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1.GIRIS VE AMAC

Cocuklar agisindan spor, hem fiziksel gelisim hem de sosyal agidan
onemlidir. Cocuk spor yoluyla, ¢cevresini tanir, iletisim kurar, kendine olan 6zgiiveni
artar, toplum igerisinde sahip oldugu yerini saglamlastirir. Psikolojik agidan ise,
kendini kontrol etme, bir konuya konsantreolabilme, iradesini kullanabilme,
basartya giidiilenme gibi bir¢ok olumlu gelisim gosterir (1). Spor hareketliligi
cocuklara kiiciik yaslardan itibaren kazandirilmalidir. Bu sayede ilerleyen yaslarda
hareketsizlik sebebiyle ortaya ¢ikabilecek saglik problemlerinin de 6niine geg¢ilmis
olunmaktadir (2).

Yiizme sporu asirlardan beridir insanoglunun her zaman ilgisini secen spor
dallarmin basinda gelmektedir. Ug tarafi denizlerle cevrili olan iilkemizde yiizme
sporu Ozellikle son yillarda oldukc¢a artan bir Oneme sahip olagelmistir. Tatil
doneminde denize gitmek gibi hobi amagli 6grenilen yiizme, bir¢ok insanin kisisel
tutkusu haline gelmis ve onlarin yiizme sporu ile yakindan ilgilenmelerini saglamigtir
(3).

Yiizme tiim yas guruplarinda populer bir spordur ve kas-iskelet sisteminde
stres yaratan agirlik aktivitelerine gerek kalmadan c¢ok iyi kardiovaskiiler kondisyon
saglar. Bu sebeple ylizme obez cocuklar i¢in ¢ok 1yi bir egzersiz bi¢imidir. Yiksek
1s1 ve nem sebebiyle astimi olanlar i¢in de iyi bir se¢enektir. Bunun yaninda negatif
bir 6zellik olarak fiziksek uygunlugu gelistirmek ve kalori harcamak i¢in yeterli

yogunlukta yiizme belli bir beceri ister (4).

Yiizmede antrenman sistemleri sporcularin yas ve gelisim Ozelliklerine
goreayarlanmalidir. Ozellikle gocuklarin yiizmeye karsi hazir olduklart dénemler
iyianaliz edilmelidir. Miisabaka i¢in yapilan yiiklenmelerde de antrenman
programlarinin 1yi yapilmast sportif basariin yakalanmasi i¢in 6nemli birhusustur.
Bunun yaninda suda yapilan antrenmanlara ek olarak kara antrenmanlarinin da

yapilmasi gerekmektedir (5).



Hem performans hem de saglikli yagam i¢in ylizme sporunun énemi dikkate
alinarak bu arastirmada 12-14 yas arasinda yer alangocuklarin 8 haftalik temel yiizme
antrenmanlarinin bazi fiziksel, fizyolojik ve kuvvet degerleri lizerine etkisinin

arastirilmasi amaglanmistir.



2.GENEL BILGILER
2.1. Yuizme Sporu ve Ozellikleri

Tanimsal olarak yilizmeye bakildiginda, kisinin su igerisinde ilerlemesini
gerektiren hareketlerin anlamli bir biitlinliige sahip olmasi olarak tanimlanabilir. Bu
tanimdan baska olarak sportif ylizme kavrami ise, su igerisinde sporcunun cesitli
yiizme teknikleri ile ilerleyebilme bagarisi olarak ifade edilebilir. Yiizme sporu, diger
spor dallar1 arasinda en az zarar verici bir dal olarak bilinmektedir. Ayni1 anda birden
¢cok organin caligmasini saglamasi acgisindan yiizme Onemli bir yere sahiptir.
Futbolda, basketbolda, giires gibi sporlarda viicut organlarinin toplami kadar kas
hareketliligi ylizme sporunun biinyesinde yer almaktadir. Yiizme sporundan en iyi
verim kiigiik yaslarda bir aliskanlik haline getirilmesi, deneyimli antrendr esliginde
diizenli olarak calisilmasi ve ¢evresel destegin verilmesi ile alinabilmektedir. Yiiziicli
aday1, iyi bir ylizme edinimine sahip olmak i¢in disiplinli, diizenli ve programli bir
sekilde calismali, beslenmesine 6zen gostermelidir (6). Bedensel gelisimi giivenli bir
sekilde saglamasi acisindan ylizme sporunda yiiziiciiniin tiim kaslar1 ve nefesi uyum
icerisinde hareket etmektedir. Bu sayede kaslar orantili bir sekilde gelisimini
stirdiiriirken cigerlerin gelisimini saglamaktadir. Viicudun dis etkilere kars1 direnci
zararsiz bir siire¢ sonucunda milkemmel hale gelmektedir. Kas-eklem sistemini etkin
sekilde gelistirdigi i¢in ylizme sporu fizik tedavide kullanilan spor dallarindan
birisidir (7).

Rahatlaticr etkisi ile ylizme ayn1 zamanda rehabilitasyon araci olarak da islev
gormektedir. Suda viicudun eklemlere yapmis oldugu baskinin sifira inmesi bir
yandan fiziki dinginligi saglarken diger yandan psikolojik olarak yiiziiciiniin
kendisini rahat hissetmesinde biiyiik bir etken olusturmaktadir. Eklemlerde meydana
gelen sinir sikigmalari, sirt ve boyun tutulmalari, ¢ikma ve bu gibi yipranmalarda
vicudu onarict bir etkiye sahiptir. Bunlarm yani sira suyun igerisinde hissedilen
rahatlama duygusu ve antrenman sonrasi salgilanan endorfin hormonunun etkisiyle

sinirsel ve psikolojik bir rahatlama duygusu saglamaktadir (8).



2.2. Yuzme Stilleri

YlUzme sporunda sistemli bir kas hareketi icin sistemli bir teknigin
uygulanmasini beraberinde getirmektedir. Bu nedenle yiizmede genel olarak sirasi ile
uygulanilan 4 teknik vardir. Bunlar:

1- Serbest Stil Yiizme Teknigi

2- Sirtustd Stil Yiizme Teknigi

3- Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi
4- Kelebek Stil Yiizme Teknigi

2.2.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

Yarigmalarda en hizli yol kat etme teknigi olarak serbest teknik
gosterilmektedir. Bu teknik sag-sol kol cekisleri ve bunlarla eszaman halinde ayak
vurusundan meydana gelmektedir. Ayak vurusu cesitlerine gore 2 ayak vurusu, 4
ayak vurusu ve 6 ayak vurusu olmak iizere ii¢ farkli teknik kullanilmaktadir. Bu
teknikte hatalarin geneli kol hareketlerinde goriilmektedir. Ondeki suyun yakalanip
geriye aktarilmasinda sporcular dogru kol hareketlerini yapmak durumundadirlar. Su

tizerindeki siirtinme ne kadar aza indirilirse o derece hizli yol alinmaktadir (9).

Resim 1. Serbest Yiizme Stili (10).

Serbest teknik yarigma mesafeleri:

Erkekler: 50m, 100m, 200m, 400m 1500m (Yas gruplarna goére farklilik
gosterebilir)

Bayanlar: 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m (1500m.yeni uygulamaya
girmistir. Mesafeler yas gruplarina gore farklilik gostermektedir) sekillerindedir.



2.2.2. Sirtiistii Stil YUzme Teknigi

Sirtiistii stilde omuz orijindir. Ama serbest stile nazaran bas tamamen sabittir.
Kol ¢alismasi sirasinda dirsek eklemi kesinlikle bikilmez. Tim ylzme stillerinde
ilerlemeyi saglayan etmen, su i¢indeki hareketlerdir. Dolayisiyla sirtiistii ylizerken de
su i¢indeki ¢ekis hareketine ¢ok dikkat edilmesi gerekir. Serbest stilde nasil ki uzay
boslugunda bir S ¢iziliyorsa, sirtiistli yiizmede de ayni1 S sekli ¢izilir. Kolu havuzun
dibine dogru uzatmak gereksiz bir harekettir. Kol bacagin yanindan ¢ikar, dirsek
biikiilmeden yukariya dogru yiikselir. Havada avug i¢i disar1 dogru rotasyon yapar,
suya ilk olarak serce parmak girer ve girdikten sonra kol suyu ¢eker ve son olarak

toparlama vardir (11).

Resim 2. Sirtiistii Yiizme Stili (12).

Sirt Uistili teknik yarigsma mesafeleri:
Erkekler: 50m, 100m, 200m
Bayanlar: 50m, 100m, 200m

2.2.3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

Kurbagalama ylizme tekniginde sporcularin kollar1 dairesel bir c¢ekis
yakalarken, ayaklar1 ise Sarlon Vurusu olarak bilinen yontemi kullanmaktadirlar.
Yiizme teknikleri arasinda en yavas olan tekniktir. Bu hali ile diger teknikler arasinda
ayn1 mesafe kat etmede en fazla yorucu olan yiizme teknigidir. Ayak vurusu halinde
itici bir gli¢ meydana gelmektedir, fakat bacaklarin toplanma evresinde bu giiciin bir
kismi kaybolmaktadir. Sirtiinmenin azaltilarak ileri dogru etkin bir hamle

yapabilmek i¢in ayak vurusu esnasinda bas asagi dogru inmektedir (13).



Resim 3. Kurbagalama Yiizme Stili (14).

Kurbagalama teknik yarisma mesafeleri:
Erkekler: 50m, 100m, 200m
Bayanlar: 50m, 100m, 200m

2.2.4. Kelebek Stil Yizme Teknigi

Kelebek teknigi, diger tekniklere gore asagi-yukari hareketi saglayan tek
yizme teknigi olarak bilinmektedir. Teknikte uygulanan hareketler 3 kisimdan
olusmaktadir. lk olarak Kiiciik Dolfin Vurusu teknigi ile kal¢a yukari kalkmaktadur.
Bu esnada kol hareketinde bas, omuz ve gogiis asag1 dogru ¢ekilmektedir. Kol ¢ekilir
iken bas ve omuzlar yukari dogru hamle yapmaktadirlar. Sporcular bu teknigi
calisirken belirli hususlara dikkat gostermelidirler. Doniis ve ¢ikis hareketlerinde

hizli davranabilmek i¢in dolfin ayak vurusunu iyi bir sekilde yapabilmelidirler (15).

Resim 4. Kelebek Ytizme Stili (16).

Kelebek teknik yarisma mesafeleri:
Erkekler: 50m, 100m, 200m
Bayanlar: 50m, 100m, 200m



2.3. Yuzucilerin Fiziksel Ozellikleri

Antropometri, insan viicudunun bazi par¢a ve boliimlerinin boy, kilo, ¢evre
gibi olcimlerinden meydana gelmektedir (17). Genel olarak viicut yapisinin
Olclilmesinde kullanilan 6l¢iimler Antropometri olarak adlandirilmaktadir. Viicudun
fiziki yapisina dair kistaslarin belirlenmesinde bu dl¢timler dayanak olusturmaktadir.
Olgiimlerde hangi béliim ya da kisim 6lgiilecek ise, gecerliligi kanitlanmis &lgiim
aletleri yardimi ile Ol¢iimii yapilmaktadir. Sporcularmn gelisim 6zelliklerinin
tespitinde antropometrik Olglimler biiylik yer tutmaktadir. Ayrica egzersiz
programlarinin viicuda olan etkilerinin belirlenmesi veya somatotipindl¢iimiinde

yardimci olmaktadir. Antropometrik 6l¢iimler dort baglik altinda ele alinmaktadir:

Uzunluk Olguimleri
Genislik Olgiimleri

Deri Alt1 Yag Olgiimleri
Cevre Olgtmleri

Yukarida isimleri yer alan antropometrik Olclimler sessiz ve konu ile ilgili
kisilerin bulunmadigi ortamda yapilmali; 6l¢iim sahibi, Sl¢limiinii aldigr kisinin
viicudunda yer alan sislik, 6dem, yara gibi belirtileri dikkate almalidir. Ol¢iim icin
kisinin FrankfortHorizontal Plani’na uygun bir durus saglamasi1 gerekmektedir. Sol
orbitalmarjinin en i¢ noktast ve sol tragion noktasi aymi yatay c¢izgi lizerinde
bulunmalidir. Gozler karsiya bakmali, basin sagital plan1 vertical durumda
bulunmalidir (18).

2.4. Antropometrik Ozellikler
2.4.1. Uzunluk Olgumleri

Uzunluk Ol¢limleri yapilirken viicudun belli kisimlarimin ebat uzunluklar
Olgiime tabi tutulmaktadir. Bu 6l¢iimde genel olarak viicudun su kisimlar ele

alinmaktadir:

Boy Uzunlugu: Bas karsiya bakacak sekilde kollar yanda serbest viicut dik
bacaklar kapali pozisyonda iken olgiiliir (18).

Blst Uzunlugu: Denegin basmin {ist noktasi ile {izerinde oturdugu ylzey

arasindaki yer alan kismin mesafe uzunlugunu ifade etmektedir (18).



Kol Uzunlugu: Akrominal nokta ile olekranon arasindaki uzunlugu ifade
etmektedir. Sozkonusu oOlgiimde denek beden pozisyonu goriilebilecek sekilde
soyunuktur. Kollar iki yana sarkitilmis olmakla birlikte omuzlar ve st kol gevsek bir
haldedir. On kollar yere ve birbirine paralel konumdadir. Ol¢iim alinirken pergelin
sabit kolu akromionun st dis kismina, hareketli kolu ise unlanin olekranon
cikintisinin art kismina uygulanir ve iki uzaklik arasi1 mesafe 0,1 cm’e kadar
belirlenmistir (18).

On Kol Uzunluk: Olekranon ile en uzun parmak arasindaki mesafenin
Ol¢timiidiir. Siirgiilii kaliper 6l¢iimii kullanilmaktadir. Kollar yanlara serbest bir
sekilde sarkitilarak on kol 90 derece fleksiyon durumunda iken olecranon ile

radiusun elle algilanabilen distalstiloidiarast uzunluk 6l¢iimii alinir (18).

El Uzunlugu: En uzun parmak ucu ile radiusunstilodinindistali arasindaki
uzakligin 6l¢timiidiir. Kiiclik kayan kaliper ile 6l¢iim yapilmaktadir. Bilekte biikiilme
olmadan parmaklar bitisik ve diiz bir vaziyette yer almaktadir. Kayan kaliperin sabit
ucu radiusunstyloidinin elle hissedilen en distal noktasina tutulurken, hareketli kisim

ise en uzun parmagin ucuna uygulanarak gerekli 6lgtimler alinir (18).

Uyluk Uzunlugu: Kalga-diz uzunlugu olarak adlandirilan bu uzunluk trd,
patellarinproksimal uclar1 ile kasik ligament orta kismi arasindaki uzaklik 6l¢iimii

yapilmaktadir. Esnek olmayan mezura 6lgimde kullanilmaktadir (18).
Bacak Uzunlugu: Tibia kemiginin en iist u¢ noktasi ile medialmalleonun orta
kismu1 aras1 uzunluk 6l¢iimii alir. Olgiimde denek ayaktadir (18).

Ayak Uzunlugu: Denek ayakta iken topuk arka noktasi ile en uzun parmak

ucu arasi uzunluk 6l¢timii alinmaktadir (18).
2.4.2. Genislik (Cap) Ol¢iimleri

Geniglik  Ol¢iimiinde viicudun belli kisimlarinin  ¢ap Olglimleri ele
alinmaktadir. Bu kisimlar ve kisimlara ait uygulanilan 6l¢iim sekilleri su sekilde

yapilmaktadir:

Omuz Capi: Denegin arka kismindan 6l¢iim yapilmistir. Goglis ve bas dik
vaziyette iken, parmak uclariyla tutulan kaliper iki omuz u¢ noktalarina uygulanarak

6l¢tim yapilmaktadir (18).



Dirsek Capi: Kol 90 derece bukuli iken humerusunlateral ve
medialepikondilleri arasindaki mesafe yumusak dokuya yeterli baski yapilarak 6l¢tim

gerceklestirilir (19).

Bilek Capi: Radiyusunstiloid ¢ikintis1 ve ulna arasindaki ag¢1 o6lgiimi

yapilir(18).

El Ayasi Capi: Olgiim, yere paralel bir sekilde pergelin tutulmasi ile
metacarpallarin dis ¢ikint1 noktalar1 arasindaki mesafenin 6l¢limii ile yapilmaktadir

(18).

Gogiis Capr: Denek iki elini kalca kemigi {istiine koyarak ayakta
durmaktadir. Pergelin uclart koltuk alt1 bolgede 2 veya 3. Kaburga sonuna gelecek

sekilde yerlestirilmek sureti ile denek nefes verdikten sonra 6l¢tim yapilir (19).

Gogiis Derinligi: Denek sag elini bas arkasina koyup ayakta bekler iken
pergelin bir ucu omurganin bitiminden 12. Kaburganin iizerine diger ucu ksifoid

kemik ucuna yerlestirilir ve denek nefes verdikten sonra dl¢iim yapilir (19).

Kal¢a Capi: Blylk trochanterlerin en dis noktalar1 arasindaki mesafe

olculmektedir (19).

Diz: Dik ag1 olusturacak sekilde diz sehpa iizerine yerlestirilerek diz

genisliginin en dar yerinden 45 derecelik ac1 ile 6l¢iim yapilmaktadir(18).

Ayak Bilegi Capi: Ayak sehpa gibi bir cisim {lizerine koyulup pergel uglari
45 derecelik ac1 olusturacak sekilde malleollerin iizerine yerlestirilip O6l¢im

yapilmaktadir (18).

Ayak (metatarsal) Capi: Metatarsal kemiklerin en dis noktalar1 pergelin

uclar1 degmesiyle, yatay pozisyonda 6l¢tim alinmigtir (18).
2.4.3. Derialt1 Yag Olciimleri

Viicuttaki yag oraninin hesaplanmasinda toplam viicut yaginin yarisinin deri
altinda depolandig1 ve toplam yag orani ile iligkili oldugu varsayimina dayanarak
Derialt1 Yag Olgiimleri yapilmaktadir. Kiskag-Tipi Kalibre aleti olarak adlandirilan
ve 1930’dan 6nce bulunan Olglim aleti ile viicudun belli kisimlarindan yapilan

derialt1 yag ol¢limii ile viicut yag oranint hesaplanmaktadir. Derialt1 yag 6l¢iimiinde



viicuttaki  6l¢iim noktalari, Ol¢iim yoOntemleri ve viicudun yag oraninin

hesaplanmasinda belli basli formiiller kullanilmaktadir (17). Bu formiiller sunlardir:
Biceps: Biceps kasinin orta noktasindan dikey olarak 6lgtim yapilir (18).

Triceps: Denek ayakta ve kollar1 yana sarkitilmis durumda iken Triceps

kasinin iizerinden dikey olarak 6l¢iim alinir (18).

Gogiis/Pectoral: Denegin gogiis Ol¢iimiinde meme basmin ortasi ile 6n

aksiller ¢izgi arasindaki mesafe diagonal olarak Olcullr (18).

Karmn: Denek ayakta ve kaslar1 gevsek bir vaziyette iken Ol¢lim gobek

cukurunun 3 cm yanindan deri yatay katlanmak sureti ile alinmistir (18).

Bacak Mediali: Bacagin medial kenarinin ortasinda en genis ¢evre

noktasindan dikey bir sekilde 6lgtim yapilir (18).

Subskapular: Denek ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmis sekilde iken
skapulanininferior a¢isinin alt kismindan 45 derece diagonal olarak katli halde

Olgtime yer verilir (18).

Suprailiyak: Midaksillar eksende iliak krestin {istiinden 45 derece daigonal
olarak 6l¢tim gergeklestirilir (18).

Uyluk: Kasik ve patellarinproksimal noktasi arasindaki orta noktadan dikey

olarak 6l¢iim gergeklestirilir (18).

Baldir: Olgiim, denek oturur vaziyette ve bacaklar1 90 derece biikiik durumda

iken baldirin en genis bolgesinde medialden dikey olarak yapilir (18).
Olciimlerde su hususlara dikkat edilir:
Olgiimlerin tamami viicudun sag kismindan yapilmalidir.
Kaliper, bagparmak ve isaret parmaga 1 cm mesafede olmalidir.
Kaliper okunurken parmaklara ¢imdik atilmaya devam edilmelidir.

Her bolgenin dl¢iimii 2 defa yapilmali, dl¢iimler arasinda 1-2 cm fark mevcut
ise test tekrar edilmelidir (18). Viicut yag yiizde ol¢timiinde kullanilan formiiller 4

baglik altinda ele alinmaktadir. Bunlar:
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> Sloan ve Weir Formulu
—Viicut Yog = 1,1043-0,00133 (uyluk SF)-0,00131 (subskapular SF)
—% yag= (4,57/Viicut Yag)-4,142) x 100
> Behnke ve Wilmore Formali
—Viicut Yog = 1,08543-0,00086 (karin SF)-0,0004 (bacak SF)
—% yag= (4,95/Viicut Yag)-4,5) x 100
> Sloan ve Weir Formali
—Viicut Yog = 1,0764-0,00081 (Suprailiyak SF)-0,00088 (triseps SF)
—% yag= (4,57/Viicut Yag)-4,142) x 100
> Jackson-Pollock Yontemi
Erkekler icin (Uc bolgenin toplami)
Goglis + abdomen + uyluk = skinfoldlar toplam1 (ST)

Viicut Yogunlugu = 1,10938 -(0,0008267 x ST) + (0,0000016 x ST2)
(0,0002574 xyas)

% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) -450
Kadmlar i¢in (U¢ bolgenin toplami)
Triseps + suprailiyak + uyluk = skinfoldlar toplam1 (ST)

Vicut Yogunlugu = 1,0994921 -(0,0009929 x ST) + (0,0000023 x ST2)
(0,0001392 x yas)

% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) -450 (20).

2.4.4. Cevre olgumleri

Cevre ol¢iimlerinde su durumlar g6z oniinde bulundurulmalidir:
Olgiimlerin hepsi viicudun sag kismindan yapilmalidir.

Kisi dik fakat gevsemis bir vaziyette durmalidir.

Olgiim aleti viicuda vertical bir sekilde olmalidur.
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Olgiimler net verilerin elde edilmesi amaciyla iki defa yapilmali ve 7 mm’den

fazla farkin ortaya ¢ikmasi durumunda tekrar 6lgtim alinmalidir (18).
Sozkonusu 6lgiimlerin yapilisina bakildiginda:

Omuz Cevresi: Denek ayakta ve basi dik bir durumda, ayaklart 5 cm
aciklikta, omuzlar normal pozisyonda iken 6lgtim alinmistir. Mezura akromionun alt
kisminda deltoid kaslarinin en belirgin oldugu bolge tizerine tutulmustur. Mezuranin

yere paralel olmasina 6zen gosterilmistir (18).

Kol: Denek ayakta ve kollar yana sarkik vaziyette iken mezura kolun orta

noktasinda eksene dik vaziyette uygulanmistir. Dokunun bastirilmamis olmasina

dikkat edilerek dlcultr (19).

Kol Kontraksiyon Cevresi: Kol kontraksiyon durumda iken, biceps ve

triceps kasinin orta noktasindan 6lgim yapilmistir(19).

On Kol: Denek ayakta dik durusta, kollar viicuttan hafif sekilde ayr1 ve dne
dogru gevrili olacak sekilde yere sarkitilmistir. Mezura 6n kolun proksimal bélimiine

sarilmig, yukari-asagi kaydirarak en genis gevre 6lgiiliir (18).

On Kol Kontraksiyon Cevresi: On kol kontraksiyon durumundayken en

genis ¢cevresi mezura ile lgiliir (19).

Gogiis: Olciimde elastik olmayan biikiilebilir mezura kullanilmistir. Denek
ayakta dik durusta, ayaklar1 da omuz genisliginde agik durumdadir. Gogiis cevresi 4.

Kaburga baglantisi tizerinden ol¢ullr (18).

Gogus Eksprasyon Cevresi: Akcigerdeki biitiin havayr ¢ikardiktan sonra

Gogiistin orta kismindan mezura ile yere paralel gevreleyerek olgulir (19).

Gogus Insprasyon Cevresi: Denek derin bir sekilde soluk aldiktan sonra

Gogiisiin orta kismindan mezura ile yere paralel cevreleyerek olgtlur (19).

Karm: Onden gobek ve aym zamanda yandan kristailiaca seviyesinden

Olgtilmistiir (18).

Kalca: Denek ayakta, kollar yana sarkitilmis durumdadir. Denegin kalg¢asinin

en genis kismina dokuya bask1 yapmadan mezura ile 6lgiim gergeklestirilir (19).
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Uyluk: Gluteal katlantinin iizerine mezuranin uygulanmasi ile uyluk ¢evresi

6l¢timii yapilir. Denek burada oturur pozisyonda dizini 90 derece bilkmektedir(19).

Bacak: Diz ile ayak bilegi arasinda kalan kisimda yer alan en genis Kaslarin

gevresi Olglilmiistiir (18).
2.5. YUzmenin Fizyolojisi

Viicut blinyesinde gerek yapisal gerekse fonksiyonel degisiklikler nitelikli bir
sekilde hazirlanmis antrenman programi ve bu programa sadik kalinmasi ile miimkiin
olmaktadir. Sporcularda meydana gelen degisiklikler genel olarak kas sistemi, iskelet
sistemi ve dolasim sistemi lizerinde goriilmektedir. Antrenorler kas, dolasim ve
iskelet sistemi Uzerinde vyeterli derecede bilgi sahibi olmadan sporcu kuvveti,
dayanikliligi ve esnekliginin gelistirilmesine yonelik net bir program ortaya
koyamazlar. Dolagim ve solunum sistemi kas sisteminin gelisimini saglayan iki
etkendir. Kasin gereksinimi olan besin ve oksijen bu sistemler araciligi ile
saglanmaktadir (21). Insan su igerisine girdiginde viicut agirligmin yiizde 901 kadar
hafiflemektedir. Diger spor dallarindan ayr1 olarak yatay eksende ve sivi igerisinde
yapilan ylizme sporu farkli uygulamalara ve zorluklara sahiptir. Mesela suyun
icerisinde basing etkisi ile solunumu zorlagtiran bir olay meydana gelmektedir.
Suyun kaldirma kuvvetinin yercekimi olgusunu ortadan kaldiriyor olmast su
icerisinde yapilan hareketlerin havada yapilan hareketlere oranla daha zor olmasina
temel olusturmaktadir. Suda cigerlere havanin olmast ve bu havanin geri verilmesi

eyleminin kol ve ayak hareketleri ile eszamanli olarak uygulanmasi da 6nemlidir
(22).

2.5.1. Yiizmede Kullamlan Enerji Sistemleri

Antrenman ya da yariglarda gerekli olan enerjinin viicuttaki olusumu oldukc¢a
biiyiik onem tasimaktadir. insan metabolizmasinda yer alan enerji olusumunun ve bu
enerjinin donilistimiiniin son yeri kaslardir. Neticede kimyasal enerjinin mekanik

enerjiye doniistiigii ve bir hareketliligin ortaya c¢iktigi goriilmektedir. Her kas

hareketi ATP’nin ADP’ye indirgenmesi ve fosfatin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir.

Artarak yapilan yliklenmelerde kaslardaki mevcut enerji yiikiine sahip olan

fosfatlar hareketin devamliliginda yetersiz kalmaktadir. Bu durumda glikojen siit
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asidine indirgenerek kisa slirede ATP iretimi saglanmaktadir. 1-2 dakikay1 gecen
agir yiiklenmelerde enerji ihtiyacinin ise aerobik olarak karsilandigi bilinmektedir.
Burada enerji ihtiyaci karbonhidratlar yolu ile elde edilmektedir. Aerobik enerji
olusumunda meydana gelen enerji anaerobik enerji olusumunda elde edilen ATP’den

19 kat fazlalik gostermektedir (1).
2.5.2. Yiizmede Kas-Iskelet Sistemi

Insan viicudunun yiizde 40’min iskelet kaslarindan, yiizde 10’unun ise kalp
ve kas kaslarindan olustugu bilinmektedir. Her {i¢ kas tipinde de ayni tiirde kasilma
meydana gelmektedir. Kas, gerilme ve kasilma yeteneklerine sahip liflerden

meydana gelen biyolojik yapidir. Doku olarak iige ayrilmaktadir:

> Iskelet Kaslar1 (istence bagh cahsan kaslar): insan viicudunu hareket
ettiren kas yapisidir. Antrenman ile belirgin degisiklikler meydana gelebilmektedir.
> Diz Kaslar (istence bagh cahismayan kaslar): Viicut i¢ organlarinda yer
almaktadirlar ve bircogu insan émrii boyunca faaldirler.

> Kalp Kasi: Kalp organini ¢alismasinda yardimei olan ve diizenli ritimlere

sahip kas tipidir. Kalp attik¢a ¢alismasini siirdiirmektedir (21).
Kaslarin yapist ve baz1 6zellikleri sunlardir:

Kasin baglangi¢ noktasit olan Origo hareketli degildir. Bu kas, insersioyu

kendisine dogru ¢eker ve hareket eylemi gerceklestirilir.

Kas liflerinin parga parga saran sarkolema zarlari tarafindan sarilmas: ile kas

gbovdesi olugsmaktadir.
Kasin kemige yapistig1 kisstmda tendonlar bulunmaktadir.

Kaslar hareket eyleminde bulunurken ayni yonde degil, kars1 yonde hareket
gosterirler. Kasin birisi genlesir iken digeri gevsemektedir. Kasilmalarda itme eylemi
degil, ¢ekme eylemi gerceklesmektedir. Kasin yaptigr isler kullandigir enerji

miktarinca gerceklesmektedir.

Kas hiicreleri gerekli olan enerjiyi Glikojen yolu ile saglamaktadirlar.
Glikojenlerin yakilmasi ancak oksijen ile miimkiindiir. Aerobik ¢aligmalarda 1 mol

glikoz 38 mol ATP enerji meydana getirmektedir. Anaerobik calismalarda bu oran 2

14



mol ATP’ye diismektedir. S6z konusu enerji, ATP’nin ADP’ye doniismesi ile
mimkiin olmaktadir. Anaerobik c¢alismalarda kaslar glikozu kullanarak enerji

yaratirken, glikozun da laktik aside donmesini beraberinde getirmektedir (21).

Kas liflerinin bazisinin tiim zamanlarda ani eyleme bagli olarak kasili
durumda olmasi kas konusu olarak adlandirilmaktadir. Tiim iskelet sistemi kaslarinin

belirli bir tonusu vardir (21).
2.5.3. Yuzmede Kalp-Dolasim Sistemi

Yiizme sporu su igerisinde viicudun yatay pozisyonunda yapilan bir spor
ozelligine sahiptir. Insan kalbi karada iken basing hissetmez iken suda basing ile
kars1 karstya kalmaktadir. Bunun yani sira yergcekimi kuvvetinin sifira inmesi kalbin
daha ekonomik bir calisma halini almasin1 saglamaktadir. Sonucta sporcularda kalp
atim yogunlugu bir artis gostermektedir (23). Yapilan her sporda belli oranda oksijen
tilketimi, damar geniglemesi, kalp atis1 degisen oranlarda kuvvetlenmektedir. Yiizme
sporunda kalp ve dolasim sisteminin daha kolay hareket ettigi ifade edilebilir. Diger
sporculara nazaran yliziiclilerin dolagim sistemi daha diizenli bir calisma sekline
sahiptir.Dolasim sistemi, besinleri dokulara aktarmak, atik maddeleri dokulardan
temizlemek, viicut hormonlarinin akigini saglamak ve hiicrelerin en yiiksek seviyede
gorevlerini icra edebilmeleri i¢in dokulara uygun gelisim ortamini yaratmak
gorevlerini yerine getirmektedir. Dolagim sistemi bu gibi 6zellikleri sayesinde viicut

yapisinin geligimini ve canliligini saglamaktadir (24).
2.5.4. Yizmede Solunum Sistemi

Antrenmanda harcanilan enerji ile orantili olarak viicudun oksijen ihtiyact
artmaktadir. Bununla birlikte gerekli olan gereksinimleri karsilayacak olan dolagim
ve solunum sistemlerinin uyum gostermesi gerekmektedir. Oksijeni kaslara aktaran
yapi, kalp atigina, kilcal damarlara, kan akimi ve hemoglobine baglh olarak degisim

goOstermektedir (22).

Solunum sistemi, dokulara oksijen teminini saglayarak karbondioksiti

uzaklastirmaktadir. Bu fonksiyon i¢in dOrt temel hareket meydana gelmektedir:

> Akciger ventilasyonu olarak adlandirilan, havanin akciger alveolleri ve

atmosfer arasinda i¢-dis akiminin saglanmasi,
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> Karbondioksit ve oksijen difiizyonunun alveoller ile kan arasinda yapilmasi,

Y

Oksijenin hucrelere tasinmasi, karbondioksitin hiicrelerden atilmasi,
> Solunumun duizenlenmesidir (21).

Akciger hacimleri Statik ve Dinamik Hacim olmak iizere iki kisma ayrilir.
Bunlar agagida listelenmis ve su sekillerde tanimlanmislardir:

Tablo 1. Solunum Hacimleri (20).

SOLUNUM
HACIMLERI

DINAMIK
e Zorlu Vital Kapasite
e Zorlu Ekspirasyon Hacmi
e Maksimum Istemli
Ventilasyon

STATIK
e Solunum Hacmi
¢ Soluk Alma Yedek Hacmi
e Soluk Verme Yedek Hacmi
e Tortu Hacmi
e Fonksiyonel Tortu Hacmi
o Vital Kapasite
e Total Akciger Kapasitesi

Solunum Hacmi (TidalVolum): Normal solunum hareketi ile akcigerlere
alinan veya akcigerlerden ¢ikarilan hava hacmidir. 500 ml olarak deger bulur (25).

Soluk Alma Yedek Hacmi (InspiratoryReserve Volume): Normal soluk
hacminin iizerine alinabilen fazladan soluk hacmidir. 3000 ml olarak deger bulur
(25).

Soluk Verme Yedek Hacmi (ExpiratoryReserve Volume): Normal bir
soluk vermeden sonra zorlu bir ekspirasyonla fazladan ¢ikarilabilen hava hacmidir.
1100 ml olarak deger bulur (25).

Rezidiel Hacim: Tortu hacmi olarak da adlandirilmaktadir. Zorlu bir
ekspirasyondan sonra akcigerlerde kalan hava miktaridir. 1200 ml olarak deger
bulmaktadir (25).

Fonksiyonel Tortu Hacmi (FunctionalResidual Volume): Tortu hacmi ile
birlikte soluk verme yedek hacimlerinin toplami olarak adlandirilir. Normal bir
ekspirasyondan sonra akcigerde kalan hava miktaridir. Yaklasik 2400 ml kadardir
(25).
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Vital Kapasite (VitalCapacity VC): Yiksek derecede inspirasyon akabinde
yiikksek bir ekspirasyonla ¢ikartilabilen hava miktarina denilir. Soluk hacmi ve
ekspirasyon rezervinin toplami inspirasyon rezervini vermektedir. Takribi 4500-4600
ml orandadir (25).

Total Akciger Kapasitesi (Total LungCapacity): En yuksek dizeyde
akcigerlerin alabilecegi hava miktarini teskil etmektedir. Diger bir deyisle en zorlu
inspirasyon sonrasiakcigerde bulunan hava miktaridir. Vital kapasite ve
residualvoliimiin toplamidir. Yaklasik 5700-5800 ml kadardir (25).

Zorunlu Vital Kapasite (ForcedVitalCapacity FVC): yuksek derece
inspirasyonun akabinde zorlayarak yiiksek bir ekspirasyon ile ¢ikartilan hava
miktarina denilir. FVC testi miimkiin derecede hizli bir sekilde yapilmaktadir. Yani
denek hizli nefes verir ve sonuna kadar nefes alir. FVC ile sadece hava miktar1 degil,
soluk akis oran1 da 6lgiilebilmektedir (25).

Zorlu Ekspirasyon Hacmi (Forced Expiratory Volume=FEV1): FVC
degerlendirilirken saniyede ¢ikarilabilen hava miktaridir. FEVy, testin ilk saniyesinde
disar1 verilen havay1 gosterir. Normal olarak FEV1=FVC’in yiizde 80, yiizde 83’tiir
(25).

Maksimumistemli Ventilasyon (Maximum VoluntaryVentilation=MVV):
Bireyin dakika igerisinde en yiiksek ve hizli bir sekilde derin soluma ile akcigere
alabildigi hava miktar1 olarak adlandirilir. Kisinin maksimum solunumu, solunum
sistemindeki anatomiye baglidir. Solunum kaslar1 ve onlar akcigerdeki direngleri ve
kontrolleri maksimum solunuma etki etmektedir. Biitiin akciger hacim ve kapasiteleri
erkeklerde kadinlara oranla ylUzde 20 dahafazladir. Spor yapmis olanlarda degerler
yuzde 30-40 daha ytuksektir (25).

2.5.5. Oksijen Saturasyonu

Kanda yer alan oksijenin biiyiik kism1 hemoglobine baglidir. Sadece yiizde
5’i plazmada ciiriimiis halde bulunmaktadir. Ikisine birden Kontenti adi
verilmektedir. Kanda taginan Oz miktar1 ¢6ziinmiis O2 miktar1 (PO); Hb’ye bagli O>
miktar1 (Hb-O2) ve Hb’nin O2’ye baglanma derecesi (Hb-Oqaffinitesi)
belirlemektedir. Cocuklarin solumus oldugu temiz havadaki arteriyel oksijen basinci

(PaO2) 85 mmHg’dir.Venéz kanda oksijen basinct (PvO2) ise 40 mmHg’dir.

17



Hemoglobin oksijen satiirasyonu (SOz2): Bir molekil hemoglobin en fazla dort
molekil Oz baglamaktadir.Hemoglobinin oksijen ile doygunluk oranidir. Serbest
O2’nin kanin O2 kontentine etkisi ¢ok az oldugundan pratikte CoO2 = HbO2 olarak
kabul edilmektedir.

Kanin Oz kontenti (Co0O2)= (0,003 X PO2) + (Hb X 1,34 X SO2) (26).

2.6. Cocuklarda Gelisim Ozellikleri
2.6.1. Boy Ozellikleri

12-14 yas grubu c¢ocuklarin boy oOzelliklerine bakildiginda 11-13 yas
araligindaki kiz cocuklarmin 13-15 yas araligindaki erkek cocuklarina gore fazla
oldugu gbzlemlenmistir. Ornek olarak bu dénemde 4 cm’lik ortalama boy
uzamasinin 8-10 cm’ye kadar yiikseldigi ifade edilebilir. Boy uzunlugu bu sekilde bir
gelisim goOstermesine ragmen agirlik ile s6z konusu gelisimde bir paralellik
bulunmayabilir. Hatta birindeki gelismenin digerinde duraklama olarak goriildiigii
gozlemlenmistir. Yapilan aragtirmalarda spor yapan cocuklarin yapmayanlara gore

daha iyi bir gelisim gostermis oldugu bilinmektedir (27).
2.6.2. Agirhk Ozellikleri

7 ile 10 yaslan arasinda erkek ve kiz cocuklarinin agirliklarindaki ortalama
artiglar aynm1 olmaktadir. Gruplar arasindaki agirlik gelisim farkliligi 11 yasi ile
birlikte gériilmege baslanmaktadir. Kiz ¢ocuklarinda 12 yasia dogru boyda dogrusal
bir artis gozlenirken, agirliklar1 11 yas devresinde hizlanmaktadir ve 13 yas sonuna
degin devam etmektedir. 14 yas sonunda kilo artis1 olduk¢a yavaslamaktadir. Erkek
cocuklar, uzunluk kadar agirlik artisinda da 14 yasinda daha kuvvetli bir iligki
icerisindedirler. 14 yasinda boy ile birlikte agirlik artisinda da bir artis soz
konusudur. Her iki grupta da bu yasta agirlik artiginda bir diisiis goriilmektedir (18).

Ergenlik ¢aginin ilk donemi olan 12-14 yas arasinda kiz ¢ocuklarinin erkek
cocuklardan farklar bariz bir sekilde kendisini gostermege baslamaktadir. Bu farklar
su sekilde siralanabilir:

Gelisim ag¢isindan kizlar erkeklerden iki sene ileridedir.

Bu dénemde kizlar erkeklerden daha agirdir.

Kizlar erkeklerden daha uzundur.
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Beden alan1 agisindan kizlar daha genis beden alanina sahiptir (18).
2.6.3. Motor Ozellikleri

11-13 yas donemindeki c¢ocuklarda motor olgunlasma agisindan ele
alindiginda biiyiikk vemotor kontroliin yerlestigi goriilmektedir. Bu baglamda sinir-
kas sistemleri uyumlu bir calisma ile en {ist seviyeye cikartilabilmektedir. Kiz
cocuklarinda 13 yasma degin kas biiylimesi yasanabilmektedir. Bu biiyiime
beraberinde kuvvette de artis1 getirmektedir. S6z konusu donemde kemik uzunlugu
artisi ile birlikte biiytimenin de hizli ger¢eklesmesi sonucu kas dokusunun uzamasini
saglamakta ve eklem esnekligi azalmaktadir. Boy uzamasi kiz ¢ocuklarinda 11-13
yas arasini olustururken, erkeklerde bu durum 13-15 yas arasinda kendisini belirgin
olarak gostermektedir. Bu dénem zarfinda eklem esnekligi antrenmanlarinin biraz
daha arttirilmasi gerekmektedir (28).

Fiziksel goriiniimdeki hizli degisimler geng¢ ergenlerin degisen beden imaji
konusunda bazi rahatsizliklar hissetmelerine neden olabilir. El ve ayaklar daha dnce
biiyliyerek dengesizlik ve sakarliklara yol agabilir. Akne, sesteki degisimler ve
diizensiz adet dongiileri gibi tiim fiziksel degisimler geng ergenler i¢in ¢cok utandiric
olabilir. Ote yandan daha yavas gelisen ergenler de kendilerinde bu degisikliklerin
olmamasi nedeniyle zorluklar yasayabilirler. Ozellikle erkek cocuklar, daha erken
gelisim gOsteren akranlar1 ile spor aktivitelerinde fiziksel olarak rekabet
edemeyeceklerini diisiinebilirler. Ote yandan 6zellikle erken gelisen kizlar da heniiz
duygusal ve zihinsel olarak hazir olmadiklari halde yetigkin konumlarina girme
baskis1 yasayabilirler. Ancak ergenligin getirdigi disaridan goriilebilen fiziksel
degisimler ortaya ¢ikmadan da ergenlige bagl sosyal, zihinsel ve duygusal gelisimler
gerceklesmekte olabilir.

12-14 yas ¢ocuklarinin boy ve psikolojik olgunlagsma yapilar1 ele alindiginda
ise, Bu donemde gerek degisen hormon yapisi gerekse degisen diisiince yapisi geng
ergenlerin ruh durumlarinda siirekli degisimlere, somurtmalara, 6zel yasam talebinin
artmasina ve kisa siireli 6fke ndbetlerinin yasanmasina neden olur. Daha kiigiik
cocuklar gelecegi ¢ok fazla diislinemezler, oysa bu yaslardaki gengler gelecegi de
diisiinebilirler ve bu da pek ¢ok konuda kaygilar duymalarina neden olabilir. Ornegin

okul basarilari, anne-babanin 6lmesi olasiligi, dis goriiniim, fiziksel gelisim ve
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begenilme istegi, arkadaginin olmamasi, iilkenin i¢inde bulundugu ekonomik zorluk
ve yoksullar, liniversiteyi kazanip kazanamayacaklari, bir i bulup bulamayacaklari,

anne-babanin bosanmasi, teror gibi pek ¢ok konuda kaygilar duymaya baslarlar (29).
2.6.4. Spor Hareketler Ozellikleri

Spora baslamada yas olduk¢a onemlidir. Her spor dalinin kendisine uygun
yas araliklar1 vardir. Ornegin futbol, jimnastik gibi sporlar 7-8 yas araligmin baslama
urinu iken halter, giires gibi sporlara 15-16 yasinda baslanmalidir. Okul ¢ag1 ve
adolosan donemi olarak adlandirilan g¢ocukluktan c¢ikip genglige adimin atildigi
donemde c¢ocuklarin arkadasghik iligkilerinin kuvveti oraninda g¢esitli sosyal
aktivitelere yoOnelmis olduklar1 goriilmektedir.Arkadas ortami, beraberinde
cocuklarin toplu spor faaliyet donemini de tetiklemesi bakimindan dnemlidir Spor
alanindaki temel becerilerini 7-10 yas1 arasinda kazanan cocuklar bu donemde s6z
konusu becerilerini gelistirme yoluna giderler. Bu donemde antrenmanlarin 6nemi
bariz bir sekilde kendisini gostermektedir. Cilinkii antrenman siireci bir egilim siireci
olarak goriilmektedir. Antrenman egitim siirecinde cocuklarin yas, morfolojik,
biyolojik, fizyolojik ve psikolojik 6zellikleri taninmakta ve oynaklik, hareketlilik,

esneklik, kuvvetlilik gibi 6zelliklerinin gelistirilmesine galigilmaktadir (28).
2.7. Cocuklarda Biyomotorik Ozellikler

Spor bilimlerinde ‘motor’ kelimesi anlam olarak ‘ivme, hareket’ kelimesini
isaret etmektedir. Her canli diinyaya gelmeden once anne karninda gelisim gosterir.
Bu gelisimini diinyaya geldikten sonra da artan bir hizla devam ettirmektedir.
Gelisim esnasinda kimi hareketler omiir boyunca refleksif bir yap1 arz ederken
kimileri ise belirli dénemlerde bilingli bir sekilde gelistirilmege ¢alisir. Ornegin,
nefes alip vermek ya da goz kapaklarinin agilip kapanmasi dmiir boyu ayni refleksif
ozellikler tagirken, yumruk atmak, tekme sallamak gibi hareketler bilingli refleksif
hareketlerdir ve insan gelisimi igerisinde daha sonradan etkin bir gsekilde
gelistirilebilirler (30). Sporcularin fiziksel ve fizyolojik yapilart antrenman bilimi
bakimindan sporda c¢esitliligi arttiran bir 6zellige sahiptir. Yapilan spor caligmalari

bu minvalde diizenlenmekte ve kendilerine has bir yapiya kavusturulmaktadir (31).
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Insan bedenini, giiciinii ve kabiliyetini, motorik spor derecesini belirleyen ana
etmen motorik 6zellikler olarak yer alir. Antrenmanda yapilan her motorik hareketin
temelini bu Ozellikler olusturmaktadir. Her insanda motorik 6zellikler birbirinden
farklidir. Bunlar dogustan var olup sonradan gelistirilen 6zelliklerdir. Bir temel
motorik 6zelligin gelisimi ancak diizenli bir antrenman siireci igerisinde organik ve
fonksiyonel uyum siirecinden sonra belirginlesir. Gelisim derecesinde testler ve gugc

kontrolleri ile saptanir (32).
2.7.1. Kuvvet

Tanimsal olarak kuvvet, bir dirence karsi koymak sureti ile herhangi bir
direnci yikabilme giicii olarak adlandirilmaktadir. Bunda kas ve sinir sistemi en etkin
yapilar olarak gorev almaktadirlar. Kaslar, sinirler araciligi ile kendilerine merkezden
gelen emirleri yerine getirmege calisirlar. Bu noktada bireyin isten¢ orani dnem
tagimaktadir. Bireylerde kas kuvveti yas, cinsiyet, fiziki yap1 gibi bircok etmene gore
degisim gostermektedir. Ortalama bir insan blnyesi 4-5 yaslarinda el arabasi

itebilmekte, halat ¢ekebilmekte, kutu gibi esyalari kaldirip tasiyabilmektedir (30).

Tablo 2. Kuvvetin Siiflandirilmasi (33).

KUVVET

Genel Kuvvet Maksimal Relatif Kuvvet
Kuvvet

Ozel Kuvvet Cabuk Kuvvet Salt Kuvvet

Kuvvette
Devamlilik

Sporda kuvvet olgusu bir¢ok alanda tanimlanmistir. Bilim adamlar1 bir¢ok
aciklama getirmislerdir. Netice olarak da kuvvetin karmagsik bir ozellige sahip,
kisiden kisiye degisen bir etmen oldugu goriilmiistiir. Kuvvet olgusu bu bakimdan
cesitli smiflandirmalara sahiptir. lk olarak didaktik yaklasim adi altinda kuvvetin

Genel ve Ozel olmak iizere ikiye ayrildig1 bilgisayar almaktadir.

Genel Kuvvet: Biitiin kaslarin kuvveti olarak adlandirilir (33).
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Ozel Kuvvet: Spor dalinin 6zelligine gore degisen kuvvettir. Tiim bu
aciklamalara ragmen spor dallarinin yogunluk goéstermesi didaktik kuvvet
yaklasimin1 yetersiz birakmaktadir (33). Bu baglamda kuvvet olgusu baska

siniflandirmalara da tabi tutulmustur. Buna gore:

Maksimal Kuvvet: Kaslarin olusturabilecegi en yiiksek kuvvet miktaridir
(33).

Cabuk Kuvvet: Kas ve sinir sisteminin sinirlere tstlinlik getirecek derecede

yuksek bir kasilma gosterdigi kuvvettir (33).

Kuvvette Devamhlik: Devamli kuvvetin gerektigi durumlarda yorulmaya
kars1 viicudun direng gosterebilmesidir (33).

Kuvvet, viicut agirlig1 acisindan da ikiye ayrilmaktadir. Bunlar:

Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi agirlhigma karsi gelistirebilecegi en iist
kuvvettir. Viicut agirh@inin kilosuna karsilik olan kuvvet miktar1 olarak da

adlandirtlir (34).

Salt Kuvvet
Relatif Kuvvet= T
Viicut Agirligt

Salt Kuvvet: Sporcunun viicut agirligina bakilmaksizin teorik tiim kas

gruplarinin uygulayabilecegi en yiiksek kuvvet olarak adlandirilmaktadir (34).

Gug: Birim zamanda harcanan enerjiye veya Uretilen enerjiye gug denir. Yani

is yapabilme hizinin bir 6l¢iisiidiir (33).

Kuvvet antrenmani ile birlikte viicut kaslar1 genislemeye ugrar. Sporcunun
iiretebilecegi en yiiksek kuvvet derecesi, biyomekaniksel hareket ve kaslarin kasilma
orani ile orantilidir. Kasin kuvveti, o kasin en boyunca kesiti ve ¢api ile ilgilidir.
Sporcularin adalelerini olusturan liflerin sayisinin fazlaligir ve biiyilikliigli oraninda

kuvveti artmaktadir (33).
2.7.2. YUzmede Kuvvet

Yiizmede ¢ocuklarda kuvvet gelisim siiresi yasca biiyiik sporculara gore daha
hizlidir. Kuvvet gelisimi ¢cocuklarda bir¢ok spor alaninda 6nem tasimaktadir. Ciinkii

kuvvet orani ile viicut agirligi 6nem tasimaktadir (33). Kuvvetin gelisimi ¢ocuklarda
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blinyeye gore farklilik gosterir. Bu bakimdan cocuklarin viicut yapisi ile onlara
uygulanacak antrenmanlarin agirliklart birbiri ile uyumlu olmalidir. Cinsiyet
acisindan da kiz ve erkek c¢ocuklarin kuvvetleri ve kuvvet gelisimleri farklilik
gostermektedir. Bunun i¢in motor gelisim olgusu dikkate alinmali ve ¢ocuklara
uygulanacak kuvvet antrenmanlarinda bu farkliliklar g6z 6niinde bulundurulmalidir.
Bilingli bir sekilde yapilan kuvvet antrenmanlarinin gocuklardaki kuvvet geligimini
arttirdigr bilinmektedir (35). Kuvvet antrenmani bu bakimdan haftada 2-3 defa

uygulanmalidir. Her antrenman siiresi ise 30 dakika ile 1 saat aras1 tutulmalidir (36).
2.7.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik, sporda viicut yorgunluguna sporcunun koyabildigi direng olarak
adlandirilmaktadir. Cocuk sporcularin ¢esitli siddetlerde yapmis olduklar
calismalarda (kosma, atlama, tirmanma vs) ara vermeden caligsabilmelerine ragmen

yetiskin sporcularin dayanamadiklart gozlenmistir (37).

Dayaniklilik, enerji olusumu agisindan da aerobik dayaniklilik ve anaerobik

dayaniklilik olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

Aerobik Dayamkhhk: Biyiikk ¢izgili kas gruplarinin, aerobik
metabolizmayla elde edilen enerjiyi kullanarak, ise adapte olabilme kapasitesidir.
Aerobik kapasitenin birim zamandaki degerine aerobik gii¢ denir. Tedricen artan
egzersiz testi sirasinda iskelet kaslarinin kullandig1 en yiiksek oksijen hacim degeri,

maksimum oksijen hacmi (VO2max) olarak tanimlanir (38).

Anaerobik Dayamkhhk: Anaerobik kapasite, ¢ok kisa siireli, maksimal ve
supramaksimal fiziksel aktivitelerde kaslarin ise adapte olabilme kapasitesidir.
Anaerobik kapasitenin birim zamandaki degerine anaerobik gii¢ denir. Agirlik
kaldirmak, halter, disk atmak, 100 m hiz kosusu, basketbol ve futbol gibi oyunlarda
hizli ¢ikislar gibi aktiviteler ile sporlarda anaerobik giicii degerlendirmek, anaerobik

performansin degerlendirmesi igin 6nemlidir (38).
2.7.4. Yiizmede Dayamkhihk

Yiizme sporunda dayanikliligin gelistirilmesinde iki temel dayaniklilik
durumu mevcuttur. Bunlar: Bolgesel Kas Sisteminin Kuvvette Dayanikliligi ve

kardiyovaskdiler Solunum Sisteminin Dayanikliligidir. Dayaniklilik ¢alismalarinin
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sporcular iizerindeki olumlu etkileri olarak yapilan g¢alismalar sonucunda viicut
kaslar1 pompa islevi gormekte ve ac¢ilmis olan kilcal damar sayisinda artis meydana
gelmektedir. Bol oksijen ile birlikte kasta bulunan biyokimyasal degisiklikler olumlu
sekilde etkilenmektedir (39).

2.7.5. Surat

Viicut kaslari ile sinir sisteminin uyum igerisinde ¢alismasi sonucu ortaya
cikan hareket, siirat olarak adlandirilmaktadir. Siirat, insanin bir noktadan diger bir
noktaya kendisini en hizli bir sekilde hareket ettirebilmesi olarak da tanimlanabilir.
Genellikle siiratin {ic basit eylem tarzina sahip oldugu ifade edilebilir. Bunlar:
reaksiyon zamani, hareket frekansi ve hareket hizi olarak belirlenmistir. Insan
hayatinin belirli yaslarinda kesinlikle gelistirilmesi gereken bir yetenek olarak yer
almaktadir. Buna ‘firsat penceresi’ de denilir. Bu pencereler cinsiyete gore degisim
gostermektedir. Ilk siirat penceresinin kizlarda 6-9 yas arasinda, erkeklerde ise 7-9
yas arasinda agilip kapandig1 bilinmektedir. Ikinci siirat penceresi ise, kizlarda 11-13
yas, erkeklerde 13-16 yas aralifinda agilir ve kapanir. Bu dénem cocuklar acisindan
‘Pik Biiylime Donemi’ olarak adlandirilmaktadir. Bu yas araliklari haricinde
cocuklarda yer alan siirat calismalar1 reaksiyon siiratini gelistirmege yoneliktir.
Genelde 6-9 yas araliginin hareket siiratinin gelisiminde biiylik bir atak donemini

olusturdugu goriilmektedir (40).
Siirat terimi li¢ 6geyi igerir. Bunlar:

1. Tepki suresi,

2. Zaman birimi basina hareket sikligi,

3. Verilen bir mesafede yer degistirme hizi.

Ug 68e arasindaki iliski ile siirat veriminin belirlenmesi amagclanmaktadir.
Kosuda sporcunun ilk baslangi¢ hizi, kosu boyunca yol alma hizi ve adimlarinin
sikligina bakilmaktadir. Kosu hizi yaslar bazinda ele alindiginda 5 yasindan 17
yasina degin dogrusal bir gelisim gostermektedir. Kizlarin kosu hizinin 11-12 yasia

kadar gelisim gosterdigi bilinmektedir (39).
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2.7.6. YUzmede Surat

Yiizme sporunda ilerleme hizi hidrodinamik kurallarina uyan hareketler ile
olmaktadir. Su, igerisinde hizin istenildigi gibi gelismesini Onlemektedir. Su
igcerisinde istenilen silirate yaklasabilmek i¢in, kas sisteminin esnek ve dinlenmis
olmasi, néromotorik koordinasyonun sabitlesmis olmasi gerekmektedir. Yapilan
egzersizlerde aralar uzun olmalidir. Sporcularda siirat ve su duygusu, yani uygun

tempo ile hareket edilmesi birbirine paralel olarak yapilmalidir (39).

2.7.7. Esneklik

Sporcunun hareketlerini viicut eklemlerinin zorlayabildigi eksende degisik
acilardan hareket ettirebilme kabiliyetine Esneklik denilmektedir. Esneklik sporda
istenilen motorik yapiya ulasabilmek i¢in olduk¢a dnemlidir (1). Esneklik ii¢ sekilde

ele alinmaktadir:

Aktif-Pasif Esneklik: Kas hareketi ile mevcut yonelimin uygulanmasi aktif
esneklik; eylemin sadece yardimsiz kas hareketi ile yapilamadigi, dis etki ile
meydana gelen hareketlilik ise pasif esnekliktir. Pasif esnekligin degeri aktif esneklik

degerinden daha biiyiiktiir (1).

Dinamik-Statik Esneklik: Calisma esnasinda belli oranda hiz ve ritmin
oldugu esneklik dinamik esneklik; eklem agisinin belirli bir siire korunmasina dayali

olan esneklik duragan esnekliktir (1).

Genel-Ozel Esneklik: Omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklemi gibi (¢
onemli eklem sisteminin sag-sol diyogonal salinim uzakligi genel esneklik; hareket
akist igerisinde kullanilan belli bash eklemlerin calistirilmast 6zel esneklik olarak

adlandirilmaktadir (1).

Sportif hareketlerinin zamaninda ve uygun sekilde yapilmasi i¢in
gerektiginde One, yanlara ve geriye egilebilmesi, yani belirli oranda esneklige sahip
olmas1 gerekmektedir. Govde ve bacak esnekligi yoksa bireyin motorik
davraniglarint gozlemlemek miimkiin olamamaktadir. Cocuklugun ilk donemlerinde
kemiklerin yumusak yapida olmasindan Otiirii viicut daha esnektir. Bu yap,
kemiklerin sertlesme egilimi gostermesi ile birlikte kaybolmakta ve esneklik orani

azalmaktadir. Cocuk esnekligi 12-13 yaslarinda son haddine ulasir. Cinsiyet
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acisindan da kiz c¢ocuklarinin erkek c¢ocuklara oranla daha esnek oldugu
bilinmektedir (30). Sporda dinamik ve duragan esnekligin her ikisi de avantaj

saglayabilmektedir.
2.7.8. YUzmede Esneklik

Yuzme sporu ile ilgilenen sporcularda genellikle bel, omuz bolgesi ve ayak
bilegi bolgesinin daha fazla esnekligi 6nem tagimaktadir. Gerek antrenérler gerekse
yuzicller fazla esneklik oranina sahip olurken viicuda zarar verecek derecede
stretching egzersizi yapmakta ve omuz ekleminde bulunan enterior kapstluni etkisiz
hale getirmektedirler. Esneklik ytzuculer icin sadece gereklilik olarak goérilmemeli

saglik durumlart da g6z 6nunde bulundurulmalidir (39).
2.7.9. Koordinasyon

Koordinasyon, iskelet kaslar1 ve merkezi sinir sisteminin uyum igerisinde
calisarak viicudun amacladigi hareketi gerceklestirmesi olarak adlandirilir (41).
Baska bir tanimda, sporcularin amaglarina ulagsmak i¢in istengli bir sekilde motor
hareketlerini yapmasi ve bu hareketler aras1 uyumun yiiksek derecede bulunmasi
anlamina gelmektedir. Normal bir davranista dahi insan eklemlerinin ayn1 anda uyum
igerisinde caligmasi her zaman miimkiin olamamaktadir. Yapilacak davranislarda
cesitli eklemler arasinda yeterli koordinasyonun kurulmasi i¢in o davranisa yonelik
egitim ve sik tekrarlarin yapilmasi gerekmektedir. Ornedin cesitli sanatsal
etkinliklerde yer alan 5-6 yaslarindaki ¢ocuklarin gozlerinin, parmaklarinin, ellerinin,
bileklerinin ve govdelerinin es glidiim icerisinde hareket etmesisanatsal etkinlige
yonelik davranis tarzinin gelistigi ve bu sayede organlar arasindaki koordinasyonun

artmis oldugunu gostermektedir (30).
Koordinasyon genel ve 6zel koordinasyon olarak ikiye ayrilmaktadir:

a) Genel koordinasyon: Biinyenin tamamini teskil etmektedir. Bireyin spor

daliyla alakali farkli bir harekete sahip olmasi anlamina gelmektedir (41).

b) Ozel koordinasyon: Belirli teknik hareketlerin  uygulandig
koordinasyondur. Spor dalina 6zgii olan hareketlerin akici ve seri bir sekilde

yapilmasidir (41).
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Koordinatif yeteneklerin gelisimi sporcu i¢in olduk¢a dnemlidir ve belli bagl
hususlar1 barindirmaktadir:

- Yiiklenme kademeli bir sekilde arttirilarak yapilmalidir.

- Yeni hareketlere bagvurulmalidir.

- Yeni hareketlere bagvurulurken fazlaliga degil yeterlilige dikkat edilmelidir.

- Yeni hareketler dogru bir sekilde uygulanilmalidir.

- Yeni hareketlerin uygulanmasinda sporcunun kabiliyeti dikkate alinmalidir.
Sporcu binyelerinin bireysel farkliliga sahip oldugu unutulmamalidir.

- Antrenman kombine olarak diigiiniiliip uygulanmalidir.

- Anrenman temposu stabil tutulmamalidir (1).
2.7.10. Cocuklarda Koordinasyon

Iskelet sisteminin belli bir hedefe yonelirken merkezi sinir sistemi ile en {ist
seviyede iletisim halinde olmasi koordinasyonun miikemmeliyetini arttirmaktadir.
Koordinasyonun miikemmelligi ise, yapilan harekete dair fiziksel kurallar, hareketin
gerceklestirilmesini saglayan agonist ve antogonist kaslarin uyumu ve kulakta yer
alan vestibiiler organinin adapte olmasi ile dogru orantihidir (1).3-7 yaslarindaki
cocuklarin gelisim ozelliklerine bakildiginda koordinatif yonlerinin yeterince
gelismemis oldugu goriilmekte ve teknik egitimde hareketlerin bu eksiklige bagh
olarak yanlis uygulandig1 goriilmektedir. 10-12 yas arasi cocuklarda teknik egitim en
verimli yas donemini olusturmakta ve bu donemde koordinasyona bagli olarak

koordinatif hareketler buylk bir neme sahiptir (1).
2.8. Cocuklarda Temel Yiizme Egitimi

Bu yas araliginda bulunan cocuklarin yiizme egitimi olduk¢a Onemlidir.
Mutlaka havuz giivenligi saglanmali ve yeterli yiizme arag-gereclerine sahip
olunmalidir. Temel havuz kurallar1 ve hijyen, bir ¢ocuga temel ylizme egitiminde
verilecek ilk derstir. Devaminda su ile barisik olarak ylizme egitimi verilebilmesi i¢in
antrenorler ¢cocuklar1 suya alistirmali ve suda giivende olacaklari hissini vermeli ve
yaklasimlarini buna gére ayarlamalidirlar. ilk suya giristen kendilerini koruyabilecek
kadar ylizme egitimi alincaya kadar antrenorler c¢ocuklar ile birlikte suda

bulunmalidirlar.
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Suya aligmasinin akabinde g¢ocuklara ilk olarak temel yiizme hareketleri
verilmeli ve nefes-hareket uyumunun saglanmasi Ogretilmelidir. Temel yiizme
hareketlerine kavusan c¢ocuklar, bu hareketleri siklikla tekrarlamali ve su icerisinde
heyecanlarini yenmeleri saglanmalidir. Egitimde ¢ocuklara basitten karmasik olana
dogru hareketler gosterilmelidir. Yiizme tekniklerini dogru bir sekilde gergeklestiren

cocuklara daha sonra bol tekrarlar yapilmalidir (42).

2.9. Ylzmede Birim Antrenman

Yiizmede birim antrenmanlar, sporcularin miisabaka oncesi viicudunu suya ve

miisabakaya hazirladig siire olarak adlandirilabilir. Bu antrenmanlar:

Isinma Evresi,

Su Disinda Yapilan Calismalar,

Suda Yapilan Calismalar,

Esas Evre

Soguma Evresi olmak iizere 5 alt baslikta ele alinmistir.

2.9.1. Isinma Evresi

Yiizme Oncesinde sporcularin yiizme ortamina ve suya hazirlanmalari igin
yapacak olduklar1 tiim fiziksel hareket caligmalar1 1sitnma evresi olarak adlandirilir.
Viicudun belli boliimlerini sirasi ile ¢alistirilmasini kapsamaktadir. Bu ¢calismada bas,
govde, bacaklar olarak boliimlendigi halde, bu boéliimlenme el, ayak, omuz, boyun,

bilek gibi ¢esitli kisimlart da kapsamaktadir (43).

Spordan, antrenmandan Once 1sinma sporcular i¢in oldukga biiyiikk 6nem
tasimaktadir. S6z konusu caligmaya fizyolojik ve psikolojik yonden sporcular en
uygun sekilde hazirlanabilmektedir (44). Isinma evresinde sporcular dinlenmis viicut
pozisyonunu egzersiz durumuna gegise hazirlamakta, kaslar1 gerdirerek kan akimini
hizlandirmakta ve metabolik hizlarin1 aerobik seviyeye yiikseltmektedirler. Isinma ile
dokularin esnemesi gerceklesmekte, eklem hareket genisligi saglamaktadir. Bu evre
karada ve suda olmak Uzere iki sekilde yapilmaktadir (45). Her iki 1sinma tiiriinde

vucudun eklem ve kaslar1 belirli stuirelerle esnetilir.
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2.9.2. Su Disinda Yapilan Calismalar

Su disinda yapilan hazirlik c¢aligmalart ‘kara hareketleri’ olarak da
adlandirilmaktadir. Bu ¢alismalarda iki temel hedeften s6z edilebilir: ilk olarak dogal
ve fiziksel yeterlilik dlizeyinin arttirilmasi, ikinci olarak ise, kas ve eklem yapilarinin
esneyerek 1sindirilmasidir (43). Su disinda yapilan calismalar diiz kosu, bas
hareketleri, omuz hareketleri, kol hareketleri, bacak ve ayak hareketleri ile vicut

hareketlerinden olusmaktadir.

Tablo 3. Yiizmede Karada Yapilan Fiziksel Isinma Siireleri (43).

Karada Yapilan Calismalar ve Siireler

Diiz kosu 3 dk.

Bas hareketleri 2 dk.
Omuz hareketleri 1 dk.
Kol hareketleri 2 dk.
Bacak—Ayak hareketleri 1 dk.
Vucut hareketleri 2 dk.
Toplam stire 12 dk.

Su disinda yapilan bu tiir calismalardaki egzersiz hareketleri sporcularin
biinyesine uygun bir hiz ve agirlikta uygulanmalidir. Aksi takdirde sportif faaliyet

baslamadan saglik sorunu ile karsilagmak olasidir.

2.9.3. Suda Yapilan Calismalar

Su disinda yapilan egzersiz caligmalarindan sonra su iginde yapilan
egzersizler, 1sinma ¢alismalarinin ikinci evresini teskil etmektedir. Viicudun suya
alistirilmas1  bakimindan olduk¢a Onem tasimakta ve kas-eklemlerin hareket
mekanizmasi ile suyun uyumunu saglamaktadir. Caligmalar azami 1,5 metrelik
havuzda yapilmalidir (43). Su i¢inde yapilan 1sinma egzersizleri, ayak vurus hareketi,
kol cevirme hareketi, ayak-nefes uyum ¢alismasi, denge ¢alismasi tek-gift kol akis
hareketi ve serbest hareketten olusmaktadir. Bu egzersizlerin siireleri ise Tablo-4’te

yer almaktadir.
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Tablo 4. Yiizmede Suda Yapilan Fiziksel Isinma Siireleri (43).

Suda Yapilan Calismalar ve Siireler
Ayak vurus hareketi 1 dk.
Kol gevirme hareketleri 2 dk.
Ayak —nefes uyum g¢aligmalari 1 dk.
Suda dengede kalma ¢alismalari 1 dk.
Tek cift kol suda akis hareketleri 2 dk.
Suda serbest hareket 1 dk.
Toplam sure 8 dk.

2.9.4. Esas Evre

Yiizme sporunda ana esas, artan bir sekilde olarak yiliklenmeye dayali
calismalarin yapilmasidir. Hizli ve yogun bir ¢alisma sisteminin kullanilmasinda
gbgiiste agrilarin meydana gelmesi, soluk almada asir1 yogunluk, midede bulanma ve
gozlerde kararma goriilebilmektedir. Bu durumlarda ¢alismanin hemen kesilmesi

elzemdir (46).
2.9.5. Soguma Evresi

Su disinda ve suda yapilan egzersiz hareketlerinden sonra yapilacak olan 5-10
dakikalik bir soguma programi kalp yikiinii azaltmaktadir. Kan dolagimi kalbe
tekrardan geri doner ve adaleler hareketlenir. Isinmada aniden yapilan duruslar
adaleleri durdurdugu i¢in kalbe pompalanan kan yardimi kesilmektedir. Adalelerde
yer alan fazla kan birikimleri kalp dolayis: ile beynin yeterli oksijeni alamamasina
neden olmaktadir. Kalpte kanin azalmasi durumu sikinti olusturabilmektedir. Bu
yilizden viicut iyice sogumadan sicak dusa girilmemelidir. Kaslarin ani bir sekilde
durdurulmasimin yani sira sicak bir temasa girilmesi kilcal damar genislemesine
neden olmakta ve kanin viicudun bu boélgelerinde toplanmasini beraberinde getirerek
kalpten uzak kalmasina yol a¢maktadir. Soguma egzersizleri ile kan dolagimi
normale dondiiriilmekte ve kan ile kalbin temasi kesilmeden viicudun sogumasi

gerceklestirilmektedir (46).

Soguma evresi gerceklestikten sonra hemen yikanilmalidir. Su sicaklig

diisiik seviyede tutulup 1lik denilebilecek bir su tercih edilmelidir. Sicak su ile
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yapilan yikanmalarda terleme islemi devam etmekte ve artabilmektedir. Soguk su ile
yikanmada ise adaleler normal sogumasimi daha hizli gerceklestirir. Bunun igin
suyun altinda fazla kalmadan hafif sabunlama ve silinme, terin vicuttan rahatca
atilmasini saglayacaktir. Yikanmadan sonra tekrar terlemeyi saglayacak kalin esyalar

kullanilmamalidir. Saglar ve viicut yeterince kurulanmalidir (7).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmada Kullanilan Havuzun Ozellikleri

Arastirmaya katilan ¢ocuklara uygulanan temel ylizme antrenmani Mersin
Biiyiiksehir Belediyesi Spor Kompleksinde bulunan 50 metre uzunlugunda, 25 metre
eninde ve 2.20 metre derinliginde 10 kulvardan olusan tam olimpik agik yiizme

havuzudur.
3.2. Arastirmaya Katilan Cocuklarin Ozellikleri

Mersin Biiyliksehir Belediyesi Meski spor kuliibiiniin ylizme kurslarina
katilan ¢ocuklar icerisinden 20 erkek cocuk goniillii olarak secilmistir. Calismaya
katilan ¢ocuklarin velileriyle toplant1 yapilip ¢calismanin amact hakkinda genel bilgi

verilerek ‘Veli Izin Belgesi’ alinmustir.

Cocuklarin yaglarinin ortalamasi 13+0,85 yil, boy uzunluklar1 ortalamasi
156,07+9,87, viicut agirlik ortalamalar1 6n test 51,96+£11,99 kg son test 52,52+12,13
kg olarak tespit edilmistir.

3.3. Arastirma Materyalleri ve Metotlari

Uygulanacak testler, arastirmaya katilan ¢ocuklara uygulamali olarak
anlatildi. On 6lgiim verileri, temel yiizme antrenman programimin ilk giinii, son
Olgtimler ise 8 haftalik programin son ginl alinmistir. Temel ylizme antrenmanlari 8
hafta, haftada 3 giin (Sali-Persembe-Cumartesi) ve ginde 90 dakika olarak
yapilmustir.

3.4. Arastirmada Cocuklardan Alan Fiziksel Ol¢iimler
3.4.1. Boy ve viicut Agirhig Olciimii

Mersin Biiyiiksehir Belediyesi spor kompleksinde bulunan Mixta (Ispanya)
marka mini Checkup elektronik cihaza sporcular iizerlerinde mayo ve ¢iplak ayakla
cikarak kollar yanda serbest viicut dik durumda iken boy uzunlugu ve viicut agirlig

Olctimii alinmustir.
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Resim 5. Boy ve Viicut Agirhigi Olglimi
3.4.2. Uzunluk Olguimleri
Uzunluk o6lgtimlerinde 1.50 cm uzunlugunda mezura kullanildi ve uzunluk

Ol¢iimlerinde belirlenen referans noktalar1 dikkate alinarak ¢ocuklarin sag tarafindan

Olclim yapilmustir.

Blst Uzunlugu: Denegin oturdugu yiizeyi ile basin en son noktas1 arsindaki

uzunluk 6l¢timii alinmustir (18).

Kol Uzunlugu: Acromion ¢ikintisi ile olecranon arasindaki mesafe 6lgiimii

alinmistir (18).

On Kol Uzunluk: On kol 90 derece fleksiyon durumunda iken Olecranon ile

radiusun elle algilanabilen distalstiloidi arast uzunluk 6lgtimii alinmustir (18).

El Uzunlugu: Denek ayakta kol 90 derece bikili iken radiusunstiloididistali

ile en uzun parmak ucu aras1 mesafe 6l¢timi alinmistir (19).

Uyluk Uzunlugu: Kabul edilen oturus pozisyonunda inguinal (kasik)
ligamentinin orta noktasi ile patellaninproksimal ucu arasindaki uzunluk ol¢iimii

alimmustir (18).
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Bacak Uzunlugu: Tibia kemiginin en {ist u¢ noktasi ile medialmalleonun orta

kismi arasi uzunluk 6l¢timii alinmigtir (18).

Ayak Uzunlugu: Denek ayakta iken topugun arka noktasi ile en uzun parmak

ucu arast uzunluk 6l¢timii alinmstir (18).

Resim 6. Uzunluk Ol¢iimii

3.4.3. Cevre Olgumleri

Cevre Olclimlerinde 1.50 cm uzunlugunda mezura kullanildi ve antropometrik

Olctimlerinde belirlenen referans noktalar: dikkate alinarak 6l¢tim yapilmstir.

Omuz Cevresi: Deltoid kaslarinin en genis noktalarin1 Mezura yere paralel

olacak sekilde ¢evreleyerek 6l¢iim alinmustir (18).
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Kol Cevresi: Kol sarkitilmis konumda acremion ile olecranon orta kismi

belirlenerek biceps ve triceps kaslarini ¢evreleyerek 6l¢tim alinmistir (19).

Kol Kontraksiyon Cevresi: Kol kontraksiyon durumunda iken biceps ve

triceps kasinin orta noktasindan 6l¢iim alinmustir (19).

On Kol Cevresi: Proksimaldenin en genis boliimii bulunarak mezuranin

sarilmasi ile 6l¢iim alinmigtir (18).

On Kol Kontraksiyon Cevresi: On kol kontraksiyon halindeyken en genis

¢evresi mezura ile sarilarak 6l¢iim alinmustir (19).

Gogiis Cevresi: Gogiis ¢evresi 4.kaburga sternal baglantisi referans noktasi

kabul edilerek mezura yere paralel olarak 6l¢iim alinmistir (19).

Gogiis Insprasyon Cevresi: Maksimum seviyede nefes aldiktan (nefes
tutularak) sonra gogiisiin orta kismindan mezura ile yere paralel olarak 6lgim

almmustir (19).

Gogiis Eksprasyon Cevresi: Akcigerdeki biitiin havay1 ¢ikardiktan sonra

Gogiisiin orta kismindan mezura ile yere paralel ¢evreleyerek 6l¢iim alinmugtir (19).

Karin Cevresi: Denek ayakta dik durumda iken karin gevsek durumda goébek
cukurunun yanindan mezura ile yere paralel sarilarak ayni1 noktaya gelecek sekilde

6lgtim alinmistir (18).

Kalga Cevresi: Bacaklar bitisik durumda Gluteus maksimum kaslarmin en

genis bolgelerini mezura yere paralel olarak sarilmasiyla 6l¢tim alinmistir (19).

Uyluk Cevresi: Diz 90 derece bukili durumda iken uyluk ile dizin orta
noktast belirlenerek mezuranin yere paralel olacak sekilde sarilmasiyla 6lgiim

alinmistir (19).

Calf Cevresi: Bacak kaslarinin en genis noktasindan mezura sarilarak 6lgiim

almmustir (18).

35



Resim 7. Cevre Olguimi

3.4.4. Genislik (Cap) Olciimleri

Genislik 6l¢iimlerinde kivrik uglu biiyiik ¢ap pergel kullanilmistir. Genislik

Olcuimlerinde belirlenen referans noktalar: dikkate alinarak 6l¢iim yapilmistir.

Omuz Capr: Her iki acromionun en lateral noktalar1 arasindaki Ol¢iimil

alinmistir (18).

Dirsek Capi: Dirsek 90 derece bukiili durumunda iken humerusunmedial ve

lateralepikondilleri arasindaki ag1 6l¢iimii ¢ap pergelle alinmstir (19).

El Bilegi Capi: Dirsek bukulu iken ulnarstiloid ile raidalstiloid arasindaki
genislik 6l¢timii alinmigtir (18).
El Ayas1 Capi: Cap pergel yere paralel olacak sekilde metacarpallarin dis

cikintilar1 arasindaki noktalar arasi 6l¢tim alinmustir (18).

Gogiis Genisligi Capi: Sporcu ayakta dik pozisyonunda iken kaburgalarin
sag ve sol 6’nc1 costalarin en dis noktalar1 arasindaki pergelin yere paralel olarak

uygulanmastyla 6l¢tim alinmustir (19).
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Gogiis Derinligi Capi: Denek ayakta dik durumda iken 4’iincii costasternal
eklemi bulunarak ayni diizlemdeki spinal columun {izerine pergelin uglar

yerlestirilmesi ile denege yandan yaklasarak 6l¢iim alinmistir (19).

Kalca Capi: Her iki trochanterlerin en dis noktalar1 arasindaki mesafe
6l¢timii alinmustir (19).
Diz Genisligi Capi: Denegin dizi 90 derece biikiili iken lateral ve

medialepikondiller arasindaki a¢1 6l¢timli alinmistir (18).

Ayak Bilegi Capi: Media Imalleus ve lateral malleusun en dis noktalar

arasindaki mesafe pergelin yere paralel olarak 6l¢iim alinmigtir (18).

Ayak (Metatarsal) Capi: Metatarsal kemiklerin en dis noktalar1 pergelin

uglar1 degmesiyle yatay pozisyonda 6lgiim alinmustir (18).

Resim 8. Genislik Ol¢iimii
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3.5. Arastirmada Cocuklarda Alinan Fizyolojik Olciimler
3.5.1. Kalp Atim Sayis1 Ol¢iimii

Sporcular egzersiz minderi tizerine sirt {istii uzanarak sag elin isaret parmagi
ucuna Freely marka pulse parmak tipi Oksimetre cihazi yerlestirildikten sonra 10

dk.hareketsiz kalmalar1 sonrasi dinlenik kalp atim sayis1 6l¢iimleri alinmuistir.

Resim 9. Kalp Atim sayis1 ve Oksimetre Olgtimii

3.5.2. Oksijen Saturasyonu Olciimii

Freely marka pulse parmak tipi oksimetre cihazi sporcularin sag isaret

parmagi ucuna yerlestirerek oksijen saturasyonu 6l¢timii yapilmastir.
3.5.3. Spirometrik (FVC-FEV1) Olglim

Mikro plus (Ingiliz) marka spirometre cihazi kullanilmistir. Sporcular ayakta
iken burunlar plastik mandal ile kapatilarak en yiiksek seviyede soluk alimindan
(inspirasyon) sonra akcigerdeki havayi spirometre cihazina (ekspirasyon) iifleyerek
FVC ve FEV: degerleri 6l¢iilmiistiir. Cocuklara 2 denme hakki verilerek en yiiksek

degerleri test formuna kaydedilmistir.
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Resim 10. Spirometre Olgtimii

3.6. Arastirmada Cocuklardan Alinan Biyomotorik Testler
3.6.1. Mekik Testi

Sporcular 10 dakika kosu yaptirildiktan sonra stretching hareketleri sonrasi
egzersiz minderi lizerine sirtiistli yatarak elleri ensede birlestirerek, ayak tabanlari
yere sabit dizler bikili durumunda iken 30 saniye siire zarfinda mekik ¢ekmeleri

istenilip, gekilen mekik (tekrar) sayisi sayilarak test formuna kaydedilmistir (47).
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Resim 11. Mekik Testi
3.6.2. Smav Testi

Sporcular egzersiz minderi tizerinde kollar omuz genisliginde agik zemine

dikey, viicut ve bacaklar bitisik yere yatay durumunda sinav pozisyonu alarak 30

saniye sinav ¢ekmeleri istenilip, ¢ekilen smav tekrari sayilarak test formuna

kaydedilmistir (47).

Resim 12. Sinav Testi
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3.6.3. Ters Mekik Testi

Sporcular egzersiz minderi Uzerine ylzistl yatarak eller ensede bacaklar
bitisik durumda iken ayaklart desteklenerek 30 saniye durmadan ters mekik
cekmeleri istenilip, ¢ekilen ters mekik tekrari/adet sayilarak test formuna
kaydedilmistir (47).

Resim 13. Ters Mekik Testi

3.6.4. Barfiks Testi

Johnson marka Cable cross makinesinde bulunulan barfiks barinda sporcular
kollar genis agida bari tutarak, kollar1 yardimiyla ¢ene bar hizasina gelecek seviyede
30 saniye sure icinde barfiks ¢ekmeleri istenilmis ve g¢ekilenbarfiks tekrari/adet

sayilarak test formuna kaydedilmistir (1).
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Resim 14. Barfiks Testi
3.6.5. ip Atlama Testi

Selex marka kendinden sayacli ip atlama aleti kullanilmistir. Ip kablosu her
sporcunun boyuna gore test 6ncesi ayarlandi. 30 saniye siire zarfinda sporcular ¢ift
ayak sigrayarak ip kablosunun bas ve ayaklara takilmadan atlamalar1 istenilmis ve

atlanan tekrar sayisi/adet sayilarak test formuna kaydedilmistir (47).

Resim 15. Ip atlama

42



3.6.6. 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Testi

Sporculara 10 dakika 1sinma yaptirildiktan sonra dinamik ve statik esneme
hareketleri sonrasi fitness aletlerinin kontrolleri yapilarak sporcularin 1 tekrar
maksimal kuvvet degerleri alinirken ilk once tahmini kaldirabilecekleri ylikleme
yapildiktan sonra 1 tekrarda kaldirabildikleri maksimal agirlik belirlenerek kilogram
degerinden test formuna kaydedilmistir. Bir tekrar maksimal kuvvet
testlerinde;BicepsCurl, TricepsPress, Shouldur Press, LatpulDown, VerticalRow,
Butterfly, Abdominal Machine, LegCurl, LegEkstansion, CalfRaise Johnson (USA)

marka fitness makineleri kullanilmistir (1).

Resim 16. 1RM Testi
3.6.7. Dikey Sigcrama Testi
Cocuklar duvara yan yaklasip kolunu yukar1 dogru uzatarak eliyle uzandigi
ylikseklik isaretlenmis olup, duvardan 20-30 cm uzaklasarak ¢ift ayakla yarim squat

pozisyonda (¢cémelmek) dikey sigrayarak parmak ucundaki tebesir yardimiyla duvara

dokunarak sigradiklar: yiikseklik tespit edilmistir (1).
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Durarak uzandigi mesafe ile sigrayarak dokundugu mesafe mezurayla
Olctlerek cm degerinden belirlenmis ve sporculara 3 deneme hakki verilerek en iyi

dereceleri test formuna kaydedilmistir.
3.6.8. Otur-Uzan (Esneklik) Testi

Test sehpasi oOlgiileri 35cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde ve 32cm
yiiksekligindedir. Test sehpasinin yiizey Olgiileri ise, 35 cm uzunlugunda ve 45 cm
genisliktedir. Ust yiizey ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm ¢ikintis1 olacak sekilde
test protokoliine uygun yaptirilmistir (1).

Sporculara 10 dakika 1sinma yaptirildiktan sonra esneme hareketleri sonrasi
sporcular egzersiz minderi lizerine esneklik sehpasina ayak tabanlar1 degecek sekilde
ve dizleri biikiilmeden kollar omuz genisliginde agik pozisyonda elleriyle 6ne dogru
esneyerek 2 saniye beklemeleri istenilmistir. Sporculara 3 deneme hakki verilmis ve

en iyi dereceleri cm degerinden test formuna kaydedilmistir.

Resim 17. Esneklik Olgtimii
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3.6.9. Cocuklara Uygulanan Temel Yizme 8 Haftalik (Mezo) Antrenman

Program

Tablo-5: Cocuklara Uygulanan 8 Haftalik (Mezo) Antrenman Programi

1.HAFTA
SALI SURE
Dersin Konusu: Tamsma-Havuz Kurallar1 Anlatimi-Suya Alisma Egzersizleri
Isitnma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri
Esas Evre: Havuz kenarinda oturup iizerlerine su atma, iki elleriyle avug¢larma su | 90 DK
alip suya iifleme, havuz kenarindan tutunarak suya girerek basi suya daldirma,
koltuk altlarindan makarnayla desteklenerek antrendr esliginde suya aligma
egzersizleri, havuz kenarinda oturup bacaklar kapali dizler biikiilmeden ayak vurus
caligmalart yaptirildi.
Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri
PERSEMBE SURE
Dersin Konusu: Suya Alisma Egzersizleri
Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri
Esas Evre: Havuz kenarindan tutarak basi suya daldirma, ayni hareketle suyun
icinde g6z agma ve nefes verme, havuz kenarinda oturarak ayak vurus ¢aligmalari,
havuz kenarinda sirt iistii ve yiiz Ustii uzanarak bacaklar suyun i¢inde ayak vurus | 90 DK
caligmalari, antrendr yardimiyla su {izerinde sirt {istii, yiiziisti, dizler gogiiste ellerle
dizleri tutacak sekilde su iizerinde kalma c¢alismalari, suyun dibine atilan
materyalleri ¢ikarma galigmalari.
Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri
CUMARTESI SURE
Dersin Konusu: Havuz Kenarinda Ayak Vurus Drilleri
Isinma:15 dakika karada 1sinma ve esneme egzersizleri
Esas Evre: Bacaklar suyun igerisinde kollar 6ne dogru uzanarak serbest ayak vurus, | 90 DK

sirt Uistl uzanarak dizler biikiilmeden ayak vurus calismalari, havuz kenarinda
bacaklarm arasinda pullboy yardimiyla ayak vurus ¢alismalari, eller ve ¢ene havuz
kenarinda serbest ayak vurus, kollar omuz genisliginde acik eller havuz kenarini
tutarak bas kariya bakacak sekilde serbest ayak vurus ¢alismalar1 yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri
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2.HAFTA

SALI SURE
Dersin Konusu: Serbest Ayak Vurus ve Boardla Suda Kayma Calismalar:

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Kollar omuz genisliginde agik havuz kenarini tutarak serbest ayak vurus
caligmalari, ayn1 hareketle 6 ayakta 1 6nde suya nefes verme ¢aligmalari, board ve | 90 DK
bacak arasinda pullboy yardimiyla serbest ayak vurus caligmasi yaptirilarak suda

kayma caligmalari, ayni hareketle 6 ayakta 1 suda kayarak onden suya nefes verme
caligmalari, board siiz kollar 6nde suya uzanarak Onden nefes alma ve verme
caligmalart yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

PERSEMBE SURE
Dersin Konusu: Suda Kayma ve Capraz Ayak Vurus Drilleri

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Sag el havuz kenarinda uzanarak diger kol viicudun yaninda bas omuza

bitisik capraz ayak vurus calismalar1 yapilan hareket sag ve sol kol degistirilerek
tekrarlandi. 90 DK
Ayni hareket formatinda 6 ayakta yandan suya nefes verme c¢aligmalari, board
yardimiyla suya uzanacak suya nefes vermeden yan ayak vurug calismalari, ayni

formda alt1 ayakta bir mesafe kat ederek yandan suya nefes verme g¢aligmalari
yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

CUMARTESI SURE
Dersin konusu: Capraz Ayak Vurus ve Yandan Nefes Verme Calismalari

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Boardsuz sol kol dnde sag kol viicudun yanindan ¢apraz ayak vurus
esnasindan nefes alma ve verme c¢alismalari, hareket kol degistirilerek tekrarlandi. | 90 DK

Ayn1 viicut pozisyonunda su altindan kollarin degistirilmesiyle yandan nefes alma
verme ¢aligmalari, her iki kol viicudun yaninda serbest ayak vuruslariyla ilerlerken
1 sag 1 sol yandan nefes alma ve suya nefes verme ¢alismalar1 yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri
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3.HAFTA

SALI SURE
Dersin Konusu: Dairesel Kol Calismalari

Isitnma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Kollar omuz genisliginde agik eller havuz kenarini tutarak bas karsiya | 90 DK
bakacak sekilde 6 ayakta 1 sag ve sol kol degistirerek dairesel kol ¢aligmalari, board
yardimiyla mesafe kat ederek bas suyun disinda dairesel kol galigmasi, havuz
kenarinda bas suyun icinde 6 ayakta 1 sag kol ve sol kol dairesel kol cekisi
yaparken yandan nefes alma ve verme galismalari. 2 kol da bir sagdan nefes alarak

dairesel kol ¢aligtirilmalari yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

PERSEMBE SURE
Dersin Konusu: Yiiksek Dirsek Calismalar:

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Sol kolun eli havuz kenarindan tutunarak sag kol viicudun yaninda bag

omuza bitisik ¢apraz ayak vurus esnasinda sag kol yiiksek dirsek durumuna gelip | 90 DK
tekrardan viicudun yanina uzatma calismalari ayni hareket sag kol iizerinden
tekrarlandi, ayn1 forma bas suyun igerisindeyken kolun yiiksek dirsek pozisyonunda

gelirken nefes alma c¢alismalart yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

CUMARTESI SURE
Dersin Konusu: Yiksek Dirsek ve Nefes Koordinasyonu

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Boardla serbest ayak vurus esnasinda suya nefes verdikten sonra koltuk

altina elin degmesiyle yiiksek dirsek pozisyonunda nefes alam calismalari. Sag el | 90 DK

boardu tutarak bas omuza bitisik sol kol yiiksek dirsek durumda sabit ¢apraz ayak
vurus yaparak ilerleme ¢aligmalari, hareket kol degistirilerek tekrarlandi. Kollar
onde bas suyun iginde (aktif kol) suyu ¢ekerken kalganin yanindan el ¢iktig1 zaman
kol koltuk altina degdikten sonra O6ne uzanma hareketi sag ve sol kol olarak
tekrarlandi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri
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4 HAFTA

SALI

SURE

Dersin Konusu: Pasif Kol Hareketleri Drilleri

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas evre: Havuz kenarindan sol kolla uzanarak bas suyun icinde nefes verme
durumunda iken sag kol ilk olarak el koltuk altina degdikten sonra one dogru
uzanma hareketleri, hareket kol degistirilerek tekrarlandi, ayn1 hareket mesafe kat

ederek yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90 DK

PERSEMBE

SURE

Dersin Konusu: Pasif Kol Hareketleri Drilleri

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Kesik palet yardimiyla sol kol 6nde sag kol viicudun yaninda mesafe
kat ederken yandan nefes alma esnasinda ilk hareket elin koltuk altina gelerek
yiiksek dirsek pozisyonunu yakaladiktan sonra 6ne dogru uzanma hareketleri,

hareket sag ve sol kol degistirilerek yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Hareketleri

90 DK

CUMARTESI

SURE

Dersin konusu: Vicut Rotasyonu (Omuz)
Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Kollar viicudun yaninda bas sabit sol omuz suyun igine girerken sag
omuz suyun disinda kalacak sekilde serbest ayak vurus caligmalar1 yaptirildi.
Hareket sol ve sag olmak iizere tekrarlandi. Sol kol 6nde sag kol viicudun yaninda
su igerisinde kollar degistirilerek suya uzanma viicut rotasyonlari hareketleri
calistirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90 DK
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5.HAFTA

SALI

SURE

Dersin konusu: Aktif Kol Drilleri

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Kollar omuz genisliginde acik bas suyun icerisindeyken serbest ayak
vurusla ilerleme esnasinda sag el suyu disaridan asagi dogru siipiiriirken su ¢ekme
hareketi yarim yaptirilirken nefes alama koordinasyonu ¢alistirildi. Hareket sag ve

sol olarak tekrarlandi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90 DK

PERSEMBE

SURE

Dersin konusu: Su Alt1 Kol Hareketi (Aktif kol)
Isinma:15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas evre: Kollar omuz genisliginde acik viicut suda yatay pozisyonda elin suyu
yakaladig1 son noktada asag1 ve iceri siipiirme esnasinda dirsek iceri biikiilmesiyle
yakalanan suyu ¢ekerek el kalganin yanindan ¢ikma esnasinda yiiksek dirsekle suya
uzanirken yandan nefes alma ¢aligmalar1 yaptirildi. Hareket sag ve sol kol mesafe
kat ederken degistirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90 DK

CUMARTESI

SURE

Dersin konusu: Su Alt1 Kol ¢calismalar (AKtif kol)
Isitnma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Sag kol onde serbest ayak vuruslartyla ilerleyerek su alti aktif kol
hareketleri sonrasi yiiksek dirsekle suya uzanma ve iki hareket birlestirilerek
calismalar yaptirildi. Havuz kenarmmdan bas kollarin arsinda akis ¢izgisi
pozisyonunda su igerisinden kayarak suyun ylizeyine ¢iktiktan sonra yapilan hareket
tekrarlanarak calistirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90 DK
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6.HAFTA

SALI

SURE

Dersin konusu: Aktif ve Pasif Kol Calismalari

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas evre: Suya uzanma pozisyonunda kollar dnde aktif kol ¢ekisi sonrasi nefes
alma esnasinda yiiksek dirsek pozisyonunda elin parmak uglari suyun yiizeyini
siipiirecek sekilde kol calismalar1 yaptirildi. Hareket sag ve sol kol degistirilerek
tekrarlatildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90 DK

PERSEMBE

SURE

Dersin konusu: Serbest Yiizme Teknigi ve Nefes Calismasi

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas evre: Bas kollarin arasinda eller onde birlestirilerek havuz kenarindan
ayaklarla itis yaptiktan sonra sag ve sol kol yliksek dirsek hareketleri esnasinda
sagdan ve soldan nefes alama hareketleri ¢alistirildi. Ayn1 hareket sadece sag kol ve

nefes alma ve sonari sol kol nefes alma diye tekrarlandirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90 DK

CUMARTESI

SURE

Dersin konusu: Serbest Yiizme Teknigi

Istnma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas evre: Bacaklarin arasinda pullboy ile sabitlenerek ayak vuruglari yapilmadan
suya igerisinde kolun uzanabildigi son noktadan sonra 2 kolda bir nefes alarak
serbest kol teknigini gelistirme ¢alismalar1 ve devaminda 3 kolda bir nefes alama

caligmalart yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90 DK
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7.HAFTA

SALI SURE
Dersin Konusu: Sculling Egzersizleri

Isitnma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Vicut suya dikey pozisyonda bacaklar sabit kollar yanda ellerin
yardimiyla suyun i¢inde dairesel yaparak suya direng gosterme egzersizleri, sirt iisti
pozisyonda bacaklarin arasinda pullboy ile sabitlenerek kollar ileride uzanig | 90 DK
durumunda ellerin dairesel yapmasiyla suda ilerleme hareketleri yaptirildi, ayni

hareket yliziistii yaptiralar tekrarlandi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

PERSEMBE SURE
Dersin konusu: Serbest Yiizme Teknigi

Isitnma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Kesik palet yardimiyla 2 kolda 1 nefes, 3 kolda 1 nefes 4 kolda 1 nefes, 90 DK
5 kolda bir nefes calismalari yaptirildi. Amag¢ ¢ocuklarin kulag devirlerini
gelistirmek.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

CUMARTESI SURE
Dersin konusu: Serbest Stil Yuzme

Istnma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Bir onceki dersin hareketlerin tekrar1 yaptirildi. Dersin sonuna dogru
cocuklar suyun i¢inde dairesel olacak sekilde suyun igerinde kalarak pullboyu 90 DK

birbirlerine atma-yakalama oyunu oynattirild.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri
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8.HAFTA

SALI

SURE

Dersin konusu: Ketchup Hareketleri

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Kollar 6nde durmaksizin ayak vurusu esnasinda ellerin 6nde birbirlerini
takip edecek sekilde 2 kolda 1 nefes, 3 kolda 1 nefes ketchup ¢alismalar yaptirildi.
Snorkel yardimiyla aktif ve pasif kol calismalar1 yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90 DK

PERSEMBE

SURE

Dersin konusu: Cikis Calismalar: ve Serbest Stil yiizme

Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Streamline pozisyonunda iken havuzun kenarinda dizler biikiilii 6ne
dogru sigrayarak suya atlama calismasi, ayni hareket havuz kenarma lmetre
uzaklikta makarnay1 hedef belirterek tizerinden atlama ve suya giris ve devaminda
serbest yiizme ¢aligsmalar1 yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90 DK

CUMARTESI

SURE

Dersin konusu: Serbest Stil yiizme Teknigi
Isinma: 15 dakika karada 1sinma ve esneme hareketleri

Esas Evre: Fiziksel, fizyolojik ve kuvvet testlerin son dlciimleri alindi. Ogretilen
dirillerin tekrar1 ve 25 metre serbest yiizme yariglar1 yaptirildi.

Soguma: 15 dakika Stretching Egzersizleri

90
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3.6.10. istatistiksel Analiz

8 haftalik temel ylizme antrenman programi, Oncesi ve sonrasi alinan
olcumlerde, istatiksel analizleri icin SPSS 22 (Statistical Package For Social
Sciences) paket programindan “Paired t Testi” uygulanmistir. 0,05 anlamlilik

diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 6. Yas, Boy ve Viicut Agirligt On ve Son Olgiim Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Parametreler (n=20) Test Strast | Minimum | Maksimum Ort.£SS p
Yas (yil) 12 14 13+0,85
On Test 143 183 156,05+9,83
Boy (uzunluk) ,186
Son Test 143 183 156,07+9,87
On Test 33,10 72 51,98+11,95
Viicut Agirhg (kg) ,008
Son Test 33,40 72,60 52,52+12,13
0.6
0.5
0.4
0.3 .
B Seriesl
0.2
0.1
o L —
Boy Vicut Agirhgi

Grafik 1. Boy ve Viicut Agirh Olgiimlerin Ortalama Farklart

54




Tablo 7. Uzunluk On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Parametreler (n=20) | Test Siras1 Ort.#SS Ort. Farki t p

On Test 81,82+5,17

Bust Uzunluk (cm) 0,05 -1,45 ,163
Son Test 81,87+5,19
On Test 33,70+2,57

Kol Uzunluk (cm) 0,05 -0,41 ,681
Son Test 33,75+2,47
On Test 25,05+1,80

On Kol (cm) 0,05 -1,45 ,163
Son Test 25,10+1,75
On Test 17,75+1,09

El Uzunluk (cm) 0,07 -1,83 ,083
Son Test 17,82+1,05
On Test 47,62+4,17

Uyluk Uzunluk (cm) 0,07 -0,36 720
Son Test 47,70+4,20
On Test 35,75+3,06

Bacak Uzunluk (cm) 0,05 ,623 ,541
Son Test 35,70£3,10
On Test 24,67+3,39

Ayak Uzunluk (cm) 0,02 -,438 ,666
Son Test 24,70+£340
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Grafik 2. Uzunluk Olgiimlerin Ortalama Farklari
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Tablo 8. Cevre On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler (n=20) Test Sirasi Ort.+SS Ort. Farki t p
On Test 91,45+6,27
Omuz (cm) 0,95 -6,78 ,000
Son Test 92,40+6,39
On Test 23,87+3,59
Kol (cm) 1,10 -7,67 ,000
Son Test 24,97+3,46
On Test 25,85+3,72
Kol Kontraksiyon (cm) 0,35 -2,89 ,009
Son Test 26,20+3,63
On Test 21,75+2,16
On Kol (cm) 0,65 -5,94 ,000
Son Test 22,40+2,11
On Kol Kontraksiyon OnTest | 22,77+2,09
0,55 -5,39 ,000
(cm) SonTest | 23,32+2,02
On Test 76,22+7,42
Gogiis (cm) 1,15 -4,43 ,000
Son Test 77,37+£7,19
On Test 80,82+7,57
Gogiis Inspirasyon (cm) 1,15 -3,23 ,004
Son Test 81,97+7,37
On Test 75,07+7,62
Gogus Ekspirasyon (cm) 1,10 -3,99 ,001
Son Test 76,17+7,34
On Test 72,72+9,43
Karin (cm) 0,10 0,23 ,820
Son Test 72,62+8,86
On Test 85,20+9,65
Kalca (cm) 0,07 -0,03 132
Son Test 85,27+9,59
On Test 48,30+6,35
Uyluk (cm) 0,80 -1,18 ,253
Son Test 49,1046,05
On Test 32,17+3,55
Calf (cm) 0,37 -3,13 ,005
Son Test 32,565+3,43
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Grafik 3. Cevre Olciimlerin Ortalama Farklar1
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Tablo 9. Genislik On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler (n=20) | Test Sirasi Ort.£SS Ort. Farki t p

On Test 34,85+2,56

Omuz (cm) 0,10 -2,17 ,042
Son Test 34,95+2,52
On Test 6,05+0,66

Dirsek (cm) 0,25 -3,24 ,004
Son Test 6,30%0,54
On Test 5,17+0,37

El Bilegi (cm) 0,07 -1,14 ,267
Son Test 5,25+0,38
On Test 7,67+0,73

El Ayasi (cm) 0,32 -1,45 ,163
Son Test 7,77+0,65
On Test 24,27+1,84

Gogiis Genislik (cm) 0,65 -1,30 ,208
Son Test 24,60+1,68
On Test 16,92+0,69

Gogiis Derinlik (cm) 0,50 -1,96 ,064
Son Test 17,42+0,59
On Test 28,00+2,71

Kalca (cm) 0,10 -1,16 ,258
Son Test 28,10+2,72
On Test 9,57+0,76

Diz (cm) 0,12 -1,31 ,204
Son Test 9,70+0,78
On Test 7,00+0,45

Ayak Bilegi (cm) 0,12 -1,75 ,096
Son Test 7,12+0,39
On Test 9,27+0,83

Ayak Ayasi (cm) 0,02 -,237 ,815
Son Test 9,30+0,78
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Tablo 10. Fizyolojik Ol¢iimlerin On ve Son Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler (n:20) | Test Sirasi Ort.£SS Ort.Farki t p
On Test 2,50+ 0,41
FVC (It) 0,22 -5,38 0,000
Son Test 2,73+0,44
On Test 2,41 +0,40
FEV1 (sn.lt) 0,21 -6,55 0,000
Son Test 2,63+0,43
On Test 85,65+ 5,15
K.A.S (atim/dKk) 9,05 9,63 0,000
Son Test 76,60 + 3,88
On Test 97,25+ 1,20
Oksimetre (Sp0O2) 1,05 -4,70 0,000
Son Test 98,30 + 0,65
10
9
8
7
6
5 .
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Grafik 5. Fizyolojik Ol¢iimlerin Ortalama Farklar1
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Tablo 11. 1RM (Bir Maksimum Tekrar) On ve Son Olgiim degerlerinin

Karsilagtirilmasi
Parametreler (n=20) | Test Sirasi Ort.£SS Ort. Farki t p

On Test 17,7045,49

Biceps Curl (kg) 3,35 -4,50 0,000
Son Test 21,05+6,42
On Test 25,50+5,98

Triceps Press (kg) 4,95 -8,01 0,000
Son Test 30,45+6,81
On Test 21,05+6,36

Shoulder Press (kg) 5,55 -6,00 0,000
Son Test 26,60+7,50
On Test 26,30+5,02

Latpuly Down (kg) 4,55 -5,96 0,000
Son Test 30,85+5,44
On Test 21,40+7,55

Butterfly (kg) 5,45 -7,49 0,000

Son Test 26,85+7,33

On Test 41,15+10,28
Vertical Row (kg) 4,00 -4,54 0,000
Son Test 45,15+10,66

Abdominal Machine On Test 29,70+6,17
7,30 -8,56 0,000

(kg) Son Test 37,00+6,48

On Test 35,20+9,08
Leg Curl (kg) 9,65 -5,84 0,000

Son Test 44,85+9,98

On Test 44,90+11,53
Leg Extansion (kg) 3,95 -3,43 0,003
Son Test 48,85+10,44

On Test 34,75+7,34
Calf Raise (kg) 6,00 -10,1 0,000
Son Test 40,75+8,72
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Grafik 6. 1RM (Bir Maksimum Tekrar) Olgiimlerin Ortalama Farklar
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Tablo 12. Biyomotorik Ozelliklerinin On ve
Karsilastirilmasi

Olgiim Degerlerinin

Parametreler (n:20) | Test Sirasi Ort.+SS Ort.Farki t p

Smav On Test 14,50 £2,11
4,10 -23,26 0,000

(30 sn/Adet) Son Test 18,60 + 2,08

Mekik On Test 16,25 +2,82
4,95 -11,45 0,000

(30 sn/Adet) Son Test 21,20 £3,70

Ters Mekik On Test 31,55 +4,40
8,40 -15,15 0,000

(30 sn/Adet) Son Test 39,95 +5,07

ip atlama On Test 36,85 +7,76
10,50 -10,51 0,000

(30 sn/Adet) Son Test 47,35 +8,04

Barfiks On Test 3,10 +,912
4,95 -11,45 0,000

(30 sn/Adet) Son Test 4,80 +,616

Dikey sicrama On Test 25,22 +4,61
4,00 -6,31 0,000

(cm) Son Test 29,22 +4,72

Esneklik On Test 16,72 +6,98
2,92 -13,38 0,000

(cm) Son Test 19,65 6,87
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5. TARTISMA

Bizim c¢alismamiza katilan ¢ocuklarin yaslar1 ortalamasi 13+0,85 yil, boy
ortalamalar1 6n test 156,05+9,83 cm son test 156,07+£9,87 cm, viicut agirlik
ortalamasi 6n test 51,98+11,95 kg son test 52,52+12,13 kg olarak tespit edildi.
.Bulgularda goriildiigii gibi viicut agirliklarinda anlamli bir artis meydana geldigi
tespit edilirken diger 6lgtimlerde anlamli farkliliklar meydana gelmemistir. (Tablo 6,
Grafik 1).

Bizim g¢alismamiza katilan ¢ocuklarin antropometri uzunluk 6lgiim degerleri
biist ortalamas: on test 81,82+5,17 cm, son test 81,87+5,19 cm, kol On test
33,70+2,57 cm, son test 33,75+2,47 cm, 6n kol on test 25,05+1,80 cm, son test
25,10+1,75 cm, el 6n test 17,75+1,09 cm, son test 17,82+1,05 cm uyluk 6n test
47,62+4,17 cm, son test 47,70+4,20 cm, bacak 6n test 35,75+3,06 cm, son test
35,70+3,10 cm, ayak On test 24,67+3,39 cm, Son test 24,70+340 cm tespit edildi.
Bulgularda goriildii gibi ¢ocuklarin tiim antropometrik uzunluk 6l¢iimlerinde anlaml

farklilik goriilmemistir. (Tablo 7, Grafik 2).

Arastirmada elde edilen bulgularin aksine literatiirde yer alan arastirma
bulgular1 ¢ocuklarda spora katilimin kemik gelisimini olumlu yonde etkiledigini
ortaya koymakta olup, yapilan arastirmalarin biiyiik bir boliimiinde ¢ocuklarda farkl
egzersiz tiirlerine katilimin kemik gelisimini olumlu yonde etkiledigine dair
bulgulara ulasilmistir.Baxter-Jones ve arkadaslar1 tarafindan yapilan arastirmada
adolesan donemde spor ve fiziksel aktiviteye katilimin kemik gelisimi tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmada sedanter bireyler ile kiyaslandigi
zaman adolesan donemde fiziksel aktivite ve spora katilan bireylerin kemik mineral
yogunluklarinin %8-10 diizeyinde daha fazla oldugu tespit edilmistir (48).Cvijetic ve
arkadaglartarafindan yapilan arastirmada puberte ve adolesan donemde bulunan
cocuklarda fiziksel aktivitenin kemik saglamlig iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada gerek puberte gerckse de adolesan dénemde bulunan
cocuklarda fiziksel aktivite diizeyinin artmasinin kemik saglamligini gelistirdigi

sonucuna ulasilmigtir (49).
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Bilim ve tarafindan yapilan arastirmada 12-17 yas araliginda bulunan
cocuklarda spora katilimin viicut kompozisyonu tiizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmada tiim yas gruplarinda iskelet kas yiizdesinin sedanter
cocuklar ile kiyaslandig1r zaman diizenli spor yapma aliskanligi bulunan cocuklar
lehine yiiksek oldugu sonucuna ulasilmigtir (50). Akalin tarafindan yapilan
arastirmada 10-13 yas grubunda bulunan erkek c¢ocuklarinda yiizme egzersizine
katilimin antropometrik uzunluk oOl¢limleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Aragtirmada ¢ocuklara uygulanan yiizme egzersizinin sonunda boy,
bist, kulag, kol, el ve toplam bacak uzunlugu Ol¢iimlerinde istatistiksel agidan
anlamli bir artis meydana geldigi tespit edilmistir. Bu arastirma sonuglarinin bizim
calisma bulgularimiz ile benzerlik gdstermemesinin temelinde arastirmalara katilan
cocuklarin uyguladiklar1 egzersiz tlrlerinin ve spor yapma sirelerinin birbirinden

farkli olmasinin yattig1 diistiniilebilir (51).

Miihiirhanci-Dal tarafindan yapilan arastirmada 11-12 yas grubunda bulunan
kiz ¢cocuklarina uygulanan ylizme antrenmanlarinin antropometrik uzunluk 6l¢timleri
Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan kiz ¢ocuklari
12 hafta boyunca haftada 4 giin ve giinde 1,5 saat olmak iizere yiizme antrenmanina
dahil edilmistir. Aragtirma kapsaminda ¢ocuklara 3 km yiizme ¢aligmasi uygulanmas,
antrenman iceriklerinde dayaniklilik, sprint ve tekrarli yiiklenme yontemlerinden
yararlanilmigtir. Arastirmanin sonunda yiizme antrenmanina dahil edilen kiz
cocuklarinin kulag, biist ve bacak uzunlugu performanslarinda istatistiksel agidan

anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir (52).

Yigit tarafindan yapilan Gocuklarda yiizme sporuna katilimin antropometrik
uzunluk 6l¢iimleri {izerine etkilerinin incelendigi diger bir calismada yas ortalamasi
O-11 araliginda bulunan erkek c¢ocuklarina 12 hafta boyunca diizenli yiizme
antrenmani uygulanmistir. Arastirmanin sonunda 6n test degerleri ile kiyaslandigi
zaman katilimeilarin son test antropometrik uzunluk dl¢timlerinde istatistiksel agidan
anlaml farkliliklar goriildiigii belirlenmis, buna gore katilimcilarin boy uzunlugu,
kulag uzunlugu, bacak uzunlugu, tam kol boyu uzunlugu ve el uzunlugu
Olciimlerinde istatistiksel a¢idan anlamli bir artis meydana geldigi tespit edilmistir

(53). Alemdag tarafindan yapilan arastirmada kiz ve erkek ¢ocuklarinda yaz spor
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okullarinda ylizme c¢alismalarina katilimin antropometrik 6zellikler iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan erkek ¢ocuklarinin 6n-son
test antropometrik uzunluk Slgiimleri degerlendirildigi zaman, 6n test degerleri ile
kiyaslandigi zaman son test boy, bacak, kol, 6n kol, kula¢ ve uyluk uzunluk
Ol¢iimlerinde istatistiksel agidan anlamli bir artis meydana geldigi tespit edilmistir
(54). Buna karsilik, Isildak tarafindan 12-15 yas grubunda bulunan kiz ve erkek
yiiziiciiler tizerinde yapilan arastirmada wuygulanan ara donem ylizme
antrenmanlarinin antropometrik uzunluk Ol¢iimleri {izerinde istatistiksel agidan

anlamli farkliliga yol agmadigi tespit edilmistir (5).

Bizim galismamiza katilan gocuklarin antropometrik ¢evre 6lgiim degerleri
omuz On test 91,45+6,27 cm, son test 92,40+6,39cm, kol 0n test 23,87+3,59 cm, son
test 24,97+3,46 cm kol kontraksiyon 6n test 25,85+3,72 cm, son test 26,20+3,63 cm,
on kol 6n test 21,75+2,16 cm, son test 22,40£2,11 cm, 6n kol kontraksiyon o6n test
22,77+£2,09 cm, son test 23,32+2,02 cm, gbgiis On test 76,22+7,42 cm, son test
77,37£7,19 cm, gogiis inspirasyon on test 80,82+7,57 cm, son test 81,97+7,37 cm,
gogiis ekspirasyon on test 75,07+7,62 cm, son test 76,17+7,34 cm, calf On test
32,17£3,55 cm son test 32,554+3,43 cm, Olgiim degerlerinde anlamli farklilik
goriiliirken, tek omuz 6n test 38,30+4,44 cm, son test 38,62+4,40 cm, karin On test
72,72+9,43 c¢cm son test 72,62+8,86 cm, kalca 6n test 85,20+9,65 cm, son test
85,27+9,59 cm, uyluk on test 48,30+6,35 cm, son test 49,10+6,05 cm, Ol¢im
degerlerinde anlaml farklilik gériilmemistir. (Tablo 8, Grafik 2).

Cocuklarda spora katilin fiziksel gelisimin desteklenmesine katki sagladigi
(55), bunun yaninda yogun yiiklenmeli aerobik egzersizlerin antropometrik 6zellikler
tizerine etkili oldugu bilinmektedir (56). Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde
uygulanan ylizme egzersizi sonrasinda ¢ocuklarin kas kitlelerinde hipertrofi meydana

gelmesinin yattig1 diisiiniilebilir.

Kumartashi ve arkadaglarina gore, insan organizmasi uygulanan fiziksel
aktivite ve egzersiz programlarina adaptasyon ve uyum yetenegine sahiptir. Fiziksel
acidan aktif olan bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinin daha iyi oldugu

bilinmektedir. Bu kapsamda yapilan bu arastirmada ylizme sporuna Kkatilan
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cocuklarin antropometrik ¢evre Ol¢limlerinde meydana gelen degisimlerin ylizme
egzersizine fiziksel ve fizyolojik uyumun bir sonucu oldugu séylenebilir (57). Cakir-
Atabek tarafindan yapilan arastirmada spor yapan ¢ocuklarda solunum fonksiyonlari
ile antropometrik Ozellikler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski

bulunduguna vurgu yapilmistir (58).

Aragtirmaya katilan c¢ocuklarin gdgiis, gOgiis inspirasyon ve gogis
ekspirasyon ¢evre Olglimlerinde istatistiksel agidan anlamli bir gelisme meydana
gelmesinin temelinde uygulanan antrenman programina bagli olarak c¢ocuklarin
aerobik dayanikliliklarinin ve solunum fonksiyonlarinin gelismesinin etkili oldugu
diisiiniilebilir. Nitekim literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da solunum
fonksiyonlarindaki gelismenin gogiis cevresi ve capinda gelisime katki sagladigi
goriigiinii desteklemektedir. Kiirkeii ve arkadaslar tarafindan yapilan arastirmada yas
ortalamast 13 olan futbolcu ¢ocuklarda vital kapasite ile gogiis derinlik Ol¢timleri

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir (59).

Unveren ve arkadaslar tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada 8-10 yas
grubunda bulunan erkek cocuklarinda ylizme antrenmanlarina katilimin
antropometrik ¢evre Olgiimleri tlizerindeki etkisinin incelenmesi amaclanmstir.
Arastirmaya deney grubu (n=48) ve kontrol grubu (n=48) olmak Uzere toplam 96
cocuk dahil edilmistir. Arastirma kapsaminda deney grubunda bulunan ¢ocuklar 12
haftalik (haftada 3 giin ve giinde 60 dakika) temel yiizme egitimine dahil edilmis, bu
stire igerisinde kontrol grubunda bulunan gocuklar ise herhangi bir egzersiz
programina dahil edilmemistir. Arastirmanin sonunda deney ve kontrol grubunda
bulunan ¢ocuklarin antropometrik c¢evre Olgiimleri arasinda istatistiksel agidan
anlaml farklilik gozlendigi, elde edilen bulgulara goére, kontrol grubunda bulunan
cocuklarla kiyaslandigi zaman ylizme grubunda yer alan ¢cocuklarin biceps fleksiyon,
biceps ekstansiyon ve 6n kol c¢evre oOlgiimlerinde istatistiksel acidan anlamli bir

gelisme meydana geldigi tespit edilmistir(60).

Aerobik kapasitenin 6n planda oldugu diger spor dallarinda oldugu gibi
yiizme sporuna katilimin da cocuklarin antropometrik c¢evre Olglimleri iizerinde

istatistiksel acidan anlamli bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Akalin tarafindan
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yapilan arastirmada 10-13 yas grubunda bulunan erkek ¢ocuklarinda yuzme
egzersizine katilimin antropometrik ¢evre Olglimleri iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Aragtirma kapsaminda cocuklara uygulanan ylizme
antrenmanlarinin 6ncesi ve sonrasinda antropometrik ¢evre dlgiimleri alinmis, 6n-son
test degerleri arasindaki farkliliklar degerlendirilmistir. Arastirmanin sonunda 6n test
degerleri ile kiyaslandigi zaman ylizme sporuna katilan erkek ¢ocuklarin son test
omuz, gogls, biceps fleksiyon ve biceps cevre Ol¢limlerinde istatistiksel agidan
anlamli bir artis, 6n kol, karin ve baldir ¢evre dlgiimlerinde ise azalma meydana
geldigi tespit edilmistir (51). Miihiithanci-Dal tarafindan yapilan diger arastirmada
11-12 yas grubunda bulunan kiz c¢ocuklarina uygulanan 12 haftalik yilizme
antrenmanlarinin antropometrik ¢evre 6l¢iimleri zerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirma kapsaminda 11-12 yas grubunda bulunan kiz ¢ocuklarina
12 hafta boyunca, haftada 4 giin ve giinde 1,5 saat dayaniklilik, sprint ve tekrarli
yikklenme yoOntemine gore gerceklestirilen yilizme egzersizleri uygulanmistir.
Arastirmanin sonunda katilimcilarin 6n test degerleri ile kiyaslandigi zaman son test
kaca cevresi ve bel/kalca oranlarinda istatistiksel agidan anlaml bir artis meydana
geldigi bulunmustur. Yapilan bu aragtirmalarin bizim c¢alisma bulgularimiz ile

paralellik gosterdigi goriilmektedir (52).

Isildak tarafindan yapilan arastirmada 12-15 yas grubunda bulunan
yiiziiciilere uygulanan ara donem antrenman programinin fiziksel ve antropometrik
oOzellikler Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma kapsaminda 8
kiz ve 8 erkek yiiziiciiye haftada 6 giin olmak iizere toplam 8 hafta boyunca temel
ylizme antrenmant uygulanmistir. Aragtirmanin sonunda katilimeilarin omuz, gogis,
g0glis ekspirasyon, gogiis inspirasyon, kol, kol kontraksiyon, 6n kol, 6n kol
kontraksiyon, karin, kalca, uyluk ve bacak cevre Olclimlerinde istatistiksel agidan

anlaml1 bir azalma meydana geldigi tespit edilmistir (5).

Bizim galismamiza katilan ¢ocuklarin antropometrik genislik 6l¢iim degerleri
el bilegi 6n test 5,17+0,37 cm, son test 5,254+0,38 cm, el ayas1 6n test 7,67+£0,73 cm,
son test 7,77+£0,65 cm, gogiis genislik on test 24,27+1,84 cm, son test 24,60+1,68
cm, gogiis derinlik 6n test 16,92+0,69 cm, son test 17,42+0,59 cm, kalca on test
28,00£2,71 cm, son test 28,10+2,72 cm, diz 6n test 9,57+0,76 cm, son test 9,70+0,78
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cm, ayak bilegi 6n test 7,00+0,45 cm, son test 7,12+0,39cm, ayak ayasi On test
9,2740,83 cm, son test 9,30+0,78 cm, Ol¢iim degerlerinde anlamli farklilik
gorilmezken, omuz 6n test 34,85+2,56 cm, son test 34,95+2,52 cm, dirsek 6n test
6,05+0,66 cm, son test 6,30+0,54 cm, Ol¢iim degerlerinde anlami farlilik
goriilmiistiir. (Tablo 9, Grafik 4).

Bunun temelinde yiizme antrenmanlarmma dahil edilen ¢ocuklarin
yiklenmelerde agirlikli olarak st eckstremite kas, kemik ve eklemlerini
kullanmalarinin yatti§1 disiiniilebilir. Yigit tarafindan yapilan ve aragtirma
bulgularimiz ile paralellik gdsteren benzer bir ¢alismada 9-11 yas grubunda bulunan
erkek cocuklarinda 12 haftalik ylizme antrenmanina katilimin el genisligi
Olcumlerinde istatistiksel agidan anlamli bir gelisme sagladigi sonucuna ulasilmigtir
(53).Is1ldak tarafindan yapilan diger arastirmada 12-15 yas grubunda bulunan
yiiziiciilere uygulanan ara donem antrenman programinin antropometrik ozellikler
uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan 8 kiz ve 8
erkek yliziiciiye 8 hafta boyunca (haftada 6 giin) temel ylizme antrenman programi
uygulanmis, arastirmanin sonunda yiiziiclilerin 6n test degerleri ile kiyaslandigi
zaman son test omuz, gégiis, gogiis derinlik, kalga, diz ve ayak genislik 6l¢iimlerinde
istatistiksel agidan anlamli bir azalma meydana geldigi tespit edilmistir(5). Bu
arastirma bizim calisma bulgularimizin aksine katilimcilarin antropometrik genislik
Olctimlerinde anlamli bir azalma gbzlenmistir. Yapilan bu ¢alismanin bizim arastirma
bulgularimiz ile paralellik gostermemesinin temelinde aragtirmalara katilan
cocuklarin yas gruplari itibariyle bazi gelisimsel farkliliklara sahip olmalarinin,
bunun yaninda gruplara uygulanan antrenman programlarinin igerik yoninde
farklilik gostermesinin yattig1 diisiiniilebilir.Alemdag tarafindan yapilan benzer bir
calismada erkek ¢ocuklarinda yaz spor okullarinda yiizme antrenmanlarina katilim
sonunda omuz genislik dl¢limlerinde istatistiksel agcidan anlamli bir artis meydana

geldigi tespit edilmistir (54).

Bizim ¢alismamiza katilan ¢ocuklarin dinlenik kalp atim sayis1 6n test 85,65
+ 5,15 atim/dk, son test 76,60 + 3,88 atim/dk, degerlerinde anlaml1 azalma meydana
geldigi tespit edilmistir. (Tablo 10, Grafik 5).
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Cocuklarda dinlenik kalp atim hiz1 biiyiimeye bagli olarak diismektedir (61).
Bunun yaninda spora katilimin kalp fonksiyonlar1 iizerinde olumlu etkileri oldugu
bilinmekte olup, diizenli egzersizin kalp bosluklarinin biiyiimesine ve sol ventrikiil
boliimiinde hipertrofi olusumuna katki sagladigr belirtilmektedir. S6z konusu durum
cocuklarin egzersize katilimlarinda da gecerli olup, literatiirde yer alan aragtirma
bulgulart da bu goriisiim desteklemektedir. Otag tarafindan yapilan bir ¢alismada Yas
ortalamalar1 12-14 araliginda bulunan ¢ocuklar {izerinde en az 2 yil siireyle diizenli
olarak giires antrenmanlar1 yapan ¢ocuklar ile ayni yas grubunda bulunan sedanter
cocuklarin kardiyak gelisimlerindeki farkliliklarin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya katilan ¢ocuklarin kardiyak gelisimlerinin tespit edilmesinde
ekokardiyografi kullanilmistir. Arastirmanin sonunda sedanter ¢ocuklar ile
kiyaslandig1 zaman giires sporuna katilan ¢ocuklarin kardiyak gelisimlerinin daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (62). Zdravkovic ve arkadaslari tarafindan yapilan
benzer bir ¢alismada 12-14 yas grubunda bulunan futbolcular ile ayn1 yas grubunda
bulunan sedanter c¢ocuklarin kardiyak performanslart arasindaki farkliliklar:
incelenmesi amaglanmis, arastirmada futbolcu c¢ocuklarin kardiyak gelisimlerinin
sedanter gocuklara kiyasla istatistiksel agidan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir (63). Kiirk¢li ve Gokhan tarafindan yapilan arastirmada 10-13
yas grubunda bulunan cocuklarda hentbol sporuna katilimin kalp atim sayisi
Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmada sedanter gocuklar ile
kiyaslandig1 zaman hentbol sporuna katilan ¢ocuklarin dinlenik kalp atim sayilarinin

istatistiksel agidan anlamli diizeyde daha diisiik oldugu sonucuna ulagilmistir (64).

Ibis ve arkadaslar1 tarafindan yapilan arastirmada yaz spor okuluna katilan ve
katilmayan ¢ocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerinde meydana gelen
degisimlerin karsilastirilmast amaclanmistir. Arastirmaya 12-14 yas grubunda
bulunan ve yaz spor okullarina katilan 18 ¢ocuk ile yaz spor okuluna dahil olmayan
cocuklar katilmistir. Arastirmanin sonunda yaz spor okullarina katilmayan ¢ocuklar
ile kiyaslandigi zaman yaz spor okullarina katilan cocuklarin istirahat kalp
atimlarinda istatistiksel agidan anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit edilmis,
s0z konusu gelisimin yiizde 1,73 diizeyinde oldugu bulunmustur (55). Alp ve

arkadaslar1 tarafindan yapilan arastirmada yas ortalamasi 12 olan ¢ocuklarda yiizme
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antrenmaninin kalp fonksiyonlar1 {izerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmaistir.
Arastirma kapsaminda 12 yas grubunda bulunan ¢ocuklara 8 hafta boyunca haftada 3
giin ve ginde 90 dakika yilizme egzersizi uygulanmis, egzersiz programinin
baslangicindan itibaren 1, 4 ve 8. Haftalarda cocuklarin istirahat kalp atim
sayilarinda meydana gelen degisimler test edilmistir. Arastirmanin sonunda
katilimcilarin dinlenik kalp atim sayilarinda anlamli bir azalma meydana geldigi
tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde kisa ve yogun egzersiz
programina bagl olarak organizmada meydana gelen akut fizyolojik reaksiyonlarin

yattig1 belirtilmistir (65).

Celebi tarafindan yapilan benzer arastirmada 9-13 yas grubunda bulunan
cocuklarda ylizme antrenmanlarina katilimin bazi fizyolojik parametreler iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 9-13 yas grubunda bulunan 28
erkek dahil edilmis, ¢cocuklar deney (n=14) ve kontrol (n=14) olmak iizere iki gruba
ayrilmistir. Deney grubunda bulunan ¢ocuklara 12 hafta boyunca ylizme antrenmant
uygulanmis, bu siiregte kontrol grubunda bulunan cocuklar herhangi bir fiziksel
etkinlige dahil edilmemistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan
cocuklar ile kiyaslandig1 zaman yiizme grubunda yer alan ¢ocuklarin istirahat kalp
atimlarinda istatistiksel agidan anlamli bir azalma meydana geldigi sonucuna
ulagilmigtir (4). Miihiirhanci-Dal tarafindan yapilan diger arastirmada 11-12 yas
grubunda bulunan kiz ¢ocuklarina uygulanan 12 haftalik yiizme antrenmanlarinin
solunum ve dolasim sistemi tiizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmada 12 haftalik ylizme antrenmanlarina katilan kiz ¢ocuklarinin istirahat
kalp atim sayilarinda istatistiksel acidan anlamli olmasa da ciddi bir diisiis (6n test:
91,6+£10,74 atim/dk, son test:10,34+2,67 atim/dk) meydana geldigi tespit edilmistir
(52).

Isildak tarafindan 12-15 yas grubunda bulunan kiz ve erkek yiiziiciiler
tizerinde yapilan arastirmada uygulanan ara donem yiizme antrenmanlarinin kalp
fonksiyonlar1 iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.  Arastirma
kapsaminda 8 kiz ve 8 erkek ¢ocuguna haftada 6 giin olmak lzere 8 hafta boyunca
ara donem ylizme antrenmani yaptirilmistir. Arastirmanin sonunda on test degerleri

ile kiyaslandig1 zaman yiiziiciilerin son test istirahat kalp atim, antrenman baslangi¢
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kalp atimi, 1sinma esnasindaki kalp atimi, maksimal kalp atimi ve antrenman
sonrasindaki kalp atim degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir diisliis meydana
geldigi tespit edilmistir (5). Rowland ve arkadaslari tarafindan yas ortalamasi 11 olan
cocuklar lizerinde yapilan benzer bir arastirmada da yiizme sporuna katilimin kalp ve

dolasim sistemini gelistirdigi sonucuna ulasilmistir (66).

Bizim ¢aligmamiza katilan ¢ocuklarin oksijen saturasyonu 6l¢iim degerleri 6n
test 97,25 £ 1,20 SpO2, son test 98,30 + 0,65 SpO2 degerlerinde anlamli artis
meydana geldigi tespit edilmistir. (Tablo 10, Grafik 5)

Ozdal ve arkadaslar1 tarafindan yapilan benzer bir calismada, 12-14 yas
grubunda bulunan c¢ocuklarda diizenli antrenmanin arteriyel hemoglobin oksijen
satlirasyonu tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya 12-14 yas
grubunda bulunan 22 saglikli erkek ¢ocuk dahil edilmis, katilimcilar deney (n=11) ve
kontrol (n=11) olmak ftizere iki gruba ayrilmistir. Arastirma kapsaminda deney
grubunda bulunan cocuklara 8 hafta boyunca haftada 3 giin olmak (zere aerobik
dayaniklilik antrenmani uygulanmistir. Bu siiregte kontrol grubunda bulunan
cocuklar herhangi bir antrenman programina dahil edilmemistir. Arastirmaya katilan
tiim ¢ocuklarin ¢alismalardan 1 hafta once ve 1 hafta sonra oksijen satiirasyonu
Olctimleri alinmigtir. Aragtirmanin sonunda hem sporcu hem de sedanter ¢ocuklarin
oksimetre test Ol¢iim sonuglarinda istatistiksel agidan anlamli bir artis meydana

geldigi tespit edilmistir (67).

Nourry ve arkadaglar1 tarafindan yapilan arastirmada 9-10 yas grubunda
bulunan kiz ve erkek ¢ocuklarinda antrenmanin oksijen satiirasyonu {iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya antrenman ve kontrol olmak
tizere iki grup dahil edilmis, antrenman grubunda bulunan ¢ocuklara § hafta boyunca
yiikksek yogunlukta interval kosu antrenmani uygulanmistir. Bu siirecte kontrol
grubunda bulunan ¢ocuklar herhangi bir antrenman programina dahil edilmemistir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin 6n-son test oksijen
satlirasyonu diizeylerinde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gézlenmedigi, buna

karsilik deney grubunda bulunan gocuklarin 6n test degerleri ile kiyaslandig1 zaman
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son test oksijen satiirasyonu diizeylerinde anlamli bir artis meydana geldigi tespit

edilmistir (68).

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin spirometre 6l¢giim degerleri FVC 6n test 2,50
+ 0,41 It, son test2,73 = 0,44 It, FEV1 0n test 2,41 + 0,40 sn.lt, son test 2,63 + 0,43
sn.lt, degerlerinde anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir. (Tablo 10, Grafik
5).

Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 degerlendirildigi zaman, ¢ocuklarda
spor ve egzersiz faaliyetlerine katilimin, bunun yaninda fiziksel aktivite diizeyindeki
artigin aerobik dayaniklilik performansini olumlu yonde etkiledigi gOrilmektedir.
Saygin ve Diikanci tarafindan yapilan arastirmada 9-11 yas grubunda bulunan kiz
cocuklarinda fiziksel aktivite dilizeyinin dayamiklilik performansi tiizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmanin sonunda cocuklarin fiziksel
aktivite diizeyleri ile aerobik dayaniklilik performanslari arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski bulundugu belirlenmis, bu baglamda fiziksel aktivite diizeyindeki
artisa paralel olarak MaxVO2 diizeyinde de anlamli artis gdzlendigi sonucuna

ulagilmistir (69).

Arastirmaya katilan cocuklarin FVC ve FEV1 test degerlerinde anlamli artis
meydana gelmesinde ylizme egzersizinin aerobik kapasitenin, dolayisiyla akciger
fonksiyonlarmin gelisimine katki saglamasinin etkili oldugu diisiiniilebilir.
Literatiirde yer alan benzer arastirmalarda da aerobik enerji sisteminin 6n planda
oldugu spor dallarma katilimin c¢ocuklarin akciger ve solunum fonksiyonlarinin
gelisimini  destekledigi sonuglarma ulasilmistir. Kiirk¢li ve Gokhan tarafindan
yapilan arastirmada 10-13 yas grubunda bulunan c¢ocuklarda hentbol sporuna
katilimin bazi solunum ve dolasim fonksiyonlar: tizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya en az 2 yil siireyle diizenli olarak hentbol sporu ile
ilgilenen cocuklar ile ayn1 yas grubunda bulunan ve herhangi bir egzersiz faaliyetine
dahil olmayan cocuklar dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda sedanter ¢ocuklar ile
kiyaslandig1 zaman diizenli olarak hentbol sporuna katilan ¢ocuklarin daha yiiksek
vital kapasite (VC), maksimum istemli ventilasyon (MVV), zorlu vital kapasite

(FVC) ve ekspirasyon hacmine (FEV1) sahip olduklar1 tespit edilmistir (64). Saygin
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ve arkadaslar1 tarafindan yapilan diger bir ¢alismada 9-11 yas grubunda bulunan
cocuklarda fiziksel aktivite diizeyi ile solunum fonksiyonlar1 arasindaki iligkinin
incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmanin sonunda ¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeyi
ile solunum fonksiyonlar: arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulundugu,
bu kapsamda cocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri arttikca MaxVO2 diizeylerinin de

istatistiksel agidan anlamli diizeyde artis gosterdigi sonucuna ulagilmistir (70).

Literatlirde cocuklarda yizme sporuna katilimin fizyolojik etkileri iizerine
yapilan aragtirma sonuglarinin arastirmada elde edilen bulgular ile paralellik
gosterdigi goriilmektedir. Akalin tarafindan yapilan arastirmada 10-13 yas grubunda
bulunan c¢ocuklarda yiizme sporuna katilimin solunum fonksiyonlar1 tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin sonunda diizenli olarak yiizme
egzersizlerine katilimin vital kapasite (VC) ile zorlu vital kapasite (FVC) gelisimine
katki sagladigi tespit edilmistir (51). Yilmaz tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada
adolesan donemde bulunan ¢ocuklarda ylizme antrenmanlarinin motor gelisim
parametreleri  lizerindeki  etkilerinin  incelenmesi amaglanmistir.  Arastirma
kapsaminda 12 yas grubunda bulunan erkek ¢ocuklar deney ve kontrol olmak iizere
iki gruba ayrilmis, deney grubunda bulunan cocuklara 8 hafta boyunca yiizme
antrenmani uygulanmigtir. Bu siiregte ayn1 yas grubunda bulunan ve kontrol grubu
olusturan ¢ocuklar herhangi bir egzersiz faaliyetine dahil edilmemistir. Arastirmanin
sonunda kontrol grubunda yer alan ¢ocuklar ile kiyaslandigi zaman yiizme
antrenmanlarina katilan ¢ocuklarin VC, FVC ve MVV kapasitelerinde istatistiksel
agidan anlamli bir artis meydana geldigi tespit edilmistir (71).Miihiirhanci-Dal
tarafindan yapilan diger arastirmada 11-12 yas grubunda bulunan kiz ¢ocuklarina
uygulanan 12 haftalik ylizme antrenmanlarinin solunum fonksiyonlar1 iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Toplam 12 hafta siiren (haftada 4 giin, giinde
1,5 saat) ylizme antrenmanlarinda kiz ¢ocuklarma sprint ve dayaniklilik
performansinin 6n planda oldugu yiizme egzersizleri uygulanmistir. Arastirmanin
sonunda uygulanan ylizme antrenmanina bagl olarak kiz ¢ocuklarinin FVC, MVV
ve FEV: degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir artis meydana geldigi tespit
edilmistir (52).
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Bizim galismamiza katilan ¢ocuklarin smav 6n test 14,50 £2,11 adet/30 sn,
son test 18,60 + 2,08 adet/30 sn, mekik 0n test 16,25 +2,82 adet/30 sn, son test 21,20
13,70 adet/30 sn, ters mekik on test 31,55 +4,40 adet/30 sn, son test 39,95 +5,07
adet/30 sn, barfiks 0n test 3,10 +,912 adet/30 sn, son test 4,80 +,616 adet/30 sn,
degerlerinde anlaml artismeydana geldigi tespit edilmistir.(Tablo 12, Grafik 7).

Bu sonucun ortaya ¢ikmasiin temelinde spora katilimin ¢ocuklarda kuvvet
performanslarint ¢ok yonlii gelistirmesinin yattig1 diisiiniilebilir. Literatiirde yer alan
ve asagida siralanmis olan bir¢ok arastirmada da farkli egzersiz ve antrenman
tiirlerinin ¢cocuklarda birgok kuvvet parametresinde gelisimi destekledigi sonuglarina
ulasilmistir. Urer ve Kilingtarafindan yapilan arastirmada yas ortalamalari 15-17
araliginda bulunan erkek hentbolcularda alt ekstremiteye uygulanan pliometrik
kuvvet antrenmanlarinin alt ekstremite kuvvet parametreleri lizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada 6 haftalik pliometrik antrenman
programinin sonrasinda hentbol oyuncularinin saglik topu firlatma, tek ve cift ayak
dikey sigrama, sinav, mekik ve barfiks performanslarinda istatistiksel agidan anlamli

bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir (72).

Karabulak ve Kilingtarafindan yapilan arastirmada 12-14 yas grubunda
bulunan ¢ocuklara uygulanan kombine antrenman programimin bazi kuvvet
parametreleri lizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirma erkek
futbolcular tizerinde gerceklestirilmis olup, arastirmaya katilan c¢ocuklar mevcut
futbol antrenman grubu, kombine antrenman grubu ve deney grubu seklinde ii¢ gruba
ayrilmustir. Arastirmanin sonunda gruplara uygulanan kuvvet testleri arasindaki
farkliliklar degerlendirilmis ve en yiiksek kuvvet gelisiminin kombine antrenman

grubunda bulunan futbolcularda goriildiigii tespit edilmistir (73).

Cakiroglu ve arkadaglaritarafindan yapilan arastirmada 8-10 yas grubunda
bulunan ¢ocuklarda judo antrenmanlarina katilmin kuvvet gelisimi tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 8-10 yas grubunda bulunan 44
cocuk dahil edilmis, cocuklar deney (n=22) ve kontrol (n=22) grubu seklinde iki
gruba ayrilmistir. Aragtirma kapsaminda deney grubunda bulunan ¢ocuklar 12 hafta

boyunca yas gruplarina uygun judo antrenmanina dahil edilmis, bu siirecte kontrol
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grubunda bulunan c¢ocuklar herhangi bir antrenman programina katilmamistir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan c¢ocuklar ile kiyaslandigi zaman
deney grubunda bulunan gocuklarin el kavrama, durarak uzun atlama ve mekik
¢cekme performanslarinda istatistiksel agidan anlamli bir artis meydana geldigi tespit

edilmistir (74).

Aggon ve Agirbastarafindan yapilan arastirmada ¢ocuklarda masa tenisi
antrenmanlarina katilimin kuvvet parametreleri tizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Aragtirmaya 15 yas ortalamasina sahip 20 erkek dahil edilmis,
katilimcilara 12 hafta boyunca diizenli olarak masa tenisi antrenmani uygulanmaistir.
Arastirmanin sonunda katilimcilarin sirt kuvveti, el kavrama kuvveti ve mekik ¢cekme
performanslarinda istatistiksel agidan anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit

edilmistir (75).

Kiling ve arkadaslart tarafindan yapilan aragtirmada yildiz erkek
basketbolculara kisa kamp doneminde uygulanan yogun antrenman programinin
teknik Ozelliklerin yaninda bazi kuvvet parametreleri iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya yas ortalamast 13.94+0.5 yil olan 15 erkek
basketbolcu katilmistir. Arastirma kapsaminda basketbolculara 12 giinliik kisa kamp
donemi antrenmani uygulanmis, antrenmanlar 10 giin boyunca giinde ¢ift antrenman
olarak gerceklestirilmistir. Kamp doneminin baslangicinda ve sonrasinda
basketbolculara baz1 fiziksel ve motorsal performans testleri uygulanmistir.
Aragtirmanin  sonunda basketbolcularin mekik ¢ekme ve dikey sigrama
performanslarinda istatistiksel agidan anlaml bir gelisme meydana geldigi sonucuna

ulasilmistir (76).

Sel¢uk tarafindan yapilan aragtirmada 10-13 yas grubunda bulunan erkek
cocuklarda ylizme antrenmanlarina katilimin bazi fiziksel ve motorsal performans
parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan
cocuklar t¢ gruba ayrilmis, birinci gruba 12 hafta boyunca temel ylizme antrenmani,
ikinci gruba 12 hafta boyunca ylizme antrenmanina ek olarak terabant egzersizleri
uygulanmis, ii¢lin grupta yer alan ¢ocuklar ise kontrol grubu olarak ¢alismaya dahil

edilmistir. Kontrol grubunda bulunan ¢ocuklar 12 haftalik siire icerisinde herhangi
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bir egzersiz programina dahil edilmemistir. Aragtirmanin sonunda kontrol grubu ile
kiyaslandig1 zaman yiizme ve terabant+yiizme grubunda bulunan c¢ocuklarin sag el
kavrama, smmav ve mekik ¢ekme performanslarinda istatistiksel agidan anlaml bir

artis meydana geldigi tespit edilmistir (46).

Kirkcu ve arkadaslari tarafindan yapilan arastirmada 12-14 yas grubunda
bulunan c¢ocuklarda egzersize katilmin fiziksel ve fizyolojik performans
parametreleri Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirmaya diizenli
olarak spor yapma aligkanligr bulunan 15 ¢ocuk ile diizenli olarak spor yapma
aligkanligr bulunmayan 30 sedanter ¢ocuk dahil edilmistir. Aragtirmaya katilan
cocuklarin kuvvet performanslar1 arasindaki farkliliklar degerlendirildigi zaman,
sedanter cocuklar ile kiyaslandigi zaman diizenli olarak spor yapma aliskanligi
bulunan ¢ocuklarin daha yiiksek sag ve sol el kavrama, sinav ¢ekme, barfiks ve

mekik ¢ekme performansina sahip olduklart bulunmustur (59).

Iri ve arkadaslar: tarafindan yapilan arastirmada 12-14 yas grubunda bulunan
cocuklarda futbol antrenmanlarina katilmin kuvvet gelisimi {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amacglanmistir. Arastirmaya katilan ¢ocuklar 16 hafta boyunca futbol
beceri antrenmanina dahil edilmis, arastirmanin sonunda uygulanan futbol beceri
antrenmanina paralel olarak ¢ocuklarin mekik ve sinav ¢ekme performanslarinda

istatistiksel agidan anlamli bir artis meydana geldigi tespit edilmistir (77).

Olgiicii ve arkadaslar tarafindan yapilan arastirmada 10-12 yas grubunda
bulunan ¢ocuklara uygulanan toplu ve topsuz tenis antrenmanlarinin kuvvet
parametreleri lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmanin
sonunda tenis antrenmanlarina katilan ¢ocuklarin maksimal bacak kuvveti ile el
kavrama kuvveti performanslarinda istatistiksel agidan anlaml bir gelisme meydana

geldigi tespit edilmistir (78).

Bizim ¢aligmamiza katilan g¢ocuklarin ¢abukluk performanslarinin tespit
edilmesinde ip atlama testinden yararlanilmis olup, 6n test 36,85 +7,76 adet/30 sn,
degerleri ile kiyaslandig1 zaman katilimcilarin son test47,35 £8,04 adet/30, ip atlama
performanslarinda istatistiksel agidan anlamli gelisme meydana geldigi tespit

edilmistir.(Tablo-12, Grafik-7).
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Arastirma bulgularimiz ile literatiir aragtirmalar1 benzesmektedir. Spor yapma
aligkanligr bulunan c¢ocuklarin, sedanter bir yasam siliren ¢ocuklara oranladaha
yuksek cabukluk performansa sahip olduklari goriilmektedir (79). Agar, 9-11 yas
grubu erkek cocuklarin 30 saniye sliredeki ip atlama ve interval kosu c¢aligmasi
uygulamasinin yaptirmis. Calismanin deney gruplar1 6 haftalik ip atlama ve interval
kosu antrenman programinit uygulamistir (haftada 3 giin, siddet: max kalp atim
hizinin %90-95°1). 6 haftalik antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasinda tim denekler
teste tabi tutulmustur. Deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test sonuglar1 arasinda
cabuklukta anlamli bir farkliik goriilmiistiir (80).Arastirma bulgularimiz ile
paralellik gostermeyen ¢aligsmalarada rastlanmigtir. Hatfield ve arkadaslari tarafindan
yapilan bir calismada yaslar1 9-11 arasinda olan 11 g¢ocuk 8 haftalik ip atlama
programina alinmis ve sonu¢ olarak viicut kompozisyonunun fizyolojisinde

degisiklik olmadig: bildirilmistir (81).

Bizim ¢alismamiza katilan ¢ocuklarin 1RM (Bir Maksimum Tekrar) degerleri
biceps curl 6n test 17,70£5,49 kg, son test 21,05+6,42 kg, triceps 0n test 25,50+5,98
kg, son test 30,45+6,81 kg shoulder press 6n test 21,05+6,36 kg, son test 26,60+7,50
kg, latpuly down 6n test 26,30+£5,02 kg, son test 30,85+5,44 kg, butterfly 6n test
21,40+7,55 kg, son test 26,85+7,33 kg, vertical row 0n test 41,15+10,28 kg, son test
45,15+10,66 kg, abdominal machine o6n test 29,70+6,17 kg, son test 37,00+6,48 kg,
leg curl 6n test 35,204+9,08 kg, son test 44,85+9,98 kg, leg extansion On test
44,90+11,53 kg, son test 48,85+£10,44 kg, calf raise On test 34,75+7,34 kg, son test
40,75+8,72kg, degerlerinde anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir. (Tablo
11, Grafik 6).

Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde uygulanan antrenman programina
adaptasyona bagli olarak kas kitlesinde hipertrofi olugsmasinin yattig1 diistiniilmiistiir.
Literatlirde yer alan benzer arastirma bulgular1 da ¢ocuklarda spora katilimin kassal
kuvvet gelisimini  destekledigini ortaya koymaktadir. Faigenbaum ve
arkadaglaritarafindan yapilan arastirmada 7-12 yas grubunda bulunan ¢ocuklarda
kuvvet antrenmanlarina katilimin motor performans parametreleri ve 1 RM kuvvet
test sonuglar1 tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan

cocuklar haftada 1 ve 2 gun kuvvet antrenmanina dahil edilen gocuklar ile kontrol
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grubunda olusan ¢ocuklar seklinde ii¢ gruba ayrilmistir. Haftada 1 ve 2 giin kuvvet
antrenmanina dahil edilen ¢ocuklara 8 hafta boyunca kondisyon aletleri ile kuvvet
antrenmani1 uygulanmistir. Antrenman periyodu boyunca cocuklara her biri 10-15
tekrardan meydana gelen 12 farkli egzersiz uygulanmistir. Bu siirecte kontrol
grubunda bulunan ¢ocuklar herhangi bir antrenman programina dahil edilmemistir.
Arastirmanin sonunda haftada 2 giin kuvvet antrenmani yapan ¢ocuklarin 1 RM chest
pres test sonuclarinin kontrol grubunda bulunan cocuklardan istatistiksel agidan
anlaml diizeyde daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda kontrol
grubunda bulunan cocuklar ile kiyaslandigi zaman haftada 1 ve 2 giin kuvvet
antrenmanlarina katilan ¢ocuklarin 1 RM leg press performanslarinda istatistiksel
acidan anlaml bir gelisme meydana geldigi sonucuna ulasilmigtir (82). Kiling ve
arkadaslaritarafindan yapilan diger bir arastirmada basketbolcu ¢ocuklara uygulanan
kombine kuvvet antrenmanlarinin bazi motorsal performans parametreleri tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Yas ortalamalar1 13 yil olan basketbolcular
tizerinde gerceklestirilen arastirmada ¢ocuklar deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmig, kontrol grubunda bulunan cocuklar sadece basketbol teknik
antrenmanlarina dahil edilmis, bu silirecte deney grubunda bulunan ¢ocuklara teknik
antrenman programina ek olarak 8 hafta boyunca (haftada 5 giin ve giinde 1,5 saat)
kombine kuvvet antrenmani uygulanmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda
bulunan ¢ocuklar ile kiyaslandigi zaman kombine kuvvet antrenman programina
dahil edilen basketbolcularin kuvvet performanslarinda daha yiiksek artis meydana

geldigi sonucuna ulasilmistir (83).

Cocuklarda kuvvet gelisiminin go6zlendigi aragtirmalarin  biiylik  bir
boliimiinde uygulanan antrenman programlarinin igerisinde kuvvet gelistirici
egzersizlerden yararlanildig1 goriilmektedir. Aktag ve arkadaslari tarafindan yapilan
aragtirmada 12-14 yas grubunda bulunan erkek tenis sporcularina uygulanan 8
haftalik kuvvet antrenman programinin bazi kuvvet parametreleri iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirma kapsaminda tenis sporu ile ilgilenen
cocuklar deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmig, deney grubunda bulunan
cocuklar 8 hafta boyunca mevcut antrenman programlarina ek olarak kuvvet

antrenmanina dahil edilmis, bu siiregte kontrol grubunda bulunan ¢ocuklar mevcut
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tenis antrenmanlarina devam etmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda
bulunan tenis oyunculari ile kiyaslandigi zaman kuvvet antrenman programina dahil
edilen tenis oyuncularinin sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde istatistiksel agidan
anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir (84). Isildak tarafindan yapilan
aragtirmada 12-15 yas grubunda bulunan yuzlcilere uygulanan ara donem
antrenman programinin kuvvet performanst iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya katilan 8 kiz ve 8 erkek yiiziicliye haftada 6 giin olmak
lizere 8 hafta boyunca temel ylizme antrenmani uygulanmistir. Aragtirmanin sonunda
On test degerleri ile kiyaslandig1 zaman yiiziiciilerin son test bacak ve sirt kuvveti
performanslarinda istatistiksel acidan anlamli bir artis meydana geldigi tespit

edilmistir (5).

Bizim ¢aligmamiza katilan ¢ocuklarin dikey sigrama 6n test 25,22 +4,61 cm,
son test 29,22 +£4,72 cm, degerlerinde anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir.
(Tablo 12, Grafik?7).

Cocuklara uygulanan farkli egzersiz protokollerinin ¢cocuklarda dikey sigrama
performansini gelistirdigi bilinmektedir. Literatiirde yer alan arastirma bulgularinin
da bu gorisi destekledigi goriilmektedir. Kizilet ve arkadaslari tarafindan yapilan
aragtirmada diizenli olarak basketbol oynayan cocuklara uygulanan farkli kuvvet
antrenmanlarinin ~ sigrama  performansit  {izerindeki  etkisinin  incelenmesi
amaclanmigtir. Yas araligt 12-14 olan basketbolcu cocuklar iizerinde yapilan
arastirmada c¢ocuklar iki gruba ayrilmis, birinci grupta bulunan ¢ocuklara sezon igi
antrenman programinda squat sicrama calismalari, ikinci grupta bulunan ¢ocuklara
ise countermovent sigrama drilleri uygulanmistir. Arastirmanin sonunda her iki
grupta da sigrama performansinda istatistiksel acidan anlamli gelisme gozlendigi
tespit edilmistir (85). Cakir-Atabek ve arkadaslar tarafindan yapilan arastirmada 11,
12 ve 13 yas grubunda bulunan kiz ve erkek c¢ocuklarda antrenmanin sigrama
performans1 {izerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya
kapsaminda uygulanan antrenman programinin squat si¢grama, ¢oklu sicrama, aktif
sigrama performansini hangi diizeyde gelistirdigi test edilmistir. Ayn1 zamanda 11,
12 ve 13 yas grubunda bulunan diger bir grup kontrol grubu olarak ¢alismaya dahil

edilmis ve herhangi bir antrenman programina dahil edilmemistir. Arastirmanin
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sonunda kontrol grubunda bulunan g¢ocuklar ile kiyaslandigi zaman antrenman
programina dahil edilen ¢cocuklarin squat sigrama ile aktif sigrama performanslarinda
istatistiksel agidan anlaml1 bir gelisme gozlendigi tespit edilmistir (86). Olgiicl ve
arkadaglaritarafindan yapilan arastirmada 10-12 yas grubunda bulunan c¢ocuklara
uygulanan tenis antrenmanlarinin sigrama performanst iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmig, arastirmanin sonunda uygulanan tenis antrenman
programina bagl olarak c¢ocuklarin dikey sigrama performanslarinda istatistiksel

acidan anlaml bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir (78).

Ates ve Atesoglu tarafindan yapilan arastirmada 16-18 yas grubunda bulunan
futbolcularda pliometrik antrenman modelinin dikey sigrama performansi tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya deney (n=12) ve kontrol grubu
(12) olmak tizere iki toplam 24 futbolcu dahil edilmistir. Arastirmada kontrol
grubunda bulunan sporcular mevcut teknik ve taktik antrenman programina devam
ederken, deney grubunda bulunan futbolcular 10 hafta boyunca haftada 2 giin mevcut
antrenman programina ek olarak pliometrik antrenman programina dahil edilmistir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan futbolcular ile kiyaslandigi zaman
deney grubunda bulunan futbolcularin dikey sigrama performanslarinda istatistiksel

acidan daha yiiksek gelisim meydana geldigi tespit edilmistir (87).

Kiling ve arkadaslar1 tarafindan yapilan aragtirmada basketbolcu ¢ocuklara
uygulanan kombine kuvvet antrenmanlarinin bazi motorik o6zellikler ilizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 9-10 yas grubunda bulunan 25
cocuk dahil edilmistir. Cocuklar teknik antrenman ve kombine kuvvet antrenmani
grubu olarak ikiye ayrilmistir. Her iki grupta bulunan cocuklar 8 hafta boyunca
haftada 5 giin ve ginde 1,5 saat basketbol teknik antrenman programina dahil
edilmistir. Bu periyotta kombine kuvvet antrenmani grubunda yer alan ¢ocuklara
basketbol teknik beceri antrenmanlarina ek olarak kombine kuvvet antrenmani
uygulanmistir. Arastirmanin konunda teknik antrenman grubunda yer alan gocuklar
ile kiyaslandig1 zaman kombine kuvvet antrenmanina dahil edilen ¢ocuklarin dikey
sigrama performansinda istatistiksel agidan daha yiiksek gelisim saglandigi tespit

edilmistir (83).
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Arastirmaya katilan ¢ocuklarin ylizme antrenmanlari sonunda dikey sigrama
performanslarinda istatistiksel acidan anlamli bir gelisme meydana gelmesinde
antrenmana bagli olarak alt ekstremite kuvvetinde ve antropometrik yapisinda
meydana gelen degisimlerin etkili oldugu diisiiniilebilir. Literatiirde yer alan
aragtirma bulgular1 da alt ekstremite kuvvet ve antropometrik 6zelliklerinin dikey
sicrama  performansini  etkiledigini  ortaya  koymaktadir.  Kiirk¢ii = ve
arkadaslaritarafindan yas ortalamalar1 13 olan futbolcular {izerinde gergeklestirilen
calismada futbolcu gocuklarin alt ekstremite antropometrik cevre dlcumleri ile dikey
sigrama performanslari arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir (88).
Celebi tarafindan 9-13 yas grubunda bulunan erkek cocuklar iizerinde yapilan diger
bir aragtirmada deney grubunda bulunan ¢ocuklar 12 haftalik ylizme antrenmanina
dahil edilmis, bu siirecte kontrol grubunda bulunan ¢ocuklar herhangi bir bedensel
etkinlige dahil edilmemistir. Arastirmanin sonunda on test degerleri ile kiyaslandigi
zaman son test dikey sigrama performansmin deney (yuzme) grubunda bulunan
cocuklarin lehine yiiksek oldugu tespit edilmistir (4). Isildak tarafindan yapilan
arastirmada 12-15 yas grubunda bulunan yiiziicilere uygulanan ara dénem
antrenman programinin motorsal performans parametreleri iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Aragtirma kapsaminda 8 kiz ve 8 erkek yiiziiciiye 8 hafta
boyunca haftada 6 giin temel ylizme antrenman1 uygulanmig, uygulanan antrenman
programinin sonunda katilimcilarin dikey sigrama performanslarinda istatistiksel

agidan anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir (5).

Bizim ¢alismamiza katilan ¢ocuklarin esneklik 6n test 16,72 +6,98 cm, son
test 19,65 +£6,87 cm, degerlerinde anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir.
(Tablo 12, Grafik 7).

Esneklik performans: diizenli egzersiz ve spor etkinliklerine katilim ile
gelistirilen bir beceri olup, literatiirde yer alan aragtirma bulgular1 sedanter ¢cocuklar
ile kiyaslandigr zaman diizenli spor yapma aligkanligi bulunan cocuklarin daha
yiiksek esneklik performansina sahip olduklarii ortaya koymaktadir (89). Bunun
yaninda yapilan arastirmalar ¢ocuklara uygulanan farkli antrenman programlarinin

esneklik performansini gelistirdigini gostermektedir.
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Ibis ve arkadaslar1 tarafindan yapilan arastirmada 12-14 yas grubunda
bulunan cocuklarda yaz spor okullarina katilimin esneklik gelisimi tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmada yaz spor okullarina katilmayan
cocuklar ile kiyaslandigi zaman yaz spor okullarina dahil olan ¢ocuklarin esneklik
performanslarinda istatistiksel agcidan anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit
edilmis, s6z konusu gelisimin ylizde 4,97 diizeyinde oldugu bulunmustur (55). Polat
ve arkadaslar tarafindan yapilan arastirmada yas ortalamasi 15 olan ¢ocuklarin spora
katitllm durumlarina gore fiziksel uygunluk parametrelerinin karsilastirilmasi
amaglanmistir. Aragtirmaya futbol ile ilgilenen 37, fitness ile ilgilenen 51 ve sedanter
51 olmak iizere toplam 139 cocuk dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda sedanter
cocuklar ile kiyaslandig1 zaman futbol ve fitness ile ilgilenen ¢ocuklarin daha yiiksek
esneklik performansina sahip olduklari tespit edilmistir (90). Kizilaksam tarafindan
yapilan benzer bir ¢calismada diizenli olarak spor yapma aliskanligi bulunan ¢ocuklar
ile sedanter ¢ocuklarin esneklik performanslarinin karsilastirilmasi amaglanmustir.
12-14 yas grubunda bulunan ¢ocuklar iizerinde gerceklestirilen aragtirmanin sonunda
esneklik performansinin diizenli olarak spor yapma aliskanligi bulunan c¢ocuklar

lehine yiiksek oldugu bulunmustur (91).

Selguk tarafindan yapilan bir ¢alismada 10-13 yas grubunda bulunan ¢ocuklar
lic gruba ayrilmis, birinci grupta yer alan ¢ocuklar temel ylizme antrenmanina, ikinci
grupta yer alan g¢ocuklar terabant+yilizme antrenmanlarma dahil edilmis, {i¢iincii
grupta yer alan ¢ocuklar ise kontrol grubu olarak ¢alismaya dahil edilmis ve herhangi
bir antrenman programina katilmamaistir. Birinci ve ikinci grupta yer alan ¢ocuklara
12 haftalik ytizme antrenman programi uygulanmistir. 10-13 yas grubunda bulunan
erkek cocuklarin dahil edildigi arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan
cocuklar ile kiyaslandig1 zaman ylizme gruplarinda yer alan c¢ocuklarm govde ve
omuz esnekligi performanslarinda istatistiksel a¢idan anlamli bir gelisme meydana
geldigi tespit edilmistir (46). Yilmaz tarafindan yapilan bir calismada Adolesan
donemde bulunan ¢ocuklarda ylizme antrenmanlarinin motor gelisim parametreleri
tizerindeki etkilerinin ele alindigi benzer bir ¢alismada 12 yas grubunda bulunan
erkek cocuklara 8 hafta boyunca yiizme antrenmani uygulanmistir. Bu siirecte ayni

yas grubunda bulunan ve kontrol grubu olusturan ¢ocuklar herhangi bir egzersiz
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faaliyetine dahil edilmemistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan
cocuklar ile kiyaslandigi zaman deney grubunda bulunan c¢ocuklarin esneklik

performanslarinda istatistiksel agidan anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit

edilmistir (71).

Celebi tarafindan yapilan arastirmada 9-13 yas grubunda bulunan ¢ocuklarda
yiizme antrenmanlarina katilimin bazi fiziksel ve motorsal 6zellikler iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 9-13 yas grubunda bulunan 28
erkek dahil edilmis, ¢cocuklar deney (n=14) ve kontrol (n=14) olmak iizere iki gruba
ayrilmistir. Arastirma kapsaminda deney grubunda bulunan g¢ocuklara 12 hafta
boyunca yiizme antrenmani uygulanmis, bu siirecte kontrol grubunda bulunan
cocuklar herhangi bir antrenman programina dahil edilmemistir. Arastirmanin
sonunda On test degerleri ile kiyaslandigi zaman esneklik performanslarinin deney

grubunda bulunan ¢ocuklar lehine yiiksek oldugu tespit edilmistir (4).

Keles ve Karacan tarafindan yapilan arastirmada 10-12 yas grubunda bulunan
erkek vyiiziiciilerde dinamik germe egzersizlerinin esneklik gelisimi iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 30 goniillii erkek yiiziicii dahil
edilmis, katilimcilar1 deney (n=15) ve kontrol (n=15) grubu olarak ikiye ayrilmistir.
Kontrol grubunda bulunan ¢ocuklar mevcut yiizme antrenmanlarina devam ederken,
deney grubunda bulunan ¢ocuklara mevcut yiizme antrenmanina ek olarak haftada 5
giin boyunca dinamik germe egzersiz programi uygulanmistir. Her iki grupta
caligmalarina 8 hafta boyunca devam etmistir. Arastirmanin sonunda kontrol
grubunda bulunan ¢ocuklarin esneklik performanslarinda istatistiksel agidan anlamh
bir farkliligin bulunmadigi, buna karsilik yiizme antrenmanlarina ek olarak dinamik
germe egzersizi yapan ¢ocuklarin govde, kol, kalca fleksiyon ve ekstansiyon, omuz
ve diz fleksiyon ile govde fleksiyon esnekliklerinde istatistiksel agidan anlaml bir

gelisme meydana geldigi sonucuna ulagilmistir (92).

Isildak tarafindan yapilan arastirmada 12-15 yas grubunda bulunan
yiiziiciilere uygulanan ara donem antrenman programinin bazi fiziksel ve motorsal
performans parametreleri {iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.

Aragtirmaya 8 kiz ve 8 erkek yiiziicii dahil edilmis, yiiziiclilere 8 hafta boyunca
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haftada 6 giin olmak iizere temel ylizme antrenmani uygulanmigtir. Aragtirmanin
sonunda katilimeilarin esneklik performanslari degerlendirilmis, 6n test degerleri ile
kiyaslandig1 zaman son test esneklik performanslarinda istatistiksel agidan anlamli

bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir (5).
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, Calismamizda 12-14 yas arasi ¢ocuklar lzerinde uygulanan,
temel ylzme antrenmanlar1 ileelde edilen bulgular ve literatiirde yer alan benzer
arastirma sonuglari degerlendirildi. Calismanin, puberte doneminde olan erkek
cocuklarinin fiziksel, fizyolojik ve kuvvet degerleri Ozelliklerinin gelismesinde8
haftalik temel ylzmeantrenman programimin etkileri ortaya konuldu. Alinan
sonuclardaki pozitif ivmenin, yizme antrenér/spor bilimcilerine yol gosterici olacagi
kanaatindeyiz. Bu anlamda antrendr/spor bilimcilerine ¢ocuklarda uygulayacagi
temel antrenman programlarint belirlemede ve sporcuya 0zgu olarak belirlenecek
teknik ve taktiklerin belirlenmesinde bu ¢alismada kullanilan yontemlerin referans

olarak kullanilabilecegini diistiniilmektedir.

1-Biyomotorik ozelliklerin  gelistirilmesinde uygulanan temel yiizme
antrenman programina cocuklarin uyum sagladigi ve olumlu yonde gelisme
kaydedildikleri goriilmiistiir. Bundan dolay1 ¢ocuklara dogru antrenman modeli ve

yiikklenmeler uygulanmalidir.

2-Temel ylizme egitiminin baglangicinda ¢ocuklara dogru ve etkili iletigim
icerisinde olunmali ve antrendrlerin egitim siirecinde havuz igerisinde ¢ocuklarla

uzun sure gecirmeleri suya olan adaptasyonunu hizlandiracagi kanaatindeyiz.
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OZET

12-14 yas cocuklara uygulanan 8 haftalik Temel Yiizme Antrenmanlarinin bazi
fiziksel, fizyolojik ve kuvvet degerleri iizerine etkisinin arastirilmasidir.

Arastirmaya Mersin Biliyliksehir Belediyesi Meski spor kuliibii yiizme
kurslara gelen 20 erkek cocuk goniillii olarak katilmistir. Cocuklarin yaslarinin
ortalamast 13+0,85 yil, boylar1 ortalamast 156,07+£9,87 cm, viicut agirliklar: 6n test
51,98+11,95 kg.; son test 52,52+12,13 kg degerinden tespit edildi. Temel ylizme
antrenmanlar1 8 hafta, haftada 3 giin ve giinde 90 dakika olarak yapildi. Cocuklara
uygulanan 8 haftalik temel ylizme antrenman 6ncesi ve sonrasi boy uzunlugu, viicut
agirlik, antropometrik 6l¢timler uzunluk, genislik, ¢evre dlgiimleri, kalp atim sayisi,
solunu fonksiyonlar1 FVC ve FEV1, oksijen saturasyonu, esneklik, dikey sigrama,
sinav, mekik, ters mekik, barfiks, ip atlama, bir tekrar maksimum kuvvet testleri
uygulandi. Istatiksel analizler icin SPSS paket programinda “Paired t testi*
kullanildi.

8 haftalik temel ylizme antrenmanin sonunda c¢ocuklarin viicut agirligi, kalp
atim sayisi, solunum fonksiyonlarit FVC ve FEV1, oksijen saturasyonu, esneklik,
dikey sigrama, sinav, mekik, ters mekik, barfiks, ip atlama, bir tekrar maksimal
kuvvet testleri 6ncesi ve sonrasi degerlerinde istatiksel olarak anlamli diizeyde farka

rastlanmistir (p<0.05).

Antropometrik uzunluk Ol¢limlerinin hi¢ birinde anlamli diizeyde farka
rastlanmazken (p>0.05). Genislik Ol¢iimleri omuz ve dirsek Olglimlerinde anlamli
diizeyde farka rastlanirken (p<0.05). El bilegi, el ayasi, gogiis genislik, gogiis
derinlik, kalca, diz, ayak bilegi, ayak ayasinda anlamli diizeyde farka rastlanmamistir
(p>0.05). Cevre dl¢climleri omuz, kol, kol kontraksiyon, 6n kol, 6n kol kontraksiyon,
gogiis, gogiis inspirasyon, gogiis ekspirasyon, calf Ol¢limlerinde anlamli diizeyde
farka rastlanirken (p<0.05). Tek omuz, karmn, kalca, uyluk Sl¢iimlerinde istatiksel

olarak anlaml diizeyde farka rastlanmamistir (p>0.05).

Sonug olarak ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik temel ylizme antrenmanlarinin

fiziksel, fizyolojik ve kuvvet degerlerini gelistirdigini sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Cocuklar, Yiizme, Kuvvet, Esneklik, Fiziksel, Fizyolojik
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ABSTRACT

Research on 8 week basic swimming trainings’ , applied to the children aged 12-
14, effects to some physical, physiologic and strength values.

20 boys participating the swimming courses of Mersin Metropolitan
Municipality Meski sport club have voluntarily attended this research. The average
age of boys 13+0,85 year, height average 156,07£9,87 cm, weight pre-test
51,98+11,95 kg, pre-test 52,52+12,13 kg determined. The basic swimming trainings
were held as 8 weeks, three days in a week and 90 minutes.

The tests applied to children before the first and after the last training days
were height, weight, anthropometric measurements (lenght, diameter,
circumference), hearth rate, respiration functions of FVC and FEVi, oxygen
saturation, flexibility, vertical jump, push-up, shuttle, back-shuttle, pull-up, skipping
rope and maximal strenght rates in one try.” Paired T test” in SPSS pack program is
used for statistic analysis.

At the end of the 8-week basic swimming trainings statistical impressive
difference came out children’s weight, heart rate, respiration functions of FVC and
FEV1, oxygen saturation, flexibility, vertical jump, push-up, shuttle, back-shuttle,
pull-up, skipping rope, pre and post maximal strenght rates in one try . (p<0.05)

No significant differences observed between any of anthropometric lenght
measurements (p>0.05). Whereas significant difference is found wideness
measurements of shoulder and elbow (p<0.05), significant difference is not found at
wrist, palm, chest wideness, chest depth, hip, knee, ankle, sole (p>0.05). Although
significant difference is found measurements of circumference, shoulder, arm, arm
contraction, front arm, front arm contraction, chest, chest inspiration, chest
expiration, calf (p<0.05), statically no significant difference observed measurements
of abdomen, hip, thigh, (p>0.05).

As a conclusion, it was defined that 8-week basic swimming trainings

applied to children improved their physical, physiologic and strenght rates.

Key words: Child, Swimming, Strenght, Flexibility, Pyhsical, Physiologic.
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EK-2. VELI iZiN BELGESI

Velisi oldugum.........ooooiiiiiiiiiiiii e

12-14 yas cocuklara uygulanan 8 haftalik Temel Yiizme Antrenmanlarinin
bazi fiziksel, fizyolojik ve kuvvet degerleri {lizerine etkisinin arastirilmasini
amaglayan, bu ¢alismayi yiirliten antrendr/spor bilimcisi tarafindan ¢alisma hakkinda
bilgilendirildim ve Bu formu imzalayarak yapilacak olan ¢aligmalara ve uygulanacak
fiziksel 6l¢me ve degerlendirme testlerine ¢ocugumun goniillii olarak katilmasina

izin veriyorum.

Katilimcinin Velisi
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