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ABSTRACT

This study aims to examine the effects of short distance swimming training on 50 meters freestyle
swimming and 30 meters sprint in male swimmers aged 12-14 years. The study group consisted of N=20
boys, 10 in the experimental group and 10 in the control group, who went to a Special Sports Club. The
stopwatch was used as a data collection tool. He took the 30-meter run and the 50-meter free technical
sprint as the pre-test results. Before the training, the height and weight of the two groups were measured.
While the experimental group performed an average of 90 minutes of swimming sprint training every other
day, 3 days a week for 8 weeks, the control group only did basic swimming training. After the 8-week
training program, the test was applied again. After uploading the obtained data to Microsoft Excel program,
it was transferred to SPSS 18.0 program to calculate mean, standard deviation, minimum and maximum
scores. Finally, the scores of the experimental group and the control group were compared with the Mann
Whitney U test, and the before and after scores were compared with the Wilcoxon Signed Ranks test. It
was accepted as p<0.05 in the analysis.After the research, the experimental group athletes made the 50m
freestyle time for the first time as 54.29+4.24 seconds, and the posttest 51.64+3.79 seconds, and the
difference between the first 50m freestyle degrees and the last 50m freestyle degrees was found to be
significant (p<0.05). Athletes in the experimental group tested the 30-meter sprint run for the first time.
The duration was 5.66+0.06 seconds, the second was 5.67+0.07 seconds. There was no significant
difference between the first and last 30 meter sprint performances (p) >0.05).According to the data obtained
in this study, while short distance swimming training has an effect on 50 meters freestyle, it has no effect
on 30 meters sprint.
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KISA MESAFE YUZME ANTRENMANLARININ SURAT
KOSUSU UZERINE ETKIiSI

OZET

Bu calisma, kisa mesafe yiizme antrenmanlarinin 12-14 yas arasi erkek yiiziiciilerde 50 metre
serbest stil yiizme ve 30 metre siirat kosu derecelerine etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Ozel Bir Spor
Kuliibu'ne giden deney ekibinde 10, kontrol ekibinde 10 olmak iizere ¢aligma grubu N=20 erkek sporcudan
olugmaktadir. Fotosel ve touchpad bir veri toplama araci olarak kullanilmstir. On test sonuglari olarak 30
metrelik siirat kosusu ve 50 metrelik serbest teknik ylizme testi almigtir. Antrenmandan once iki grubun
boy ve kilosu 6l¢iilmiistiir. Deney grubu 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii giin asir1 ortalama 60-90 dakika
ylizme sprint antrenmani yaparken, kontrol grubu kendi yiizme kuliiplerindeki rutin yiizme antrenmanini
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yapmustir. 8 haftalik antrenman programindan sonra 50 metre serbest stil ylizme ve 30 metre siirat kogusu
testi tekrar uygulanmistir. Elde edilen verileri Microsoft Excel programina yiikledikten sonra ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum puanlar1 hesaplamak i¢in SPSS 18.0 programina aktarilmistir. Son
olarak deney grubu ve kontrol grubunun puanlart Mann Whitney U testi ile, 6ncesi ve sonrasi puanlari ise
Wilcoxon Signed Ranks testi ile karsilagtirilmistir. Analizde p<0.05 olarak kabul edilmistir. Arastirma
sonrasinda deney grubu sporcular1 50m serbest stil suresini ilk test 54.29+4.24 saniye, son test 51.64+3.79
saniye olarak yapmig ve ilk 50m serbest stil dereceleri ile son 50m serbest stil dereceleri arasindaki fark
manali sekilde goriinmektedir (p<0.05). Deney ekibindeki sporcular 30 metre sprint kosu ilk testini
5,66+0,06 saniye, son testi 5,67+0,07 saniye olmustur. ilk ve son 30 metre siirat kosu testlers arasinda
manal1 bir farklilik yoktur (p) >0.05).

Anahtar Kelimeler: yiizme, sprint, anaerobik

1. GIRIS

Spor, bireyin saglikli gelisimini saglamayi, dayanikliligi artirmay1, hiz ve kuvvet
gibi nitelikleri gelistirmeyi, zihinsel ve fiziksel olarak saglikli insanlar1 topluma yeniden
kazandirmay1 amaglar (Ertus, 2010).

Erken yasta spora baslayan ¢ocuklar ileri diizey egzersizlere 11-13 yaslarinda
baslayabilirler. Bu donemde egzersiz yapmak c¢ocuklarda bazi fiziksel, fizyolojik ve
sosyal degisimlere yol agar. Bu egzersizler sonucunda etkili bir sekilde egzersiz, iyi olma
halini iyilestirir, biiyiime ve gelismeyi saglar ve kot aligkanliklardan kurtularak
sosyallesmenizi saglar (Baltaci, 2008).

Yiizme bir su sporudur ve spor ylizme, sporcularin serbest stil, kelebek, sirtiistii,
kurbagalama ve karma teknikleri kullanarak suda belirlenmis bir uzakligi en kisa siirede
tamamlama becerisi seklinde agiklanmaktadir (Gokpinar 2010: 25).

Yiizmede ilerleme hizi biiyiik Olgiide dogru stile baghidir. Su ortami hizin
gerceklesmesini engellemektedir (Odabas, 2003).

Yizmede; Sprinterler, yuksek dizeyde laktat (laktat) birikimi elde etmek icin
yeterince uzun yarismalar yiiriittiikleri i¢in, kosuculara gore daha fazla anaerobik ve
aerobik glikoz kapasitesine ihtiya¢ duyarlar. Uzun mesafe yiiziiciiler, enerjilerinin ¢ogunu
aerobik glikozitlerden alarak, anaerobik tedavilerinin olaganiistii taleplerini karsilamak
icin hiz gerektiren yarigmalarda da yarigirlar. Miisabakalart daha uzun oldugu igin
sprinterlerden daha yavas kasilan kas liflerine sahip olmasimi bekleriz, uzun mesafe
yiizliciilerinin ise miisabakalar1 daha kisa oldugu i¢in muhtemelen ¢ogu uzun mesafe
kosucusundan daha yiiksek oranda hizli kasilan kas liflerine sahip olmalar1 gerekir.
Dolayisiyla Costill'in analizine gore "¢ogu yliziiciiniin delta kas lifi bilesiminin ytlizde 30
ila 68" oldugunu bildirmesi sasirtic1 degildir (Tlizen, Miiniroglu ve Tanilkan, 2005: 26).

Bu ¢aligma, kisa mesafe yiiziiciilerde yiizme antrenmaninin 30 metre sprint ve 50
metre serbest yiizme stili izerindeki etkisini incelemistir.

2. MATERYAL ve YONTEM

Arastirmaya katilan grubun 6zellikleri: Calismaya istanbul’da yer alan 6zel bir
spor kuliibiinde egitim goren 12-14 aras1 yas grubunda 10 deney ve 10 kontrol grubu
olacak sekilde toplamda 20 erkek sporcu katilmistir. Sporcular orta seviye serbest stil
yuzme bilmektedir.

Veri toplama araci: Agirhik oOlglimi SECA marka tartt cihazlarn ile
yapilmaktadir. Yiikseklik Ol¢iimii, 0.001 m hassasiyete sahip bir santimetre O6lgegi
kullanilir. Sporcunun 50 metrelik serbest derecesi fotoelektrik ile fotograflanmistir ve 30
metrelik sprint derecesi bir dokunmatik yiizey ile fotograflanmistir.
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Veri Toplama Yéntemi: Bu ¢alisma, Istanbul’da yer alan 6zel bir spor kuliibiinde
ylizme antrenmanlarina devam eden 12-14 yas grubundaki erkek sporcular i¢in gecerlidir.
20 sporcu rastgele secilmis ve 10 kontrol ve 10 deney grubuna ayrilmistir. Deney grubu
8 hafta boyunca ylizme sprint antrenmanlar1 yapmstir. Kontrol grubu ise kendi
kuliiplerinde uygulaman rutin antrenmanlarina devam etmistir. Sporcular goniillii olarak
calismaya katilmiglardir.

Arastirmaya dahil edilme kosullar1 asagidaki gibidir:
® Yiizme biliyor olmasi

e Erkek olmasi

e Saglik sorunu olmamasi

® 12-14 yas arasinda olmak

e Goniillii olmak

Ardindan 50 metre serbest stil ve 30 metre kosu on testleri yapilmistir. Olciim
oncesinde sporcunun ebeveynlerinden ve antrendrlerinden gerekli sozlii ve yazili izin
alimmistir. Yizme havuzu ve kapali spor salonunda yapilan testler hakkinda gerekli
bilgileri saglamaktadir. Olgiim materyalleri arastirmacilarin kendi kaynaklar tarafindan
saglanmaktadir.

Elde edilen verileri Microsoft Excel programina yiikledikten sonra ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum puanlart hesaplamak i¢in SPSS 18.0 programina
aktarilmigtir. Son olarak deney grubu ve kontrol grubunun puanlart Mann Whitney U testi
ile, Oncesinde ve sonrasindaki puanlart ise Wilcoxon Signed Ranks testiyle
karsilastirilmistir. Analizde bunu p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Verilerin Analizi: SPSS 12.0 istatistik programinda frekans degeri, tiim veriler
ve caligma sonrasi elde edilen veriler arasindaki iligkiyi degerlendirmek icin basit bir
korelasyon testi kullanilmaktadir. Bu deger aritmetik ortalama + standart sapma olarak,
p<0,05 ise anlamlilik indeksi olarak alinmigtr.

3. BULGULAR

Tablo 1'de deney grubunun yas ortalamalar1 13.00 + 0,67 y1l, kilo ortalamalar1
50,57 £ 1,93 kg boy ortalamalari ise 1,62 + 0,03 cm, antrenman yas1 ortalama 1.04 + 0,21
yil bulunmustur. Kontrol grubunun yas ortalamalar1 12,90 + 0,88 yil, kilo ortalamalar
51,85 + 2,46 kg, boy ortalamalar1 ise 1,60 = 0,03 cm ,antrenman yast 0,87 + 0.22
bulunmustur
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Tablo 1: Deney ve Kontrol Grubunun ilk Test Yas, Boy, Viicut Agirhigi Tamimlayici
Istatistiksel Analiz Tablosu

Grup N Min Max X SS
Yas (yil) 10 12,00 14,00 13,00 0,67
Boy (cm) 10 1,57 1,67 1,62 0,03
Deney
Agirhik (kg) 10 47,00 53,80 50,57 1,93
Antrenman Yaslt 10 0.80 1.40 1.04 0.21
Yas (yil) 10 12,00 14,00 12,90 0,88
Boy (em) 10 1,55 1,64 1,60 0,03
Kontrol
Agirhik (kg) 10 48,00 58,80 51,85 2,46
Antrenman Yast 10 0,50 1.10 0.87 0,22

Tablo 3'te gortildiigii gibi deney grubundaki sporcular ilk 50m serbest stil stiresini
54229+4.24 saniye, son test 51.64+3.79 saniye olarak test etmislerdir. Ilk ve son 50m
serbest stil dereceleri icerisinde mantikli bir farklilik belirlenmistir (p<0.05) ).

Tablo 3: Deney Grubunun Ilk ve Son Test Sonuclarinin Karsilastiriimasi

Testin adi N X SS P
50m serbest stil yiizme-ilk 10 54,29 4,24 0,008
50m serbest stil yiizme-son 10 51,64 3,79
30m sprint kosu-ilk 10 3,66 0,06 0,609
30m sprint kosu-son 10 3,67 0,07

Deney grubundaki sporcularin 30 metre sprint kosu siiresi ilk testte 5,66+0,06
saniye, sonraki testte 5,67+0,07 saniye olmustur. ilk ve 30 metre sprint performanslari
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Son test (p>0.05).

Tablo 4: Kontrol Grubunun ilk ve Son Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Testin ad1 N X SS P
50m serbest stil yiizme-ilk 10 63,71 3,89 0,610
50m serbest stil yiizme-son 10 63,73 3,52
30m sprint kosu-ilk 10 5,84 0,18 0,767
30m sprint kosu-son 10 5,87 0,16
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Tablo 4'te belirtildigi Uizere kontrol grubu sporcularinin ilk 50m serbest stil siiresi
63.7143.89 saniye, son test 63.73+3.52 saniye olarak bulunmustur ve ilk 50m serbest stil
dereceleri ile son 50m serbest dereceleri arasindaki fark mantikli olmustur (p>0.05).

Kontrol grubundaki sporcularin 30 metre sprint kosu siiresi ilk testte 5.84+0.18

saniye, sonraki testte 5.87+0.16 saniye olmustur. Ilk ve son 30 metre sprint sonuglart
icerisinde mantikl farkliliklar bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 5: Deney ve Kontrol Gruplarimin ilk Test Sonuglarinin Kiyaslanmasi

Testin ad: Grup N X SS P
50m serbest stil yiizme Deney 10 54,30 4,24 0,001
Kontrol 10 63,71 3,89
30m sprint kosu Deney 10 5,67 0,06 0,007
Kontrol 10 5,84 0,18

Tablo 5'ten deney grubu sporcularinin ilk test S0m serbest zamaninin 54.30+4.24
oldugu, kontrol grubu sporcularinin ilk test siiresinin 63.71£3.89 oldugu, grupta deney
grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin goriildiigii goriilmektedir. ilk test S0m serbest
derece 6nemlidir (p<0.05). Deney grubu sporcularinin birinci test 30 metre kosu siiresi
5,67+0,06, kontrol grubu sporcularinin ilk deneme kosu siiresi 5,84+0,18, deney grubu
ve kontrol grubu ilk 30 metre kosusunda anlamli farklilik gostermistir. Performans

(p<0.05).

Tablo 6: Deney ve Kontrol Gruplarinin Son Test Sonuclarinin Karsilagtirilmasi

Testin ad1 Grup N X SS P
50m serbest stil yiizme Deney 10 51.65 3,79 0,000
Kontrol 10 63,74 3,53
30m sprint kosu Deney 10 5,68 0,10 0,000
Kontrol 10 5,88 0,16

Tablo 6'da goriildiigii gibi 50 metre serbestte deney grubu sporculariin son test
zamani 51.65+3.79, kontrol grubundaki sporcularin son test zamani 63.74+3.53 ve deney
grubu arasindaki fark ve kontrol grubu anlamlidir (p <0.05). Deney grubu sporcularinin
son test 30 metre kosu stiresi 5,47+0,10, kontrol grubu sporcularinin son test kosu siiresi
5,88+0,16 ve deney grubu ile kontrol grubu arasindaki fark anlamlidir (p< 0.05).

4. TARTISMA VE SONUC

Anaerobik egzersiz ¢ogu egzersiz dali i¢in 6nemli olsa da, esas olarak anaerobik
egzersizi kullanan bazi egzersizlerde daha miithim hale gelir. Yiizme mesafesinde 25m—
50m-100m anaerobik performans gostermektedir (Meckel ve ark., 2013).

50 m yiizme kisa mesafe ylizme tiirlerinden biridir. Kisa mesafe ylizmede diidiik
ile hizli ylizme ve son metrelerdeki depar gibi hareketler yiiksek anaerobik gic ve
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kapasite gerektirir (Maglischo, 1993). Goner (2017) 13-15 yas grubu 100 metrede 8
haftalik core antrenmanli erkek yiiziiciilerin sirt stilinin performans {izerinde olumlu bir
etkisi oldugu tespit edilmistir.

Ylzme branginda siiratin artmasi oraninda anaerobik kapasitenin de 6nemi artar.
100m, 200m siirat yiizmelerinde anaerobik kapasite ciddi énem tasir ve anaerobik
kapasitenin arttirilmasina yonelik antrenman 6n planda tutulmalidir (Sahin, 2004). Strat
bir uzaklug: en kisa zaman zarfinda gidebilme becerisidir. Sportif acidan hem bireysel
sporlarda hem takim sporlarinda performansit 6nemli Olclide etkileyen bir motorik
Ozelliktir. Genetik yapinin, kas fibril tipinin(Tip-2) ve kuvvet diizeyinin etkili oldugu
surat 0zelligi erken yasta gelistirilmezse, ilerleyen yas donemlerinde gelistirilmesi en zor
Ozelliklerden bir tanesidir (Gonener, 2021: 464).

Kisa siirede yiiksek yogunluklu antrenman yaparken anaerobik enerji sistemi
kullanilir. Sportif performanslarda, kisa sprintlerde, ani hizlanmalarda ve uzun spor
oyunlarinin bitisinde miithimdir (Akgiin, 1993). Colakoglu (1993) tarafindan yapilan bir
calismada, miikemmel Tiirk sporcularinin laktik asit anaerobik kapasitesi (Margaria-
Kalamen anaerobik kapasitesi) ile 30 metre sprint stresi (r= -0.467) arasinda mantikl1 bir
iligki oldugu bulunmustur (p <.001). Arastirmamizda 30 metre sprint siiresi ile Margaria
Kalamen'in anaerobik kapasitesi arasinda mantikli bir iliski bulunmustur (r= -.747,
p<.001) (imamoglu, Bostanci & Kabadayi, 2004).

Literatiirde yer alan ¢alismalar1 inceledigimizde kisa mesafe ylizme bransinda ve
30 metre sdrat kosusunda viicutta benzer enerji sistemlerinin kullanildig
diistiniilmektedir. Bu arastirmalardan yola ¢ikarak c¢alismamizin amaci kisa mesafe
ylizme antrenmanlarinin siirat kosusu lizerine etkisi incelemektir. Deney grubuna
uygulanan ilk ve son 50m serbest stil basarilar1 arasinda mantikli farkliliklar vardir
(p<0.05). Yapict ve Cengiz (2015)’e gore ylizme antrenmanlarinin 50m serbest stil
yilizme siirelerine anlamli etki yaptig1 bulgularini elde etmis olup, ¢alismamizin 50 metre
serbest stil yizme derecelerine etkisiyle paralellik gdstermektedir.

Deney grubuna uygulanan 30 metre siirat kosusu ilk ve son testleri arasinda
anlamli bir fark olmadi§1 ve antrenman siiresinden sonra hizin 6nemli 6l¢iide degismedigi
bulunmustur (p>0.05). Tiizen, Miiniroglu ve Tanilkan (2005)’a goére 50m serbest
yiiziiciilerde antrenmanlarin 30m sprint kosuya anlamli etki yaptigi bulgusunu elde
etmislerdir. Fakat bizim ¢alismamizin 30 metre siirat kosusu tlizerine anlamli bir etkisi
olmadigi elde edilmistir. Bunun nedeni olarak arastirmamiza katilan deneklerin yeterli
seviyede antrenman yasinin olmamasi ve ileri seviye ylizme bilmedikleri seklinde
diistiniilmektedir. Bu ¢alisma sonunda;

Deney grubuna uygulanan ilk ve son 50m serbest stil dereceleri igerisinde mantikl
degisikler bulunmaktadir (p<0.05).

Kontrol grubuna uygulanan ilk ve son 50m serbest stil dereceleri igerisinde
mantikli degisikler bulunmaktadir (p>0.05).




102

KISA MESAFE YUZME ANTRENMANLARININ SURAT KOSUSU
= UZERINE ETKISi

Deney grubuna uygulanan 30 metre siirat kosusu ilk ve son testleri icerisinde

mantikli degisikler bulunmaktadir (p>0.05).

Kontrol grubuna uygulanan 30 metre siirat kosusu ilk ve son testleri igerisinde

mantikli degisikler bulunmaktadir (p>0.05).

Arastirma sonuglarindan yola c¢ikarak, bu c¢alisma 12-14 yas arast erkek

sporcularin 50 metre serbest stil siirelerini iyilestirmenin bir yolu olarak kullanilabilir.
Ancak elde edilen 6l¢liim sonuglarina gére bu antrenmanlarin 30 metre sprint iizerinde
herhangi bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir. Serbest stil sporcularin 30 metrelik
sprintini etkileyen farkli faktorlerin arastirilmasi uygun olabilir. Bu arastirma sonucunda
asagidaki oneriler formiile edilebilir:

1- Bu arastirma ileri seviye yiizme bilen sporcular iizerinde yapilabilir.

2- Bu arastirma antrenman yasi daha yiiksek sporcular iizerinde yapilabilir.

3- Bu ¢alisma kadin sporcular i¢in de yapilabilir.

4 Arastirma kapsami  genisletilerek daha biiylik bir  6rneklemde
gerceklestirilebilir.

5 Farkli spor dallarinda arastirma yapilabilir.
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