ORIJINAL MAKALE / ORIGINAL ARTICLE

Uluslararas1 Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi/ KMU UBESBD
International Journal Of Physical Education And Sport Sciences / KMU JIPES

8-12 YAS ARASI YUZUCULERDE ALT EKSTREMITE GUCU iLE
STREAMLINE MESAFESI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

'Kazim NAS, 2Kadircan Umut OZ, 2Ahmet YILDIRIM

'Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Karaman, Tiirkiye

2Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Saglhk Bilimleri Enstitiisii, Karaman, Tiirkiye

Gelis Tarihi / Received: 11.10.2024 Kabul Tarihi/ Accepted: 23.10.2024

OZET

Yiizme, tiim viicut kaslarinin koordineli ve etkin ¢aligmasini gerektiren bir spor dalidir ve su i¢indeki optimum
performans, giiclii alt ekstremite kaslarinin kullanilmasina baglidir. Streamline pozisyonu, yiiziiciiniin su direncini
en aza indirmesi i¢in kritik bir tekniktir. Bu ¢aligmanin amaci, 8-12 yas arasi yiiziiciilerde alt ekstremite giicii ile
streamline mesafesi arasindaki iligkinin incelenmesidir. Calismaya, ylizme kursuna devam eden 12 kiz ve 12 erkek
sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporcularin boy ve viicut agirliklar: 6l¢iilmiis, streamline mesafeleri ve otur kalk
testleri (sit to stand) gerceklestirilmistir. Caligma hipotezleri Pearson korelasyon analizi kullanilarak incelenmistir.
Calisma bulgularina bakildigr zaman alt ekstremite giicii ile streamline mesafesi arasinda erkeklerde iligki
goriiliirken (p<0.05), kizlarda bir iligkiye rastlanmamustir (p>0.05). Sonug olarak, erkek yiiziiciilerde alt ekstremite
dikey giicii ile streamline mesafesi arasinda pozitif bir iliski bulunmus, kiz yiiziiciilerde bu iligkinin
gozlemlenmemesi ise gii¢ gelisimine daha fazla onem verilmesi gerektigini gostermistir. Caligsma, yilizme
performansini artirmak isteyen sporcularin bacak giiglerine odaklanmalar1 gerektigini vurgulamaktadir. Ayrica

streamline mesafesini gelistirmek i¢in alt extremiteye yonelik diren¢ antrenmanlari uygulanabilir.
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ABSTRACT

Swimming is a sport that requires the coordinated use of all body muscles, with optimal performance in water
relying on the use of strong lower extremity muscles. The streamline position is a critical technique for swimmers
to minimize water resistance. This study aims to examine the relationship between lower extremity strength and
streamline distance among swimmers aged 8-12. A total of 12 female and 12 male swimmers attending the
swimming course voluntarily participated in the study.. The swimmers’ height and body weight were measured,
and streamline distances and sit-to-stand tests were conducted. Study hypotheses were analyzed using Pearson
correlation analysis. The findings showed a significant relationship between lower extremity strength and
streamline distance in male swimmers (p<0.05), while no significant relationship was observed in female
swimmers (p>0.05). In conclusion, a positive relationship was found between lower extremity vertical strength
and streamline distance in male swimmers. The absence of this relationship in female swimmers suggests the need
to focus more on strength development. The study emphasizes that swimmers aiming to improve their performance
should focus on their leg strength. Additionally, resistance training targeting the lower extremities may be applied

to enhance streamline distance.

Keywords: Lower Extremity Strength, Streamline, Swimming



1. GIRiS

Yiizme, tiim viicut kaslarinin koordineli ve etkin ¢alismasini gerektiren bir spor dalidir. Su
icinde optimum performansi yakalamak, viicudun giiglii kas gruplarini kullanarak su direncine
kars1 koymakla miimkiindiir. Yiizme performansi, su iginde itici gii¢ iiretmek ve harekete olan
direnci en aza indirmeye baglidir (Schneider, 2005). Alt ekstremite kaslariin giiglii olmasi,
yliziiclinlin suyun igindeki hizini, itis kuvvetini ve stabilitesini dogrudan etkiler. Yiizme
sirasinda streamline pozisyonu, viicudu suya aerodinamik bir sekilde hizalayarak minimum

direngle en hizl sekilde ilerlemeyi saglar (Amara ve ark. 2022).

Viicudun dogru pozisyonlanmasindan sorumlu kaslarin uygun sekilde giiclendirilmesi, ylizme
teknigi i¢in temeldir (Karpinski, 2018). Bu, bas, omuz kusagi, govde, pelvis kusagi ve bacaklar
gibi viicudun bireysel segmentlerinin dogru sekilde konumlandirilmasini igerir. Yiizmede
verimlilik, bu kaslarin neredeyse dogrusal bir diizeni takip etmesiyle saglanabilir, boylece
suyun viicuda uyguladigi direng en aza indirgenir (Salo, 2005; Bishop, 2013). Yiiziiciiniin
viicudunun dengesiz bir ortamda bulunmasi, gévde kaslarinin etkin bir sekilde calismasini
gerektirir. Sabit bir destegin olmamasi, baz1 kaslarin yetersiz oldugunu gosterebilir ve bu da
ciddi zaman kayiplarina yol acgabilir. Direnci en aza indirmenin yan1 sira, uygun, yiiksek ve
sabit bir viicut pozisyonu, list ve alt ekstremitenin giiclinii optimize etmeyi saglar (Patil, 2014;
Fig, 2005). Son yillarda yapilan arastirmalar, alt ekstremite giicliniin ylizme performansini
artirmada belirleyici bir faktor oldugunu gostermektedir. Morais ve ark. (2020), bacak giiciiniin
baslangi¢ ve doniislerde yiizme performansini (hiz) pozitif etkiledigini belirtmistir. Paralel
olarak, Peltonen ve ark. (2018), alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin geng yiiziiciilerde siirat

ve dayaniklilig1 gelistirdigini vurgulamaktadir.

Streamline pozisyonu, viicudun aerodinamik bir sekilde hizalanarak suyun minimum direngle
gecilmesini saglayan kritik bir tekniktir. Viicutta streamline, diiz bir pozisyonu ve dengeyi
koruma ile birlikte yiizmedeki performans verimliligini artirmada kritik faktorlerden biridir. Bu
durum esas olarak govde kaslarinin gii¢ tiretimine baghdir (Grif, 2005). Diger sporlardan farkli
olarak, yiizmede viicudun hareket etme ve dengeyi saglama seklini sinirlayacak bir yerden itme
giicli yoktur. Bu nedenle, su icinde dengeyi ve hareketi saglamak i¢in gdvde kaslar1 kadar bacak
kaslarinin da miimkiin oldugunca gii¢cli olmasi gerekmektedir (Salo Dave, 2008). Cogu ¢alisma
iist viicuttaki giicli artirmaya odaklanirken, alt ekstremitenin performansini iyilestirmek de
ylizme performansini belirlemede 6nemli bir faktordiir (Amara ve ark.,2021; Morougo ve ark.,

2015). Morougo ve ark. (2015), bacak vurusunun erkek yiiziiciiler i¢in %29,7 ve kizlar i¢in



%33,4 oraninda genel performansa goreceli bir katkis1 oldugunu gostermistir. Bartolomeu ve
ark. (2018), rekabetci yiiziiclilerde bacak vurusuyla ylizme hizinin kurbagalama hizina kiyasla
%359 daha fazla oldugunu ortaya koymustur. Dahasi, baslangi¢c ve doniis, giiniimiizde rekabet
ortamlarinda yiizme performansini belirlemede en 6nemli faktorler arasindadir (David ve ark.,
2002). Morais ve ark. (2019), dort ylizme stilinde baslangi¢ ve doniis asamalarinin, son yaris
stiresinin %31 ile %32'sini olusturdugunu gdstermistir. Bununla birlikte, alt viicut giicli ve
kuvvetinin, rekabet¢i yliziiclilerde baglangic ve doniis performansini belirleyen iki ¢ok dnemli
temel faktor oldugu ortaya koyulmustur (West, 2011; Keiner, 2021). Olstad ve ark. (2021),
streamline pozisyonunun korunmasiin, bacak giicii ve govde stabilitesinin etkin bir
birlesimiyle miimkiin oldugunu ifade etmistir. Ayrica Garcia-Ramos ve ark. (2022),
yliziiciilerin bacak kas giiciiniin streamline mesafesi iizerindeki dogrudan etkisini arastirarak,
daha yiiksek kas giicline sahip yiiziiciilerin su i¢inde daha uzun mesafe katettiklerini

gdstermistir.

Alt ekstremiteler arasindaki simetriyi korumak, temel ve karmagsik hareketlerde atletik
performans i¢in bilyiik 6nem tasir (Atkins ve ark., 2016). Alt ekstremite giiciindeki fonksiyonel
dengesizlikler, bir kisinin koordinasyonunu veya hareket kabiliyetini sinirlayan, yaralanma
riskini artiran, spora 0zgli hareketlerin yapilmasini engelleyen ve 6n ¢apraz bag (ACL)
rekonstriiksiyonu gibi yaralanmalardan sonra iyilesme siirecini uzatan durumlardir. (Nielsen ve
ark., 2020; Virgile ve Bishop, 2021). Yiizme sporcularinda alt ekstremite giicii, patlayici ¢ikis
ve doniiglerde ¢ok 6nemlidir. Yaris sirasinda bir yiiziiclinlin hizla ¢ikis blogundan atlamasi ya
da havuzun kenarina ¢arpip doniis yapmasi, giiclii bacak kaslarina baglidir. Bu siireclerde alt
ekstremitenin patlayic1 giicli, yarisin kazanilmasinda belirleyici olabilir (Olbrecht, 2000).
Ayrica, kelebek ve kurbagalama gibi stillerde, bacaklarin giiclii ve senkronize hareketi yiiksek
performans saglar (Sanders ve ark., 2011). Oturma-kalkma (STS) hareketinin mekanigi, alt
ekstremite performansini degerlendirmek i¢in basit ve verimli bir yontem saglar (Jordre ve ark.,
2013). Otur kalk testi, sporcularin performansini artirmak ve antrenman programlarinin
etkinligini degerlendirmek i¢in de kullanilabilir. Test sonuglari, giic ve dayaniklilik
antrenmanlarinin etkisini 6lgmekte ve sporcularin belirli hedeflere ulagsmalar1 i¢in rehberlik

saglamaktadir (Balsalobre-Fernandez et al., 2019).

Veri toplama siirecinde manuel kayitlara (6rnegin, kronometreler) giivenmek yerine teknolojik
cihazlar kullanmak, olasi Ol¢lim hatalarin1i en aza indirebilir (Makaract ve ark., 2023).

Laboratuvar ortaminda bulunanlara benzer yazilimlar, atletik performans degerlendirmesi i¢in



akilli telefon uygulamalar1 gelistirme firsati sunar (Balsalobre-Fernandez ve ark., 2019;
Barbalho ve ark., 2020; Bishop ve ark., 2022). Sit to Stand App, ¢ift bacakli oturma-kalkma
(STS) hareketinin yiikselme fazin1 analiz etmek i¢in olusturulmus, yliksek hizli video kaydiyla
calisan, licretsiz bir video analiz tabanli uygulamadir. Bu sayede kullanicilar, iki video karesini
secerek ylikselme fazinin baslangicini ve sonunu dogru bir sekilde belirleyebilirler. Ardindan
uygulama, yiikselme siiresini saglar ve dikey yer degistirme ve siireye dayali olarak dikey hizi
ve daha 6nce dogrulanmis bir regresyon denklemine gore giicli otomatik olarak hesaplar (Ruiz-

Cardenas ve ark., 2018).

Bu calismanin amaci, 8-12 yas arasi yliziiciilerde alt ekstremite giicii ile streamline mesafesi
arasindaki iligkinin incelenmesidir Calisma, alt ekstremite giiciiniin streamline performansina
olan katkisin1 degerlendirerek, bu yas grubundaki yiiziiciiler i¢in daha etkili antrenman

programlarinin gelistirilmesine yonelik oneriler sunmay1 hedeflemektedir.
2. YONTEM

Arastirma Grubu; Bu ¢alismanin 6rneklemini Karaman Genglik Spor il Miidiirliigii'nde yiizme
egitime katilan 12 kiz ve 12 erkek sporcu olmak iizere toplam 24 yiiziicii (yas araligi: 8-12)
olusturmustur. Sporcular haftada 2 giin olmak {izere 1’er saatlik antrenman uygulamalarina
katilmigtir.  Sporcularin saglik raporlari antrendrler tarafindan temin edilerek calismaya

katilmalarinda bir engel olmadig1 belirlenmistir.

Prosediir; Erkek ve kiz yiiziiciilerin boy (cm) ve kilo (kg) 6l¢iimleri sabah a¢ karnina alinmistir.
Ayni giin, otur-kalk testi uygulanarak sporcularin kalkis siireleri, dikey hizlar1 ve dikey giicleri
Ol¢lilmiistlir. Ertesi giin, streamline mesafesini 6lgmek amaciyla sporcular 6nce dinamik bir
isinma yapmis, ardindan 200 metre serbest stil yiizerek i1simmalarini tamamlamislardir.
Streamline 6l¢iimleri suyun i¢inde baslamis olup, sporcular duvara iki ayaklari paralel olacak
sekilde dayanmis ve baslarini kollar1 arasinda tutarak viicut postiirlerini bozmadan duvardan
itis yapmislardir. Duvardan itis gergeklestikten sonra, ayak vurusu ve kol ¢ekisi olmaksizin

ilerleyebildikleri mesafe metre cinsinden dlgiilerek kaydedilmistir.
2.1. Olgiimler
Antropometrik Olgiimler

Deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre ve viicut agirlig

dlciimleri ise bir bioimpedans cihazi (TANITA, FAST) ile él¢iilmiistiir.



Streamline mesafesinin belirlenmesi: Ol¢iim suyun iginde baslay1p iki ayakta duvara paralel bir
sekilde dayanarak bas kollar arasina alindi. Sonrasinda viicut postiiriiniin diizl{igiinii bozmamak
sartiyla duvardan itis hareketiyle ¢ikis yapildi. Duvardan itis saglandiktan sonra ayak vurusu ve
kol c¢ekisi yapilmaksizin sporcunun ilerleyebildigi mesafe takip edilerek metre cinsinden

olgiilerek kaydedildi.
Otur Kalk Testi (STS)

Test, akilli telefon uygulamasi aracilifiyla uygulanmigtir. Test, yiliksekligi ayarlanabilir bir
sandalyeden, c¢ift ayakla ayaga kalkma ilkesine dayanmaktadir. Otur-kalk testinin
uygulanmasindan 6nce, katilimcinin femur uzunlugu (cm) esnek bir mezura kullanilarak
oOl¢iildii. Femur uzunlugu biiyiik trokanterin {ist noktasi ile femoral lateral kondil arasindaki
mesafe olarak ol¢iildii. Testi uygulamak i¢in, katilimcilar kalga, diz ve ayak bilegi eklemleri 90
derece olacak sekilde ayakkabisiz, yliksekligi ayarlanabilir bir sandalyeye oturdular.
Katilimecilardan, test akilli telefonla es zamanli olarak videoya alinirken, kollarint gogiislerinin
iizerinde g¢aprazlayarak "miimkiin oldugunca hizli" sandalyeden kalkmalari istendi. Akill
telefon, katilimcinin sag veya sol tarafindan 3 m uzaklikta bulunan 0,7 m yiiksekligindeki bir
tripod iizerine yatay olarak yerlestirildi. Test sonucunda kalkis zamani, dikey gii¢ ve dikey hiz

parametreleri kaydedilerek, bu degerler yazilim iizerinden (Sit to Stand App) analiz edildi.

2.2.Veri Analizi

Verilerin analizinde SPSS 21.0 paket programi kullanilmigtir. Katilimeilarin tanimlayici
bilgileri ortalama (X) ve standart sapma (S.S.) olarak sunulmustur. Verilerin normallik durumu
Kolmogorov-Smirnov testi ile belirlenmistir. Degiskenler arasi iligkilerin tespitinde Pearson

korelasyon analizi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.



3. BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilarin Tanimlayici Verileri

Degiskenler Erkek Kiz

X S.S. X S.S.
Yas (y1il) 10,58 1,62 10,33 1,07
Spor geemisi (y1l) 2,42 0,67 2,05 1,27
Boy (cm) 1,43 0,12 1,43 0,08
Viicut agirhig (kg) 38,08 9,41 35,50 7,85
Femur uzunlugu (cm) 32,25 4,52 35,42 3,58
VKI (kg/m?) 18,36 2,51 17,16 2,89
Sit to Stand App parametreleri
Kalkig zamani (sn) 0,46 0,16 0,43 0,07
Dikey hiz(m/sn) 0,74 0,20 0,85 0,16
Dikey giig(w/kg) 5,66 1,08 6,58 0,77
Streamline (m) 5,13 0,64 495 0,96

Arastirma bulgulari, 6zellikle erkek yiiziiciilerde bacak giicii ile streamline mesafesi arasindaki
korelasyon, gii¢lii bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, erkek ve kiz yiiziiciiler

arasinda alt ekstremite giicii ile streamline performansi arasindaki iligki farkli ¢ikmustir.

Tablo 2. Streamline Mesafesi ile Sit To Stand (STS) Test Performans1 Arasindaki Iliski (Erkek)

STS-Kalkig zamani(sn) STS-Dikey hiz (m/sn) STS-Dikey gii¢ (w/kg)

Streamline (m) r -0,241 0,425 0,564

0,545 0,165 0,041

#p<0,05

Tablo 2°de erkek yiiziiciilerde streamline mesafesi ile Sit to Stand (STS) otur kalk testine ait
dikey gii¢ parametresi arasinda pozitif iliski oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Belirlenen bu
iliskinin Hopkins korelasyon siniflandirmasina gore yiiksek diizey oldugu goriilmiistiir (r=0,5-
0,7). Otur kalk testi parametrelerinden kalkis zamani ve dikey hiz ile streamline mesafesi

arasinda ise iligski gézlenmemistir (p>0,05).

Tablo 3. Streamline Mesafesi ile Sit To Stand (STS) Test Performans1 Arasindaki Iliski (Kiz)

STS-Kalkig zamani(sn) STS-Dikey hiz(m/sn) STS-Dikey giig(w/kg)

Streamline (m) r 0,280 -0,040 0,172
p 0,377 0,902 0,593

#p<0,05

Tablo 3°de kiz yiiziiciilerde streamline mesafesi ile Sit to Stand (STS) parametreleri arasinda

bir iligki goriilmemistir (p<0,05).



4. TARTISMA

Calismanin sonucunda, erkek yiiziiciilerde alt ekstremite giicii (dikey giic) ile streamline
mesafesi arasinda anlamli bir iligki bulunurken kiz yiiziiciilerde iligkiye rastlanmamistir. Giiglii
bacak kaslarina sahip yiiziiciiler, suyun icindeki dirence karsi daha etkin bir sekilde hareket

edebilmekte ve bu da streamline pozisyonunda daha uzun mesafe kat etmelerini saglamaktadir.

Garcia-Ramos ve ark. (2022) alt ekstremite giiclinlin, gen¢ yiiziiciilerin dort farkli stildeki
performanslarinda kritik bir etken oldugunu dogrulamaktadir. Ornegin, Morougo ve ark. (2015)
yaptig1 bir ¢aligmada, bacak kas kuvvetinin yiiziiciilerde yilizme performansini artirdigi
gozlemlenmistir. Benzer sekilde, Garrido ve ark. (2010) patlayici bacak giiciiniin, 6zellikle ¢ikis
ve donilis esnasinda yiiziiciilerin suda daha etkin bir sekilde gitmesine olanak sagladigini
bildirmistir. Olstad ve ark. (2021), suyun ic¢inde aerodinamik bir pozisyonu siirdiirmenin,
ylizme hizin1 6nemli 6l¢iide etkiledigini belirtmistir. Yiiziiciilerin bu pozisyonda ne kadar siire
kalabildikleri, sadece teknik becerilerine degil, ayn1 zamanda bacak giicii ve genel kas
dayanikliligina da baglhidir. Ayrica, geng yiiziiciilerde alt ekstremite kaslarinin gii¢clendirilmesi,

uzun vadeli performans artis1 i¢in 6nem arz etmektedir.

8-12 yas grubunda uygun diren¢ antrenmanlarinin uygulanmasi, ¢ocuklarin fiziksel gelisimi
g6z Oniinde bulundurularak yapilmalidir. Faigenbaum ve ark. (2013), geng sporcularda kuvvet
antrenmanlarinin giivenli ve etkili olabilmesi i¢in dikkatli bir sekilde yapilandirilmasi
gerektigini vurgulamaktadir. Diger taraftan, bacak ekstansor kaslarinin patlayict kuvveti ile
ylizme performansi arasinda iliski oldugu daha onceki calismalarda ortaya koyulmustur
(Keskinen ve ark., 2007 ; Strzala ve ark., 2007; Strzala ve Tyka, 2009). Bu sonugclar, alt
ekstremite (bacak) giiciiniin yiizmedeki performans {lizerinde ne kadar kritik bir etkiye sahip
oldugunu vurgulamaktadir. Streamline pozisyonu, ylizme sirasinda suyun direncini minimize
etmek ve hiz kazanmak i¢in en aerodinamik durustur. Yiiziiciiler, bacak kaslarini gii¢lii bir
sekilde kullanarak suyun i¢indeki direnci daha etkili bir sekilde kirabilirler. Bu da onlarin daha
az enerji harcayarak daha uzun mesafeler kat etmelerini saglar. Giiglii bacak kaslari, yiiziiciiniin
ayak vurusglar1 sirasinda daha biiyilik kuvvetler uygulamasina yardime1 olur. Bu da her vurusta
suyu daha iyi iterek hizlanmay1 saglar. Ozetle, streamline pozisyonunda bacak giicii, yiiziiciiniin
sadece dayanikliligin1 degil, ayn1 zamanda hizin1 ve etkinligini de artirir. Bu ¢alisma, 6zellikle
ylizme performansini artirmak isteyen sporcularin bacak giiclerine odaklanmalar1 gerektigini

acikca gostermektedir.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3588897/#b28-jhk-29a-105
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5. SONUC

Sonug¢ olarak 8-12 yas arasi erkek yiiziiciilerde alt ekstremite dikey giicii (otur-kalk test
performansi) ile streamline mesafesi arasindaki pozitif iliski oldugu ortaya koyulmustur. Bu
sonug, erkek yiiziiciilerdeki alt ekstremite giiciiniin yiizme sporu ile iligkili bir harekette
(streamline) etkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Kiz yiiziiciilerde gézlenmeyen bu iligkinin
alt ekstremite giic eksikligi ile baglantili oldugu diisliniilmektedir. Dolayisiyla, gelisim

cagindaki kiz yiiziiciilerin alt ekstremite kuvvet gelisimine daha fazla 6nem verilebilir.
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