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Bölüm 3

13-15 YAŞ GRUBU ERKEK SPORCULARIN 
200M SERBEST STİL YÜZME PERFORMANS 

ÖZELLİKLERİNİN BELİRLENMESİ

Çiğdem BULGAN1

Benil KISTAK2

Fatih KESEPARA3

GIRIŞ

Yüzme; uluslararası düzeyde havuz standartı 50 metre ve 8 kulvar olan, vücu-
dun ayak ve kulaç hareketleri ile suda ilerlemesini sağlayan, her sporcunun kendi 
kulvarında belli stillerle (serbest, sırtüstü, kelebek ve kurbağalama) ve mesafelerle 
(50m, 100m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m) bireysel veya takım olarak uyguladık-
ları bir yarışmadır(1,2). Serbest yüzme tekniği en hızlı yüzme stili olup(27) bu stil, baş 
üstü kol hareketi ve sayısız fazla yatay ayak vuruşlarından oluşur(3). Ayak vuruşu-
nun, kollar ile uyum içerisinde olması ve 2 kol çekişte toplam 6 ayak vuruşunun 
yapılması serbest yüzme tekniğinin en uygun hali olarak kabul edilmektedir(4). 
Ayaklar ve bacaklarda bir itiş kuvvetinin oluşturulması büyük miktarlarda enerji 
kullanımını sağlar(5). Fiilen her kulaç, bacaklardaki kasların, gövdenin ve üst vü-
cudun bir ahenk içinde harekete geçmesini gerektirmekte (5) ve bu uyum davranı-
şına bağlı olarak doğru bir mekanikle gerçekleştiğinde tüm performansın belirle-
yici bir faktörü olarak araştırmacıların karşısına çıkmakta ve ilgisini çekmektedir 
(7, 8). Sporcuların performansını daha ayrıntılı bir şekilde değerlendirmek isteyen 
bir antrenörün yüzülen teknikle ilgili kulaç sıklıkları, kulaç uzunlukları ve hız gibi 
temel bazı ölçütlere gereksinim duyması kaçınılmazdır(9). Bazı araştırmacılar, per-
formanstaki artış veya azalmaların, kulaç sıklığı (KSık) ve kulaç uzunluğundaki 
(KU) kombine bir artış veya azalıştan kaynaklanıyor olabileceğine bağlı çalışma-
lar yaparken(10,8); bazı araştırmacılar kulaç mekaniğine yönelmişler ve bu paramet-
reler arasında optimal bir dengeye ulaşmanın performans açısından önemli oldu-
ğunu kabul etmişlerdir(11,12). Farklı çalışmalarda ise, hız değişimine göre optimal 
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