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Oz

Bu caligmanin amaci bacak hacmi ile 50 m serbest stil ylizme performans: arasindaki
iliskinin belirlenmesidir. Bu calismaya Isparta Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimler
Fakiiltesinde se¢meli yiizme dersi alan farkli branstaki 15 erkek sporcu katilmistir.
Sporcularin bacak hacmi forstum yontemi ile belirlendikten sonra dogrusal regresyon
formiilii kullanilmigstir. Bu formiiliin tamamlayicilik katsayis1t R2 =.95 ve kestirim standart
hatasi. 056’dir. 50 m serbest stil yiizme performanslari, 50 m serbest stil ylizme testi ile
belirlenmistir. Verilerin normal dagilimlari i¢in “Shapiro-Wilk Testi” yapilmustir.
Istatistiksel analizde minimum ve maksimum deger, aritmetik ortalama, standart sapma
degerleri hesaplanmistir. Sporcularin toplam bacak hacminin (TBH) elli metre serbest stil
ylizme (50SSY) performanslar ile iligkisinde “Pearson” korelasyon analizi kullanilmistir.
Veriler “0,05” anlamlilik diizeyine gore degerlendirilmistir. Sporcularin TBH ile 50SSY
(r=-,658++; p<,008) performanslari arasinda anlaml bir iligki bulunmustur. Sonug¢ olarak
aragtirmamizda deney grubunun TBH ile 50SSY performanslarn arasinda negatif yonde bir
anlamlilik tespit edilmistir. Bunun nedeni olarak arastirma grubunun elit birer yiiziicii
olmamalarindan, buna bagl olarak da diizenli yiizme egzersizi yapmiyor olmalarindan,
farkli brans altyapilarina sahip olmalarindan, toplam bacak hacimlerinin yiiksek olmasinin
uyluk bolgesini olusturan kas gruplarmin kitlesinin ve liflerinin yliksek olmasindan degil o
bolgedeki yag oranlarinin fazla olmasindan kaynakli olabileceginden, 50SSY testinde
sporcularin iist ekstremite kula¢ uzunlugu ve sikligina alt ekstremiteye oranla daha fazla yer
vermis olmalarindan dolay1 olabilecegini diigiinmekteyiz. Arastirmamizin gelecekte bu
alanla ugrasan kisi ya da kisilere 151k tutacagini diisiinmekteyiz.

Anahtar kelimeler:  Yiizme, bacak hacmi, performans

The Relationship Between Leg Volume and 50m Freestyle
Swimming Performance
Abstract

The aim of this study is to determine the relationship between leg volume and 50 m freestyle
swimming performance. 15 male athletes from different branches who took elective
swimming lessons at Isparta Suleyman Demirel University Faculty of Sport Sciences
participated in this study. After determining the athlete's leg volume by the forstum method,
the linear regression formula was used. The complement coefficient of this formula is R2 =
.95 and the prediction standard error. Is 056. 50 m freestyle swimming performances were
determined by 50 m freestyle swimming test. “Shapiro-Wilk Test” was performed for
normal distribution of data. In statistical analysis, minimum and maximum value, arithmetic
mean and standard deviation values were calculated. “Pearson” correlation analysis was
used in relation of the total leg volume (TLV) of the athletes with the performance of fifty
meters of free style swimming (50FSS). The data were evaluated according to the “0.05”
significance level. A significant relationship was found between TLV and 50FSS (r = -, 658
**. p <, 008) performances of athletes. As a result, in our study, a negative significance was
found between the TLV of the experimental group and 50fss performances. This is due to
the fact that the research group is not an elite swimmer, and therefore does not perform
regular swimming exercises, have different branch infrastructures, and that the total leg
volumes are high, but the mass and fibers of the muscle groups that make up the thigh region
are not high, but the fat content in that region is high. We think that, in the 50FSS test,
athletes may have more place in the upper limb length and frequency than the lower
extremity. We think that our research will shed light on the person or people dealing with
this field in the future.

Keywords: Swimming, leg volume, performance
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Giris

Yiizmenin insan yasaminda 6nemli bir yeri vardir. Hem spor yapma hem de gl
kazanma gibi 6zelliklerin yaninda, rehabilitasyon gibi faktorler de insan viicudunun dengeli
bicimde gelisimini saglar (Baydemir ve arkadaglari, 2019). Yiizme, suyun kaldirma
kuvvetinden yararlanarak, el ve ayaklarin hareket yoluyla viicudun suyun icerisinde
durmasina ve ilerlemesine dayanan su sporlarindan bir tanesidir. Yiizme sporu, profesyonel
bir spor dali olmakla birlikte, 6zellikle yaz aylarinda eglence olarak en fazla yapilan
ugrasilardan biridir (Ceylan, 2005). Bir bagka deyisle yiizme; tim viicut kaslarinin
kullanildig1 bir spor bransidir. Su direncine kars1 yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet

ve kondisyona 6nemli katkilarda bulunmaktadir (Bozdogan, 2003).

Sportif agidan yiizme bransi; belirlenmis bir mesafeyi, ylizmeye 6zgii kurallar
cergevesinde, belirlenmis siirede ve teknikte alabilme yetenegidir. Diinya ¢apinda en temel
spor branglarindan birisi ylizmedir. Yiizme sadece fiziksel degil ayn1 zamanda sosyal ve
psikolojik anlamda st diizey gelisim saglayan bir daldir. Yiizmeye cok kiigiik yasta
baslanabildigi gibi ileriki yaslarda da yapilabilir. Insanlarin saglikliyken yapabilecekleri ve
sakatlik donemlerinin iyilesme siirecine katki saglayan spor olmasmin yani sira engelli
bireylerin de rahatlikla yapabilecekleri bir spordur (Altay, 2004). Yiizme; kuvvet, siirat,
aerobik ve anaerobik dayanmiklilik, esneklik, ¢abukluk, ritim, koordinasyon gibi motor
becerileri icinde barindiran, sportif performans ve teknik becerinin 6n planda oldugu 6nemli
bir spor bransidir (Tiizen, Miiniroglu ve Tanilkan, 2005). Yiizmede 4 brans vardir. Bu dort
stil krawl, kelebek, sirt, kurbagalama yilizme teknikleridir. Krawl yani serbest stil ylizme
miisabaka stili icerinde en hizl yiiziilen stildir. Yiizmede mesafeler {ic boliimden olusur :
kisa mesafe (50m., 100m. ), orta mesafe ( 200m., 400m. ), uzun mesafe ( 800 m., 1500 m. ),
(Alpar, 1994). Yiizme ayrica rehabilitasyon amaciyla da uygulanabilmektedir. Su i¢inde
eklemlere binen basincin azalmasi ve hareket ederken belirli bir direncin uygulanmasi
ekleme zarar vermeden kuvvet kazanilmasi saglanmaktadir. Bu yiizden eklemlerde sinir
stkismasi, sirt agrilari, boyun diizlesmesi, kirtlma ve ¢ikma sonunda hareket yetenegini

kaybeden eklemlerin rehabilitasyonunda yaygin olarak kullanilmaktadir (Cif¢i, 2012).

Yiizme sporu, biitiin yas gruplarinda popiiler bir branstir. Iskelet-kas sisteminde stres
olusmasina neden olan agirlik egzersizlerine gereksinim duymadan iyi bir kardiovaskiiler
kondisyon olusturur. Bu nedenle, ylizme sporu, obezite hastaligina sahip ¢ocuklar i¢in ideal

bir egzersizdir. Yiiksek derecede 1s1 ve nem nedeniyle de astim rahatsizlig1 olan kisiler i¢in
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iyi bir se¢cimdir. Bunlarin yani sira, olumsuz bir nitelik olarak, fitnesi gelistirmek ve kalori

yakmak igin gereken diizeyde yuzme, belirli bir kabiliyet gerektirir (Celebi, 2008).

Bu calismanin amaci bacak hacmi ile 50 m serbest stil yiizme performansi arasindaki

iliskinin incelenmesidir.

Yontem

Bu ¢alismaya Isparta Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesinde
secmeli yiizme dersi alan farkli brangtaki 15 erkek sporcu katilmistir. Caligmaya katilan
sporculara arastirmanin igerigi hakkinda bilgi verilerek en dogru Olgiimlerin alinmasi
saglanmis ve goniillii olur formu doldurtulmustur. Arastirmaya katilan sporcularin viicut
agirhgi olglimi, boy Ol¢iimii, viicut kitle indeksleri ve bacak hacmi Olgcumleri Isparta
Siileyman Demirel Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme Havuzunda yapilmistir. Tiim
sporcularm olgtimleri 16.00 ile 18.00 saatleri arasinda yapilmistir. Calisma Helsinki

Deklerasyonu Prensiplerine uygun olarak hazirlanmstir.
Verilerin Toplanmast
Viicut Agirhig Olgiimii

Hassasiyeti 0,5 kg olan SECA (Almanya) marka elektronik baskiil ile sporcularin

iizerinde sadece sort ve tisort varken ciplak ayak ile tartilarak alindi.
Boy Olgiimii

0,1 m hassasiyete sahip olan SECA (Almanya) marka boy skalas1 kullanilarak ¢iplak
ayak ile 6lguldi.

Viicut Kitle Indeksleri
Agirlik (kg) / Boy (m2) cinsinden hesaplandi.
Bacak Hacmi Olgiimii

Bacak hacmi, gluteal katlanti ile ayak tabani arasindaki hacim olarak belirlendigi

icin hacim 6l¢iimlerine baglamadan once gluteal katlantilar belirlenmistir.
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Gluteal Katlantinin Belirlenmesi

Bacak hacmi olgiilecek denek slip mayo giydikten sonra dl¢iim bacaginin gluteal
katlant1 bolgesi belirlenmistir. Denek dik pozisyondayken 6l¢iim bacaginin karsit bacagini
diz 90 fleksiyonda ve uylugu da govde ile 90 ag¢1 yapacak sekilde bir sehpanin iizerine
koymustur. Olgiim bacaginda meydana gelen gluteal katlanti sudan etkilenmeyen bir
kalemle isaretlenmistir. Daha sonra denek bacagini indirmis ve dik konumda, bacaklari
omuz genisliginde acgik olacak sekilde hareketsiz dururken, su terazisi monte edilmis 50
cm’lik cetvelin bir ucu isaretin {lizerine koyulduktan sonra terazi dengeye getirilmis ve
gluteal katlant1 ¢izgisi cizilmistir. Cift tarafli 6l¢iimlerde diger bacagin gluteal katlanti
bolgesinin minimum hata ile belirlenmesi i¢cin 6nceki bacagin gluteal katlanti bolgesi
referans alinmistir. Yukarida anlatilan yontemle bir bacagin gluteal katlant1 boélgesi
isaretlendikten sonra denek dik konumda, bacaklari omuz genisliginde acik olacak sekilde
hareketsiz dururken, su terazisi monte edilmis 50 cm’lik cetvelin bir ucu belirlenmis olan
gluteal katlant1 noktasina yerlestirildikten sonra diger ucu su terazisi dengede olacak sekilde
gluteal katlant1 bolgesi belirlenecek diger bacaga yerlestirilerek gluteal katlanti ¢izgileri

¢izilmistir.
Bacak Hacminin Hesaplanmast

Bacak hacmi (BH), gluteal katlant1 ile ayak tabani arasindaki hacim olarak
belirlendikten sonra uyluk ve baldir hacimleri toplanarak bacagin toplam hacmi

hesaplanmuigtir.
BH=Vu+ Vb
Uyluk Hacmi

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde acik iken oOlglimler tibial nokta ile

inguinal katlant1 arasindaki uzaklik %10 araliklarla + 1 mm hassasiyetle dl¢tilmiistiir.
Uyluk Hacminin Hesaplanmasi

Uyluk hacmi tibial nokta ile inguinal katlanti arasindaki uzaklik %10 araliklarla
oOlgildiikten sonra Frustum isaret model yonteminin (Sukul ve digerleri, 1993; Lund ve
digerleri, 2002; Karges ve digerleri, 2003) tanimladig1 gibi dnce %10’luk araliklarla alinan
parcgalarin hacimleri hesaplanmis daha sonra tibial nokta ile inguinal katlant1 arasindaki tiim

parcalarin hacimleri toplanarak ve uylugun toplam hacmi hesaplanmustir.
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Baldwr Hacmi

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde acik iken Olgiimler tibial nokta ile
medial malleolus noktas1 arasindaki uzaklik %10 araliklarla = 1 mm hassasiyetle

Olctilmiistiir.
Baldwr Hacminin Hesaplanmast

Baldir hacmi tibial nokta ile medial malleolus noktas: arasindaki uzaklik %10
araliklarla oOlgiildiikten sonra Frustum isaret model yonteminin (Sukul ve digerleri, 1993;
Lund ve digerleri, 2002; Karges ve digerleri, 2003) tanimladig1 gibi 6nce %10’luk araliklarla
alinan parcalarin hacimleri hesaplanmis daha sonra tibial nokta ile medial malleolus noktasi

arasindaki tiim parcalarin hacimleri toplanarak uylugun toplam hacmi olarak hesaplanmstir.
50 Metre Serbest Stil Yiizme Testi

Sporcular testten dnce karada 1sinma ¢alismalar1 yapmis ve suda 200 m serbest stil,
200 m ayak vurusu, 4x25 m sprint yiizme ¢aligmalartyla 1sinmalarin1 tamamlamislardir. 50
m serbest stil ylizme testi i¢in sporcularin ¢ikiglari ‘Hazir...” komutunun ardindan gelen
diidiik sesi ile yaptirtlmistir (Soydan, 2006). Kronometre diidiikle beraber baslatilmis ve
sporcu kulvari sonundaki duvara elle dokundugu anda da durdurulmustur. Deney grubunun
yiizme siirelerinin 6lgiimiinde Selex marka (100 hafizali) kronometre ile saniye cinsinden

kaydedilmistir (Koparan, 1998).
Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesi, bilgisayar ortaminda istatistik programi kullanilarak
gergeklestirilmistir. Verilerin normal dagilimlart i¢in “Shapiro-Wilk Testi” yapilmis olup
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Istatistiksel analizde minimum ve
maksimum deger, aritmetik ortalama, standart sapma degerleri hesaplanmistir. Sporcularin
toplam bacak hacminin elli metre serbest stil yiizme performanslari ile iliskisinde “Pearson”
korelasyon analizi  kullanilmigtir.  Veriler “0,05” anlamlilik  diizeyine gore

degerlendirilmistir.
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Bulgular

Tablo 1

Sporcularin Fiziksel Ozellikleri

N Minimum Maksimum Ortalama Ss
Yas (y1l) 20,00 25,00 22,46 1,45
Boy (cm) 15 163,00 190,00 176,80 7,06
Viicut Agirhg (kg) 58,00 105,00 76,66 12,19
Viicut Kitle indeksi(vki) 19,16 33,22 24,62 3,46

Tablo 1 incelendiginde sporcularin yas ortalamasi1 22,46+1,45 yil, boy ortalamasi
176,80+7,06 cm, viicut agirlig1 ortalamas1 76,66+12,19 kg, viicut kitle indeksi ortalamalar1
24,62+3,46 olarak hesaplanmustir.

Tablo 2
Tanimlayici Istatistikler

N Ortalama Ss
TBH (It) 18718,24 3632,08
15
50SSY (sn) 35,80 2,24

Tablo 3

Sporcularin Toplam Bacak Hacminin Elli Metre Serbest Stil Yiizme ve Elli Metre Serbest

Ayak Vurusu Performanslari ile iliskisi

TBH (It) 50SSY (sn)

r 1 -,658++
TBH (It)

p ,008

r -,658+ 1
50SSY (sn)

p ,008
**p<0.01

Tablo 3 incelendiginde sporcularin toplam TBH ile S0SSY degerleri (r= -,658++;

p<,008) arasinda istatistiksel agidan negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Tartisma ve Sonug

Aragtirmada Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesinde okuyan ve

secmeli ylizme dersi alan farkli branglardaki 15 erkek sporcunun bacak hacimlerinin 50m
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serbest stil ylizme performanslariyla iligkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya
katilan sporcularin yas ortalamasi 22,46+1,45 yil, boy ortalamasi 176,80+7,06 cm, viicut
agirligi ortalamasi 76,66+12,19 kg olarak hesaplanmastir.

Arastirmamizda sporcularin toplam bacak hacmi degerleri ile elli metre serbest stil

ylizme degerleri (1= -,658**; p<,008), arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Hawley ve digerleri (1992) 12 erkek ve 10 kiz ylizme 6grencisi iizerinde kas giiciiniin
serbest ylizme performansi iizerindeki etkilerinin arastirildigr ¢calismada, kiz ve erkekler
iizerinde uygulanan kuvvet antrenmanlariin 50 metre sprint yliizme gelisimi incelemisler, 8
haftalik kuvvet antrenmani sonucunda kas kuvvetinde meydana gelen artigin, 50 m sprint
ylizme performansi i¢in 6nemli oldugunu tespit etmislerdir. Ozlu ve Akkus (2016) 50 m
serbest stil yiizme performansinin viicut agirligi ile iliskili oldugunu belirterek viicut agirlig
artiginin performans lizerinde negatif etki olusturacagini belirtmislerdir. Sunanin (2019) elit
haltercilerde toplam bacak hacminin maksimal kuvvet ile iligkisini inceledigi arastirmada
sporcularin 1'TM squat degerleri ortalamasini 157,8571 kg; TBH ortalamasini 10157,2571

olarak belirlemistir

Newton ve digerleri (2002) yiiziiciilerin su i¢i performansini arttirmak icin suda
oldugu kadar karada da kuvvet antrenmani yapmalar1 gerekmektedir. Performans
yuziculerinin basarisi igin kuvvet ve giiclin uygun diizeyde olmasi énemlidir demislerdir.
Selguk (2013) ylizme sporunda mesafeler baz alindiginda 25m ve 50m de sporcularin
dayaniklilik performansinin yani sira siirat ve ¢abukluk performanslarinin da iyi olmasi
gerektigini ve yiizme ile birlikte therabant egzersizlerinin kuvvet gelisiminin yaninda siirat
performansina da katki sagladigini soylemistir. Toubekis ve digerleri (2006) 120 yuzicu ile
gerceklestirdikleri 3 ay siiren interval antrenman sonrasinda yiiziiciilerin 50 metre serbest
teknik derecesinde istatistiksel olarak anlamli sonuglara ulagmislardir. Hlavaty (2010) 20
erkek yiiziicliniin 50 m serbest stil ylizme performansinda iliskili olan degiskenleri
belirledigi ¢aligmada yiizme siiresi ile kula¢ uzunlugu, yiiziiciiniin boy uzunlugu ve kol boyu
uzunlugu arasinda negatif, kula¢ uzunlugu ve kol uzunlugu arasinda pozitif, 50 m serbest stil
yiizme siiresi ile negatif anlamli iliski gozlemlemistir. Yapilan diger bir caligmada ise, kas
glictinln invaziv olmayan laboratuvar olgtimleri ile sprint (50m) ve orta mesafeli (400m)
yiizme performansi arasindaki iliskiye bakilmis ve ¢aligma sonunda st ve alt viicut gucu
cikist ile sprint (50m) ve orta mesafeli (400m) serbest stil ylizme performansi arasinda giiclii

bir iligkinin oldugu belirtilmistir (Hawley ve digerleri, 1992).
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Kaya ve digerleri (2017) 1sinma uygulamalarinin yiizmede 50m performansi lizerine
etkilerinin inceledigi arastirmada, suda uygulanan 1sinma rutininin performansi artirdigi
gozlemlenmistir. Ek olarak kuru alanda uygulanan i1sinma protokoliniin, suda uygulanan

1sinma protokoliinden daha azda olsa performansi artirdigini gézlemlemislerdir.

Astrand ve Rodahl (1986) yaptiklar1 caligmalarda, uyluk cevresinin genisligi, kasta
olusturulan kuvvet-giiciin daha yiiksek oldugunu bunun da maksimum kuvveti etkiledigini
sOylemektedirler. Anaerobik icerikli spor branslarin da bacak hacmi ve kas kiitlesi kasin
liretecegi gii¢ lizerinde 6nemli bir gérev alan 6zellikler olarak belirtilmektedir. Bu 6zellikler
ayni zamanda iretilen kas kuvvetini 6nemli bir sekilde etkilemektedir. Bacak bdélgesini
olusturan kaslarin hacmi, kiitlesi, kasin meydana getirdigi kuvvet ve giicii etkiledigini
gostermektedir (Armstrong ve digerleri, 2001). Bu sonucgta bacak hacminin anaerobik
performans degerleri lizerinde anlamli etkisi oldugunu gostermektedir (Grant, 2001). Buna
ek olarak uyluk cevresinin genisligi, uyluk bolgesini olusturan kaslarin (Quadriceps,
hamstring...vb.) kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusuna bagh olarak kasta olusturulan
kuvvet-giiciin daha yiiksek oldugunu bunun da maksimum giicii etkiledigini gostermektedir
(Grant ve digerleri, 1996). Literatiir incelendiginde bacak hacmi ile ylizme performansi

arasinda aragtirmalara rastlanmamuistir.

Sonug olarak arastirmamizda deney grubunun toplam bacak hacimleri ile 50 m
serbest stil ylizme performanslar arasinda negatif yonde bir anlamlilik tespit edilmistir.
Bunun nedeni olarak arastirma grubunun elit birer yiiziicii olmamalarindan, buna bagh
olarak da diizenli yiizme egzersizi yapmiyor olmalarindan, farkli brang altyapilarina sahip
olmalarindan, toplam bacak hacimlerinin yiiksek olmasinin uyluk boélgesini olusturan kas
gruplarmin kitlesinin ve liflerinin yliksek olmasindan degil o bolgedeki yag oranlarinin fazla
olmasindan kaynakli olabileceginden, 50 m serbest stil ylizme testinde sporcularin iist
ekstremite kula¢ uzunlugu ve sikligina alt ekstremiteye oranla daha fazla yer vermis
olmalarindan dolay1 olabilecegini diisiinmekteyiz. Gelecekte sporcularin ve antrenérlerin alt
ekstremite uyluk ve bacak bolgesini olusturan quadriceps, hamstring, triceps surae gibi
kaslarin kitlesinin ve kas liflerinin yiiksek oldugu bolgelere yonelik su igerisinde ve karadaki
kuvvet calismalarinin arttirilmasinin yiiziiciilerde 50 m serbest stil performansina olumlu
etki edecegini ngoérmekteyiz. Arastirmamizin gelecekte bu alanla ugrasan kisi ya da kisilere

151k tutacagini diisiinmekteyiz.
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