Romalilar tarafindan yiizme, ordu egzersizi niteliginde yapilirken, Japonya kralligt
zamaninda okullarda yiizme egzersizi, zorunlu kilinmsti. Fakat bu sporun yarisma olarak yapildig
ilk zaman, 19. yiizylla dayanmaktadir. Ilk defa Japonlar tarafindan, 2000 yil énce yiizme
musabakalar1 yapildigina ait incelemeler bulunsa da, ylizme branginin giiniimtize uyarlanmas ilk

hali, Ingilizler tarafindan, 1830 yillarnda gergeklestirilmistir.
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2.5.1.Yiizmede Cikis Performansi

Cikis, ylizme miisabakalariin 50 m i¢in tiim zamanin % 10'luk, 100 m i¢in % 5'lik kismini
olusturur. Cikisin, 200 m'ye kadar olan yiizme miisabakalarini belirledigi diisiiniilmektedir
(Nutzel ve Thoma ,1986 ). Ek olarak ¢ikigin iyilestirilmesinin miisabaka sonuglarini en az 0,10
s azaltacagini belirtmektedir (Maglischo, 2003 ). Ylzmede ¢ikis asamasi ile ilgili birden fazla
arastirmalar yapilmistir. Cogu arastirmaci serbest, kelebek ve kurbagalama stilleri igin 6ne
dogru (ventral) olan baslangi¢ cikisini arastirmis, farkli degisimlerini arastirarak en iyiyi

yaratmaya ¢aba gostermislerdir.

Giizel ¢ikis gosteren yziuclyu izlemek gercek bir sanat eserini izlemek gibidir. Depar tasindan

suratli bir ¢cikis 0zellikle kisa mesafe miisabakalarinda olumlu etki yaratabilir (Bozdogan ve
Oziiak, 2003).

Cikis egzersizleri ve hareketleri 1 saatlik egzersiz ile son 15 dakika, 1,5 saatlik antrenmanlarda
20-25 dakika aralarinda olmaktadir (Bozdogan, 2000).

Hazirlik Pozisyonu igin Cikis hakemi, "take your marks" dediginde ¢ikis komutu almalarina
izin verene dek yulzucdiler, depar tasinin gerisinde ayakta durmaktadir. Verilen komut
ifadesinden sonra depar tasinin 6n kenarmmi ayak parmaklariyla tutarlar. Ayaklar, omuz
genisliginde olmalidir. Ayak pozisyonu, ayak agikliginin omuz genisliginden fazla olmasindan
ya da ayaklarin yan yana olmasindan daha kuvvetli bir bacak ittirme kuvveti saglamaktadir.
Yuzucduler, depar tasinin 6n kenarini el parmaklarinin ilk iki eklemiyle siki bir bigimde
kavrarlar. Eller ayaklarm icinde ya da disinda olabilirler. ki el yerlesmesi de iyi ¢ikis yapan
yiiziiciilerce kullanilir ve aragtirmacilar birinin digerine listiin olmadigini gostermektedirler.
Dizler yaklasik 30° - 40° biikiilii olmali ve dirsekler ¢cok az bukilmelidir. Bas asagida ve yiiziicii
depar tasinin hemen arkasindaki suya bakiyor olmasi hareketinde kalmalidir (Maglischo 2003).
Cekis, Cikis sinyalinin baslatilmasiyla verilen komut ile beraber ylziiculer, depar tasinin altini
cekmektedirler. Bu ¢ekis, yiiziiciilerin 6ne, suya dogru atlamaya baslamalari i¢in kalgalarini ve
agirlik merkezlerini asagiya ve ileriye, 6n kenarin dogrultusuna gekecektir. Bu yondeki ¢ekis
ayni anda, dizleri ve kalgalar1 biikerek kabiliyet agisina geldiklerinde daha kuvvetli olarak
yiikselmelerini ve uzamalarin1 saglayacaktir. Yiiziiciiler elleri ile tas1 geriye itmemelidirler.
Yukariya gekis, viicudu 6n tarafa daha hizli hareket ettirecektir. Depar tasindan YUzlculer
harekete ilk adim olarak atlama ile viicutlarinin depar tasini terk etmesi arasinda 0.70 — 0.90 s

arasi zaman harcamaktadir (Thanopoulos ve ark., 2012).
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Cabuk bir ¢ekis, viicudu 6ne dogru harekete gecirir; bir kez harekete gectiginde de yer ¢cekimi
viicudu yaklagik 80° biikiilene kadar agagi ve ileri yone ¢ekecektir. Tam bu sirada yiiziiciiler
vucudu depar tagindan ileri ve yukart gonderirken bacaklar1 diiz bir sekilde uzatmaya devam
etmelidir. Ugus stireci Yiiziiciiler depar tagini terk ettikten hemen sonra havadaki ugusun ilk
yarisinda yukariya ve ikinci yarisinda suya dogru bir yay icerisinde hareket edecektir.
Yiiziiciiler ¢ikis evresinde havada siklikla 0,30 - 0,40 s arasinda kalir , suya giris yapmadan
once ¢ikis tagindan 6ne dogru 3 - 4 m yol alirlar. Suya giris asamasinda ayaklar suya ellerin ve

basin en 6nde girdigi ayni seviyeden giris yapmalidir (Spina,1995).
2.5.2. Yiizme Cikis1 Performansi ile Tlgili Calismalar
Yiizmede Farkli Cikis Metotlarinin Kinematik Analizi

Bu aragtirmanin amaci, kinematik yaklagimla, yiizmede grab ¢ikis (GC), 6n agirlik merkezli
track ¢ikis (OTC) ve arka agirlik merkezli track ¢ikis (ATC)'in performansa etkisinin

arastirilmasidir.

Arastirma grubu calismaya baslamasindan 6nce Akdeniz Universitesi Etik Kurulu'ndan
gegmesi gereken izinler alinmis olup (29.03.2011 tarihli, 74 sayili karar), tiim katilimcilar ve
velilerine bilgilendirilmis onay formu imzalattirilmistir. Calismaya Tiirkiye Sampiyonalarina
katilan, tercih ettikleri metot OTC olan, ayn1 takimm elit yiiziiciilerinden, yas ortalamalari;
15,25 + 0,28 yil, egzersiz yas ortalamalari; 6,83 & 1,03 yil, boy ortalamalari; 170,25 £ 1,67 cm,
kiitle ortalamalari; 61,58 + 2,10 kg olan, 8 kadin, 4 erkek olmak {iizere, toplam 12 sporcu

katilmistir.

Calismada ¢ikis ve giris agilar1 arastirildiginda depar tasindan ¢ikis agist baglaminda, GC ile
OTC ve ATC arasinda anlamli degiskenler bulunmustur (p<0.01); suya girme acis1 (0Q)
degerlendirildiginde ise, GC ile OTC arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.01). Bu
caligma baglaminda aragtirmada GC'nin, ¢ikis acisinin diger metotlarinkinden biiyiik oldugu,

fakat giris aninda bu acilar arasindaki degisikligin belli bir oranda kapandigi bulunmustur.

Sonugtan yola ¢ikarsak iyi bir ¢ikis performansi sirasinda, oldugunca az blok ve ugus siiresi,
uzun bir ugus mesafesi, ¢ikis esnasinda ve suya giris zamaninda 6zellikle yatay hizin yiksek
olmasi, optimum bir ¢ikis acisi, suya giris aninda yatay hizin biiylik seviyede kaybolmasina

sebep olan su direncini azaltacak bir giris agis1 gereklidir.
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Sekil 2.8. Yiizmede ¢ikis parametrelerinin gosterimi (Chandler ve ark, 1975), (Carter, 1990).
2.5.3. Ylzme ve PAP Eftkisi

Daha fazla ziplama ve kisa kosu performanslari i¢in yapilmakta olan PAP uygulamalari yiizme
icin de uygulanmis farkli arastirmalarla incelenmistir. Ulusal yiiziicilerde PAP’1in 50 metre
serbest stiline etkisinin incelenmekte olan bir ¢alismada, kisiye 6zgii tist ekstremite PAP
isinmalarinin 6zellikle erkek yiiziiclilerde kisa kosu performansini arttirmak i¢in 6nemli bir

katki olabilecegi gosterilmistir.

Ulusal diizeydeki yuzicilerin 50 metre serbest stil ylizme esnasinda ¢esitli 1sinma protokolleri
ile PAP etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda geleneksel misabakaya 6zgii PAP 1sinmasinin,

iist ekstremite PAP 1sinmasindan daha hizli yiizme suresi elde ettigini ortaya sunmaktadir.

Bolgesel 11-15 yas arasinda erkek yiziculerde ¢esitli PAP protokolleri uygulanarak
sonuglarinin incelenmekte oldugu arastirmada, iist ekstremite i¢in sinav, alt ekstremite i¢in
squat ve alt-iist ekstremite igin burpee uygulanmistir, uygulanan protokoliin 50 m yizme
performansina biomekanik, fizyolojik ve ya psikolojik olarak etkili olmadigi belirlenmistir
(Kilduff ve ark., 2011).

Yiizme ¢ikis sirasindaki performansinda relatif kuvvetin ve PAP etkisinin incelendigi bir bagka
calismada alt ekstremite kuvveti izotonik lunge testi ile belirlenmis ve iki 6zellikli PAP 1sinma

protokolu uygulanarak performansa etkisi incelenmistir. PAP uygulamasinin ardindan daha

18



guclu yuzuculerin daha yiiksek gelisme gosterdikleri belirlenmis, yiizme performansi kinematik

farkliliklari, daha diisiik kuvvet seviyelerine sahip bireylerde daha fazla oldugu gorilmiistiir.

Iki degisik PAP faaliyetinin, yiizme itici kuvvetinde aktivasyon sonras1 giiglenmeye sebep olup
olmadiginin ve yliziiciiniin gii¢ ¢iktisinin aktivasyon sonrasi olumlu ya da olumsuz oldugu
arastirildigr calismada, kuvvet gelisim oraninin etkilenmedigi, muhtemelen kosullandirma
faaliyetinin aktivasyon sonrasi daha fazla yorgunluk duzeyi yarattigi belirlenmistir. PAP’1n
kot sonuglarina ragmen, zayif yiiziiciilerin performansta daha giiglii olanlardan daha ¢ok diisiis

yasadig1 gozlemlenmistir (Barbosa ve ark.,2015).

Yizmede baslangig evresi (depar tasindan ¢ikis ve ilk 15 m zamani) alt ekstremitenin tirettigi
batin giiciin %30’undan fazlasini saglamaktadir. Bu da alt ekstremitedeki giliciin artmasinin
baglama evresi igin 6nemli bir kazang oldugunu gosterir. Bu gu¢ dizeyini fazlalastirmak igin
uygulanmakta olan degisik PAP protokolleri vardir. En ¢ok uygulanan protokol 1 RM back
squatin (tekrarli maksimum deger)’nin %80’inde ya da >%80’de (gerceklestirilen bir dizi squat
ya da dikey sigrama performanstir (Gosseen ve Sale, 2000). Yapilmakta olan bir arastirmada
bu sekilde incelenen PAP protokoliiniin geleneksel 1sinma yontemlerine gore etkisi oldugu

ancak 15m zamanina katkis1 olmadigi belirlenmistir (Kilduff ve ark., 2011).

Bu aragtirmada sporcunun sundugu yatay kuvvetlerin PAP protokoliinden etkilendigi belirtilse
de, ¢ikis blogunun yaklasik 10 derecelik bir egime sahip olmasi ve sporcunun iirettigi dikey

kuvvet sonuglarinin yatay eksene ne kadar aktarabildigi konusuna deginilmemistir.
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya Antalya ilinde bulunan lisansli olarak antrenman yapan Demir Adimlar Spor
Kullibinde bulunan 7 erkek sporcu (yas: 13.71+0.95y1l, boy: 169.43+£9.68cm; agirlik:
58.47+7.64 kg) goniillii olarak katilmistir. Sporcularin aileleri bilgilendirilmis ve arastirmaya
goniilli olarak katilmay1 kabul etmislerdir. Katilimcilar ti¢ farkli 1sinma yontemine gore
(Geleneksel 1sinma yontemi: S, Geleneksel 1sinma + Back Squat yontemi: BS, geleneksel

1sinma +Hip Thrust yontemi: HT) degerlendirilmistir.
3.2. Uygulanan Testler
3.2.1. Antropometrik Olgtimler

Boy uzunlugu: Boy Olcum seviyesi, stadiometre veya antropometreyle duvar skalasi
kullanilarak yapildi. Katilimcilar ayaklari ¢iplak ya da kalinligi goz ardi edilebilecek bir corap
giydiler. Katilimec1 diiz bir zeminde stadiometre veya duvar skalasina dogru bir agida durdu.
Katilimeimnin agirligr iki ayagina esit dagitilmis, topuklar birlesik ve stadiometreye temasta, bas
sabit, kollar omuzlardan serbestce yanlara sarkitilmis durumda. Skapula, kalga ¢ikintist ve basin
arkas1 dikey skalaya yaslanmis olmali1. Ol¢iim esnasinda katilimcidan derin bir nefes alinmasin
ve dik pozisyonunu topuklart yerden ayrilmaksizin durulmasi istendi, stadiometrenin hareketli
pargasi basin en list noktasina getirilerek saglar yeterli miktarda sikistirilarak 6lgim 1 mm’ye
kadar not edildi (Ozer,1993).

Viicut agirhigr: Katilimcilar Ustlerinde atlet ve sort ile Biyoelektrik empedans cihazina (tanitaya)
cikarak ve 6l¢iim yapildi. Olglimler kg cinsinden kaydedildi (Ozer, 1993).

Beden yag yiizdesi, Beden kiitle indeksi (BKI) ve kas kiitlesi: Biolektrik impedans yéntemi ile
belirlendi. (Tanita body composition analyzer TBF-300).

Toplam bacak uzunlugu 6l¢timii: Toplam bacak uzunlugu i¢in, katilimci ayakta durma sirasinda

kalga eklemi ile yer arasindaki trochanter yukseklik mezura ile élgtlerek belirlendi.
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3.2.2. Sigcrama, Hip Thrust ve 1 Tekrarh Maksimum(TM) Olctimleri

Aktif Sigrama (Counter Movement Jump-CMJ): Ayaklarin omuz genisliginde agik oldugu
ayakta durus pozisyonundan, diz ve kalga ekleminin fleksiyonuyla agsag: yonlii hareketlerle eller
serbest squat duizeyine geldikten hemen sonra durma pozisyonu olmaksizin hizli bir maksimal
sekilde yukar1 yonlii uygulandi. Her bir sigrama testi bir dakika dinlenme araliklari ile iki tekrar
seklinde yapildi ve katilimcilardan maksimum yiikseklikte sigramalari alindi ve istendi. Elde

edilen degerden yiiksek olan analiz kaydedildi.

Hip Thrust (HT): Alt ekstremite kaslarini igeren 10 dakikalik bir dinamik 1sinmanin arkasindan
HT egzersizi katilimcinin sirt istii bir sehpaya yaslanmasiyla gergeklestirildi (Contreras ve ark.,
2011).

Katilimcilar ayaklarint omuz genisliginden biraz daha ag¢ik bigimde yerlestirdi. Yumusak bir
dolgu malzemesi ile kaplanan bench katilimcilarin kalgasina yerlestirildi ve benchi yukari
dogru itmeleri istendi. Her katilimc1 maksimal tekrar yaparak ve bireylerin 17TM'leri belirlendi
(Baechle ve Earle .,2008).

Durarak Uzun Atlama (DUA): Ayakta hiz almadan durus pozisyonundan ¢ift bacak ayni anda
ve bitisik ile baglantili yapilan uzun atlama sonucunda sigrama noktasindaki ¢izgi ile sporcunun
en son izini biraktigi mesafe arasi cm cinsinden Olgiildii. Test iki tekrardan olustu ve en iyi

sonu¢ kaydedildi.

1TM: Sporcunun bir defada kaldirabilecegi en biiyiik agirliktan daha hafif bir agirhigi kag kez
kaldirabileceginin belirlenmesi ile yapildi. 17TM Maksimal tekrar sayisi ile belirlendi. Tekrar
sayilariin belirli bir katsayi ile carpimi yada bolimunden 1 TM elde edildi. .maksimal agirligi
tahmin etmek i¢in kaldirilacak agirlik 10 kez den daha fazla kaldirilicak kadar da hafif
olmamasina dikkat edildi. Deneme agirligi 2 ile 10 kez kaldirabilecek kadar olmasin saglandi.

Subamksimal Yukler ile gergeklestirilen maksimal tekrar sayisindan 1 TM degerini tahmin

etmek i¢in Brzycki yontemi kullanilmastir.
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3.2.3.

PAP Protokolleri

_ Tam sporcular
On calisma programi
2 hafta

A 4

Tim sporcular
Back squat ve hip thrust icin 1 TM belirleme

Tum sporcular
48 saat sonra
PAP uyaran1 ve optimal toparlanma siiresi arasindaki siirenin belirlenmesi

Back Squat
1 setx3 tekrar
15 sn icinde ve 4. 8. 12. 16. dakikalarda CMJ

Hip Thrust
1 setx3 tekrar
15 sn icinde ve 4. 8. 12. 16. dakikalarda DUA

Tum sporcular
1 hafta sonra
Geleneksel Isinma Protokolii (S)

50m ylzme

Tim sporcular
48 saat sonra
Back Squat Protokolu (S+BS)
1 TM’nin %80’inde 1 set x3 tekrar

Bireysel olarak belirlenmis PAP dinlenme araligi

50m ylzme

\4

Tim sporcular
48 saat sonra
Hip Thrust Protokoll (S+HT)
1 TM’nin %80’inde 1 set x3 tekrar

Bireysel olarak belirlenmis PAP dinlenme araligi

50m yuzme
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Geleneksel Isinma Protokolii (S)

25 m'lik bir kapali havuzda (ortalama 28°C su sicakliginda) tim katilimcilar 1stnma protokoliine
katild1. Karada yapilan dinamik 1sinma sonrasinda, havuzda 400 m serbest yiizmeden olusan

standart bir 1sinma gergeklestirildi. Biitiin yiiziiciiler ayn1 zamanda 1sinma gergeklestirdi.
AKktif Sigrama (CMJ) protokolu

1.Gun: Protokol uygulama oncesinde sporcularin yeterli diizeyde uygulama yaparak CMJ

sigrama yiiksekliklerini en list diizeye ¢ikarmalari istendi.

2.GUn : Uygun 1sinma sonrasinda sporcular dnce CMJ performansi sergiledi, daha sonra PAP
uyarani i¢in (1 TM back squatin %80’sinde 1 set 3 tekrar) back squat yapildi. Hemen ardindan
(15 s icerisinde) her 4 dakikada bir (4, 8, 12, 16. dakikalarda) CMJ gergeklesti. Bu asamada her
4 dakikada bir yapilan CMJ, PAP uyaranin ardindan optimal toparlanma agisindan bireysel
farkliliklar1 belirlemek i¢in 6l¢im yapildi.

3.Gun: Sporcular 50m serbest ylizme igin ¢ikis aldilar ve ilk 15m yiizme zamanlar1 kaydedildi.
Performans Oncesi bireylere 6zgii 1sinma gergeklestirilmesinden sonra, 1 TM’in back squatin
%80’sinde 3 tekrar 1 set olacak sekilde PAP protokolii uygulandi. 2. gln elde edilen PAP
uyarani ve optimal toparlanma siiresi arasindaki siire kullanilarak yiizme ¢ikis performansi

gerceklestirildi.
Hip Thrust (HT) protokoli

1.Gun: Protokol uygulama 6ncesinde katilimcilarin yeterli seviye kadar uygulama yaparak hip

thrust hareketini yapmalari istenildi.

2.Gun: Uygun 1sinma sonrasinda sporcular 6nce HT performans: sergiledi, daha sonrasinda
PAP uyarani igin (1 TM’in %80’sinde 1 set 3 tekrar) DUA yapildi. Hemen ardindan (15 s
icerisinde) her 4 dakikada bir (4, 8, 12, 16. dakikalarda) DUA gergeklestirildi. Bu asama
sirasinda her 4 dakikada bir yapilan DUA, PAP uyaranimin ardindan optimal toparlanma

acisindan bireysel degisiklikler belirlemek i¢in 6l¢iim yapildi.

3.Gun: Sporcular 50m serbest yiizme igin ¢ikis aldilar ve ilk 15m yizme sureleri kaydedildi.
Performans Oncesi bireysel 1sinma gergeklestirildi ve ardindan 1 TM’nin %80’sinde 3 tekrar 1

set olacak sekilde PAP protokolii uygulandi. 2. giin elde edilen PAP uyaram1 ve optimal
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toparlanma siiresi arasindaki siire kullanilarak yiizme ¢ikis performansi gergeklesti (Contreras

ve ark.,2011).
3.2.4. Yiizmede Cikis Kinematik Analiz
PAP uygulamasi 6ncesi ve sonrasi yapilan 50m yiizme Ve ¢ikis performansi iki dijital kamera

sagital dizlemden kayit altina alindi. Kameralardan bir tanesi ¢ikig evresinin kayit altina
alirken, bir digeri ise 15 m ylzme performansim1 kaydetti. Elde edilen veriler ¢ikis

performansinin kinematik analizi (Kinovea, Version:0.8.27) i¢in degerlendirildi.

Blok zamani (toiok)(S): Ilk hareketin goriilmesinden, yiiziiciiniin ¢ikis bloguyla olan son

temasina kadar gecen siire.

Ugus zamani (tueus)(S): Yiiziiciiniin ¢ikis bloguyla olan son temasindan, ellerinin suya ilk

degdigi ana kadar gegen siire.

Toplam zaman (topiam)(S): Cikis sinyalinin verilmesinden, ellerin suya ilk degdigi ana kadar

gecen sure.

15 m zamani (s)(tism): Cikis sinyalinin verilmesinden sonra 15 m yiizme zamani.
35 m zamani (s)(tssm): Cikis sinyalinin verilmesinden sonra 35 m yiizme zamani.
50 m zamani (s)(tsom): Cikis sinyalinin verilmesinden sonra 50 m yiizme zamani.

Dolfin sayis1 (DS): Cikis sinyalinin verilmesinden ardindan suyun yiizeyine ¢ikana kadar suyun

icerisinde yaptig1 dolfin sayist.

Toplam ugus mesafesi (dueus)(M): Baslangic pozisyonu ile ellerin suya degdigi yer arasindaki

yatay mesafe

Ucus mesafesi (Xuus)(M): Take-off anindaki VAM ile ellerin suya degdigi andaki VAM

arasindaki yatay mesafe

Take-off aninda VAM’1n yatay yer degistirmesi (Xvawm-take-off)(M): Baslangi¢ noktasi ile take-
off anindaki VAM arasindaki yatay yer degistirme

Suya giris aninda VAM’1n yatay mesafesisi (Xvam-giris)(M):Suya giris aninda VAM ile elin suya
girigi arasindaki yatay mesafe
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Suya giris aninda VAM’1n dikey yer degistirmesi (yvamiris))(M): Take-off anindaki VAM ile
suya giris anindaki VAM arasindaki dikey yer degistirme.

VAM’m toplam dikey yer degistirmesi (yvam)(Cm): Baslangi¢ aninda VAM ile suya giris
anindaki VAM arasindaki dikey yer degistirme

Take-off yiiksekligi (Ntake-off)(M): Ayagin depar tasindan son temas aninda VAM’nin suya olan
dikey yiiksekligi.

Suya giris yiiksekligi (hgiris)(M): Suya girig anindaki VAM 1 suyun temas yizeyine kadar olan

dikey mesafesi.

Take-offa gore VAM’1n dikey yer degistirmesi (yvamake-off)(M): Baslangi¢ pozisyonundaki
VAM ile take-off anindaki VAM arasindaki dikey yer degistirme

VAM’1n take-off yatay hizi (Vx-take-off) (M/SN): VAM’nin take-off anindaki yatay hizi
VAM’m take-off dikey h1z1(Vy-take-off) (M/sn): VAM’nin take-off anindaki dikey hizi

Suya giriste VAM 1n yatay hizi (Vvamx-giris))(M/S): Ellerin suya ilk degdigi anda VAM’n yatay

hiz1
Suya giriste VAM’1n dikey hiz1 (Vvam(y-giris))(M/S): VAM’nin suya giristeki dikey hizi

Suya dalis hiz1 (Vgans)(m/sn): Sporcunun baslangigtan itibaren ellerin suya degdigi ana kadar

gecen siiredeki hizi

Take-off a¢is1 (Btake-off) (°): Cikis bloguyla son temas aninda VAM, ylzicunun blokla temas

ettigi nokta ve yatay eksen arasinda kalan agi.

VAM’m take-offa gore dikey yer degistirme agis1 (Ovam) (°): Baslangi¢ pozisyonundaki VAM
ile take-off anindaki VAM arasindaki ag1

Suya giris a¢1s1(0giris) (°): Ellerin suya ilk temas ettigi anda VAM, yiiziicliniin su ile bulustugu

nokta ve yatay eksen arasinda kalan agi.
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3.3. istatistik Analiz

Verilerin istatistiksel analizi SPSS (Version 21, IBM, New York, NY) ve Excel paket
programlari kullanilarak yapilmistir. Tanimlayicr istatistik verileri aritmetik ortalama £SD ve
giiven araligi (CI) %95 olarak ifade edilmistir. Normal dagilim igin Shapiro-Wilk testi
kullanilmig, protokoller arasi farkliliklar1 belirlemek igin tekrarli dlgiimler igin tek yonlii
ANOVA ve Friedman testleri kullanilmigtir. Protokoller arasindaki farkliliklari belirlemek igin
0<0.05 diizeyinde anlamlilik kabul edilmis, ikili karsilastirmalarda Bonferroni diizeltmesi
yapilmustir. Tm verilerin istatistiksel analizi SPSS 21.0 stirimi (IBM, Chicago, IL, ABD)

kullanilarak yapilmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Katthmeilarim Fiziksel Ozellikleri

Calismada gruplarda yer alan sporcularin fiziksel dzellikleri yas, boy, agirlik, BKI, bacak

uzunlugu ve antrenman yasi degerleri Tablo 4.1.°de verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri

Parametreler (n=7)
AO=SS
Yas(y1l) 13.71+0.95
Boy(cm) 169.43+9.68
Agirlik(kg) 58.47+7.64
BKI 20.37+2.14
Bacak uzunlugu(cm) 94.86+6.91
Antrenman yasi(yil) 7.43+0.53
tsom (S) 31.233+1.705

Yaslar1 (13.71£0.95), boy uzunluklar1 (169.43+9.68), vicut agirliklari(58.47+7.64), bacak
uzunlugu(94.86+6.91), antrenman yas1(7.43+0.53) ve BK1(20.37+2.14) ve en iyi 50 m yiizme
strelerinin (31.233£1.705) ortalama degerleri olan 7 yiiziicii katilmistir.
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4.2. Katihhmcilarin Test Gegerliligi

Calismada gruplarda yer alan sporcularin farkli yontemler ile belirlenen testlerin gegerliligi

Tablo 4.2.”de verilmistir.

Tablo 4.2. Test gecerliligi (ICC: grup i¢i korelasyon katsayisi, CI: giiven araligi)

Parametreler S BS HT
ICC Cl %95 ICC Cl %95 ICC Cl %95

thiok (S) 1.000 1.000-1.000 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
tucus(S) 1.000 1.000-1.000 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
tioplam (S) 1.000 1.000-1.000 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
(Ntake-off) (M) 0.992 0.956-0.999 | 1.000 | 1.000-1.000 | 0.864 0.208-0.977
(Ngiris) (M) 0.965 0.799-0.994 | 0.995 | 0.970-0.999 | 1.000 1.000-1.000
(YvaM(giris)) (M) 0.981 0.890-0.997 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
(yvam)(cm) 0.970 0.826-0.995 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
(YvAaM(take-off)) (M) 0.956 0.744-0.992 | 0.988 | 0.929-0.998 | 0.986 0.916-0.998
(dugus) (M) 1.000 1.000-1.000 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
(XvAM-take-off) (M) 0.972 0.838-0.995 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
(Xugus)(mM) 0.996 0.977-0.999 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
(XvAM-giris) (M) 0.974 0.847-0.995 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
((Bgiris) (°) 1.000 1.000-1.000 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
(Btake-off) (°) 1.000 1.000-1.000 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000
(Ovam) (°) 1.000 1.000-1.000 | 1.000 | 1.000-1.000 | 1.000 1.000-1.000

4.3. Katihmcilarim Farkh Yontemlere Gore Yiizme Sureleri ve DS Verileri

Katilimcilara ait 15m, 35m ve 50m ytizme sireleri ve dolfin sayilart Tablo 4.3.*de verilmistir.

Tablo 4.3. Katiimcilarin S, BS ve HT yontemlerine gore yiizme ve DS verileri

Parametreler | Gruplar N AO= SS F P

tism (S) S 7 7.639+0.397 F=2.013 p=0.176
BS 7 7.787+0.419 n%=0.251
HT 7 7.811+0.404

tasm (S) S 7 21.080+1.159 F=7.716 p=0.007*
BS 7 21.513+1.037 1%=0.563 Sve BS
HT 7 21.439+1.208

tsom (S) S 7 31.233+1.705 F=2.476 p=0.126
BS 7 31.641+1.605 1%=0.292
HT 7 31.627+1.903

DS S 7 2.86+0.90 X2=0.400 p=0.819
BS 7 2.43+0.79 df=2
HT 7 2.43+0.79

P<0.05

(S)(tism): 15 m zamani (S)(tssm): 35 m zamani
(S)(tsom): 50 m zamam (DS): Dolfin sayisi
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Yiizme grubu S, BS ve HT yontemlerinde 15m, 35m, 50 m siireleri degerlendirildiginde; S
yontemi igin tism:7.639+0.397sn, tasm: 21.080+1.159sn, tsom:31.233+1.705sn, DS:2.86+0.90,
BS yontemi igin tism:7.787+0.419sn, t3sm:21.513+£1.037sn, tsom:31.641+£1.605sn, DS:2.43+0.79,
HT yontemi igin tism:7.811+0.404sn, t3sm:21.439+1.208sn, tsom:31.627+£1.903sn, DS:2.43+0.79
belirlenmistir. Yontemler arasinda ylizme siireleri ve dp sayilart degerlendirildiginde

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.3’te S, BS ve HT yontemlerine gore tism karsilastirildiginda en iyi ortalamanin S
yontemine (AO=7.639 s) ait oldugu goriilmektedir. Bunu BS yodntemi (AO=7.787 s) ve HT
yontemi (AO=7.811 s) yontemi izledigi goriilmektedir. tism parametresi icin varyans analizi
sonucuna gore (F(2,12)=2.013, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenmemistir.

Tablo 4.3’te S, BS ve HT yontemlerine gore tssm karsilastirildiginda en iyi ortalamanin S
yontemine (AO=21.080 s) ait oldugu goriilmektedir. Bunu HT yontemi (AO=21.439 s) ve BS
yontemi (AO=21.513 s) yontemi izledigi gorilmektedir. tssm parametresi icin varyans analizi
sonucuna gore (F(2,12)=7.716, p<0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
belirlenmistir. Bu farklilik S ve BS yontemleri arasinda belirlenmis, S yontemi BS yontemine

gore daha 1y1 35 m yiizme zamani elde edilmesini saglamistir.

Tablo 4.3’te S, BS ve HT yontemlerine gore tsom karsilastirildiginda en iyi ortalamanin S
yontemine (AO=31.233 s) ait oldugu goriilmektedir. Bunu HT yontemi (AO=31.627 s) ve BS
yontemi (AO=31.641 s) yontemi izledigi goriilmektedir. tsom parametresi icin varyans analizi
sonucuna gore (F(2,12)=2.476, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenmemistir.

Tablo 4.3’'te S, BS ve HT yontemlerine gore DS karsilastirildiginda en iyi ortalamanin BS ve
HT yonteminde (AO=2.43) ait oldugu goriilmektedir. Bunu S yontemi (AO=2.86) izledigi
goriilmektedir. DS parametresi i¢in Friedman’m X testi sonucuna gore (X?(2)=0.400, p>0.05)

yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir.
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4.4. Katihmcilarin Farkh Yontemlere Gore Blok, Ucus ve Toplam Sireleri

Yiizme grubunun blok zamani, toplam zamani ve ucus zamaninmi belirleyen adimlarin ve

evrelerinin degerlendirilmesi Tablo 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.4. Katilimcilara ait ¢esitli siire evrelerini belirleyen adimlarin degerlendirilmesi

Parametreler Gruplar N AO= SS F, X2 P
thiok(S) S 7 0.604+0.150 X?=0.857 p=0.651
BS 7 0.590+0.048 df=2
HT 7 0.659+0.191
tucus (S) S 7 0.236+0.084 F=0.364 p=0.703
BS 7 0.221+0.970 n?=0.057
HT 7 0.230+0.083
tioplam (S) S 7 0.833+0.123 F=0.469 p=0.637
BS 7 0.811+0.072 n?=0.072
HT 7 0.889+0.207

Blok zamani (tbiok)(S): Blok stresi.
Ugus zamani (tues)(S): Ugus siiresi.
Toplam zaman (tioplam) TOplam stire.

Yizme grubu serbest, BS ve HT gruplar1 arasinda S yontemi igin tpiok:0.604+0.150s,
tucus:0.236+0.084S,  tioplam:0.833+0.123s, BS igin  thiok:0.590+0.048s,  tyeus:0.221£0.97s,
troplam:0.811+0.072s, HT  yontemi iIcin  thiok:0.659+0.191s,  tueus:0.230£0.083s,
tioplam:0.8892£0.207s  (parametreleri  i¢in  istatistiksel olarak  anlamli  bir  fark

belirlenmemistir(p>0.05).

Tablo 4.4°te S, BS ve HT yoOntemlerine gore thiok karsilastirildiginda en iyi ortalamanin BS
yontemine (AO=0.590 s) ait oldugu goriilmektedir. Bunu S yontemi (AO=0.604 s) ve HT
yontemi (AO=0.659 s) yontemi izledigi goriilmektedir. thiok parametresi icin Friedman’in X?
testi sonucuna gore (X*(2)=0.857, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.4’te S, BS ve HT yoOntemlerine gore tues karsilagtirildiginda en iyi ortalamanin BS
yontemine (A0=0.221 s) ait oldugu goriilmektedir. Bunu HT yontemi (A0O=0.230 s) ve S
yontemi (AO=0.236 s) yontemi izledigi goriilmektedir. tueus parametresi icin varyans analizi
sonucuna gore (F(2,12)=0.364, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenmemistir.

Tablo 4.4’te S, BS ve HT yontemlerine gore twopiam karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin
BS yontemine (AO=0.811 s) ait oldugu goriilmektedir. Bunu S ydntemi (AO=0.833 s) ve HT

yontemi (AO=0.889 s) yontemi izledigi goriilmektedir. twopiam parametresi igin varyans analizi
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sonucuna gore (F(2,12)=0.469, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenmemistir.

4.5. Katihmcilari Farkh Yontemlere Gore VAM’1n Take-off ve Giris Aninda Dikey Yer

Degistirmeleri

Yizme grubunun depar tasindan ¢ikis analizinde elde edilen dikey ve yatay mesafelerinin
degerlendirilmesi Tablo 4.5.°de, ¢ikis analizinin dikey mesafe verileri Tablo 4.6.’de ¢ikis

analizinin yatay mesafe verileri verilmistir.

Tablo 4.5. Katilimeilara ait yiizmede ¢ikis analizlerinin dikey mesafe verileri

Parametreler Gruplar N AO= SS F, X2 p
YvAM(takeoff) (CM) S 7 14.09+10.23 X?=5.429 p=0.066
BS 7 23.46+15.36 df=2
HT 7 18.26+18.21
Yvam (cm) S 7 64.30£13.92 F=1.409 p=0.282
BS 7 80.45+15.59 1%=0.190
HT 7 75.34+27.30
YvaM(giris) (M) S 7 47.01+£16.54 F=0.948 p=0.415
BS 7 53.12+21.01 1%=0.136
HT 7 56.17+18.92

(YvAM(take-ofn) (M): Take-offa gére VAM’m dikey yer degistirmesi
(Yvam)(cm): VAM’1n toplam dikey yer degistirmesi
(Yvamgiris)) (M): Suya giris aninda VAM’1n dikey yer degistirmesi

Yiizme grubu serbestt BS ve HT gruplan arasinda S  yOntemi igin
toplamyvam(takeoff):14.091£10.23M,  Yvam(giris):47.01£16.54m, BS i¢in  toplam  Yvam(take-
0ff):23.46£15.36M,  Yvam(eiris):53.12+£21.0lm  HT  toplam  Yvam(take-otf):18.26£18.21m,
Yvam(giris):96.17£18.92m  parametreleri icin  istatistiksel olarak anlamli bir fark

belirlenmemistir(p>0.05).

Tablo 4.5°te S, BS ve HT yontemlerine gore Yvamake-ofn karsilagtirildiginda en yiiksek
ortalamanin BS yontemine (AO=23.46 cm) ait oldugu goriilmektedir. Bunu HT yontemi
(AO=18.26 cm) ve S yontemi (AO=14.09 cm) yontemi izledigi goriilmektedir. yvam(take-off)(
parametresi i¢in Friedman’in X? testi sonucuna gore (X?(2)=5.429, p>0.05) yoéntemler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.5’te S, BS ve HT yontemlerine gore yvawm karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin
BS yontemine (AO=80.45 cm) ait oldugu goriilmektedir. Bunu HT yOntemi (AO=75.34 cm) ve

S yontemi (AO=64.30 c¢cm) yontemi izledigi goriilmektedir. yvam parametresi icin varyans
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analizi sonucuna gore (F(2,12)=1.409, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.5°te S, BS ve HT yontemlerine gore Yvamiis) karsilagtirildiginda en yiiksek
ortalamanin HT yontemine (AO=56.17 m) ait oldugu gorilmektedir. Bunu BS yontemi
(AO=53.12 m) ve S yontemi (AO=47.01 m) yontemi izledigi goriilmektedir. yvamgirs)
parametresi igin varyans analizi sonucuna gore (F(2,12)=0.948, p>0.05) yontemler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir.

4.6. Katihmcilarin Farkh Yontemlere Gore VAM’in Take-off ve Giris Aninda Yatay Yer

Degistirmeleri

Katilimeilarin S, BS ve HT yontemlerine gore farkli diizlemlerdeki ¢ikis analizlerinin verileri

Tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6. Katilimeilara ait yiizmede ¢ikis analizlerinin yatay mesafe verileri

Parametreler | Gruplar | N AO=x SS F p
XVAM-take-off S 7 | 93.26+13.94 F=2.20 p=0.153
(cm) BS 7 | 121.82427.22 | 1?=0.268
HT 7 | 119.54+43.62
Xugus (CM) S 7 | 90.78+37.14 F=0.889 p=0.436
BS 7 | 95.46x42.10 | 1?=0.129
HT 7 | 107.36+£36.84
XVAM-giris (CM) | S 7 | 92.90+15.09 F=1.483 p=0.266
BS 7 | 107.35%16.81 | 1?=0.198
HT 7 | 114.42+36.76
Cugus (CM) S 7 | 295.89+£30.21 | F=0.031 p=0.969
BS 7 | 297.50+45.24 | 1?=0.005
HT 7 | 300.50+50.65

(XvAM-take-off) (CM): Take-off aninda VAM’1n yatay yer degistirmesi
Ucus mesafesi (Xueus)(M): Ugus mesafesinin yatay yer degistirmesi
(XvaMm-giris) (M): Suya giris aninda VAM’1n yatay mesafesi
(dugus)(M): Toplam ugus mesafesi

Yiizme grubu serbest, BS ve HT gruplar1 arasinda S yontemi i¢in Xvam(take-off):93.26£13.94m,
X(ugus):90.78+37.14mM Xvam(giris): 92.90£15.09m, d(ueus): 295.89+30.2 1B SiGinXvam(takeoff): 121.82+2
7.22M, Xueus):95.46£42.10M, Xyam(giris):107.35%£16.81m, dwueus): 297.50+45.24m, HT igin
Xvam(takeoff): 119.54443.62M, X ucus): 107.36£36.84M, Xyam(giris): 114.42+36.76m, A (ucus):300.50+50.6

5m i¢in parametreleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmemistir(p>0.05).
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Tablo 4.6’da S, BS ve HT yontemlerine gore Xvam-takeoff Karsilastirildiginda en yiiksek
ortalamanin BS yontemine (AO=121.82 m) ait oldugu goriilmektedir. Bunu HT yontemi
(AO=119.54 m) ve S yontemi (AO=93.26 m) yontemi izledigi goriilmektedir. Xvam-take-off
parametresi igin varyans analizi sonucuna gore (F(212)=2.200, p>0.05) yontemler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.6’da S, BS ve HT yontemlerine gore Xueus karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin
HT yontemine (AO=107.36 m) ait oldugu goriilmektedir. Bunu BS yontemi (AO=95.46 m) ve
S yontemi (AO=90.78 m) yontemi izledigi goriilmektedir. xucus parametresi icin varyans analizi
sonucuna gore (F(2,12)=0.436, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenmemistir.

Tablo 4.6’da S, BS ve HT yontemlerine gore Xvam-gs karsilastirildiginda en yiiksek
ortalamanin HT yontemine (AO=114.42 m) ait oldugu goriilmektedir. Bunu BS yontemi
(AO=107.35 m) ve S yontemi (AO=92.90 m) yontemi izledigi goriilmektedir. Xvam-giris
parametresi igin varyans analizi sonucuna gore (F(2,12)=1.483, p>0.05) yontemler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.6’da S, BS ve HT yontemlerine gore ducus karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin
HT yontemine (AO=300.50 s) ait oldugu goriilmektedir. Bunu BS yontemi (AO=297.50 s) ve
S yontemi (AO=295.89 s) yontemi izledigi goriilmektedir. ducus parametresi igin varyans analizi
sonucuna gore (F(2,12)=0.031, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenmemistir.
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4.7. Katihmcilarin Farkh Yontemlere GOre Baslangig, Take-off ve Suya Giris Amindaki
VAM Y ikseklikleri

Yizme grubuna ait ¢ikis analizinde belirlenen sporcunun farkli diizlemdeki yulkseklik

seviyeleri Tablo 4.7.’de verilmistir.

Tablo 4.7. Katilimeilara ait depar tasindan, takeoff ve giris yiikseklik seviyeleri

Parametreler | Gruplar | N AO=* SS F, X2 p
hiakeoff (CM) S 7 | 119.31+27.16 | X?=2.571 p=0.276
BS 7 | 134.75+£26.36 df=2
HT 7 | 139.06+£32.62
Ngiris (CM) S 7| 65.99+12.41 F=1.693 p=0.225
BS 7| 71.33x13.08 | 1?=0.220
HT 7 | 83.80x£28.16

(htake-off)(M): Take-off yiiksekligi
(hgiris)(M). Suya giris yiiksekligi

Yuzme grubu serbest, S yontemi icin h-vam1:64.30£13.92m, (Ntakeofr):119.31£27.16m,
(hgiris):65.99£12.41m, BS icin  h-vam1:80.45£15.59m,  (Ntakeoff):134.75+26.36m,
(hgiris):71.33£13.08m, HT  icin  h-vam1:75.34+27.30m,  (Ntakeoff):139.06£32.62m,
(Ngiris):83.80£28.16m  parametreleri  igin  istatistiksel —olarak anlamli  bir  fark

belirlenmemistir(p>0.05).

Tablo 4.7°de S, BS ve HT yontemlerine gore htake-off karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin
HT yontemine (AO=139.06 cm) ait oldugu goériilmektedir. Bunu BS yontemi (AO=134.75 cm)
ve S yontemi (AO=119.31 cm) yontemi izledigi goriilmektedir. tuke-off parametresi icin
Friedman’in X2 testi sonucuna gore (X3(2)=2.571, p>0.05) ydntemler arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.7°de S, BS ve HT yontemlerine gore hgiss karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin
HT yontemine (AO==83.80 cm) ait oldugu goriilmektedir. Bunu BS yontemi (AO=71.33 cm) ve
S yontemi (AO=65.99 cm) yontemi izledigi goriilmektedir. hgirig parametresi i¢in varyans analizi
sonucuna gore (F(2,12)=1.693, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenmemistir.
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4.8. Katihmcilarin Farkh Yontemlere Gore Take-off ve Suya Giris Agilari

Yiizme grubuna ait ¢ikig analizinde belirlenen take-off ve suya giris sirasindaki belirlenen ag1

verileri Tablo 4.8.’de verilmistir.

Tablo 4.8. Katilimcilara ait farkli yontemlere gore takeoff ve suya giris agilari

Parametreler | Grupla | N AO=+ SS F, X2 p
r

Ogiris (°) S 7 | 3743496 | X?=4519 | p=0.104
BS 7 34.57+4.86 df=2
HT 7 37.41+3.64

Ortake-off (°) S 7 27.14+£10.71 F=3.384 p=0.068
BS 7 22.00+£12.52 n?=0.361
HT 7 26.14+10.22

(Ogiris) (°): Suya giris agist
(Orake-off) (°):Take-off agis1

Yuzme grubu S yontemi icin  Ogiris:37.43£4.96°,  Otakeorf:27.14+10.71°, BS igin
Ogiris:34.5714.86°, Otake-ofr:22.00£12.52°, HT i¢IN Ogiris:37.41£3.64°, Otake-ofr: 26.14+10.22°,

parametreleri igin istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmemistir(p>0.05).

Tablo 4.8’de S, BS ve HT yontemlerine gore Ogiris karsilagtirildiginda en yiiksek ortalamanin S
yontemine (AO=37.43 °) ait oldugu goriilmektedir. Bunu HT yontemi (AO=37.41 °) ve BS
yontemi (AO=34.57 °) yontemi izledigi goriilmektedir. Ogiris parametresi i¢in Friedman’in X?
testi sonucuna gore (X?(2)=4.519, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.8°’de S, BS ve HT yontemlerine gore 0o karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin
S yontemine (AO=27.14°) ait oldugu goriilmektedir. Bunu HT yontemi (AO=26.14°) ve BS
yontemi (AO=22.00 °) yontemi izledigi gériilmektedir. Ouee-orr parametresi icin varyans analizi
sonucuna gore (F(2,12)=3.384, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenmemistir.
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4.9. Katihmcilarin Farkh Yontemlere Gore Take-off, Dahs ve Suya Giris Anindaki Yatay
ve Dikey Hiz Degerleri

Yiizme grubuna ait ¢ikis analizinde belirlenen yatay ve dikey hiz verileri Tablo 4.9.’da

verilmistir.

Tablo 4.9. Katilimeilarin farkli yontemlere gore take-off, dalis ve suya giris anindaki hiz degerleri

Parametreler | Gruplar | N AO=* SS F p
V-take-off (M/S) | S 7 1.75+0.84 F=0.133 p=0.877
BS 7 1.80£0.75 n?=0.022

HT 7 1.90+0.85
Vy-take-off (M/SN) | S 7 0.33+0.26 X?=5.430 p=0.066
BS 7 0.53+0.27 df=2
HT 7 0.41+0.36
VVAM(x-giris) S 7 4.12+0.51 F=2.169 p=0.157
(m/s) BS 7 4.86+0.85 n?=0.266
HT 7 5.31+1.56
Vvam(y-giris)(M/S) | S 7 3.34+0.34 F=3.132 p=0.080
BS 7 3.00£0.68 n?=0.343
HT 7 3.03£1.00
V dans(M/s) S 7 3.60+0.47 F=0.169 p=0.846
BS 7 3.66+0.36 n?=0.027
HT 7 3.48+0.79

(Vx-take-off)(M/sN): take-off anindaki yatay hiz1
(Vy-take-off) (M/Sn): take-off anindaki dikey hizi
(VvaM(x-giris)) (M/S): Suya giriste yatay hiz
(VvaMm(y-giris)) (M/S): Suya giriste dikey hiz
(Vdans)(m/sn): Suya dalis iz

Yuzme grubu S yontemi i¢in Vyx-take-off:162,072+46,828m/sn, Vy-take-off:23.637£19.234m/sn,
Vvam(x-giris)- 3 7 9,494+63.989mM/sN, Vvam(y-giris):201,913£39,741m/sn, Vdans:3.60£0.47m/sn, BS igin
Vx-take-off:204,596£32,123 m/sn, Vy-takeoff:38.801£23,940mM/sN, Vvam(x-giris):435,284+83,418m/sn,
Vvam(y-giris): 249,469+53,535m/sn, Vans:3.66+0.36m/sn, HT i¢iN Vx-take-off:192,965+89,131m/sn,
Vy-take-off-30.041+32,33m/SN, Vvam(x-giris):484.506£147.026m/sN, Vvam(y-giris):256,035+£91,399m/sn,
Vdans:3.48+£0.79m/sn parametreleri  igin  istatistiksel ~ olarak  anlamli  bir  fark

belirlenmemistir(p>0.05).

Tablo 4.9’da S, BS ve HT yontemlerine gore Vx-take-off karsilasunldiginda €0 yliksek ortalamanin HT
yontemine (AO=1.90 m/sn) ait oldugu goriilmektedir. Bunu BS yontemi (AO=1.80 m/sn) ve S
yontemi (AO=1.75 m/sn) yontemi izledigi goriilmektedir. Vx-take-off parametresi 1GIN Varyans analizi
sonucuna gore (F(2,12)=1.133, p>0.05) yontemler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenmemistir.
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Tablo 4.9°da S, BS ve HT yontemlerine gore Vy.ake-off karsilastirildiginda en yiiksek
ortalamanin BS yoOntemine (AO=0.53 m/s) ait oldugu goriilmektedir. Bunu HT yontemi
(AO=0.41 m/s) ve S yontemi (AO=0.33 m/s) yontemi izledigi goriilmektedir. yy-take-off
parametresi i¢in Friedman’in X? testi sonucuna gore (X?(2)=5.430, p>0.05) yontemler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.9°da S, BS ve HT yoOntemlerine gore Vvawxgrs Karsilastirildiginda en yiiksek
ortalamanin HT yontemine (AO=5.31 m/sn) ait oldugu goriilmektedir. Bunu BS yontemi
(AO=4.86 m/sn) ve S yontemi (AO=4.12 m/sn) yontemi izledigi goriilmektedir. Vvam-giis)
parametresi igin varyans analizi sonucuna gore (F(212)=2.169, p>0.05) yontemler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir.

Tablo 4.9’da S, BS ve HT yontemlerine gore Vyawg-gis) karsilastirildiginda en yiiksek hiz BS’ye
(AO:3.66+£0.36 m/sn) ait iken, en diisiik hiz degeri HT (AO:3.48+0.79 m/sn) protokoliine aittir.
Vs Parametresi igin varyans analizi sonucuna gore (F(2,12)=0.169, p>0.05) yontemler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir.

37



5. TARTISMA

Calismanin amaci kiiresel koordinat sistemine gore yatay ve dikey yonde PAP uygulamalariin
ylizmede ¢ikis kinematik parametrelerine ve ylizme performansina etkisini incelemektir. Bu
amagla dikey yonde BS ve yatay yonde HT olmak {izere iki farkli PAP uygulama protokoli

uygulanmaistir.

Degisik PAP uygulamalar1 ve performans arasindaki iliskiyi inceleyen bir¢ok calisma
yapilmistir. Sprint performansinin gelistigini gosteren ¢alismalarin (Francisco ve ark., 2015)
yani sira, 1sinma protokolleri igerisine yerlestirilmis PAP uygulamasinin ylizme performansi

izerine olumlu etkisi oldugunu sdyleyen caligmalara da rastlamak miimkiindiir (Abbes ve ark.,

2018).

BS, HT ve S i¢in yiizme siireleri agisindan degerlendirildiginde uygulanan protokollerin yiizme
strelerine etki etmedigi goriilmektedir. 15m ve 50m yiizme siireleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark belirlenmezken(p>0.05), 35m yiizme siireleri arasinda S ve BS protokolii
arasinda istatistiksel olarak fark belirlenmig(p<0.05), bunun da S lehine oldugu bulunmustur.
Yiizmede baslangi¢ evresinin (depar tasindan ¢ikis ve ilk 15 m zamani) alt ekstremitenin
iirettigi toplam giiclin %30’undan fazlasini sagladigi ve bunun da alt ekstremitedeki giiciin
artmasinin baslangi¢ evresi i¢in 6nemli bir kazang oldugu belirtilse de PAP protokoliniin 15m
zamanina etkisinin olmadigini belirten ¢alismalar mevcuttur (Kilduff ve ark., 2011). BS ve HT
protokollerinin S ile anlaml farklilik gdstermedigi dikkate alindiginda ¢aligmanin sonuglari

Kilduff ve ark.’nin sonuglari ile uyumludur.

Etkili bir ¢ikis, performansin en énemli belirleyicilerindendir. lyi bir ¢ikis performansi igin;
hizli reaksiyon siiresi, ¢ikis aninda iiretilen gii¢ ve su altinda diislik direng kuvvet parametreleri
belirtilmistir (Marinho ve ark., 2020). Suya giris hizinin yiiksek olmasi i¢in blok ¢ikis hizinin
yiiksek olmasi ve ardindan yatay hizdaki kaybin en az olmasi1 gerekir. Take-off anina kadar
gecen siirede VAM’in yer degistirme hizi sporcunun sahip oldugu kuvveti yatay yonde
aktarabilme yetenegi ile iliskilidir. Take-off sliresinin en aza indirilmesi daha kisa bir baglangi¢
stiresi ile sonuglanacaktir. Ancak etkili bir take-off igin gerekli olan maksimum momentin
olusmasi i¢in de siire gereklidir (Vantorre ve ark., 2014). Siirenin artmasi ortaya c¢ikacak
impulsun da artmasi demektir. iImpuls-momentum iliskisi momentumun korunumu ilkesine

gore agagidaki formiille tanimlanmistir:
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t2
AM = F(t)dt
(%1
Burada, (dt) zaman araliginda etki eden kuvvetin (F(t)) olusturdugu moment (M) sporcunun,
kiitlesinin (m) ve hizinin (V) c¢arpimina esittir. Sporcunun kiitlesinin sabit oldugu

diistintildiiglinde, yiiziicii tarafindan blokta olusturulan kuvvet, yliziiciiniin ivmesine baglidir.

Yapilan ¢alismalarda blok zamanini ve dolayisiyla ylizme performans siiresini azaltmada alt
ektremite kas giicii ile sigrama performansinin énemine deginilmis (Marinho ve ark., 2020),
dikey sicrama yetenegi ve c¢ikis performansi arasinda pozitif iliski oldugu belirtilmistir.
(Pearson ve ark., 1998). Bu amagla yapilan ¢aligmalarda, pliometrik antrenmanlarin kas-tendon
ozelliklerinin gelistirilmesine ve take-off siiresine etkisi belirtilmistir (Vantorre ve ark., 2014,
Rejman ve ark., 2016).

thiok, Tuus VE troplam degerleri icin S, BS ve HT protokolleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark belirlenmemesine ragmen (p>0.05), en diisiik deger BS (0.590+0.048 s) protokolunde elde
edilirken en yiliksek deger HT (0.659+0.191 s) protokoliinde elde edilmistir. Bu fark BS
protokoliiniin diz ekstensiyon agisal hizina az da olsa etkisi oldugunu gostermektedir. Bu etki
tucus V€ tioplam SUrelerinde de gorilmektedir. Yine en kisa tuus Ve tioplam degerleri BS protokoliinde
ortaya cikmaktadir. HT protokoliinde elde edilen en uzun blok zamani (0.659+0.191 s)
impulsun artmasini saglamistir. Bunun sonucu olarak en iyi yatay ¢ikis hiz1 HT (1.90+0.85
m/s) protokolinde etkili olmustur. Yatay ¢ikis hizinin daha biiyiik olmast VAM’mn ugus
yoriingesi boyunca dikey yer degistirmenin fazla olmasini saglamis (139.06+ 32.62 cm), bu da
hem suya giris yiiksekliginde (83.80+28.16 cm) hem de toplam ugus mesafesi (300.50+50.65
cm) Uzerinde etkili olmustur. Uygulanan farkli 1sinma yontemleri arasinda istatistiksel olarak
fark belirlenmemesine ragmen, HT protokoliiniin blok ¢ikis yatay hizinda, ugus yoriingesinin

optimuma yakin olusturulmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Diger taraftan, BS protokoliiniin sagladig1 en iyi blok zaman1 ve dolayisiyla en iyi blok hiz1 Vy.
take-off ‘da goriilmektedir (BS:0.53 m/sn, HT:0.41 m/sn, S:0.33m/sn). Burada sporcularin ¢ikis
aninda BS protokolii ile kuvvet aktarimini daha ¢ok dikey yonde, HT protokolii ile ise yatay
yonde gerceklestirdigi goriilmektedir. Yatay hizin daha iyi olmasi toplam yatay ucus mesafesini
(dugus) de olumlu etkilemistir (HT:300.50cm, BS:297.50cm, S:295.89cm). Ancak bu iyilesme

yiizme siiresi iizerinde etkili olmamustir.
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Biitiin bunlarin yaninda, ¢ikis performansinin uyarana hizli tepki vermeyi gerektirdigi, yatay
impulsu ve take-off hizin1 optimal hale getirmek icin el ve ayak kuvvetlerini etkin bir sekilde
koordine etme becerisi gerektirdigi de dikkate alinmalidir (Thng ve ark., 2020). Bu, ayrica
take-off hizini en st diizeye ¢ikarmak i¢in (yatay ve dikey hizlarin optimal diizeyde olmasi)
blok tizerinde ayak bilegi, diz ve kalga eklemi momentlerinin iist govdeninkilerle nasil etkili bir

sekilde koordine edilmesi gerektiginin 6nemini de vurgulamaktadir.

Thng ve ark. (2020)’nin yaptig1 yiizme ¢ikis kinetik ve kinematik parametreleri incelemek
amaciyla, kuvvet vektorii teorisine dayanan yatay ve dikey yonelimli egzersizlerin dahil edildigi
8 haftalik direng¢ antrenmani programi sonucunda (11 erkek, 5 kadin sporcu) etkinin tam olarak
belirlenemedigi ancak yatay yonelimli egzersizleri dahil etmenin potansiyel degeri oldugu

belirtilmistir.

Take-off aninda VAM’m yatay ve dikey yer degistirmesi istatistiksel olarak anlamli
olmamasina ragmen en fazla BS protokoliinde meydana gelmistir. Take-off dikey yer
degistirmenin en fazla BS’de (S:14.09 cm, BS:23.46 cm, HT:18.26 cm) olmasi en fazla dikey
hiz1 da (Vy-take-off) (S:0.33 m/sb, BS:0.53 m/sn, HT:0.41 m/sn) beraberinde getirmistir. Take-0ff
aninda BS protokolii dikey hizin artmasina neden olurken, HT protokolii ise yatay hizin
artmasina neden olmustur. Dikey take-off hizinin en fazla BS protokoliinde ortaya ¢ikmasi,
PAP 1smnmasi1 sirasinda yapilan back squat hareketinin take-off evresi ile benzerlik
gostermesidir (Killduff, 2011). Bishop’un, iki farkli PAP 1sinma protokoliinii (back squat ve
CMJ) karsilastirdigi ¢alismasinda, her iki protokoliin mekanizmalarinin farkli oldugu, ortaya
cikacak herhangi bir gelismenin sicaklikla ve artan sinir iletim hizi ile iliskili olabilecegini
belirtmistir (Bishop, 2003). Bu caligmada yatay diizlemdeki kinematik parametrelere PAP
etkisini belirlemek i¢in HT kullanilmis, CMJ’nin ortaya c¢ikardigi gibi bir kas-tendon

etkilesiminden kacinilmistir.

Take-off aninda dikey hizin artmasi (Vy-take-off ), take-off agisini (Btake-off) da etkilemesi ve BS
protokoliiniin daha yiiksek a¢1 ile sigrama gergeklestirilmeleri beklenir. Ancak Oake-off Optimal
diizeyde yine istatistiksel olarak anlamali fark olmamasina ragmen (p<0.05), S ve HT
protokoliinde elde edilmistir. Dalis hiz1 agisindan da baktigimizda BS protokolii daha hizh
olmas1 dalis mesafesini daha uzun olmasini saglamamigstir. Bu da take-off anindaki dikey hizin
daha fazla olmasindan kaynaklanabilir. Belirlenen Otake-off V€ V4ans degerleri literatiirle benzerlik

gOstermektedir (Cuenca-Fernandez ve ark., 2018). Kilduff ve ark.’nin squat protokolii ile
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yaptiklart PAP uygulamasinda, sonuglarin 15m zamanina etki etmedigi ancak dalisin peak

yatay ve dikey kuvvetlerine etkisinin oldugu belirtilmistir (Kilduff ve ark., 2011).

Bu c¢alisma, yatay yonelimli egzersizlerin dahil edildigi 1stnma protokollerinin, daha geleneksel
dikey yonelimli egzersizlere gbre yiizme performansinda etkisinin olmadigin1 belirlemekle
birlikte, ¢ikis aninda ozellikle baz1 yatay kinematik parametrelerde etkisinin olabilecegini

gostermektedir.
Smirhhiklar

Ug farkli 1sinma yontemi sabit bir sirayla gergeklestirilmesi nedeniyle ¢alisma protokolii
rastgele olmamustir. Tiim katilimcilar aym sirayla (S, BS ve HT) farkli PAP protokolleri
uyguladilar. Pandemi kosullar1 ve yliziiciilere erisimin sinirli olmasinda dolay1 rastgele olmayan
bir tasarim secildi. Katilimcilarin diyet ve uyku aliskanliklari izlenmedi. Bu ¢alisma,
sporcularin en yliksek kondisyonda olmadig1 sezonun bir doneminde yapilmistir ve bu faktor

sonuclari etkilemis olabilir.
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SONUC VE ONERILER

Calismaya yaslart (13.71+0.95), boy uzunluklar1(169.43+9.68), vucut agirliklari(58.47+7.64),
bacak uzunlugu(94.86+6.91), antrenman yas1(7.43+0.53) ve BKI(20.37+2.14) ortalama

degerleri olan 7 yiiziicii katilmistir.

Yiizme grubu S, BS ve HT yontemlerinde 15m, 35m, 50 m siireleri degerlendirildiginde; S
yontemi igin tism:7.639+0.397sn, tasm: 21.080+1.159sn, tsom:31.233+1.705sn, DS:2.86+0.90,
BS yontemi igin tism:7.787+0.419sn, t3sm:21.513+£1.037sn, tsom:31.641+£1.605sn, DS:2.43+0.79,
HT yontemi igin tism:7.811+0.404sn, t3sm:21.439+1.208sn, tsom:31.627+£1.903sn, DS:2.43+0.79
belirlenmistir. Yontemler arasinda ylizme siireleri ve dp sayilart degerlendirildiginde

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Yiuzme grubu serbest, BS ve HT gruplar1 arasinda S yontemi igin thiok:0.604+0.150s,
tucus:0.236+0.084S,  tioplam:0.833+£0.123s, BS igin  tpiok:0.590£0.048s,  tycus:0.221+0.97s,
troplam:0.811+0.072s, HT  yontemi icin  thiok:0.659+0.191s,  tyeus:0.230£0.083s,
tioplam:0.8894+0.207s  (parametreleri  icin  istatistiksel olarak anlamli  bir  fark

belirlenmemistir(p>0.05).

Yiizme grubu serbest, BS ve HT gruplar1 arasinda S yontemi icin toplamyvam(take-
off):14.09£10.23M,  Yvam(eiris):47.012£16.54m, BS icin toplam  Yvam(take-of:23.46£15.36m,

parametreleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmemistir(p>0.05).

Yiizme grubu serbest, BS ve HT gruplar1 arasinda S yontemi i¢in Xvam(take-off):93.26£13.94m,
X(ugus):90.78+37.14M Xyam(giris):92.90£15.09m, ducus):295.89+30.21MBSi¢inXvam(takeofr): 121.82+2
7.22M, Xueus):95.46£42.10M, Xyam(giris):107.35%£16.81m, dwueus): 297.50+45.24m, HT igin
Xvam(takeoff):119.54443.62M, X ucus): 107.36£36.84M, Xyam(giris): 114.42+36.76m, A (ucus): 300.50+50.6

5m i¢in parametreleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmemistir(p>0.05).

Yizme grubu serbest, S ydntemi icin h-vam1:64.30£13.92m, (htake-ofr):119.31+27.16m,
(hgiris):65.99£12.41m,  BS  icin  h-vam1:80.45£15.59m,  (htake-off):134.75+26.36m,
(hgiris):71.33£13.08m,  HT  igin  h-vam1:75.34+27.30m,  (htake-off):139.06+£32.62m,
(hgiris):83.80£28.16m  parametreleri  igin  istatistiksel —olarak  anlamli  bir  fark

belirlenmemistir(p>0.05).

42



Ylzme grubu S yontemi i¢in Ogiris:37.43+4.96°, Otakeorr:27.14+10.71°, BS i¢in Ogiris:34.57+4.86°,
Otakeoff:22.00£12.52°, HT igin Ogiris:37.41+3.64°, Otake-off: 26.14+10.22°, parametreleri igin

istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmemistir(p>0.05).

Yuzme grubu S yontemi i¢in Vy-take-off:162,072+£46,828m/sn, Vy-take-off:23.637£19.234m/sn,
Vvam(x-giris)- 3 7 9,494+63.989mM/sN, Vvam(y-giris):201,913£39,741m/sn, Vdans:3.60£0.47m/sn, BS igin
Vx-take-off-204,596£32,123 m/sn, Vy-takeotf:38.801+23,940mM/sSn, Vvam(x-giris):435,284+83,418m/sn,
Vvam(y-giris): 249,469+53,535m/sn, Vans:3.66+0.36m/sn, HT i¢iN Vx-take-off:192,965+89,131m/sn,
Vy-takeoff:30.041£32,33mM/SN, Vvam(x-giris):484.506+147.026mM/sN, Vvam(y-giris):256,035+91,399m/sn,
Vdans:3.48+£0.79m/sn parametreleri  igin  istatistiksel  olarak  anlamli  bir  fark

belirlenmemistir(p>0.05).

Bu ¢alismada sadece alt ekstremite i¢in uygulanan PAP protokoliiniin etkinligine bakildi. Yatay
yonelimli PAP uygulamasimin beklendigi gibi yatay hizda etkisinin olup olmadigi tam olarak
belirlenemedi. Katilimci sayisinin arttirilmasi ile bu uygulamanin etkinligi konusunda daha net
bilgiler verebilir. Daha sonraki ¢aligmalarda yatay yonelimli uygulama yerine, ¢ikis sirasindaki
viicudun itme yoniine uygun olacak sekilde bir PAP uygulamasi ¢aligsmalara dahil edilebilir.
Ayrica tist ekstremite icin de uygulama eklenerek, hatta alt ve iist ektremitenin dahil oldugu

kombine bir PAP uygulamasi ile ylizme performansin degerlendirilmesi yapilabilir.
Uygulama Onerileri

Daha fazla katilimci ile 6lgiim tekrarlanabilir. Sayinin fazla olmasi, degisken olup sonuglari
etkileyebilir. HT ve BS siirelere ¢ok etkisi goziikkmese de yatay ¢ikis ve dikey c¢ikis
mesafelerinde etkili oldugunu soyleyebiliriz. Cikis performansinin gelistirilebilmesi i¢in kara
antrenmanlarinda hip thrust ve back squat hareketleri Onerilebilir. HT ve BS, PAP
protokollerinin yiizme performanslarina istatistiksel olarak etkisi ortaya c¢ikmasa da HT
protokolunuin yatay oodd take-off hizina, BS protokoliiniin ise dikey take-off hizinin artmasinda

etkili oldugu sdylenebilir.
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