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OZET

Kol-Bacak Hacmi ve Kula¢ Uzunlugunun Geng¢ Erkek Yiiziiciilerde
Yiizme Performanslari ile Iliskisinin Incelenmesi

Bu caligmanin amaci, kol ile bacak hacminin ve kula¢ uzunlugunun geng
erkek yliziiciilerde ylizme performanslari ile iligkisinin incelenmesidir. Bu ¢alismaya
lisansli olarak yiizme sporu yapan minimum toplam 15 geng erkek yiiziicli goniillii
olarak katild1. Yiiziiciilere boy (cm.), kilo (kg.), BKI (kg/boy m?), kol hacmi, bacak
hacmi ve kulag uzunlugu (cm.) ile tiim stillerde (serbest stil yiizme, sirtiistii stil
ylizme, kurbagalama stil yiizme, kelebek stil ylizme) 50 m. (sn.), 100 m. (sn.) ve 200
m. (sn.) yiizme performans dl¢iimleri uygulandi. Olgiimler ncesinde tiim yiiziiciilere
testler ile ilgili gerekli bilgilendirmeler yapildi. Tiim testler sporcularin giin i¢indeki
rutin antrenman saatleri ile aymi saatte uygulanmasina Ozen gosterilerek
gergeklestirildi. Elde edilen veriler SPSS programi yardimi ile analiz edildi. Tiim
degerlerin normal dagilim varsayimlarinda, kiigiik veri setlerinde daha ¢ok tercih
edilen Shapiro Wilk testi kullanildi. Test sonuglarinda tiim degerlerin normal dagilim
gosterdigi tespit edildi. Yiiziiciilerin demografik bilgileri i¢in tanimlayici istatistik;
bacak-kol toplam hacimleri ve kula¢ uzunluklar ile tiim stillerdeki 50m., 100m., ve
200m. yiizme performanslar1 arasindaki iligkisi icin Pearson korelasyon analizi
kullanildi. Anlamlilik diizeyi “p<0,05” olarak kabul edildi. Sonug olarak, gen¢ erkek
yiizliciilerin kol hacmi ile sirtiistii stilinde 50 m ve 100 m performanslar arasinda
anlaml bir iligki bulundugu tespit edilmistir. Bacak hacmi ile serbest stilin 50 m ve
200 m performanslar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmazken; diger tiim stillerdeki
performanslar ile ise anlamli iliskiler tespit edilmistir. Ayrica, kulag uzunluklarinin
serbest ve kurbagalama stillerdeki 200 m performanslar1 arasinda anlamli bir iligki
bulunmazken; diger stillerdeki performanslar iizerinde anlamli etkileri oldugu ve
genel ylizme performanslarini etkiledigi gortilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Yizme, Performans, Hacim, Uzunluk.
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ABSTRACT

The Relationship Between Arm-Leg Volume and Stroke Length and Swimming
Performances of Young Male Swimmers

The aim of this study was to investigate the relationship between arm and leg
volume and stroke length and swimming performance in young male swimmers. A
minimum of 15 young male swimmers who were licensed swimmers participated
voluntarily in this study. The swimmers were measured for height (cm.), weight
(kg.), BMI (kg/height m2), arm volume, leg volume and stroke length (cm.) and
swimming performance measurements for 50 m (sec.), 100 m (sec.) and 200 m (sec.)
in all styles (freestyle swimming, backstroke style swimming, breaststroke style
swimming, butterfly style swimming). All swimmers were informed about the tests
before the measurements. All tests were performed at the same time of the day with
the routine training hours of the athletes. The data obtained were analysed with the
help of SPSS software. In the normal distribution assumptions of all values, the
Shapiro Wilk test, which is more preferred in small data sets, was used. It was
determined that all values showed normal distribution in the test results. Descriptive
statistics were used for demographic information of the swimmers; Pearson
correlation analysis was used for the relationship between leg-arm total volumes and
stroke lengths and 50m, 100m, and 200m swimming performances in all styles. The
significance level was accepted as “p<0.05”. As a result, it was found that there was
a significant relationship between arm volume and 50 m and 100 m performances in
backstroke style of young male swimmers. While there was no significant
relationship between leg volume and 50 m and 200 m performances of freestyle,
significant relationships were found with the performances in all other styles. In
addition, while there was no significant relationship between stroke lengths and 200
m performances in freestyle and breaststroke styles, they had significant effects on
performances in other styles and affected overall swimming performances.

Keywords: Swimming, Performance, Volume, Length.
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SEMBOLLER ve KISALTMALAR DiZINi

Kg : Kilogram

M : Metre

cm : Santimetre

mm : Milimetre

N : Kisi sayisi

Ort. : Ortalama

p : Onem Derecesi

SS : Standart Sapma

t : Tablonun “t” Degeri
M.O. : Milattan Once
FINA : Uluslararas1 Yiizme Federasyonu

BKI : Beden Kitle indeksi



1. GIRIS

Yiizme, dayaniklilik, giicii ve teknik beceriyi kapsayan kompleks bir spor dali
olup, performansi etkileyen ¢ok sayida fizyolojik ve biyomekanik faktor
igcermektedir (1). Yiizme hem rekabet¢ci hem de rekreasyonel bir spor olarak geng yas
gruplarinda yaygin bir sekilde uygulanmaktadir. Geng performans sporculari, fiziksel
ve fizyolojik agidan gelisim silirecinde olduklar1 i¢in, bu donemde uygulanan
antrenman programlarinin dikkatli bir sekilde planlanmasi biiyiik dnem tagimaktadir.
Geng sporcularin viicudu, antrenman yogunluguna ve yiiklenmelere uyum
saglayabilecek bir esneklik ve dayaniklilik kapasitesine sahiptir. Ancak, bu
donemdeki biiyiik fiziksel gelisim farkliliklart nedeniyle, bireysel farkliliklar1 goz
ontinde bulunduran bir antrenman modeli benimsenmelidir. Kas kuvveti, dayaniklilik
ve esneklik gelisimine odaklanan antrenmanlar, geng¢ sporcularin suda daha verimli
hareket etmesini saglarken, hidrodinamik avantajlar1 da optimize edebilir (2). Geng
yliziiciiler, hareket mekanigine uyum saglayarak suya minimum direncle ilerlemeyi
ogrenmelidir. Kula¢ uzunlugu, kula¢ frekansi, viicut pozisyonu ve nefes alma
teknikleri gibi temel biyomekanik faktorler iizerine yogunlasan antrenmanlar,
sporcularin ylizme etkinligini artirabilir. Yiizme performansinin belirleyicileri
arasinda kulag frekansi, kula¢ uzunlugu, viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve viicut

segmentlerinin hacmi gibi 6zellikler yer almaktadir (3).

Bu faktorler arasinda, kollar ve bacaklar ylizmede ana hareket bilesenleri
oldugu igin, kol ve bacak hacminin yiizme performansina etkisi 6nemli bir arastirma
konusu olmustur. Kol ve bacak hacminin biiyiik olmasi, yiizme siiratini artirabilecek
bir avantaj saglarken, ayni zamanda hidrodinamik direnci de etkileyebilir. Bu
nedenle, viicut segmentlerinin hacminin yiizme performansina olan etkisinin detayl

bir sekilde incelenmesi gerekmektedir (4).

Kol ve bacak kas kiitlesinin ve hacminin biiyiik olmasi, daha yiiksek kuvvet
tiretme kapasitesi saglayarak yiizme performansini olumlu yonde etkileyebilir (5).
Ozellikle iist ekstremitenin giicii ve kas hacmi, kula¢ uzunlugu ve kulag frekansi ile
dogrudan iliskilidir. Kula¢ uzunlugunun artmasi, yiiziiciinlin her kulacta daha fazla

mesafe kat etmesini saglarken, daha verimli bir hareket mekanizmasi olusturarak



enerji tasarrufu saglayabilir. Bununla birlikte, kas hacminin agirlikla dogru orantili
olarak artmasi, suyun kaldirma kuvvetini de etkileyebilir. Yiiziiciiler, optimal kas

hacmini koruyarak su i¢inde ideal yogunluk ve dengeyi saglamalidir (6, 7).

Kas kiitlesi ile yiizme performansi arasindaki iliski, farkli yiizme stillerine
gore de degisebilmektedir. Serbest stilde iist ekstremite giicii daha belirleyici
olurken, kurbagalama gibi stillerde alt ekstremitenin hacmi ve kuvveti daha fazla rol
oynamaktadir. Bunun yani sira, viicut kas oraninin ylizme performansina olan etkisi

cinsiyet, yas ve antrenman seviyesi gibi faktorlere bagli olarak degisebilir (8, 9, 10).

Kula¢ uzunlugu, yiizme siirati lizerinde belirleyici bir faktordiir ve kulag
frekansi ile birlikte yiizlicliniin optimum performansini belirler. Kulag uzunlugu,
ylizme esnasinda suya uygulanan kuvvet ve viicut pozisyonu ile yakindan iliskilidir.
Daha uzun kulaglar, ylizme mesafesini azaltarak yiiziiciin daha az enerji harcamasina
olanak tanir ve siiratin artmasina katki saglar. Ancak, bu durum kas kuvveti, esneklik

ve teknik yeterlilikle de dogrudan baghidir (11).

Kulag uzunlugunu etkileyen faktorlerden biri, yiiziicliniin viicut uzunlugu ve
kol uzunlugu oranidir. Daha uzun kollara sahip yiiziiciiler, suyu daha genis bir alanda
kavrayarak ileriye daha etkili bir sekilde ilerleyebilirler. Bunun yani sira, kulag siireci
boyunca uygulanan kuvvetin dogru zamanlamasi ve hareketin senkronizasyonu da

performansi énemli dl¢iide etkilemektedir (12).

Teknik faktorlerin yani sira, suyun hidrodinamik direnci de kula¢ uzunlugunu
etkileyen temel unsurlardan biridir. Yiiziiciilerin viicut pozisyonunu optimize ederek
ve direnci minimize ederek kula¢ uzunlugunu en verimli hale getirmeleri
gerekmektedir. Bu baglamda, antrenman programlarinda hem teknik gelisim hem de
kas kuvveti artisina yonelik caligmalarin dengeli bir sekilde planlanmasi kritik bir

Oneme sahiptir (2).

Bu bilgiler 1518inda c¢alismamizin amaci kol ile bacak hacminin ve kulag
uzunlugunun gen¢ erkek yiiziicilerde ylizme performanslart ile iligkisinin

incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Yiizme

Yiizme sporu, suyun i¢inde ve lizerinde hareket etmeyi amaglayan bir beden
aktivitesidir. Tarih boyunca hem hayatta kalma becerisi hem de rekreatif bir ugras
olarak icra edilen yiizme, giiniimiizde popiiler bir spor dali olarak kabul edilmektedir.
Insanlarin su iizerinde cesitli stiller ve teknikler kullanarak ilerlemesi prensibine

dayanir (13).

Yiizmenin temel stilleri serbest, sirtiistli, kurbagalama ve kelebek olarak
dorde ayrilir. Her bir stil, farkli kas gruplarini ¢alistirir ve farkli teknik beceriler
gerektirir. Ornegin, serbest stil en hizli yiizme bigimi olarak bilinirken, kurbagalama
stiline hakim olmak i¢in koordinasyon ve denge becerileri 6n plana ¢ikar. Yiizme
ayn1 zamanda kardiyovaskiiler sagligi destekleyen, tiim viicut kaslarini ayni anda

calistiran ender spor dallarindan biridir (14).

Yiizme sporu, bireysel ve takim halinde yapilabilen bir dal olarak, yarismaci
formatta da gerceklestirilir. Uluslararasi miisabakalarda, belirlenmis mesafeleri en
kisa siirede yilizmek esas almir ve bu yarigmalarda sporcular teknik, hiz ve

dayanikliliklarini test eder (15).

Diger yandan, yiizme beden ve zihin sagligina olan katkilariyla da bilinir. Su,
viicut iizerindeki yiikii azalttigi icin eklem dostu bir spor dali olarak one cikar.
Ayrica, suyun sagladig direng, kas giiciinii artirmada etkilidir. Aerobik kapasiteyi
yukseltmesi, kalori yakimini hizlandirmasi ve stresten arinmayi saglamasi da

ylizmenin diger 6nemli faydalar1 arasindadir (16).

Yiizme hem profesyonel olarak hem de hobi maksatli olarak herkesin
yasamina dahil edebilecegi c¢ok yonlii bir spor dalidir. Suya yakin bir yerde
yasayanlar i¢in ulagilabilirligi kolay olan yiizme, farkli yas gruplarindaki bireyler igin
uygun bir aktivite sunar. Saglik, eglence ve rekabet unsurlarini bir arada barindiran

ylizme, bu 6zellikleriyle yaygin olarak tercih edilmektedir (17).



2.2. Yizmenin Tarihgesi ile Diinyada ve Tiirkiye’deki Gelisimi

Yiizmenin tarihgesi ve gelisimi olduk¢a zengin bir igerige sahiptir ve ayrintili
bir sekilde ele alindiginda, farkli donemler ve cografyalar arasinda ilging bir

yolculuk sunar (18).

2.2.1. Yiizmenin Tarihgesi

Yiizmenin insanlik tarihindeki yerine baktigimizda, ilk izlere M.O. 2500
yilina kadar giden arkeolojik bulgularla rastlariz. Antik Misir mezarliklarinda
bulunan ¢izimler, insanlarin o donemde yiizmeyi bildiklerini gostermektedir. Yiizme,
Eski Misir'da hem giinliik yagamin bir pargast hem de dini ritiiellerin bir unsuru
olarak kabul ediliyordu. Yunan mitolojisinde, kahramanlarin ylizme yetenekleri sik¢a

vurgulanmis, bu da ylizmenin kiiltiirel bir deger tagidigini ortaya koymustur (19).

Romalilar, yilizmeyi askeri bir yetenek olarak gelistirmislerdir. Roma
déneminde, ylizme egitimine biiylik 6nem verilmis ve birgok hamam, yiizme egitimi
verilen merkezler olarak hizmet vermistir. Orta Cag Avrupa’sinda ise ylizme, g¢esitli
dini ve kiiltiirel sebeplerle 6nemini yitirmistir. Bu donemde, nehirlerde yikanmanin

hastaliklara yol a¢tig1 inanc1 yaygindi (20).

Yiizme, Ronesans doneminde yeniden canlanmistir. Leonardo da Vinci gibi
donemin distiniirleri ve sanat¢ilari, insan anatomisinin ve hareketlerinin suda nasil
isledigine dair ¢aligmalar yapmislardir. Bu dénemde, ilk yiizme kilavuzlari yazilmisg
ve hacli seferleri sonrasi getirilen bilgiler ile Avrupa'da yiizme sporuna olan ilgi

artmigtir (21).

2.2.2. Diinyada Yiizmenin Gelisimi

Yiizyilda ylizme, modern yapisiyla daha genis kitlelere ulasmaya bagladi.
Ingiltere'de ilk yiizme kuliipleri kurulmus ve yiizme yarismalar1 diizenlenmistir. 1844
yilinda, Londra'da yapilan bir yarigsma, kurbagalama stilinin yanina yeni bir stilin,
"serbest" stilin eklenmesiyle sonug¢lanmig ve bu, ylizme sporuna teknik bir derinlik

kazandirmistir (22).



1896 yilinda Atina'da diizenlenen ilk modern olimpiyat oyunlarinda yiizme,
resmi bir spor dali olarak yer aldi. Bu, yiizmenin uluslararasi standartlarda taninmasi
acisindan Onemli bir kilometre tasidir. 1908 yilinda ise Uluslararast Yiizme
Federasyonu (FINA) kurulmus, bu yapi yiizme sporunun uluslararas1 kurallarinin

belirlenmesinde ve organizasyonlarin diizenlenmesinde dncii rol oynamistir (22).

Yirminci ylizyilda, teknolojik gelismeler ve bilimsel arastirmalar, ylizme
tekniklerinde ve antrenman yontemlerinde devrim yaratmistir. Yiizme havuzlarinin
yapisi, suyun kimyasal dengesi ve sporcu beslenmesi gibi unsurlar, yiizme
performansini artiran etkenler arasinda sayilabilir. 1972 Miinih Olimpiyatlari'nda
Mark Spitz'in 7 altin madalya kazanmasi, yiizme sporunun tiim diinyada

yayginlagsmasina katkida bulunmustur (22).

2.2.3. Tiirkiye’de Yiizmenin Gelisimi

Tiirkiye'de yiizmenin tarihine baktigimizda, Osmanli Imparatorlugu
doneminde yilizme, daha ¢ok deniz kenarinda yasayan insanlarin giinliik yasamlarinin
bir parcasi olarak goriilmiistiir. Ancak, sistematik ve organize bir spor dali olarak 6n
plana c¢ikmamistir. Tiirkiye Cumhuriyeti'nin kurulusuyla birlikte, modern spor
dallarina gosterilen ilgi, yiizme sporunun da gelismesine zemin hazirlamistir. 1931
yilinda kurulan Tiirkiye Yiizme ve Su Sporlar1 Federasyonu, bu alanda énemli bir

adim tegskil etmistir (23).

Yiizyilin ortalarindan itibaren, yiizme sporunun Tiirkiye genelinde
yayginlasmas1 i¢in &nemli adimlar atilmistir. Ankara ve Istanbul gibi biiyiik
sehirlerde ylizme havuzlari insa edilmis, okullarda ve yaz kamplarinda ylizme egitimi
tesvik edilmistir. 1980'li yillarda Tiirkiye, uluslararast yilizme yarigmalarina

katilmaya baglamis ve bu donemde altyap1 yatirimlari arttirilmigtir (23).

Glinlimiizde Tiirkiye, uluslararasi ylizme arenasinda taninan ve bagarili
sporcular yetistiren bir lilke konumundadir. Tiirk yiiziiciiler, Avrupa ve diinya
sampiyonalarinda madalyalar kazanmig, bu da yiizme sporuna olan ilgiyi iilke
capinda artirmistir. Ayrica, c¢esitli uluslararast organizasyonlarin Tiirkiye'de

diizenlenmesi, iilkemize spor turizmi acisindan da katki saglamaktadir (23).



Yiizme sporunun hem diinya genelinde hem de Tiirkiye'de kat ettigi yol,
suyun i¢inde baglayan bir seriivenin tarih boyunca nasil evrildigini gdsteren etkileyici
bir hikayedir. Saglik faydalari, rekreasyonel potansiyeli ve uluslararasi boyuttaki
rekabet giicli ile yiizme, giinlimiizde genis kitleler tarafindan benimsenmis ve

sevilmistir (23).

2.3. Yiizme Stilleri

Yiizme sporunda dort ana stil bulunmaktadir: serbest, sirtiistii, kurbagalama
ve kelebek. Bu stiller, teknik ve fiziksel agidan birbirlerinden farkli 6zellikler tasir ve

her biri farkli kas gruplarini ¢alistirir.

2.3.1. Serbest Stil

Serbest stil, ylizme yarigmalarinda en hizli ve en yaygin kullanilan stildir.
Diger biitiin yiizme stillerine kiyasla daha az teknik kisitlama oldugundan, yiiziiciiler
genellikle bu stilde en rahat ve hizli olduklar1 teknikleri kullanirlar. En yaygin teknik,
"crawl" adi verilen ve yliziiciiniin kollarin1 doniisiimlii olarak suya uzatip cektigi,
bacaklarin1 ise yukari-asagi hareket ettirdigi stildir. Serbest stilin etkili bir sekilde
uygulanabilmesi i¢in nefes alma teknigi, viicut pozisyonu, suyun direncini en aza

indirme gibi unsurlar biiyiik 6nem tagir (24).

Sekil 2.1. Serbest Stil Yiizme (25)

2.3.2. Sirtiistii Stil

Sirtiistii ylizme, yiiziicliniin sirt iistli yatar sekilde suyun iizerinde ilerledigi bir

tekniktir. Bu stil, stirekli sirtiistii konumda kalmay1 gerektirir. Kollar suyun lizerinde



alternatif olarak dairesel hareketler ile cekilirken, bacaklar "flutter kick" adi verilen
yukari-agagi vuruslar yapar. Nefes almak diger stillere gore daha kolaydir ¢iinkii yiiz
siirekli suyun iizerinde bulunur. Ancak, kafanin siirekli geriye dogru pozisyonda
kalmasindan dolay1 yiiziiciinlin yolunu kontrol etmesi daha zordur, bu yiizden havuz

kenarlarinda belirli isaretler veya kafay:1 hafifce kaldirarak yon tayini yapilmalidir
(26).

Sekil 2.2. Sirtiistii Stil Yiizme (25)

2.3.3. Kurbagalama Stil

Kurbagalama, yiizme stilleri arasinda en yavas olanmidir ancak dogru
uygulandiginda oldukea etkili bir tekniktir. Bu stilde, yiiziicli suyun yiizeyine paralel
kalarak ilerler. Hem kollar hem de bacaklar es zamanli ve simetrik hareket eder.
Kollarin su disina ¢ikmadan daire seklinde 6ne dogru cekilmesi ve bacaklarin
kurbaga bacagina benzer sekilde disa dogru agilmasi ve ¢ekilmesi bu stilin
karakteristik 0zelliklerindendir. Kurbagalama stilinde nefes, kollarin harekete
gecmesiyle su ylizeyine yaklasilirken alinir. Bu stil, 6zellikle uzun mesafe yiizmede

enerji tasarrufu sagladigi i¢in tercih edilir (27).




Sekil 2.3. Kurbagalama Stil Yiizme (25)

2.3.4. Kelebek Stil

Kelebek stili, teknik agidan en zor ve fiziksel agidan en yorucu olan ylizme
stili olarak kabul edilir. Yiiziicliniin hem kollarin1 hem de bacaklarini senkronize bir
sekilde kullanmasi gereklidir. Kollar suyun iizerinden biiyiik bir yay c¢izerek suya
girerken, bacaklar ise "dolphin kick" ad1 verilen ve viicudun dalga hareketine benzer
cirpilmasi ile hareket eder. Viicudun tist kismi yukarn ¢ikarken, nefes alinir ve bas
suya donerken nefes verilir. Kelebek stili, giiclii bir iist viicut ve iyi bir koordinasyon

gerektirir, bu nedenle deneyimli yiiziiciiler arasinda yaygin bir tercihtir (28).

Sekil 2.4. Kelebek Stil Yiizme (25)

2.4. Yizme Miisabaka Kategorileri

Yiizme miisabakalari, yas gruplarina, cinsiyete ve ylizme stillerine gore farkl
kategorilere ayrilarak organize edilir. Bu organizasyon hem amatér hem de
profesyonel diizeyde bir¢ok yiiziiciiye uygun rekabet firsatlar1 sunar. Yiizme
federasyonlari, bu kategorileri belirlerken uluslararas: standartlar1 dikkate alir ve bu

sayede yiiziiciiler, belirli kriterlere gore siniflandirilmis gruplarda yarisirlar.

2.4.1. Yas Gruplarima Gore Kategoriler

Minikler (9-10 Yas Grubu): Bu kategorideki miisabakalar, yiizme sporuna
yeni baslamis cocuklar i¢in diizenlenir. Genellikle kisa mesafe yariglar1 (25m ve
50m) tercih edilir. Amag, ¢ocuklarin yiizmeyi eglenceli ve giivenli bir ortamda

O0grenmelerini saglamaktir (29).



Yildizlar (11-12 Yas Grubu): Yildizlar kategorisi, daha once ylizme egitimi
almis ve teknigini gelistirmis ¢ocuklar i¢in uygundur. Bu yas grubunda yilizmesi
gereken mesafeler bir miktar uzar (100m ve 200m gibi), ¢linkii yiiziiciiler daha iyi bir

dayanikliliga ve teknige sahiptir (29).

Gengler (13-14 ve 15-16 Yas Gruplarn): Gengler kategorisi, ylizmenin
teknik ve fiziksel agidan daha rekabetci hale geldigi bir seviyedir. Yiiziiciiler, tim
ylizme stillerini daha uzun mesafelerde (400m ve iizeri) yarisabilecek diizeyde
sergilerler. Bu grupta, sporcularin refleksleri ve stratejik diisiinme yetileri dnem

kazanir (29).

Biiyiikler (17 Yas ve Uzeri): Biiyiikler kategorisi, genellikle en iist
diizeydeki rekabeti temsil eder. Bu kategoride, ylziiciiler ulusal ve uluslararasi
diizeyde yarisirlar. Maraton yilizmesi gibi acik su yarigmalar1 da bu yas grubunda
poptilerdir. Yiizme stiline bagli olarak, mesafeler 50m'den 1500m'ye kadar

cikabilmektedir (29).

2.4.2. Cinsiyet Gruplarina Gore Kategoriler

Miisabakalar, genellikle erkekler ve kadinlar olmak {izere iki ayr1 kategoride
diizenlenir. Her iki cinsiyette de kendi i¢inde farkli yas gruplarma ayrilir ve tiim
stillerde yarigsmalar gerceklestirilir. Cinsiyet gruplamasi, yariglarin adil ve esit

sartlarda yapilmasini saglamak amaciyla yapilmistir (29).

2.4.3. Yiizme Stillerine Gore Kategoriler

Her yas ve cinsiyet kategorisinde, ylizme stillerine gore miisabakalar diizenlenir.

Bu stiller:

e Serbest Stil (50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m)

e  Sirtiistii Stil (50m, 100m, 200m)

e Kurbagalama Stil (50m, 100m, 200m)

e Kelebek Stil (50m, 100m, 200m)

e Karisik Stil (100m, 200m, 400m ve 4x100m Bayrak)

e Bayrak Yarislar1 (4x100m Serbest, 4x100m Karisik) (29).



2.4.4. Ozel Kategoriler ve Sampiyonalar

Ozel organizasyonlar kapsaminda diizenlenen yarislar arasinda agik su yiizme
yarigmalari, engelli yiiziicliler i¢in paralimpik kategoriler ve master yiiziicliler i¢in
miisabakalar yer alir. Master yiizme yarislari, genellikle 25 yas ve iizerindeki
yiiziiciiler i¢in diizenlenir ve sporun yasam boyu siirdiiriilebilir olmasi tesvik edilir

(29).

Yiizme federasyonlar: tarafindan belirlenen bu kategoriler, geng yiiziiciilerin
erken yasta yeteneklerini kesfetmelerine ve gelistirmelerine olanak tanirken, ayni
zamanda yetiskin yiiziiciilerin de rekabet etmeye devam etmelerini saglar. Her
kategorinin kendine 6zgii zorluklar1 ve gereklilikleri vardir, bu da ylziiciilere

hedeflerine uygun bir yol haritasi ¢izer (29).

2.5. Yiizme Kategorilerine Gore Yiizme Mesafeleri

Yiizme miisabakalari, sporcularin yas gruplarina ve yiizme kategorilerine
gore farkli mesafelerde diizenlenir. Bu farkliliklar, sporcularin fizyolojik 6zellikleri
ve performans kapasiteleri dikkate alinarak olusturulmustur. Yiizme federasyonlari

genel olarak, uluslararasi standartlar dogrultusunda yiizme mesafelerini belirler (30).

2.5.1. Minikler (9-10 Yas Grubu)

Minikler kategorisi, yiizmeye yeni adim atan geng yiiziicliler i¢in temel
becerilerin gelistirilmesine odaklanir. Bu yas grubundaki yiiziiciiler i¢cin genellikle

kisa mesafeli yarislar diizenlenir:

e Serbest Stil: 25m, 50m

e Sirtiistii, Kurbagalama, Kelebek: 25m

e Kargik Stil (Bireysel Karisik): 100m

e Bayrak Yarislart: 4x25m Serbest ve Karisik Bayrak (30).

2.5.2. Yildizlar (11-12 Yas Grubu)

Yildizlar kategorisinde, yiiziiciiler tekniklerini daha da gelistirir ve yaris

mesafeleri uzar:
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e Serbest Stil: 50m, 100m, 200m

e Sirtiistii, Kurbagalama, Kelebek: 50m, 100m

e Kargik Stil (Bireysel Karisik): 200m

e Bayrak Yariglari: 4x50m Serbest ve Karigik Bayrak (30).

2.5.3. Gengler (13-14 ve 15-16 Yas Gruplar)

Gengler kategorisi, yiizme tekniklerinin ve dayanikliligin en iist seviyeye

ulagsmasini hedefler:

e Serbest Stil: 50m, 100m, 200m, 400m

o Sirtiistii, Kurbagalama, Kelebek: 50m, 100m, 200m

e Karngik Stil (Bireysel Karisik): 200m, 400m

e Bayrak Yarislari: 4x100m Serbest ve Karisik Bayrak (30).

2.5.4. Biiyiikler (17 Yas ve Uzeri)

Biiyiikler kategorisi, profesyonel seviyede uzun mesafelerde yetkinligi ve

dayaniklilig1 sinar:

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

o Sirtiistii, Kurbagalama, Kelebek: 50m, 100m, 200m

e Karngik Stil (Bireysel Karisik): 200m, 400m

e Bayrak Yarglari: 4x100m ve 4x200m Serbest Bayrak, 4x100m Karigik
Bayrak (30).

2.5.5. Master Yiiziiciiler (25 Yas ve Uzeri)
Master kategorisi, yetiskin yiiziiciiler i¢in yasa gore uygun mesafelerde yarig
imkan1 sunar ve genellikle yas gruplarina gore belirlenir (6rnegin, 25-29, 30-34 yas

gruplari gibi).

e Serbest Stil: 50m’den 1500m’ye kadar
e Diger Stiller: 50m, 100m, 200m
e Karisik Stil: 200m, 400m
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e Bayrak Yarslart: 4x50m, 4x100m Serbest ve Karisik Bayrak (30).

2.6. Gencler Kategorisi Yiizme Performanslari

Yiizme yarigsmalarinda gencler kategorisindeki ortalama yarisma derecelert,
cesitli faktorlere bagl olarak degisebilir. Bu faktorler arasinda yiizme havuzunun
ozellikleri (25m veya 50m uzunluk), sporcularin yas grubu, antrenman seviyeleri ve
yarisin yapildigi iilke veya bolge yer alir. Ancak genel bir fikir vermek adina, gengler
kategorisindeki yiizme yarigmalarinda elde edilen ortalama derece araliklar1 asagida

belirtilmistir:
Serbest Stil

e 50m Serbest: Genellikle 25-27 saniye aralifinda

e 100m Serbest: Genellikle 55 saniye- 1 dakika 5 saniye araliginda

e 200m Serbest: Genellikle 2 dakika- 2 dakika 15 saniye araliginda

e 400m Serbest: Genellikle 4 dakika 15 saniye- 4 dakika 45 saniye araliginda

Sirtiistii Stil

e 50m Sirtiistli: Genellikle 28-31 saniye araliginda
e 100m Sirtiistii: Genellikle 1 dakika 1 saniye- 1 dakika 10 saniye araliginda
e 200m Sirtiistii: Genellikle 2 dakika 10 saniye- 2 dakika 30 saniye aralifinda

Kurbagalama Stil

e 50m Kurbagalama: Genellikle 31-35 saniye araliginda

e 100m Kurbagalama: Genellikle 1 dakika 8 saniye- 1 dakika 18 saniye
araliginda

e 200m Kurbagalama: Genellikle 2 dakika 30 saniye- 2 dakika 50 saniye

araliginda
Kelebek Stil

e 50m Kelebek: Genellikle 26-29 saniye araliginda
e 100m Kelebek: Genellikle 57 saniye- 1 dakika 5 saniye araliginda
e 200m Kelebek: Genellikle 2 dakika 10 saniye- 2 dakika 30 saniye araliginda
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o Karsik Stil (Bireysel Karigik)
e 200m Bireysel Karisik: Genellikle 2 dakika 10 saniye- 2 dakika 30 saniye
araliginda

e 400m Bireysel Karisik: Genellikle 4 dakika 30 saniye- 5 dakika araliginda
Bayrak Yarislan

Bayrak yariglarinda siireler, takimdaki yiiziiciilerin bireysel derecelerine bagh
olarak degisir. Takimlar genellikle en giiclii yiizliciilerini bayrak yarislarina dahil

eder, bu nedenle dereceler genelde bireysel yarislardan daha hizli olabilir.

e 4x100m Serbest Bayrak: Takim basina toplamda 3 dakika 45 saniye- 4 dakika
araliginda
e 4x100m Karisik Bayrak: Takim basina toplamda 4 dakika- 4 dakika 15 saniye

araliginda

Bu siireler, uluslararasi yarigma standartlart ve bolgesel farklar agisindan
degisiklik gosterebilir. Ayrica, yarismanin yapildigi havuzun tipi (kisa kulvar ya da
uzun kulvar), yiiziiciilerin kondisyonu ve antrenman programlarit da bu siirelerde
belirleyici rol oynar. Yaris dereceleri zaman igerisinde spor teknolojileri ve
antrenman metodolojilerindeki gelismelere paralel olarak 1iyilesmeye devam

etmektedir (31).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

Aragtirmaya Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Erkek Yiizme Takimi lisansl 15
geng erkek sporcu ile gergeklestirilmistir. Arastirmaya katilacak sporculara, elde
edilen verilerin ve kisisel bilgilerin kesinlikle gizli tutulacak ve ilgili agiklama
yapilarak her sporcu ve veliden “Goniilli Katilm Formu ve Veli izin ve

Bilgilendirme Formu” alinmustir.

Sporcularin yas ortalamasi 14,93+,799 yil, kilo ortalamas1 61,53+,10,36 kg.,
boy ortalamas1 171,40+£8,69 cm., ve BKI ortalamas1 20,91+3,09 kg/boy m? olarak
tespit edildi.

3.2. Arastirma Materyali ve Metotlar

Sporcularin  6l¢timleri 01.02.2025-01.03.2025 tarihleri arasinda Isparta
Genglik ve Spor 1[I Miidiirliigii Tahsin Bilginer Yiizme Havuzunda
gerceklestirilmistir.

3.2.1. Arastirmaya Dahil Edilme ve Edilmeme Kriterleri

Geng kategorisinde lisansl olarak yiiziicii olan 15 erkek sporcu arastirma

kapsaminda yer almistir.
Arastirmaya dahil edilme kriterleri agagida verilmistir:

e Enaz 14 en fazla 17 yasinda olmak.
e Kironik bir sakatlig1 veya sakatlik gegmisi bulunmamak.

e Enaz 5 yil lisansh olarak ylizme bransinda sporcu olmak.
Arastirmaya dahil edilmeme kriterleri asagida verilmistir:

e 14 yasindan giin almamis sporcular ¢alismaya dahil edilmeyecektir.
e Kironik bir sakatlig1 veya sakatlik gegmisi bulunan sporcular ¢alismaya dahil

edilmeyecektir.
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e 5 yildan daha az lisansh olarak ylizme bransinda sporcu olanlar ¢alismaya

dahil edilmeyecektir.

3.2.2. Boy Olciimii

Sporcularin boy 6l¢iimii SECA marka hassasiyeti 0,1 mm olan boy skalasi ile
Olciildli. Sporcularin viicut anatomik durusta, kollar asagi yonde sarkitilmis, bas
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horizontal durumda olacak sekilde konumlandirilarak Ol¢timleri alindi ve “cm

cinsinden kaydedildi.

3.2.3. Viicut Agirhig Ol¢iimii

Sporcularin viicut agirliklart ol¢iimii SECA marka hassasiyeti 0,5 kg olan
elektronik baskiil ile sporcularin ¢iplak ayak ve iizerlerinde sadece sort ve t-shirt

varken alind1 ve “kg” cinsinden kaydedildi.

3.2.4. BKi Hesaplama

Yiiziiciilerin BKI degerleri agirlik (kg/boy m?) cinsinden hesaplanarak

kaydedildi.

3.2.5. Gluteal Kivrimin Belirlenmesi

Olgiim yapilacak sporcu slip sort giyerek dl¢iim yapilacak bacagin gluteal
kivrim bolgesi belirlenir. Sporcu ayakta dik bir pozisyonda dururken o6l¢iim
yapilacak bacagin karsit bacagini diz fleksiyonu 90° ve uyluk gdovde ile 90° agida
olacak sekilde sehpa veya yardimci bir malzeme iizerine koymaktadir. Bununla
birlikte 6l¢iim yapilacak bacakta olusan gluteal kivrim noktasi belli olacak sekilde bir
kalem ile isaretlenmistir. Gluteal kivrim referans noktasi belirlendikten sonra sporcu
bacagini indirerek ayaklar omuz genisliginde ve dik bir konumda sabit duracak
sekilde durmustur. Daha sonra 50 cm’lik bir cetvelin bir ucu isaretin iizerine
konularak cetvel diiz bir sekilde ayarlandiktan sonra gluteal kivrim ¢izgisi ¢izilmistir.
Cift tarafli gergeklestirilen dlglimlerde diger bacagin gluteal kivrim bélgesi minimum
hata ile belirlenmesi i¢in Ol¢lim yapilan Onceki bacagin gluteal kivrim bolgesi

referans alinmistir.
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3.2.6. Kol Hacmi Olciimleri

3.2.6.1. Kol Hacmi Ol¢iimii ve Hesaplanmasi

Sporcularin kol hacimleri, bacaklar omuz genisliginde agik iken akromion ile

olekranon arasindaki uzaklik %10 araliklarla = 1 mm. hassasiyetle 6l¢iildii.

Sekil 3.1. Kol Hacmi Ol¢iimii

Kol hacmi ol¢gtimii %10 aralikli olgiilerek hesaplandiktan sonra frustum
isaretleme metodu yonteminin belirledigi sekilde %10 aralikli belirlenen parcalarin
hacim Olgiimleri hesaplanmis ve akromion kemigi ile olekranon kemigi arasindaki
ayr1 ayr1 hesaplanan biitiin parcalarin hacimleri toplanarak kol toplam hacmi

hesaplanmistir (32, 33, 34).

3.2.6.2. On Kol Hacmi Ol¢iimii ve Hesaplanmasi

Sporcularin 6n kol hacimleri, bacaklar omuz genisliginde agik iken Glgiimler
olekranon kemik ¢ikintisi ile ulnar styloid kemikleri arasindaki uzaklik %10

araliklarla + 1 mm. hassasiyetle dl¢iildii.

On kol hacmi 6l¢iimii %10 aralikli dlgiilerek hesaplandiktan sonra frustum
isaretleme metodu yonteminin belirledigi sekilde %10 aralikli belirlenen pargalarin
hacim Olg¢limleri hesaplanmis ve olekranon kemigi ile ulnar styloid kemikleri
arasindaki ayr1 ayri biitlin parcalarin hacimleri toplanarak 6n kol toplam hacmi

hesaplanmistir (32, 33, 34).
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3.2.7. Bacak Hacmi Olciimleri
Bacak hacmi hesaplanirken gluteal kivrim ile ayak kemigi noktas1 arasindaki

hacim belirlendikten sonra uyluk ve baldir hacimleri toplami1 hesaplanmastir.

BH=Vu+ Vb

Sekil 3.2. Bacak Hacmi

3.2.7.1. Uyluk Hacmi Ol¢iimii ve Hesaplamasi

Yiiziciilerin bacak hacimleri, uyluk hacmi inguinal katlant1 ile tibial nokta

arast olarak Olciildi. Bu mesafeler %10 araliklarla belirlendikten sonra Frustum

isaret model yontemine gore Slgiildii (32, 33, 34).
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Sekil 3.3. Uyluk Hacmi Olgiimii

Uyluk hacmi tibial nokta ile inguinal katlant1 arasindaki uzunluk %10 aralikli
Olciim yapildiktan sonra Frustum isaretleme metodu yonteminin belirledigi sekilde
%10 aralikl1 belirlenen parcalarin hacim 6lgiimleri hesaplanmis ve tibial nokta ile

inguinal katlant1 arasindaki ayri1 ayri1 hesaplanan tiim parcalar toplanarak uylugun

toplamdaki hacmi hesaplanmistir (32, 33, 34).

R = < N
2T
10 - X i
V, = ZTIJ{R‘.‘ + R, + 17 )
=1 =
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Sekil 3.4. Uyluk Hacmi Hesaplanmasi

3.2.7.2. Baldir Hacmi Olciimii ve Hesaplamasi

Yiiziciilerin bacak hacimleri, baldir hacmi tibial nokta ile i¢ ayak kemigi
noktas1 arasi olarak Ol¢iildii. Bu mesafeler %10 araliklarla belirlendikten sonra

Frustum isaret model yontemine gore dl¢iildii (32, 33, 34).

Sekil 3.5. Baldir Hacmi Ol¢iimii

Baldir hacmi tibial nokta ile medial malleolus noktasi arasindaki uzunluk
%10 aralikli Ol¢lim yapildiktan sonra Frustum isaretleme metodu yonteminin
belirledigi sekilde %10 aralikli belirlenen pargalarin hacim 6l¢iimleri hesaplanmis ve
tibial nokta ile medial malleolus noktasi arasindaki ayri ayr1 hesaplanan biitiin
parcalarin hacimleri toplanarak baldirin toplamdaki hacmi hesaplanmistir (32, 33,

34).

3.2.8. Kulac Uzunlugu Olgiimleri

Yiiziiciilerin kulag uzunluklar: ise bacaklar omuz genisliginde agik iken kollar
iki yana dogru ve yere paralel sekilde acilarak sag elin dactylion noktasi ile sol elin

dactylion noktas1 arasindaki mesafe mezura kullanilarak 6l¢iimler gergeklestirildi.

Olgiimler dncesinde tiim yiiziiciilere testler ile ilgili gerekli bilgilendirmeler

yapildi. Tiim testler sporcularin giin i¢indeki rutin antrenman saatleri ile ayni saatte
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uygulanmasina 6zen gosterilerek gerceklestirildi. Tiim Sl¢iimler Isparta Genglik ve
Spor il Miidiirliigii Tahsin Bilginer Yiizme Havuzunda konunun uzmam kisiler

tarafindan gergeklestirildi.

3.2.9. Yiizme Performansi Olciimleri

Yiiziiclilerin yiizme performanst Ol¢limleri Oncesinde 1sinma egzersizleri
yaptirildiktan sonra testler uygulandi. Yiiziictlerin 50 m., 100 m. ve 200 m.
derecelerinin tespitinde Casio (Amerika) marka 1/1000 saniye hassasiyete sahip el

kronometresi kullanilarak testler gergeklestirildi.

3.3. istatistiksel Analiz

Calismanin istatiksel analizlerini degerlendirmek ig¢in istatistik paket
programi1 kullanilmigtir. Tiim degerlerin normal dagilim varsayimlarinda, kiigiik veri
setlerinde daha ¢ok tercih edilen Shapiro Wilk testi kullanilmistir. Test sonuglarinda
tiim degerlerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Yiiziiciilerin demografik
bilgileri i¢in tanimlayicr istatistik; bacak-kol toplam hacimleri ve kulag uzunluklari
ile tiim stillerdeki 50m., 100m., ve 200m. yiizme performanslar1 arasindaki iliskisi
icin Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Tim analiz sonuglari tablolar seklince
verilerek agiklamalar1 yapilacaktir. Veriler “p<0,05” anlamlilik diizeyine gore

degerlendirilecektir.

20



4. BULGULAR

4.1. Yiiziiciilerin Tanimlayici Istatistikleri

Tablo 4.1. Yiiziiciilerin Yas, Boy, Kilo ve BKI Tanimlayici Istatistikleri

N Min. Max. Ort£SS
Yas 15 14 16 14,93+,799
Boy 15 156 187 171,40+8,69
Kilo 15 43 78 61,53+10,36
BKIi 15 17,10 27,30 20,91£3,09

Tablo 4.1. incelendiginde, yiiziiciilerin yas ortalamasi 14,93+,799 yil, kilo
ortalamas1 61,53+,10,36 kg., boy ortalamasi 171,40£8,69 cm., ve BKI ortalamasi
20,91+3,09 kg/boy m2 olarak tespit edildi.

Tablo 4.2. Yiiziiciilerin Toplam Kol-Bacak Hacimleri, Kula¢ Uzunluklar1 ve Tiim
Stillerdeki 50m., 100m., 200m. Yiizme Performanslar1 Tanimlayici Istatistikleri

Mesafeler (m) N Ort£SS

Toplam Kol 15 5820,77+1777,09
Toplam Bacak 15 25852,93+4969,41
Kula¢ Uzunlugu 15 176,80+11,90

50 15 31,60+2,29
Serbest Stil Yiizme 100 15 76,00£9,76

200 15 157,73+14,08

50 15 39,20+4,31
Sirtiistii Stil Yiizme 100 15 83,27+6,11

200 15 188,47+9,76

50 15 42.20+3,14
Kurbagalama Stil Yiizme 100 15 94,20+4,16

200 15 220,07+7,38

50 15 37,07+5,12
Kelebek Stil Yiizme

100 15 85,47+8,16

21



200

15

203,67+12,44

Tablo 4.2. incelendiginde, yiiziiclilerin toplam kol 5820,77+1777,09, toplam
bacak 25852,93+4969,41, kulag uzunluklart 176,80+11,90, serbest stil ylizme 50 m.
31,60+2,29, serbest stil ylizme 100 m. 76,00+9,76, serbest stil yiizme 200 m.

157,73+14,08, sirtiistli stil yiizme 50 m. 39,20+4,31, sirtiistii stil yiizme 100 m.

83,27+6,11, sirtiistii stil ylizme 200 m. 188,47+9,76, kurbagalama stil yiizme 50 m.

42,20+3,14, kurbagalama stil yiizme 100 m. 94,20+4,16, kurbagalama stil yiizme 200
m. 220,07+7,38, kelebek stil yiizme 50 m. 37,07+5,12, kelebek stil yiizme 100 m.

85,47+8,16 ve kelebek stil ylizme 200 m. 203,67+12,44

edilmistir.

ortalamalar1 tespit

4.2. Yiiziiciilerin Toplam Kol-Bacak Hacimleri ve Kula¢ Uzunluklarn ile

Tiim Stillerdeki Yiizme Performanslar: Pearson Korelasyon Test Sonuclari

Tablo 4.3. Yiiziiciilerin Toplam Kol Hacmi ve Tiim Stillerdeki 50m., 100m ve 200m.
Yiizme Performanslar1 Test Sonuglari

Stiller (sn) Mesafeler (m) Ortalama SS r p
50 31,60 2,29 -284 ,306
Serbest Stil Yiizme 100 76,00 9,76  -,432 ,108
200 157,73 14,08 ,234 ,402
50 39,20 431 -516 ,049
Sirtiistii Stil Yiizme 100 83,27 6,11 -535 ,040
200 188,47 9,76  -245 /378
50 42,20 3,14  -262 345
Kurbagalama Stil Yiizme 100 94,20 4,16 -237 ,395
200 220,07 7,38 -214 ,443
50 37,07 5,12 -394 146
Kelebek Stil Yiizme 100 85,47 8,16 -554 ,032
200 203,67 12,44 -406 ,133
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Tablo 4.3. incelendiginde, yiiziiciilerin kol hacmi ile sirtiistii stil 50m. ve
100m. yiizme performanslar1 arasindaki fark anlamli bulunurken (p<0,05); sirtiistii
stil 200m. ve diger tim stillerdeki 50m., 100m. ve 200m. yilizme performans

degerleri arasinda farklar anlamsiz bulundu (p>0,05).

Tablo 4.4. Yiiziiciilerin Toplam Bacak Hacmi ve Tiim Stillerdeki 50m., 100m ve
200m. Yiizme Performanslar1 Test Sonuglari

Stiller (sn) Mesafeler (m) Ortalama SS r p
50 31,60 2,29  -487 ,066
Serbest Stil Yiizme 100 76,00 9,76 -,623 ,013
200 157,73 14,08 ,228 413
50 39,20 431 -787 ,000
Sirtiistii Stil Yiizme 100 83,27 6,11 -833 ,000
200 188,47 9,76 -,673 ,006
50 42,20 3,14 -592 ,020
Kurbagalama Stil Yiizme 100 94,20 4,16 -537 ,039
200 220,07 7,38 -,568 ,027
50 37,07 5,12 -,677 ,006
Kelebek Stil Yiizme 100 85,47 8,16 -706 ,003
200 203,67 12,44 -,705 ,003

Tablo 4.4. incelendiginde, yiiziiciilerin bacak hacmi ile serbest stil 50m. ve
200m. ylizme performanslar1 arasindaki fark anlamsiz bulunurken (p>0,05); serbest
stil 100m. ve diger tiim stillerdeki 50m., 100m. ve 200m. yiizme performans

degerleri arasinda farklar anlamli bulundu (p<0,05).

Tablo 4.5. Yiiziiciilerin Kula¢ Uzunluklar1 ve Tiim Stillerdeki 50m., 100m ve 200m.
Yiizme Performanslar1 Test Sonuglari

Stiller (sn) Mesafeler (m) Ortalama SS r p
50 31,60 2,29 -532 ,041

Serbest Stil Yiizme 100 76,00 9,76 -570 ,027
200 157,73 14,08 ,329 231
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50 39,20 4,31 -,846 ,000
Sirtiistii Stil Yiizme 100 83,27 6,11 -730 ,002
200 188,47 9,76 -,616 ,014
50 42,20 3,14 -554 ,032
Kurbagalama Stil Yiizme 100 94,20 4,16 -,641 ,010
200 220,07 7,38 -,467 ,079
50 37,07 512 -,621 ,014
Kelebek Stil Yiizme 100 85,47 8,16 -883 ,000
200 203,67 12,44 -737 ,002

Tablo 4.5. incelendiginde, yiiziiciilerin kula¢ uzunluklari ile serbest stil 200m.

ve kurbagalama stil 200m. ylizme performanslari arasindaki fark anlamsiz

bulunurken (p>0,05); diger tiim stillerdeki 50m., 100m. ve 200m. yiizme performans

degerleri arasinda farklar anlamli bulundu (p<0,05).
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5. TARTISMA

Yiizme hem fiziksel hem de psikolojik agidan bireylerin gelisimine katki
saglayan temel spor dallarindan biridir. Bu spor dali, dayaniklilik, hiz, ¢eviklik,
esneklik, koordinasyon ve hareket kabiliyeti gibi temel becerilerin geligmesine imkan
tanirken; ayn1 zamanda bireyin 6zgiiven duygusunu pekistirmesine de olanak saglar.
Ayrica, ylizme sporu, bireylere sosyal ortamlarda fiziksel aktivite yapma ve rekabet
etme aliskanliklar1 kazandirmak suretiyle, bedensel, zihinsel, sosyal ve duygusal

gelisimi destekleyen 6nemli bir brans olarak 6ne ¢ikar (35).

Aragtirmamiza, Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii Erkek Yiizme Takimi’na
kayitli, lisanshi 15 gen¢ erkek sporcu katilmistir. Katilimcilarla yapilan c¢aligmada,
elde edilen verilerin ve kisisel bilgilerin gizliligi 6n planda tutulmus, detayh
aciklamalar yapilarak s6z konusu arastirmaya tiim sporcular ve velilerinden “Goniillii
Katilim Formu” ve “Veli izin ve Bilgilendirme Formu” alinmistir. Yiiziiciilerin
antropometrik ve performans ol¢timleri kapsaminda; boy (cm.), kilo (kg.), viicut kitle
indeksi (BKI, kg/m?), kol hacmi, bacak hacmi ve kula¢ uzunlugu (cm.) ile tiim
yilizme stillerinde (serbest, sirtiistii, kurbagalama, kelebek) 50 m., 100 m. ve 200 m.
ylizme performanslar1 kaydedilmistir. Sporcularin yas ortalamasi 14,93+0,799 yil,
kilo ortalamas1 61,53+10,36 kg, boy ortalamas1 171,40+8,69 cm ve BKI ortalamasi
20,91+3,09 kg/m? olarak tespit edilmistir. Olgiimler, Isparta Genglik ve Spor il
Miidiirliigi Tahsin Bilginer Yiizme Havuzunda gerceklestirilmistir. Boy dl¢limleri,
SECA marka, hassasiyeti 0,1 mm olan boy skalasiyla alinmig; sporcular anatomik
durusta, kollar asagida, bas yatay konumda olacak sekilde konumlandirilarak
kaydedilmistir. Viicut agirliklari, SECA marka, 0,5 kg hassasiyetine sahip elektronik
baskiil kullanilarak, sporcularin ¢iplak ayak ve sadece sort ve tisort giyerken, kg
cinsinden kaydedilmistir. BKI ise, kilogram ve metre cinsinden alinan kilo ve boy
verileri kullanilarak hesaplanmistir. Ayrica, 6l¢iim sirasinda sporcular slip sort
giyerek, bacaklarin gluteal kivrim noktasi isaretlenmis ve uygun pozisyonda durarak,
cetvel yardimiyla gluteal kivrim noktasi belirlenmistir. Diger bacak i¢in de ayni
islem tekrarlanmis ve 6l¢iimler minimum hata ile gerceklestirilmistir. Kol hacimleri

ise, akromion ile olekranon arasindaki uzaklik, %10 araliklarla ve +£1 mm
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hassasiyetle 6l¢iilmiis; 6l¢lim, omuz genisligi agik tutulurken, akromion ile olekranon

arasindaki mesafe kullanilarak gerceklestirilmistir.

Aragtirmamizda, kol ve bacak hacimlerinin ile kula¢ uzunluklarinin, geng
erkek yiiziicilerde ylizme performanslariyla olan iliskileri incelenmistir.
Katilimcilarin toplam kol hacmi 5820,77+1777,09 ml; toplam bacak hacmi ise
25852,93+4969,41 ml olarak bulunmustur. Kula¢ uzunluklar1 ise, 176,80+11,90 cm
olarak kayitlara ge¢cmistir. Performans parametreleri ise su sekildedir: serbest stil 50
m. 31,60+2,29 sn., 100 m. 76,00+9,76 sn., 200 m. 157,73+14,08 sn.; sirtlistii stil 50
m. 39,20+4,31 sn., 100 m. 83,27+6,11 sn., 200 m. 188,47+9,76 sn.; kurbagalama stil
50 m. 42,204+3,14 sn., 100 m. 94,20+4,16 sn., 200 m. 220,07+7,38 sn.; kelebek stil
50 m. 37,07£5,12 sn., 100 m. 85,47+8,16 sn., 200 m. 203,67+£12,44 sn. olarak tespit
edilmistir. Analizler sonucunda, kol hacmi ile sirtiistii stil 50 m. ve 100 m. yiizme
performanslari arasinda anlamli bir iligski bulunurken (p<0,05); sirtiistii stil 200 m. ve
diger tiim stillerdeki performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar
saptanmamistir (p>0,05). Bacak hacmi ise, serbest stil 50 m. ve 200 m.
performanslan ile anlaml iligkili iken (p>0,05), ayn1 zamanda, diger stillerdeki 50
m., 100 m. ve 200 m. performanslar1 arasinda da anlamli farklar belirlenmistir
(p<0,05). Kulag¢ uzunluklarinin, serbest stil 200 m. ve kurbagalama stil 200 m.
performanslar1 ile ilgisi istatistiksel olarak anlamsiz bulunurken (p>0,05); diger

stillerdeki performanslar arasinda anlamli farklar mevcuttur (p<0,05).

Literatiir taramasi, bizim ¢alismamizla benzer sonucglara ulasan ¢alismalar1 da
ortaya koymustur. Perciavalle ve arkadaglarinin (2014) yaptig1 arastirmada, 20
ergenlik donemi kadin yliziiciiniin antropometrik 6zellikleri incelenmis ve bu
Olctimlerin performans {izerindeki etkileri degerlendirilmistir. Calisma, boy
uzunlugu, kol, 6nkol ve uyluk uzunluklar ile kol agikligi, el ve omuz genisligi gibi
fiziksel Ozelliklerin, ylizme performansini anlamli diizeyde etkiledigini ortaya

koymustur (36).

Alp (2022) ise, yaptig1 c¢alismada katilimcilarin toplam bacak hacmi
ortalamasini kizlarda 13556,86+2848,07 ml; erkeklerde ise 13974,32+3213,74 ml
olarak tespit etmis ve toplam kol hacmi ortalamasini kizlarda 4453,50+890,13 ml;
erkeklerde ise 4928,23+1330,33 ml olarak belirlemistir. Ayni aragtirmada, toplam
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kol hacmi ile ylizme performansi arasindaki iliski, kelebek stilinde anlamsiz
bulunurken (p>0,05); diger stillerde pozitif ve anlamli bir iliski tespit edilmistir
(p<0,05). Toplam bacak hacmi ile performanslar arasindaki iliskide ise, tiim stillerde

pozitif ve anlaml1 iliskiler saptanmustir (37).

Morais ve arkadaslarinin (2013) yaptig1 arastirmada, 11-12 yas grubu kiz ve
erkek yliziiclilerinin performanslari, antropometrik ve kinematik 0&zelliklerle
karsilastirilmistir. Sonuglar, ylizme performansinda; viicut agirligi, boy uzunlugu, kol
uzunlugu ve goévde Olgiilerinin belirleyici oldugunu gostermistir. Ayrica, yiiksek
performans sergileyen sporcularin, hem spor siiresi (spor yasit) hem de antropometrik
degerlerinin daha yiiksek oldugu, bu o&zelliklerin diisiik olan sporcularda ise

performansin azaldigi saptanmistir (38).

Isildak ve arkadaslari (2022), sporcularin bacak hacimlerini Forstum
yontemiyle hesaplamis ve dogrusal regresyon analizi ile iligkiyi incelemislerdir.
Sonuglara gore, regresyon modelinin uyum katsayis1t R>=0,95 olup, kestirim standart
hatas1 0,056 bulunmustur. Bulgular, 50 m serbest stil ylizme performansi ile toplam
bacak hacmi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu gdstermekte (r=-
0,658**, p<0,008). Calismanin bulgularina gore, yiiksek bacak hacminin, kas kitlesi
veya kas lifi yogunlugundan ziyade, bdlgede biriken yag oraniyla iliskili olabilecegi
ve bu durumun, st ekstremite kulag¢ uzunlugu ve frekansin1 daha c¢ok

etkileyebilecegini degerlendirilmesi gerektigini bildirmislerdir (39).

Ihsan ve Riyadi (2022), sporcularin bacak uzunlugu, bacak kas kuvveti, kol
acikligi ve maksimum oksijen hacminin 100 metre serbest stilindeki performansa
katkisin1 inceledikleri ¢alismalarinda, bacak uzunlugu, bacak kas kuvveti, kol
aciklig1 ve maksimum oksijen hacminin 100 metre serbest stili ylizme performansina
onemli Olgiide katkida bulundugunu bildirmislerdir. Her bir degiskenin etkili ve
goreceli katkisini ise su sekilde belirtmislerdir; bacak uzunlugunun etkili katkist %15
ve goreceli katkist %20, bacak kas giiclinlin etkili katkisi %20 ve goreceli katkisi
%30, kol acikliginin etkili katkis1 %6 ve goreceli katkis1 %9 ve maksimal oksijen

hacminin etkili katkis1 %25 ve goreceli katkis1 %38 seklinde tespit etmislerdir (40).

Yiiksek ve digerleri (2017) ise, 50 metre sirtiistii ylizme dereceleri ile viicut

kitle indeksi (VKI) arasinda, erkek sporcularda orta diizeyde ve negatif yonde
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anlamli bir iliski saptamislardir (r=-0,609; p<0,05). Ayn1 iliski, kadin sporcularda ise
anlamli bulunmamistir. Ayrica, ylizme performansi ile boy uzunlugu, el uzunlugu ve
diger antropometrik Olciitler arasinda istatistiksel anlamda anlamli bir iliski

gozlenmemistir (41).

Olmez ve arkadaslarinin (2017) calismas;, 50 m serbest stil yiizme
performanst ile sporcularin viicut agirligi, boy uzunlugu, el, bacak ve ayak
uzunluklari ile bel ¢evresi arasindaki iliskilerin istatistiksel olarak anlamli olmadigini
ortaya koymustur. Buna ragmen, spor yasi ile 50 m sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
ylizme siireleri arasinda yiiksek diizeyde ve negatif yonde anlamli iliskiler tespit
edilmistir (r=-0,708 ve -0,879 ile -0,851 p<0,05), bu da sporcu tecriibesi arttikca

ylizme siirelerinin azaldigini ve performansin yiikseldigini gostermektedir (42).

Senel ve arkadaslar1 (2017), erkek yiiziiciilerde yapmis olduklar1 analizlerde,
tist kol uzunlugu ile kula¢ orani arasinda -0,652 (p<0,05); derece ile kulag uzunlugu
arasinda -0,708 (p<0,05); 6n kol uzunlugu ile kula¢ uzunlugu arasinda ise 0,623
(p<0,05) anlamli iliskiler tespit etmislerdir. Ancak, kiz yiiziiciilerde antropometrik
ozellikler ile kulag uzunlugu ve kula¢ orani arasinda anlamli iliski bulunmamistir

(43).

Yavas ve arkadaglar1 (2024) ise, boy uzunlugu ile kulag mesafesi arasinda
pozitif bir iligki oldugunu, yani bireyin boyu arttik¢a kula¢ uzunlugunun da buna
paralel bir sekilde uzadigimmi gostermistir. Ayrica, boy uzunlugu ile 50 m
kurbagalama hizinda ise negatif bir iliski saptanmuistir; yani, bireyin boyu arttik¢a bu

stil performansinda diisiis goriilmektedir (44).

Kilig (1999), elit ve elit olmayan erkek yiiziiciiler arasinda yaptigi
karsilagtirmada, 100 m hiz degerleri hari¢ diger tim degiskenlerde anlaml
farkliliklar bulunmus; ayrica, 100 m kategorisinde ise kol devir sayisi ile kulag
uzunlugu, hiz ve kulag frekansi arasinda anlamli iligkiler tespit edilmistir. Bu
sonuglar, kula¢ uzunlugu ve sikliginin hiz {izerinde belirleyici oldugu ve kulag
frekansinin ise toplam performansi etkileyen faktorler arasinda yer aldigi yorumunu

desteklemektedir (45).

Morais ve arkadaglar1 (2022), serbest stil ylizmede kula¢ sikligi ile kulag

uzunlugunun arasindaki iligkide itis roliinlin 6nemini arastirdiklar1 galigmalarinda,
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antropometrik 6zellikler ancak yiiziiciiniin kas giicii de artarsa ylizme hiz1 {izerinde

olumlu ve 6nemli bir rol oynayabilir sonucuna ulagmiglardir (11).

Literatiirde farkli spor branslarindaki sporcularin kol bacak hacimlerinin
farkli biyomotorik 6zellikleri iizerine arastirma yapilmis calismalarda bulunmaktadir.
Dagli ve Alp (2025), kadin basketbol ve voleybolcularin bacak hacimleri ile dikey
sigrama Ozelliklerine etkisini karsilagtirmiglar ve toplam bacak hacmi ve dikey
sigrama arasindaki 1iliski incelendiginde cm cinsinden iki bransta da farka
rastlanmazken (p>0,05); watt cinsinde basketbolcularda pozitif yonde anlaml
iligkiye rastlamiglardir (p<0,05). Sonug¢ olarak, calismalarinin bulgularinin sebebi
olarak basketbol antrenman ve miisabaka oyununda dikey sigrama ozelliginin
voleybola nazaran daha baskin uygulanmasindan kaynaklandiginmi diisiinmektedirler

(46).

Ozkan ve arkadaslar1 (2015) ise, yirmi futbolcunun anaerobik performans ve
izokinetik kuvvet degerlendirilmesinde bacak hacmi ve kiitlesinin roliinii
incelemisler ve ¢alismalarindaki bulgulara gore futbolcularin bacak hacmi ve bacak
kiitlelerinin anaerobik performanslarinda belirleyici rol almadiklarii belirtmislerdir

(47).

Bu calismanin aksine Ozkan ve arkadaslar1 (2023), bacak hacmi ve bacak
kiitlesinin performans {izerine etkisinin calisildig1 bir¢ok arastirmayi ele alarak
incelemisler ve bu c¢alismalarin sonuglarina goére anaerobik performansin
belirlenmesinde bacak hacmi ve kiitlesinin énemli bir rolii oldugunu ¢alismalarla

destekleyerek belirtmislerdir (48).
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak aragtirmamiz, geng erkek yiiziiciilerin antropometrik 6zellikleri
ile yiizme performanslari arasindaki iliskileri incelemis ve elde edilen bulgular
literatiir ile bitiinliikk gostermektedir. Katilimcilarin antropometrik dl¢timleri (kol-
bacak hacmi ve kula¢ uzunluklar1) ve ylizme performans parametreleri analiz
edildiginde, kol hacmi ile sirtiistii stilinde 50 m ve 100 m performanslar arasinda
anlaml bir iligki bulundugu tespit edilmistir. Bacak hacmi ile serbest stilin 50 m ve
200 m performanslar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmazken; diger tiim stillerdeki
performanslar ile ise anlamli iligkiler tespit edilmistir. Ayrica, kula¢ uzunluklarinin
serbest ve kurbagalama stillerdeki 200 m performanslar1 arasinda anlamli bir iligki
bulunmazken; diger stillerdeki performanslar iizerinde anlamli etkileri oldugu ve

genel yiizme performanslarini etkiledigi goriilmiistiir.

Yiizme performanslarimi etkileyen bu faktorlerin bilinmesi, sporcularin ve
antrendrlerin  performans  gelistirme  stratejilerinde yol gosterici  olacagi
disiiniilmektedir. Ayrica, sporcu secimi ve bireysel antrenman programlarinin
belirlenmesinde antropometrik 6zelliklerin dikkate alinmasi, basariy1 artirict 6nemli

bir unsur olabilir.
Oneriler:

Calisma, siirl sayida sporcu ile gergeklestirilmis olup, daha genis ve gesitli
yas gruplarini iceren ileri seviyede arastirmalar yapilabilir. Ayrica, sporcularin
fiziksel gelisim siiregleri ve performanslart {izerindeki detayli etkileri

degerlendirilebilir.

Performanslarin sadece antropometrik oOzellikler temelinde degil, ayni
zamanda gili¢, dayaniklilik ve teknik beceri gibi faktorlerle de iliskili oldugu ¢ok
boyutlu analizler yapilabilir.

Antropometrik Olciitlere dayali olarak, bireysel bazda optimize edilmis
antrenman programlarinin gelistirilmesi dnerilebilir. Ornegin, bacak veya kol hacmi
yiiksek sporcularin, bu 6zelliklerini gii¢lendiren veya dengeleyen 6zel egzersizler ile

desteklenmesi basarinin artirilmasina katki saglayabilir.
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Yiiksek bacak ve kol hacminin, kas yerine yag oraniyla iligkili olabilecegi
diistiniilerek, sporcularin beslenme ve yag oranimi kontrollii tutmalari, performansi

olumlu yonde etkileyebilir.

Farkli spor branglarindan ve performans seviyelerinden sporcularin
antropometrik farkliliklarinin ve performans iliskilerinin karsilagtirildigi ¢alismalar

yapilmasi, ilgili alanin derinlemesine anlasilmasina katki saglayabilir.
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