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11-12 Yas Erkek Yiiziiciilerin 50 Metre Serbest Yarismasinda Her Kolda

Kat Edilen Mesafenin Yiizme Siiresi ile Iliskisi
Oz
Bu arastirman amaci 11-12 yas yiiziiciilerinde her kolda kat edilen mesafenin yaris performansa ve hizina etkilerini
arastirmak, sporcularin performanslarinin tespit edilip, gelistirilmesini saglamaktir. Arastirmamiza 11-12 yas
gruplarindan en az 3 yil lisansh ve aktif faaliyet gosteren 179 erkek yiiziicii katilmistir. Miisabakalar, Tiirkiye
Yiizme Federasyonu’ndan alinan izin ile kayit altina alinmistir. Goriintiilerin incelenmesi ile birlikte sporcularin
depar sonrasi sudan ¢ikis mesafesi, kol sayilari, kol sikliklar1 ve yaris siireleri gézlemlenip ve her kolda kat ettikleri
mesafeler hesaplanmistir. Elde edilen veriler IBM SPSS Statistics 24 programi ile Pearson ve Spearman test
uygulanip p<0.05 giiven araliginda degerlendirilmistir. Her kolda kat edilen mesafe ile derece arasinda negatif
yonlii orta bir iligki bulunmustur (r=-0,587). Sonuglar incelendiginde ilk yirmi dorde girenlerin her kolda kat edilen
mesafe ortalamasi, derecesi daha yavas olanlara gore daha fazla bulunmustur. 50 metre serbest yarismasi sirasinda
yliziiciilerin birinci ve ikinci 25 metredeki her kolda kat edilen mesafe degisimi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak bir yiiziiciiniin performansinin ve teknik kapasitesinin gézlemlenmesi i¢in her
kolda kat edilen mesafenin 50 metre serbest yarigmalarindaki hiza 6nemli derecede etki ettigi goriilmiistiir.
Aragtirma sonuglari, yiizme antrenman ve egitim programlarinin tasariminda farkli bir perspektif sunmaktadir.

Antrendrlerin ve egitimcilerin, geng yiiziiclilerin performansimi arttirmak ve antrenmanlarda uygulamalari
gelistirmek i¢in bu sonuglardan yararlanarak daha etkili stratejiler gelistirebileceklerdir.

Anahtar Kelimeler: Depar, her kolda kat edilen mesafe, kol sayisi, kol siklig.

The relationship between the distance per stroke and swimming time in a
50-meter freestyle race for 11-12 years old male swimmers

Abstract

The aim of this research is to investigate the effects of the distance per stroke on race performance and speed in
11-12-year-old swimmers, and to identify and enhance the athletes' performance. A total of 179 male swimmers
aged 11-12, who have been licensed and actively participating for at least 3 years, were included in our study. The
competitions were recorded with permission from the Turkish Swimming Federation. By analyzing the footage,
the distance covered after the start, stroke counts, stroke frequencies, and race times were observed, and the
distances covered per stroke were calculated. The obtained data were evaluated using IBM SPSS Statistics 24
software with Pearson and Spearman tests at a confidence interval of p<0.05. A moderate negative correlation was
found between the distance covered per stroke and the performance (r=-0.587). Upon examining the results, it was
found that the average distance covered per stroke of those ranked in the top twenty-four was greater than that of
slower performers. The change in the distance covered per stroke during the first and second 25 meters of the 50-
meter freestyle race was statistically significant (p<0.05). In conclusion, it was observed that the distance covered
per stroke significantly affects the speed in 50-meter freestyle races, indicating its importance for observing a
swimmer's performance and technical capacity. The results of this research offer a different perspective in the
design of swimming training and education programs. Coaches and educators can develop more effective strategies
to enhance the performance of young swimmers and improve training applications based on these findings.

Keywords: Distance per stroke, start, stroke count, stroke rate.
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Giris

Yiizme, teknik kapasitenin, performansa yiiksek derecede etki ettigi bir spor branigidir. Yiizme
performansini etkileyen bir¢ok faktor bulunmaktadir. Bunlarin arasinda yiiziicliniin teknik
becerileri, fiziksel Ozellikleri, antrenman yogunlugu gibi unsurlar yer almaktadir. Yiizme
sirasinda kol sayisi, kol siklig1 ve her kolda kat edilen mesafe gibi parametreler, performans
iizerine dogrudan etkili olabilmektedir (Oziiak A, 2023). Bu baglamda, sporcularin depar ¢ikist
sonrasinda sualtindan c¢ikis noktasindaki sonraki hizlar1 ve yarig sirasinda sergiledikleri
teknikler, yarig performansini belirleyen 6nemli faktorlerdir (Kurt Z. ve ark., 2023).

Bu arastirma, 11-12 yas erkek yiiziicii grubunda 50 metre serbest ylizme performansini
etkileyen her kolda kat edilen mesafenin 50m performansina etkisini ele alarak, antrendrler ve
sporcular i¢in degerli bilgiler sunmay1 amaglamaktadir. Yiizme performansinin arttirilmast,
yalnizca bireysel basarilar1 degil, ayn1 zamanda yiizme sporunun performanslarinin belirlenip,
gelistirilmesinde katki saglanmasi hedeflenmistir. Arastirma kapsaminda yapilan dl¢limler ve
analizler, ylizme performansini arttirmaya yonelik stratejilerin belirlenmesine katki saglamigtir.
Teknik hatalarin tespit edilip diizeltilmesi i¢in sporcularin ve antrendrlerin dikkatlerinin
cekilmesi saglanip, uygulama alaninda yardimci olunmasi ve daha ¢ok veriye dayali bilgiler
1s181nda egitimlerin olumlu yonde gelistirilmesi hedeflenmektedir. Literatiirde kol sayis1 ve kol
sikliginin dereceyle genel seviyesini de yiikseltecektir. Bu dogrultuda yapilan bilimsel
caligmalar, ylizmenin bilimsel temellerinin gili¢lendirilmesine ve sporcularin potansiyellerini
maksimize etmelerine yardimer olacaktir. Calismamizda 11-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde
kol say1sinin, kol sikliginin ve her kolda kat edilen mesafenin ylizme performanslari iizerindeki
etkileri incelenmistir. Arastirmada sporcularin iligkisini inceleyen calismalar bulunmaktadir
ancak yapilan caligmalarda 11-12 yas gruplariyla ilgili detayli bir inceleme bulunmamaktadir
(Madou ve ark., 2021), (Washino ve ark., 2016), (Woinoskive ve ark., 2021).

Calismamizda 11-12 yas yiiziici gruplarinda yapilmasmin sebeplerinden biri, bu yas
gruplarinda fiziksel gelisimin devam etmesinden dolay1 teknik 6grenimin ve yiizme tekniginin
performansa yansitildigi énemli bir yas arahgdir (Oziiak, A., 2023). Bir diger sebep ise
miisabakalarda sporcular arasindaki performans farki, elit seviye yiiziiclilere kiyasla daha
belirgin oldugundan dolay1 bu yas grubunda yaptigimiz ¢aligsma ytizme tekniginin 6nemini daha
acik bir sekilde ortaya koymustur.

Yontem

Yapilan “11-12 Yas Erkek Yiiziiclilerin 50 Metre Serbest Yarigmasinda Her Kolda Kat Edilen
Mesafenin Yiizme Siiresi ile liskisi” baslhikli bu ¢alismada Yiiksekdgretim Kurumlari Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi kapsaminda uyulmasi belirtilen tiim kurallara uyulmustur.

Arastirma grubu

Calismamiza 11-12 yas grubundan en az 3 yil lisansh ve aktif faaliyet gosteren 179 erkek
yliziicli katilmistir. Yarigmalarda sergiledikleri performans goriintiileri kaydedilip birinci ve
ikinci 25 metredeki kol sikliklar1 ve her kolda kat ettikleri mesafelerin analizleri yapilmstir.
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Calismalar goniilliiliik esasina dayalidir ve sporcu aileleri ¢alisma ile ilgili bilgilendirilip
izinleri alinmistir.

Tablo 1. Yiiziiciilerin yas ve cinsiyet dagilim1

n %
Yas 11 90 50,3
12 89 49.7
Cinsiyet Erkek 179 100,0

Veri toplama araclar

Yapilan oOl¢iimler sirasinda mezura, baskiil, siliredlcer, kamera ve antrenman dubalari
kullanilmistir.

Baskiil: Tanita BC 545N Innerscan Segmental Dijital Viicut Analiz Baskiilii kullanilmistir.

Sekil 1. Baskiil

Mezura: 1,5 metre uzunlugunda mezura kullanilmistir.

Sekil 2. Mezura

Kamera: GoPro hero 7 black marka kamera kullanilmistir.

Sekil 3. Kamera
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Antrenman Dubasi: 30 santimetre uzunlugunda koni seklinde sar1 ve mavi renkte antrenman
dubalar1 kullanilmistir.

Sekil 4. Antrenman dubasi

Siireolcer: Finis 3X-300M marka siiredlger kullanilmigtir.

o=
—~ N

Sekil 5. Siireolcer

Verilerin Toplanmasy/islem Yolu

Calisma Tozkoparan Olimpik Kapali Yiizme Havuzu’'nda gergeklestirilmistir. Havuz 50 metre
uzunlugunda, 25 metre genisliginde, 2 metre derinligindedir ve su 1sis1 26 derecedir. Tim
Olgtimler covid onlemleri dahilinde sporculara temas edilmeden ve sosyal mesafeye dikkat
edilerek yapilmistir.

Antropometrik Ol¢iimler
Miisabaka 6ncesi havuz kenarinda ayrilan bir alanda sporcularin boy, kilo ve kulag uzunluklar
mezura ve kilo olger ile 6l¢tilmiistiir.

Performansin Olciilmesi

Miisabaka Oncesinde antrenman dubalar1 havuz kenarinda 5 metre ile 15 metre arasinda 50
santimetre araliklarla yerlestirildi. 10 metre hizasindan, 5 metre yiikseklikten havuzun sag ve
sol tarafinda karsilikli iki kamera ile sporcularin sualtindan ¢iktiklar1 mesafe gdézlemlendi.
Ucgiincii kamera ile 25 metre uzaktan 50 metre boyunca tiim yaris kaydedildi. Kayitla incelenip
sporcularin kol sayilar1 ve kol sikliklar1 gozlemlenmistir.
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Kol Sikhgi

Sporcunun yiizdiigli mesafe boyunca attig1 kol sayisi ve yilizme siiresi ile hesaplanir. Sporcunun,
bir elin suya giris anindan itibaren siiredlger yardimiyla stire alim1 baslar. Ayni elin 3. kez suya
giris yapmasi ile gecen siire durdurulur. Cikan sonug¢ 60 saniyeye boliiniir. Yiiziiciilerin kol
sikl1g1 hesaplanirken asagidaki formiil kullanilmistir (Kurt, Z.B. ve ark., 2023).

3 kol devri/3 kol devrinin siiresi = x kol/saniye

Kol Siklig1 = (60 / x kol/saniye)

Her Kolda Kat Edilen Mesafe

Yiiziiciiniin ortalama bir kol ¢ekisinde su igerisinde ilerledigi mesafe ile dlgiiliir. Her kolda kat
edilen mesafenin hesaplanma formiilii asagidaki gibidir.

Her kolda kat edilen mesafe = Yiiziilen mesafe / Kol sayisi
Verilerin Analizi

Elde edilen veriler IBM SPSS Statistics 24 programi ile istatistiksel analizlerle
degerlendirilerek, her kolda kat edilen mesafenin yiizme siiresi ile potansiyel iligkisi
incelenmistir. Verilerin normallik dagilimi1 ve tanimlayici istatistikleri yapildiktan sonra, ikili
karsilagtirmalarda normal dagilimi gdsteren verilerde t test, ikiden fazla karsilastirmalarda
Anova test kullanilmigtir. Normal dagilim gostermeyen verilerin degerlendirilmesinde ise, ikili
kargilastirmalarda Mann Whitney-U test, {i¢lii karsilastirmalarda ise Friedman testi
kullanilmigtir. Korelasyon igin veriler, normal dagilimda ise Pearson, degilse Spearman test
uygulanip, p<0.05 giiven araliginda degerlendirilmistir. Istatistiksel yontemlerle bu iliskinin
giicii ve istatistiksel anlamlilig1 degerlendirilmistir.

Bulgular

Veriler IBM SPSS Statistics 24 programi ile Pearson ve Spearman test uygulanip p<0.05 giiven
araliginda degerlendirilmistir.

Tablo 2. Toplam Kol Sayisi, Toplam Hkkm, Derece, Kula¢ Uzunlugu, Boy, Kilo, Farklari

Toplam Kol Hkkm Yarisg g .
Sayst Toplam Siiresi Kulag Uzunlugu Boy Kilo
Toplam Kol r 1 -,991™ ,587" -,463" 453 50
Say1s1* p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,001
r 1 -,587" A4 463" 255%
Hkkm Toplam® ~ p 0,000 0,000 0,000 0,001
D 0,000 0,000 0,000 0,014
Yan Siiresi® r 1 317 -,298 -0,103
p 0,000 0,000 0,171
r 1 912" 688"
Kula¢ Uzunlugu ®
P 0,000 0,000
Boy® r 1 ,702
p 0,000
Kilo® r !
p

*Hkkm, Her kolda kat edilen mesafe
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Her kolda kat edilen mesafe ile derece arasinda negatif yonlii orta bir iliski bulunmustur
(r=0,587). Yiiziiciiniin her kolda kat ettigi mesafe arttikca yaris siiresinde azalma, yani
performansta artig goriilmiistiir.

Tablo 3. Her Kolda Kat Edilen Mesafenin Yaris Sonuglarina Gore Ortalama ve Standart Sapma Farklari
Derece

IIk yirmi
dorde giren
Ort SS Ort Ss Ort SsS Ort SsS

flk iige giren  Ilk sekize giren Digerleri Test p Coklu fark

Toplam
Kol Sayis1 47,00 1,00 47,60 5,03 48,76 3,17 54,73 5,41 10,993 0,000% 1<4;2<4;3<4

Hkkm 1k
25%
Hkkm
Ikinci 252
Hkkm
Toplam®
Kulag
Uzunlugu 170,33 1,89 163,40 11,38 162,62 6,70 154,41 7,69 11,378 0,000* 1>4;2>4; 3>4

a

097 004 094 008 09 0,06 082 0,08 11,608 0,000% 1>4;2>4;3>4

090 0,02 088 008 087 005 080 0,07 7,864 0,000% 1>4;2>4;3>4

,o6 0,02 1,06 0,11 1,03 0,07 0,92 0,09 12,773 0,000% 1>4;2>4;3>4

*Hkkm, Her kolda kat edilen mesafe

Sonuglar incelendiginde yarismada ilk yirmi dorde girenlerin ortalamasi, derecesi daha yavas
olanlara gore daha yiiksektir. Ik 25 metre ve ikinci 25 metredeki her kolda kat edilen mesafe
degisimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4. Tiim yiiziiciilerde her kolda kat edilen mesafenin ilk 25 metre ve ikinci 25 metre karsilastirilmasi
11k25 Ikinci25

Ortalama ss Ortalama ss

HKKM?* 0,84 0,08 0,81 0,08 6,945 0,000*

Test p

*Hkkm, Her kolda kat edilen mesafe

Ilk 25 metre ve ikinci 25 metre her kolda kat edilen mesafe degisimi istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,05). ilk 25 metre her kolda kat edilen mesafe ortalamas: 0,84 iken ikinci 25
metre ortalamasi 0,81’e diismiistiir. Bunun nedeni yorgunluk artistyla birlikte etkili su ¢ekisinin
azalmasi ve teknikte devamliliktaki diistisle iliskilidir.

Tablo 5. Tim Yiiziiciilerde Her Kolda Kat Edilen Mesafenin {1k 25 Metre ve Ikinci 25 Metre Farki

Hkkm ikinci 25
Hkkm ilk 25 r 807
P 0,000

*Hkkm, Her kolda kat edilen mesafe

Her kolda kat edilen mesafe ilk 25 metre ile ikinci 25 arasinda pozitif yonlii cok gii¢lii bir iliski
(r=0,807) bulunmaktadir.

Sonug

Her kolda kat edilen mesafe yiiziiciiniin bir kolda suda kat ettigi ortalama mesafeyi ifade
etmektedir. Yiizliciiniin suya uyguladigi kuvvetin ne derecede performansa yansidigina dair
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onemli ipuglar1 verir (Cohen ve ark., 2018). Bu aragtirman amaci 11-12 yas yiiziiciilerinde her
kolda kat edilen mesafenin yaris performansa ve hizina etkilerini arastirmak, sporcularin
performanslarinin tespit edilip, gelistirilmesini saglamaktir. Literatiirde kol sayisi, kol sikligi,
her kolda kat edilen mesafe ve derece iliskilerini inceleyen ¢aligmalar bulunmaktadir. Ancak
yapilan ¢aligmalarda 11-12 yas gruplariyla ilgili detayl bir inceleme bulunmamaktadir (Madou
ve ark., 2021), (Delgado-Gonzalo ve ark., 2016).

Calismamizda yiiziiciilerin kol sayilari, kol sikliklari, her kolda kat ettikleri mesafe, boylari,
kilolari, kulag uzunluklar1 ve yaris siireleri korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. Her kolda
kat edilen mesafe arttik¢a yiiziiciilerin yaris siirelerinin azaldigi goriilmiistiir. Bunun yaninda
toplam kol sayist ile yaris siiresi arasinda pozitif yonlii orta bir iliski bulunurken (r=0,587),
kulag¢ uzunlugu ile yaris siiresi arasinda negatif yonlii orta bir iliski bulunmustur (r=-0,317). Bu
bilgiler 15181nda kol sayisindaki artisin, yaris siiresinde de artigt yani su igerisindeki hiz da
azalmay1 beraberinde getirdigi goriilmiistiir. Yiizme sporunda performans, her kolda kat edilen
mesafe ve kol siklig1 ile belirlenir. Ancak her zaman kol sikligindaki ve kol sayisindaki artigin,
su icerisindeki hizda artisa yol agacagi sonucu ¢ikmayabilir (Garland Fritzdorf ve ark, 2009).
Yiiziiciilerin antropometrik ve fizyolojik farklari nedeni ile yiizme tekniklerinde bireysel farklar
olabilmektedir (Jerszynski, D. ve ark., 2013). Kol sayis1 arttikga beraberinde kula¢ hizi da
artmaktadir. Fazla hizli kulaglar, su ¢ekisi tekniginde kayiplara yol ag¢ip, her kolda kat edilen
mesafede diisiise yol agabilmektedir. Antrendrler her sporcunun bireysel ozelliklerini g6z
Oniline alarak kol sayilar1 ve kol sikliklari ile ilgili sporculara 6zgii bireysel stratejiler
gelistirmelidir. Bununla birlikte yaris sonuclarinda kulag uzunlugu daha yiiksek olan
sporcularin daha basarili olduklar1 goriilmiistiir.

Tiim stillerde hizli olan yiiziiclilerdeki kol basina kat edilen mesafe daha yavas yiiziiciilere gore
daha fazladir (Senel ve Baykal, 2017). Yani hizli olan ytiziiciiler, yavas olan yliziiciilere gore
bir kol ¢ekisinde su icerisinde daha fazla mesafe kat etmektedirler. Yiizme yarigmalari sirasinda
kol sayisi, kol siklig1 ve her kolda kat edilen mesafe gibi parametreler, performans iizerine
dogrudan etkilidir (Oziiak A, 2009, Craig Jr ve ark, 1985). Bu baglamda, sporcularin yaris
sirasinda sergiledikleri teknikler, yaris performansini 6nemli dl¢giide etkilemektedir.

11-12 yas gruplari, fiziksel gelisimin devam etmesinden dolay1 6zellikle performans i¢in teknik
ogreniminin temellerinin atildigi énemli yas gruplaridir. Her kolda kat edilen mesafe ayni
zamanda kol sayist, kol siklig1 ve kulag uzunlugu ile iliskilidir. Serbest ylizme tekniginde kulag
uzunlugu birim mesafe ve siiredeki kol sayisi performans: etkileyen 6nemli bir faktordiir
(Seifert, L. Ve Chollet, D., 2009), (Oziiak A, 2009). Yiizme miisabakalarinda ortalama kulag
hiz1, kol siklig1 ve kula¢ uzunlugu tarafindan belirlenir (Pai ve ark., 1984). Bu baglamda her
kolda kat edilen mesafe, bu unsurlar ile beraber degerlendirilmeli ve ¢alisilmalidir. Bu ¢aligma,
geng yiiziiciilerin yiizme teknikleri ve performanslar1 arasindaki iligkiyi daha derinlemesine
anlamamizi saglayacaktir. Antrendrler ve egitimciler, geng yiiziiciilerin performansini arttirmak
ve antrenmanlarda uygulamalar1 gelistirmek i¢in bu sonuglardan yararlanarak daha etkili
stratejiler gelistirebileceklerdir.

Sonu¢ olarak bir yiiziiciiniin performansinin ve teknik kapasitesinin gozlemlenmesi ve
performansinin gelistirilmesi i¢in her kolda kat edilen mesafenin énemli oldugu goriilmiistiir.
Yapilan analizlerde her kolda kat edilen mesafe ile yaris siiresi arasinda negatif yonlii orta bir
iliski bulunmustur. Bu bilgiler 1s18inda antrendrlerin antrenman programlarini planlarken her
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kolda kat edilen mesafeye dnem vermeleri gerektigi ve bununla ilgili ¢alismalar1 uygulamalar
gerektigi ortaya koyulmustur. Arastirma sonuglari, ylizme antrenman ve egitim programlarinin
tasariminda farkli bir perspektif sunmaktadir.
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