
T.C. 
AKDEN Z ÜN VERS TES  

SA LIK B L MLER  ENST TÜSÜ 
Beden E itimi ve Spor Ö retimi 

Anabilim Dal 

K NEMAT K YAKLA IMLA YÜZMEDE GRAB 
ÇIKI  LE NORMAL ÇIKI IN PERFORMANSA 

ETK S N N ARA TIRILMASI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bar  ORHAN 
 
 
 
 
 
 
 

Yüksek Lisans Tezi 
 
 
 
 
 
 
 

Antalya, 2006 



 
T.C. 

AKDEN Z ÜN VERS TES  
SA LIK B L MLER  ENST TÜSÜ 

Beden E itimi ve Spor Ö retimi 
Anabilim Dal 

 
 
 
 
 
 

 
K NEMAT K YAKLA IMLA YÜZMEDE GRAB 
ÇIKI  LE NORMAL ÇIKI IN PERFORMANSA 

ETK S N N ARA TIRILMASI 
 
 

 
 

Bar  ORHAN 
 
 
 
 
 

Tez Dan man 
Yrd. Doç. Dr. Adnan TURGUT  

 
 
 
 
 

“Kaynakça Gösterilerek Tezimden Yararlanılabilir” 
 
 
 

Antalya, 2006



 
 
 

ÖZET 
 
 

Ara trmann amac, kinematik yakla mla, yüzmede grab çk  ile normal 
çk n performansa etkisinin ara trlmasdr. Bu amaçla,  ya lar 14,25±1,48 yl, 
a rlklar 61,00±6,78 kg, boylar 170,5 3,27 cm olan 7 erkek, ya lar 13,5 1,31 yl, 
a rlklar 52,87 6,08 kg, boylar 165,37 6,28 cm olan 8 bayan, toplam 15 
yüzücünün, çk  blo undaki diz açs, çk  blo undan ayrldktan sonra ellerinin 
suya ilk temas etti i yere kadar geçen mesafe ve süre, suya giri  açs ve ilk 10 metre 
performanslar incelenmi tir.  

 
Ara trmada, elit yüzücülere normal ve grab çk  olarak iki er atlay  

yaptrlm tr. Atlay lar, 100 Hz, hznda 1 adet Basler marka video kamera ile 
çekime alnm tr. Görüntüler Simi Motion 6.2 programnda de erlendirilmi tir. Bu 
ölçüm de erlerine göre kinematik analiz yaplm tr. Elde edilen veriler SPSS for 
Windows 10,0 istatistik programnda de erlendirilmi tir. Program ile tanmlayc 
istatistikler yaplarak, atlay lar arasndaki farkn anlamll , independent samples 
testi ile test edilmi tir. 

 
Ara trmaya katlan erkek deneklerin; suya giri  açs de erlendirildi inde, 

normal çk  ile grab çk  arasnda p<0,05 düzeyinde anlaml fark bulunmu tur. lk 
10 metre yüzme performanslar de erlendirildi inde ise normal çk  ile grab çk  
arasnda p<0,01 anlamllk düzeyinde fark bulunmu tur. Ara trmaya katlan bayan 
deneklerin; suya giri  açs de erlendirildi inde, normal çk  ile grab çk  arasnda 
p<0,05 düzeyinde anlaml fark bulunmu tur. Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas 
arasndaki mesafe açsndan normal çk  ile grab çk  arasnda p<0,05 düzeyinde 
anlaml fark bulunmu tur. lk 10 metre yüzme performanslar de erlendirildi inde 
ise normal çk  ile grab çk  arasnda p<0,01 anlamllk düzeyinde fark 
bulunmu tur.  

 
Bu ara trmadan elde edilen sonuçlara göre, grab çk  tekni inin, normal 

çk  tekni ine göre performans daha olumlu yönde etkiledi i görülmü tür. Bu 
sonuca, kinematik yakla mla elde edilen veriler neticesinde varlm tr. 

 
Anahtar Kelimeler: Kinematik, yüzmede grab çk , yüzmede normal çk   
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ABSTRACT 
 
 
 The aim of this study is to investigate the affect of grab start and conventional 
start to the performance in swimming by the kinematic approach. For this aim;  7 
male whose ages are 14,25±1,48 years, weight 61,00±6,78 kg and height 170,5 3,27 
cm and 8 female whose ages are 13,5 1,31 years, weight 52,87 6,08 kg and height 
165,37 6,28 cm swimmers� knee angle on the starting block, distance and time of 
first contact with water, angle of entry into the water and performances at the first 10 
metres were analysed. 
  

In this investigation, swimmers performed conventional and the grab start and 
each technique was performed twice by the swimmers and filmed by one 100 Hz 
Basler video camera and evaluated in Simi Motion 6.2. By these values, kinematical 
analysis was done in SPSS for Windows 10,0 statistic programme. With this 
programme, defined statistics were done and signifiance of difference between 
swimming starts was tested with the samples test. 
  

For male swimmers significant difference was found in angle of entry into the 
water at p<0,05. Significant difference was found between grab and conventional 
start at p<0,01 in first 10 metres performance. For female swimmers, significant 
difference was found between grab and conventional starts at p<0,05 in angle of 
entry into the water. Significant difference was found between grab and conventional 
starts at p<0,05 in distance between starting block and first contact with hands to the 
water. Significant difference was found between grab and conventional start at 
p<0,01 in first 10 metres performance. 
  

According to the findings of the study, it is shown that grab start effects 
performance more positively than conventional start. It was reached to this result by 
the data having been got kinematically. 

 
Keywords: Kinematic, grab start in swimming, conventional start in 

swimming 
 

 v



 
 
 

TE EKKÜR 
 
 

Tez çal mamn gerçekle mesinde, katklarndan dolay Ara trma Görevlisi 
lkay ORHAN�a, e im Elvan ORHAN�a, ve kurum olarak da  Kocaeli Üniversitesi 

Beden E itimi ve Spor Yüksek Okulu�na te ekkür ederim. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 vi



 
 
 

Ç NDEK LER 
 

 
                   Sayfa

 
ÖZET           iv 

ABSTRACT          v 

TE EKKÜR          vi 

Ç NDEK LER D Z N         vii 

S MGELER VE KISALTMALAR      viii 

EK LLER D Z N          ix 

Ç ZELGELER D Z N         x 

G R            1 

GENEL B LG LER         3 

 2.1. Yüzmede Çk n Önemi       3 

 2.2. Yüzmede Çk  Çe itleri       4 

 2.2.1. Normal Çk         5 

 2.2.2. Grab Çk         6 

 2.3. Yüzmede Çk  Kurallar      6 

MATERYAL VE METOD        7 

 3.1. Denekler         7 

 3.2. Ara trmann Uygulan        7 

 3.3. statistiksel Analiz       8 

BULGULAR          9 

TARTI MA          16 

SONUÇLAR          18 

KAYNAKLAR         19 

ÖZGEÇM           21 

 
 
 

 vii



S MGELER VE KISALTMALAR 
 
 
L1  : Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafe.  
L1 Süre : Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki süre. 
Hz  : Kamera çekim hz  
kg  : Kilogram 
cm  : Santimetre  
m  : Metre 
(º)  : Derece 
s  : Saniye 
A.O.  : Aritmetik ortalama 
S.S.  : Standart sapma  
 

 viii



 
 
 

EK LLER D Z N  
 
 

ekil                   Sayfa
 

2.1. Normal çk             5 

2.2. Grab çk             6 

3.1. Kamerann havuza yerle tirilmesi.         7 

4.1. Erkek deneklerde diz açsnn normal ve grab çk  kar la trmas.    10 

4.2. Erkek deneklerde suya giri  açsnn normal ve grab çk  kar la trmas.    10 

4.3.  Erkek deneklerde çk  blo u ile ellerin suya ilk temas  

arasndaki mesafesinin normal ve grab çk  kar la trmas.     11 

4.4. Erkek deneklerde çk  blo u ile ellerin suya ilk temas  

arasndaki sürenin normal ve grab çk  kar la trmas.      11 

4.5. Erkek deneklerde 10 metre mesafe süresinin  

normal ve grab çk  kar la trmas.         12 

4.6. Bayan deneklerde diz açsnn normal ve grab çk  kar la trmas.    13 

4.7. Bayan deneklerde suya giri  açsnn  

normal ve grab çk  kar la trmas.         14 

4.8. Bayan deneklerde çk  blo u ile ellerin suya ilk temas  

arasndaki mesafesinin normal ve grab çk  kar la trmas.     14 

4.9. Bayan deneklerde çk  blo u ile ellerin suya ilk temas  

arasndaki sürenin normal ve grab çk  kar la trmas.      15 

4.10.   Bayan deneklerde 10 metre mesafe süresinin  

normal ve grab çk  kar la trmas.         15 

 

 
 
 
 

 ix



 
 
 

Ç ZELGELER D Z N  
 
 
Çizelge                  Sayfa

 

4.1.     Erkek deneklerin diz açs, suya giri  açs, çk  blo u ile  

ellerin suya ilk temas arasndaki mesafe, çk  blo u ile  

ellerin suya ilk temas arasndaki süre, ilk 10 metre  

yüzme performanslar.       9 

4.2. Erkek deneklerin normal ve grab çk  kar la trmas.   9 

4.3. Bayan deneklerin diz açs, suya giri  açs, çk  blo u ile  

ellerin suya ilk temas arasndaki mesafe, çk  blo u ile  

ellerin suya ilk temas arasndaki süre, ilk 10 metre  

yüzme performanslar.       12

4.4. Bayan deneklerin normal ve grab çk  kar la trmas.   13 

 x



 
 

 
G R  

 

Temel sporlardan biri olarak ele alnan yüzme sporu kolay uygulanabilecek 
bir spor daldr. Geli en ya am ko ullarnda yürüyü  yapacak ortamlar bulmann 
kolayl  kadar, yaz ve k  yüzme olana  sa layan havuzlar da ortaya çkarm t(1).  

Yüzme sporu ile u ra anlarn spora ilk ba ladklar günden itibaren fiziksel 
geli imleri önemli farkllklar gösterir. Bu geli meler ki inin tüm ya antsna etki 
edecek geli melerdir (1). 

Yüzme sporu beden geli imi için temel sporlardan biridir. Tüm vücut 
kaslarnn kullanld  sporlardandr. Su direncine kar  yaplan bir spor olmas 
nedeniyle kas kuvvetine ve direncine önemli katklarda bulunmaktadr (1). 

   
 Yüzmede teknolojinin geli mesiyle birlikte havuza gereksinim duyulmadan 
yüzme ergometresinde farkl biyomekaniksel ara trmalar yaplmaktadr. Ancak 
yüzmede çk  bölümünü ara trmak için havuza gereksinim duyulur. Son yllarda 
bütün spor bran larnda oldu u gibi yüzmede de bilimsel ara trmalar hz 
kazanm tr. Amaç bir sporcunun içinde bulundu u performans düzeyini daha da 
iyile tirmektir. Bunda gerek ulusal, gerek uluslar aras yar malarn daha sk 
düzenlenmesi, ya  gruplarna dayal programlar hazrlanp uygulanmas, fiziksel 
kapasitelerin artmas, antrenmanlarn hem sürelerinin artmas hem de bilimsel bir 
ekilde hazrlanmas, tekni in, kulaç mekani inin geli mesi, daha iyi bir seçim 

yaplmas vb. gibi çe itli faktörlerin rolü vardr (2). 
 
Bu açdan bakld nda yüzmede kinematik ara trmalarn önemi gitgide 

artmaktadr. 
  

Çk  özellikle ksa mesafe (sprint) yar larnda performans belirleyen çok 
önemli safhalardan biridir. Yüzme stiline göre yaplan iyi bir çk  tekni i, yar ma 
sonucunu de i tirebilmektedir. Hangi tekni in uygulanmas konusunda farkl 
ara trmalar yer almaktadr (3, 4, 5). 
  

Yar  analizlerinden elde edilen yüzme çk  bilgisi, yüzücünün çk  
sinyalinden sonra belirli bir mesafeye ula mas için geçen zaman ve yüzücünün çk  
blo undan ayrlma annda geçen süreyi elde etmek için genellikle snrlandrlr. Her 
yüzücünün, her çk  için farkl tarzlar olmasna ra men, farkl yüzücüler arasnda 
kar la trma yapabilmek için belirli bir uzaklk kullanlr. Yüzme yar lar için 
uluslararas kurallar, yüzücünün ilk atlay ndan sonra 15 metre içinde yüzmeye 
tekrar ba lamas gerekti ini belirtir. Bu da, ilk 15 metrenin, çk  evresi mesafesinin 
sonunu belirlemesi için ideal bir rakamdr. Yüzme çk larnda, daha önce, grab çk  
ve normal çk  arasndaki farkllklar birçok bilim adam tarafndan incelendi 
(Bloom, Hosler ve Disch, 1978; Nelson ve Pike, 1978; Havriluk ve Ward, 1979). 
Di er baz ara trmaclar ise çk n önemini belirttiler (Mason ve Cossor, 2000). 
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Bloom ve arkada lar (1978), çk  sinyalinden sonra ilk görülür hareket olan 
reaksiyonun süresini ölçtüler. Fakat bu hareket süresini de kapsad ve bu süre 
yüzücülerin ayaklarnn çk  blo undan ayrld  süreydi. Uçu  zaman, yüzücünün 
bloktan ayrlp ellerinin ilk defa suya de di i aralktr. Havriluk ve Ward (1979) 
tepki süresini ölçtüler ve bunu çk  sinyalinin ba lad  andan yüzücünün çk  
blo undan ayrld  ana kadar geçen süreç olarak tanmladlar. Bunu iki evreye 
böldüler; reaksiyon zaman ve hareket zaman. Mills ve Gehlson (1996)� da uçu  
evresini ölçtüler, fakat bu terimi tanmlamadlar (6). 
 
 Bu ara trmada yüzücünün çk  blo undaki diz açs, çk  blo undan 
ayrlmas, çk  blo undan ayrldktan sonra ellerinin suya ilk temas etti i yere kadar 
geçen süre ve mesafe, suya giri  açs ve ilk 10 metre performanslar incelenmi tir. 

 
Ara trmann amac, kinematik yakla mla, yüzmede grab çk  ile normal 

çk n performansa etkisinin ara trlmasdr. 
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GENEL B LG LER 
 
Yar ma yüzmesinde 4 müsabaka stili vardr. Bunlar kelebek, srt üstü, 

kurba alama ve serbest stildir. Ayrca bu 4 stilin bir arada yüzülmesiyle kar k stil 
olu maktadr. Bu 4 stilin 3 tanesinde yar ma su d ndan yani atlama blo undan 
atlay  yaplarak ba lar. Yalnzca srt üstü stilde, çk  havuz içerisinden verilir. 
Dolaysyla ara trma konumuz kelebek, kurba alama ve serbest stil için yaplan 
çk  tekniklerini kapsamaktadr. Bu 3 stilde yüzücüler kendi istedikleri çk  
tekniklerini kullanrlar. Bu teknikler yüzmenin tarihsel geli imi ile birlikte yaplan 
ara trmalar sonucunda sürekli geli im göstermi tir. Bu süreç içerisinde çk lar, grab 
(3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15), normal (7, 9, 10, 11, 13, 14), track(3, 4, 5, 
6, 8, 10, 13, 14, 15), handle (3, 10), swing (5, 10, 11, 14) çk  isimlerini alm lardr. 
 
2.1. Yüzmede Çk n Önemi 

Çk , yüzme yar larnn ilk safhasdr ve nasl yapld  önemlidir. 
 
1999 Pan Pasifik ampiyonalarndaki yar  analizleri, ba langç sürelerinin 

(ilk 15 metre) birçok stilde yüzmeden ba msz olarak yar  süresi ile önemli 
ba lants oldu unu ortaya koydu (10). 

 
Yüzme yar larnda, temel hedef, en ksa zamanda, belirli bir mesafeyi 

yüzmektir (Adrian & Cooper, 1995). Çk , �Take your marks� (yerlerinize) komutu 
ile yüzmeye ilk ba langç arasnda kalan zaman olarak tanmlanm tr (Ambruster, 
Allen, Billingsley, 1973). Yüzücünün, çk ta harcad  süre, belirgin bir ekilde, 
yüzme ve dönü teki harcad  süreden daha az olmasna ra men, yar ta kazanma ve 
kaybetme arasndaki farkllklar çok küçüktür ve bu kesin sonuca ula ma nedeni 
olabilir (Adrian & Cooper, 1995). Ayn zamanda, di er bütün sporlarda da oldu u 
gibi, denilebilir ki, çk n teknik ba ars, sporcuyu yar ta ileriye götürmeyi hazrlar 
(12). 

 
Yüzme çk nn temel amac, en iyi momentumla ve mümkün olan en ksa 

zamanda yüzücüyü çk  blo undan ileriye do ru itmektir. Buna ra men, çk , ksa 
bir zaman periyodunda yüksek kuvvet üretimi isteyen hareket modeliyle birlikte 
patlayc kuvvet olarak görülebilir (12). 

 
Çk larn önemini aydnlatmak için saysz örnekler verilebilir. Sidney 

olimpiyat oyunlarnda, 50 m erkekler serbest stil yüzme finalinde, 1. ve 3. olan 
yüzücüler arasnda sadece 0,05 s fark vard ve ayn dalda 2003 Dünya 

ampiyonasnda 1. ve 8. olan yüzücüler arasnda 0,52 s fark vard. 1996 
olimpiyatlarnda, 100 metre kelebek finalinde, 15 metre i aretinde 0,40 s arkasnda 
olmasna ra men 0,28 s fark ile Scott Miller, 1.�li i Denis Pankratov�a kaptrd. Bu 
nedenle, çk  performansnda küçük bir iyile tirme, sonunda çok iyi bir iyile meye 
dönü ebilir. Önemine ra men, yüzücüler ve antrenörler için, objektif bilgiyi 
kullanmak yerine, ba arl yüzücülerin kulland  tekni i taklit ederek �lideri takip 
et� anlay n kullanarak çk  tekni i seçmek çok yaygndr (7). 
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2.2. Yüzmede Çk  Çe itleri 

Çk , �kayma açs veya giri  açsnn en etkili oldu u yeri yaratmada� veya 
�yüzücünün, vücudunu suyun içerisinde hareket ettirebilmesi için kollarn en iyi 
kullanabilece i yer� dü üncelerinden dolay zaman zaman de i mi tir.1950�lerde 
Avustralyallarn eller arkada birbirine tutunmu  olan orthodox çk  uygulanm tr. 
1972 Olimpiyatlar�nda Amerikal yüzücüler swing, track ve grab çk  uygulad.  
Shin & Groppel (1984) 1970�lerin swing çk nn popülaritesini grab çk a 
kaptrd n belirttiler. Grab çk , hazr pozisyondayken, çk  blo unun ön tarafn 
ellerle kavrayarak uygulanr. Hanauer grab çk  1960�larn sonlarna do ru tantt 
ve hangi çk  tekni inin daha etkili oldu u konusunda tart malar olmasna ra men, 
grab çk , bütün yar  düzeylerinde en yaygn olarak kullanlan metottur (Guimaraes 
& Hay, 1985; Maglischo, 1993). Çk  modelleriyle ilgili birçok ara trma ve yayna 
ra men, çok farkl bak  açs var. Çünkü 70�lerin grab çk  di erlerinden daha 
etkili olarak sunulmu tur (Hanauer,1972; Bowers & Cavanagh, 1975). Track teknik, 
genel mantk, biomekanik spekülasyon ve temel çal may esas alarak Fitzgerald 
(1973) tarafndan önerildi. Son 30 yldr, 4 tane önemli bilimsel proje, track teknik 
ile grab tekni i kar la trmak için kullanld, fakat çk  etkinli i bakmndan hiçbir 
fayda bulunamad (Ayalon ve arkada lar.,1975: Zatsiorsky ve arkada lar.,1979; 
Counsilman ve arkada lar.,1988; Allen, 1997) (11, 12, 13). 

 
Genel açklama, grab çk n a rlk merkezini daha ileri itti ini ve geni  

yatay kuvvetle yatay hareket üretti i, istenilen pozisyonu kazanma sürecini 
azaltt dr. Track çk  aslnda grab çk n bir çe ididir. Track çk ta bir ayak 
di erinden öndedir (10). 

 
Blanksby, Nicholson ve Elliott (2001), elit yüzücüler arasnda, 10 metrede 

grab, track ya da handle çk n hangisinin performansa etkisinin daha iyi oldu una 
karar vermek için bir çal ma yaptlar. Antrenman öncesi veya sonrasnda 10 metre 
çk  gruplarnda anlaml bir farkllk bulunmad. Yine de, antrenman periyodu 
boyunca, 10 metrelik zaman, reaksiyon, hareket, blok ve uçu  zamannda, 
geli tirilmi  teknikler kullanld. Bu da gösteriyor ki hangi tekni in kullanld  
büyük bir önem te kil etmiyor. Önemli bir yönü ise, yüzücüler yo un bir çal mayla 
herhangi bir teknik geli tirebilirler. Ara trmaclar, daha önce çal trlmam  olan 
handle çk  grubunun en iyi geli ti ini belirttiler ve bu Pearson ve arkada lar 
(1998)�n yüzücü bu tekni i kullanmada ustala r ustala maz handle çk  için bir 
avantaj olur sonucunu da destekledi. Yine de, ara trmaclar giri teki yatay hzdaki 
herhangi bir avantajn dalma ve sualtndaki kay  annda hemen kayboldu unu 
gözlemlediler (10). 

 
u anda, en az 5 çk  tekni i kullanlmaktadr; 

 Grab çk  
 Normal çk  
 Track çk  
 Handle çk  
 Swing çk  

Bu ara trmada normal çk  ve grab çk  kinematik yakla mla 
kar la trlm tr. 
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2.2.1. Normal Çk   
 Dalma insano lunun Romallar, belki de, daha öncesinden bildi i bir eydir. 
Bu nedenle geli imini izlemek kolaydr. �Take your marks� (yerlerinize) komutuyla, 
yüzücü, ileri gider ve çk  blo u veya havuzun kenarn ayak parmaklaryla kavrar. 
Ayaklarn yakla k 20 cm açar, dizler ileri ve yakla k 140º�lik açyla bükülür. Ayn 
zamanda yüzücü, a rlk merkezi ayaklarna dikey olacak ekilde, (göbe in 5 cm 
üstü) hafifçe e ilir. Omuzlar bükülür ve bel esnetilir. Eller ve kollar arkada tutulur, 
avuç içleri yukarya bakar ve kollar neredeyse dümdüzdür. Eller, bükülü duran 
kalçalara biti iktir. Kafann durumu, su yüzeyinde 10 metre önü görebilecek 
pozisyondadr (11). 
  

Çk  sinyali ile, yüzücü, ellerini omuzla ayn hizada olacak ekilde hareket 
ettirir. Ayaklar itmeye ba lar. Bu yaplrken, dizler otomatik olarak geni ler. Bu 
periyot boyunca, yüzücü ba n e ik tutmay amaçlamal ve gücün ileriye kol ve 
bacaklarla transfer olmasn sa lamaldr. A rlk merkezi ileri do ru gittikçe, yüzücü 
denge merkezini ayarlamaldr. Bunu da, kollaryla beraber ileri hareketi ile yapabilir 
çünkü bu, kollarn, omuzlar ve burnuyla ayn hizada olan ileri nokta düzeyine 
getirir. Daha sonra kollar tekrar geriye çekilir (11).  
  

Kollar tamamen uzatlm  (extend) duruma geldi inde, dirsekler kilitlenir ve 
parmaklar ileri gerilir. Ba , kollar arasnda e ilir ve kulaklar, üst kollarn iç tarafyla 
korunur. Ba  yüksek tutulmamaldr çünkü, bu direnci arttracaktr. Eller ba a bo luk 
yaratmaldr. Yüzücü yüzmeye, suya giri teki kayma hz azald  zaman, ya ayak 
vuru u ardndan kol çeki i ya da kol çeki i ve ardndan ayak vuru u ile ba lamaldr 
(11).  
  

Normal çk ta iyi bir kol sallama, güçlü bir momentum transferi üretir. Bu 
momentumun geriye dönü ü çok fazla olu abilir ve a a -ileri dönü ün dengesi 
kollarla su yüzeyine 45 derecelik açyla suya girerek sa lanabilir E er kol sallama 
çok fazla yukarya do ru olursa, geriye dönü ü de çok fazla olacaktr ve yüzücü önce 
ayaklar suya girmemesi için havada bir pike yapmak zorunda kalr. Bu pike, 
vücudun keskin bir ekilde suya girmesine neden olacaktr. Bacaklar güçsüz olan 
yüzücüler, normal çk  avantajlarna çevirebilir, çünkü harekete bütün kuvvetler 
girebilir ve di er güçlü uzuvlar harekete geçirilebilir. Beden, çk  blo u ile 
neredeyse yatay olacak ekilde ayrlmaldr. Gö sün çk  blo una açsnn 40º 
olmas gerekti i tahmin edilmi tir (11). 

 

  
ekil 2.1: Normal çk  
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2.2.2. Grab Çk  
 Grab çk , bütün çk larn içinden en hzls olarak dü ünülür ve bunu dünya 
çapnda önemli bir yere getiren ise 1972�de Münih�te Mark Spitz oldu. Suya 
girmeden önce; uçu  zaman ve miktar bakmndan en hzls gibi görünebilir. Fakat, 
normal çk n kuvvetine sahip de ildir (11).  
  

Hazrlk a amasnda eller, çk  blo unun ön kenarn kavrayan ayak 
parmaklarnn ya iç ya da d  tarafna yerle tirilir. Bu bireysel tercihe ba ldr. Ellerin 
çk  blo unu kavrayabilece i kadar vücut bükülür, bacaklar 120º�lik açyla bükülür. 
A rlk, ayak parmaklar ile dengelenir. Bu hazrlk pozisyonu, a rlk merkezi 
azalaca  için, geleneksel çk a göre daha dengeli, sabit olmaldr. Vücut a rl , 
ileriye daha kontrollü hareket ettirilebilir.Yüzücü omuzlar uzatmak (extend) için 
dirsekleri esnetir ve kollar düzle tirir. Vücut a rl nn büyük bölümü, 
ba langçtakinden daha önde olmas için yüzücü ileriye hareketlenir (11). 

 
Omuzlar esnemeye (fleksiyona), karn ve srt uzamaya ba lar. Vücut bacaklar 

su yüzeyine paralel olana kadar yukarya bükülü hareket eder. Vücudun uzamas 
(extend), ileri harekete güç yardmnda bulunur.  Kollar omuzlardan ileri esnedikçe, 
momentum transferinde, iddetli bir kuvvet vardr. Kollar ileri gittikçe vücut a a  
do ru gider. Bu iki kuvvet arasndaki denge ve moment kollar arasndaki ba lant, 
uçu un en etkili açsn belirleyecektir. Hareket için aslnda çok ksa bir zaman 
periyodu vardr (11).  
  

Vücut suya mümkün oldu unca düz girmelidir ve bu nedenle giri  açs 10º 
ila 15º arasnda olmaldr. Vücut do ru giri  pozisyonunda olana kadar, uçu  an 
boyunca ileri hareketi devam etmelidir (8, 11).  

 

 
ekil 2.2: Grab çk   

 
2.3. Yüzmede Çk  Kurallar 
 Hakem, bütün yar larda serinin ba lamasnn onun düdük sesiyle olaca n 
belirtir. Bütün yar maclarn ve resmi ki ilerin hazr oldu unu dü ündü ünde uzun 
bir uyar verir ve yüzücüler çk  blo unun arkasnda veya çk  çizgisinin biraz 
gerisinde veya suda çk  pozisyonunu alrlar (11).  
  

Çk  hakemi �Take your marks� (yerlerinize) dedi inde yar maclar hemen 
en az bir ayaklar ile çk  blo unda çk  pozisyonunu almaldr. Yüzücüler çk  
sinyali gelene kadar böyle kalr ve sinyal ile çk  ba lar (11). 
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MATERYAL VE METOD 
 

Ara trmann amac, kinematik yakla mla, yüzmede grab çk  ile normal 
çk n performansa etkisinin ara trlmasdr. Bu amaçla yüzücülerin, çk  
blo undaki diz açs, çk  blo undan ayrlmas, çk  blo undan ayrldktan sonra ilk 
ellerinin suya temas etti i yere kadar geçen mesafe ve süre, suya giri  açs ve ilk 10 
metre performanslar incelenmi tir. 
 
3.1. Denekler 
 Ara trmaya Türkiye ampiyonalarna katlan, 3-5 yl antrenman ya  olan 
ayn kulübün elit sporcularndan,  ya lar 14,25±1,48 yl, a rlklar 61,00±6,78 kg, 
boylar 170,5 3,27 cm olan 7 erkek, ya lar 13,5 1,31 yl, a rlklar 52,87 6,08 kg, 
boylar 165,37 6,28 cm olan 8 bayan yüzücü olmak üzere toplam 15 sporcu 
katlm tr. 
 
3.2. Ara trmann Uygulan  

Yüzme sporunda performans en önemli düzeyde etkileyen faktörler arasnda 
ilk ba ta gelen çk  teknikleri hakknda yaplan bu ara trmada, elit yüzücülerin sa  
omuzda acromion�a, sa  dirsekte olecranon�a, sa  el bile inde medial styeloid�e, 
kalçada iliac�a, sa  dizde patella�nn proksimal�ine, sa  ayak bile inde distal 
malleol�e reflektör özelli e sahip markerlar (deri i aretleri) yerle tirilmi tir. Bu 
yüzücülere normal ve grab çk  olarak iki er atlay  yaptrlm tr. Atlay lar, 100 Hz 
hznda (saniyede 100 kare foto raf çekebilen) 1 adet Basler marka video kamera ile 
çekime alnm tr. Çekim srasnda kamera ikinci çk  blo unu, yüzücüyü ve 
atlay n bitece i yeri yandan tam olarak görecek ekilde çk  blo una 90º aç ile 
yerle tirilmi tir. 

 

 
ekil 3.1: Kamerann havuza yerle tirilmesi 
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Bu çekim sonrasnda her atlay  bilgisayar ortamnda kesilerek ayrlm tr. Bu 
kesilen atlay  görüntüleri Simi Motion 6.2 programnda çekimlerdeki her bir frame 
(foto raf karesi) atlay lardan önce i aretlenmi  olan eklem yerlerinden noktalama 
i lemi yaplarak, ara trma için gerekli olan ölçüm de erleri bulunmu tur. Bu ölçüm 
de erlerine göre kinematik analiz yaplm tr. 

 
3.3. statistiksel Analiz 
 Ara trmada elde edilen veriler SPSS for Windows 10,0 istatistik 
programnda de erlendirilmi tir. Program ile tanmlayc istatistikler yaplarak 
atlay lar arasndaki farkn anlamll , independent samples testi ile test edilmi tir. 
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BULGULAR 
 
 
 Çizelge 4.1: Erkek deneklerin diz açs, suya giri  açs, çk  blo u ile ellerin suya ilk temas 

arasndaki mesafe, çk  blo u ile ilk suya ellerin temas arasndaki süre, ilk 10 
metre yüzme performanslar. 

 
n=14 Minimum Maksimum A.O. ± S.S. 

Diz Açs ( º ) 84,89 134,61 111,65±11,71 
Suya Giri  Açs(º) 40,8 62,5 50,29±6,42 
#L1 (m) 2,202 3,093 2,61±0,24 
##L1 Süre (s) 0,771 1,502 1,12±0,17 N

or
m

al
 

Ç
k


 

10 Metre Süre (s) 4,1 6,9 5,21±0,67 
Diz Açs ( º ) 77,68 131,70 113,46±13,77 
Suya Giri  Açs(º) 29,0 54,5 43,35±8,47 
#L1 (m) 2,222 3,243 2,61±0,28 
##L1 Süre (s) 0,790 1,284 1,00±0,14 

G
ra

b 
Ç

k
 

10 Metre Süre (s) 3,8 5,3 4,64±0,44 
#  L1    : Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafe.  
##L1 Süre : Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki süre. 
 
Ara trmaya katlan erkek deneklerin normal çk larnda, diz açs 

111,65±11,71 derece, suya giri  açs 50,29±6,42 derece, çk  blo u ile ellerin suya 
ilk temas arasndaki mesafe 2,61±0,24 m, çk  blo u ile ellerin suya ilk temas 
arasndaki süre 1,12±0,17 s, ilk 10 metre yüzme performanslar 5,21±0,67 s 
bulunmu tur. Erkek deneklerin grab çk larnda, diz açs 113,46±13,77 derece, suya 
giri  açs 43,35±8,47 derece, çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafe 
2,61±0,28 m, çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki süre 1,00±0,14 s, ilk 
10 metre yüzme performanslar 4,64±0,44 s bulunmu tur.  

 
 
Çizelge 4.2: Erkek deneklerin normal ve grab çk  kar la trmas 
 

 Normal Çk  
(A.O. ± S.S.) 

P de eri Grab Çk  
(A.O. ± S.S.) 

Diz Açs ( º ) 111,65±11,71 0,71 113,46±13,77 
Suya Giri  Açs(º) 50,29±6,42 0,02* 43,35±8,47 
#L1 (m) 2,61±0,24 0,98 2,61±0,28 
##L1 Süre (s) 1,12±0,17 0,06 1,00±0,14 
10 Metre Süre (s) 5,21±0,67 0,01** 4,64±0,44 

*    p<0,05 düzeyinde anlamldr. 
**  p<0,01 düzeyinde anlamldr.  
#  L1    : Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafe.  
##L1 Süre : Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki süre. 
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Ara trmaya katlan erkek deneklerin normal çk larnda, diz açs 
(111,65±11,71 derece) ile grab çk larndaki diz açs (113,46±13,77 derece) 
arasnda anlaml bir fark bulunmam tr. Suya giri  açs de erlendirildi inde, normal 
çk  (50,29±6,42 derece) ile grab çk  (43,35±8,47 derece) arasnda p<0,05 
düzeyinde anlaml fark bulunmu tur. Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas 
arasndaki mesafe açsndan normal çk  (2,61±0,24 m) ile grab çk  (2,61±0,28 m) 
arasnda anlaml bir fark bulunmam tr. Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas 
arasndaki süre açsndan normal çk  (1,12±0,17 s) ile grab çk  (1,00±0,14 s) 
arasnda anlaml bir fark bulunmam tr. lk 10 metre yüzme performanslar 
de erlendirildi inde ise normal çk  (5,21±0,67 s) ile grab çk  (4,64±0,44 s) 
arasnda p<0,01 anlamllk düzeyinde fark bulunmu tur.  
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ekil 4.1: Erkek deneklerde diz açsnn normal ve grab çk  kar la trmas. 
  
 Erkek deneklerin diz açlarnda, normal ve grab çk lar arasndaki fark ekil 
4.1�de görülmektedir.  
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ekil 4.2: Erkek deneklerde suya giri  açsnn normal ve grab çk  kar la trmas. 
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Erkek deneklerin suya giri  açlarnda, normal ve grab çk lar arasndaki 

fark ekil 4.2�de görülmektedir.  
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ekil 4.3: Erkek deneklerde çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafesinin  
   normal ve grab çk  kar la trmas. 

 
 Erkek deneklerin çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafenin 
normal ve grab çk lar arasndaki fark ekil 4.3�de görülmektedir.  
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ekil 4.4: Erkek deneklerde çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki sürenin normal 
   ve grab çk  kar la trmas. 

 
Erkek deneklerin çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki sürenin 

normal ve grab çk lar arasndaki fark ekil 4.4�de görülmektedir. 
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ekil 4.5: Erkek deneklerde 10 metre mesafe süresinin normal ve grab çk  kar la trmas. 
 
Erkek deneklerin 10 metre mesafe süresinin normal ve grab çk lar 

arasndaki fark ekil 4.5�de görülmektedir. 
 
Çizelge 4.3: Bayan deneklerin diz açs, suya giri  açs, çk  blo u ile ellerin suya ilk temas 

       arasndaki mesafe, çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki süre, ilk 10  
      metre yüzme performanslar 

 
n=16 Minimum Maksimum A.O. ± S.S. 

Diz Açs ( º ) 86,55 146,72 125,41±17,29 
Suya Giri  Açs(º) 35,1 54,8 46,51±6,91 
#L1 (m) 2,152 2,754 2,41±0,18 
##L1 Süre (s) 0,869 1,561 1,12±0,16 N

or
m

al
 

Ç
k


 

10 Metre Süre (s) 4,2 6,0 5,35±0,51 
Diz Açs ( º ) 77,96 152,02 122,52±20,89 
Suya Giri  Açs(º) 29,5 57,3 40,22±8,09 
#L1 (m) 2,181 2,843 2,54±0,20 
##L1 Süre (s) 0,938 1,531 1,14±0,17 

G
ra

b 
Ç

k
 

10 Metre Süre (s) 4,3 5,5 4,99±0,39 
#  L1    : Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafe.  
##L1 Süre : Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki süre. 

 
Ara trmaya katlan bayan deneklerin normal çk larnda, diz açs 

125,41±17,29 derece, suya giri  açs 46,51±6,91 derece, çk  blo u ile ellerin suya 
ilk temas arasndaki mesafe 2,41±0,18 m, çk  blo u ile ellerin suya ilk temas 
arasndaki süre 1,12±0,16 s, ilk 10 metre yüzme performanslar 5,35±0,51 s 
bulunmu tur. Bayan deneklerin grab çk larnda, diz açs 122,52±20,89 derece, 
suya giri  açs 40,22±8,09 derece, çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki 
mesafe 2,54±0,20 m, çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki süre 1,14±0,17 
s, ilk 10 metre yüzme performanslar 4,99±0,39 s bulunmu tur.  
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Çizelge 4.4: Bayan deneklerin normal ve grab çk  kar la trmas 
 

 Normal Çk  
(A.O. ± S.S.) 

p de eri Grab Çk  
(A.O. ± S.S.) 

Diz Açs ( º ) 125,41±17,29 0,67 122,52±20,89 
Suya Giri  Açs(º) 46,51±6,91 0,02* 40,22±8,09 
#L1 (m) 2,41±0,18 0,04* 2,54±0,20 
##L1 Süre (s) 1,12±0,16 0,65 1,14±0,17 
10 Metre Süre (s) 5,35±0,51 0,03* 4,99±0,39 

*    p<0,05 düzeyinde anlamldr. 
**  p<0,01 düzeyinde anlamldr.  
#  L1    : Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafe.  
##L1 Süre : Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki süre. 

 
Ara trmaya katlan bayan deneklerin normal çk larnda, diz açs 

(125,41±17,29 derece) ile grab çk larndaki diz açs (122,52±20,89 derece) 
arasnda anlaml bir fark bulunmam tr. Suya giri  açs de erlendirildi inde, normal 
çk  (46,51±6,91 derece) ile grab çk  (40,22±8,09 derece) arasnda p<0,05 
düzeyinde anlaml fark bulunmu tur. Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas 
arasndaki mesafe açsndan normal çk  (2,41±0,18 m) ile grab çk  (2,54±0,20 m) 
arasnda p<0,05 düzeyinde anlaml fark bulunmu tur. Çk  blo u ile ellerin suya ilk 
temas arasndaki süre açsndan normal çk  (1,12±0,16 s) ile grab çk  (1,14±0,17 
s) arasnda anlaml bir fark bulunmam tr. lk 10 metre yüzme performanslar 
de erlendirildi inde ise normal çk  (5,35±0,51 s) ile grab çk  (4,99±0,39 s) 
arasnda p<0,01 anlamllk düzeyinde fark bulunmu tur.  
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ekil 4.6: Bayan deneklerde diz açsnn normal ve grab çk  kar la trmas. 
  
 Bayan deneklerin diz açlarnda, normal ve grab çk lar arasndaki fark ekil 
4.6�da görülmektedir.  
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ekil 4.7: Bayan deneklerde suya giri  açsnn normal ve grab çk  kar la trmas. 
 

Bayan deneklerin suya giri  açlarnda, normal ve grab çk lar arasndaki 
fark ekil 4.7�de görülmektedir.  
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ekil 4.8: Bayan deneklerde çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafesinin  
   normal ve grab çk  kar la trmas. 

 
 Bayan deneklerin çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafenin 
normal ve grab çk lar arasndaki fark ekil 4.8�de görülmektedir.  
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ekil 4.9: Bayan deneklerde çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki sürenin normal 
   ve grab çk  kar la trmas. 

 
Bayan deneklerin çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki sürenin 

normal ve grab çk lar arasndaki fark ekil 4.9�da görülmektedir. 
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ekil 4.10: Bayan deneklerde 10 metre mesafe süresinin normal ve grab çk  kar la trmas. 
 
Bayan deneklerin 10 metre mesafe süresinin normal ve grab çk lar 

arasndaki fark ekil 4.10�da görülmektedir. 
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TARTI MA 
 

 
Ara trmann amac, kinematik yakla mla, yüzmede grab çk  ile normal 

çk n performansa etkisinin ara trlmasdr. Bu amaçla,  ya lar 14,25±1,48 yl, 
a rlklar 61,00±6,78 kg, boylar 170,5 3,27 cm olan 7 erkek, ya lar 13,5 1,31 yl, 
a rlklar 52,87 6,08 kg, boylar 165,37 6,28 cm olan 8 bayan, toplam 15 
yüzücünün, çk  blo undaki diz açs, çk  blo undan ayrldktan sonra ellerinin 
suya ilk temas etti i yere kadar geçen mesafe ve süre, suya giri  açs ve ilk 10 metre 
performanslar incelenmi tir.  
  

Ara trmaya katlan erkek denekler de erlendirildi inde suya giri  açs 
de erleri normal çk  (50,29±6,42 derece) ile grab çk  (43,35±8,47 derece) 
arasnda p<0,05 düzeyinde anlaml fark bulunmu tur. Bununla birlikte, çk  
sonrasnda ilk 10 metre yüzme performans, çk n özelli ine göre azalmakta ya da 
artmaktadr. Ara trmada görülüyor ki, normal çk  ile grab çk  sonras ilk 10 
metre yüzme performanslar arasnda p<0,05 düzeyinde anlaml bir fark vardr. Bu 
durumda yüzme performans açsndan de erlendirildi inde grab çk  normal 
çk tan daha iyi sonuç vermektedir. Ara trmamza benzer biçimde, Ayalon ve 
arkada larnn 20 e itimsiz erkek yüzücü üzerinde yapt  bir ara trmada 4 stilin 
uygulanmas için e itim verilmi tir (normal, track, grab ve bunch). E itim sonrasnda 
4 stili yeterli biçimde uygulayan 7 dene e, her stil için 3 deneme yaptrm lardr. 
Bloktan ayrlmada grab çk n, normal çk a göre daha hzl oldu u rapor edilmi tir 
(14). 

 
Ara trmaya katlan bayan denekler de erlendirildi inde, suya giri  açsnda, 

normal çk  (46,51±6,91 derece) ile grab çk  (40,22±8,09 derece) arasnda p<0,05 
düzeyinde anlaml fark bulunmu tur. Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas 
arasndaki mesafe açsndan normal çk  (2,41±0,18 m) ile grab çk  (2,54±0,20 m) 
arasnda p<0,05 düzeyinde anlaml fark bulunmu tur. lk 10 metre yüzme 
performanslar de erlendirildi inde ise normal çk  (5,35±0,51 s) ile grab çk  
(4,99±0,39 s) arasnda p<0,01 anlamllk düzeyinde fark bulunmu tur.  

 
Bampouras ve arkada larnn 2004 ylnda, 2 yldan daha az deneyimi olan, 

ya lar 19,4 ± 2,3, boylar 1,76 ± 0,37 metre, kilolar 73,4 ± 3.8 kg olan 4 erkek ve 4 
bayan yüzücü ile yapt  bir ara trmada anlaml bir fark olmamasna ra men grab 
çk n track çk tan daha iyi de erler verdi ini rapor etmi lerdir (4). Tom Krüger ve 
arkada lar Alman C-, B- ya da A- ulusal takmnn üyeleri olan 7 bayan serbest 
sprinter� 7,5 metrelik mesafede grab ve track çk l iki yüzme yaptrm lardr. Grab 
ve track çk  anndaki split zamanlarn istatistiksel analizi anlaml bir farkllk 
göstermemi tir ancak grab çk ta (p<0.05) ilk 7.5 metrenin toplam zaman daha iyi 
oldu u rapor edilmi tir (15).  

 
Blanksby ve arkada lar 2002�de yaptklar bir ara trmada elit düzeydeki 

yüzücülerle grab, track ve handle yüzmede yar  çk larn incelemi tir. Haftada 2-4 
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defa antrenman yaptrlm tr. Antrenmanlar ya 5 grab-10 handle ya da 5 grab-10 
track çk tan olu mu tur. Performans kriterinin ölçüsü 10 metre olarak 
ayarlanm tr. Atlay  pozisyonundaki reaksiyon, hareket, blok ve uçu  süresi, uçu  
mesafesi ve a rlk merkezi ölçülmü tür. Antrenman öncesi ve sonrasnda 10 metre 
performanslarnda çk  teknikleri arasnda belirgin bir fark bulunamam tr (3).  

 
Hanauer 1972, Bowers ve Cavanagh 1975, ylnda yaptklar ara trmalarda 

grab çk n swing çk a göre daha üstün oldu unu rapor etmi lerdir (13). 
 
Ara trmaya katlan erkek deneklerin suya giri  açlarna bakld nda grab 

çk ta normal çk a göre 6,94 derece daha az aç ile suya girmi lerdir ve grab çk  
ile ilk 10 metre yüzme performanslar, normal çk  ile ilk 10 metre yüzme 
performanslarna göre 0,57 s daha iyidir. 

 
Ara trmaya katlan bayan deneklerin suya giri  açlarna bakld nda grab 

çk ta normal çk a göre 6,29 derece daha az aç ile suya girmi lerdir ve grab çk  
ile ilk 10 metre yüzme performanslar, normal çk  ile ilk 10 metre yüzme 
performanslarna göre 0,36 s daha iyidir. 

 
Bu ara trmadan elde edilen sonuçlara göre, grab çk  tekni inin, normal 

çk  tekni ine göre performans daha olumlu yönde etkiledi i görülmü tür. Bu 
sonuca kinematik olarak sabit veriler neticesinde varlm tr.  
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SONUÇLAR 
 

 
Ara trmaya katlan erkek deneklerin; 

 
 Diz açs de erlendirildi inde normal çk  (111,65±11,71 derece) ile 

grab çk larndaki diz açs (113,46±13,77 derece) arasnda anlaml bir fark 
bulunmam tr.  
 Suya giri  açs de erlendirildi inde, normal çk  (50,29±6,42 derece) 

ile grab çk  (43,35±8,47 derece) arasnda p<0,05 düzeyinde anlaml fark 
bulunmu tur.  
 Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafe açsndan 

normal çk  (2,61±0,24 m) ile grab çk  (2,61±0,28 m) arasnda anlaml bir 
fark bulunmam tr.  
 Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki süre açsndan normal 

çk  (1,12±0,17 s) ile grab çk  (1,00±0,14 s) arasnda anlaml bir fark 
bulunmam tr.  
 lk 10 metre yüzme performanslar de erlendirildi inde ise normal 

çk  (5,21±0,67 s) ile grab çk  (4,64±0,44 s) arasnda p<0,01 anlamllk 
düzeyinde fark bulunmu tur.  
 

Ara trmaya katlan bayan deneklerin;  
 
 Diz açs de erlendirildi inde, normal çk  (125,41±17,29 derece) ile 

grab çk larndaki diz açs (122,52±20,89 derece) arasnda anlaml bir fark 
bulunmam tr.   
 Suya giri  açs de erlendirildi inde, normal çk  (46,51±6,91 derece) 

ile grab çk  (40,22±8,09 derece) arasnda p<0,05 düzeyinde anlaml fark 
bulunmu tur.  
 Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki mesafe açsndan 

normal çk  (2,41±0,18 m) ile grab çk  (2,54±0,20 m) arasnda p<0,05 
düzeyinde anlaml fark bulunmu tur.  
 Çk  blo u ile ellerin suya ilk temas arasndaki süre açsndan normal 

çk  (1,12±0,16 s) ile grab çk  (1,14±0,17 s) arasnda anlaml bir fark 
bulunmam tr.  
 lk 10 metre yüzme performanslar de erlendirildi inde ise normal 

çk  (5,35±0,51 s) ile grab çk  (4,99±0,39 s) arasnda p<0,01 anlamllk 
düzeyinde fark bulunmu tur.  
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