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U_n!verS'_teS" ?por_ Bu calismada kol ve bacak hacminin 10-12 yas yiiziiciilerde sprint yiizme performanslari
Bilimleri "Fal_<ulte5|, ile iligkisinin incelenmesi amag¢lanmugtir. Calismaya lisansli olarak yiizme sporu yapan 10
Isparta/Turkiye kiz ve 10 erkek toplam 20 yiiziicii “Veli Bilgilendirme/izin Formu” doldurtularak katildi.
Yuzucilere kol hacmi, bacak hacmi ve tim stillerde 50 m yizme performans élgumleri
uygulandi. Veriler SPSS 22.0 istatistik paket programinda tanimlayici istatistik ve normal
dagilim gostermedikleri igin non-parametrik korelasyon analizi ile incelendi. Ytziicllerin
toplam kol hacmi ve ylizme performanslari arasindaki iliski incelendiginde kelebek
stilinde iliski anlamsizken; diger stillerde pozitif yonde anlamli iliski tespit edildi
(p<0,05). Toplam bacak hacmi degerleri ve yiizme performanslari arasindaki iliski de ise
tim stillerde pozitif yonde anlamli iliskiye rastlandi. Sonug olarak, sprint ylizme
karakteristiginde anaerobik enerji sisteminin baskinligi ve paralel olarak ilgili enerji
sistemine kas hacmi ve kiitlesinin dogru orantili oldugunu s6yleyebiliriz. Ek olarak, kiigik
yas dahi olsa kuvveti gelistirmeye yonelik yapilan kara ve su antrenmanlarinin kas
kiitlesinde hipertrofi, kasin enerji mekanizmasinda ise anaerobik katkilar1 oldugunu
diistinmekteyiz. Yiizme bransinda fiziksel ve fizyolojik tepkilerin durumu etkileyen
onemli faktorler gbz Oniine alindiginda, performans takibi acisindan g¢alismamiz
sonuglariin yiizme antrendrlerine ve yiiziiciilere referans deger katacagini diistiniiyoruz.

Anahtar kelimeler: Hacim, Yuzme, Performans.
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Abstract

In this study, it was aimed to examine the relationship between arm and leg volume and

sprint swimming performance in 10-12 year old swimmers. A total of 20 swimmers, 10

o female and 10 male, who are licensed swimming, participated in the study by filling out

Yayn Bilgisi the "Parent Information/Permission Form™. Arm volume, leg volume and 50 m swimming

. A performance measurements in all styles were applied to the swimmers. Datas were
Gonderi Tarihi: . o L o .

analyzed in the statistical package program descriptive statistics and non-parametric

23.00.2022 correlation analysis since they did not show normal distribution. When the relationship
Kabul Tarihi: between the total arm volume of the swimmers and their swimming performance is
05.12.2022 examined, the relationship in the butterfly style is insignificant; A significant positive

correlation was found in other styles. The relationship between total leg volume values
Online Yayin Tarihi: and swimming performances was also found to be positively significant in all styles. As
28.12.2022 a result, we can say that the dominance of the anaerobic energy system, muscle volume

and mass are directly proportional in the sprint swimming characteristic. In addition, we
think that land and water trainings aimed at improving strength, even at a young age,
contribute to hypertrophy in muscle mass and anaerobic contribution to the energy
mechanism of the muscle. Considering the important factors affecting the state of physical
and physiological responses in swimming, we think that the results of our study will add
reference value to swimming coaches and swimmers in terms of performance monitoring.
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Giris

Sporda temel branglarin baginda gelen yiizme sporu, diger spor dallarmin gerektirdigi fiziksel
Ozelliklere ek olarak kaslarin simetrik ve dengeli gelisimine katki saglamaktadir (Bozdogan, 2003).
Yizme sporu suda yatay pozisyonda yapildigindan dolayi, iskelet sistemi bozukluklari, eklemler ve
baglarda daha az zorlanma gozlemlenmektedir. Ozellikle performans artirmak icin kiiciik yaslara
uygulanan yiizme egzersizlerinin fiziksel ve ruhsal gelisime katkis1 bircok bilimsel ¢alismada
kanitlanmig ve kiiclik yaslarda ylizmeye baglatma agisindan énemli girisimler yapilmistir (Hannula

ve Thornton, 2012; Sanders, 2007). Yiizme sporu yapan kiiglik yas bireylerde diizgiin bir postiir ve

durus pozisyonunun yani sira biyomotorik 6zelliklerinin gelismesi kaginilmazdir (Cureton, 1980).

Yiizme, degisik kas gruplarmi kullanan farkli dort stili igerir. Ozellikle brans icin gerekli olan
kuvvet, giic ve esneklik ozelliklerini gelistirebilmek i¢in stile 6zgii egzersizler uygulanmalidir.
Kuvvet 6zelligi de yiizme sporunda en 6nemli kondisyonel 6zelliktir. Kuvvet ve gii¢ 6zelliklerini
gelistirmek i¢in uygulanan antrenman programlari hem kara hem de su antrenmanlarinin
kombinasyonudur. Bu kombinasyon sonucunda yiiziiciiler kazandigi kuvvet ozelligini suya
aktarabilmektedir. Sporcunun viicudu yiiziilen stilin talepleri karsilayabilmek igin iyi planlanmig

kuvvet ve kondisyon artirict antrenman programina tabi tutulmalidir (Salo ve Riewald, 2008).

Yiizme yarigmalarinda mesafeler 50 m’den 1500 m’ye kadar yapilmakta ve stire olarak 20
sn’den 15 dk’ya degisiklikler gostermektedir. Bundan 6turd ylziculerde, performansin optimum
seviyeye ulagsmasi i¢in metraja bagli enerji sistemleri énem tagimaktadir. YUzlcllere uygulanan
kuvvet ve kondisyon antrenmanlari da ilgili enerji sistemlerinin optimum seviyeye gelmesine
yardimc1 olmaktadir (Salo ve Riewald, 2008). Kuvvetin ylizme sporunda bu denli etkili olmasinin
yaninda, performans: etkiledigi icin kiguk yas grubu yiiziiciilerin de fiziksel gelisimlerini ve

ihtiyaclarini belirlemek igin kas kuvvetini artirmalart 6nerilmektedir (Watanabe ve Takai, 2005).

Kuvvet ve fiziksel Ozelliklere ek olarak siirat, esneklik, cabukluk ve dayaniklilik gibi
ozelliklerde performansi pozitif yonde etkilemektedir (Ozkan vd., 2005; Agikada, 1990). Diger
yandan bir¢ok arastirmaci, bacak hacmi ve kiitlesi, baldir ve uyluk ¢evresi, yagsiz bacak kas hacmi
ve kiitlesinde gerceklesen artisin kuvvet ve anaerobik performansi gelistirdigini vurgulamiglardir (De
Ste Croix vd., 2000). Bu artislarin nedeni bacak ¢evresinde bulunan kas gruplarinin, liflerinin ve
kiitlesinin ¢ok olmas1 ve bundan kaynakl1 kuvvetin daha fazla olabilecegi goriisiidiir (Ozkan ve Sarol,

2008).

Bu bilgiler 1s181nda ¢alismamizin amaci kol ve bacak hacminin 10-12 yas yiiziiciilerde sprint

ylizme performanslari ile iligkisinin incelenmesidir.
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Gereg ve YOntem

Arastirma Modeli
Arastirmada deneysel arastirma modeli uygulanmastir.
Katthmcilar

Aragtirmaya lisansh olarak ylizme sporu yapan 10 kiz ve 10 erkek toplam 20 yiiziicii “Veli
Bilgilendirme/izin Formu” doldurtularak katildi. Ek olarak, yiiziiciilere ve velilerine verilerin gizliligi
hususunda bilgilendirme yapildi. Arastirmaya katilan yiiziiciilerin yas ortalamasi kizlarda 10,70+,82,
erkeklerde 10,80+,91 yil; boy ortalamasi kizlarda 144,90+£12,42, erkeklerde 145,30+9,75 cm; viicut
agirligi ortalamasi kizlarda 38,80+8,37, erkeklerde 42+6,81 kg olarak tespit edildi.

Olgtimler

Bacak Hacmi Olcimii

Sporcularin bacak hacmi uyluk, baldir ve ayak hacimlerinin toplanmasi ile hesaplandi. Uyluk
hacmi kasik katlanti ile tibial nokta arasi, baldir hacmi tibial nokta ile i¢ ayak kemigi noktasi arasi ve
ayak hacmi ise i¢ ayak kemigi ile ayak son noktasi arasi olarak ol¢iildii. Bu mesafeler %10 araliklarla
belirlendikten sonra Frustum isaret model yéntemine gore dlgiildii (Mayrovitz vd., 2005; Ozkan ve
Kin Isler, 2010a; Ozkan ve Kin Isler, 2010b; Sukul vd., 1993; Marangoz ve Bastiirk, 2018; Bastiirk
ve Marangoz, 2018).

Kol Hacmi Olgiimii

Sporcu bacaklar omuz genisliginde agik iken iist kol i¢in omuz kemigi ile dirsek kemigi arasi,
alt kol icin ise Olglimler dirsek kemigi ile dis styloid kemigi arasindaki uzaklik %10 araliklarla + 1
mm hassasiyetle 6l¢tldi (Sukul vd., 1993; Lund, 2002; Karges, 2003).
Yiizme Performans Degerleri Olciimii
Sporcularin serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek stillerinde 50 m dereceleri Casio (Amerika)
marka 1/1000 saniye hassasiyete sahip kronometre ile kaydedildi.
Verilerin Analizi

Veriler SPSS 22.0 istatistik paket programi kullanilarak analiz edildi. Demografik bilgiler igin
tanimlayict istatistik; toplam kol ve bacak hacmi verilerinin normallik testi i¢in “Kolmogorov-
Smirnov”; Verilerinin normal dagilim gdstermediginin tespiti {izerine yiizme performanslar
arasindaki iliski icin “Spearman” Korelasyon Analizi kullanildi. Onem derecesi “p<0,05 kabul

edilerek degerlendirildi.
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Bulgular
Tablo 1

Sporcularin Kol ve Bacak Hacmi Tanimlayici Istatistikleri

Cinsiyet N Ortalama Ss
Kiz 10 13556,86 2848,07
Toplam Bacak Hacmi (It)
Erkek 10 13974,32 3213,74
Kiz 10 4453,50 890,13
Toplam Kol Hacmi (It)
Erkek 10 4928,23 1330,33

Aragtirmaya katilan sporcularin toplam bacak hacmi ortalamasi kizlarda 13556,86+2848,07,
erkeklerde 13974,32+3213,74 1t; toplam kol hacmi ortalamas1 kizlarda 4453,50+890,13, erkeklerde
4928,23+1330,33 It olarak tespit edildi.

Tablo 2

Toplam Kol Hacmi ile Yiizme Performansi1 Arasindaki Iliski

Stiller (sn) Ortalama Ss r p
Kelebek 51,22 6,53 444 ,050
Sirtiistii 47,43 4,84 ,585 ,007*
Kurbagalama 55,96 3,70 ,650 ,002*
Serbest 42,42 5,09 ,705 ,001*
*p<0,05

Sporcularin toplam kol hacmi ve yiizme performanslari arasindaki iliski incelendiginde
kelebek stilinde iliski anlamsizken (p>0,05); diger stillerde pozitif yonde anlamli iliski tespit edildi
(p<0,05).

Tablo 3

Toplam Bacak Hacmi ile Yiizme Performanslari Arasindaki iliski

Stiller (sn) Ortalama Ss r p
Kelebek 51,22 6,53 ,562 ,010*
Sirtiistii 47,43 4,84 ,686 ,001*
Kurbagalama 55,96 3,70 ,811 ,000*
Serbest 42,42 5,09 732 ,000*
*p<0,05

Sporcularin toplam bacak hacmi ve ylizme performanslar1 arasindaki iligki incelendiginde tim

stillerde pozitif yonde anlamli iligki tespit edildi (p<<0,05).
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Tartisma ve Sonug

Arastirmamizda kol ve bacak hacminin 10-12 yas yiiziiclilerde sprint ylizme performanslari
ile iliskisinin incelenmesi amaglanmustir.

Buna gore toplam kol hacmi ve ylizme performanslari arasindaki iliskinin incelenmesi
sonucunda kelebek stilinde iliski anlamsizken; diger stillerde pozitif yonde anlamli iligki tespit edildi.
Toplam bacak hacimleri ve yiizme performanslari arasindaki iligki incelendiginde ise tiim stillerde
anlaml iligki tespit edildi.

Anaerobik enerji sisteminin baskin oldugu branslar da bacak bolgesini olusturan kaslarin
hacim, kiitle ve ortaya ¢ikardig1 kuvvet bakimindan etkisi yadsinamaz (Armstrong vd., 2001). Paralel
olarak sporcularda uyluk g¢evre genisliginin, kaslarmin, kiitlesinin ve liflerinin fazla olmasindan
kaynakli ortaya ¢ikan ylksek kuvvet 6zelligi performansi etkilemektedir (Grant vd., 1996).

Hawley vd., (1992) calismalarinda uygulanan kuvvet antrenmanlarinin kiz ve erkekler
izerinde sprint ylizme gelisimi incelemisler ve kuvvet antrenmanlari sonucunda Yyizme
performansinin kas kiitlesi ve kuvvetinden kaynaklandigini vurgulamiglardir. Suna (2019) toplam
bacak hacmi ve maksimal kuvvet iligkisini incelemis ve pozitif yonde anlamli iliskiler tespit etmistir.
Isildak (2018) toplam bacak hacmi ve anaerobik gii¢ arasindaki iliskide pozitif yonde etkiler oldugunu
ileri stirmiistiir.

Ozlu ve Akkus (2016) sprint yiizme performansinin kas kitlesi ile iliskili olduguna dikkat
cekerek performans iizerinde negatif etki olusturacagini belirtmislerdir. Selguk (2013) sprint
yuzuculerin sirat ve gabukluk 6zelliklerinin optimumun tizerinde olmasi gerektigini ve ylizme ile kas
kiitlesini artiran egzersizlerinin uygulanmas: gerektigini savunmustur. Newton vd., (2002)
yiizliclilerin performansini arttirmak igin yiiziiclilerin kara antrenmanlariyla kas kiitlesini artiran
kuvvet antrenmanlar1 yapmasi gerektigini vurgulamistir.

Hlavaty (2010) sprint yiizme performansinda iliskili olan degiskenleri inceledigi ¢alismasinda
yuzme suresi ile bazi kol uzunluk ve kiitle 6l¢limlerinde pozitif ve negatif anlamli iliskiler
gozlemlemistir. Isildak vd., (2019) sprint yiizme ve bacak hacmi iligkisinde sporcularin derecelerinde
anlamli iligkiler tespit ederek, yapilan antrenmanlarin etkisine dikkat ¢ekmislerdir. Toubekis vd.,
(2006) arastirmasinda uyguladigi antrenman programiyla Yylzicilerin sprint serbest stil
performanslarinda anlamli sonuglar tespit etmistir.

Astrand ve Rodahl (1986) yaptiklart ¢alismada, uyluk ¢evre genisliginin yiksek olan
sporcularda kuvvet ve gug Ozelliklerinin de yiiksek oldugunu, bunun da maksimum kuvvet ve
performansi pozitif etkiledigini ifade etmektedir.

Sonu¢ olarak ¢aligmamizda yiiziiciilerin kol ve bacak hacmi degerleri ve yiizme

performanslarin arasinda pozitif iligski tespit edildi. Bunun nedeni sprint ylizme karakteristiginde
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anaerobik enerji sisteminin baskinligi ve paralel olarak ilgili enerji sistemine ile kas hacmi ve
kiitlesinin dogru orantili oldugunu sdyleyebiliriz. Ek olarak, kii¢lik yas dahi olsa kuvveti gelistirmeye
yonelik yapilan kara ve su antrenmanlarimin kas kiitlesinde hipertrofi, kasin enerji mekanizmasinda
ise anaerobik katkilar1 oldugunu diisiinmekteyiz. Bu sebeple antrendrlerin sprinter yiiziiciilere iyi
planlanmis kara ve su antrenmanlar1 uygulamasi, bu antrenmanlar sonucunda kasin kuvvet 6zelligi,
kas hacmi ve kiitlesindeki gelismeleri diizenli olarak izlemesini onermekteyiz. Yiizme bransinda
fiziksel ve fizyolojik tepkilerin durumu etkileyen 6nemli faktorler géz 6niine alindiginda, performans
takibi agisindan calismamiz sonuglarinin yiizme antrendrlerine ve yliziiclilere referans deger
katacagimi diislinliyoruz. Arastirmamiz, gelecekte yapilacak calismalarda secilecek antrenman

modeli, icerigi ve yogunlugu agisindan antrendrlere ve spor bilimcilere 6neriler sunmaktadir.
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