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ONSOZ
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gelistirmeye yonelik antrenman modellerinin uygulanmaya basladigi goriilmektedir.
Bilindigi gibi yetiskin bireyler ile kiyaslandigr zaman c¢ocuklarin gelisim 6zellikleri
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birbirinden farklidir. Bu noktada ¢ocuklara uygulanan antrenman modellerinin ortaya
koydugu sonuclar antrenman biliminin gelisimine katki saglayacaktir. Bu noktada
yapilan bu tez c¢alismasi literatiire katki saglayacak bir calisma olarak

degerlendirilmistir.
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1. GIRIS

Kombine antrenman, sporcularin temel biomotorik ve teknik-taktik
Ozelliklerini birbiriyle iliskilendirerek yiliklenme siddetlerine gore birim antrenman

igerisinde orantisal olarak yaptirilan antrenman modeli olarak ag¢iklanabilir (1).

Yiizme bransi da hem suda hem de karada dogru antrenman periyotlamasi ve
yiikleri ile uygulanan degisik calisma modelleri sayesinde, yiiziiciilerin biyomotorik

ozellikleri ve performanslari tizerine etkisi goriilebilir.

Yiizmede suda yapilan c¢aligmalarla birlikte kara c¢aligsmalari ve biyomotor
becerilerden kuvvet onemli bir performans bilesenidir. Bu nedenle yiiziiciilerin
kuvvet diizeylerinin uygun antrenman modelleri ile gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir.
Yiizmede kullanilan kuvvet antrenmanlar1 hem karada hem de suda yapilan kuvvet
egzersizlerinden meydana gelmektedir. Bu kapsamda yilizmede kuvvet gelisimi kara
ve suda yapilan kuvvet antrenmanlarinin bir bilesimi olarak ortaya ¢ikmaktadir. S6z
konusu bilesimin saglanmamasi durumunda yiiziiciilerin kazandiklar1 kuvvetin
yiizme performansina aktarilmasi miimkiin olmamaktadir (2). Bu bilgiler 1s1ginda
yapilan kombine antrenmanlarin yiiziiciilerin performansina dogrudan etki ettigi

agiklanabilir.

Cocuklarda biyomotor performans gelisimini etkileyen birgok unsur
bulunmaktadir. Yapilan arastirmalarda ¢ocuklarda motor beceri gelisimini etkileyen
unsurlarin basinda viicut agirligr (3), kiiltiirler arasi farkliliklar (4), algisal motor
beceri diizeyi (5), yas (7), cinsiyet (8), beyin bolgesinde hasara neden olacak sakatlik
veya yaralanma gegirme gibi unsurlar gelmektedir. Biyomotor gelisimi etkileyen s6z
konusu unsurlar g¢ocuklarda motor performansi olumlu veya olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bununla birlikte bazi faktorler gocuklarda biyomotor gelisimi ve
performansi dogrudan olumsuz yonde etkilemektedir. S6z konusu unsurlarin basinda
cocuklarda koordinasyon bozuklugu, zihinsel veya isitsel engel bulunmasi (9)

gelmektedir. Buna karsilik uygun hareket egitim programlarinin hem koordinasyon



bozuklugu olan ¢ocuklarda (6, 10) hem de herhangi bir engeli bulunan ¢ocuklarda
(11) denge becerisinin gelisimine katki sagladigi belirtilmektedir. Benzer sekilde
normal gelisim gosteren ¢ocuklarda da farkli hareket egitim programlarinin dinamik

ve statik denge performansinin gelisimine katki sagladigi belirlenmistir (12).

Ancak c¢ocuklarda biyomotor performans gelisimi iizerinde yilizme
egzersizinin etkilerinin ele alindig1 ¢caligsmalar sinirli olmakla beraber, literatiirde yer
alan bilgiler degerlendirildigi zaman, yiizme sporuna katilimin motor gelisimi birgok
acidan destekledigi goriilmektedir (13). Buna karsilik iilkemizde kiiciik yas
gruplarinda bulunan elit yiiziiciilerde motor gelisimi etkileyen unsurlarin ele alindig

calismalarin sinirl oldugu goriilmiigtiir.

Bu kapsamda yapilan bu aragtirmada yiizme sporu ile ilgilenen ¢ocuklarda
kombine antrenmanin fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve antropometrik gelisim

tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmaistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Cocuklarda Biiyiime ve Gelisme
2.1.1. Erinlik Donemi (6 — 12 Yaslarda) Fiziksel Gelisim

Ik ¢ocukluk dénemine gore bedensel gelisimin daha yavasladigi donemdir.
Erkek ¢ocuklar kiz ¢ocuklardan biraz daha uzun olabilir. Fakat kizlar, erkeklere gore
11 yaglara gelince daha erken erinlik gosterdigi igin ¢abuk gelistigi gozlenir. Erkek
cocuklar ise bu donemde kizlardan daha hareketlidirler ve 6zellikle fiziksel enerji
gerektiren etkinliklere yogun ilgi icerisinde olurlar. Bu yillarda beden gelisimindeki
degisim az olacagindan, agirlik ve boyda meydana gelen yavas biiyiime ¢ocuga

viicudunu sevmesi ve benimsemesi agisindan zaman alacaktir (14).

Bu donemdeki cocuklarin bedensel etkinlik diizeylerinin arttirilmasinin
biyomotor gelisime katkida bulundugu ifade edilmektedir (15). Fiziksel agidan
hareketli olmanin c¢ocuk gelisimi agisindan 6nemli bir yere sahip oldugu
bilinmektedir. Ozellikle bedensel gelisimin desteklenmesinde cocuklarin hareketli bir
yasam tarzina sahip olmalarinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Bu noktada
cocuklarin saglikli bir bedensel gelisime sahip olmalar1 i¢in spora yonelmeleri
gerektigi belirtilmektedir (16). Bunun yami sira 7-12 yas grubunda yer alan
cocuklarin katilim gosterdikleri spor faaliyetleri gerek genel biyomotor beceri
diizeylerini gerekse katilim sagladiklar1 spor dalina iliskin temel 6zelliklerinin

gelismesine katki saglamaktadir.

9-10 yas grubundaki ¢ocuklara futbol beceri antrenman programi uygulanmas,
arastirmanin sonucunda c¢ocuklarin koordinasyon, kosu ve alt ekstremite patlayici
giic performansinda dikkat cekici bir artis sagladigi belirlenmistir. Yine aym
calismada uygulanan futbol beceri antrenman programinin futbola 6zel hareket

yetilerinin gelisimini de destekledigi gortilmiistiir (17).



Literatiirde yer alan birgok calismada da bu yas doneminde spora katilimin
biyomotorik 6zelliklerin gelisimine katki sagladigi rapor edilmistir (18, 29, 20, 21
22, 23). Literatirde yer alan diger arastirma bulgular1 da ¢ocuklarda oyun
etkinliklerine katilimin motor gelisimi destekledigini ortaya koymaktadir (24, 25,
26).

Kiz ve erkek biiylime modelleri arasinda ki farklilik en diisiik diizeydedir. Kol
ve bacaklardaki uzama daha hizhidir. Erkekler ¢ocukluk donemi boyunca kizlardan
daha agir ve daha uzun kol ve bacaga sahip olma egilimindedir. Kizlarin ise kalca
genislikleri fazladir. Kiz ve erkekler arasinda ergenlik donemine kadar agirlik ve
fizik yoniinden kiigiik farkliliklar olur. Bu sebeple kiz ve erkeklerin aktivitelere
katilmast ve aktivitelerde cinsiyet ayrimi yapilmamasi Onerilmektedir. Kizlar

ergenlige erkeklerden 6nce girdigi i¢in erkeklerden daha uzundurlar (14).

Cocugun algisal yetenekleri bu déonemde keskinlesir. Duyu motor organlar
gittikgce daha biliylik uyumla calisir. Boylece bu donem sonunda c¢ocuk, sayisiz
karmasik becerileri basarabilir. Ornegin; firlatilmis beyzbol topuna vurma hareketi,
yasa, uygulamaya, gorsel keskinlige, kosma yetenegine, reaksiyon ve hareket

zamanina ve duyu motor biitinlemeye bagli olarak gelisir (14).
2.2. Cocuklarda Biyomotor Ozelliklerin Gelisimi

Cocuklar gelisim donemlerinde bir takim psikomotor hareket ve tecriibe
girisimlerinde bulunur, ¢evrelerini arastirir, nesnelerle temasa geger, boylelikle gerek
zihinsel merakini giderir ve tatmin olur, gerekse gercek anlamda Ogrenmenin alt
yapisini gelistirir (27). Cocuklarda motor gelisim fiziksel gelisimle birlikte meydana
gelmemektedir. Fiziksel bakimdan hizli gelisim sergileyen ¢ocuklarin genel olarak
motor beceri gelisimleri yavas olmakta, bu c¢ocuklar pek ¢ok biyomotor beceriyi
sergilerken olumsuz sonucla sonlanmaktadir. Dolayisiyla fiziksel olarak hizli gelisim
gosteren cocuklarin belirli motorsal becerileri diizgiin uygulayabilmeleri ig¢in
biyomotor becerilerinin yeteri kadar gelismis olmasi gerekmektedir (28). Bunun yan
sira biyomotor yeteneklerin gelisimi ¢ocuklarin diger gelisim niteliklerini de
etkilemektedir.



Cocuklarda motor gelisimle olgunlagma arasinda ciddi bir bag vardir. Buna
gore, bazi biyomotor yetilerin sergilenmesi igin belirli bir olgunlagsma seviyesine
ulagilmasi gerekir. S6z gelimi; bir ¢ocugun voleybol topunu tutmasi ve bu topu
beklenilen seviyede kullanabilmesi i¢in iist ekstremite kemik ve kaslarinin yeterli
olgunluga ulasmis olmasi gerekmektedir. Dolayisiyla belirli bir olgunlagsma
seviyesine gelmeyen bir gocugun bazi biyomotor yetileri gerceklestirememesi dogal
karsilanmalidir (29). ilkdgretim siirecinin baslangicindan bu yana ¢ocuklar motor

gelisim nitelikleri s6yle ifade edilmistir (30);

. 6-8 yas grubundaki c¢ocuklarda biiylik kas gruplar1 ve biiylik eklemler
arasinda koordinasyon saglanmistir. Buna karsin biiyiik kaslarla kii¢iik kaslar
arasindaki koordinasyon heniiz saglanmamistir. Bunun yani sira bazi kiiciik kas
gruplariin (el bilegi, parmak kaslari, goziin hareketlere uyumu vb.) gelisimleri
stirmektedir. Bu stiregte bulunan gocuklar grup ve takim olarak oynanan oyunlara

katilim gosterme egilimindedirler.

. 9-10 yas grubunda kiigiik kas gruplarinin gelisimi hizlanmaktadir. Kas, sinir
ve eklemler arast koordinasyon saglanarak, organlarla kaslar arasindaki uyum
tamamlanmistir. Bu siiregteki ¢cocuklar yaptiklar fiziksel faaliyetlerde yorulduklarini

fazla hissetmeme egilimindedirler.

. 10-11 yas araligindaki kiz ¢ocuklari ile 10-12 yas araligindaki erkek ¢ocuklari
ogretilmek istenen bir hareketi hizli kavramaktadirlar. Bu siiregte sportif verimlilige

dair biyomotor yetenekler gelistirilebilmektedir.

Cocuklarda bedensel olarak biliylime ve gelisme antrenman esnasinda
sergilenen performansi da etkilemektedir. S6z gelimi 16 yasindaki bir erkek
cocugunun VO,Max diizeyi 5 yasindaki bir cocukla karsilastirildiginda daha
yiiksektir. Ayni sekilde genclik donemine girmis bir ¢cocuk kendinden daha kiigiik
yas araligindaki ¢ocuklara gore daha ekonomik kogsmaktadir (31).

Literatiirde mevcut arastirma sonuclarina gore cocuklarda motor gelisim
stirecinin i¢inde yer aliman yas donemine gore farkliliklarin goriildigi rapor
edilmistir (32). Literatiirde yer alan deneysel arastirma bulgular1 da degerlendirildigi

zaman c¢ocuklarda farkli yiiklenme yogunluklarinda fiziksel aktivite ve spora



katilimin biyomotorik gelisimi farkli acilardan destekledigi goriilmektedir (33, 34,
35, 36, 37, 38, 39).

Literatiirdeki ¢aligmalar kapsaminda cesitli yas gruplarinda yer alan
cocuklarin diizenli olarak katilim gosterdikleri farkli spor faaliyetlerinin pek c¢ok
biyomotor yetinin gelismesine katkida bulundugu belirlenmistir (40). Cocuklarda
futbol faaliyetlerine katilm gdstermenin biyomotor ve bedensel gelisim iizerine
etkilerinin degerlendirildigi bir arastirma kapsaminda, yas ortalamast 12 olan
cocuklara 16 hafta boyunca temel futbol beceri egzersizleri uygulanmistir. Aragtirma
sonucunda ¢ocuklarin 30 m. siirat, sinav ve mekik c¢cekme, denge ve anaerobik
dayaniklilik performanslarinda istatistiksel acidan anlamli bir gelismenin ortaya
ciktig1 belirlenmistir (41). Tlkokul dénemindeki gocuklar iizerinde gergeklestirilen
diger bir calismada, serbest zamanlar1 haftada 2-3 giin boyunca fiziksel egzersiz
etkinliklerine katilim saglayarak degerlendirmenin motor gelisimi pozitif agidan

etkiledigi sonucuna varilmstir (42).

2.2.1. Kuvvet Gelisimi

Bir kas veya kas Kitlesinin istemli olarak bir dirence karsi kasilarak iirettigi
kasilma giicti “kuvvet” seklinde ifade edilmektedir (43). Bir bagka ifadeyle kuvvet,
disaridan gelen bir dirence dayanabilme ya da kars1 gelebilme becerisi seklinde ifade
edilmektedir (44, 45). Kuvvet canlinin tiim etkinlik alanlarma etki eden 6nemli bir
biyomotor niteliktir. Temel hareket yetilerinin saglanmasinda da kuvvet ihtiyag
vardir (46). Sportif performans bakimindan degerlendirildiginde kuvvet olmadan

performansin ortaya konulmasi s6z konusu degildir (47).

Literatiirde kuvvete etki eden hususlar su sekilde aktarilmistir;

. Kas kasilmasina dahil olan kas liflerinin sayisi,

. Kasin kesit alaninin kalinligi,

. Kaslarin mevcut biyokimyasal nitelikleri,

. Eklem ve kemiklerin performans etkinligi,

. Bireyin mevcut psikolojik nitelikleri,

. Mevcut diger biyomotor nitelikleirn geligsmislik diizeyi (46).



Cocuklarda kuvvet gelisimi yasla birlikte artmakta (48) bunun yani sira yasla
birlikte gelisim farklilik gdstermektedir (49). Cocuklarda kas kuvvet gelisiminin kas
dokusundaki biiytime ile yakindan bir baglantis1 vardir. Buna gore 6 yasindaki bir kiz
cocugunun viicudunda 7 kg kas kitlesi yer alirken, adolesan donemde bahsedilen kas
kitle diizeyinin 23 kg seviyesine ulastig1 ifade edilmektedir. Puberte oncesi siirece
kadar kas kiitlesinde dogrusal hizda bir gelisme gerceklesmekle birlikte, puberte
doneminde androjenik hormon salinimina paralel sekilde erkeklerin kas olarak
kuvvet oranlarinda ciddi bir artis yasanmaktadir. Bu donemde erkek ¢ocuklari ile kiz
cocuklar1 arasinda erkek cocuklarin lehine minimal seviyede kuvvet farki ortaya
¢ikmaktadir (31). Zira bu donemde hormonal yapida yasanan degisimler sonucunda

erkek ¢ocuklarinda kassal hipertrofi kendini gostermektedir (50).

Kas dokusunun yami sira ¢ocuklarda kuvvet gelisimine dogrudan etki eden
hususlardan birisi de kemik gelisimidir. Bir gocugun kendi yasitlarindan da yiiksek
ya da daha diisiik kuvvet seviyesine sahip olmasinda ¢cocugun kemik yapisindaki
kalsiyum diizeyi ciddi bir belirleyici etkendir. Kas kuvveti viicudun bir giice karsi
direnebilmesi seklinde ifade edilmektedir. Yetiskin kisiler kas ve kemik yapilari
cocuklara kiyasla daha iyi gelistiginde kuvvet gerektiren bir direnci daha yiiksek
boyutlarda uygulayabilmektedir (51).

Okul 6ncesi donemdeki gocuklarda kuvvet 6zelliginin antrene edilmesi s6z
konusu olamaz. Hatta ¢ocuklarda 8 yasin altinda kuvvet antrenmanlarinin herhangi
bir fayda saglamadig: ifade edilmektedir (47). Erken ¢ocukluk donemi seklinde ele
alman 7-10 yas doneminde gerek kiz gerekse erkek cocuklari bakimindan temel
kuvvet gelisimi faaliyetlerine baglanmaktadir. Ayni sekilde kuvvette devamlilik
gelisimi de bu donemde gerceklesmektedir. Uygulanacak kuvvet gelisim
calismalarinda cocuklarin giinlilk eylem yeteneklerinin mevcut oldugu etkinliklere
yogunlasilmalidir. Uygulanan kuvvet gelisim faaliyetlerinde biiylik kas gruplarinin
(sirt, karin, kol ve bacak kaslar1) kullanildig1 ve kendi beden agirliklar1 ile meydana
getirecekleri  etkinlikler yer almalidir. Bu  siliregte  kemik  gelisimi
tamamlanmadigindan ek agirlik ile yapilacak kuvvet egzersizlerinden uzak
durulmalidir (52).



Geg¢ okul donemi olarak nitelendirilen 10-12 yas doneminde uygulanacak
kuvvet egzersizlerinde de cocuklarin ek agirliktan ¢ok kendi beden agirliklar ile
uyguladiklar1 kuvvet c¢alismalarmma O6zen gosterilmelidir. Agirhik kullaniminin
planlandig1 calismalarda genel olarak hafif saglik toplarmin kullanilmasi uygundur.
12-14 yas araliginin sonuna dogru kiz ve erkek cocuklarinda ergenlige gegisle
beraber kuvvette siireklilik 6zelligi de agik bir sekilde artis gostermektedir. Yine bu

stirecte ¢abuk kuvvet ve maksimal kuvvet gelisiminin hizlandigi bilinmektedir (52).

Cocuklarda 2. uzama evresi olarak degerlendirilen 11-13 yas doneminde
kemik gelisim oOzellikleri dolayisiyla yiliksek siddette gerceklestirilen kuvvet
etkinlikleri iskelet sisteminde problemlere yol agmaktadir. Bu sebeple ¢ocuklarda ek
agirlikla kuvvet egzersizlerine kemik gelisimi tamamlandiktan sonra baglanmalidir.
Kemik gelisimi tamamlandiginda kemikler kas giiciine karst koyabilecek

dayanikliliga erismektedir (47).

Cocuklarda kuvvet gelisiminin desteklenmesinde spora katilimin 6nemli bir
role sahip oldugu bilinmektedir. Literatiirde bu alanda yapilan calismalar
degerlendirildigi zaman, farkli yas gruplarinda bulunan ¢ocuklara uygulanan farkli
antrenman programlarmin kuvvet gelisimini destekledigi rapor edilmistir (53, 54, 55,

56, 57, 58, 59).

Cocuklarin pek cok gelisim alanimi (ruhsal, bedensel, biligsel) olumlu agidan
etkileyen spor aktiviteleri (60), kuvvet gibi temel biyomotor yetilerin dogal sekilde
gelisimine destek olmaktadir (61). Bunun yani sira ¢ocuklarin iginde bulunduklari
yas gruplarina uygun sekilde etkinlik programlarina alinmalart biyomotor
gelisimlerine  katkida  bulunmaktadir.  Cocuklarda yas  gruplarina  gore

uygulanabilecek kuvvet ¢aligmalarina dair temel bilgilere Tablo 1.’de yer verilmistir
(50).



Tablo 1. Cocuklarda Yas Gruplarina Gére Kuvvet Antrenmanlarinin Igerigine fliskin

Temel Bilgiler

Yas donemi

Program icerigi

7 yas ve alt1

Bu yas grubunda kiiciik agirliklar ya da
hicbir ilave agirlik kullanilmaksizin temel
antrenmanlar uygulanabilir. Hareketlerin
teknik  boyutlar1 anlatilabilir.  Cocuklar
kendi beden agirliklarn ile kalistenik
egzersizler ve esli ¢alismalarda bulunabilir.
Yapilan calismalar  diisiik  yiiklenme

yogunlugunda gerceklestirilmelidir.

8-10 yas

Uygulanan antrenmanlarin sayis1
arttirilabilir, uygulanacak kuvvet
egzersizlerinin teknik yetilerinin

kavranmas1 saglanmalidir. Genel olarak
uygulamasi kolay olan egzersizler tercih
edilmeli, yiiklenme siddeti  giderek
arttirllmali ve cocuklardaki egzersize bagh

ortaya cikan stres iyi takip edilmelidir.

11-13 yas

Tiim temel antrenmanlarin yodntemleri
ogretilmeli, teknik  yetenek  gelisimi
desteklenmeli ve her bir antrenman igin
yiklenme yogunlugu arttirilmalidir. Bu
sirecte  spor dalma iligkin  kuvvet
caligmalarina ve teknik beceri gelisimine

agirlik verilmeye baslanmalidir.

14-15 yas

lleri diizey kuvvet calismalarma ve spor
dalina 6zel ileri seviye kuvvet egzersizlerine
yer verilmeli, yapilacak antrenmanlarda
teknigin  diizglin  yapilmas1  gerektigi
tizerinde durulmali, yliklenme siddeti

arttirilmalidir.




16 yas ve lizeri Cocuklar yetigkin  bireylerin  yaptiklar
kuvvet antrenmanlarimi diisiik seviyede
(yetiskin antrenmanlarinin baslangic
seviyesinde)  uygulayabilirler.  Ilerleyen
donemlerde  yapacaklar1 agir  kuvvet
egzersizleri i¢in temel hazirlik siirecine

gecebilirler.

2.2.2. Siirat Gelisimi

Viicudun tamaminin ya da bir kismimin bir noktadan bir baska noktaya hizl
bir bigimde hareket ettirebilme becerisi “siirat” seklinde tanimlanmaktadir (52). Bir
bagka tanima gore siirat, biyomotor bir hareketi en kisa siirede tamamlama seklinde
ifade edilmektedir (44). Fizyolojik olarak degerlendirildiginde ise siirat kavrami kas
ve sinir sisteminin hizli bir sekilde ¢alisabilme becerisi seklinde tanimlanmaktadir
(48). Sportif olarak degerlendirildiginde siirat kavrami pek ¢ok spor dalinda farkli
sekilde kendisini gostermektedir. Basketbol ve tenis gibi spor dallarinda siirat

performansi karsilastirma sonucunu ciddi sekilde etkilemektedir (61).

Pek ¢ok biyomotor faaliyetin uygulanabilmesinde ciddi bir paya sahip olan
stirat performansi tizerinde kalitimsal niteliklerin 6nemli bir belirleyici etken oldugu
bilinmektedir. Her ne kadar kalitimsal 6zellikler 6n planda olsa da siirat becerisi
uygun c¢alisma  tekniklerinden  yararlanilarak  belirli bir yasa kadar
gelistirilebilmektedir. Stirat gelisimini ve siirat performansini etkileyen ¢esitli
faktorler mevcuttur. Bu faktorlerin bir kismi kalitimsal 6zellik olup, bir kismi ise
sistematik caligmanin sundugu etkilerden ortaya ¢ikmaktadir (46). Siirat performansi

konusunda belirleyici olan etkenler literatiirde su sekilde yer almaktadir;

e Temel sinirsel siireglerin esnekligi ve kuvveti,
e Noro-motor uyarilarin frekans diizeyi,

e Tepki gosterme hizi / reaksiyon zamani

e Sinirsel uyarilarin génderilme siireleri,

e Kaslarn kasilma-gevseme ritmi,
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e Kaslara enerji saglayan siireglerin (Adonezin Trifosfat, Kreatin Fosfat)
nitelikleri,

o Kas kuvveti,

e Viicut hatlarinin uzunlugu,

e Eklemlerin ve kaslarin elastikiyeti,

e Psikolojik yapi (46),

o Kas liflerinin tipi (52),

[Ikogretim doneminin bagindan itibaren ¢ocuklarda siirat gelisimine katki
saglayan etkinliklere yer verilmektedir. Bu siiregte ¢ocuklarin fizyolojik yapilar
anaerobik yiiklenmelere uygun olmadigindan siiratte siireklilige iliskin c¢alismalar
yapmanin bir takim sakincalar1 vardir. Dolayisiyla siirat gelisiminin desteklenmesi
icin hiz arttirabilme faaliyetlerine yogunlasilmali, siiratte siireklilik caligmalar
ergenlik siirecinin sonundan itibaren uygulanmalidir (52). Buna karsin ¢ocuklarda
stirat gelisimini destekleyici faaliyetlerin uygulanmasinda bir takim zorluklarla kars1

karsiya kalinmaktadir. S6z konusu giicliikler;

e Siirat faaliyetleri yapmak psikolojik olarak hazir olmay1 gerektirir (istek ve
yogunlagma),

e Siirat egitimi ile koordinatif yetenek egitiminin es zamanli siirdiiriilmesi
gerekmektedir,

e Siirat becerisi diger kondisyonel niteliklerle (cabuk kuvvet, hareket genisligi,
kaslarin gevseyebilme becerisi) yakindan ilintilidir,

e Siirat gelisiminin desteklenmesi i¢in yapilacak olan etkinliklerden 6nce diger
kondisyonel niteliklerin de gelismis olmasi gerekmektedir. Zira siirat
caligmalar1 kisa zamanda yiiksek seviyede yorgunluk olusmasina sebep
olmaktadir (48).

Cocuklarda 6-9 yas grubunda reaksiyon siirati ve yer degistirme siirati
(lokomotor siirat) gelistirilmeye uygundur. Bunun yani sira hiz arttirabilme yetisinin
de bu siirecte gelisim sergiledigi bilinmektedir. Buna karsin 6-9 yas grubunda stiratte
sireklilik gelisimi s6z konusu degildir. Bu donemlerde siirat yetisinin
gelistirilmesinde kii¢iik oyunlar uygulanabilir. Cocuklarda aksiyon siirati, reaksiyon

stirati ve kompleks hareketlerde sergilenen siirat becerisi 11-12 ve 14 yaslarinda
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yiikksek oranda artis gostermektedir. Bu siirecte ilgilenilen spor dalina 6zel siirat
calismalar1 uygulanirken, siiratte stireklilik ¢aligmalarina yer verilmemektedir. Siirat
gelisimi sinirsel siireclerin olgunlasmasina bagh sekilde ergenlik silirecinde en iist

diizeye erismektedir. Reaksiyon siirati yetiskin bireylerle ayni seviyeye ulasmaktadir
(48).

2.2.3. Dayamkhlik Gelisimi

Genel bakimda dayaniklilik yogunluga direnme ya da uzun siire karsi
gelebilme yetisi olarak ifade edilmektedir. Bu agiklamaya gore bireylerin yorgunluga
kars1 direncglerinin arttirilmasi konusunda da dayanmikliligin ciddi boyutta Gnemi
oldugu soylenebilir (52). Dayaniklilik, “Organizmanin uzun siireli yiiklenmelere
kars1 direnme yetisi” olarak ifade edilmistir (44). Baska bir tanimlama da ise
dayaniklilik, sportif yiiklenmelerde yorgunluga karsi direnme ve hizli bir sekilde

yenilenme becerisi olarak agiklanmistir (48).

Dayaniklilig1 etkileyen birtakim dgeler vardir ve bu dgeler su sekilde siraya
koyulmustur;
* Solunum, kalp damar, kas ve eforun destek verdigi biitiin sistemlerin ¢alisma
etkinligi,
* Metabolizma ve faydalanilan enerji kaynaklarinin niteligi,
+ Tirli psikolojik niteliklerin gelismislik diizeys,
» Hareket sistemi ile merkezi sinir sisteminin gelismislik diizeyi,

* Yiiklenme ve dinlenme arasindaki baglanti (46).

Sportif yliklenmelerde gerek antrenman gerekse de miisabakalarda enerji
gereksinimi aerobik ve anaerobik yollar ile karsilanirken, enerji veri madde olarak
karbonhidrat ve yaglardan faydalanilmaktadir. Bunun yaninda yiiklenmelerde
sporcularin kullandiklar1 enerji sistemleri egzersizin tiirline, siddetine, siiresine,
sporcunun beslenme bi¢imine ve performans diizeyine gore degismektedir (62).
Dayaniklilik antrenmani yapan sporcularda aerobik kapasitenin enerji yolu oksijenin
ortamda bulunmasi ile karbonhidrat ve yaglarin su ve karbondioksite kadar

pargalanmasi sonucu ger¢eklesmektedir (62).
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Aerobik kapasitenin birim zamandaki degeri “aerobik gii¢” olarak
tanimlanmaktadir. Yiiklenmelerde artan egzersiz testi siiresince iskelet kaslarinin
kullandig1 en yiiksek oksijen hacim degeri, maksimum oksijen kullanim kapasitesi
(VO Max) olarak tanimlanmaktadir. VO,Max aerobik kapasitenin iyi bir gostergesi
kabul edilmekle beraber, fizyolojik olarak, pulmoner, Kkardiyovaskiiler ve

noromiiskiiler fonksiyonlarin biitiinlesmesinin  bir gostergesi olarak kabul

edilmektedir (63).

Yiiklenmelerde gereksinim duyulan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi
kimyasal reaksiyonlar ile elde edilmesi ‘“anacrobik enerji sistemi” olarak
tanimlanmaktadir (62). Anaerobik kapasite de enerji olusumu “ATP Sistemi”,
“Fosfokreatin Sistemi (PC)” ve “Laktik Anaerobik Sistem” olmak iizere ii¢ sekilde
gerceklesmektedir. S6z konusu enerji kasta depo edilen kimyasal bir madde olan
(ATP) yapiminda gorev almaktadir. Hiicre fonksiyonlarinin yerine getirilebilmesi
icin viicutta ATP' nin parcalanmasi ile olusan enerjiyi kullanilmaktadir. Bu nedenle
neredeyse tiim viicut hiicrelerinde enerji olusumu ATP molekiilii vasitasiyla
olmaktadir. Hiicre igerisinde de depo olarak bulunan ATP miktar1 smirli olup,
sporcunun giinlilk aktivitelerinin siddetine bagli olarak devamli bir sekilde
yenilenmektedir (62). Organizmada enerji kaslarda hazir olarak bulunan ATP’ den
elde edilmektedir. ATP tiikkendigi zaman s6z konusu depo kullanilmaktadir. CP’den
enerji transferinin énemli tarafi, s6z konusu enerji olusumunun saniyenin kii¢iik bir
boliimiinde gerg¢eklesmesidir (64). Yiiklenme siddeti oldukg¢a yiiksek ve ¢ok kisa
stireli egzersizlerde (10 sn den kisa siiren eforlarda) kas kasilmasi icin gerekli olan
enerjinin 6nemli bir kism1 bu yolla saglanmaktadir (62). ATP-CP sistemin kisa siireli
yiiklenmelerde devreye girmesinin temelinde CP’nin kas hiicrelerinde sinirh diizeyde

depolanmasi yatmaktadir (65).

Yiiklenme sonrasinda organizmada biriken laktik asidin uzaklastirilmasi i¢in
enerjiye gereksinim duyulmaktadir. Laktik asidin uzaklastirilmasinda kullanilan
enerji aerobik yol ile gerceklesmektedir. Sporcularda kanda ve kaslarda laktik asit
birikme diizeyi yas ve antrenman diizeyine gore bazi farkliliklar gostermektedir.
yiiksek siddetli (maksimal diizeyde) yliklenmelerde yiiksek kas ve kan laktat

konsantrasyonuna ulasamayan cocuklari, yetigkinlerle karsilastirdigimizda gelisim
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surecinde maksimal laktat diizeyinin yasa bagl olarak arttig1 goriilmektedir. Kas
laktat konsantrasyonu submaksimal yiliklenmelerde ¢ocuklarda biiytiklere oranla daha
disiik diizeydedir (13). Yiiklenme sonrasinda laktik asidin uzaklastirilmasinda
kullanilan yontemlerden bir digeri de sofguma egzersizleridir. Bunun yaninda
toparlanma doneminde yapilan aktif interval egzersizler laktik asidin organizmadan

uzaklastirilma hizini arttirmaktadir (62, 65).

Cocuklarda dayaniklilik gelisimi ele alindiginda, ¢ocuklarda diisiik dinlenme
kapasitesi ve diisiik anaerobik kapasite bulunmaktadir. Bu sebeple ¢ocuklarda
laktatin yiiksek diizeyde birikmesi anaerobik yiiklenmelerin gergeklesmesine engel
olmaktadir. Bunun yani sira ¢ocuklarda anaerobik kapasitenin 6n planda yer aldigi
arastirmalar gerceklestirme ruhsal bakimdan da yipranmaya sebep olmaktadir. Buna
karsilik okul oncesi donemde dahi g¢ocuklarin beden agirliklart ile orantili kalp
biiyiikliigiine sahip olduklar1 ve okul dncesi cagda uyumlu dayaniklilik ¢alismalarina
olanak saglayacagi sOylenmektedir. Bu ¢agda her seyden Once aerobik
yiiklenmelerde c¢ocuklarin O, kullanim smirlarmin  diisiik olmasi dayaniklilik
calismalarinda verim iizerinde etkisi olmaktadir (48). Bunun yani sira ¢ocuklarda
dayaniklilik gelisimi genetik yapiya, aerobik ve anaerobik kapasitenin gelisim hizina,

kas olgiitli ve kas tiirlerine gore cesitlilik gostermektedir.

Cocuklarda ilkdgretim doneminden itibaren dayanikliligin ilerletilebilmesi
icin; anatomik, fizyolojik ve psikolojik yapinin yiikklenmeye uyumlu duruma
gelmekte, kaslar giiclenmekte, siiratlenmekte, beden agirligi icerisinde kas kiitlesinin
Olclitii artis gostermektedir. Yine bu c¢agda maksimal oksijen nabzinin kalbin
biiytikligiine oranmi yetiskin ve geng¢ Kkisilerin seviyesine erismektedir (48). Bu
gelismeye bagli olarak ¢ocuklarin nabiz hacimlerinde ve maksimal oksijen tiikketim
kapasitelerinde de artis goriilmektedir. Bu donem igerisinde organizma her seyden
once ve orta yogunlukta gerceklesecek aerobik yiiklenmelere uygundur (52). Erkek
ve kiz cocuklarinda 10-11 yas ¢agina kadar VO,Max seviyesinde kayda deger bir

farklilasma gozlemlenmemektedir.

Bunun yan sira dogum sirasinda 135 olan nabiz sayis1 (KAS) ergenlik 6ncesi
zamanlarda 90’a diismektedir (51). Cocuklarda aerobik ve anaerobik kapasitelerinin

gelisiminde farkli yiikklenme yogunluklarinda yapilan antrenmanlarin énemli bir rolii
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bulunmaktadir. Yapilan arastirma bulgulari da bu goriisii desteklemektedir (66, 67,
68, 69, 70, 71, 72).

2.2.4. Esneklik Gelisimi

Bir ya da birden ¢ok eklem dizisinin sahip olduklar1 biitiin hareket genisligi
“esneklik” olarak ifade edilir (43). Baska bir tanima gore esneklik, eklem oynaklig
ve kaslarin elastikiyet seviyesini gostermektedir (44). Esneklik eklem yapist ile
alakali bir nitelik oldugundan eklem c¢esidine gore esneklik c¢esitleri de
farklilasmaktadir. Ug eksenli eklemler (omuz ve kalca gibi kiiresel eklemler) baska
eklemlere kiyasla daha genis agili ve farkli yonlerde hareket saglayabilme olanagi

vermektedirler. Esnekligi farkli seviyelerde etkileyen dort ana 6ge vardir. Bunlar;

— Eklem kapsiiliiniin nitelikleri (% 47),
— Bag doku ve kas (% 41),

— Tendon ve ligamanlar (% 10),

— Deri (% 2) (43).

Esneklik yetisi vurma, atma, kosma gibi ana yetilerin gerceklesmesinde,
bunun yani sira daha kuvvetli, hizli ve giiclii bir fiziki yapiya sahip olmak adina
ihtiya¢ duyulan bir biyomotor beceridir. Esneklik seviyesinin diisiik olmas1 diisiik
biyomotor performans sergilenmesine ve sakatlanma ihtimalinin artis gdstermesine
sebep olmaktadir. Cocukluk doneminde de hareketlilik ve biyomotor verim diizeyi

tistiinde esneklik 6nemli bir saptayicidir (61).

Cocuklarin esneklik seviyeleri eriskinlere gére daha diisiik olmakla birlikte,
uyumlu ¢alisma planlar1 ile ¢cocuklarin erigskinlerden daha yiiksek esneklik yetisine
sahip olmalar1t miimkiindiir. Cocuklarin kas dokular1 erigkin kisilere gore daha
esnektir. Fakat hizli biiyiime doneminde ¢ocuklarin esneklik yetilerinde diisiis ortaya
cikmaktadir. Bu sebeple dogal olarak esnek olmayan c¢ocuklarin esneklik seviyeleri
hizli bitylime dénemlerinden dnce uyumlu yontemlerle gelistirilmelidir (28). Bunun
yani sira esneklik gelisimine yardimei olan ve tavsiye edilen arastirmalarda miimkiin
olduke¢a esneklige kiiciik yaslarda dnem verilmesi gerektiginin {izerine basilmaktadir
(48).
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Spora katilan ¢ocuklarin spor yapmayan g¢ocuklara gore daha iyi esneklik
ozelligine sahip olduklar1 bulunmustur (73). Benzer sekilde 10-11 yas hamstring kas
grubunun esneklik 6zelliginde anlamhi artis meydana geldigi tespit edilmis. Bu yas
grubu cocuklar iizerinde yapilan diger bir arastirmada spora katilim ile esneklik

gelisimi arasinda anlamli bir iligki oldugu bulunmustur (74).
2.2.5. Denge Gelisimi

Koordinatif yetilerin biliyiik bir boliimiinde denge becerisine ihtiyag
duyulmaktadir. Cocuklarda denge gelisimi bebeklik doneminde baglamaktadir.
Bebekler hem viicutlarini dik tutabilmek hem de yer ¢ekimine karsi koyabilmek i¢in
daima c¢aba gostermek durumundadirlar. Bebekler yer ¢ekimine kars1 kemik ve kas
sisteminden yararlanarak kontrol saglamaktadirlar. Denge yeteneginin ilk ortaya
ciktigr hareketler bas ve boyun kontroliinlin gerceklestirilmesidir. Bunu ilerleyen
zamanlarda bacaklarin kontroliiniin gerceklestirilmesi takip etmektedir. Bebeklerde
bastan ayaga dek meydana gelen gelisim doneminde bebekler yatar pozisyondan dik
duruma ge¢mektedirler. Yeni dogan bebek basini kontrol edemezken, boyun kaslari
birinci aydan sonra gelisim gostermeye baslar ve bebek bes aylik oldugunda sirt iistii
yatirildiginda basini yerden kaldirabilir. Bunun yani sira bebekler ikinci aydan
itibaren govde kontroliinii saglamaya baglarlar (75). Cocuklarda okul oncesi
donemde denge ilerleyisi yas ve cinsiyete gore farklilik gdstermektedir.
Gergeklestirilen ¢alisma bulgular1 da bu diisiinceyi desteklemektedir. Cocuklarda
denge yetisinin gelisim gdstermesinde genel beden farkindaliginin da gelismesi

oldukga 6nemlidir (61).

Tiirlii bedensel faaliyetlerin sistemli bir sekilde uygulanmasi denge yetisinin
gelisimine katki saglamaktadir. Denge gelisimi bakimindan uygulanan bedensel
faaliyetlerde bedenin stabilitesini bozacak hallerin meydana gelmesi, organizmanin
da ek bir efora zorlanmasi oldukca onemlidir (46). Literatiirde denge becerisinin

gelistirilmesi adina su hareket etkinliklerinin uygulanmasi gerektigi gosterilmektedir;

e Viicudun destek alaninin aza indirilmesi ile gerceklesen etkinlikler,

e Viicudun agirlik merkezinin aza indirilmesi ya da arttirilmasi,
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e Viicut parcalarinin timiiniin ya da bir kismimin destek alani haricinde
tutulmasi,

e Viicudun alisilmisin disindaki pozisyonlarda durmasi,

e llerleme temposunun ve hizinin degisiklik gostermesi,

e Tirlii esyalar tasimak ve engeller iizerinden atlamak (46, 76).

Cocuklar bakimindan yiirlime, atlama ve kosma gibi ana hareket yetilerinin
edinilmesinde dengenin Onemli bir rolii bulunmaktadir. Cocuklarda ilkdgretim
donemine gelindiginde denge becerisi ciddi diizeyde gelisim gdstermektedir.
[Ikdgretim doneminde denge yetisinin biiyiik 6lgiide gelismesine paralel sekilde
cocuklarda giinlik hareket yetilerinin daha basit uygulandigr gozlemlenmektedir.
Benzer bicimde denge yeteneginin gelismesine paralel olarak ilkogretim doneminde
cocuklarin sporla alakali birden fazla hareketi de uygulayabildigi bilinmektedir (52).
Bu sebeple ¢ocuklarda motor gelisimin ele alinmasi i¢in denge yeteneginin daima
takip edilmesi olduk¢a 6nemlidir (45). Ergenlik cagi denge becerisinin gelisiminin
yavasladigi ya da duraksamaya ugradigi bir dénem olarak ele alinmaktadir. Bu
donemde sporla ilgilenen c¢ocuklarin denge yetileri daha yiiksek olsa dahi basari
gelisiminin ¢izdigi yol sporla ilgilenmeyen cocuklar ile benzerlik gdstermektedir
(48).

2.2.6. Koordinasyon Gelisimi

Koordinasyon bir kasin ya da birden ¢ok kas boliimiiniin hareket kisimlarinin
ortak sekilde diizenlenisini kapsamaktadir. Buna gore koordinasyon becerisi kas i¢i
ve kaslar arasi koordinasyon bi¢iminde degerlendirilmektedir. Kas ici koordinasyon
hareketi gerceklestiren bir kasin igerisinde yer alan liflerin uyum igerisinde seyrini de
ifade etmektedir. Kaslar arasi koordinasyonda ise bir hareketi gerceklestiren birden
cok kas grubunun uyumlu sekilde caligsmasi gerekmektedir. Koordinasyon sportif
performansin 6nem igeren bir bileseni olup, sportif becerilerin yani sira sporunun

koordinatif nitelikleri sportif basariy1 etkilemektedir (44).

Koordinasyon terimi genel olarak yetenek 1ile es anlamli sekilde

kullanilmaktadir. Yetenek ile yapilan bir hareket birbirini dogru sekilde seyreden ve
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istenilen kuvvetin ortaya cikardigi harekettir. Koordineli bir hareket merkezi sinir

sisteminin kaslara uygulanmasi gereken hareket i¢in ilettigi uyar1 ile baslamaktadir.

Koordinasyon, kaslarin hedefe dair bir hareketi merkezi sinir sistemi ile uyum
igerisinde ¢alisarak meydana gelmesi seklinde ifade edilmistir. Koordinasyonun
kusursuz olmasini olanakli kilan ana etkenler; hareketin akisina dair fiziki kanunlar,
hareketi saglayan agonist ve antagonist kaslarin egzersiz diizeyleri, kulakta var olan
denge orani (vestibular sistem) ve uyum (adaptasyon) diizeyidir. Koordinasyon
terimi “farkli beden pargalarin1 ayni anda dengeli ve yetenekli bir sekilde hareket

ettirebilme becerisi” olarak da agiklanmistir (61).

Cocuklarda yas kesimlerine gore yeti (koordinasyon) gelisimi su bi¢imde

siraya konulmustur;

Okul 6ncesi dénem (4-7 yas): Okul 6ncesi donem cocuklarda hareket sekil ve
kombinasyonlarinin hizli bir sekilde degisiklik gdsterdigi bir donemdir. Bu donem
icerisinde denge ve ritim yetisi gelismeye baglamaktadir. Ayrica koordinatif yetilerin

gelistirilmesine dair arastirmalara da yer verilmelidir.

Birinci okul ¢ocugu c¢agt (7-10 yas): Cocuklarda 7 yasina dek kinestetik
ayrimlama zekasi tam anlamiyla gelismemektedir. Kinestetik ayrimlama zekasi 10
yasinda hizli sekilde gelisme saglamakta ve iyi bir diizeye gelmektedir. Bu donemde
koordinatif yetilerin gelisiminde cinsiyet farkliliklar1 gézlenmemektedir. Denge ve
koordinatif yeteneklerin hizli gelisim gosterdigi bu donemde her seyden 6nce ritim

becerisi erkeklere kiyasla kiz ¢cocuklarinda daha belirgin bir ilerleme kaydetmektedir.

Ikinci okul ¢ocugu cag (10-13 yas): Bu donemde yer alan cocuklar
kendilerine Ogretilen bir hareketi eriskin bir birey gibi kavrayabilir. Ciinkii bu
donemde alg1 ve kavrama becerisinde 6nemli bir gelisim s6z konusudur. Yine bu
donemde kas duyusunda (kinestik analizorler) ortaya cikan gelismelere paralel
sekilde gozlenen hareketleri yapabilme yetisi gelismektedir. Biyomotor olgunluk bu
donem ic¢inde tamamlanmakta olup, mekansal oryantasyon yetisinin gelisimi

stirmektedir. Denge becerisi ise erigkin bireylerin seviyesine ulagsmaktadir.
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2.3. Yiizme Sporu

Yiizme sporu, kisinin su icerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in
yaptig1 anlamli hareketler biitiinii demektir. Spor alaninda yiizme ise, siv1 i¢erisinde
sporcunun belirli mesafeleri serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle

en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanir (77).

Diger bir tanima gore yiizme; tiim viicut kaslarinin kullanildigi bir spor
dalidir. Su direncine karsi yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona

onemli katkilarda bulunmaktadir (78).

Yiizme sporu diger spor dallarina gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve
biyomotorik 6zelliklerin de gelisimine katkist olan bir spor bransidir. Bu spor dalinda
sportif verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adayinin kiigiik yaslarda baslamasi, iyi
teknik bilgisi olan bir antrendr tarafindan g¢aligtirilmasi, aile ve okul ¢evresinden
destek almasi gerekmektedir. Yiizme sporu ile ilgilenen bir sporcu basarili olmak
icin kaliteli antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesine ve

beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir (77).

Yiizme, gelisim donemine olumlu katkilarindan dolayr cocuklarimizin
yapmasi gereken, hatta birgok tilkede 6grenilmesi zorunlu olan bir spor dalidir (79).
Yiizme sporunun en belirgin farki, suyun iizerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin
ayni anda veya ayri ayri kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi igin enerji
harcanmasidir. Diger farklar ise, suyun iginde harekete engel olan siirtiinmeyi
yenmek veya en aza indirmek i¢in gereken etkenlerdir. Ayrica suyun solunum
tizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi
yiizmek i¢in gereken enerji ayn1t mesafeyi kosmak icin gereken enerjinin dort katidir”

diyebiliriz (80).

2.3.1. Yiizme Sporunda Cocuklara Ozgii Uygulanan Antrenman Ilke ve

Yontemleri

Yiizme sporu tiim diinyada temel spor olarak benimsenen ve uygulamaya
konulan spor dalidir. Yiizme sporunda optimum verimin alinabilmesi antrenorlerin

her asamada rollerini ve sorumluluklarini anlamasina baghdir. Ciinkii sporcularin
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cok Ozel bliylime ve gelisme evrelerine gore yapilan uzun ve kisa donem antrenman

programlarinin uygulanmasi bu spor dalindaki en iyi verimin alinmasini saglar (14).

Yiizmenin diizenli bir sekilde yapilmasi viicudun bagisiklik sisteminin
giiclenmesinde yardimci olur. Cocuklarda normal biiylime diizenli olmaz. Kol ve
bacak boylarindaki ve kilodaki farkliliklar sporcularin denge ve dinamik
becerilerindeki potansiyellerini etkileyebilir. Antrenorlerin bu bakimdan dikkatli
olmalar1 gerekir. Cocuklarda kemikler, tendon ve kaslara gére daha ¢abuk biiyiir.
Kemik uzunlugundaki artig kuvvet gelisiminden once gergeklestiginden ¢ocuklarin
kol ve bacak kaslar1 biiyliyen kemik uzunlugunun artan ihtiyacina tam olarak cevap
veremez. Bu donemde ¢ocuklarin performanslar1 diisebilir. Antrenérlerin bu hususta
dikkatli olmas1 gerekmektedir. Ozellikle yiiziiciilerin tekrarlayan omuz agrilarinda
overuse sendromuna karst dikkatli olmalidirlar. 20 sn siiren yogun aktiviteler
cocuklarin anaerobik dayanikliligi igin iyi bir c¢alismadir, fakat toparlanma
periyoduna dikkat edilmelidir. 20 sn’lik yiiklenmelerde 4-6 tekrar ve 1-3 dk arasi
toparlanma siiresi tavsiye edilmektedir. Yiizmenin yami sira erkek c¢ocuklar
basketbol veya futbol, kiz ¢ocuklarinin ise bisiklet ve paten yapmalari aerobik ve

anaerobik dayaniklilik antrenmanlart i¢in faydali bir se¢im olur (81).

6-11 yaslarinda c¢ocuklarda motor kontrol, koordinasyon ve denge
gelismektedir. Bu bakimdan yiizmenin yani sira kara antrenmanlarinda ¢esitli
koordinasyon, denge ve cimnastik hareketlerinin yapilmasi yiizme teknigindeki sinir
kas uyumuna optimum veriminin ortaya konulmasinda etkilidir. Antrenman
programlarinda bireysel farkliliklarinda g6z oniine alinarak kisiye 6zgii uygulama

yapilmasi gelisimi hizlandirir (82).

Sinir sistemi tam anlami ile olgunluga erismeden 7-8 yaslarinda kara
antrenmanlarinda siirat kosularina baslanmakta fayda vardir. Ciinkii ¢ocuklarin
siiratlerinde 7-10 yaslarinda artis gozlenir. Hareket hiz1 7-13 yaslarinda daha kolay

gelisir. Bu hizli gelisim periyotlarindan faydalanilmaktadir.

Surati arttirmak i¢in en uygun antrenman metodu kisa mesafe hizli yiizme
tekrar yontemi igerir. Yorgunluk daha onemlisi laktik asit artisindan kaginmak i¢in

yeterli dinlenme (toparlanma) verildiginde siirat antrenmanlart etkili olur. 10-12 yas
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cocuklarda kas dayanikliligina yonelik antrenmanlarin 6nce genel daha sonra

viicudun degisik boliimlerine odaklanarak yapilmasi faydali olur.

Kizlar biiyiime artisina 9’lu yaslarda baslarlar ve bu 2-3 yil boyle devam eder.
Bu donemde biiylime atagi i¢indeki kemiklerin etrafinm1 saran tendon, baglara goére
daha hizli biiyiir, bu durum geng¢ yliziiciilerde doku sertligine sebep olabilir.
Dolayistyla antrenmanlarda aktif ve pasif esneklik ¢alismalar1 yapilmalidir. Viicudun
tim ana eklemlerini igeren germe egzersizlerinin (omuz, kalga, sirt, uyluk) yer

almas1 onemlidir (83).

Cocuklarin kas dayanikliligi 10-12 yaslar1 arasinda gelistirilmektedir. Bu
yaslarda yaptirilaran antrenmanlarin baslangicta daha genel ve c¢esitli olmasina gore
Ozen gosterilmeli daha sonra yiizme sporunun tekniginde daha ¢ok fonksiyonel olan
viicudun degisik bolimlerine odaklanilmalidir. Dayaniklilik {izerine yapilan
caligmalarda omuz, kas, sirt, bacak kaslarina odaklanan yiizme tekniginde sinir kas
koordinasyonuna paralel gesitli uygulama modellerinin yapilmasi verimliligi en iyi
sekilde ortaya koyar (14).

Yiizme antrenmanlarinda genellikle karin kaslarina yonelik caligmalara
yeterince yer verilmemektedir. Aslinda core bdlgenin gii¢lendirilmesi ylizme

performansina olan katkiy1 giiclendirir.

Erginlik ¢ag1 oncesi ¢ocuklarin laktik asite tolerans gostermeleri yeterli
degildir. Bu bakimdan yiiksek siddetteki egzersizleri kaldiramazlar. Cocuklarin
yetiskinlere gore kas kiitlesi daha az oldugundan anaerobik enerji iretim kapasiteleri

yetigkinlere gére daha azdir.

Cocuklarin bazal metabolizmalar1 yetiskinlerinkinden oldukga fazla olabilir.
Bir ¢ocugun bazal metabolizma orani yetiskin bir bireyin 20-30 kat fazlasina
ulagabilir. Yeterli ve kaliteli miktarda karbonhidrat ve protein alimi enerji
metabolizmasi i¢in ¢ok Onemlidir. Bu bakimdan genc¢ yiiziiciilerin biiylime ve
gelisme periyodunda antrenman siddeti ve sikligina gore beslenme ihtiyacinin

karsilanmasina dikkat edilmelidir (77).
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7-9 yas arasindaki c¢ocuklar genellikle basariyr eforla elde edilecegini
distintirlerken, 9-10 yaslarinda sonuglarda kabiliyet ile efor arasindaki farki
degerlendirebilecek durumda olurlar. 11-12 yaslarinda ¢ocuklar rekabet yerine en iyi
olmayr hedeflerler. Antrendrler bireysel kavramin yetismesini ve gelismesini
saglamali, olumsuz rekabetlerden (kiskanma, kiyas, olumsuz diistinme ve diismanlik

vb.) dogacak problemlerin 6niine gegmelidir (14).

Ozellikle aileler farkina varmadan bu problemleri kériikleyebilirler. Aslinda
bu yastaki c¢ocuklar igin spor arkadasliklarin gelistirilmesi, ekip ruhuna ve
sorumluluk duygusunun kazanilmasinda ¢ok onemli bir ortam hazirlar. Bu evrenin

sonuna dogru ahlaki karar verme ve karakter 6zellikleri yerlesir.

Ergenlik donemi o6ncesi 11-13 yas cocuklarda biyomotor beceri kontrolii
iyice yerlesmistir. Bu bakimdan sinir — kas uyumu teknik becerilerde miikemmele

yakin seviyelere gelebilir.

Kizlarda 13 yasina kadar kas kitlesinde biiylime artarken kuvvet gelisiminde
de artis olur. Bu sebeple geng¢ kizlarda yapilacak agirlik antrenmanlarina dikkat
edilmeli. Bu dénemde yiizme teknigindeki hareketlere yonelik 6zel kuvvet ve gii¢
antrenmanlarinin  ¢ocuklarin ihtisaslasacagi yiizme branglarina yonelik olarak
programlanmas1 dogru olur. Bu donemde kemik uzunlugu artisi ve kas dokusu
uzadigindan eklem esnekliginde azalma goriiliir. Bu yiizden esneklik

antrenmanlarina ayrilan siirenin arttirilmasinda yarar vardir (84).

Biligsel olgunlasma agisindan dikkat siireleri arttigi i¢in geri bildirim
yapilmalidir. Sporcularin  dikkatlerinin performansin 1ilgili odak noktalarina
yonlendirmek i¢in ipuglarinin verilmesi gerekir. Sporcunun yiizme teknigindeki
hareketlerinde kendi hatalarini gozlemleme ve yaptigi uygulamadan sorumluluk alma
duygusu tesvik edilmelidir. Fazla analiz yapmaya egilimlidirler. Yetenekleri
hakkinda kendilerine giiven duymaya baslarlar. Bu yiizden sporculari
ulasabilecekleri hedefleri se¢gmeleri ve gergeklestirmeleri icin séz vermeleri

hususunda cesaretlendirip tesvik edilmesi iyi olur (14)..

11-12 yaslarinda yetenek olgusu, gii¢ ve gérev zorlugunu ayirabilirler. Dogru

ve ¢ok caligsma ile diisiik yetenek agigini kapatabilirler. Elestiriler daha kolay kabul
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edilebilir. Diizenli araliklarla olumlu gelismeleri daha belirgin hale getirmek, kisisel
gelismelerine katki saglar. Sporcularin bilgi sahibi olmalarini saglamak onlarin istek

seviyelerinin dolayisi ile motivasyonlarinin artmasini saglar (85).

Yiizme sporunda yiiziiciiler yiiksek diizeyde kuvvet ve teknik beceriye ihtiyag
duymaktadirlar. Bu kapsamda gerek kuvvet gerekse de teknik Ozellikleri 1yi olan
yiizliciiler havuzda ciddi bir zorlanma yasamamaktadirlar. Bunun yaninda kuvvet
yetisi ve teknik kapasitesi yiiksek olan yiiziiciiler diger rakiplerine kiyasla rekabet
tistiinliigii saglamaktadir. Yiiziiciilerin biiyiik bir boliimii ciddi miisabaka deneyimleri
olmasa bile sahip olduklar1 ylizme teknigi sayesinde iyi dereceler elde
edebilmektedirler (86). Bu nedenle yiizmede antrenman sistemleri igerisinde teknik
antrenmanlarin 6nemli bir yere sahip oldugu sdylenebilir. Yiizme antrenmanlar ile
teknik kapasitesini gelistiren yiizliciiler miisabakada yorulsalar bile teknikleri
sayesinde hizlarini koruyabilmektedirler. Bu nedenle teknik antrenman ayni zamanda

hiz korumak icin gerekli olan bir antrenman modeli olarak degerlendirilmektedir

(87).

Yukarida yer alan bilgilerden de anlasilacag gibi yiizmede kuvvet énemli bir
performans bilesenidir. Bu nedenle yiiziiclilerin kuvvet diizeylerinin uygun
antrenman modelleri ile gelistirilmesi olduk¢a dnemlidir. Yiizmede kullanilan kuvvet
antrenmanlar1 hem karada hem de suda yapilan kuvvet egzersizlerinden meydana
gelmektedir. Bu kapsamda yiizmede kuvvet gelisimi kara ve suda yapilan kuvvet
antrenmanlarinin bir bilesimi olarak ortaya cikmaktadir. S6z konusu bilesimin
saglanmamas1 durumunda yiiziiclilerin kazandiklar1 kuvvetin ylizme performansina
aktarilmast miimkiin olmamaktadir (2). Kuvvet antrenmanlarindan yiiksek verim
almak i¢in yiiziiciilerin kondisyon aletleri ile yaptiklar1 ¢alismalar1 3’erli setler

halinde 12-15 tekrar yapmalar1 gerekmektedir (87).

Glinlimiiz modern antrenman bilimi yaklasimi ile ele alindig1 zaman yilizmede
kuvvet ve kondisyon artisi ile ilgili olan iki temel prensip bulunmaktadir. Bunlardan
birincisi; yiizliciilerde kuvvet ve kondisyon artisinin sakatlik riskini azaltmasidir.
Yiiziiciilerin hi¢ bir sey yapmasalar bile sadece omuz ekleminin sakatlanmasin
onlemek i¢in sadece bu bolgeye 6zgii kuvvet egzersizleri yapmalar1 gerekmektedir.

Diger prensip ise; kuvvet ile kondisyonun yiizme performansini arttirmasidir.
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Bilindigi gibi yilizme sporu belirli diizeyde dayaniklilik, kuvvet ve giic
gerektirmektedir. Bu nedenle kuvvet antremani yapmayan, dolayisiyla kondisyon
gelisimi saglamayan yiiziiclilerin zamanla rakiplerinin gerisine diismeleri muhtemel

bir durumdur (2).

Yiizme antrenmanlarinda iizerinde durulmasi gereken diger bir husus
dayaniklilik antrenmanlaridir. Dayaniklilik antrenmanlarinin temel amaglarinin
basinda aerobik dayaniklilik ve anaerobik metabolizmanin gelistirilmesi gelmektedir
(78). Ciinkii ylizme sporu gii¢ ve dayaniklilik 6zelliklerini iginde barindiran bir
yapiya sahiptir. Mesafe yiiziiciilerinde bile yliksek hizda ¢ikilan bir yarisin ardindan
tempoyu uzun siire yiiksek siddette korumak esastir. Bunun yaninda gerek antrenman
gerekse de miisabakadan sonra toparlanma siirecinin kisalmasi i¢in iyi bir aerobik
dayaniklilik performansina sahip olunmasi gerekmektedir. Yiizmede ozellikle
aerobik dayanikliligin gelistirilmesinde iki yontem kullanilmaktadir. Bunlarin
birincisinde uzun siireli yiizme egzersizlerinden faydalanmaktir. Diger antrenman
modeli ise aerobik kapasite diizeyinde yapilan interval antrenmanlardir (2). Bu
antrenmanlarda yiiziiciilerin yliklenme siddetinin maksimum nabiz degerinin % 60-

75’1 araliginda olmasi gerekmektedir (87).
2.4. Yiizme Antrenmanlarimn Cocuklarin Gelisimine Etkisi
2.4.1. Fiziksel Gelisime Katkilar:

Insan viicudu suyun i¢inde hareket ederken eklem ve kemiklerin, organlarin
timi ¢alisir. Kemikler ve eklemler daha da rahatlar. Bu sayede yiizen g¢ocuklar
esneklik kazanir ve ekstremitelerini daha genis agilarda rahatlikla agabilirler. Yiizme;
cocuklarin kas, eklem ve dokularin viicudun diger bolgeleriyle isbirligi icinde veya

bagimsiz olarak ¢alismasi i¢in omurga lizerindeki baskiy1 azaltmada yardimeci olur.

Cogu spor branglar1 ve antrenmanlarinda belirli bir kas grubunu c¢alistirmaya
yoneliktir. Biiyiik bir kismi, eklem ve kemik problemi olanlar i¢in de tehlikelidir.
Yizme ise biitiin kas gruplarmi esit sekilde calistirir, eklem ve kemiklerin
korunmasina yardimci olur. Yiizerken 6zellikle gogiis, omuz ve sirt kaslart daha
yogun calisir. Ayrica bacak ve kol kaslar1 da giiclenir. Yiizme antrenmani ile

cocuklarin kas ve kemik gelisiminin daha hizli olmasma bagli boylarinin da
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yasitlarina gore daha hizli uzadigimi ve viicutlarinin da orantili sekilde gelistigi
goriiliir. Iskelet kas yapilar1 daha saglikli ve buna bagl olarak postiir duruslar1 daha

dogru gelisir.
2.4.2. Fizyolojik Ozelliklere Katkilari

Yiizme, tim viicudu kullanmayr gerektirdiginden, kardiyovaskiiler

dayaniklilik, kas giicii ve esnekligi ayni anda kazandiran en 6nemli spordur.

Cocuklarda ylizme antrenmanlari sirasinda organizmanin oksijen gereksinimi
artar. Bu gereksinimi kargilamak i¢in de dolasim ve solunum istemleri aralarinda
fizyolojik bir uyum gostermelidir. Dokularin oksijene gereksinimi arttik¢a, solunum
sisteminin organizmaya soktugu oksijen miktar1 ve bu oksijeni dokulara tasiyacak
olan dolasim sisteminin faaliyeti artar. Bu sayede beynin oksijen alinimi da artar ve

hareketsiz olan ¢ocuklarin algi ve zekalarinin gelisimine yardimci olur.

Yiizme antrenmani ile kalp kasinda gelisme ve kuvvetlenme meydana gelir.
Bu sebeple kalbin dakikada atim esnasindaki pompalanan her kan miktarinda artis
olur (atim voliimii). Yiiziiciilerin kalbi daha ekonomik ¢alisir, yani dinlenik nabiz
10-20 atim daha asagidadir. Kalp kaslarindaki kilcal damarlarin ¢aplar1 antrenmanla
gelistigi icin kalp kaslarina gelen oksijen miktari artar ve kalp daha ¢ok kan ile
oksijen ortaminda calisir. Bu da yliklenme aninda kalbin zorlanmadan c¢aligmasini
saglar. Yiklenme sonrasi toparlanma daha hizli olur ve yorgunluk belirtileri ¢abuk

ortadan kalkar (78).

Yiiziicii ¢ocuklarda viicuda giren oksijen miktar1 ile VO,Max c¢ok daha
gelismis olur. Akciger kapasiteleri artar. Oksijen Kapasiteleri fazla olan yiiziiciiler
dayaniklilik gerektiren durumlarda ¢ok daha etkili olurlar ve ac1 esikleri de gelisir.
Yiizme solunum hizi ve derinligini de daha kaliteli hale getirerek astimli ¢ocuklarin

genel durumunda bir iyilesme saglar (78).

Kaslar iskeleti bir arada tutar ve iskelet ile beraber viicudun hareket etme
islevini gerceklestirir. Diiz kaslara gore hizli kasilan ve ¢abuk yorulan ¢izgili kaslarin
da giiclenmesinde yilizmenin bilyiik faydasi vardir (88). Viicudun koordineli olarak

calistif1 ylizme sporunda her bir kas esit oranda gelismekte ve giiclenmektedir. Tiim
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kaslar galisip geliserek, iskelet kas sistemini olumlu yonde etkilemekte ve ilerleyen

yaslarda sakatlanma riski azalmaktadir.

2.4.3. Biyomotor Ozelliklere Katkilar

Yiizme antrenmanlari ile ¢ocuklara dncelikle hareket kiiltiirii ve dogru beceri
O0grenimi kazandirilir. 7-9 yas kiz ¢ocuklar1 ve 8-10 yas erkek cocuklara yonelik
yapilan yiizme antrenmanlar1 sayesinde esneklik gelisimi, genel dayaniklilik ve
kuvvet gelisimi baslangici, suda ve karada denge, koordinasyon becerisi, hiz gelisimi

gibi temel biyomotor beceriler kazandirilir (89).

10-12 yas cocuklar da ise; aerobik—anaerobik dayaniklilik gelisimi, cabukluk
ve ¢eviklik gelisimi, genel kuvvet ve govde bolgemizdeki kuvvet ile denge

devamlilig1 saglanir.

Bununla birlikte erkekler gii¢ ve kassal anlamda kizlara gore daha kuvvetli
olurlar. Kizlar ile erkekler arasindaki kuvvet farki viicutlarindaki kas oranina goére
karsilastirilir. Kizlarin viicut olarak dogustan daha kiigiik ve yag oranlarinin daha
fazla olmasi gercegi dikkat cekicidir. Kizlar ise erkeklere gore esneklik ve

koordinasyon becerileri bakimindan daha 6n plandadir (90).
2.4.4. Zihinsel ve Psikolojik Gelisimlerine Katkilar:

Genel olarak antrenman veya egzersiz viicutta mutluluk hormonu olarak
tanimlanan serotonin miktarin1 artirir. Yiizme antrenmani sonrasinda da artan
hormonlar ¢ocuklarin kendilerini ¢cok daha 1yi hissetmesine yardimci olur. Yiizmenin
psikolojik olarak rahatlatici etkisi cocuklarin zihnini de ding tutar. Diizenli
antrenman periyodu igerisinde olmalar1 sorumluluk bilincini gelistirir. Rekabet
duygusunu kazanirlar. Hedefler dogrultusunda calistiklar i¢in disiplinli ve kararlil
karakteristik 6zelliklere sahip olurlar. Bu sayede 6zgiivenleri gelisir ve korku azalir.
Calisma ve yarisma i¢in motive olurlar. Akademik alanda alg1 diizeyleri ve algida
secicilikleri ileri boyuta ulasir ve bagarili olmalarina yardimer olur. Sosyal hayatta da

uyumlu birer kisilige sahip olmalarini saglar.

Yiizme; eglence, rahatlama, meydan okuma, yarisma, sudaki acil bir durumda

kendi ve bagkasinin hayatini kurtarma becerisi verir (91).
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2.5. Yizmede Kara Antrenmanlari

Yizme sporunda kara antrenmanlari genel kuvvet, 6zel kuvvet, kas
dayanikliligi, ¢abuk kuvvet ve diren¢ gelisimi i¢in karada yapilan kombine
caligmalardir. Bu c¢alismalardaki hedef sporcunun antrenman durumu ile
baglantilidir. Hazirlik doneminde yapilan kara calismalari ile yarisma donemi
yaklagirken yapilan kara antrenmanlari igerik ve yontem olarak birbirinden farklilik

gostermektedir.

Genel olarak teknik egitimini tamamlamis bir performans yiiziiciisii kesinlikle
kara antrenmani yapmalidir. 9-10 yaslar baslama yasi olarak; uzman antrenorler
tarafindan dogru teknikle uygulanan 5-10 dakikalik dinamik 1sinmalar, kendi viicut
agirliklari, direng lastikleri, diizglin teknik 6grenimi igin ¢ocuklarin ebatlarina uygun
makinalar ile fitness salonlarinda yiikklenme siddeti % 50-60’1 ge¢meksizin en fazla
20 tekrar1 gergeklestirebilecekleri bir yiikii kullanarak 8-15 tekrar arasi igeren §-12
dinamik egzersizil-3 set olacak sekilde eklemlerine yiik bindirmeyen caligmalar

yapabilir. Egzersizlerde tiim eklem hareket genisligi (ROM) kullanilmalidir.

Kara caligmalarinda uygulanan egzersizler ilgili eklem cevresindeki kas
dengesini saglar. Omurganin desteklenmesi i¢in gdvde kaslarinin (core bolge)
kuvvetlenmesi amaglanir. Kuvvetle birlikte gii¢ gelisimi i¢in patlayici egzersizler de
(sigramalar, saglik topu egzersizleri vb.) kullanilir. Ayrica denge ve koordinasyon

caligmalar1 ile desteklenir.

Erken yaslarda kara caligmalari ile tanismayan ¢ocuklar, ilerleyen donemlerde

kuvvet yetilerinin ve sportif becerilerinin genetik potansiyellerine ulasamazlar (92).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu arastirmada spor bilimleri alaninda siklikla kullanilan denecysel
aragtirma modellerinden yararlanilmig, bu kapsamda elit yiiziiciilerde antrenman
programi Oncesi ve sonrasinda bazi fiziksel, biyomotorik ve fizyolojik performans

parametrelerinde meydana gelen degisimler incelenmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya diizenli ylizme antrenmani yapan (6 birim/hafta, birim/75dk 3-
3,5km) ve ulusal diizeyde miisabakalara katilan ve sakatlik 6ykiisii bulunmayan 14
kiz (9.71+1.27 yas) ve 14 erkek (10.35+1.39 yas) olmak tizere toplam 28 elit yiiziicii
(ulusal diizeyde miisabakalara katilan) dahil edildi. Katilimcilar ayrica haftada 2
birim/45dk kombine antrenman modelinde ¢alismalara tabi tutuldu. Katilimcilar
Ulusal Miisabakalarda Tiirkiye Sampiyonlugu ve ilk 10 sporcu arasinda yer alan
performanslara sahip olup, ylizme yaslari da 3-6 yil arasinda degiskenlik

gostermektedir.

Katilimcilarin arastirma oncesinde 18 yasin altinda olmalarindan dolay1
ailelerine yapilacak calismalar hakkinda arastirmaci tarafindan bilgi verildikten sonra
Aile Onam Formuna onaylar1 alindi. Arastirmada gerceklestirilen tim test ve
Olclimler aragtirmaci tarafindan gerceklestirildi. Calismalarin tiim asamalar1 Helsinki

Bildirgesine uygun olarak yapildi.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin veri toplama siirecinde asagida belirtilen ve literatlirde gecerligi

kabul edilmis 6l¢iim yontemlerinden yararlanilda.
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3.3.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg:

Arastirmaya dahil edilen yiiziiciilerin boy uzunluklarinin 6l¢iilmesinde 0.01
cm duyarliga sahip olan boy skalasindan yararlanilmistir. Boy uzunlugu ol¢iimii
esnasinda Ol¢limler anatomik durusta, ¢iplak ayakla, bas frontal diizlemde basin en
uc noktasi olan varteks kismindan Slgiilmiistiir. Yiiziiciilerin kilo dlgtimlerinde 0.1 kg
hassasiyete sahip elektronik tarti1 kullanilmistir. Test esnasinda sporcular ¢iplak ayak

ile tarttya ¢ikmis, dl¢lim esnasinda iizerlerinde minimum agirlik bulunmasina 6zen
gosterildi (93).

Resim 1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirligi

3.3.2. Beden Kitle Indeksi (BKI) Hesaplamasi

Calismaya dahil edilen yiiziicilerin  beden Kkitle indekslerinin

hesaplanmasinda viicut agirligi (kg)/boy uzunlugu (m)? formiiliinden yararlanildu.

3.3.3. Kula¢ Uzunlugu Ol¢iimii

Arastirmaya katilan yiiziiclilerin kula¢ uzunluklar: sirtlar1 duvara bitisik, orta
parmaklar sabit bir noktaya temas edecek ve avug i¢leri disar1 doniik olacak sekilde

dlciim alinmistir. Olciim esnasinda kollarm yere paralel olmasina 6zen gosterildi (94,
95, 96).
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Resim 2. Kulag Uzunlugu Olgiimii

3.3.4. Antropometrik Cevre Olgiimleri

Arastirmaya katilan yiizliciilerin antropometrik ¢evre ol¢iimlerinde asagida

yer alan dl¢lim alanlar1 ve yontemlerinden yararlanilmigtir.

Omuz: Sag ve sol omuz bdlgelerinin en dis kisimlarindan olacak sekilde

cevre Olglimii alinmistir.
Bel: Yanda krista iliac ile 6n gobek bolgesi lizerinden 6lgiim alinmustir.

Kalga: Viicudun 6n kismindan symphsis pubis seviyesinde ve arka kisimda

kalca kaslarinin maksimal ¢ikint1 seviyesinden ol¢lilmiistiir.

Kol: Dirsek kismi maksimum diizeyde uzatilmis pozisyonda iken biceps

kasinin orta kismindan 6lglim alinmistir.
On kol: On kol bliimiiniin orta kismi iizerinden 6l¢iim alinmustr.

Quadriceps: Uyluk bolgesinin maksimal kalin bdolgesinden ve gluteal

bolgenin hemen alt kismindan 6lglim alinmustir.

Calf: Ayak bilegi ile diz bolgesi arasindan en genis bolgeden dl¢lim alinmistir

97).
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Resim 3. Antropometrik Cevre Olgiimleri

3.3.5. Deri Alt1 Kivrim Kalinhg Olciimleri ve Viicut Yag Yiizdesi Hesaplamasi

Arastirmaya dahil edilen yliziiciilerin deri alti yag oOlc¢timlerinde skinfold

kaliper kullanilarak asagidaki 6l¢iimler alinmustir.

Biceps: Kolun 6n bdlgesinden biseps kasinin orta hattindan vertikal eksende

Olctim alinmustir.

Triceps: Kolun arka bolgesinden akrominon ile olekranon arasindaki orta
nokta iizerinden dl¢iim almmistir. Olgiim esnasinda kollar yanda serbest birakilmis

ve Ol¢iim vertikal eksende alinmustir.

Pectoral: Yiiziiciilerin on aksiller ¢izgi ile meme baginin ortasi arasindaki

mesafenin 1/3’linden ¢apraz pozisyonda 6l¢iim alinmustir.

Subscapularis: Olgiim ¢apraz pozizyonda almmis olup, dlgiim skapulanin alt

kisminin 1-2 cm altindan alinmastir.

Abdominal: Olgiim dikey eksende alinmis olup, 6l¢iim umblikus bdlgesinin 2

cm yan tarafindan alinmistir.

Subrailiac: Krista iliac bolgesinin {ist kismindan, o6n aksiller ¢izginin

1zdlistimii olan noktadan ¢apraz sekilde 6l¢iilmiistiir.

Quadriceps: Uylugun orta 6n kismindan kalga ve diz ekleminin orta

bolgesinden vertikal eksende Slgiim alinmastir.

Calf: Calf kasinin orta bolgesinden vertikal eksende 6l¢tim alinmustir (97).
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Resim 4. Antropometrik Derialt1 Yag Olgiimleri

Olgiimler tamamlandiktan sonra viicut yag yiizdesinin hesaplanmasi igin
Durnin — Womersley’in (1974) yaslara gore beden yogunlugu hesaplama formiilii
kullanilmigtir (14).

*Erkek cocuklar i¢in viicut yag yiizdesi;

Viicut Yogunlugu= 1.1553 — 0.0643*LOG(Biceps + Triceps + Subscapular +
Suprailliac)

Viicut Yag Yiizdesi (%)= (495 / Viicut Yogunlugu) - 450

*Kiz cocuklar icin viicut vag vyiizdesi;

Viicut Yogunlugu= 1.1369 — 0.0598*LOG(Biceps + Triceps + Subscapular +

Suprailliac)
Viicut Yag Yiizdesi (%)= (495 / Viicut Yogunlugu) - 450

3.3.6. Nabiz Olciimleri (kalp atim sayisi)

Arastirmaya dahil edilen yiiziiciilerin nabiz Ol¢limlerinde Polar RS300X
model saatten yararlanilmistir. Dinlenik nabiz Ol¢timiinde sporcular bes dakika
boyunca sirtlistii pozisyonda yatmis, Ol¢im bes dakikanin sonunda sporcular
hareketsiz pozisyonda iken alinmistir. Yiiklenme Oncesi nabiz yiiziiciiler 1sinmaya
baglamadan Once, maksimal nabiz ise sporcular yiizme testlerini tamamladiklar

zaman alimustir (98).
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Resim 5. Nabiz Olgiimleri

3.3.7. Durarak Uzun Atlama Testi

Yiiziiciiler sabit bir pozisyonda iken hiz almadan durarak uzun atlama
yapmistir. Yiziicliler bacaklar1 birbirine paralel olacak sekilde bulunduklart yerden
ileriye dogru atlamis ve yine ¢ift ayaklar1 paralel olarak sekilde yere diigmiistiir.
Yiiziciilerin sigrama Oncesi bulunduklar1 nokta ile sigrama sonrasinda en son iz
biraktiklar1 nokta arasindan Olgiim alimmistir. Yiiziiciilere ikiser deneme hakk1
verilmis ve elde ettikleri en iyi derece test skoru olarak degerlendirmeye alinmigtir

(99).

Resim 6. Durarak Uzun Atlama Testi
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3.3.8. Dikey Sicrama Testi

Arastirmaya dahil edilen yiiziiciilerin dikey sigrama performanslarinin tespit
edilmesinde Jumpmetre kullanilmistir. Test Oncesinde yiiziiciilere yavas kosu ve
streeching c¢alismas1 uygulanmis, bu sayede yliziiclilerin test Oncesi 1sinmalari
amaglanmistir. Testin diger asamasinda sporcular testin uygulanis bi¢cimi konusunda
bilgilendirilmistir. Testin son asamasinda yiiziiciilere ikiser deneme hakk1 verilmis ve

sporcularin elde ettikleri en iyi derece degerlendirmeye alinmistir (98).

Resim 7. Dikey Sigrama Testi

3.3.9. ip Atlama Testi

Ip atlama testinde sporcular 270 ¢cm uzunlugundaki Selex marka ip ile 30
saniye boyunca ip atlamiglardir. 30 saniyenin sonunda elde edilen tekrar sayis1 test

skoru olarak degerlendirmeye agilmistir (100).

Resim 8. Ip Atlama Testi
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3.3.10. Kassal Dayamkhlik Testleri
3.3.10.1. Mekik ve Sinav Cekme, Barfiks Asili Kalma Testleri

Arastirmaya katilan yiiziicliler mekik c¢ekme testinde sirtiistii yere yatmuis,
dizler 90° biikiilii pozisyonda, ayak tabanlar1 yerde ve eller ensede olacak sekilde
pozisyon almislardir. Yiiziiciiler basla komutu ile birlikte teste baglamislar ve testi 45
saniye boyunca devam ettirmislerdir. Mekik c¢ekme testi boyunca yiiziiciilerin
ayaklarmin yerden temasinin 6nlenmesi i¢in ayaklar tutulmustur. Test sonunda elde

edilen tekrar sayisi test skoru olarak degerlendirmeye alinmistir (101, 102).

Smav ¢ekme testinde yiiziiciiler ilk olarak minderin iizerine yiiziisti
yatmiglar, hazir komutu ile birlikte sadece ayak parmaklari yere temas edecek
bicimde eller omuz genisliginde agik, viicut ve kollar gergin pozisyonda iken bagla
komutu ile yiiziiciiler teste baslamistir. Dur komutuna kadar sporcular testi devam

ettirmigtir. Test 45 saniye slirmils ve elde edilen bulgular test sonucu olarak

kaydedilmistir (103).

Barfiks Asili Kalma testi 2.5 cm ¢apinda bar kullanilarak ¢ene barin iizerinde
kalacak sekilde yiiziicii viicudunu yukarida tutmaya ¢alismis ve elde edilen bulgular

test sonucu olarak kaydedilmistir.
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Resim 9. Mekik, Smav Cekme ve Barfiks Asili Kalma Testleri

3.3.11. Bir Maksimum Tekrar Testleri (Dinamik Kuvvet Olciimleri)

Arastirmaya katilan yiiziiclilerin 1 maksimum tekrar kuvvet testleri Precor
(USA) marka kondisyon aletleri kullanilarak gerceklestirilmistir. Yiiziiciilere
sirastyla Abdominal Crunch, Biceps Curl, Triceps Press, Butterfly Press, Erector
Spinae, Leg Extension, Upper Rowing testleri uygulanmustir. Testlerde yiiziiciilere
2’ser deneme hakki verilmis ve elde edilen en iyi derece test skoru olarak

degerlendirmeye alinmistir (103).
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Abdominal Crunch Biceps Curl Triceps Press

Erector Spinae Leg Extension

Upper Rowing

Resim 10. Bir Maksimum Tekrar Testleri
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3.3.12. Otur-Eris EsneklikTesti

Arastirmaya dahil edilen yiiziiciilerin esneklik performanslarinin tespit
edilmesinde otur-eris test protokoliinden faydalanilmistir. Test esnasinda yiiziiciiler
oncelikli olarak yere oturmus, diz ve ayak bdolgeleri gergin olacak sekilde otur-eris
test sehpasina temas etmislerdir. Testin diger agamasinda yiiziiciiler elleri ile birlikte
sehpanin {izerinde bulunan diiz ¢ubugu iterek ileriye dogru esneme hareketi
yapmustir. Ylziiciilere ikiser deneme hakki verilmis, yliziiciilerin iki deneme
hakkindan elde ettikleri en iyi derece test skoru olarak degerlendirmeye alinmistir

(93).
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Resim 11. Otur — Eris Esneklik Testi

3.3.13. Yiizme Performans Testleri

Aragtirmaya dahil edilen yiiziiciilere 50 m. serbest teknik, 100 m. serbest
teknik, 200 m. serbest teknik, 50 m. sirtiistdi, 50 m. kurbagalama ve 50 m. kelebek
teknik testleri uygulandi. Testler uluslararasi standartlara uygun kisa kulvar havuz
ortaminda, ortam sicakligi 25° C sabitlenmis, bagil nem oran1 ortalama % 40 olan ve
su sicaklig1 27 derece olan havuz ortaminda gergeklestirildi. Testlerden 50 metre ve
100 metre mesafe testleri ayni giin, 200 metre testleri 2 giin sonra ayni saat diliminde
gerceklestirilmistir. Katilimcilar testlerden 6nce 10 dk. lik kara 1sinmasi protokolii ve
su icinde 800 metre (yaklasik 15 dk) isinma protokoliine tabi tutuldu. Su igi
isinmanin ardindan 5 dakikalik dinlenme arasi verildikten sonra testler basladi. Test
havuzun i¢inde hazir bulunan sporculara “take your marks (yerlerinize) ... diidiik

sesi” komutu verildikten sonra yiizme testlerine baslandi. Yiiziiciilere yiizme
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mesafeleri  tamamlandiktan

sonra

maksimal  performanslarint  gdsterip

gostermediklerini 6grenmek amaciyla Borg(CR 10) 6lgegi uygulandi (104).

Tablo 2. Yiizme Performans Testi Sirasinda Efor Algis1 I¢in Borg CR10 Olgegi

Borg CR10 Olgegi (1982) Borg CR10 Olgegi (2010)
0 Hicbir sey yok 0 Higbir sey yok
05 | (sadecs farkecttepiity | °3
1 Cok zayif 0,5 Son derece zayif ‘ Sadece farkedilebilir
2 Zay1f (Hafif siddet) 0,7
3 Orta 1 Cok zay1f
4 Biraz giilii 15
5 Giglii (agir siddet) 2 Zayif Hafif siddet
6 2,5
7 Cok giiclii 3 Orta
8 4
9 5 Giiglii Agir siddet
10 Asirt derecede gjiiglﬁ 6
(Neredeyse maksimal)
. Maksimal 7 Cok Gigli
8
9
10 Asirt derecede giiclii | “Maksimal”
11
J
. Mutlak maksimum ‘ Miimkiin olan en yiiksek

Resim 12. Isparta Genglik ve Spor Il Miidiirliigii
Tahsin Bilginer Kapal1 Yiizme Havuzu
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3.4. Uygulanan Antrenman Programi

Yiiziiciilere 12 haftalik antrenman periyoduzasyonu esnasinda haftada 6 birim
(4 birim ylizme 2 birim kara ¢aligmasi), birimde 75 dk / 3-3,5 km hacimde (ortalama
% 85 aerobik-% 15 anaerobik) yiizme antrenmanlarina tabi tutuldu. Karada
uygulanan c¢alismalarda ise temel beceri diizeyini arttirmaya yonelik denge —
koordinasyon — dayaniklilik — kuvvet — esneklik — siirat gibi biyomotorik 6zellikleri
gelistirmeye yonelik (kosu, sigrama, plank hareketi, squat, lunge adim, thera-band,
saglik topu, atlama ipi, kedi merdiveni, sinav, mekik, barfiks ¢cekme ve asili kalma

gibi ) calismalar uygulandi.

Resim 13. Uygulanan Antrenman Ornek
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Tablo 3. Yiizmeye Ozgii Antrenman Siddetleri ve Enerji Sistemleri

ANTRENMAN YUKLENMESI
%100 SPR-3 Gii¢ Calismas1 — RP Yarig Temposu
%100 SPR-2 Laktat Uretimi
%100 SPR-1 Laktat Tolerans

VO, Max %90-100

END-3 Asir1 Yiiklenmeli Dayaniklilik

Threshold %80-90

END-2 Dayaniklilik Esigi

<=%70

END-1 Temel Dayaniklilik

Antrenman yiiklenmesini iceren tabloda goriildiigii gibi arastirma grubu
yiiziiciilere uygulanan enerji sistemlerinden boyali olan bolgeler temel dayaniklilik,
giic ve yaris temposu antrenmanlari uygulanda.
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Tablo 4. Yiiziiciilere Uygulanan Mezo Dongiiniin Sematik Goriiniimii

On Test Son Test
7 T~
| [ |

1 2 3 4 5 6 7 8 |9 10 11 12

TEMMUZ AGUSTOS EYLUL

[ 1: Genel Hazirlik [1: Ozel Hazirhk B - Test Asamasi

ANTRENMAN PLANLAMASI MEZO DONGU

DONEMLER 1 2 3

AYLAR TEMMUZ AGUSTOS EYLUL

HAFTALAR | 1 2 |3 |4]|5)| 6 7 8 9 10 | 11 | 12

1 1 (1 (11 1 1 1

=
= 11l |12l ]1]1
=
g 11222l 2222211
=
%)
£ 1112222222 |1]1
N 112222212211
% 1 e 2122|2221l
=
10111
Antrenman | o | o | 6 51616 | 6| 6|6 |6 6|6
Giuni
Dinlenme {1 4 /9 19 2| 1211|2111
Giini
Antrenman | o | o« | 61 56| 6 | 6| 6|6 |6 6|6
Sayisi
Antrenman | oo | oo 65 (65|65 65 | 65| 65 | 65 | 65 | 65 | 65
Saati
= Dayanik
-'\é 3 2 Ihk 50 50 50 40 50 40 50 40 50 40 50 50
EE% Hiz 10 | 20 |120|10] 20| 120 [ 20| 10 | 120 | 20 | 10 | 10
-2
SEZZ[ Kuwet | 10 | 10 | 10|20 | 10| 20 [ 20| 20 | 10 | 20 | 120 | 10
m
S Teknik 30 30 30 20 30 20 30 20 30 20 30 30
T(O(,/'Zl'-o‘(};\" 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
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Tablo 5. Yiiziiciilere Uygulanan Antrenman Icerigi

BIRIM ANT. SURE SIDDET DINLENME TURU
SAYISI HACIM VE SURESI
5 - Tam dinlenme
o ) )
= o - Verimsel dinlenme
- ’ 2:1-1:1
< dinlenme orani
% 50 akic1 tempo
Z ve hargketlerin - aktif dinlenme
g 24 BIRIM 60 dk ogretimine odakl - tam dinlenme
= KARA Temel 3-6 tekrar
S .
= | CALISMASI Motor A5snlik 1:1-1:2
= Beceriler yiiklenmeleri .
Gl dinlenme oran
4 agmayan
calismalar
ENERJI
KAPSAM SiSjEMi PROGRESYON TESTLER
DAGILIMI
= I;a-ll;irsri]fel gz{?@?rlrt(i 3 haftada toplam - 50 m Serbest
o @ r . 4l % 90 .. - 50 m Sirtiistii
£ E | - Yuzmeye ozgl aerobik Ji-ilerngggatc 1§ 50 m Kurbagalama
N § | teknik gelisim % 5, yiizlilen hiz
Rl % 10 - 50 m Kelebek
= - Hiz ve . % 3 arttirildi
j abukluk anaerobik (Bompa) - 100 m Serbest
cabuiiul pa). - 200 m Serbest
gelisimi
- Temel spor
egitimi (sigrama, - Fiziksel olgtimler
ip atlama, - Antropometrik
g sekme, firlatma, gevre Olgtimleri
g yakalama) % 50 3 haftada toplam | - Antropometrik
= - Temel kuvvet aerobik hareket sayis1 | derialt1 yag dl¢timleri
o caligmalari % 50 % 10, hareket | - Fizyolojik dl¢timler
g (barfiks, mekik, | anaerobik | tiirii % 5 arttirildi. | - Dinamik kuvvet
N squat, lunge, Ol¢timleri (Kassal
sinav vb.) dayaniklilik ve bir
- Cabukluk maksimum tekrar)
istasyonlar1
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AMAC: Core Bolge / Alt Ekstremite (Kuvvet / Denge / Koordinasyon / Ceviklik) —
Gii¢ calismasi

SIDDET: Orta
SURE: 60 dk

SIKLIK: Haftada 2 giin kara ¢alismasi

Tablo 6. Yiiziiciilere Uygulanan Kara Antrenmani Ornek

Tekrar Set Arasi
Siddet | Mesafe/Siire | Tekrar .Aras1 Set Dinlenme
Dinlenme
Dinamik
hareketler | o/ 5m 1 10sn | 6 | 20sn
(Hayvan
yiiriiyiisleri)
y Kedi 1 o 79 5m 3 10sn | 6 | 30sn
erdiveni
ip Atlama % 70 45 sn - - 4 45 sn
Swav (dizler | o g5 p 15 45sn | 4 | 60sn
yerde)

Barfiks % 100 - 6 30 sn 5 60 sn
Mekik % 70 - 20 45 sn 3 60 sn
Plank % 100 45 sn - - 4 45 sn
Squat % 60 - 10 20 sn 3 60 sn
Lunge % 60 - 10 20 sn 3 60 sn
Kosu % 70 200 m - - 5 45 sn

@tk | kontrolli | 10 dk
snetme
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AMAC: Koordinasyon — Teknik — Temel Dayaniklilik (Aerobik Kapasite) — Giig
caligsmasi — Yaris temposu

§i__DDET: Orta
SURE: 75 dk

SIKLIK: Haftada 4 giin ylizme antrenmani
MESAFE: 3360 m

Tablo 7. Yiiziiciilere Uygulanan Yiizme Antrenmani Ornek

Tekrar Set Arasi
Siddet | Mesafe | Tekrar Arasi Set .
. Dinlenme
Dinlenme
oordinasyon | o560 | 50m 2 10sn | 4 | 30sn
Karsik ayak
calismasi % 70 50 m 3 20 sn 4 45 sn
(tahtal)
Kansik kol
calismasi % 60 25m 2 20 sn 4 45 sn
(pullbuoy)
Serbest teknik | % 70 50 m 6 30 sn 1 60 sn
Kelebek drill % 60 50 m 5 15 sn 1 30 sn
Serbest teknik | % 70 100 m 4 30 sn 1 60 sn
Kurbagalama | 9560 | s0m 5 15 sn 1 30 sn
g prustii %70 | 50m 6 30 sn 1 60 sn
teknik
Serbest teknik | % 70 100 m 2 20 sn 1 30 sn
Kangik Set % 100 25m 2 30 sn 4 60 sn
Cikis - doniis | % 100 10m 4 20 sn 4 60 sn
Bitiris % 60 100 m 1 - 1 -

3.5. istatistiksel Analiz

Yiiziiciilerin antrenman programi Oncesindeki ve sonrasindaki dlglimlerinin
analizi i¢in SPSS 22.0 programinda grup i¢i karsilastirmalar i¢in kullanilan
Eslestirilmis T Testi “Paired-Samples T Test” kullanilmigtir. Analiz sonuglarinin
degerlendirilmesi i¢in anlamlilik diizeyleri *p<0,05, **p<0,01 ve ***p<0,001 olarak

belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 8. Yiiziiciilerin Her iki Cinsiyete Gére Yas Dagilimlar:

Degiskenler
(n=14 Erkek Minimum Yas Maksimum Yas Art.Ort. £ SS
n=14 Kiz)
ERKEK 8 12 10,35+1,39
Kiz 8 12 9,71+1,27

Tablo 9. Yiiziiciilerin Boy Uzunlugu, Viicut Agirhg, BKI ve Kulag Uzunlugu

On ve Son Test Karsilastiriimasi

Degiskenler

(’:;11";‘ 'irl‘;;’k sTreasstl Arligl:tl.zf ss| ¢ P Art.gl'l'f rss| © P
Boy Ontest | 142,64£1335 | 138,57+8,75 | _

UZ&I:TI]‘)@“ Sontest | 144.42+13.84 | 5005 | 0907 | 140714040 | 4837 | 000
Viicut | Ontest | 36,57+11,01 31,34+7,68 |

A%‘(g;gl Sontest | 36.96£11,69 | 200 | 382 | 31 96:736 | 1343 | 202

On test + +

(klgglelz) Son test g,ggézgz 1,384 190 igjgii;g ~149 884
Kulag | Ontest | 141,28+14,40 | 137144821 |

“Z?é‘é]‘;g“ Sontest | 143.64+14.96 | 5213 | 09077 | 130854874 | 4582 | 00T

**n<0,01, ***p<0,001

Tablo incelendiginde, tiim sporcularin boy uzunluklarinin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde arttig1 (p<0,001), erkek sporcularin kula¢ uzunluklarinin (p<0,001)
kiz sporcularin kula¢ uzunluklarinin (p<0,01) istatistiksel olarak anlamli diizeyde

arttig1 goriilmektedir.
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Tablo 10. Yiiziiciilerin Cevre Olgiimlerinin On ve Son Test Karsilastirilmasi

Degiskenl

(’EE%ET‘ sTf;:l Arligt’(t.Ef ss| Ut P Art.grlt.z tss| ¢ P

Omuz (em) oo Zgigigg 2558 | 024 gg;igg 8,681 | 000"

Kalga (om) |00 g | 2979 | O e 2672 | 013
Ust kol Ontest | 21,00+3,08 - 0007+ 19,75+2,33 - 017
(cm) | Sontest | 21,78+3.46 | 5,397 | 2032+2,71 | 2,738 |

. o 19.8942.37 1 )

e 2(9)f12i2:§1 4168 | 001 1247&522 3,038 | 006
: o )

oy o [ aasense | 500 | 000 |t | ageo | 002
- o 412154 28+4.87

Qua((ilr::;:eps Sor;t'[i:t 41207;:3: s L Zgjof)ﬂﬁl 953 | 358

*p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001

Tablo incelendiginde, erkek sporcularin iist kol ve biceps ¢evre dlgiimlerinde
p<0,001 diizeyinde anlamli degisiklik meydana geldigi, 6n kol ¢evre dlglimlerinde
p<0,01 diizeyinde anlamli degisiklik meydana geldigi, omuz bel ve kalga g¢evre
Ol¢iimlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli bir degisiklik meydana geldigi
goriilmektedir. Kiz sporcularin ise omuz ve bel cevre Olgiimlerinde p<0,001
diizeyinde anlaml degisiklik meydana geldigi, kalga, iist kol, 6n kol ve biceps ¢evre
6l¢timlerinde 0<0,01 diizeyinde anlamli degisiklik meydana geldigi goriilmektedir.
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Tablo 11. Yiiziiciilerin Derialt1 Yag Olgiimlerinin On ve Son Test Karsilastiriimasi

Degiskenler Test ERKEK KlZ
(n=14 Erkek Art.Ort. + t p Art.Ort. + t p
n=14 Kiz) strasi SS SS
Pectoral Ontest | 2,3+0,36 - 2,524+0,59 on
(mm) f’e‘;'t‘ 2.16+0,32 | 032 | 000 2.35+0,54 | 0018 | /000
Ontest | 3,23+0,46 3,45+0,66
B' ,2 , KAk 1 ,4 1 , *khkk
iceps (mm) tSeosrt] 2.8740.41 9,200 | ,000 3.0540,61 3,491 | ,000
' Ontest | 4,92+1,14 5,24+1,29
Triceps (mm) Ec,e%rt] 4.23+1,03 10,798 | ,000 4,50+1.18 13,224 | ,000
SUbSCapUIariS O;l test 8,49:&2,37 11 514 000*** 8’17i2,30 19 736 OOO***
(mm) te‘;rt‘ 7434221 | ! 7.104£2,16 | 7 ’
SUbraiIiaC On test 7,88:‘:2,13 7,95ﬂ:2,62
15,403 | ,000*** 16,557 | ,000***
(mm) | 6,84+2,00 6,91+2.48
Abdominal On test 6,53:‘:2,48 6,13ﬂ:2,12
11,060 | ,000%** 13,514 | ,000***
(mm) N | 5724231 5.32+1,99
Quadil’iceps On test 7,07:‘:2,44 6219 o 6,62ﬂ:2,03 9 302 -
(mm) N | 6,5242,32 | ! 6,09£1,91 | !
Ontest | 9,61+3,77 8,78+3,07
Calf (mm 7,004 | ,000%** 11,789 | ,000%**
(mm) N | 7,8143,02 7.14+2.71
***n<0,001

Tablo incelendiginde, tiim sporcularin tiim derialt1 yag dlgtimlerinin p<0,001
diizeyinde anlamli olarak azaldig1 goriilmektedir.

Tablo 12. Yiiziiciilerin Viicut Yag Yiizdeleri On ve Son Test Karsilastirilmasi

Degiskenler Test K1z ERKEK
(n:14 Erkek sirasi Art.Ort. £SS Art.Ort. £SS
n=14 Kiz)
Formiil t(Z; 19,53+2,84 14,10+2,68
Viicut Yag Yiizdesi (%)= Son " 04 > 92
(495/Viicut Yogunlugu) - 450 | % 7,85%3, 3842,

Tablo incelendiginde, sporcularin
anlamli olarak azaldig goriilmektedir.

tim viicut yag yiizdesi Ol¢iimlerinin
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Tablo 13. Yiiziiciilerin Nabiz Ol¢iimlerinin On ve Son Test Karsilastirilmasi

etk | Test | ERKEK | KIZ )
el4Kig | Srast | ArLOrt :SS P | Artort +ss P
—— On | 72284366 75,42+3,79
Dinlenik kalp test ’ ’ ek ' ’ o
atrm: (adeycl) | Son 8,018 | ,000 4,163 | ,001
oot | 66,85+5,53 72,0046,27
50m serbest 8; 185,14+4 55 179,716,74
Maksimal kalp Son 2,828 | ,014* ,186 ,856
atimi (adet/dk) test 180,57+3,08 179,42+2,65
100m serbest 8; 183,144,48 178,57+5,78
Maksimal kalp Son 4,837 | ,033* ,822 426
atimi (adet/dk) test 179,71+£2,92 177,71+3,40
200m serbest 8; 181,14+4,55 177,14+5,95
Maksimal kalp —c— 2,386 | ,000%** 1212 | 247
atimi (adet/dk) | o | 178,57+2,97 175,85+4,60
SOm surtiistii | 0% | 178,8544,07 178,85:6,54
Maksimal kalp —c 2,924 | 012* 2,747 | 017*
atimi (adet/dk) | oo | 175424357 175,423 ,45
50m On 1179 42+4.39 176,00+5,20
kurbagalama test 41 -
Maksimal kalp | Son | y7g 715 g | 00 | OO g s gp | P
atum (adet/dk) | test ' ’ i ’
50m kelebek t‘g;lt 186,85+3,30 183,14+4,20
Maksimal kalp Son 5,259 | ,000%** 2,857 | ,013*
atimi (adet/dk) test 181,14+3,65 180,57+2,65

*p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001

Tablo incelendiginde, erkek sporcularin dinlenik nabiz, 200 m serbest ve 50
m kelebek yilizme nabiz 6l¢iim degerlerinin p<0,001 diizeyinde anlamli olarak
farkhlastigi, 50 m kurbagalama yiizme nabiz 6l¢iim degerlerinin p<0,01 diizeyinde
anlamli olarak farklilastigi, 50 m serbest yiizme 100 m serbest yiizme ve 50 m
sirtiistli ylizme nabiz 6l¢iim degerlerinin ise p<0,05 diizeyinde anlamli olarak
farklilagtigi goriilmektedir. Kiz sporcularin ise dinlenik nabiz 6l¢iim degerlerinin
p<0,01 diizeyinde anlamli olarak farklilagtigi, 50 m sirtiistii ve 50 m kelebek yiizme
nabiz Olglim degerlerinin  p<0,05 diizeyinde anlamli olarak farklilastig
goriilmektedir.
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Tablo 14. Yiiziiciilerin Biyomotorik Ol¢iimlerinin On ve Son Test Karsilastiriimasi

Degiskenler

© Test ERKEK KIZ
(”n‘:1144'i(r1';‘)3k sirasi | Artort £ | P | Artortess | 1 P
Ontest | 24,89+6,56 27.67+5.70
Otur uzan 2 2 2 2
-4,637 ek -6,516 | ,000%**
(cm) 0N 1 27,3247,59 000 30,85+5,40 000
Uzun On test | 153,57+30,95 137,85+17,08 .
-7,285 *kk -7,234 | ,000**
atlama (cm) feos’; 169,57+30,14 Q001 155 5741273 000
Dikey Ontest | 32,39+8,05 27,03+4,85
-11,145 il 117,104 | ,000%**
sigrama(cm) feos’t‘ 43714806 000 35,64+5,91 000
Mekik Ontest | 26,07+7,09 25,78+5,60
-7,290 ek -8,428 kx
(adet/45sn) tseosrt‘ 34425401 | 120|000 33,78+3,42 000
Sav Ontest | 20,64+9,62 13,92+45,29
-6,539 |, X -8,323 | ,000***
(adet/dssn) | S | 26,07+9,46 000 19,3545.32 0
" Ontest | 25,67+26,63 12,83+10,26
Barfiks 2 ’ ! !
-2,183 * -4,854 | ,000%***
Asili (sn) fe"sT 34,40+28,07 048 23,43+13,33
Abdominal 02 ;;st 24,28+16,50 gy A 17,85+9,13 0o | ongees
Crunch (kg) [ O | 3321£1600 | | 26,42+10,63 ’
. On test 9.82+4.09 7,67+2.49
Biceps Curl 2 P 2 2
-5,508 | ,000*** -8,832 | ,000%**
(kg) SO0 | 12,32+5,04 000 0.8242.67
. Ontest | 11,4244,97 8,57+3,63
Triceps ’ ’ > >
-13,000 ekl -11,776 | | Kk
Press (kg) tseosrt‘ 16,07+5,25 000 14,28+3,31 000
Ontest | 14,64+13,06 8,14+6,92
Butterfly ! ! d 2
-11,301 ek -23,028 | ,000***
Press (kg) tSeOsT 21,78+13,09 000 14,64+7,19
On test 10+3,92 7.32+3.46
Erector 2 d 2
R -6,624 | , lakaked -10,212 | ,000***
Spinae (kg) ?eosrt] 13,2144,74 000 10,71+4,09
Leg Ontest | 33,21£18,77 27,50+21,99
i -9,723 | ,000*** -7,789 | ,000***
EXt(f(gs)'on 0| 47,5:18,16 37.5421,99
Upper Ontest | 29,2849,16 22.14+7,77
Rowing Son 7,771 | ,000%** -9,099 | ,000%**
(ko) et | 37:85£10,32 308,08
ip Atlama | Ontest | 24.78+1452 44,71+7,10
-8,807 ok -9,090 | ,000%**
(adet/30sn) | SO | 319241482 000 50,07+6,78

test

*p<0,05, ***p<0,001
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Tablo incelendiginde, sporculardan alinan tim biyomotorik oOl¢iimlerde
anlaml diizeyde gelisim oldugu (p<0,001) goriilmektedir. Sadece erkek yiiziiciilerin
barfiks asili kalma Olglimiinde anlamli diizeyde gelisim oldugu (p<0,05)
goriilmektedir.

Tablo 15. Yiiziiciilerin Yiizme Performanslarmm On ve Son Test Karsilastirmas1

Degiskenler | o5t | ERKEK KIZ
(rllilﬁ'irﬁfk sirast | Artort +5s | U P | Artort«ss | 1 P
On
39,19+5,44 40,76+4,38
50m serbest ;eos; 5,174 | 000*** 3463 | 004**
(sn) oot | 37,63+5,42 38,98+4,61
On
93,30+14,41 95,03+12,12
100m SEI’bESt tSeOS:] 4,977 ’000*** 6,242 ,OOO***
(sn) ot | 83341518 87,78+11,24
On
203,76+28,14 207,64+23,07
200m serbest tsec)s:] 8,090 | ,000%** 8,461 | ,000***
(sn) oot | 187.41425,27 192,79+20,36
On
- 47,08+6,59 47,67+5,27
50m sirtusti tSeosrt1 2555 | 024* 4487 | 001**
(sn) oot | 45,03+6,33 46,06+5,19
50m t(g; 52,17+7.41 53,27+6,49
kurbagalama —c - 3,671 | ,003** 3,710 | ,003**
(sn) test 50,74+7,18 50,66+5,11
On
49,89+10,99 48,53+7,18
50m kelebek ;eos:l 5,144 | 000*** 4,792 | ,000%**
(sn) oo | 45,48+9,69 44,61+6,63

*p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001

Tablo incelendiginde, erkek sporcularin 50 m serbest, 100 m serbest, 200 m
serbest ve 50 m kelebek ylizme performanslarmin p<0,001, 50 m kurbagalama
yiizme performanslariin p<0,01, 50 m sirtiistii ylizme performanslarinin ise p<0,05
diizeyinde anlamli olarak farklilagtigi goriilmektedir. Kiz sporcularin ise 100 m
serbest, 200 m serbest ve 50 m kelebek yiizme performanslarinin p<0,001, 50 m
serbest, 50 m sirtiistii ve 50 m kurbagalama ylizme performanslarinin ise p<0,01
diizeyinde anlamli olarak farklilagtig1 goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Arastirmaya dahil edilen yiiziiciilerin boy uzunlugu 6n test son test degerleri
istatistiksel agidan anlamli farklilik bulundu. Celebi (79) tarafindan yapilan benzer
bir ¢alismada 9-13 yas grubunda bulunan erkek cocuklarinda yiizme antrenmanina
katilimin boy uzunlugunu anlamli diizeyde arttirdigi rapor edilmistir. Cigek ve ark.
(105) tarafindan yapilan diger bir ¢alismada 10-13 yas grubunda bulunan yiiziiciiler
ile sedanter cocuklarin baz1 fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin karsilagtirilmasi
amaglanmis, arastirmanin sonunda boy uzunlugunun yiizme sporuna dahil olan
cocuklar lehine yiliksek oldugu tespit edilmistir. Calisma sonuglar1 boy uzunlugunun
cocuklarin biiyiime ve gelisim doneminde olduklarindan dolayi artmis olabilecegini
ve aynt zamanda ylizme antrenmaninin bu slirece katki sagladigim

diistindiirmektedir.

Calismamizda vyiiziiciilerin viicut agirhg ve BKi’nde istatistiksel acidan
anlamli bir farklilik meydana gelmedigi tespit edilmistir. Cigek ve arkadaslari (105)
tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada ylizme sporuna katilan ¢ocuklar ile sedanter
akranlarinin viicut agirliklar1 ve BKI arasindaki farkliliklar incelenmis, 10-13 yas
grubunda bulunan ¢ocuklarin s6z konusu parametrelerinde istatistiksel acidan
herhangi bir farklilik bulunmadigi rapor edilmistir. Gokhan (106) tarafindan yapilan
diger bir ¢alismada da geng yliziiciilere uygulanan 8 haftalik yiizme antrenman
programi sonrasinda BKI degerlerinde herhangi bir farklilik goriilmedigi rapor

edilmis olup bizim ¢alismamiz da bu ¢alismalarla uyumluluk goéstermektedir.

Arastirmamizda elde edilen bulgularin aksine, Celebi (79) tarafindan yapilan
aragtirmada ylizme sporuna katilan 9-13 yas grubundaki cocuklarda uygulanan
antrenman programi sonunda viicut agirliklarinda anlamli bir artis gézlendigi rapor
edilmistir. Gokhan (106) tarafindan yapilan arastirmada ise gen¢ yiiziiciilerde 8
haftalik ylizme antrenman programi sonunda viicut agirliklarinda anlamli bir azalma
gbzlendigi bulunmustur. Bu ¢alisma bulgularinin bizim arastirma bulgularimiz ile

paralellik gdstermemesinin temelinde arastirmalara katilan c¢ocuklara uygulanan
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antrenman programlarmin farkli igeriklere sahip olmasindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Calismaya dahil edilen yiiziiciilerin antropometrik ozelliklerinden viicut
yag yiizdesi ve g¢evre Olglimii parametreleri On test ve son test sonuglari arasinda
anlamhi farklilik bulundu. Unveren ve ark. (107) tarafindan yapilan diger bir
calismada 8-10 yas grubu vyiiziiciilerle, kontrol grubunda bulunan c¢ocuklar ile
kiyaslandigi zaman deney grubunda bulunan ¢ocuklarin antropometrik
ozelliklerinde istatistiksel acidan anlamli gelismeler gozlendigi rapor edilmistir.
Yigit (108) tarafindan yapilan ¢alismada 9-11 yas grubunda bulunan ¢ocuklarda
ylizme antrenmanlarinin antropometrik 6zellikler tizerindeki etkilerinin incelenmis
ve yiizme antrenmanlarinin antropometrik ozellikler iizerinde pozitif yonde
etkilerinin  bulundugu gosterilmistir. Bu kapsamda aragtirmada elde edilen
bulgularin literatlir ile paralellik gosterdigi sodylenebilir. Calismamiz bu yas
gruplarinda kara ¢alismalari ve yilizme antrenmanlarimin kombine olarak
uygulandigr ulusal literatiirdeki ilk c¢alismadir. Bulgularimizda o6zellikle yag
yiizdesinin azalma gostermesine ragmen ¢evre Olglimlerindeki artig, kombine
antrenman yonteminin ¢ocuklarin kemik yogunlugu ve kas miktar1 artisina olumlu
yonde katki sagladigini diisiindiirmektedir. Ayrica bu yontemin ¢ocuklarin fiziksel

uygunluk diizeylerinin arttirilmasina olumlu etki ettigi soyleyenebilir.

Yiizme sporu tek basina uygulandiginda nonosteojenik (kemik iiretimine
katki saglamayan) bir brans olmakla birlikte, karada yapilan c¢aligmalar ile
kemiklere binen stresin artmasi ¢evre olglimlerine de olumlu olarak yansimistir
(106).

Zuniga ve ark. (114) 10-11 yas grubu yiiziiciiler iizerine yaptiklari
aragtirmada Ozellikle kiz sporcularinin  viicut yag miktar1 parametresinin
performansla yakin iligki icerisinde oldugunu ve diizenli yapilan antrenmanlarda
kizlarin daha farkli antrenman metodlarina maruz kalmalar1 gerektigini rapor
etmistir. Calisma sonuglarimizda 6zellikle bolgesel yag azalimi bakimindan kizlarda
daha yiiksek yag doku azalmasinin goriilmesi kiz yiiziiciilerde kombine antrenman

yonteminin daha dogru bir yontem olabilecegini diisiindiirmektedir.
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Arastirmamizda On test skorlari ile kiyaslandigi zaman yliziiclilerin son test
kula¢ uzunluklarinda istatistiksel acidan anlamli gelisme meydana geldigi tespit
edilmistir. Isildak (98) tarafindan yapilan arastirmada ise 12-15 yas grubunda
bulunan elit yiiziiciilerde uygulanan yiizme antrenman programi sonrasinda kulag
uzunluklarinda herhangi bir farklilik meydana gelmedigi rapor edilmistir. Bu
aragtirma sonucunun bizim c¢alisma bulgularimiz ile paralellik gdstermemesinin
temelinde, arastirmalara katilan cocuklarin farkli yas ve gelisim donemlerinde

bulunmalarinin yattig1 diistiniilebilir.

Yiiziiciilerin esneklik performanslarinda istatistiksel agidan anlamli gelisme
meydana geldigi tespit edilmis olup, literatiirde yer alan benzer arastirma bulgulari
da yiizme sporuna katilimin ¢ocuklarda esneklik performansini gelistirdigini ortaya

koymaktadir (98, 110).

Celebi (79) tarafindan yapilan benzer bir aragtirmada da 9-13 yas grubunda
bulunan erkek c¢ocuklarinda ylizme antrenmani Oncesi ile kiyaslandigi zaman
antrenman sonrasinda esneklik performanslarinda anlamli bir degisim meydana
geldigi bulunmustur. Ayn1 ¢aligmada sedanter ¢cocuklarin esneklik performanslarinda
herhangi bir gelisme olmadig1 tespit edilmis, bunun temel nedeni olarak da sedanter
cocuklarin egzersize dahil olmamalar1 gosterilmistir. Giines-Atabas (111) tarafindan
yapilan arastirmada da 14-16 yas grubundaki ¢ocuklarda ylizme antrenmanlarina
katilim sonunda esneklik performansinda artis gézlenmistir. Calisma sonuglarimiz
ilgili literatiirle benzerlik gostermektedir. Yiizme antrenmani esnasinda itici giig
tiretim noktalarinda kasin boyunun uzadigi ve eklem araliklarimin agilarak
gerceklestirilen hareket acilarinda yer ¢ekimsiz ortamda gerceklestirilmesi esnekligin

gelisimine katki saglayabilir.

Aragtirmamizda yiizliciilerin uzun atlama performanslarinda istatistiksel
acidan anlamli gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Selguk (110) tarafindan 11-
13 yas grubunda bulunan yiiziiciiler {izerinde yapilan benzer bir ¢alismada da yiizme
antrenmanlar1 sonunda ¢ocuklarin durarak uzun atlama performanslarinda anlaml
artis gozlendigi rapor edilmistir. Yiiziiciilere uygulanan kara caligmalar1 (¢abuk

kuvvet ve patlayici nitelikli hareketler) sonucu sigrama yeteneginin artmasi ile sportif
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performanslarinda (reaksiyon hizi, maksimal hiz vb.) artis meydana geldigini

sOyleyebiliriz.

Arastirmaya dahil edilen yiiziiciilerin dikey sigrama performanslarinda
istatistiksel agidan anlamli gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Celebi (79)
tarafindan yapilan benzer bir caligmada da 9-13 yas grubundaki yiiziiclilerde
uygulanan yilizme antrenmanlarina paralel olarak dikey sigrama performanslarinda
istatistiksel agidan anlamli bir gelisme gozlendigi rapor edilmistir. Isildak (98)
tarafindan yapilan calismada da 12-15 yas grubu elit yiiziicilerde antrenman
programina bagli olarak dikey si¢rama performanslarinda artis meydana geldigi
bulunmustur. Calisma sonucumuz literatiirle parelellik gostermekte olup, yine kara
calismalar1 (¢cabuk kuvvet ve patlayici nitelikli hareketler) sonucu sigrama
yeteneginin artmasi ile sportif performanslarinda (reaksiyon hizi, maksimal hiz vb.)

artis meydana geldigini sdyleyebiliriz.

Aragtirmaya dahil edilen yiiziiciilerin kassal dayaniklilik performanslarinda
istatistiksel agidan anlamli gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Selguk (110)
tarafindan yapilan ve 11-13 yas grubunda bulunan yiiziiciiler iizerinde
gerceklestirilen ¢aligmada da uygulanan antrenman programi sonunda yiiziiciilerin
sinav cekme performanslarinda anlamli artis meydana geldigi bulunmustur. Bir diger
caligmada Behm ve ark. (112) gelisim cagi atletlerde klasik kuvvet antrenmani ve
glic antrenmani karsilastirilmis, o6zellikle ¢ocukluk doneminde uygulanan giic
antrenmanlarinin kassal dayaniklilik parametresine daha uygun oldugu bildirilmistir.
Arastirma sonucglarinda yiiziiclilerin yaslarinin birbirlerine yakin olmasi1 ve
uygulanan kara c¢aligmalar1 sayesinde yiiziicilerde kas kuvveti ile kassal
dayanikliklarinda artis  olmasi, sonuclarin literatiirle paralel oldugunu

gostermektedir.

Arastirmaya dahil edilen yiiziiciilerin 6n test degerleri ile kiyaslandigr zaman
son test sinav ve barfiks ¢ekme performanslarinda istatistiksel agidan anlamhi
gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Literatiirde ylizme sporuna dahil olan
cocuklar Tlizerinde yapilan benzer c¢alismalarda da wuygulanan antrenman
programlarina bagli olarak sporcularin iist ekstremite kuvvet performanslarinda

anlamli gelismeler gézlendigi rapor edilmistir (79, 110).
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Unveren ve ark. (107) tarafindan yapilan benzer bir calismada 8-10 yas
grubunda bulunan ¢ocuklara uygulanan yiizme antrenmanlarinin {ist ekstremite kas
kuvvetinin 6nemli bir gostergesi olan el kavrama kuvveti iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 8-10 yas grubunda bulunan 96 erkek cocuk
dahil edilmistir. Calismada deney grubunda bulunan c¢ocuklar 12 haftalik temel
yiizme egitimine dahil edilmis, ¢alismanin sonunda ylizme antrenmanlarina katilan
cocuklarin el kavrama kuvvetlerinde istatistiksel agidan anlamli bir artis meydana

geldigi bulunmustur.

Arastirmaya dahil edilen yiiziiciilerin 6n test degerleri ile kiyaslandigi zaman
son test bir maksimum tekrar (kondisyon aleti) performanslarinda istatistiksel agidan
anlamli gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin
temelinde uygulana antrenman programina paralel olarak yiiziiciilerin kas
kitlelerinde artis meydana gelmesinin yattig1 diisliniilebilir. Literatiirde yer alan
arastirma bulgular1 da yiizme sporuna katilimin kas kiitlesinde artis meydana

getirdigini ortaya koymaktadir (1, 106, 110, 113).

Glines-Atabas (113) tarafindan 14-16 yas grubunda bulunan yiiziiciilerde de
uygulanan antrenman programi sonunda sporcularin bir maksimum tekrar kuvvet
performanslarinda anlamli artis meydana geldigi rapor edilmistir. Isildak (98)
tarafindan yapilan benzer bir calismada da 12-15 yas grubundaki elit yiiziiciilerde

yiizme antrenmanlarinin kas kuvvetini gelistirdigi rapor edilmistir.

Arastirmaya dahil edilen yliziiciilerin 6n test degerleri ile kiyaslandig1 zaman
son test ip atlama performanslarinda istatistiksel agidan anlamli gelisme meydana

geldigi tespit edilmistir.

Arastirmaya  katilan  yiiziiclilerin nabiz  diizeylerindeki  degisimler
degerlendirildigi zaman 6n test degerleri ile kiyaslandigi zaman son test dinlenik
nabiz diizeylerinde istatistiksel agidan anlamli azalmalar meydana geldigi tespit
edilmistir. Bunun temelinde yilizme sporunun aerobik kapasitenin 6n planda oldugu
bir spor dali olmasinin, buna paralel olarak antrenman programi sonrasinda
yiiziiciilerin aerobik kapasitelerinde artis meydana gelmesinin yattig1 diigiiniilebilir.

Nitekim literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da yiizme sporuna katilan ¢ocuklarda
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antrenman programlarina paralel olarak aerobik kapasitenin gelistigi goriisiini

desteklemektedir (79, 105, 114).

Literatiirde bu alanda yapilan benzer ¢aligma bulgular1 degerlendirildigi
zaman, yizme sporuna dahil olan erkek c¢ocuklarinda uygulanan antrenman
programlar1 sonrasinda dinlenik nabizda anlamli azalmalar meydana geldigi
bulunmustur (79, 98, 115). Bu kapsamda arastirmada elde edilen bulgularin literatiir

ile uyumlu oldugu ve desteklendigi sdylenebilir.

Aragtirmanin  sonunda yiiziiciilerin tim yilizme mesafelerinde ylizme
derecelerinde istatistiksel agidan anlamli gelisme meydana geldigi, diger bir ifade ile
tim mesafelerde yiizme performanslarinda anlamli gelisme gozlendigi tespit
edilmistir. Yiizmeye Ozgii performans testleri yas gruplarinin genis dagilimi
nedeniyle grubun genel Ozelliklerine gore dizayn edilmektedir. Calismamizda
cocuklarda yiiksek performans gerektiren zorlamali yiizme performanslarinda bile
enerji sistem baskinlig1 aerobik enerji yoludur ve enerji temininin biiyiik bir kismi
kisa siireli iglerde bile aerobik sisteme endekslidir (116). Bu baglamda g¢alismada
kullanilan testler grubun spesifik 6zelliklerine gore dizayn edilmistir. Celebi (79)
tarafindan yapilan arastirmada 9-13 yas grubunda bulunan erkek yiiziiclilerde
antrenman programi sonunda 25 m yiizme performanslarinda, Selguk (110)
tarafindan yapilan arastirmada 11-13 yas grubundaki yiiziiciilerde 25 m, 50 m ve 200
m ylizme performanslarinda, Isildak (98) tarafindan yapilan arastirmada ise 12-15
yas grubundaki erkek yiiziicilerde antrenman programi sonunda 50 m yiizme

performanslarinda anlamli gelise meydana geldigi bulunmustur.

Arastirmaya dahil edilen yliziiciilerin yiizme performanslarinda anlamli artig
meydana gelmesinin nedenlerinden birisinin de uygulanan antrenman programi
sonunda antropometrik Ozelliklerde meydana gelisimin yatmasit gosterilebilir.
Ormegin; sporcularm kulag uzunluklarinda meydana gelen artisin  yiizme
performansin1 da olumlu yonde etkiledigi soylenebilir. Nitekim 8-12 yas grubunda
bulunan vyiiziiciiler {izerinde gergeklestirilen bir calismada sporcularin kulag
uzunluklart ile ylizme performanslar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
bulundugu rapor edilmistir (117). Ozlii (118) tarafindan yapilan arastirmada da

antropometrik unsurlarin yiizme performansini etkiledigi tespit edilmistir.
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Arastirmaya katilan yiizliciilerin  antropometrik ¢evre Olgiimlerinde
istatistiksel agidan anlamli gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Ayrica yas
grubu genel 6zelligi olarak kendi aralarinda farkli antropometrik degerlere sahip
olduklar1 géze ¢arpmaktadir. Bu dénem gelisim siireci igerisinde 2. zirve gelisim
donemi olarak adlandirilmakta olup erken, zamaninda ve gec gelisen yiiziiciiler ayn
yas kategorisi i¢inde yer alabilir. Yapilan ¢alisamalarda 6zellikle bu yas kategorisine
0zgii 50 ve 100 metre yiizme performanslarinin belirleyicisi olarak antropometrik
ozellikler oldugu bildirilmektedir (119). Arastirmada elde edilen bulgularin aksine,
Isildak (98) tarafindan yapilan arastirmada 12-15 yas grubunda bulunan yiiziiciilere
uygulanan antrenman programi sonrasinda sporcularin antropometrik ¢evre
Olciimlerinde istatistiksel acidan anlamli azalmalar gozlendigi rapor edilmistir.
Arastirmamizdaki yiizliciilerin ¢evre degerleri artis gosteritken deri alt1 yag
miktarlart azalmigtir. Bu bilgi 1s18inda yiiziiciilerin kemik yogunlugu ve kas kesit
alanlarmin arttigimi  diisinmekteyiz. Ayrica hidrodinamik agidan su igerisinde
bedenin temas ettigi ylizey alan artis1 suyun olusturacagi direnci arttirir ve ylizme
hizim1 disiiriir (120). Ancak ylizey alan artist kas miktar1 artigina bagli ise suda
ilerleme esnasinda itici gii¢ iiretim kabiliyeti artar, yiizme hiz1 pozitif etkilenir,
yiiksek performans esnasinda enerji teminini kolaylastirir. Bu bilgi ile yiiksek yiizme

hizlarina yiiksek metabolik maliyetlerle ulasabildigimiz siirecleri ifade eder.

Arastirmaya dahil edilen yiiziiclilerin deri alt1 yag diizeylerinde meydana
gelen degisimler degerlendirildigi zaman, 6n test degerleri ile kiyaslandig1 zaman son
test deri alt1 yag olgilimlerinde istatistiksel agida anlamli azalmalar meydana geldigi
tespit edilmistir. literatiirde yer alan benzer calismalarda da yilizme sporuna dahil
olan cocuklarda uygulanan antrenman programi sonrasinda viicut yag oraninda
anlamli bir azalma goriildiigi rapor edilmistir (79). Gokhan (106) tarafindan yapilan
aragtirmada da genc¢ yliziiciilere uygulanan 8 haftalik ylizme antrenman programi
sonunda viicut yag oraninda istatistiksel acidan anlamli bir azalma meydana geldigi
rapor edilmistir. Isildak (98) tarafindan yapilan arastirmada da 12-15 yas grubu
cocuklarda yiizme sporuna katilim sonrasinda hem deri alt1 yag hem de viicut yag
yiizdesinde anlamli azalmalar meydana geldigi rapor edilmistir. Yigit (108)
tarafindan yapilan arastirmada kiz ve erkek cocuklarinda yiizme antrenmanlarina

katitlimi deri alt1 yag Olgiimleri {izerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmis,
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aragtirma kapsaminda 9-11 yas grubunda bulunan g¢ocuklar deney ve kontrol grubu
olarak ikiye ayrilmis, deney grubunda bulunan c¢ocuklar bir yil boyunca diizenli
ylizme antrenmanlarina katilmis, bu siirecte kontrol grubunda bulunan cocuklar
herhangi bir sportif etkinlige dahil edilmemistir. Arastirmanin sonunda kontrol
grubunda bulunan gocuklarla kiyaslandigr zaman deney grubunda bulunan (ylizme
grubu) bulunan c¢ocuklarin biceps deri alti yag Olgiimlerinde istatistiksel agidan
anlamli bir azalma meydana geldigi rapor edilmistir. Ayn1 ¢alismada antrenmanlara
baslandiktan iki yil sonra deney grubunda bulunan c¢ocuklarin kontrol grubunda
bulunan ¢ocuklarla kiyaslandigi zaman triceps, subscapula, supra iliac ve viicut yag
yiizdesi degerlerinde anlamli azalma gozlendigi rapor edilmistir. Bu calisma
bulgular ile bizim aragtirma sonuglarimiz arasinda paralellik oldugu sdylenebilir.
Strzala ve ark. (121) geng yiiziiciiler lizerinde yapmis oldugu ¢alismada verilen viicut
yag yiizdesi degerleri ile deney grubumuzun degerleri benzer niteliktedir. Ayni
calismada kisa ve orta mesafe yiizme performansinda etkili oldugu bulunan bu
parametre calismamizda oldugu gibi diizenli kombine antrenmanin olusturdugu bir

fiziksel ve fizyolojik adaptasyon oldugunu diisiindiirmektedir.

59



6. SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak; 8-12 yas grubu yiiziicilerde kombine antrenman
uygulamalarinin viicut kompozisyonu, fizyolojik 6zellikler, biyomotorik 6zellikler ve
ylizme performansina 6zgl tim degiskenler {izerine olumlu etki olusturdugu, 50 ve
100 metre yiizme performansinda antropometrik 6zelliklerin énemli bir belirleyici
oldugu ve bu donemin fizyolojik ve biyomotor agidan bir hazirlik donemi olarak
degerlendirilmesi gerektigi diisiiniildii. Gelecek calismalarda bu yas kategorilerinde
kontrol grubu olan ve daha genis katilimci sayisina sahip gruplarda her yasa ve

cinsiyete spesifik aragtirmalara ihtiyag¢ vardir.

1. Ozellikle 10 — 12 yas grubu yiiziiciilerin ikinci hizli biiyiime déneminde
olmalarindan dolay1 biyolojik 6zellikleri arasinda biiyiik farkliliklar goriillmektedir.
Bu yiizden antrendrlerin bu yas kategorilerindeki yiiziiciileri bireysel olarak

degerlendirmeleri ve genellemeler {izerinden gitmemeleri gerektigi sdylenilebilir.

2. Ergenlik oncesi donemde Ozellikle 100 metre yiizme performansinin en
onemli belirleyisi Antropometrik ozellikler olarak sdylenilebilir. Ancak mesafe
arttikga dayaniklilik ve teknik 6zelliklerin baskinligi daha da artmaktadir. Bu bilgiler
151g¢inda bu donemde aerobik kapasitenin maksimum diizeye cikarilmasi ve teknik
ozelliklere odaklanilmast Uzun Dénemli Sporcu Gelisimi sistemi acisindan daha

dogru bir yaklasim olabilir.

3. Ergenlik 6ncesi donemde yapilan kombine (su i¢i ve kara) antrenmanlarin
cocuklarin hem atletik gelisimine hemde ylizme performansina iligskin gelisimine en
uygun modellerden birisi oldugu sodylenilebilir. Uygulanan kuvvet antrenmanlari kas
yiizdesinde bir artisa neden olmamakla birlikte gii¢ ile iligkili hareketler bu yas
kategorilerinden kasilma ve gevseme hizini arttirmaktadir. Bu gelisim yiiziiciilerin
noromuskiiler adaptasyonlarmi gelistirdigi gozlemlendi. Onerimiz uzun ddnemli
basar1 icin 8-12 yas kategorisinde atletik becerilerin yiizme becerisi ile es zamanl

olarak gelistirilmesinin gerekilmesi yoniindedir.
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7. OZET

8-12 Yas Elit Yiiziiciilere Uygulanan Kombine Antrenmanlarin Performans

Diizeyleri Uzerine Etkisinin Arastirilmasi

Yapilan bu arastirmada 8-12 yas elit yiiziiciilere uygulanan kombine

antrenmanlarin performans diizeyleri iizerine etkisinin arastirilmasi amaglanmustir.

Arastirmaya 8-12 yas grubunda bulunan 14 erkek ve 14 kiz olmak {izere
toplam 28 elit yiiziicii dahil edilmistir. Arastirmaya katilan yiiziiciilere 12 hafta
boyunca kombine yiizme antrenmani uygulanmis, program oncesi ve sonrasinda
yiizliciilerin bazi fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik performans parametrelerinde
meydana gelen degisimler incelenmistir. Arastirmada elde edilen verilerin
istatistiksel analizlerinde SPSS 22.0 veri analiz programinda Paired-Samples T test

analizinden yararlanilmistir.

Arastirmanin  sonunda elit yiizlicilerin boy ve kula¢ uzunluklarinda
istatistiksel agidan anlamli bir artis (p<0,05), esneklik, uzun atlama, dikey sigrama,
stnav ¢ekme, mekik cekme, barfiks ¢ekme ve ip atlama performanslarinda
istatistiksel agidan anlamli artiglar meydana geldigi bulunmustur (p<0,05). Bunun
yani sira elit yiiziiciilerin uygulanan antrenman programi sonunda bir maksimum
tekrar kuvvet, ylizme performanslari ile ve antropometrik c¢evre Ol¢limlerinde
istatistiksel agidan anlamli bir gelisme (p<0,05), dinlenik nabiz ve deri alti yag
Ol¢iimlerinde ise istatistiksel agidan anlamli bir azalma meydana geldigi saptanmistir

(p<0,05).

Sonug olarak, 8-12 yas grubunda bulunan elit yiiziiciilere uygulanan kombine
antrenmanin fiziksel, biyomotorik ve fizyolojik kapasite lizerine faydalari oldugu

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, elit yiizme sporculari, biyomotorik 6zellikler, kombine

antrenman, performans
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8. ABSTRACT

Investigation of the Effects of Combined Training on Performance Levels of 8-

12 Age Elite Swimmers

In this study, it was aimed to investigate the effect of combined training on
performance levels of 8-12 years old elite swimmers. A total of 28 elite swimmers
including 14 boys and 14 girls in the 8-12 age group were included in the study. A
total of 12 weeks of combined swimming training was applied to the swimmers
participating in the study and some physical, physiological and biomotor
performance changes of the swimmers before and after the program were examined.

Paired-Samples T test analysis was used in the SPSS 22.0 data analysis program.

At the end of the study, a statistically significant increase in height and stroke
lengths of elite swimmers (p<0,05), flexibility, long jump, vertical jump, push-pull,
shuttle pull, hoof pull and skipping rope were found statistically significant increases
(p<0,05). In addition, elite swimmers were found to have a statistically significant
improvement (p<0,05) with a maximum repetition force, swimming performances
and anthropometric environmental measurements at the end of the training program
(p<0,05), and a statistically significant decrease in resting pulse and subcutaneous fat
measurements (p<0,05).

As a result, it can be said that combined training applied to eit swimmers in 8-

12 age group has benefits over physical, biomotor and physiological capacity.

Keywords: Swimming, elite swimming athletes, biomotorics, combined

training, performance
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ETIiGE UYGUNLUK
BEYAN

Bu tez c¢aligmasinin kendi calismam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimina kadar biitiin safhalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin
bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismayla elde
edilmeyen biitlin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmast ve yazimi sirasinda patent ve

telif haklarini ihlal edici bir davranisimin olmadigini beyan ederim.

Tezi Hazirlayan
Ilker Burak KAYA

Imza

Danigsman
Prof. Dr. Fatih KILINC

Imza
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T.C.
SULEYMAN DEMIREL UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

YUKSEK LiSANS BITIRME TEZi
VELI BILGILENDIRME VE ONAM FORMU

Velisi  bulundugum kizim/oglum ....................ol ‘nin  ylizme
bilimsel arastirmalar ¢ergevesinde gerekli-ilgili ¢alismalar kapsaminda yapilacak
olan fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik (kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik,
koordinasyon)  testlere girmesinde, Ol¢limlerinin alinmasinda higbir sakinca

gormiiyorum ve bu ¢aligmalar1 destekleyerek izin veriyorum.

Velinin

Adi ve Soyadt:

Imza:

Tarih:
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