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ONSOZ

Sevgili Okuyucular,

Yiizme sporu, teknik dogrulugun ve hareket uyumunun performans tizerinde
belirleyici oldugu branslar arasinda yer almaktadir. Su ortaminin kendine 6zgii
fiziksel 6zellikleri, ylizme tekniklerinin 6grenilmesini ve 6gretilmesini diger spor
dallarina kiyasla daha karmasik hale getirmektedir. Bu durum, yiizme
tekniklerinin yalnizca sozel anlatimlarla degil, ayn1 zamanda gorsel ve somut
materyallerle desteklenmesini gerekli kilmaktadir. Ozellikle teknik detaylarin
fazlar halinde kavranmasi, dogru hareket aligkanliklarinin kazandirilmasinda
onemli bir rol oynamaktadir.

Bu kitap, ylizme sporunda kullanilan temel stiller ile yaris ¢ikislarini, gorsel
destekli bir ogretim yaklagimiyla ele alma amaciyla hazirlanmistir. Serbest,
sirtiistii, kurbagalama ve kelebek stillerine ait teknik uygulamalar ile grab, track
ve kick cikis teknikleri dgretici ve agiklayici bir cercevede sunulmustur. Ug
boyutlu gorseller araciligiyla teknikler net bicimde ortaya konulmaya
calisilmistir. Bu yaklagim, okuyucunun hareketi yalnizca taklit etmesini degil,
ayni zamanda teknik yapiy1 anlamasini hedeflemektedir.

Kitapta yer alan gorseller, yiizme tekniklerini temsili olarak modellemek
amaciyla olusturulmustur. Amag; ylizme egitimi siirecinde karsilasilan soyut
teknik anlatimlar1 daha anlasilir hale getirmek, 6gretim siirecini desteklemek ve
teknik kavramlarin zihinsel olarak yapilandirilmasma katki saglamaktir. Bu
yoniiyle calisma, klasik teknik kitaplardan farkli olarak gorsel temelli bir 6gretim
perspektifi sunmaktadir.

Bu eser; spor bilimleri alaninda 6grenim goren dgrenciler, ylizme antrendrleri
ve antrendr adaylari i¢in yardimcei bir kaynak niteligi tasimaktadir. Ayn1 zamanda
yilizme tekniklerini sistematik ve bilingli bigimde 6grenmek isteyen sporcular igin
de rehber bir basvuru kaynagi olarak degerlendirilebilir. Kitabin, yiizme egitimi
ve Ogretimi alaninda gorsel destekli anlatimin 6nemine dikkat ¢ekerek alana katki
saglamasi temennisiyle, tiim okuyuculara faydali olmasi dilegiyle sunulmaktadir.

Bu ¢aligma ikinci yazarin damigmanhiginda ytiriitiilen birinci yazarin ytiksek
lisans tezinden Uretilmistir. Kitap icerisinde yer alan {i¢ boyutlu gorseller yazarlar
tarafindan DAZ 3D yazilimu ile olusturulmustur.
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PREFACE

Dear Readers,

Swimming is among the sports disciplines in which technical accuracy and
movement coordination play a decisive role in performance. The unique physical
characteristics of the aquatic environment make the learning and teaching of
swimming techniques more complex compared to other sports disciplines. This
situation necessitates that swimming techniques be supported not only by verbal
explanations but also by visual and tangible materials. In particular,
understanding technical details in distinct phases plays an important role in
developing correct movement habits.

This book has been prepared with the aim of addressing the fundamental
swimming styles and race starts through a visually supported instructional
approach. The technical applications of freestyle, backstroke, breaststroke, and
butterfly styles, as well as grab, track, and kick start techniques, are presented
within an instructive and explanatory framework. Through three-dimensional
visuals, the techniques are presented clearly. This approach aims not only for the
reader to imitate the movement but also to understand the underlying technical
structure.

The visuals included in the book have been created to representatively model
swimming techniques. The purpose is to make abstract technical explanations
encountered in the swimming education process more comprehensible, to support
the teaching process, and to contribute to the mental structuring of technical
concepts. In this respect, the work offers a visually based instructional perspective
that differs from classical technical books.

This work serves as a supplementary resource for students studying in the field
of sports sciences, swimming coaches, and coach candidates. It can also be
considered a guiding reference for athletes who wish to learn swimming
techniques in a systematic and conscious manner. With the hope that the book
will contribute to the field by drawing attention to the importance of visually
supported instruction in swimming education and teaching, it is presented with
the wish that it will be beneficial to all readers.

This work was based on the master's thesis of the first author, supervised by
the second author. The three-dimensional images in the book were created by the
authors using DAZ 3D software.



OZET

Bu calisma, ylizme sporunda kullanilan temel yiizme teknikleri ile yaris
cikiglarinin, gorsel destekli bir 6gretim yaklasimi gergevesinde ele alinmasini
amagclamaktadir. Yiizme, su ortaminin kendine 6zgii fiziksel kosullar1 nedeniyle
teknik dogruluk, hareket uyumu ve zamanlama gerektiren karmasik bir spor
dalidir. Bu ozellikler, yiizme tekniklerinin Ogrenilmesi ve &gretilmesinde
yalnizca s6zel anlatimlarin ¢ogu zaman yetersiz kalmasina neden olmaktadir. Bu
baglamda c¢alisma, ylizme tekniklerinin daha anlasilir, sistematik ve kalict
bicimde aktarilabilmesi i¢in ii¢c boyutlu gorsellerden yararlanan bir anlatim
yaklagimi sunmaktadir.

Kitapta serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek yilizme stillerine ait temel
teknik uygulamalar ile grab, track, kick ve sirtiistii ¢ikis teknikleri ele alinmustir.
Teknikler, performans analizi iddiasi tasimadan, Ogretici ve aciklayic1 bir
cercevede sunulmus; hareketlerin fazlari, viicut pozisyonlart ve teknik akislari
gorsel olarak modellenmistir. Ayrica ylizme yarislarinda ¢ikigin nemi, ¢ikis
kurallar1 ve resmi ¢ikis protokolleri kavramsal diizeyde agiklanmugtir.

Bu calisma; spor bilimleri 6grencileri, ylizme antrenorleri, antrenor
adaylar ve yilizme Ogretmenleri igin yardimei bir kaynak niteligi tagimaktadir.
Gorsel temelli anlatim yaklagimiyla, yiizme tekniklerinin 6gretiminde algisal
farkindalig1 artirmayi ve teknik bilgilerin daha etkin bigimde yapilandirilmasina
katki saglamay1 hedeflemektedir.

Anahtar Kelimeler — Yiizme teknikleri, Yaris ¢ikislari, Ug boyutlu gérsellestirme,
Gorsel destekli ogretim, Yiizme egitimi
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ABSTRACT

This study aims to address fundamental swimming techniques and race
start applications through a visually supported instructional approach. Swimming
is a complex sport that requires a high level of technical accuracy, coordination,
and timing due to the unique physical properties of the aquatic environment.
These characteristics often make verbal explanations alone insufficient in the
teaching and learning of swimming techniques. In this context, the present work
offers a teaching-oriented approach that utilizes three-dimensional visuals to
present swimming techniques in a clearer, more systematic, and more
comprehensible manner.

The book addresses the fundamental technical applications of the freestyle,
backstroke, breaststroke, and butterfly swimming styles, as well as the grab,
track, kick, and backstroke start techniques. The techniques are presented within
an instructional and explanatory framework; the phases of movement, body
positions, and technical sequences are visually modeled. In addition, the
importance of race starts in swimming competitions, official start rules, and
standardized start protocols are explained at a conceptual level.

This work is intended as a supplementary resource for students in sports
sciences, swimming coaches, coach candidates, and swimming instructors. By
adopting a visual-based instructional perspective, the book aims to enhance
perceptual understanding in the teaching of swimming techniques and to support
the effective structuring of technical knowledge.

Keywords — Swimming techniques, Race starts, Three-dimensional visualization,
Visual-supported instruction, Swimming education
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1. GIRIS

Teknolojinin geligimi, sporun her alaninda oldugu gibi ylizme sporunda da
onemli bir doniim noktasini isaret etmektedir. Bu gelisim siireci, yalnizca
performans dlglimiine yonelik araglarin ¢esitlenmesiyle sinirli kalmamakta, ayni
zamanda &gretim ve 6grenme yaklasimlarinin da yeniden ele alinmasini gerekli
kilmaktadir. Dijital ortamlarin ve gorsel teknolojilerin yayginlagmasi, teknik
bilginin sunulug bigimlerinde farkli segeneklerin ortaya c¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir. Ozellikle yiizme sporunda teknik Ogretim = siireclerinde,
hareketlerin karmasik yapisi ve ¢ok fazh 6zellik gostermesi, bu tekniklerin dogru
bigcimde aktarilmasini  zorlastirmaktadir.  Hareketlerin su  ortaminda
gerceklesmesi, gozlemsel alginin sinirli olmasi ve anlik geri bildirimlerin
giiclesmesi, 6gretim siirecinde ek desteklere duyulan ihtiyact artirmaktadir. Bu
baglamda, yilizme stilleri ve c¢ikis tekniklerinin gorsel temelli araglarla
desteklenmesi, 6grenme ve 6Zretme siireclerinin etkinligini artirma potansiyeline
sahiptir. Gorsel temelli yaklasimlar, 6zellikle soyut teknik ayrintilarin daha somut
hale getirilmesine katki sunabilecek bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir.

Serbest stil yiizme yarislarinda, ¢ikis asamasi (baslangig), 6zellikle kisa
mesafeli yariglarda (50 metre gibi) yarisin genel akisini ve ilk boliimde kazanilan
avantaji belirleyen kritik bir evre olarak kabul edilmektedir. Bu asamada
gerceklestirilen hareketlerin dogrulugu ve zamanlamasi, yarigin ilerleyen
boliimlerindeki hizlanma ve yiizme ritmi {izerinde etkili olabilmektedir. Ust
diizey miisabakalarda yiiziiciiler arasindaki farklarin ¢ogu zaman ¢ok kiiciik siire
dilimleriyle belirlendigi géz Oniine alindi§inda, ¢ikis tekniginin dogru
uygulanmasinin 6nemi daha da artmaktadir. Bu durum, ¢ikis asamasinin yalnizca
bir baslangi¢ hareketi degil, biitlin yaris performansiyla iligkili bir teknik bilesen
olarak ele alinmasini gerekli kilmaktadir. Bu nedenle, yiizme sporunda ¢ikis
asamasinin yapisal Ozelliklerinin ve teknik uygulamalarinin dogru bigimde
anlasilmasi biiyiik onem tagimaktadir. Teknigin dogru kavranmasi, hem 6grenme
stirecinde hatalarin azaltilmasina hem de antrenman planlamasinda daha bilingli
yaklagimlar gelistirilmesine katki saglayabilir.

Yiizme sporunda tekniklerin ve ¢ikis uygulamalarinin 6gretiminde geleneksel
anlatim yontemleri gogu zaman iki boyutlu gorseller ve so6zel agiklamalarla sinirli
kalmaktadir. Bu tiir anlatimlar, temel hareket sirasin1 aktarmada yararli olmakla
birlikte, hareketin derinlik, a¢1 ve faz gegisleri gibi boyutlarini ayrintili bigimde
yansitmakta zorlanabilmektedir. Ancak bu yaklasim, viicut segmentlerinin
uzamsal konumunu, eklem hareketlerini ve hareketin sirali yapisim biitiinciil
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olarak kavramada yetersiz olabilmektedir. Ozellikle yeni &grenen bireyler
acgisindan, hareketin hangi asamada ve nasil gerceklestiginin zihinsel olarak
canlandirilmast giiclesebilmektedir. Bu noktada {i¢ boyutlu modelleme
teknolojileri, ylizme tekniklerinin daha somut, anlagilir ve sistematik bigcimde
sunulmasina olanak tanimaktadir. Ug boyutlu gérseller, hareketin farkli agilardan
incelenebilmesini saglayarak algisal farkindaligin gelismesine katkida
bulunabilecek bir yap1 sunmaktadir.

Yiizme sporunda, Olimpiyat Oyunlari, Diinya ve Avrupa Sampiyonalar1 gibi
biiylik organizasyonlarda performans diizeyinin siirekli yiikselmesi, teknik
uygulamalarin daha ayrintili bicimde ele alinmasini zorunlu kilmaktadir. Artan
rekabet diizeyi, teknik ayrintilarin daha hassas bi¢cimde degerlendirilmesini ve
Ogretim siirecinde kiiciik farklarin dahi dikkate alinmasim glindeme
getirmektedir. Yiizme camiasi, yiiziiciilerin yarisin kritik anlarindaki teknik
dogruluklarini gelistirerek performansi iyilestirmeyi her zaman hedeflemektedir.
Bu hedef dogrultusunda, teknik 6gretimde kullanilan araglarin niteligi ve sunum
bicimi daha fazla 6nem kazanmaktadir. Bu hedef dogrultusunda teknik 6gretimi
destekleyen gorsel materyaller, antrenorler, spor bilimleri 6grencileri ve yiizme
egitmenleri icin 6nemli bir bagvuru kaynagi niteligi tasimaktadir. Bu tiir
materyaller, farkli 6grenme diizeylerine sahip bireyler i¢in ortak bir referans
noktas1 olusturma potansiyeline sahiptir.

Bu kitapta, yiizme sporuna ait temel teknikler ve ¢ikis uygulamalari, ii¢
boyutlu goriintii olugturma aract olan DAZ 3D kullanilarak modellenmistir. Bu
yaklagim, tekniklerin yalnizca sonu¢ odakli degil, siire¢ odakli olarak da ele
almmasina olanak tanimaktadir. Serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
ylizme teknikleri ile grab, track ve kick ¢ikis teknikleri; hareketin temel fazlar
dikkate alinarak {i¢ boyutlu gorseller iizerinden agiklanmistir. Her bir teknigin
fazlara ayrilarak sunulmasi, hareketin yapisal biitiinliigiiniin daha net
anlasilmasina yardimci olabilecek bir yontem olarak degerlendirilebilir. Kitabin
odak noktasi, dogru teknik uygulamanin gorsel olarak anlagilmasini saglamaktir.
Bu dogrultuda, gorsellerin 6gretici bir arag olarak kullanilmasi1 hedeflenmistir.

Literatiirde ylizme ¢ikis tekniklerinin performansa katkisini ele alan gesitli
calismalar bulunmakla birlikte, bu ¢alismalarin biiyiik bir boliimii dlglimsel ve
analiz temelli yaklasimlara dayanmaktadir. Bu tiir ¢aligmalar, performansin nicel
boyutunu ortaya koymakta dnemli bilgiler sunmakla birlikte, 6gretim siirecinde
dogrudan kullanilabilecek gorsel materyaller iretme agisindan sinirh
kalabilmektedir. Bununla birlikte, teknik 6gretimi dogrudan destekleyen, ii¢
boyutlu ve anatomik agidan gergek¢i gorsel materyallerin siirli oldugu
goriilmektedir. Mevcut kaynaklarin 6nemli bir kismi, ya teorik anlatimlarla ya da
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iki boyutlu semalarla sinirh kalmaktadir. Ozellikle Tiirkiye’de yiizme
tekniklerinin gorsel modelleme temelli sunumuna odaklanan kaynak sayisi
oldukca azdir. Bu durum, yerel literatiirde gorsel destekli teknik Ogretim
materyallerine duyulan ihtiyaci daha goriiniir hale getirmektedir.

Bu yoniiyle kitap, yiizme sporunda tekniklerin ve c¢ikis uygulamalarinin
Ogretimine ydnelik olarak ii¢ boyutlu gorsellerin sistematik bicimde kullanildigi
6zgiin bir kaynak olma niteligi tasimaktadir. U¢ boyutlu modelleme yaklagima,
teknik bilgilerin daha diizenli ve karsilastirilabilir bi¢imde sunulmasina katki
saglayabilecek bir yapir sunmaktadir. Kitapta yer alan gorseller aracilifiyla,
tekniklerin dogru uygulanisinin daha net kavranmasi, egitim ve antrenman
siireclerinde ortak bir teknik dil olusturulmasi amag¢lanmaktadir. Bu ortak dilin,
farkli egitim diizeylerindeki bireyler arasinda iletisimi kolaylastirabilecegi ve
Ogretim siirecinde tutarlilig1 destekleyebilecegi diislintilmektedir.



2. GENEL BIiLGIiLER

Bu béliimde yiizme sporuna iligkin temel kavramsal gerceve ele alinmistir.
Oncelikle yiizme ve Tiirkiye’deki yiizme tarihine deginilmis, ardindan yiizme
sporunda kullanilan teknikler ve mesafeler agiklanmistir. Daha sonra yiizme
yariglarinda uygulanan c¢ikis teknikleri, ¢ikisin 6nemi ve ¢ikis kurallart ele
almmustir. Ayrica yarislardaki ¢ikis protokoliine iliskin bilgiler sunularak, teknik
unsurlarin yiizme yariglar icerisindeki islevsel roli agiklanmistir.

Yiizme sporu, bireyin su ortaminda hareket etmesini temel alan ve hem
rekreatif hem de performans odakli bi¢imde ele alinabilen ¢ok yonlii bir spor dal
olarak degerlendirilmektedir. Su ortaminin fiziksel 6zellikleri, ylizme sporunu
kara temelli sporlardan ayirmakta ve teknik uygulamalarin kendine 6zgii bir
yapida gelismesine neden olmaktadir. Bu durum, yiizme tekniklerinin
Ogretiminde ve Ogrenilmesinde belirli ilkelerin dikkate alinmasini gerekli
kilmaktadir.

Yiizmenin tarihsel gelisimi incelendiginde, sporun yalnizca bir yaris etkinligi
olarak degil, ayn1 zamanda kiiltiirel, askerl ve egitsel amagclarla da kullanildigi
goriilmektedir. Tirkiye’de yiizmenin gelisimi ise modern spor anlayisinin
benimsenmesiyle birlikte kurumsal bir yap1 kazanmis; kuliipler, federasyon
yapilanmalar1 ve egitim kurumlar1 araciligiyla yayginlasma silireci hiz
kazanmigtir. Bu tarihsel siireg, yilizme sporunun giiniimiizdeki teknik ve
organizasyonel yapisinin anlagilmasi agisindan 6nem tagimaktadir.

Yizme sporunda kullanilan teknikler ve yaris mesafeleri, sporcunun
fizyolojik ozellikleri, teknik yeterliligi ve yarigin gereklilikleri dogrultusunda
cesitlilik gostermektedir. Serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek stillerinin
her biri, kendine 0&zgli koordinasyon, zamanlama ve kuvvet iretimi
gereksinimleri icermektedir. Bu tekniklerin dogru bi¢imde uygulanabilmesi, hem
Ogretim siirecinin niteligine hem de kullanilan dgretim materyallerinin yapisina
bagh olarak sekillenebilmektedir.

Teknik 6gretim siirecinin bir diger 6nemli bileseni ise ¢ikis uygulamalaridir.
Yiizme yarislarinda ¢ikis, yalnizca yarigin baslangic animi degil, ayn1 zamanda
ylizliciiniin yaris temposunu ve su i¢indeki ilk hizlanma siirecini de
etkilemektedir. Bu nedenle ¢ikis tekniklerinin yapisal 6zelliklerinin ve uygulama
ilkelerinin ayr1 bir baglik altinda ele alinmasi gerekli goriilmektedir.

Bununla birlikte, yiizme yariglarinda uygulanan ¢ikis kurallar1 ve protokoller,
teknik uygulamalarin belirli standartlar ger¢evesinde gergeklestirilmesini zorunlu
kilmaktadir. Kurallarin bilinmesi, hem sporcularin hem de antrendrlerin teknik
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uygulamalar1 dogru bigimde planlamasina katki saglayabilecek bir unsur olarak
degerlendirilmektedir. Cikis protokoliine iliskin bilgilerin teknik anlatimlarla
birlikte sunulmasi, yaris ortamina 6zgili uygulamalarin daha iyi anlasilmasina
olanak tanimaktadir.

Bu baglamda “Genel Bilgiler” boliimii, ylizme sporunun teknik, tarihsel ve
organizasyonel boyutlarina iligkin temel bir altyapt sunmayir amaclamakta;
izleyen alt basliklarda ele alinacak ayrintili teknik anlatimlar i¢in kavramsal bir
zemin olusturmaktadir.

2.1. Yiizme

Mezopotamya, Cin, Misir, Hindistan ve Yunanistan gibi eski uygarliklarin
genellikle su kenarlarinda yerlesim alanlar1 kurmalari, bu toplumlarin su ile olan
baglarmi giiclendirmis ve zamanla ylizme kiiltiiriiniin olugsmasina zemin
hazirlamistir. Yiizmenin bedensel estetik, ulusal savunma, sportif yeteneklerin
gelistirilmesi ve yaralanmalardan korunma gibi ¢ok yonlii faydalar1 géz oniine
alimdiginda, bu sporun ¢ok eski ¢aglara dayandigi anlagilmaktadir.

[k ¢ag insanlari, yirtict hayvanlardan korunmak, su kaynaklarindan besin
temin etmek ve kazalardan kaginmak amaciyla yiizmeyi 6grenmislerdir. Zaman
zaman, bir nehirden ge¢mek i¢in koprii inga etmek yerine yiizmeyi tercih ettikleri
de belgelenmistir. Baz1 arastirmacilar, yiizmenin kokenini insanligin baglangicina
kadar gotliirmekte ve insanlarin dogustan yiizme yetenegine sahip olabilecegini
one siirmektedir. Yiizme, su iizerinde yatay kalabilmek i¢in bacaklar ve kollarin
uyumlu sekilde hareket etmesini gerektiren, enerji harcamasimi saglayan bir
aktivitedir (Ekmekci, 2020).

Sportif yiizme, diger spor dallarindan farkli olarak su ortaminda
gergeklestirilen 6zgilin bir aktivitedir. Yiiziicii, kollar1 ve bacaklari ile suya karsi
itme kuvveti uygulayarak hareket eder; bu siirecte su, havaya kiyasla daha yogun
ve direng gosteren bir ortam olusturur. Bu durum, iki temel zorlugu beraberinde
getirir: Birincisi, suyun yarattig1 direng, yiiziicliniin uyguladig1 itme hareketine
kars1 koyacak sekilde sinirlidir; ikincisi, suyun yogunlugu nedeniyle sporcular,
ayn1 mesafeyi kat edebilmek i¢in karadaki sporlara gore daha yiiksek enerji
harcamak zorundadir (Maglischo, 2003). Bu 6zellikler, yiizme sporunda teknik
dogrulugun ve hareketlerin dogru uygulaniginin 6nemini artirmaktadir.

2.2. Tiirkiye’de Yiizmenin Tarihi

Tiirklerin, Orta Asya’dan go¢ etmeden once oradaki su kaynaklarinda yiizme
ile ilgilendikleri giiniimiizde bilinmektedir. Londra’daki British Museum’da
bulunan eski bir kabartma, Uygur Tirkleri’nin yiizme etkinliklerine katildigim
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net bir sekilde gdstermektedir (Ozlii, 2012). 1928 yilinda Tiirkiye
Cumbhuriyeti’nin ilk Istanbul Yiizme Sampiyonasi Kalamis’ta yapilmigtir. Ayni
yil Tiirkiye Yiizme Federasyonu, uluslararasi alanda yetkili olan FINA’ya iiye
olmustur (Atabeyoglu, 1993). Zamanla uluslararasi miisabakalara katilan Tiirk
sporcular, 1985-1994 wyillar1 arasinda diizenlenen Avrupa Sampiyonalari,
Akdeniz Oyunlar1 ve Balkan Sampiyonalar1 gibi etkinliklerde toplamda 31 altin,
24 glimiis ve 31 bronz madalya kazanmislardir (Cerez, 1996). Covid-19
pandemisi sebebiyle 2021 yilina ertelenen 2020 Tokyo Olimpiyatlari’na 11
sporcumuz katilmistir (Sever, M. O. , 2022). Tiirkiye’de yiizme sporunun bu
gelisim stireci, teknik 6gretime ve tekniklerin dogru aktarimina yonelik bilimsel
ve gorsel kaynaklara olan ihtiyaci da beraberinde getirmistir.

2.3. Yiizme Sporunda Teknikler ve Mesafeler

Modern yiizme sporunda her yil belirgin ilerlemeler kaydedilmekte ve bu
gelismeler dogrultusunda diinyanin farkli bdolgelerinde ¢esitli  yarigmalar
diizenlenmektedir. Uluslararasi diizeyde en prestijli organizasyonlar arasinda, iki
yilda bir gergeklestirilen Diinya Sampiyonast (Fédération Internationale de
Natation-FINA) ve Avrupa Sampiyonasi (Ligue Européenne de Natation-LEN)
yer almaktadir.

Yiizme yarislari, serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek olmak {izere dort
temel stil tizerinden yapilir. Bu stiller arasinda yalnizca sirtiistii yiizme sirt
pozisyonunda uygulanirken, diger ii¢ stil yiiziistii olarak gergeklestirilir. Her stilin
nefes alma teknikleri, kol ve bacak hareketleri ile basin durus sekli farklilik
gosterir ve bu detaylar stilin karakteristik 6zelliklerini olusturur.

Yaris mesafeleri genellikle kisa (50—100 m), orta (200—400 m) ve uzun (800—
1500 m) olarak siniflandirilir. Olimpiyatlar, Diinya ve Avrupa Sampiyonalar1 gibi
iist diizey etkinliklerde kadin ve erkek yarislar1 ayr1 ayri diizenlenir. Ayrica, bu
miisabakalar 50 metrelik olimpik veya 25 metrelik kisa kulvar (yar1 olimpik)
havuzlarda gergeklestirilebilir. Bu farkliliklar, ylizme yarislarinin organizasyon
yapisi kadar, teknik Ogretim ve antrenman planlamasi agisindan da 6nem
tasimaktadir. Ornegin 1s1nma sonrasi bekleme siiresinin kisa mesafe yarislarda
(50 m) performans: anlamli bigimde etkilemedigi, bekleme siiresi 40 dakikaya
¢ikarildiginda orta mesafe (400 m) performansinda artis sagladig1 ve bunun daha
yiiksek yaris sonrasi kalp atim hiziyla iliskili oldugu gériilmektedir (Inag ve ark.,
2021). Uluslararas1 ylizme yarismalarinda uzun kulvar (50 m) ve kisa kulvar (25
m) havuzlarda kadin ve erkek sporcular igin brans ve mesafeler Tablo 1’de
sunulmustur.



Tablo 1. Uzun Kulvar (50 m) ve Kisa Kulvar (25 m) Yiizme Yarislarinda Mesafe
ve Branslar (Kadin—Erkek)

Teknik Uzun Kulvar (50 m) Kisa Kulvar (25 m)

Serbest Stil 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m,
m, 1500 m 1500 m

Sirtiistii 50 m, 100 m, 200 m 50 m, 100 m, 200 m

Kurbagalama 50 m, 100 m, 200 m 50 m, 100 m, 200 m

Kelebek 50 m, 100 m, 200 m 50 m, 100 m, 200 m

Bireysel Karisik 200 m, 400 m 100 m, 200 m, 400 m

Serbest Bayrak 4x100 m, 4x200 m 4x50 m, 4x100 m, 4x200 m

Karisik Bayrak 4x100 m 4x50 m, 4x100 m

Karma Bayrak 4x100 m Serbest, 4x100 m Karigtk ~ 4x50 m Serbest, 4x50 m Karigik

Kaynak: World Aquatics (FINA). Swimming Technical Rules (04.01.2023).

Tablo 1°de, uluslararasi ylizme yarigsmalarinda uzun kulvar (50 m) ve kisa
kulvar (25 m) havuzlarda kadin ve erkek sporcular i¢in taninan branslar ve yarisg
mesafeleri gosterilmektedir. Bu siniflandirma, World Aquatics (FINA) tarafindan
belirlenen teknik kurallara dayanmaktadir ve diinya rekorlar ile diinya gengler
rekorlarinin gegerli oldugu yaris mesafelerini kapsamaktadir.

Uzun kulvar ve kisa kulvar yariglart arasindaki temel fark, yalnizca havuz
uzunlugu ile smirl degildir. Havuz uzunlugunun degismesi, yaris siiresince
gerceklestirilen doniis sayisini, yliziicliniin hizlanma ve yavaslama evrelerini ve
teknik uygulamalarin sikligin1 dogrudan etkilemektedir. Bu durum, o6zellikle
teknik 6gretim siirecinde yiizme stillerinin ve mesafelerin kulvar tiiriine gore ayr1
ayr1 ele alinmasini gerekli kilmaktadir.

Serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek branglarinda uzun ve kisa kulvar
yaris mesafelerinin biiyiilk Olgiide benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Buna
karsin, bireysel karisik ve bayrak yariglart kisa kulvar ve uzun kulvar arasinda
farkl1 mesafe diizenlemelerine sahiptir. Ozellikle kisa kulvar yariglarinda bireysel
karigik branginda 100 metre mesafesinin yer almasi, bu kulvar tiiriine 6zgii teknik
ve fizyolojik gereklilikleri ortaya koymaktadir.

Bayrak yarislar incelendiginde, kisa kulvar yarislarinda 4x50 metre gibi daha
kisa mesafeli bayrak yariglarinin tanimlandigi, uzun kulvar yarislarinda ise
agirlikli olarak 4x100 ve 4x200 metre mesafelerin yer aldig1 goriilmektedir. Bu
teknik ve mesafe farkliliklari, yiizme stillerinin 6gretiminde gorsel destekli
anlatimlarin 6nemini artirmaktadir.

Tabloda ayrica karma bayrak yariglar (mixed relay) ayr bir kategori olarak
sunulmustur. Karma bayrak yarislarinda kadin ve erkek sporcularin ayni takim
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icerisinde yarigmasi, ylizme sporunda cinsiyet temelli brans ayrimia farkli bir
boyut kazandirmakta ve teknik uygulamalarin ekip uyumu c¢ergevesinde
degerlendirilmesini gerektirmektedir.

Bu tablo, yiizme sporunda stil ve mesafe cesitliliginin sistematik bi¢imde
gorlilmesini saglayarak, teknik anlatima ge¢cmeden once okuyucuya genel bir
cerceve sunmayl amaglamaktadir. Ozellikle yiizme stillerinin ve ¢ikis
tekniklerinin {i¢ boyutlu gorsellerle agiklanacagi boliimlerde, Tablo 1°de yer alan
siniflandirma, tekniklerin hangi yaris kosullar1 altinda uygulandigin1 anlamada
temel bir referans noktasi olusturmaktadir.

Bu baglamda tablo, yalnizca yaris mesafelerinin listelendigi bir 6zet degil;
ylizme sporunda teknik 6gretimin kulvar tiirii, brans ve mesafe degiskenleriyle
birlikte ele almmasi gerektigini gosteren agiklayict bir kaynak niteligi
tasimaktadir.

2.3.1. Yiizme tekniklerinin 6gretiminde gorsel destekli anlatimin 6nemi

Yiizme, karmagik ve ¢ok agsamali motor beceriler igeren bir spor dalidir. Bu
becerilerin 6grenilmesi ve dogru bi¢imde uygulanabilmesi, hareketlerin zamansal
ve mekansal boyutlarinin dogru algilanmasina baglidir. Sézel anlatim, yiizme
tekniklerinin temel ilkelerini aktarmada Onemli bir ara¢ olmakla birlikte,
hareketin biitiinciil yapisini ve fazlar arasindaki iligkileri tek basina agiklamakta
yetersiz kalabilmektedir. Bu noktada gorsel destekli anlatimlar, 6grenme siirecini
kolaylastiran ve soyut bilgilerin somutlastirilmasini saglayan etkili bir 6gretim
araci olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Gorseller araciligiyla sunulan teknik anlatimlar, yliziiciiniin viicut
pozisyonunu, kol ve bacak hareketlerinin esgiidiimiinii ve hareketin akigini daha
net bigimde kavramasina olanak tanir. Ozellikle ii¢ boyutlu gorseller, hareketin
farkli agilardan incelenebilmesini saglayarak algisal farkindaligi artirir. Bu
durum, Ogrenen bireyin yalnizca hareketi taklit etmesini degil, ayn1 zamanda
teknigin altinda yatan temel ilkeleri anlamasini da destekler. Dolayisiyla gorsel
destekli anlatimlar, yiizme tekniklerinin Ogretiminde kalici ve anlamh
O0grenmenin saglanmasina katki sunmaktadir.

Gorsel destekli 6gretim yaklagimlarinin yiizme egitimindeki etkililigi, farkl
yas gruplar1 ve 6grenme baglamlarinda yapilan arastirmalarla agik bi¢imde ortaya
konulmustur. Goézlemsel 6grenmeye dayali uygulamalarda, Kendine Model
Olma, kendini izleme ve akran modeli gibi gorsel model tiirlerinin tiimiiniin
cocuklarda serbest stil yiizme performansini anlamli bi¢cimde gelistirdigi; bu
gelisimin motivasyonel degiskenlerden bagimsiz olarak dogrudan dikkat ve bilgi
isleme siiregleri tizerinden gergeklestigi rapor edilmistir (Minkels ve ark., 2025).
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Benzer sekilde, tablet destekli video geribildirim kullaniminin, ylizme havuzu
gibi teknoloji agisindan sinirli ortamlarda dahi serbest stil yiizme tekniginin
Ogrenilmesini kolaylastirdig1 ve yalnizca sozel geribildirim’e dayali dgretime
kiyasla daha {stiin  performans kazanimlann sagladigi  gosterilmistir
(Kretschmann, 2017).

Teknoloji temelli gorsel sistemlerin sundugu nicel geri bildirimler de yiizme
tekniginin 6gretiminde 6nemli katkilar sunmaktadir. GlideCoach gibi yazilimlar
araciligryla saglanan gorsel ve sayisal geribildirim’in video ve sozel geri
bildirime kiyasla daha biiyiik etki biiyiikliikleriyle gelistirdigi bildirilmektedir
(Thow ve ark., 2012). Bu bulgular, 6zellikle ¢ikis sonrasi performansinin
ogretiminde gorsel destekli anlatimlarin kritik bir rol {istlendigini gdstermektedir.

Ug boyutlu ve simiilasyon temelli gorsellerin dgretim siirecine entegrasyonu,
ylizme hareketlerinin mekansal ve zamansal oOzelliklerinin daha dogru
algilanmasin1 saglamaktadir. FPGA tabanli sanal gergeklik destekli 3D
simiilasyon sistemlerinin, dogru—yanlis teknik kargilastirmasint miimkiin kilarak
ylizme tekniginin bilissel ve davranigsal boyutlarin1 destekledigi ve 6grenme
stirecini daha verimli hale getirdigi ifade edilmektedir (Jiang, 2021). Buna ek
olarak, sualt1 3D gdriintii analiz sistemleriyle elde edilen yiiksek dogruluklu el
yoriingesi (hand trajectory) verilerinin, stile 6zgili simetri ve asimetriyi nicel
olarak ortaya koydugu ve Ogretim siirecinde teknik farkindaligi artirdigi
belirtilmektedir (Silvatti ve ark., 2013).

Son olarak, 6grenme ortaminin gorsel ve teknolojik bilesenlerle birlikte ele
almmasinin 6gretim siirecini giiclendirdigi vurgulanmaktadir. Aktif 6grenme
ortamlarinda, kisa stireli gorsel destekli anlatimlarin ve sinif geneli tartismalarin
grup calismalarini anlamlandirmada temel bir yapt sundugu ve Ogrenme
ciktilarinin kalitesini artirdig1 gosterilmistir (Lee ve ark., 2018). Tiim bu bulgular
birlikte degerlendirildiginde, gorsel destekli anlatimlarin yiizme tekniklerinin
Ogretiminde yalnizca bir yardimci ara¢ degil, motor Ogrenmenin temel
bilesenlerinden biri oldugu ve teknik dogrulugun, algisal farkindaligin ve
performans siirekliliginin gelistirilmesinde merkezi bir rol oynadig1 s6ylenebilir.

2.3.2. Serbest yiizme stili

Serbest ylizme en hizli olan ve en ¢ok tercih edilen ylizme teknigidir. Serbest
ylizme teknigi, kollarin ve bacaklarin hareketlerinin basin ve nefes alma
hareketlerinin uyumuyla en hizli sekilde yiiziilmesini saglar. Bu durumda, viicut
suya paralel bir sekilde dengede kalirken, ardisik kol ve ayak hareketleriyle yatay
diizlemde ileri dogru mesafe almaya calisilir (Bozdogan ve Oziiak, 2003). Bu



teknik yapi, serbest ylizmenin hem performans hem de 6gretim agisindan temel
yiizme stillerinden biri olmasini saglamaktadir.

Serbest yiizme, farkli kol g¢ekis bigimlerini iceren dinamik bir tekniktir.
Degirmen kol, dalgalanmali, ok ve bot stilleri bu teknikler arasinda yer
almaktadir. Her ne kadar bu yontemlerin temel prensipleri benzerlik gosterse de,
her biri farkli zamanlama ve mekanik 6zelliklere sahiptir (Bozdogan ve Oziiak,
2023). Serbest yiizmede kullanilan kol ¢ekis hareketi, ¢ekis ve itis olmak lizere
birkag temel evreden olusmaktadir (Oziiak,2009). Bu evrelerin dogru sirayla ve
uyum i¢inde uygulanmasi, serbest yiizme tekniginin Ogretiminde temel bir
referans noktasi olusturmaktadir.

Sekil 1. Serbest stil 6rnek gorsel bir

Sekil 1’de sporcu, serbest stil yiizmeye 6zgli yan denge pozisyonunda yer
almakta; gdvdesini uzun eksende hizalayarak su i¢inde kaymayi destekleyen
dengeli bir viicut hatt1 olugturmaktadir. Sag kol 6ne tam uzanmius, sol kol ise viicut
yaninda geriye ¢ekilmis durumdadir. Govdenin hafif yan rotasyonu ve bacaklarin
paralel uzanisi, bu pozisyonun temel 6zelliklerini yansitmakta ve hidrodinamik
akisin korunmasina katki saglamaktadir.

Sekil 2. Serbest stil drnek gorsel iki
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Sekil 2°de sporcu, serbest stil ylizmede uzatilmis kayma (glide) pozisyonunu
yansitan dengeli bir viicut durusu sergilemektedir. Sag kol su i¢inde ileri dogru
tam uzatilmis, sol kol ise viicut yaninda rahat bir pozisyonda tutulmustur. Bu
konum, kol devinimi arasinda olusan ge¢is fazinda gdévdenin uzun eksende
hizalanmasina ve direng azaltict bir viicut hattinin korunmasina olanak saglar.
Govdenin hafif yan rotasyonu, rotasyon temelli kulag tekniginin dogal bir bileseni
olarak ortaya ¢ikmakta; bacaklarin paralel ve sabit durusu ise su i¢inde stabiliteyi
artirmaktadir. Genel olarak bu pozisyon, yiiziiciiniin ilerleme dogrultusunda akici
bir kayma elde etmesini ve bir sonraki ¢ekis fazina verimli sekilde hazirlanmasini
desteklemektedir.

Sekil 3. Serbest stil drnek gorsel ti¢

Sekil 3’te sporcu, serbest stil yiizmede suya giris ve yakalama fazi arasindaki
gecisi temsil eden bir pozisyon sergilemektedir. Her iki kol da 6ne uzanmis
durumdadir; sag kol suya girmis, sol kolun pozisyonu yaklasan ¢ekis evresine
hazirlik niteligi tasimaktadir. Sporcu gévdesini uzun eksende koruyarak yatay bir
hat olusturmakta, bu sayede su direncini en aza indirmektedir. Basin nétr hatta
tutulmasi, boyun ve govde hizasinin bozulmamasina katki saglar. Bacaklarin
uzatilmis ve stabil konumu ise su {izerindeki dengeyi siirdiirerek ilerleme
dogrulugunu destekler. Bu viicut konumu, kula¢ dongiisii boyunca olusan kuvvet
aktarimimun stirekliligini destekleyerek, yakalama fazina kontrollii ve etkili bir
gecis olusturur.
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Sekil 4. Serbest stil 6rnek gorsel dort

Sekil 4°te sporcu, serbest stil ylizmede ¢ekis fazinin baglangicini temsil eden
islevsel bir pozisyon sergilemektedir. Sag kol 6ne dogru uzanmis halde ilerleme
yoniinii desteklerken, sol kol su altinda geriye dogru hareket etmeye hazirlanan
bir konumdadir. Bu asimetrik kol pozisyonu, kula¢ dongiisiiniin itki iiretimini
baslatan kritik ge¢is anini yansitir. Govdenin yatayda korunmasi, direncin
azaltilmasina ve ¢ekis kuvvetinin suya daha etkin aktarilmasina olanak saglar.
Basin dogal hatta tutulmasi ve bacaklarin paralel bir sekilde uzatilmasi ise su i¢i
dengeyi giiglendirerek akici bir teknik uygulanmasini destekler. Bu durus,
yiizliciinlin giiglii bir ¢ekis serisine gegis yaptigi temel hazirlik pozisyonlarindan
biridir.

2.3.3. Sirtiistii yiizme teknigi

Sirtiistli  ylizme, viicudun su ylizeyinde yatay ve sirt st konumda
tutulmasiyla gergeklestirilir (Montgomery & Chambers, 2009). Bu stilde bas,
kulak hizasinin biraz iizerinde yer alirken, gogiis su ylizeyine paralel olmalidir.
Kol hareketleri sirasinda bacaklar viicut doniisii ile senkronize sekilde hareket
eder; ancak bas pozisyonu sabit kalir. Yilizme siiresince basin konumunun
miimkiin oldugunca sabit tutulmasi, viicut dengesinin korunmasi agisindan 6nem
tagimaktadir.

Viicudun doniis agis1 genellikle yaklasik 45 derece civarinda olmalidir. Kol
suya diizgiin bir sekilde uzatilarak girer ve avug ici disa doniik olacak bigimde
konumlandirilir; suya ilk temas eden parmak serce parmaktir. Yaygin olarak
kabul edilen teknik uygulamalara gore, kol suya girer girmez ¢ekise baglanmaz;
once suyu “yakalama” pozisyonuna getirilir. Daha sonra avug i¢i yavasca asagiya
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dondiiriilerek ¢ekis baglatilir. Bu asamada dirsek yaklasik 30—40 derece agiyla
biikiiliir ve su kalgaya dogru yonlendirilir.

Cekis tamamlanirken, el kalcaya yaklasirken avug ici ice doner ve bas parmak
suyun digina ¢ikan ilk kismi olusturur. Omuzun katilimiyla hareket tamamlanir
(Maglischo, 2003). Kolun suyu itme asamasinda hiz, suyun mayo seviyesine
kadar korunmal1 ve kuvvet kademeli olarak artirilmalidir. Cekis ve itis evrelerinin
birbirini izleyen bir hareket dizisi igerisinde gerceklesmesi, sirtlistii ylizme
tekniginde itki siirekliligini desteklemektedir. Viicudun déniisii, elin suda daha
uzun siire kalmasin saglayarak c¢ekisin etkinligini artirir.

Sirtiistii ylizmede elin suya giris sekli, zamanlamanin en kritik 6gelerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Elin suya sert carpmasi, su direncini artirir ve
yiiziiciiniin ¢ekisi dogru sekilde baslatmasii engelleyebilir (Oziiak, 2023). Bu
nedenle kontrollii bir giris ve uygun zamanlama, siirtiinmeyi azaltmak ve suya
etkili kuvvet uygulamak acisindan biiyiik 6nem tagir. Bu teknik ayrintilar, sirtiistii
ylizmenin 6gretiminde temel referans noktalari arasinda yer almaktadir.

Sekil 5. Sirtiistii ylizme ornek gorsel bir

Sekil 5°te sporcu, sirtiistii ylizme teknigine uygun olarak gévdesini su lizerinde
diiz bir hat halinde uzatmis durumdadir. Kollarin biri ileriye dogru tamamen
uzanmis, digeri ise viicuda yakin pozisyonda tutulmustur. Bagin suya paralel ve
sabit konumu ile bacaklarin diiz ve kontrollii uzanis, sirtiistii yiizmede temel olan
dengeli ve akici viicut pozisyonunu yansitmaktadir. Bu durus, ilerleme
dogrultusunda minimum direng olusturmay1 ve kulag dongiistiniin ritmik sekilde
stirdiiriilmesini desteklemektedir.
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Sekil 6. Sirtiistii ylizme Ornek gorsel iki

Sekil 6’da sporcu, sirtiistii yiizme tekniginde kol deviniminin hava fazasina
gecisini yansitan bir pozisyon sergilemektedir. Bir kol yukari dogru kaldirilmig
ve suyun digina ¢ikmis durumdayken, diger kol gdvdeye yakin konumda
tutulmustur. Bu kol konumlari, sirtiistii ylizmede siirekli ve ritmik bir doniistimle
gergeklesen c¢ekis—geri getiris dongiisiiniin tipik bir anmmi  gdstermektedir.
Govdenin su lizerinde dengeli bicimde korunmasi, bagin sabit ve ndtr pozisyonda
tutulmast ile birleserek yiiziiciiniin akici ilerleyisine katki saglamaktadir.

Sekil 7. Sirtiistli yiizme 6rnek gorsel ii¢

Sekil 7’°de sporcu, sirtiistii yiizme tekniginde bir kolun ileri uzatildigi, diger
kolun ise suya giris ya da ¢ekise hazirlik asamasinda bulundugu bir pozisyon
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sergilemektedir. Govde su lizerinde yatay bir hatta korunmakta, bas notr
konumda sabit durmakta ve bacaklar paralel sekilde uzanmaktadir. Bu diizenli
viicut hizasi, sirtiistii yiizmede akiciligi ve su lizerindeki stabiliteyi destekleyen
temel bir unsurdur. Gorseldeki kol yerlesimi, yliziiclinlin ritmik kulag dongiisii
icinde ilerlemeye hazirlanisini yansitmaktadir.

2.3.4. Kurbagalama

Kurbagalama stili, dort temel yiizme teknigi arasinda en yavas olan ve kurallar
acisindan en karmasik yapi tagiyan teknik olarak kabul edilir (Biro, vd., 2015).
Bu durum, kurbagalama tekniginde hareketlerin belirli bir sira ve esgiidim
icerisinde uygulanmasini zorunlu kilmaktadir. Bu stilde viicut, su yiizeyinde
dengeli bir kayik durusunu andiracak sekilde yatay konumda tutulur. Bas,
omuzlarin biraz iistiinde yer alirken, omuzlar kalgalarin hizasinda genel olarak
sabit bir diizlemde kalir. Kollar ve bacaklar koordineli bir sekilde hareket eder;
kollar suyun altinda yanlara agilir ve 6ne dogru uzanirken, bacaklar geriye
kuvvetli bir itis uygulayarak yiizliciiniin ilerlemesini saglar (Barth & Dietze,
2009).

Hareketin aktif boliimii, kollarin 6ne dogru uzatilmasiyla baglar. Eller yanlara
acilirken dirsekler hafifce biikiiliir ve ardindan ¢ekis asamasina gecilir. Kollar
suyu geriye iterek yaklasik olarak dik agi olusturur. Daha sonra kollar gogiis
seviyesinde birlesir ve su ylizeyine ¢ikarak 6ne dogru uzatilir Bu sirada omuz
eklemi hareketi desteklerken, viicut kisa siireli olarak yeniden yatay konumuna
doner. Bu kol hareket dizisi, kurbagalama tekniginde ilerlemeyi baglatan ve
yonlendiren temel {ist ekstremite katkisini olusturmaktadir.

Kurbagalamada iki farkli uzanma yontemi mevcuttur: diiz uzanma ve dalgali
uzanma. Diiz uzanma tekniginde kalca daha az derinlikte kalir ve viicut suda
dengeli durur. Dalgali uzanma ise omuzlarin daha belirgin yiikselmesine ve
kalganin daha fazla biikiilmesine neden olur. Bu sayede viicut suya biraz daha
batarken, su altindaki itis daha etkili hale gelir (Vaughan, 2020; Bird, vd., 2015).
Her iki uzanma bic¢imi de teknik &gretimde yaygin olarak kullanilmakta olup,
tercih edilen yontem yiiziiciiniin teknik diizeyi ve bireysel 6zelliklerine gore
degisiklik gosterebilmektedir. Kurbagalama ylizme tekniginde kol ve bacak
hareketleri arasindaki zamanlama, diger yiizme stillerine kiyasla daha belirgin bir
senkronizasyon gerektirmektedir. Bu nedenle teknik Ogretim siirecinde
hareketlerin ardigik yapisimin dogru kavranmasi, akict ve kurallara uygun bir
uygulama agisindan temel bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.
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Sekil 8. Kurbagalama 6rnek gorsel bir

Sekil 8’de sporcu, kurbagalama yiizme teknigine 06zgli temel kayma
pozisyonunu yansitmaktadir. Kollar 6ne dogru tam uzatilmis, govde su lizerinde
uzun bir hat seklinde hizalanmistir. Bacaklarin geriye dogru diiz bir konumda
tutulmasi, kurbagalamanin ¢ekis ve bacak devinimi Oncesi olusturulan akici
kayma faziin karakteristik yapisim gostermektedir. Bu pozisyon, yiiziicliniin su
direncini en aza indirerek bir sonraki hareket dongiisiine verimli bigimde
hazirlanmasini saglayan baslangi¢ niteligindedir.

Sekil 9. Kurbagalama 6rnek gorsel iki

Sekil 9’da sporcu, kurbagalama ylizme tekniginde c¢ekis ve nefes hazirligina
gecisi yansitan bir pozisyon sergilemektedir. Kollar 6ne dogru uzatilmis ancak
dirseklerden hafif¢e bikilmis durumdadir; bu konum yaklasan g¢ekis hareketi
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icin hazirlik niteligi tasir. Govdenin su iizerinde yiikselmeye baglamasi,
kurbagalamaya 6zgii nefes alma fazinin yaklagmakta oldugunu gostermektedir.
Bacaklarin geride ve yar1 biikiilii konumu ise bir sonraki ayak devinimi i¢in
gereken pozisyonlanmayi olusturur. Bu durus, kurbagalama tekniginde ¢ekis—
nefes—toplanma dongiisiiniin dogal bir parcasini temsil etmektedir.

Sekil 10. Kurbagalama 6rnek gorsel iig

Sekil 10’da sporcu, kurbagalama yiizme tekniginde toplanma (recovery)
evresini yansitan belirgin bir pozisyon sergilemektedir. Kollar gdgiis hizasina
dogru ¢ekilmis, dirsekler disa agilmis ve eller bir sonraki ileri uzanma hareketi
icin hazirlanmaktadir. Bacaklar dizlerden biikiilii ve yanlara agik konumdadir; bu
yerlesim, kurbagalama teknigine 6zgii itis (frog kick) i¢in gereken baslangig
pozisyonunu olusturur. Gévdenin merkezde toplanmasi ve uzuvlarin kontrolii,
hem sonraki kayma fazinin verimliligini artirmakta hem de ritmik dongiiniin
stirekliligini saglamaktadir.
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Sekil 11. Kurbagalama 6rnek gorsel dort

Sekil 11°de sporcu, kurbagalama yiizme tekniginde bacak itisinin
tamamlanmaya yakin oldugu ve viicudun yeniden ileri uzanmaya hazirlandig bir
pozisyon sergilemektedir. Kollar 6ne dogru uzatilmis, gévde uzun eksende
hizalanmis ve su iginde kaymayr destekleyecek bicimde toparlanmigtir.
Bacaklarin yanlara dogru agilarak itis hareketini gergeklestirdigi bu an,
kurbagalamada ileri yonlii hizlanmay1 saglayan temel unsurlardan biridir. Bu
durus, itis fazinin ardindan gelen kayma devresine gegisi temsil etmektedir.

Sekil 12. Kurbagalama 6rnek gorsel bes
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Sekil 12’de sporcu, kurbagalama yiizme tekniginde bacaklarin toparlanma
evresine gegilmis bir pozisyon sergilemektedir. Kollar 6ne dogru tam uzatilarak
govdenin uzun bir hat iizerinde kalmasi saglanmis, boylece direnc diisiik
tutulmustur. Bacaklar dizlerden biikiilmiis ve ayaklar kal¢aya dogru c¢ekilmistir;
bu yerlesim yaklasan itis fazi i¢in gerekli hazirlik pozisyonunu olusturur. Bu
durus, kurbagalamada bacak deviniminin ritmik déngiisiinde kritik bir geg¢is anin1
yansitarak bir sonraki gii¢lii itis hareketinin temelini hazirlar.

2.3.5. Kelebek stil

Kelebek yilizme stili, dort temel ylizme teknigi arasinda uygulama agisindan
en zor teknik olarak kabul edilir. Bu zorluk, teknigin yiiksek diizeyde
koordinasyon, kuvvet ve ritmik hareket gerektirmesinden kaynaklanmaktadir. Bu
stilde kollar ve bacaklar yiiksek bir uyum i¢inde ¢alisirken, hareketin merkezi bel
bolgesidir. Viicut sabit kalamaz; ¢iinkii kelebekte pozisyon siirekli olarak ritmik
bir bigimde degisir.

Teknik iic ana asamadan meydana gelir. Ilk asamada kollar &ne dogru
uzatilirken, viicut miimkiin oldugunca diiz tutulur. Kollar suya girerken bacaklar
yukari kaldirilir; kollar sudan ¢ikarken bacaklar asagiya iner. Bu eszamanli
hareket diizeni, iist ve alt ekstremiteler arasinda siirekli bir koordinasyon
gerektirir. Ikinci asamada, ilk ayak vurusu sirasinda kalga yukari ve dne dogru
hareket ederken kollar bacaklarin yanina ¢ekilir. Son asamada ise ikinci ayak
vurusu ile kalga su yiizeyine yiikselir ve kollar eszamanli olarak 6ne uzanarak
tekrar suya girer (Bozdogan, 2006; Vaughan, 2020; Bir6 ve ark., 2015). Bu i¢
asamali yap, kelebek stilinin dongiisel ve ritmik karakterini belirlemektedir.

Her kol dongiisiinde iki ayak vurusu gerceklestirilir. Ilk vurus, kalganmn
asagiya inmesiyle baslar ve ellerin suya ulasmasiyla tamamlanir. Ikinci vurus,
kollarin itme asamasmin son boliimiinde baslar ve kollar bacak hizasina
geldiginde sona erer (Bir6 ve ark., 2015; Maglisho, 2018). Ayak vuruslarinin bu
zamanlamasi, kollarin ¢ekis ve itis evrelerini destekleyici bir rol iistlenmektedir.
Baslangigta kollar su diginda diiz bir sekilde uzatilir; suya giriste eller disa dontik
ve suyu kavrayacak sekilde pozisyon alinir. Cekis asamasinda kollar disa
acilirken dirsekler geriye c¢ekilir; ardindan su, kalca hizasina kadar giiclii bir
sekilde itilerek hareket tamamlanir. Bu kol hareket dizisi, kelebek stilinde ileri
yonli itkinin ana kaynagini olusturmaktadir.

Kelebek stilinde yapilan ayak vuruslarina delfin (dolphin) vurusu denir. Bu
hareket kalgadan baglar ve dizlerin biikiilmesiyle devam eder; iist bacak asagi
inerken ayak parmak uglar1 uzatilmis ve ige doniik pozisyonda tutulur. Alt bacak
ise kirbag benzeri bir hareketle suya kuvvet uygular ve yiiziiciiniin ilerlemesini
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saglar. Kuvvetli bir delfin vurusu, hizin artmasit ve viicudun su yiizeyine
yiikselmesi agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle kelebek stilinde ayak
vurusu, yalnizeca itki iiretimi degil, ayn1 zamanda viicut dalga hareketinin
stirekliligi agisindan da temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Sekil 13. Kelebek stili 6rnek gorsel bir

Sekil 13’te sporcu, kelebek yiizme stiline 6zgii temel kayma pozisyonunu
sergilemektedir. Kollar 6ne dogru tam uzatilmis, gévde uzun eksende hizalanmis
ve su icinde minimum direng olusturacak bicimde dengelenmistir. Bacaklar arka
tarafta diiz bir hat lizerinde tutulmus olup kelebek stiline 6zgii ¢ift vuruslu ayak
hareketi i¢in uygun baslangi¢c konumunu saglar. Bu pozisyon, kula¢ dongiisiiniin
etkin bigimde baglatilabilmesi i¢in gerekli olan akici kayma fazini temsil
etmektedir.

Sekil 14. Kelebek stili 6rnek gorsel iki

Sekil 14’te sporcu, kelebek yilizme tekniginde ilk ¢ekis fazinin baslangicini
yansitan bir pozisyon sergilemektedir. Kollar suyun altinda geriye dogru hareket
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etmeye baglamis, dirsekler hafif biikiilii bir konumda tutulmustur. Gévdenin su
tizerinde yukar1t dogru yiikselmesi, kelebek stiline 0zgii dalga hareketinin st
govde fazini gosterirken; bacaklarin geride diiz bir hat olusturmasi viicut akiginin
korunmasina katki saglar. Bu pozisyon, cekis—nefes—itme dongiisii icinde
ilerleyisi baslatan 6nemli bir teknik asamay1 temsil etmektedir.

Sekil 15. Kelebek stili 6rnek gorsel ti¢

Sekil 15°te sporcu, kelebek yilizme tekniginde ¢ekis fazinin son boliimiinii ve
itis Oncesi gecis anin1 yansitan bir pozisyon sergilemektedir. Kollar suyun altinda
geriye dogru ¢ekilmis, dirsekler viicuda yakinlasmig ve itis hareketine hazirlanan
kompakt bir kol konumu olugmustur. G6vdenin hafif¢e yilikselmesi, kelebek
stiline 0Ozgli dalga hareketinin {ist govde segmentindeki devamliligin
gostermektedir. Bacaklarin arkada diiz bir hatta korunmasi ise su direncinin
azaltilmasina ve ilerleme dogrultusunun stabil kalmasina katki saglar. Bu durus,
¢ekisten itis fazina gegisin belirgin bir 6rnegini olusturmaktadir.

Sekil 16. Kelebek stili 6rnek gorsel dort
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Sekil 16°da sporcu, kelebek yiizme tekniginde kollarin suyun {izerine ¢iktig
geri getiris fazinin baglangicini yansitan bir pozisyon sergilemektedir. Kollar 6ne
dogru uzatilmak tizere suyun disina dogru yiikselirken, gévde dalga hareketinin
asagl yonlii evresine gegmektedir. Basin dogal hatta tutulmasi ve bacaklarin
geride uzanmis durumda kalmasi, viicudun akiciligini ve ilerleme dogrultusunun
stabilitesini destekler. Bu durus, ¢ekis ve itis sonrasinda kollarin yeniden ileri
uzanarak bir sonraki dongiiyili baglatmasina hazirlik niteligi tagimaktadir.

2.3.6. Yiizme tekniklerinde sik yapilan temel hatalar

Yiizme tekniklerinin 6grenilmesi siirecinde, farkli diizeylerdeki sporcular
tarafindan bazi ortak hatalarin siklikla tekrarlandig1 goriilmektedir. Bu hatalarin
biiylik bir bolimii, viicut pozisyonunun dogru ayarlanamamasi, hareketlerin
zamanlamasinda uyumsuzluk yasanmast ve kol-bacak koordinasyonunun
yeterince saglanamamasindan kaynaklanmaktadir. Ozellikle su icinde dengeli bir
viicut hattinin korunamamasi, ylizme verimliligini olumsuz etkileyen temel
sorunlar arasinda yer almaktadir.

Bunun yani sira nefes alma ritminin teknige uygun bi¢cimde ayarlanamamasi,
gereksiz kasilmalar ve hareketlerin gereginden fazla zorlanarak uygulanmasi da
sik karsilagilan hatalar arasindadir. Cikis evresinde ise yanlis baglangi¢ pozisyonu
alma, agirhk merkezinin uygun sekilde konumlandirilamamasi ve suya girig
acisinin kontrol edilememesi performansi olumsuz etkileyen baglica unsurlar
olarak one ¢ikmaktadir. Bu tiir hatalarin erken donemde fark edilmesi ve
diizeltilmesi, dogru teknik aliskanliklarin kazanilmasi agisindan biiyiikk 6nem
tasimaktadir.

2.4. Yiizme Sporunda Cikis Teknikleri

Yiizme sporunda ge¢misten giiniimiize kadar degisik ¢ikis yontemleri
uygulanmistir. Bu yontemler grab cikis, track c¢ikis ve kick c¢ikis olarak
adlandirilmaktadir. Cikis tekniklerindeki bu gesitlilik, ylizme sporunun
gelisimiyle birlikte performans gereksinimlerinin degismesine bagli olarak ortaya
cikmigtir. Yarisan yiiziicillerin performansini etkileyen bir kritik faktorde,
yarigma evreleridir. Cikis, ylizme, doniis ve varis olarak tanimlanmakta olan bu
dort temel evrenin her biri, yaris boyunca yiiziiciilerin hizim1 ve verimliliklerini
belirlemek agisindan olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadirlar. Yiiziicii tarafindan
bu evreler esnasinda gosterilen teknik becerileri ile stratejiler, onlar i¢in yarisin
sonucunu dogrudan etkileyecek faktorlerdir (Troup, 1999).

Yiiziiciiler, yiizme yarismin baglangic noktasini olusturan ¢ikis evresi
esnasinda, c¢ikis blogunda pozisyonlarmi aldiktan sonra hakem tarafindan
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verilecek baglangi¢ sinyalini beklemektedirler. Yiiziiciilerin bu evrede hem dogru
baslangi¢ pozisyonunu almalar1 hem de ¢ikis sirasinda sahip olduklari maksimum
patlama giiciinii etkili bi¢imde kullanmalar1 gerekmektedir. Bu durum, ¢ikis
evresinin yalnizca bir baglangi¢ hareketi degil, yarisin genel performansini
etkileyen kritik bir teknik uygulama oldugunu gostermektedir. Yiiziiciiler bu
sayede baslangic hizlarim1 ve ilk metrelerdeki performanslarini olumlu yonde
etkileyebilmektedirler. Dogru sekilde gergeklestirilmis bir ¢ikig, yiliziicliniin
yarisa avantajli bir konumda baslamasini miimkiin kilmaktadir (Troup, 1999).

Yiiziiciiniin belirli bir mesafeyi, secilen ylizme teknigine uygun bigimde kat
ettigi asama ylizme evresi olarak tanimlanmaktadir. Yiizliciiniin hizinin,
verimliliginin ve teknik uygulamalarinin belirginlestigi bu asamada serbest stil,
sirtiistli, kurbagalama ve kelebek gibi farkli ylizme teknikleri kullanilmaktadir.
Kendine 6zgii kurallar1 ve stratejileri bulunan bu tekniklerin her biri, yliziiclinlin
su igindeki viicut pozisyonunu, kol ve bacak hareketlerini ve nefes alma diizenini
dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle ¢ikis evresinde kazanilan avantajin, yiizme
evresine teknik olarak dogru bicimde aktarilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir.

Vilas-Boas ve arkadaglar1 (2003), 11 elit erkek yiiziici {izerinde
gerceklestirdikleri arastirmada grab ¢ikis, one egilerek yapilan track c¢ikis ve
geriye egilerek yapilan track cikisi biyomekanik agidan karsilastirmislardir.
Bulgulara gore grab ¢ikista tepki siiresinin daha kisa oldugu belirlenmistir. One
egilerek yapilan track ¢ikista, geriye egilerek yapilan track cikisa kiyasla blokta
kalma siiresi ve ugus siiresi daha kisa, siiziilme siiresi ise daha uzun bulunmustur.
Buna karsin bu teknik, diger c¢ikis tiirlerine gére daha diisiik yatay ve dikey itis
kuvveti iiretmis ve havalanma asamasinda daha diisiik yatay hiz saglamistir.
Geriye egilerek yapilan track ¢ikista ise grab ¢ikisa kiyasla suya girig aninda kiitle
merkezinin dikey hizinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ancak ii¢ ¢ikis teknigi
arasinda toplam c¢ikis siiresi agisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu
bulgular, farkli ¢ikig tekniklerinin avantaj ve sinirliliklarinin bulundugunu
gostermektedir.

Nikodelis ve Kollias (2003) tarafindan yapilan bagka bir ¢alismada grab ve
track cikislar karsilastirllmis ve grab cikista itis agamasinda kiitle merkezinin
maksimum ivmelenmesi ile havalanma anindaki agisal degerlerin daha yiiksek
oldugu rapor edilmistir. Yatay eksendeki hizlanma profilleri agisindan
degerlendirildiginde, itisin ilk safhalarinda track ¢ikisin daha yiiksek degerler
sagladigi, son asamalarda ise grab ¢ikisin avantaj kazandigi belirtilmistir. Bu
durum, c¢ikis teknigi se¢iminde yaris mesafesi ve yliziiciiniin bireysel
ozelliklerinin dikkate alinmasi gerektigine isaret etmektedir.
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Benzer sekilde, ii¢ farkli ¢ikis yontemini inceleyen baska bir calismada
(Welcher, 2008), one egilerek yapilan track c¢ikista blok siiresinin diger iki
yonteme gore daha kisa oldugu belirlenmistir. Geriye egilerek yapilan track
cikista ise havalanma sirasinda daha yiiksek yatay hiz elde edilmistir. Bes
metrelik gecis siireleri incelendiginde, 6ne egilerek yapilan track ¢ikisin grab
cikisa karsi siire avantajin1 korudugu, ancak geriye egilerek yapilan track c¢ikisa
kars1 bu avantaji1 kaybettigi tespit edilmistir. Ayrica, geriye egilerek yapilan track
cikisin 6ne egilene kiyasla daha iyi bir hiz ve zaman kombinasyonu sagladigi
ifade edilmistir. Bununla birlikte, geriye egilerek yapilan track ¢ikisin grab ¢ikisa
gore 5 metrede daha hizli olma egilimi gosterse de bu farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadig: belirtilmistir. Bu sonuglar, literatiirde ¢ikis tekniklerine iliskin
bulgularin farkli degiskenlere bagli olarak cesitlilik gdsterdigini ortaya
koymaktadir.

Yiiziiciiler tarih boyunca farkli ¢ikis teknikleri gelistirerek performanslarini
artirmaya calismislardir. ilk dénemlerde sporcular, ¢ikis blogu iizerinde kollarini
geriye uzatarak sabit bir pozisyonda durmakta ve baslangi¢c aninda kollarini 6ne
savurarak hiz kazanmaya calismaktaydilar. Zamanla bu yontem, daha kontrollii
ve gilicli bir itis saglayan grab ve track ¢ikis tekniklerine yerini birakmustir.
Guniimiizde ise teknolojik gelismelerin de etkisiyle, daha dinamik bir ivmelenme
saglayan ve Ozel olarak tasarlanmis ¢ikis platformlarinda uygulanan kick ¢ikis
teknigi yayginlasmistir (Maglischo, 2003). Bu tarihsel gelisim siireci, cikis
tekniklerinin  performans  gereksinimlerine bagli  olarak  evrildigini
gostermektedir.

Yiizme sporunda gilinlimiizde yaygin olarak kullanilan ¢ikis teknikleri
asagidaki sekilde siniflandirilmaktadir:

Grab cikis (kelebek, kurbagalama ve serbest yiizme tekniklerinde kullanilir).

Track cikis (kelebek, kurbagalama ve serbest yiizme tekniklerinde kullanilir).

Kick ¢ikis (kelebek, kurbagalama ve serbest ylizme tekniklerinde kullanilir).

Bu cikis teknikleri, takip eden alt bagliklarda {i¢ boyutlu gorseller yardimiyla
ayritili bigimde ele alinmigtir.

2.4.1. Grab cikis teknigi

Grab ¢ikist, ilk olarak 196011 yillarin sonunda Eric Hanauer tarafindan yilizme
sporuna kazandirilmistir. Bu teknik, 2000°1i yillara kadar bircok elit yiiziicii
tarafindan benimsenmis ve yaygin sekilde uygulanmistir (Bishop, Cree, Read,
Chavda, Edwards & Turner, 2013). Grab ¢ikisinin uzun yillar tercih edilmesinde,
yiiziiciilere sagladig1 dengeli baslangi¢ pozisyonu ve teknik uygulama kolaylig
etkili olmustur. Grab c¢ikisinda sporcu, platformun ©n kenarina ayak
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parmaklariyla tutunarak dengeli bir pozisyon alir. Ayaklar, giiglii bir itis
saglayabilmek i¢in omuz genisliginde agilir. Eller platformun 6n kismini
kavrarken, dizlerin yaklasik 30—40 derece biikiilii, dirseklerin ise hafif kirik
olmas1 gerekir. Yiiziicii bagin1 6ne egerek dikkatini suyun ylizeyine yonlendirir
(West, Owen, Cunningham, Cook & Kilduff, 2011). “Take your marks” komutu
geldiginde viicut gerilim altinda tutulur ve ¢ikis sinyaliyle birlikte yarisa baslanir.

Eric Hanauer, 1960’11 yillarin sonlarina dogru yiizme baslangi¢ teknigi olarak
bu yontemi tanitmistir. Bu teknik ile sporcular, atlama bloklarin1 énden veya
yanlardan tutarak kollariyla blogu ¢ekme islemi gergeklestirebilmektedirler. Bu
uygulama, iist ekstremitelerin de ¢ikis itisine aktif olarak katilmasina olanak
tanimaktadir.

Bu ¢ikis yontemi, daha genis bir destek yiizeyi sunarak yiiziiciilerin agirlik
merkezlerini depar blogunun 6n tarafina daha yakin konumlandirmalarini
miimkiin kilar. Cok 6nceden uygulanan klasik ¢ikis stilinde yiiziiciiler, ayaklarini
yan yana ve dizlerini yaklasik 120 derece biikiilmiis pozisyonda tutarak 6ne dogru
egilmis sekilde start beklemekteydiler. Klasik yontemde yiiziiciiler, kollarim
geride, 6nde ya da asagida tutarak kollarla elde edilen ivmeyle ¢ikis hizini
artirmay1 amaglamislardir. Grab cikisinda ise ayaklar omuz genisliginde acilir ve
ayaklar depar blogunu sikica kavrayacak sekilde konumlandirilir (Piskintas,
2016). Bu yap, yiiziiciiniin ¢ikis dncesinde daha stabil ve kontrollii bir pozisyon
almasini saglamaktadir.

Grab ¢ikis teknigi, ylizme sporunda en hizli baslangic yontemlerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Bu teknigin diinya capinda popiilerlesmesinde
ozellikle 1972 Miinih Olimpiyatlari’nda Mark Spitz’in sergiledigi performansin
etkili oldugu belirtilmektedir. Ugus siiresi ve ugus mesafesi agisindan avantajl
olmasina karsin, klasik c¢ikis teknigine kiyasla daha diisiik maksimum kuvvet
uretebilmektedir. Bu 6zellik, grab ¢ikisinin bazi sporcular i¢in daha kontrollii
ancak daha az patlayici bir baslangic sunmasina neden olabilmektedir.

Hazirlik pozisyonunda yiiziicli, c¢ikis blogunun 6n kisminda ayak
parmaklarinin kavradigi bolgenin i¢ ya da dis tarafina ellerini yerlestirir (Wilkie,
1993). Bu el konumlandirmasi bireysel tercihlere bagl olarak degisebilmektedir.
Govde, ¢ikis blogunu kavrayacak sekilde biikiiliir; dizler yaklagik 120° agiyla
kirilir ve viicut agirligi ayak parmaklar iizerinde dengelenir. Agirlik merkezinin
nispeten diisiik konumlandirilmasi, bu ¢ikis teknigini geleneksel ¢ikisa gore daha
dengeli ve sabit hale getirmektedir. Dirsekler agilarak kollar uzatilir ve agirlik
kontrollii bir sekilde 6ne aktarilir.

Baslangi¢ aninda omuzlar fleksiyona girerken, gévdeyle birlikte karin ve sirt
kaslar1 uzamaya baslar. Viicut, bacaklar su yiizeyine paralel hale gelene kadar
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yukart dogru yiikselir (Bozdogan, 2006). Bu yiikselme hareketi sirasinda
gdvdenin uzamasi, ileri yonlii itigin etkinligini artirmaktadir. Kollar 6ne dogru
ilerledikge giiglii bir momentum olusur ve viicut eszamanli olarak asagi dogru
yonlenir (Wilkie, 1993). Bu iki kuvvetin uyumu, ucus agisini ve ¢ikisin genel
etkinligini belirleyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Tiim bu hareketler,
cikis evresinin dogasi geregi c¢ok kisa bir zaman dilimi igerisinde
gergeklesmektedir.

Suya girig sirasinda viicudun miimkiin oldugunca diiz bir hat olusturmasi
gerekmektedir. Ideal giris acisinin  genellikle 10°-15° arasinda oldugu
belirtilmektedir (Bozdogan, 2006; Wilkie, 1993). Ucus boyunca ileri hareketin
korunmasi ve viicudun suya giris pozisyonuna kadar formunu siirdiirmesi, grab
cikis tekniginin etkin bi¢imde uygulanabilmesi agisindan énem tagimaktadir. Bu
teknik ayrintilar, grab ¢ikisinin 6gretiminde ve uygulanmasinda temel referans
noktalari olarak degerlendirilmektedir.

Sekil 17. Grab ¢ikis 6rnek gorsel bir

Sekil 17°de sporcu, grab c¢ikis tekniginin baslangic pozisyonunu
sergilemektedir. Ayaklar platformun 6n kismina yerlestirilmis, dizler belirgin
sekilde biikiilmiis ve govde dne dogru kapanmistir. Eller blok kenarini kavrayarak
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denge ve kuvvet aktarimi i¢in saglam bir tutus olusturur. Bu kompakt durus,
sporcunun patlayici itis i¢in gerekli gerilimi toplamasina ve ¢ikig aninda
maksimum hizlanmay1 elde etmesine olanak saglayan temel hazirlik
pozisyonudur.

Sekil 18. Grab ¢ikis 6rnek gorsel iki

Sekil 18°de sporcu, grab ¢ikis tekniginde patlayici itis dncesi son hazirlik anim
onden goriinlimle sergilemektedir. Eller blok kenarmi saglam bir sekilde
kavramig, kollar dikey dogrultuya yakin konumlanmig ve gévde one dogru
kapanarak agirlik merkezinin ileri yonde toplanmasina olanak saglamistir. Her iki
ayagin da blok {izerinde simetrik yerlesimi, ¢ikig aninda kuvvetin dengeli bigcimde
iletilmesine katki verir. Bu kompakt ve kontrollii pozisyon, grab ¢ikisinin temel
baslangic asamasinin 6nden goriinlimdeki karakteristik formunu temsil
etmektedir.
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Sekil 19. Grab ¢ikis 6rnek gorsel ii¢

Sekil 19°da sporcu, grab ¢ikis tekniginde bloktan ayrildiktan sonraki ucus
fazinin erken boliimiinii sergilemektedir. Viicut, kollar 6nde birlesmis sekilde
uzatilarak aerodinamik bir hat olusturmus; govde hafif kavisli bir pozisyonda
ilerleme yoniine dogru yonlendirilmistir. Bacaklarin arkaya dogru tam uzatilmasi,
cikis sirasinda iiretilen kuvvetin ileri dogru etkin bir bicimde aktarilmasini saglar.
Bu durus, suya giris oncesi hizin korunmasi ve ugus mesafesinin optimize
edilmesi agisindan kritik bir evreyi temsil etmektedir.

Sekil 20. Grab cikis 6rnek gorsel dort
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Sekil 20°de sporcu, grab ¢ikisinin ugus fazasinin ileri agamasini yansitan bir
pozisyon sergilemektedir. Viicut, kollar énde birlesmis sekilde uzatilarak suya
giris hattina dogru yonlendirilmis; gévde ile bacaklar arasinda tek parca halinde
akict bir siluet olusturulmustur. Bacaklarin tam ekstansiyonda tutulmasi ve
ayaklarin sivriltilmesi, havadaki hizin korunmasina ve suya girisin daha dar bir
acryla gerceklesmesine katki saglar. Bu pozisyon, ugus fazasindan suya girig
anina geciste performansi belirleyen kritik bir teknik unsuru gostermektedir.

2.4.2. Track cikis teknigi

1973 yilinda Fitzgerald tarafindan, atletizmdeki ¢ikis pozisyonlarindan
esinlenilerek “track c¢ikis” olarak adlandirilan yeni bir baglangic teknigi
gelistirilmistir. Bu teknik, yiizme ¢ikislarinda daha asimetrik bir durus saglayarak
alt ekstremite katkisin1 artirmayr amaglamaktadir. Bu yontemde grab cikis
stilinden farkli olarak, bir ayak ¢ikis blogunun 6n kismina yerlestirilir ve parmak
uclar1 blogu kavrayacak sekilde konumlandirilirken, diger ayak blogun arka
kismina yerlestirilir. Bu pozisyonda yiiziiciiniin agirlik merkezi arka bacakta
toplanir. Bu agirlik dagilimi, ¢ikis sirasinda One dogru giicli bir itig
olusturulmasina katki saglamaktadir.

Grab ve track cikis teknikleri arasindaki temel fark, ayaklarin yerlesimi ve
¢ikis agilaridir. Track ¢ikiginda bir ayak onde, digeri arkada konumlanir. Yariga
hazirlanan yiiziicli, 6ndeki ayagini ¢ikis blogunun 6n kismina, arkadaki ayagini
ise blogun egimli boliimiine yerlestirir (Bishop, Cree, Read, Chavda, Edwards &
Turner, 2013). Eller, depar tagin1 kavrayacak sekilde konumlanir ve ¢ikis sinyali
gelene kadar viicut bu pozisyonda gerilim altinda tutulur. Bu hazirlik pozisyonu,
yliziiclinlin patlayici kuvvet tiretimi igin gerekli kas 6n-gerilimini olusturur.

Sinyalin verilmesinin ardindan yiiziicli, ellerini yukar1 dogru kaldirarak
viicudunu ¢ikiga hazirlar. Takiben, ellerini ayn1 anda 6ne dogru savurarak kendini
ileriye dogru iter (West, Owen, Cunningham, Cook & Kilduff, 2011). Track
cikisinda kritik noktalardan biri, arka ayagin ¢ikis blogundan ilk olarak hareket
etmesidir; bu sayede viicut giiclii bir sekilde one dogru hizlanir. Ondeki ayak ise
bu itisi dengeleyici ve yonlendirici bir rol listlenmektedir.

Grab ¢ikisinda oldugu gibi track ¢ikisinda da, viicut ileriye dogru itilirken
gbzlerin yonlendirilmesi 6nem tasimaktadir: ¢ikis sirasinda yukariya, depar
tagindan ayrilma aninda ise asagiya bakilmasi Onerilmektedir. Ayrica havada
ucus esnasinda optimum suya giris agisini saglayabilmek i¢in belin kontrollii bir
sekilde biikiilmesi gerekmektedir. Bu faktorler, ¢ikisin etkinligini artirarak
yliziicliniin havalanma ve suya giris performansini dogrudan etkilemektedir. Start
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verildiginde yiiziici, 6nce arka ayagini bloktan kaldirarak cikis1 baslatir (Odek,
2015). Bu hareket siralamasi, track ¢ikisinin ayirt edici teknik 6zellikleri arasinda
yer almaktadir.

Bu cikis teknigi, yiiziiciilere daha genis bir destek alam1 sunarak agirlik
merkezlerini ¢ikig blogunun 6n kismina daha yakin konumlandirmalarina olanak
tamir. Onceden kullanilan klasik cikis biciminde sporcular, ayaklarmi yan yana
yerlestirir, dizlerini yaklagik 120 derece biikerek ve govdelerini ne egik tutarak
start pozisyonunda beklerlerdi. Klasik ¢ikigta yiiziiciiler, kollarin1 geriye, one
veya asagiya dogru uzatarak bu hareketten elde ettikleri momentumla ¢ikis
hizlarmi artirmayi hedeflerlerdi. Grab ¢ikig tekniginde ise ayaklar omuz
genisliginde acilir ve sporcular parmak uclarmi ¢ikis blogunu kavrayacak
bigimde konumlandirirlar (Pigkintas, 2016). Track ¢ikisi, grab ¢ikis teknigine
kiyasla alt ekstremite katkisini daha belirgin hale getiren bir baslangi¢ modeli
sunmaktadir.

Sekil 21. Track ¢ikis 6rnek gorsel bir

Sekil 21°de sporcu, track ¢ikis tekniginin baslangi¢ pozisyonunu
sergilemektedir. Bir ayak blok iizerinde onde, diger ayak geride
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konumlandirilmig; bu yerlesim ¢ikis aninda kuvvetin ileri yonde aktarilmasini
kolaylastiran karakteristik bir durustur. Gévde one dogru kapanmis, dizler
belirgin bigimde biikiilmiis ve eller blok kenarindan saglam bir tutugla destek
alimmistir. Bu kompakt ve dengeli pozisyon, sporcunun patlayici itis i¢in gerekli
gerilimi toplamasini ve ¢ikisin ilk aninda maksimum hizlanmayi elde etmesini
saglayan temel hazirlik evresini temsil etmektedir.

Sekil 22. Track ¢ikis 6rnek gorsel iki

Sekil 22°de sporcu, track ¢ikis pozisyonunda oOnden goriiniimde
degerlendirilmekte olup, denge ve kuvvet aktarimi agisindan kritik bir yerlesim
sergilemektedir. Eller blok kenarini esit mesafede kavrayarak stabil bir destek
olustururken, gévde 6ne dogru kapanmis ve agirlik merkezinin ileri yonlii
aktarimima uygun bir konum elde edilmistir. Kollarin dikey dogrultuya yakin
yerlesimi, hem dengeyi artirmakta hem de ¢ikis aninda patlayici kuvvetin etkili
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iletimine katki saglamaktadir. Bu pozisyon, track ¢ikisinin temel hazirhik
asamasinin simetrik formunu yansitmaktadir.

Sekil 23. Track ¢ikis 6rnek gorsel {ig

Sekil 22°de sporcu, track ¢ikis tekniginde patlayici itis dncesi son hazirlik
anmini temsil eden bir pozisyon sergilemektedir. Ondeki ayak blokun kenarina
yakin konumlandirilmig, arkadaki ayak ise gligli itis i¢in uygun aciyla
yerlestirilmistir. Govdenin 6ne dogru egilmesi ve kollarin asagi dogru uzanarak
blok kenarim1 kavramasi, agirlik merkezinin ileri ydnde toplanmasini
saglamaktadir. Bu kompakt ve dengeli yerlesim, ¢ikis aninda uygulanacak
kuvvetin maksimum verimle suya dogru yonlendirilmesine zemin hazirlayan
kritik bir teknik durustur.

2.4.3. Kick cikis teknigi

2008 Pekin Olimpiyatlar1 sonrasinda OMEGA firmasi, yiiziiciiler icin
gelistirilmis yeni bir ¢ikis sistemi olan “OSB11” modelini tanitmistir. Bu sistem,
ileri ve geri yonde ayarlanabilen bir atlama platformuna sahiptir. OSB11°1 6nceki
platformlardan ayiran en 6nemli 6zellik, sporcularin track ¢ikisi sirasinda arka
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ayaklarini 30° egimli bir ylizeye yerlestirmelerine imkan tantyan mekanizmadir.
Bu yapi, ¢ikis sirasinda alt ekstremitelerden iiretilen kuvvetin daha etkin
kullanilmasina olanak saglamaktadir. Bu yenilik, ¢ikis aninda dengeyi artirarak
yiiziiciilere daha giiclii bir itis saglamaktadir. OSB11’in sundugu bu teknolojik
gelismeler sonucunda, 2009 yilinda FINA tarafindan onaylanan ve “kick-start”
olarak adlandirilan yeni bir ¢ikis teknigi yayginlasmistir.

Kick-start sisteminde, arka ayak i¢in kullanilan takozun konumu ayarlanabilir
niteliktedir. Bdylece farkli boya ve fiziksel 6zelliklere sahip yiiziiciiler, arkadaki
ayak acilarimi kendi gereksinimlerine gore uyarlayabilmektedirler (Piskintas,
2016). Bu ayarlanabilirlik, kick cikis tekniginin bireysel farkliliklara uyum
saglayabilen bir yapt sunmasina katki saglamaktadir. Track cikist ile kick ¢ikisi
tekniklerinin karsilagtirildigi caligmalarda yiikseklik, yatay c¢ikis hizi, blok siiresi,
ucus siiresi ve 5 m, 7.5 m, 10 m, 15 m mesafelerde elde edilen performans
degerleri acisindan kick ¢ikisinin daha avantajli oldugu belirlenmistir.

2008 yilinda Isvigre’nin Corgémont kentinde Omega tarafindan tasarlanan
cikis blogu, uluslararasi miisabakalarda kullanim i¢in FINA tarafindan
onaylanmistir. Bu sistem, ilk kez 2009 yilinda Istanbul’da diizenlenen Avrupa
Sampiyonasi sirasinda uygulanmistir. Track ¢ikis teknigine ek olarak, arka ayagin
takoz destegi ile kullanildigi bu yeni yonteme kick ¢ikis adi verilmistir
(Gourgoulis, Boli, Aggeloussis, Toubekis, Antoniou, Kasimatis & Mavromatis,
2014). Bu gelisme, yiizme sporunda ¢ikis tekniklerinin teknolojik altyap ile
birlikte evrildigini gostermektedir.

Kick ¢ikista, bir ayagini depar tasina yerlestiren yiiziicii, diger ayagini gerideki
takoz iizerine konumlandirir. Yeni tasarlanan platformda arka ayagin takozu
ayarlanabilir oldugundan, boy farki olan sporcular bacaklarini uygun aciyla
yerlestirebilmektedirler (Loturco vd., 2016). Omega’nin gelistirdigi bu ayak
destegi, arka dizin yaklasik 90 derece agiyla konumlanmasini saglayarak cikis
performansini olumlu ydnde etkilemektedir. Bu diz agisi, alt ekstremite kas
gruplariin patlayici kuvvet {iretimine elverisli bir baslangic pozisyonu
sunmaktadir.

Kick ¢ikis ve klasik track ¢ikis tekniklerinin karsilagtirildigi ¢alismalarda,
platform {izerinden ¢ikis siiresi kick ¢ikista ortalama 0,77 saniye, track ¢ikista ise
0,80 saniye olarak kaydedilmistir (Gourgoulis vd., 2014). Ayrica kick ¢ikis yapan
yiiziiclilerin 0-5 m ve 0-7,5 m mesafelerdeki performanslari, track c¢ikis
yapanlara gore anlamli bi¢imde daha hizli bulunmustur. Bu teknik, yatay kalkis
hiz1 ve yatay kuvvet degerlerinde de artis saglamaktadir. Bu bulgular, kick ¢ikisin
ozellikle yarisin ilk metrelerinde avantaj saglayabildigini ortaya koymaktadir.
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Miisabaka kurallarina gore, yiiziiciiler baghakemin diidiigiinii duyduktan sonra
¢ikis bloguna geger ve start pozisyonunu almak iizere beklerler. Cikis hakeminin
“Take your marks” komutuyla sporcular pozisyonlarin alir ve start sesiyle suya
atlayarak yariga baslarlar (FINA Yiizme Kurallari, 2023-2025). Suya giristen
once ve bagin 15 metrelik bayragi gectigi ana kadar olan siire¢ “gikis bolimii”
olarak adlandirilmaktadir. Bu siire¢ alt1 evreden olusur. ilk evre depar blogu
asamasidir; sporcu parmaklarini bloktan ayirir. Ikinci evre ugus evresidir; ayaklar
bloktan ayrilir ve eller suya temas eder. Ugiincii evre suya giris, dordiincii evre
kayma, besinci evre ayak vurusu ve altinci evre ylizmeye baglama asamasidir
(Vantorre vd., 2010). Bu evrelerin her biri, ¢ikis performansinin teknik
biitlinligiinii olusturmaktadir.

Yaris performansini etkileyen baglica faktorler; reaksiyon siiresi, ugus siiresi,
suya giris ve su alt1 siiresi, ylizme hizi, doniisler ve bitistir. Baglangic sinyali ile
ayagim bloktan ayrilmasi arasindaki siire, ayaklarin bloktan ayrilmasi ile ellerin
suya temas siiresi, ellerin suya girmesi ile ayaklarin tamamen suya giris siiresi, su
altindaki slire ve 15 metreye ulagsma zamani, ¢ikis performansinin temel
bilegenlerini  olusturmaktadir. Bu bilesenler, kick ¢ikis tekniginin
degerlendirilmesinde siklikla kullanilan temel 6lgiitler arasinda yer almaktadir.

Sekil 24. Kick ¢ikis 6rnek gorsel bir
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Sekil 24’te sporcu, kick ¢ikis tekniginin baslangi¢ pozisyonunu
sergilemektedir. Bir ayak blokun 6n kismina yerlestirilmigsken diger ayak geriye
dogru kaldirilmig ve dizden biikiilmiis durumdadir; bu yerlesim, ¢ikis sirasinda
uygulanacak kuvvetin ileri yonlii aktarimina katki saglayan dinamik bir baslangig¢
konumu olusturur. Eller blok kenarmi kavrayarak denge ve stabilite
saglamaktadir. Govdenin 6ne dogru kapanmasi ve agirlik merkezinin ileri yonde
toplanmasi, ¢ikis aninda patlayici hizlanmayi1 destekleyen temel hazirlik
agamasini yansitmaktadir.

Sekil 25. Kick ¢ikis 6rnek gorsel iki

Sekil 25’te sporcu, kick ¢ikis tekniginde baslangi¢ pozisyonunun 6nden
goriiniimiinii sergilemektedir. Eller blok kenarimi saglam bir sekilde kavramus,
govde one dogru kapanmis ve agirlik merkezi ileri yone aktarilmistir. Bir ayagin
onde, digerinin geride yer aldigi asimetrik durus, ¢ikis aninda kuvvetin etkin
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bigimde yonlendirilmesine katki saglar. Bu yerlesim, kick ¢ikiginin patlayici itig
icin gerekli denge ve hazirlik kosullarini yansitan temel pozisyonudur.

Sekil 26. Kick ¢ikis 6rnek gorsel ti¢

Sekil 26’da sporcu, kick ¢ikis tekniginde patlayict itisten hemen 6nceki en
kritik hazirlik anini sergilemektedir. Ondeki ayak blok iizerinde saglam bir temas
saglarken, arkadaki ayak geride yiiksek bir pozisyona alinmis ve dizden
biikiilerek giiclii bir itis agis1 olusturmustur. Gévdenin 6ne dogru kapanmasi,
kollarin blok kenarini kavramasi ve agirlik merkezinin ileri yonde toplanmasi,
¢ikig sirasinda maksimum kuvvet aktarimini miimkiin kilan ideal 6n-yiikleme
konumunu ortaya koymaktadir. Bu pozisyon, kick ¢ikiginin patlayici hareketine
geciste belirleyici bir teknik agamayi temsil eder.

2.4.4. Sirtiistii cikis teknigi

Sirtiistii ¢ikis, yiizme sporunda sporcunun harekete su igerisinden basladigi
tek ¢ikis teknigi olmasi nedeniyle diger ¢ikis yontemlerinden ayrilmaktadir ve
yarisin baglangi¢ evresinde 6nemli bir teknik rol iistlenmektedir. Bu 6zelligiyle
sirtiistii ¢ikig, yalmzca baslangic hizim1 degil, ayn1 zamanda su alt1 gecisinin
etkinligini de dogrudan etkilemektedir. Sirtiistli ¢ikisin temel amaci, start
sinyalinin verilmesiyle birlikte miimkiin olan en kisa siirede etkili bir itme kuvveti
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olusturarak kontrollii sekilde suya giris saglamak, ardindan su alt1 evresini hiz
kayb1 yasamadan tamamlamaktir.

Cikis 6ncesi hazirlik asamasinda sporcu, havuz kenarinda bulunan tutamaclari
dengeli ve simetrik bir sekilde kavrar. Ayaklar omuz genisliginde olacak bigimde
duvara yerlestirilir ve ayak tabanlarinin ylizeyle tam temas etmesi saglanir. Dizler
biikiilii durumda tutulurken kalga su yiizeyine yakin konumlandirilir ve viicut
kaslariin izometrik olarak gergin olmasi1 hedeflenir. Start sinyalinin verilmesiyle
birlikte sporcu, iist ve alt ekstremiteler ile kalca bolgesini es zamanli olarak
devreye sokarak giiclii ve patlayici bir itis gerceklestirir.

Itis aninda bas geriye dogru almnir, govde hafif bir ekstansiyon pozisyonuna
gecerek yay benzeri bir form olusturur. Bu agamada viicut segmentlerinin dogru
hizalanmasi biiyiik Onem tagimaktadir. Bas, omuz kusagi, pelvis ve alt
ekstremitelerin ayni dogrultuda hareket etmesi, suya giris sirasinda olusan direng
kuvvetlerini azaltarak hidrodinamik bir avantaj saglamaktadir (Blanksby et al.,
2002). Suya girisin ardindan streamline pozisyonu korunur ve su alti fazina
gecilir.

Su alt1 agamasinda uygulanan dolphin ayak vuruslari, ¢ikis sirasinda elde
edilen hizin korunmasi ve ileri tasinmasi agisindan 6nemli bir teknik bilesen
olarak degerlendirilmektedir. Bu vuruslarin uygun zamanlama ve ritimle
uygulanmasi, sporcunun su altindaki ilerleyisini desteklemektedir (Vennell vd.,
2006). Sporcu, su alt1 boliimiinii yaris kurallarina uygun sekilde tamamladiktan
sonra, ilk kula¢ hareketiyle birlikte yiizeye gegis yapar. Bu noktada yiizeye ¢ikis
zamanlamasi, ylizme hizinin siirekliligi agisindan 6nem tasimaktadir (FINA,
2023).

Sekil 27. Sirtiistii ¢ikis 6rnek gorsel bir
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Sekil 27’de sporcu, sirtiistli ylizmede ¢ikisin baslangic pozisyonunu
sergilemektedir. Eller ¢ikis i¢in kavramis sekildedir, dizler biikiilmiis ve ayaklar
duvara yerlestirilmisgtir. Govdenin suya yakin ve kontrollii konumu, sirtiistii
cikista hizlanmanin verimli bir sekilde baglatilmasina olanak taniyan temel
hazirlik evresini yansitmaktadir.

Sekil 28. Sirtiistii ¢ikis 6rnek gorsel iki

Sekil 28’de sporcu, sirtiistii yiizme ¢ikisinda blok iizerinde alinan baglangi¢
pozisyonunu iistten goriiniimle sergilemektedir. Eller blok kenarin1 kavramais,
govde one dogru kapanmis ve agirlik merkezi ¢ikis yoniine dogru toplanmustir.
Ayaklarin dengeli yerlesimi, ¢ikis aninda uygulanacak kuvvetin simetrik ve
kontrollii bigimde aktarilmasina olanak saglar. Bu pozisyon, sirtiistii ¢cikista denge
ve yonlenmenin saglandigi temel hazirlik durusunu yansitmaktadir.
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Sekil 29. Sirtiistii ¢ikis 6rnek gorsel ti¢

Sekil 29’da sporcu, sirtiistii ylizmede bloktan ayrildiktan sonraki ucus
asamasini temsil eden bir pozisyon sergilemektedir. Govde geriye dogru, kollar
bas iistiinde uzatilarak suya giris i¢in uygun bir hat olusturulmustur. Bacaklarin
bloktan ayrilma sonrasi uzatilmasi, ¢ikista iiretilen kuvvetin geriye ve yukari
yonde etkin bicimde aktarilmasini saglar. Bu durus, sirtlistii ¢ikista ugus
mesafesinin ve hizin korunmasina katki saglayan kritik bir evreyi yansitmaktadir.

pﬁ

Sekil 30. Sirtiistii ¢ikis 6rnek gorsel dort

Sekil 30°da sporcu, sirtiistii ylizmede ¢ikisin ugus fazinin ileri asamasini
sergilemektedir. Govde uzun bir hat halinde uzatilmis, kollar bag iistiinde
birlestirilerek suya giris i¢in bir pozisyon olusturulmustur. Suya giris 6ncesinde
viicut biitlinliiglinlin ve yonlenmenin en {ist diizeyde saglandig kritik bir ¢ikis
evresini yansitmaktadir.
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2.5. Yiizme Yarisinda Cikisin Onemi

Yiizme yariglarinda ¢ikis evresi, yarigin baglangicini olusturmasinin yani sira,
yliziiciiniin ilk metrelerde kazandig1 hiz ve konum avantaji1 agisindan belirleyici
bir role sahiptir. Ozellikle kisa mesafeli yariglarda, yiiziiciiler arasindaki farklarin
son derece kiigiik zaman dilimleriyle belirlendigi géz oniine alindiginda, ¢ikisin
dogru ve etkili bicimde uygulanmast yaris sonucunu dogrudan
etkileyebilmektedir.

Cikis evresi; blok iizerindeki hazirlik pozisyonu, itis, ucus ve suya giris
asamalarindan olusan biitiinciil bir siiregtir. Bu siirecin her bir asamasi,
yliziiciiniin yarisin devamindaki yiizme evresine nasil bir hiz ve viicut pozisyonu
ile girecegini belirlemektedir. Bu nedenle ¢ikis, yalnizca bir baslangic hareketi
degil, yarigin genel akisi tizerinde etkili olan temel bir teknik uygulama olarak
degerlendirilmektedir.

Antrenman bilimlerindeki gelismeler ve rekabet diizeyinin artmasi, ¢ikis
tekniklerinin daha ayrintili bigimde ele alinmasini gerekli kilmigtir. Gliniimiizde
elit ylizme yarislarinda, teknik olarak dogru uygulanmis bir ¢ikisin, yiiziiciiye
erken avantaj sagladigi ve yaris temposunun olusturulmasinda onemli katki
sundugu kabul edilmektedir. Bu durum, ¢ikis tekniklerinin 6gretiminde teknik
ayrintilarin net, anlagilir ve gorsel olarak desteklenmis bigimde sunulmasinin
onemini artirmaktadir. Ornegin, 14. FINA Diinya Sampiyonas: verilerine gore,
50 m sirtiistii yarisinda birinci ve ikinci siradaki sporcular arasinda yalnizca 0,5
saniyelik bir fark goriilmiistiir (Bereti¢, Purovi¢, Okici¢, & Dopsaj, 2013). Bu
bulgular, elit diizeydeki ylizme miisabakalarinda ¢ikisin ne kadar belirleyici bir
faktor oldugunu agikca ortaya koymaktadir.

Bu baglamda ¢ikisin 6nemi, yalnizca performans kazanimiyla sinirli olmayip;
dogru teknik aliskanliklarin kazandirilmasi, yariga kontrollii ve dengeli bir
baslangi¢ yapilmasi agisindan da degerlidir. Kitapta ele alinan grab, track ve kick
cikis teknikleri, bu temel gereksinimler dogrultusunda gorsel destekli olarak
sunulmakta ve yilizme yariglarinda c¢ikisin islevsel rolii teknik boyutuyla
agiklanmaktadir.

2.5.1.Cikas kurallar:

Serbest, kurbagalama ve kelebek stillerinde yariglar atlayarak baglar.
Baghakemin uzun diidiigiiyle birlikte yiiziiciiler depar tagina ¢ikarak beklemeye
gecer. Cikis hakeminin “yerlerinize” komutuyla en az bir ayag: tagmn Onilinde
olacak sekilde pozisyon alirlar. Ellerinin konumu serbesttir. Tiim yiiziiciiler sabit
duruma geldiginde ¢ikis sinyali (tabanca, korna, diidiik ya da sesle) verilir.
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Sirtiistii ve karma bayrak yariglar ise sudan baglanir. Baghakemin ilk uzun
didigiiyle yiiziiciiler suya girer, ikinci uzun diidiikte ise fazla beklemeden duvara
doniip ¢ikis pozisyonu alirlar. “Yerlerinize” komutunun ardindan herkes
hareketsiz kaldiginda ¢ikis sinyali verilir.

Olimpiyatlar, Diinya Sampiyonalar1 ve diger FINA yarislarinda “yerlerinize”
komutu Ingilizce yapilir ve her depar tasinin arkasindaki hoparlérlerden
duyurulur. Cikis sinyalinden 6nce hareket eden yiiziicii diskalifiye edilir. Bu
kural, tiim sporcular i¢in esit ve adil bir baslangi¢ ortami saglanmasi amaciyla
uygulanmaktadir. Eger sinyal, diskalifiyenin ilanindan 6nce verilmigse yarig
devam eder, ancak ihlalde bulunan yiiziicii yaris sonunda diskalifiye olur.
Diskalifiye durumu sinyalden 6nce agiklanmissa ¢ikis verilmez; diger sporcular
geri cagrilir ve cezalar agiklanarak yeniden ¢ikis yapilir.

Hatali ¢ikis sinyali, normal sinyalle aynidir ancak daha uzun siireyle verilir.
Ayrica hatali ¢ikis ipinin indirilmesiyle de belirtilir. Bashakem ¢ikisin hatal
olduguna karar verirse, diidiiglinii ¢alar; ardindan ¢ikis hakemi hatali sinyali verir
ve ip indirilir.

2.5.2. Yiizme yaris1 ¢ikis protokolii

Diinya Oyunlari, Diinya Sampiyonalari, bolgesel yarigmalar ve uluslararasi
tim yilizme organizasyonlarinda belirlenmis standart ¢ikis protokolleri
uygulanmaktadir. Bu protokoller, yarislarin adil, giivenli ve es zamanli bigimde
baslatilmasini saglamak amaciyla gelistirilmistir.

Protokol 1:

Yarigmalar baglamadan oOnce bashakem, kisa araliklarla diidiik g¢alarak
sporcularin yiizme kostiimii disindaki tiim kiyafetlerini ¢ikarmalarini ister.
Ardindan uzun bir diidiik sesiyle yiiziiciilerin ¢ikis pozisyonlarimi almalarini
saglar. Serbest, kurbagalama ve kelebek stillerinde yiiziiciiler depar tasinin
tizerine ¢ikar; sirtlistii ve karisik bayrak yariglarinda ise sporcular su iginde yer
alir. Bagshakemin ikinci uzun diidiigi, su i¢inden ¢ikis yapacak olan sporculara
yoneliktir. Bu sporcular, sirtiistii ¢ikis pozisyonlarini alirlar (Wilson, 2006).
Baghakem, tiim yarigmacilarin ve hakemlerin hazir oldugunu gordiigiinde,
yiiziilecek yonii gostererek kolunu uzatir. Bu isaret, ¢ikis siirecinin artik ¢ikis
hakeminin denetimine gectigini gostermektedir. Bu pozisyon, ¢ikis isareti
verilene kadar korunur.

Protokol 2:

Serbest, kurbagalama, kelebek ve bireysel karigik yarislarinda ¢ikiglar depar
tagindan yapilir. Bashakemin didigiiyle birlikte sporcular depar taginin iizerine
¢ikarlar. “Take your marks” komutuyla yiiziiciiler ¢ikis pozisyonunu alir.
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Ellerinin yerlesimi zorunlu bir bi¢imde belirlenmemistir (Zamparo vd., 2014).
Tiim yuziicliler tamamen hareketsiz hale geldiklerinde, ¢ikis hakemi c¢ikis
sinyalini verir. Bu asamada sporcularin sabit durusu, ¢ikisin gecerliligi acisindan
kritik 6nem tagimaktadir.

Protokol 3:

Sirtiistii ve karisik bayrak yarislarinda ¢ikislar su i¢inden yapilir. Bashakemin
ilk uzun diidiigiinii takiben sporcular hemen suya girerler. Ikinci uzun diidiikle
birlikte yarismacilar platforma yaklasarak sirtiistii ¢ikis pozisyonlarini alirlar
(Wilson, 2006). Bu protokol, su i¢inden yapilan ¢ikiglarda zamanlama ve diizenin
korunmasini amaclamaktadir.

Protokol 4:

Tiim ytiziiciiler hazir oldugunda ¢ikis hakemi “Take your marks” komutunu
verir (Wilson, 2006). Sporcular tamamen hareketsiz hale geldiklerinde ¢ikis
sinyaliyle yarig baslar. Bu siire¢, tiim sporcularin esit kosullarda yariga
baslamasini saglamak iizere standartlagtirilmigtir.

Protokol 5:

Su i¢inden ¢ikis yapilacak yariglarda sporcular, elleriyle ¢ikis demirlerine
tutunur ve yiizleri ¢ikis platformuna doniik bicimde, su yiizeyine yakin bir
konumda beklerler (Rejman vd., 2020). Bu pozisyon, ¢ikis aninda gévdenin
dengeli bicimde hareket edebilmesine olanak tanimaktadir.

Protokol 6:

Olimpiyatlar, Diinya Sampiyonalar1 ve diger FINA etkinliklerinde “Take your
marks” komutu Ingilizce olarak anons edilir (Bereti¢ vd., 2013). Komut, her ¢ikis
platformunun arkasinda bulunan hoparlorlerden eszamanli sekilde iletilir. Bu
uygulama, ¢ok uluslu yarigmalarda komut birligini ve anlagilabilirligi saglamay1
amaclamaktadir.

Protokol 7:

Cikis sinyalinden once hareket eden sporcu diskalifiye edilir. Ancak
diskalifiye karar1 ¢ikis diidiigii ¢calinmadan 6nce verilmemisse, yaris devam eder
ve diskalifiye iglemi yarig sonrasinda uygulanir. Diskalifiye karari ¢ikigtan 6nce
verilmisse, ¢ikis sinyali ¢calinmaz; kalan sporcular geri ¢cagrilir ve durum hakkinda
bilgilendirilir. Ardindan yeni bir ¢ikis yapilir (Wilson, 2006). Cikis siireci
bashakemin uzun diidiigiiyle baslar; sirtiistli yariglar i¢in bu durum ikinci uzun
didiikte gecerlidir. Bu prosediirler, yaris diizeninin bozulmamasi ve sporcu
haklarinin korunmasi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.
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3. SONUC VE GENEL DEGERLENDIRME

Bu kitap, ylizme teknikleri ve ¢ikis uygulamalarimi gorsel destekli bir
yaklagimla ele alarak farkli egitim ve 6gretim ortamlarinda kullanilabilecek bir
kaynak niteligi tasimaktadir. Bu yoniiyle caligma, ylizme sporunda teknik
Ogretimin yalnizca performans odakli degil, ayn1 zamanda 6grenme siirecini
destekleyici bir cercevede ele alinabilecegini gostermektedir. Kitap icerigi,
ylizme sporuna ilgi duyan bireylerin teknik bilgilerini gelistirmelerine yardimci
olmay1 amaglamakta; ayn1 zamanda 6gretici bir rehber islevi gormektedir. Teknik
anlattimin gorsellerle biitlinlestirilmesi, okuyucunun hareketleri zihinsel olarak
canlandirmasin1  kolaylastirabilecek bir yapt sunmaktadir. Gorsellerle
desteklenen anlatim dili, teorik bilginin daha anlasilir ve erisilebilir hale
gelmesini  saglamaktadir. Bu durum, ozellikle karmagik motor becerilerin
Ogretiminde 6grenme siirecini daha yapilandirilmis hale getirebilecek bir unsur
olarak degerlendirilebilir.

Kitabin hedef kitlesi basta spor bilimleri alaninda 6grenim goren 6grenciler
olmak iizere, yiizme antrendrleri, antrendr adaylar1 ve yilizme gretmenlerinden
olugmaktadir. Bu genis hedef kitle, kitabin hem akademik hem de uygulamaya
doniik ihtiyaglara yanit verecek bicimde tasarlandigini gostermektedir. Ayrica
yiizme tekniklerini daha bilingli bigimde 6grenmek isteyen sporcular icin de
yardime1 bir kaynak olarak degerlendirilebilir. Sporcular agisindan kitap, teknik
uygulamalarin gorsel olarak gozden gegirilmesine imkan taniyan tamamlayici bir
O0grenme araci niteligi tagiyabilir. Kitap, akademik derslerde, antrenorliik egitim
programlarinda ve bireysel 6grenme siireclerinde destekleyici materyal olarak
kullanilabilecek sekilde yapilandirilmistir. Bu yapilandirma, farkli 6grenme
ortamlarinda esnek kullanim olanagi sunabilecek bir 06zellik olarak oOne
¢ikmaktadir.

Bu kitapta, ylizme sporunda kullanilan temel teknikler ve ¢ikis uygulamalari,
gorsel destekli bir anlatim yaklasimiyla ele alinmistir. Bu yaklasim, teknik
bilginin aktariminda sozel anlatimi tek basina yeterli gérmeyen bir anlayisi
yansitmaktadir. Hareketlerin teknik yapisi, analiz iddias1 tasimadan, 6gretici ve
aciklayict bir c¢ercevede sunulmus; yilizme becerilerinin dogru bigimde
anlagilmasina katki saglanmasi amaglanmistir. Bu tercih, kitabin &gretim
siirecinde bir referans materyali olarak kullanilmasini kolaylagtirabilecek bir
ozellik olarak degerlendirilebilir. Ug boyutlu gérsellerle desteklenen anlatimlar,
ylizme tekniklerinin Ogrenilmesini kolaylastiran Onemli bir arag olarak
degerlendirilmistir. Gorsellerin bu sekilde kullanilmasi, hareketin fazlar halinde
algilanmasini destekleyebilecek bir yapi sunmaktadir.
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Genel olarak kitap, yiizme tekniklerinin 6gretiminde gorsel materyallerin
kullaniminin 6nemini vurgulamakta ve bu yaklagimin egitim silireclerine
saglayabilecegi katkilar1 ortaya koymaktadir. Bu wvurgu, ozellikle teknik
ayrintilarin netlestirilmesi ve 6gretim siirecinde ortak bir anlayis gelistirilmesi
acisindan anlamli goriilmektedir. Teknik bilgilerin sade ve sistematik bir bicimde
sunulmasi, kitab1 hem akademik hem de uygulamaya doniik bir kaynak haline
getirmektedir. Sade anlatim dili, farkli bilgi diizeylerine sahip okuyucularin
icerigi takip etmesini kolaylastirabilecek bir unsur olarak degerlendirilebilir. Bu
yonilyle calisma, yiizme egitimi alaninda gorsel temelli Ggretim anlayigini
destekleyen biitiinciil bir basvuru kaynagi olma niteligi tagimaktadir. Kitabin,
ylizme tekniklerinin 6gretimine yonelik gelecekte yapilabilecek ¢aligmalara da
zemin hazirlayabilecek bir ¢ergeve sundugu sdylenebilir.
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