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1. GIRIS

Insan organizmasinda fonksiyonlarn en basinda hareket gelir. Cagimiz
teknolojisindeki hizli gelisim insan viicudunun giiciine ve hareket yetenegine
duyulan ihtiyaci genis capta kisitlamistir. Insanlarm yaptigi birgok is, makinelerle
yapilmaya baglanmis, gelisen ulasim vasitalar1 yiirlimeyi engellemis, insanlar her
gecen giin biraz daha hareketsizlige yonelmistir. Spor ve egzersizin, sosyal ve kisisel
karakter gelisimindeki onemi ve hayata her dl¢giide kazandirdigr dinamizmin yaninda,
insana dogal hareket bicimine uygun saglikli ve uzun bir yasam saglayarak tibba da
yardimci oldugu one siiriillmektedir. Bu nedenle bazi arastirmacilar sporu, insanin
saglik durumunu iyilestiren ve bu iyi durumun devamina yardim eden hareketler

biitiinii seklinde tarif etmektedirler (1).

Spora katilimin iki temel nedeni bulunmaktadir. Bunlarin basinda saglikli
yasamak ve saglik kalitesini yiikseltmek icin spor yapmaktir. Digeri ise
miisabakalara yonelik olarak performans amacgli spor yapmaktir. Katilim amaci ne
olursa olsun spora katilimda belli kurallar vardir. Bunlarin temelinde de bilingli spor

yapmak gelmektedir (2).

Sporda basariya ulasmak ve zirvede kalmak i¢in farkli faktorlerin kontrol
altina alinmasina ihtiya¢ duyulur. Uluslararas1 diizeydeki sportif yarigmalarda
kendini kanitlamis olan iilkelerin bagarilarinin altinda, sporun alt yapisina verdikleri
onem ve bilimsel testlerin sonuglarina gore hazirlanmig programlar yatmaktadir (3).

Yiizme sporu, kisinin su igerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in
yaptig1 anlamli hareketler biitiinli demektir. Spor alaninda yiizme ise, siv1 igerisinde
sporcunun belirli mesafeleri serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karigik tekniklerle
en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanir (4).

Yiizme tiim viicut kaslarmin kullanildig: bir spor dalidir. Su direncine karsi
yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona Onemli katkilarda

bulunmaktadir (5).



Yiizme sporu her kesimden insanin katildigi, uluslararasi alanda oldukga
popiiler olan ve rekreasyon, performans, rehabilitasyon ve saglikli yasam igin
vazgecilmez hale gelen bir spor dalidir. Elbette bu spora katilimin kiigiik yaslarda
olmas1 hem gelecek nesillerin daha saglikli olmalar1 hem de yiizme sporunda ileriki
yillarda uluslararas: alanda dereceler elde edebilecek yeteneklerin tespit edilmesi igin
Oonemlidir. Yiizme sporunu performans gelisimi acisindan degerlendirdigimiz zaman,
ylizmeye katilim ile fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, teknik ve taktik 6zelliklerin
gelistigi bilinmektedir (2).

Ozellikle cocuk ve genglere uygulanacak olan antrenman programlarinda
bir¢ok degiskeni goz oniinde bulundurarak dikkatli bir ¢galisma plani uygulanmalidir.
Cocuklarin yas gruplarina gore gelisim diizeylerini ve gelisim 6zelliklerini bilmeden
uygulanan c¢alismalar ile ¢ocuklara yeterli diizeyde verimli antrenman uygulanamaz.
Cocuklarda antrenman uygulamalarinda dikkat edilmesi gereken 6nemli bir konu da
cocuklarin performans gelisimlerini takip etmektir. S6z konusu performans takibinin
yapilmasi i¢in ¢esitli performans testlerinden yararlanmak miimkiindiir. Bu testler ile
hem cocuklarin belirli periyotlar da gelisim 6zellikleri kontrol edilebilir hem de
antrenman sonrasi diisiik performans gelisimi gostermis ¢cocuklar tespit edilebilir (6).

Yiizme sporunun tarihi oldukca eskidir. Yiizme rekorlarindan ancak 1870
yilindan itibaren bahsedilmeye baslandi (7).

Modern anlamda ilk ylizme hareketleri 1837'de Londra'da agilan havuzlarda
baglamistir. Serbest stil ylizmeyi ilk olarak Avustralyali "Dick Cavill" gelistirmis ve
diinyaya tanitmaya caligmistir. " Cavill" kendi adini verdigi "Cavill Crowl'ini"
gostermeye baslamistir.

1896'da modern olimpiyat oyunlarmin baglatilmasi ile diizenlenen ilk
olimpiyatlarda yiizme yarislarma da yer verildi. Onceleri sadece erkeklerin katildig
yarigmalara, 1912'de ilk kez bayan yiiziiciiler de alindi. 1900 yilinda sirt ustu stili ve
daha sonra 1908 yilinda ise kurbagalamay: olimpiyatlara eklemislerdir. Kelebek ise
olimpiyatlara en son eklenen yiizme stilidir. Biitiin diinyada o6rgiitlii bir spor olarak
yayginlik kazanmas1 ve olimpiyat programina alinmasi ile birlikte, bu spor dali igin
uluslar arasi bir federasyon kurulmasi gerekliligi ortaya cikti. Bdylece 1909'da

Londra'da FINA (Federation Internationale de Natation Amateur) kuruldu.



FINA'nin kurulmasiyla birlikte, yarislarda FINA yonetmeligi esas alindi. Bu
yonetmelikte yaris mesafelerinin metre cinsinden Olgiilmesine karar verilerek
yarimsa stilleri de serbest, sirtiistli, kurbagalama ve kelebek olarak belirlendi.

Tiirkiye'de modern anlamda yiizme sporu 1910’Iu yillarda baslamistir. 1931
yilinda Tiirkiye'de ilk ylizme havuzu agildi. Havuza "Sirket-i Hayriye Yiizme
Havuzu" adi verilmistir. Bu havuzun acilmasi ile "kula¢ yiizme" yerinin "Crowl
yiizme" stiline birakmustir (8).

1932,1933 wyillarinda Tiirkiye'de yiizme sporuna biiylik onem verilmistir.
Federasyonumuz 1937 yilinda Denizcilik Federasyonuna baglanarak Su Sporlar1 ad1
altinda yiizme, yelken ve kiirek dallarin1 bilinyesinde toplamis ve bu ii¢ spor dali
calismalarin1 1957 yilma kadar birlikte stirdiirmiistiir. 1957 yilinda yelken ve kiirek
dallarindan ayrilip ylizme, Atlama, Su topu Federasyonu olarak bagimsiz bir kimlik

kazanmustir (9).

Ulkemizde yiizme sporuna kars1 bir ilginin oldugu son yillarda 6zellikle goze
carpmaktadir. Yiizme havuzlarinda yil igersinde acilan yiizme egitim kurslarinin
biiyiik ilgi gdormesi ve hatta bu kurslar i¢in insanlarin aylarca sira beklemeleri bunun
en biiylik kanitidir. Bu tiir kurslar {ilkemizde genelde 3'er aylik donemler halinde

diizenlenmektedir (10).

Yiizme baslangi¢ yasinin da kiiclik olmas1 adaylarin ailelerini de bu etkinlige
katilmasmi saglamis olup, dolayisiyla halk Kkitlelerince ilgi odagi konumuna
gelmistir.

Biitiin bunlara paralel olarak spor bilimlerinin akademik egitimde yerini
almasiyla bilimler arasi iliskinin somut verilere dayandirilarak bu konularda bilimsel
aragtirmalar ve tezlerin yapilmasi yogunluk kazanmstir (3).

Tim bu bilgiler dogrultusunda da bu ¢alismanin amaci, 8-12 yas ¢ocuklarda
diizenli ylizme antrenmanlariin fiziksel, fizyolojik ve bazi biyomotorik 6zelliklere

etkisinin arastirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yiizme Sporunun Ozellikleri

Yiizme sporu diger spor dallarina gore sakatlik riskinin daha diistik oldugu ve
motorik 6zelliklerin de gelisimine katkis1 olan bir spor bransidir. Bu spor dalinda
sportif verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adayinin kiigiik yaslarda baslamasi, iyi
teknik bilgisi olan bir antrenor tarafindan caligtirilmasi, aile ve okul g¢evresinden
destek almasi gerekmektedir. Yiizme sporu ile ilgilenen bir sporcu basarili olmak
icin kaliteli antrenman programlar ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesine ve
beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir (4).

Yiizme, gelisim donemine olumlu katkilarindan dolayr ¢ocuklarimizin
yapmasi gereken, hatta birgok tilkede 6grenilmesi zorunlu olan bir spor dalidir (11).
Yiizmeyi diger spor dallarindan ayiran birgok Ozellik bulunmaktadir. Yiizme
sporunun en belirgin farki, suyun {izerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin ayni
anda veya ayri ayrn kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi ig¢in enerji
harcanmasidir. Diger farklar ise, suyun icinde harekete engel olan siirtiinmeyi
yenmek ve ya en aza indirmek i¢in gereken etkenlerdir. Ayrica suyun solunum
tizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi
yiizmek i¢in gereken enerji ayn1 mesafeyi kosmak i¢in gereken enerjinin dort katidir”

diyebiliriz (12).

2.2. Yiizme Havuzlarimin Ozellikleri

Yizme yarniglart  belirli  Olgiilerdeki  havuzlarda  yapilir.  Olimpik
karsilagsmalarda 50x25 m o6lgiilerinde ve 2.2 m derinliginde havuzlar kullanilir. Her
biri 2.5 m genisliginde ve birbirinden kii¢ciik samandiralarla ayrilmis 10 kulvar
bulunur. Yar1 Olimpik ylizme havuzlar1 olgiileri ise 25 m boy ve 12.5 m en
seklindedir. Bu havuzlarda her biri 2.5 m genisliginde 5 kulvar bulunur. Havuzlarin
kisa kenarlarinda, yarismacilarin {izerinden atladiklar1 ve yiikseklikleri en az 50 ile
en fazla 75 cm arasinda olan ¢ikis bloklar1 bulunur. Sirtiistii ¢ikiglar i¢in kullanilan
tutacak yerleri su yiizeyinden 30 ile 60 cm aras1 yiikseklikte bulunur. Sirtiisti
yiizenlerde doniiglerin gosterilebilmesi amaciyla, havuzun her bir ucundan 1.8 m

yukarida isaret bayraklar1 bulunur.



Her kulvarin ortasinda olacak sekilde, havuzun dibinde gozle goriilebilecek
sekilde siyah ¢izgiler bulunur. Bu ¢izgiler, havuzun her iki ucuna 2 m kala biterler

(13).

2.3. Yiizme Stilleri

2.3.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

Bu stilde bas ne kalkik ne de inik, fakat viicudun dogrultusunda ve gozler ileri
asagl dogru bakar durumda olarak viicut suyun iistiinde ve hemen hemen yatay
durumda bulunur. Bu sekilde su yiizeyi, gozler ile alinda saclarin baslangici sirasinda
bir yerde olacaktir. Basin durumu Onemlidir, eger kalkik olursa, bu, kalca ve
bacaklarin su i¢ine batmasina yol agarak ileri harekete olan direnci arttiracaktir. Eger
gozler dogrudan asagiya bakar durumda bas suyun igine dogru inik olursa kalcalar
yukari kalkacak ve dolayisiyla bacak hareketi daha az verimli olabilecektir (14).

Her stilde oldugu gibi, bu stilde de bireylerin fiziksel yapilar1 ideal duruma
etki yapacaktir. Viicut yapilar1 dolayisiyla su yiizeyinde uygun sekilde durmayanlar
icin 6gretmen dengeli bir viicut durumu yaratip onu muhafaza ettirecek etkili bir
bacak hareketi gelistirmek zorunda olmalidir. Bu ayn1 zamanda nefes alip verirken
gerekli bas hareketlerinin yapilmasma da izin verecektir. En uygun bas durumu
bulunduktan sonra, basin hareketi, viicudun dengesini hi¢ bozmayacak veya en az

bozacak sekilde, yalniz nefes alma hareketi ile sinirh olacak sekil alacaktir (15).

Resim 1. Serbest Stil Yiizme Teknigi (16).



2.3.2. Sirtiistii Stil Yiizme Teknigi

Sirtiistii ylizme, serbest yiiziis tarzinin tam tersi bir yiiziisle elde edilir. Viicut
minimum diren¢ yaratabilmek i¢in miimkiin oldugu kadar su yilizeyine yakin
olmalidir. Bel ve bacaklar omuzlara gore biraz daha asagida olmali ve ayak vuruslar
esnasinda su ylizeyine ¢ikmayacak sekilde hareket ettirilmelidir. Cene, boyun ve
gbgsiin birlestigi noktaya dogru biikiilmelidir. Basin arkasi kalkik olmali, su seviyesi
kulaklarin hemen altinda olmalidir. Sirt ve kalga biikiilmemeli, viicut diiz olmalidir.
Kollarin sirtiistii yiizmedeki doniisiimlii hareketinde bir kol yukariya c¢ikarken,
digerinin asagiya inmesine sebep olur. Dogal olarak govde bu hareketi takip
etmelidir. Kollar ve omuzlar asagi yukari kavisler c¢izerken viicudun diiz bir
pozisyonda tutulmaya ¢alisilmasi viicudu hizadan ¢ikartir. Sirtiistii yiiziiciiler her iki
yana yaklasik 45 derece donmelidir. Ayaklarda viicudun donus pozisyonuyla ayni
yonde vurulmalidir. Sadece bas bu kuralin disindadir. Bas goézlerin yukariya ve
geriye odaklandigi bir pozisyonda durur. Kolun su disinda hareket ettigi boliime
toparlanma bolumu denir. Kol sudan ¢iktiktan sonra avug ice dogru bas parmak once
olacak sekilde suyu terk eder ve kol diizdiir. Bir daha suya girinceye kadar kol viicut
ile doksan derecelik aciy1 koruyacak sekilde hareket eder ve diiz olarak suya girer.
Dikkat edilecek nokta ise el sudan ¢iktiktan sonra i¢ce dogru déonmeye baslar ve omuz
hizasina geldiginden rotasyonu tamamlar ve suya once serce parmak girecek sekilde
pozisyon alir (17).

Sirtiistii ylizme tekniginde bacaklarin hareketi kalgadan itibaren baslar. Sirasi
ile diz ve ayak bileklerine dogru hareket eder. asag1 dogru hareket tamamlandiktan
sonra bacak yukar1 dogru diiz olarak hareket eder. Ayak bilegi fleksiyondadir. Ayak
vurusu bacagin kalgadan fleksiyonu ile baslar, dizdeki ekstansiyon ile devam eder.
Ve ayagin kismi fleksiyonu ile sonlanir. Ust vurus, ayak kalganmn hizasindan
gecerken basglar.

Bu arada asagidaki bacak ve ayak hareketsizdir. Uyluk, hareketini kalga
hizasinin iistiine ¢ikana kadar siirdiiriir. Daha sonra ¢apraz olarak suyun {istiine dogru
kavis ¢izer ve hareketi bitirir. Ayak iist vurusun en sonuna kadar fleksiyondadir. Bu

sayede itigi artar (14, 18).



Resim 2. Sirtiistii Stil Yiizme Teknigi (19).

2.3.3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

Kurbagalama stilde viicut yatay pozisyonda ve kalca su yiizeyinin hemen
altindadir. Nefes alma islemi, viicuda yatay pozisyonu bozulmadan, basin hafifce
suyun lzerine ¢ikarilmasiyla yapilir. Bacaklar cekilirken dahi viicudun yatayligi
korunur ve kalga su seviyesinin hemen altinda kalir. Bacak hareketleri sirasinda
yiiziicli kalgasini hafifce indirir ve ayaklarini agagi itmeksizin, bacaklarin yiikseltir.
Ciinkii bacaklar yiiziiciiniin bedeninden daha kiiciiktiir ve onun ardi sira gelirler,
boylelikle bacaklara oranla daha genis olan uyluklardan daha az siirtiinme ile
karsilagirlar (20).

Ellerin disa dogru egimi basladiginda agag1 doniik olmalidir ve omuzun disina
cikincaya kadar yavasca avu¢ i¢i donmelidir. Kenara dogru hareket kiigiik
parmaklarla yapilir. Boylece daha az alan kaplanir ve suya karsi daha az direng
gosterilir. Eller ilk hareketle disart dogru dénmelidir. Boylece hareket yapildiginda
eller disa ve geriye dogru giderler. Yiziciiler bileklerini disa dogru egimin ilk
hareketinde kasmis olsa da hareket yapildiginda elleri ve on kollar1 ayni ¢izgide
olmalidir. Eski hale donus sirasinda elleri viicutlarindan daha hizli hareket edecektir.
Ama yinede disa dogru hareket sirasinda yiiziiciiniin viicudu tarafindan harekete
dogru itilene kadar azar azar azalacaktir. Yiziiclinlin elleri ileriye dogru uzaninca

disariya siipiirme bitecek ice siipirme baslayacaktir.



Hareket yapildiktan sonra kollar biiyiik bir daire seklinde disa dogru ve sonra
ice dogru egim gosterir, dirsekler eski seklinde kalir. Eller ve onkol bunlarin
cevresinde donerler. ice dogru siipiirme gogsiin altinda bir araya gelmesi ile biter.
Hareket bitince kollar kasilmadan 6nce azar azar dirseklerde yaklasik 80°' ye kadar
biikiilmelidir. Disariya donuk olan avug igleri ige ve arkaya donuk olana kadar yavas
yavas iceriye dogru donerler. Kelebek sitilinde oldugu gibi eller disa doniik kalir ve
dirseklerin altindan gecene kadar, elin diizeyi i¢ten disa dogru degisir ise bu
hareketin ige dogru egiminin ileri dogru itme hareketi daha fazla olacaktir.
Dirseklerin altindan gegtikten sonra eller ige siliplirmeye tamamlanincaya kadar

donmeye devam ederler. Eller on kol ile ayni ¢izgi lizerinde bulunmaktadir (14, 18).

Resim 3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi (21).

2.3.4. Kelebek Stil Yiizme Teknigi

Kelebek stili ana hatlariyla 3 fazda incelenebilir;

Birinci fazda kulaglar birbirine paralel olarak ve ayni1 anda ileriye uzatilarak
basla ayn1 anda suya girer. Suya giriste iki kulacin arasinda bir omuz genisliginden
fazla aciklik olmamalidir. Suya girilse birlikte tiim viicut ileriye dogru uzanir, ayak
parmaklar1 arkayr gosterecek sekilde ayak bileginden kiriktir. Hemen su c¢ekme
hareketi baglamaz, bir an kollarla ileriye uzanilir. Tam bu anda kiigiik bir dolfin ayak

vurusu, ayaklar sudan ¢ikarilmadan yapilir. Nefes verilmeye baslanir.



Ikinci fazda kulag hareketi baslar. Ki kulag aym anda yavas baslayip kulacin
sonuna dogru ivmelenerek g¢ekilir. Kulaglar kalga hizasina kadar gelmelidir. Tam bu
anda nefes verme sureci tamamlanmalidir. Kulaglar tam kalga hizasina geldiginde
bityiik dolfin vurusu gerceklestirilir. Iki bacak bitisik olarak ayak parmaklari arkayi
gosterecek sekilde ve ayaklar suyun disina birkag santim ¢ikacak sekilde vurulur.

Bu anda zamanlama ¢ok onemlidir. Kulacin bitisi (eller kal¢a hizasinda),
ayak vurusu, nefes vermenin tamamlanmasi ve basin sudan disariya ¢ikarilmasi (¢ene
suya degecek kadar asagida, bakislar ileriye degil, havuzun dibine dogru) ayni anda
gerceklesir (20).

Ucgiincii fazda ise viicut ¢ok fazla sudan disariya ¢ikarilmadan (sadece bas,
omuzlar ve kollar disarida) kulaglar ileriye dogru atilir ve bu esnada hizla derin nefes
aliir. Kulaglar tekrar ileriye atilir ve basla ayn1 anda suya girdiginde kalca hafifce su
yiizeyinden digariya ¢ikar. Bu ug¢ fazin tamaminin uygulanma siiresi 1-2 saniye
stirdiigiinden bu hareketlerin tam olarak biri birine entegre edilebilmesi gerekir. Bu

entegrasyon da bazi alistirmalarin tekrarlanmasi sonucu kazanilir (14, 18).

Resim 4. Kelebek Stil Yiizme Teknigi (22).



2.4. Yiiziiciilerin Fiziksel Ozellikleri (Antropometri)

Antropometri, antros; insan, metris; metre, Ol¢li, anlaminda iki sozcligiin
birlestirilmesinden meydana gelmis bir terimdir. Genel anlamiyla, insan bedeninin
nesnel ozelliklerini belirli 6l¢gme yontemleri ve ilkeleriyle boyutlarina ve yapi
ozelliklerine gore siniflandiran siste matize bir tekniktir (23-26).

Insanmin fiziki yapismi, tarih gelisimi ile aktiie]l durumunu karsilastirarak
inceleyen bir bilim dalidir. Calisma alanlarmma yardimci olan bilim dallari da
anatomi, morfoloji, fizyoloji, osteoloji, odontoloji, ekoloji, cografya, ergonomi,
antropometri, genetik olarak sayabiliriz. Fiziki antropoloji, insanin fiziki geligsimini
incelerken bolgeler ve irklar arasindaki farkliliklari da ortaya koyar.

Gilinlimiizde fiziki antropolojinin uygulandigi bir¢ok alanlar mevcuttur. Son
elli yi1ldir sporda oldukc¢a kullanigh bir alan olarak ortaya ¢ikmaktadir. Spor dalinin
ozelliklerine gore elit sporcunun morfolojik yapisinin belirlenmesinde de dnemli bir
rol oynamaktadir (23-26).

Viicut yapist ve performans arasindaki iligkileri arasgtirmayr amacglayan
calismalar; cesitli fiziksel uygunluk parametreleri ile secilmis viicut OSlgiilerinin
iliskilerini inceler (23, 24, 26).

Gelecegin basarilt sporcularin1 segerken kullanilan testlerden birisi de
antropometrik boyutlarin dlgtilmesidir. Her spor dali i¢in gereken antropometrik
ozellikler farklidir.

Antropometrik dl¢timlerin faydalarindan da su sekilde bahsedebiliriz;

Sporda yetenek se¢ciminde en 6nemli ara¢ gorevi goriir.

Sporcunun  basarisint  ya da spor performansindaki  gelismelerini
karsilastirmakta 6nemli rol oynar.

Sporcunun belirli zayifliklarin1 saptamak ve buna yonelik eksikliklerin
giderilmesine yardimci olur.

Sporcunun daha ileri diizeydeki gelismeler konusunda 6ngoriilerde bulunmak.

Antrenman programlarini, yapilan Ol¢iimler sonucundaki ¢ikan verileri
degerlendirip, eksiklikleri saptayip, bu dogrultuda antrenman programlarini

hazirlamakta yardimer olur (23, 24).
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Antropometrik Ozellikler

A. Boy: Genel viicut 6l¢iisiiniin ve kemik uzunlugunun bir ana gostergesidir.
Hastaligin ve yanlis beslenmenin gézlenmesinde ve agirligin yorumunda 6nemlidir.
Boyun normal standarttan farkliligi, sosyal hayatin neticesinde olabilecegi gibi
hastaliklar da buna sebep olabilir (7, 27).

B. Viicut Agirhgi: Genellikle en ¢ok dl¢iilen bir antropometrik degiskendir.
Viicut Olgiisiinii belirleyen onemli bir gostergedir. Ayrica normal biiylimenin,

sismanligin ve beslenme bozuklugunun gézlenmesinde de kullanilabilir (23, 28).

C. Uzunluk Ol¢iimleri
Uzunluk 6l¢timleri viicudun belirli referans noktalarindan mezura kullanilarak
aliir. Uzunluk dlgtimlerinde dikkat edilecek hususlar sunlardir;
¢ Biitiin dl¢limler viicudun sag tarafindan yapilmalidir.
e Sporcu dik durmali ve 6l¢iim sirasinda hareket etmemelidir.
e Olgiim aleti viicudun dogru noktalarina yerlestirilmelidir.
e Olgiimler 2 kez yapilmali ve iki dl¢iim arasindaki fark 1-2 cm den fazla ise

test tekrar edilmelidir.

D. Cevre Ol¢iimleri

Cevre oOl¢limleri viicudun belirli referans noktalarindan mezura kullanilarak
alinir. Cevre o6l¢imlerinde dikkat edilecek hususlar sunlardir;

e Biitiin dl¢timler viicudun sag tarafindan yapilmalidir.

e Sporcu dik durmali fakat gevsemis olmalidir.

e Olciim aleti viicudun uzun eksenine dik olmalidir.

e Olgiimler 2 kez yapilmali ve iki 6lgiim arasindaki fark 7 mm den fazla ise test

tekrar edilmelidir.

E. Genislik Ol¢iimleri
Genislik ol¢timleri viicudun belirli referans noktalarindan kivrik uclu ¢ap pergel
ile alinir. Genislik 6l¢timlerinde dikkat edilecek hususlar sunlardir;

e Biitlin dl¢limler viicudun sag tarafindan yapilmalidir.
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Sporcu dik durmali ve 6l¢iim sirasinda hareket etmemelidir.

Olgiim aleti 6lgiim yapilirken viicudun referans noktalarina dogru
yerlestirildigine emin olunmalidir.

Her bolge dl¢timii 2 kez yapilmali, eger 6lgtimler arasindaki fark 1-2 mm den

fazla ise test sifirlanip yeniden yapilmalidir.

F. Deri Alt1 Yag Ol¢iimleri

Deri alt1 yag olgtimleri viicudun belirli referans noktalarindan skinfolt caliper

kullanilarak alinir. Deri alt1 yag 6l¢timlerinde dikkat edilecek hususlar sunlardir:

Viicut
(29).

Biitiin 6l¢iimler viicudun sag tarafindan yapilmalidir.

Skinfolt caliper bagparmak ve isaret parmaginin 1 cm uzagina
yerlestirilmelidir.

Skinfolt caliper okunurken parmaklar ¢imdiklemeye devam etmelidir.
Skinfolt caliper okunmadan 6nce 1-2 sn beklenmelidir.

Her bolge olglimii 2 kez yapilmali, eger olglimler arasindaki fark 1-2 cm

siirlar iginde degilse test sifirlanip yeniden yapilmalidir.

Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimleri

Viicut yag yiizdesi hesaplamak i¢in Lange formiilii kullanildi.

Yag  Yiizdesi(%)=(Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+iliac+Quadriceps)x0,097+3,64

G. Viivut Kitle Indeksi (BKI)

Viicut agirhigmin  kilogram (kg) degerinin, boy uzunlugu metre (m)

dlciimiiniin karesine béliinmesi ile (kg/m?) hesaplanir. Boy-agirlik iliskisi olarak da

gosterilmektedir.

VKI degerlerine gére obesite siniflandirmasi yapildigi zaman enerji paneli,

obesite ve viicut agirlik standartlart Onerilmektedir. Bu siniflandirma asagida

gorilmektedir.

20-24.9 kg/m?---Yetiskin kadin ve erkek i¢in normal.
25-29.9 kg/m?---Grade 1 obesite (riskli obesite) saglikla iliskili.
30-40 kg/m?---Grade 2 obesite (fazla kilo).
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>40 kg/m?---Grade 3 obesite (8liimciil obesite).
Viicut Kitle Indeksi (kg/m2); boy uzunlugu ve viicut agirhg arasinda diiz bir

¢izgi skaladan okunarak bu nomogramdan hesaplanmaktadir (30).

H. Yiiziiciilerin Fiziksel Ozellikleri

Yiizme diger spor branslarina gore, belli bir fiziksel 6zellige sahiptir. Suyun
bir direnci vardir. Bu direnci agsmak belli motorik 6zellikleri gerektirir (kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik).

Yiizme hareketlerinin biyomekanige gore kasilabilir kas sistemine ihtiyaci
vardir, fakat bu kasilma diger spor branslarma gére daha azdir. Ornegin; halter
sporunda, halteri kaldirmak i¢in daha ¢ok kuvvet gerekir.

Biitiin ytiziicli adalelerinin de 6zel bir yapisi vardir, ¢linkii yiizmede daha ¢ok
izotonik, dinamik hareket ve daha az izometrik hareket vardir. Bir yiiziicli adalesi

ince, uzun bir yapiya sahiptir ve adale kalinlig1 azdir (31).

2.5. Yiiziiciilerin Fizyolojik Ozellikleri

A. Yiizmede Dolasim Sistemi ve Kalp Atim Sayisi

Egzersiz sirasinda kalpten pompalanan kan miktari, iskelet kaslarinin artan
oksijen ihtiyacina gore degismektedir. Kalp atim hizi, egzersiz sirasinda artan enerji
ithtiyacin1 karsilamak ic¢in viicudun ne kadar galismasi gerektiginin gostergesidir.
Egzersiz esnasinda kalp atimlar1 egzersizin siddetine ve kullanilan oksijen miktarina
gore artis gosterir. Kalp atim hizi antrenman diizeyi ve siiresi uzadikg¢a ayni egzersiz
siddetinde diiser. Yapilan c¢esitli arastirmalarda diizenli yapilan antrenmanlarla kalp
atim hizinda anlamli azalmalar elde edilmis ve kalbin kasilma giicii atim hacminde
meydana gelen artislardan kaynaklandigi belirlenmistir (32).

Yiizme sporunda interval antrenman kismen yogun calismalar ve kisa
dinlenme aralar1 icerdiginden hem aerobik hem de anaerobik sistem {iizerinde
etkilidir. Aerobik kapasite, sporcularin ¢alisma kapasitelerini belirleyen fizyolojik
kriter olarak kullanilmaktadir. Aerobik giicii gelistiren antrenmanlarin, ayn1 zamanda
viicut kompozisyonunu, dinlenik kalp atim sayis1 ve kan basinglarin1 da diizenlemede

faydali oldugu bilinmektedir (33).
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B. Yiiziiciilerin Istirahat ve Maksimum Nabiz Atimlar

Kalbin bir dakikadaki atim sayisina kalbin dakika frekansi denir. Antrene
olmamis dinlenme durumundaki bir Kisinin ortalama kalp atim frekans1 60-70 atis/dk
iken iyi antrene olmus bir yiiziicliniin frekans1 50-60 atis/dk’nin altinda olabilir. Bu
frekans oldukga diisiiktiir ve kalbin bir atimda pompaladig1 kan miktar1 oldukc¢a fazla
demektir. Kalp karada iken yercekimi ile karsi karsiyadir. Yatay ya da dik
pozisyonda ylizerken ise yer¢ekimi yoktur ancak su basinci vardir. Buda kalbin
frekansini diisiiren bir etmendir.

Holmer 9 yiiziicli {izerinde yapmis oldugu arastirmada kalp atim sayilaring;
kosu bandinda 193 atig/dk, bisiklet ergometrisinde 191 atig/dk, ylizme sirasinda 183
atis/dk olarak bulmustur.

Bloom ve Sigersetk ortalama istirahat nabzini 24 erkek siirat yiiziiciisiinde 57
atig/dk, 24 erkek uzun mesafe yiiziiciisiinde 53 atis/dk, olarak saptamislardir. Astrand

Isvecli kiz yiiziiciilerinin ortalama istirahat nabzini 72 atis/dk olarak bulmustur (34).

C. Yiiziiciilerin Kan Basin¢lar:

Kan basinci, kanin damar ¢eperinde, birim alana uyguladig1 basing demektir.
Kan basinci, daima milimetre civa (mmHg) ile 6l¢iiliir. Kan basinci denince, arteryel
kan basinci anlasilir. Arterlerdeki maksimal basinca sistolik basing, minimal basinca
da diastolik basing denir. Ventrikiil sistoliiniin firlatma fazinda sistolik hacme uyan
kan miktarinin periferik dolagima atilmasi ile kan basinci yiikselir (sistolik basing
100-120 mmHg). Ventrikiil diastoliinde damarlardaki basing azalir (diastolik basing
70-90 mmHg). Ikisi arasindaki basing farki nabiz basmcin verir. Bir kalp devrinde
damarda olusan ortalama basinca orta arteryel basing denir. Yaklastk 100 mmHg
civarindadir (35).

Yiiziiciilerde dolasim, diger spor dallarindaki sporculara oranla farkliliklar
gosterir. Bu durum, su i¢indeki viicudun yatay pozisyonunda olmasina baglidir. Su
icindeki yatay pozisyon, kalbin atim voliimiiniin ayakta durusa oranla daha iyi

olmasini saglar.
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Su icinde, suyun kaldirma kuvveti yer¢ekimine karst koyar. Bu konumda
kalp, kani yer ¢ekimine karsi atmak zorunda kalmaz. Ayrica, suyun kaldirma
kuvvetinin yer¢cekimini karsilamasi ve suyun alt ekstremitelere uyguladigi hidrostatik
basing havada dik durumda iken karsilasilan kanin alt ekstremitelerde toplanma
egilimini elimine eder (35).

Sualt1 oryantasyonu ve paletli ylizmede 20 esit yarismaci lizerinde, bisiklet
ergometrisi ve ylizme testi yapilmistir. Bu teste katilan yiiziictilerin bisiklet
ergometrisinde sistolik kan basinglar1 175,0 + 14,2; diastolik kan basinglar1 64,0 +
23,9; ylizme testinde sistolik kan basinglar1 170,0 £ 5,3; diastolik kan basinglar1 64,2
+ 19,8 olarak bulunmustur (36).

2.6. Yiiziiciilerin Biyomotorik Ozellikleri

A. Kuvvet

Hollman’ a gore kuvvet bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu direng karsisinda belirli 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanirken
kuvveti, igsel ve digsal direnmeyi asmayi saglayan kas-sinir yetenegi olarak ifade
etmektedir. Diger yandan Sharkey’e (1986) gore kuvvet, “tek bir harekette
maksimum giicli ortaya koymaktir” (37-39).

Kuvvet antrenmanin amaci, kii¢iik kas liflerini gelistirmek, biiytik kas lifi
haline getirebilmektir (40).

Kuvvet antrenmani sonucunda; bir kas, kendisini genisletir. Sporcunun
uretebilecegi en yliksek kuvvet, hareketin biyomekaniksel 6zelligine ve ilgili kas
gruplarinin kasilma biiyiikligiine baghidir. Yani bir kasin kuvveti o kasin enine kesiti
ve ¢apiyla iliskilidir. Genis kas daha kuvvetlidir.

Yani bir sporcunun adale grubunu meydana getiren adale lifleri sayis1 fazla ve
bu liflerin ¢ap1 biiyiikse o sporcu, adale lifleri sayist az ve lif ¢ap1 kiigiik olan bagka
bir sporcuya gore daha kuvvetli olur.

Gilinlimiizde kuvvet gelistirmenin yararlarin1 géz oniline almayan antrendrler
bulunmaktadir. Oysa kuvvet antrenmani, sporcuyu ortaya ¢ikarma siireci i¢indeki en
onemli Ozelliklerden biri olarak degerlendirilmelidir (39). Bununla birlikte kuvvet
antrenmani haftada ortalama 2 ya da 3 kez uygulanmalidir. Her kuvvet antrenmani

stiresi ise 30 dakika ya da 1 saat olmalidir ( 41).
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Tablo 1. Kuvvet Ozelliginin Siniflandiriimasi (29).

Maksimal Relatif
Kuvvet Kuvvet

Kuvvette
Devamlilik

Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Bu yiizden kuvveti agiklamak i¢in 6nce, belirli
kuvvet ozelliklerinin hangi antrenman amaclarina yonelik gelistirmek istendiginin
bilinmesi gereklidir. Bu diisiince agisindan teorik diisiinceye gore kuvvet, genel

kuvvet ve dzel kuvvet diye ikiye ayrilir (38).

a. Genel Kuvvet

Genel kuvvet herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin
kuvvetidir (38). Yani biitiin kas sisteminin kuvvetini belirtir. Diisiik seviyedeki genel
kuvvet sporcunun tiim gelisimini Smirlayan bir faktor olabilir. Bu yilizden genel
kuvvet tiim kuvvet programinin temeli sayildig1 i¢in, antrenmana baslayan sporculara

ilk birka¢ yilinda ya da hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde gelistirilmelidir (39).

b. Ozel Kuvvet
Ozel kuvvet herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir. Bu
tiir kuvvetin dayandigi iki temel faktor vardir (38).
e Herhangi bir spor dalinin teknomotorik uygulamasina direkt katilan kas
gruplariin gelistirmesine oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise s6z konusu

teknige 6zgili ndromiiskiiler iliski vardir.
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e Kuvvetin, bu spor dallarina 6zgii daha baska bir motorik temel 6zellikle
birlikte gelistirilmesi.

Bu tip kuvvet her sporun karakterine 6zeldir ve bu yiizden farkli sporlardaki
kuvvet seviyelerinin kiyaslanmasi dogru degildir (42). Ozel kuvvet, olabildigince en
iist diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim seckin sporcular i¢in hazirlik evresinin
sonuna dogru asamali bir bi¢imde diger yetiler ile birlestirilmelidir (39).

Kuvvetin karmagsik bir yapiya sahip olmasi nedeniyle, kuvvet antrenman
ilkelerinin ve kuvvet antrenman metotlarinin daha iyi anlasilabilmesi igin g

boliimde siiflandirilmistir:

a. Maksimal Kuvvet

Murath (1997), kaslarin yavas kasilmasiyla iirettigi en biiyiik kuvvet olarak
tanimlanmaktadir. Diger yandan Sevim’e (1991) goére maksimal kuvvet, “kasin
zaman birimi dahil olmadan yaptig1 is” olarak tanimlamaktadir. Bompa’ya (1998)
gore de maksimal kuvvet, “sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en yiiksek yiik,
deger” olarak ifade edilir (38, 39, 43).

Maksimal kuvvet performans giiciinii etkileyen temel bir niteliktir. Maksimal
kuvvet arttiginda genellikle kuvvetle baglantili diger degiskenlerde gelisecektir.

Bu yiizden kuvvet baglantili diger degiskenlere gelisecektir. Bu ylizden
kuvvet gelisimine bagl olarak gii¢ yetenekleri de artacaktir (44).

b. Cabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin diren¢leri miimkiin olan en biiyiik kasilma hiz1 ile yenme
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Baska bir deyisle belirli bir direnci, birim zamanda
en sik yenen kuvvettir. Yani sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis
direncleri yenebilme yetisidir (45). Ote yandan Giinay ve arkadaslar1 (1996) cabuk
kuvveti, bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvvetle miimkiin olan

en kisa siirede (sn) gerekli olan hareketi yapmasi seklinde tanimlanmistir (42).
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C. Kuvvette Devamhhk

Kuvvette devamliligr Sevim (1991), “siirekli kuvvet gerektiren calismalarda
organizmanin yorulmaya karsi diren¢ yetenegi”’; Diindar (1998), “devamli ve bir¢ok
kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi koyabilme yetisi”;
Bompa (1998) ise “uzun bir zaman araliginda kaslarin agilmayi siirdiirebilme
yetenegi” olarak tanimlamistir (38, 39, 45).

Ayrica kuvvet, viicut agirligi agisindan Relatif Kuvvet ve Salt kuvvet olarak

ikiye ayrilir (46).

a. Relatif Kuvvet
Sporcunun kendi viicut agirligina karst gelistirebildigi miimkiin olan en
biiylik kuvvettir. Degisik bir ifadeyle relatif kuvvet, viicut agirliginin 1 kg’ma
karsilik olan kuvvet miktaridir. Relatif kuvvet viicut agirligmma biliyliik ivmeler
vermeyi gerektiren spor dallarinda basarinin belirleyicisi olmaktadir (45).
Salt Kuvvet

Relatif Kuvvet =

Viicut Agirlig

b. Salt (Mutlak) Kuvvet
Sporcunun kendi viicut agirhigini dikkate almaksizin teorik tiim kas

gruplarinin uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (39).

Gii¢
Sporcunun bir aktivite sirasinda birim zamanda ortaya koydugu maksimum

kuvvet degeridir. Birimi watt olarak hesaplanir (29).

Yiizme ve Kuvvet

Yiizme sporunda ¢ocuklarda kuvvet gelisim siiresi biiyiik bireylere gore daha
hizlidir. Cocuklarla relatif kuvvet gelisimi 6zellikle cimnastik bransi i¢in énemlidir.
Cocuklarda kuvvet antrenmanlarinda kendi viicut agirligi ile yapabilecegi hareketler
secilmelidir. Lastik calismalar1 da ¢abuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in dnemlidir

(47).
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B. Siirat

Sporda siirat, insanin biyomotorik aksiyonlarini en kisa zaman diliminde, en
yogun bi¢imde uygulamasi anlamina gelir (43).

Siirat terimi ti¢ 6geyi icermektedir:

1. Tepki siiresi,
2.Zaman birimi bagina hareket etme sikligi,
3. Verilen bir mesafe iizerinde yer degistirme siirati.

Bu ii¢ etmen arasindaki korelasyon (karsilikli iligki) Kisinin, siirat gerektiren
bir alistirmadaki verimini belirlemesine onciiliik eder. Bu nedenle, siirat kosusunda
final sonucu, sporcunun baslangigtaki tepkisine, tiim yarig boyunca yol alma siiratine
ve adim sikligina baghdir. Kosu hizi, erkek g¢ocuklarinda 5 yastan 17 yasina kadar
dogrusal olarak gelisir. Kosu hizinda atilim olduguna dair bir belirti yoktur. Kizlarin
kosu hizi, 11-12 yasma kadar gelisir. Sonra 17 yasina kadar hafifce degisim gosterir
(12).

Siirat Ozelliginin Gelisimi

Okul cag1 oncesinde diisiik olan siirat gelisimi bu donemden baglayarak 13
yasma dek ¢ok hizli bir artis gosterir. Iyi bir reaksiyon siiratinden, ancak 9- 10
yaslarinda s6z edilebilir. Hareket hizi da siirekli olarak artis gosterir. Hareket
frekans1 daha 12 yasindaki ¢ocuklarda en yiiksek degerine ulagsmaktadir. Daha sonra
hareket frekansinda bir gerileme olur.

11-12 ve 14 yas arasinda aksiyon siirati, reaksiyon siirati ve kompleks

hareketlerde temel siirat, yiikksek artis oranlan kaydetmektedir (43).

Yiizme ve Siirat

Yiizmede, ilerleme siirati diizgiin teknige (biiyiik Olgiide hidrodinamigin
kurallarina uyan hareketlere) baghdir. Su ortami, siiratin tam anlamiyla meydana
gelmesini engellemektedir. Randimani yiikseltmek igin su kurallara uyulmasi
gerekir; Kas sistemi rahatlamis, dinlenmis ve esnek olmalidir. Noro-motorik
koordinasyon sabitlesmis (yani, teknik diizgiin 6grenilmis) olmalidir. Hareketin
ogretilmesinin degisik sartlarda uygulanmasi gereklidir. Kullanilan egzersiz sistemi

tiim koordinasyonu ¢alistirmalidir.
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Tekrarlamalar sirasinda aralar yeterince uzun olmalidir. Bdylece
organizmanin fonksiyonlar1 normale doner ve yeni bir ¢alismaya baslanabilir. Siirat,
baz1 genetik, somatik ve organizmanin olgunlasma faktorlerine bagl olsa bile,
cocuklarda onun gelistirilmesi ¢ok olumludur. Yiziiciilerde siiratin ve su
duygusunun gelistirilmesi (uygun bir kiirek hareketi kuvvetinin kullanilmasi, uygun
bir hareket uzunlugu uygulanmasi, uygun bir tempo kullanilmasi) paralel olarak
yapilir (12).

C. Dayamikhhik

Sportif aktivitelerde uzun siire yorgunluga karsi koyabilme veya direng
6zeligini devam ettirebilme 6zelligidir.

Ozellikle, cocuklarin iyi motive olduklar1 ve ¢alisma siddetinin degisiklik
gosterdigi kosma, sigrama ve tirmanma gibi oyunlarda hi¢ ara vermeden
calisabildikleri gozlenmistir. Bu c¢alisma tempolarina yetiskin sporcularin bile
dayanamadiklari, yapilan gézlemlerden anlasilmistir (48).

Biyomotorik ozellikler agisindan dayaniklilik, kuvvette devamlilik, ¢abuk
kuvvette devamlilik, siiratte devamlilik olmak {iizere ii¢ gruba ayrilir. Kaslarin
calismasi agisindan ise; dinamik ve statik dayaniklilik olarak iki tiir dayaniklilik
vardir. Spor literatiirlerinde degisik yaklasimlarda dayaniklilik smniflamalart

yapilmugtir.

Tablo 2. Dayaniklilik Ozelliginin Siniflandirilmasi (29).

Dayaniklilik

Aerobik Anaerobik
Dayaniklilhk @ Dayaniklilik
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a. Aerobik Dayamkhihk

Kardiyovaskiiler dayaniklilik uzun siireli bedensel etkinliklerde organizmanin
yorulmaya kars1 gosterdigi direng yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu direncin diizeyi
biiyiikk oranda; kalp-dolasim ve solunum sistemlerinin niteligine baglidir. Aerobik
calisma kapasitesi, ¢ocukluk doneminde yasam bigimine ve kalp-dolasim sistemi
sagligina bagl olarak gelisir. Bedensel agidan aktif ¢ocuklarin sedanterlere gore daha
yiiksek aerobik kapasitelerinin olmast dogaldir. Yetiskinlerle karsilastirildiginda
cocuklarin litre/dakika cinsinden degerleri diisiiktiir. Fakat bu degerler beden
agirliklart ile iligkilendirildiginde biiyime ve gelisme siirecindeki erkek ¢ocuklarin
degerlerinin ortalama 50-55 ml/kg/dk, kizlarin da 40-50 ml/kg/dk oldugu
goriilmektedir. 3-6 yaslarindaki ¢ocuklarda ise bu deger 42 ml/kg/dk civarindadir.

b. Anaerobik Dayamkhihk

Cocuklar aerobik aktivite tipi yiiklenmelerle smirhidirlar. Cocuklar
yetiskinlerin ulastigi laktat konsantrasyonu diizeyine ulasamazlar. Buda glikolizis
enziminin ve fruktokinazin sinirlt olmasindan kaynaklanir.

Kas dayaniklilig1 statik denge, atilimini izleyerek, erkeklerde 5 yastan 13 -14
yasa kadar, yasla birlikte dogrusal olarak artar. Kas dayanikliligi, kizlarda da yasla
birlikte artar. Fakat erkeklerdeki gibi atilim agik degildir. "Leuven'nin biiyiime
calismasi ve motor performans calismasi” sonuglarina gore, 8 yasindan sonra kiz ve

erkeklerdeki kas dayaniklilig: farki belirgindir.

Yiizme ve Dayamkhhik

Bir yiiziici dayanikliigmi suda ve karada gelistirebilir. Dayanikliligin,
gelistirilebilecek iki temel elemani vardir. Bunlar; bolgesel kas sisteminin Kuvvette
devamlilik ve kardiyovaskiiler solunum sisteminin dayanikliligidir. Dayaniklilik
caligmalar1 ile kaslar pompa gorevi yapmakta ve acilan kilcal damar sayis1 onemli
Olglide artmaktadir. Bunun sonucunda kaslarin oksijen saglayabilme 6zelligi; damar
sistemi ylizeyinin bilyiitiilmesi ve kilcal damalarin artmasiyla gelistirilir. Sonugta, bol
oksijen alabilme, kas ig¢indeki biyokimyasal degisiklikleri olumlu sekilde etkiler ve

dolayisiyla da dayaniklilik 6zelligi gelistirilmis olur (12).
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D. Esneklik

Esneklik kelimesi; agma, germe, biikkme, uzaklagtirma ve yakinlastirma gibi
kavramlarin hepsini icermektedir. Esneklik, saglikla iliskili fiziksel uygunlugun
ayrilmaz bir pargasidir (49).

Esneklik bir ya da daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin
oldugunca genis bir ag1 igerisinde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmastir.

Bir bagka tanima gore esneklik, bir veya birden fazla eklemin miimkiin
olabilen sinirlara kadar uzanan hareket genisligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise o
oranda esneklik biiyiiktiir. Kaslarin ve tendonlarin esnekliginin gelismesi gerilmeye
miisaade eder.

Esneklik ii¢ farkli sekilde siniflandirilir:

1. Aktif ve pasif esneklik: Kisinin kendi kas giiciiyle hareketin uygulanmasina aktif,
disaridan bir kuvvetle elde edilen hareketlilige pasif esneklik denir.

2. Dinamik ve statik esneklik: Kas kullaniminin daha yogun oldugu, c¢alisma
uygulanirken belirli bir ritim ve hizin bulunmasina dinamik, eklem agisinin bir siire
korunmasi ilkesine dayali olanlara statik esneklik denir.

3. Genel ve ozel esneklik: Bedendeki tiim eklemlerin hareket genisligine genel,
sportif branga 6zgii kullanilan belirli eklem gruplarini icerene 6zel esneklik denir.

Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. 12-13
yaslarinda en u¢ noktaya ulasarak yasla birlikte azalir. Ergenlik oncesi donemde
kemik uzunlugundaki artisa cevap olarak kas dokusu uzadigindan, hizli biiyiime
esnasinda eklem esnekliginde bir diisiis gozlenir (30).

Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha esnektir ve en biiyiik cinsiyet farkliligi,
ergenlik atilimi ve cinsel olgunlagsma sirasinda goriiliir. Yas ve cinsiyetle biitiinlesmis
esneklik 6l¢iimii, ergenlik donemi sirasinda alt ekstremitelerin ve govdenin biiylimesi
ile ilgilidir. 11 yasindan sonra, oturma yiiksekligi yoniinden ergenlik donemindeki
atilim ile kizlarin esnekligindeki artis ayn1 anda meydana gelir. Buna benzer olarak,
erkeklerin otur-eris performansindaki en diisiik degeri, bacak uzunlugundaki ergenlik
atilimi ile ayn1 anda meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel
degisimlerin bu siradaki esneklik dl¢timlerini etkiledigi diisiiniilmektedir (49).

Esnekligin yetersiz gelisimi veya rezervinin olmayisi asagidaki sorunlara yol

agmaktadir:
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e Ogrenme ve degisik hareketlerin miikkemmellestirilmesi azalir.
e Kisi yaralanmaya ve ¢abuk sakatlanmaya egilimli olur.

o Kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

¢ Bir hareketin kaliteli yapilma yetenegi sinirlanir.

e Postiirel bozukluklar olusur.

Diizenli yapilan esnetme egzersizleri su yararlar saglar.
e Kas gerilimini azaltir, viicudun rahat hissedilmesini saglar.
e Daha rahat hareket etmemize izin vererek koordinasyonu saglar.
e Hareket alanin1 genisletir.
e Kas sakatliklarini 6nler.
e Kan dolasimini hizlandirir.
e Viicudun zihinsel olarak gevsemesine yardim eder.

e Kendimizi iyi hissetmemizi saglar (49).

Yiizme ve Esneklik

Sporda hem statik hem de dinamik esneklige gereksinim vardir. Saglikli bir
sporcunun karakteristigi iyi bir statik (izometrik) ve dinamik esnekliktir. Yiizme de
genel olarak ayak bilegi, omuzlar ve bel bolgesinin esnekliginin genis olmasi avantaj
olarak bilinir (12).

Belirtmek gerekir ki, yiiziicliler cogu defa yetersiz esnek olmaktan ¢ok asiri
esnektir. Yiizme antrendrleri ve yliziiciiler; ¢ogu kez zarar veren pasif omuz
stretching egzersizleriyle omuz ekleminin anterior kapsiiliiniin harap olmasindan
neden olmaktadir. Bu nedenle antrendrler ve yiiziiciilerin kas esnekligiyle kapsiil
gevsekligi arasindaki farki anlamalar1 gerekmektedir. "Dirsekleri sirtin arkasinda bir
noktaya gotiiren humerusun yatay abduksiyonu gibi kotii stretching manevralari
uygun hareket seviyesini koruyamaz ve esnekligi gelistirmez." Ayrica bu anterior
¢ikik olasiligimin artmasina neden olabilir. Bu nedenle yiiziicii i¢in yalnizca esneklik

gerektigi degil, hangi stretchlerin iyi ya da kotii oldugu da son derece 6nemlidir (12).
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E. Koordinasyon ve Yiizme

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket
dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir.
Diger bir anlamda, harcketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve
eklem baglar1 ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum iginde etkilesimidir.
Koordinasyon iki ana boliime ayrilir;

- Genel Koordinasyon; Viicudun biitiiniinde olusan koordinasyondur.
- Ozel Koordinasyon; Uygulanan hareketin ozelliklerini igeren teknik taktik ve
benzeri hareketlerin koordinasyonudur.

Cocuklarda koordinasyon gelisimde uygulanacak aligtirmalar basit ve
anlasilir bir 6zellige sahip olmalidir (50).

Bacak ve kol hareketlerinin koordinasyonu genellikle ¢ok dogal olarak
meydana gelir. Her ¢ekisin basinda obiir yondeki ayagin asagit dogru vurmast sureti
ile genellikle komple bir kol hareketi siiresinde ayaklarla alt1 vurus yapilir. Alt1 ayak
vurusunun hepsi her zaman ayni derinlige inmez ve 6rnegin iki biiyiik ayak vurusu
ve bir kii¢iik ayak vurusu olusur. Bazen kii¢lik ayak vurusu o kadar kiiciik olur ki
dort ayak vurusu hareketi meydana gelir. Bazen yiiziiciiler iki vuruslu ayak vurusu

hareketini kullanirlar; o zaman bacaklar yalniz denge i¢in kullanilir (51).

2.7. 8-12 Yas Grubu Dénemi Ozellikleri ve Yiizme Sporu

A. Cocuklarda 8-12 Yas Grubu Dénemi Ozellikleri

Cocuklarda 8-12 yas grubu donemi o6zellikleri somut iglemler donemi (8-12
yas) ve sporla ilgili hareketler donemi (8-12 yas) olmak iizere iki grupta incelenir

(52).

a. Somut Islemler Dénemi (8-12 Yas)

Artik mantiksal iliskileri kavramaya baslar. Nesneler hakkinda kurulan,
nedensel mantik somut islemler donemi olarak isimlendirilir. Somut olarak
adlandirilmasinin nedeni, ¢ocuklarin somut yani elle tutulabilen nesneler hakkinda
neden ileri siiriilebilmesi olmasichr. islemler olarak isimlendirilmesinin nedeniyse
cocuklarin bir seyi organize etmek ve sistemli yola koymak igin zihinlerini

calistirarak islemler yapmasidir.
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Bu donemdeki cocuk, diisiincelerinde daha esnek ve diisiince siireclerinde
daha mantiklidir. Somut islemler kurabilen cocuk, ¢arpmanin bdlmeyle ilgili
oldugunu, ¢ikartmanin bélmenin tersi oldugunu, ¢ikartmanin toplamanin tersi oldugu
ve esitlik gibi kavramlari bilmektedir. Nesneleri biiylikliik kiigtikliik sirasina gore
siralayabilir. Cocuk geriye doniisebilirlik 6zelligini kazanmustir.

Cocuk 7 yasindan itibaren hamur toplardan birinin sosis sekline doniisse bile
maddenin miktarinin degismeyecegini 6grenmesi miktar korunumunu kazandigini
gosterir.

Cocuklar dokuz yas civarinda da hamur toplardan birinin seklinin degisse de
agirhginin degismeyecegini 6grenerek agirlik korunumunu kazanmastir.

Cocuk 12 yas civarinda hacim korunumunu kazanmistir. Hamur top, su dolu
bardaga atildiginda bardaktaki su yiikselir. Sosis seklindeki hamurunda ayni
miktarda su dolu bardaga atildiginda, su miktarinin yiikselecegini bilir. Benmerkezci
olmaktan kurtulmustur. Somut islemlerin gelismesiyle birlikte diislince ve
hareketliligin artmasi ¢ocugun, kendi bakis acisiyla baska bir Kisinin bakis agisi
arasinda hizla, ileri geri yer degistirme olanagi saglarken birlikte ¢alismay:r da
kazandirmaktadir. Ayrica kuralli oyunlart sevmeye basladigi donemdir. Cocuk 7
yasina geldiginde nedene ait agiklamalar arasindaki farki ayirabilmektedir; fakat
mantiksal sonug ¢ikarmada giigliik ¢ekmektedir.

Nesneleri siralamayr 7 yasindan itibaren yapabilirken, sozel yOnergeye

uygun siralamayi 12 yasindan 6nce yapamaz (52).

b. Sporla Tigili Hareketler Dénemi (8-12 Yas)

Bu dénem, genelde 8 yas yukarisin1 kapsar. Ilkokul cocuklari, yeni beceriler
kazanmaktan ¢ok daha once kazandiklari temel becerileri daha akici ve dogru
olarak ortaya koyarlar. Burada ’spor’ terimi genis anlamiyla kullanilmistir. Yani
yalniz yarisma degil; aynm1 zamanda eglence ve spor etkinlikleri agiSindan goniillii
katildiklar1 faaliyetler; oyun, dans gibi aktiviteleri de kapsayan bir arag olarak

benimsenmistir.
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Bu donemdeki gelisim hizi psikomotor olgunluga ve duygusal etkinliklere
baghdir. Yedi yasindan on yasina kadar olgunlasmis olan temel becerilerini
birlestirerek sporla ilgili beceriler de kullanma baslar. Kuvvet, dayaniklilik, hiz,
denge gibi 6zelliklerin gelismesiyle performans artar. Degisik hizlarda ip atlama, tas
sektirme ve top firlatma gibi harekeler bu evrimin tipik ge¢is hareketleridir.
Hareketler giderek daha karmasik ve spor tiiriine 6zgii Segilmeye baslanir. 12
yasindan sonra beceri gelismesinde bireysel farkliliklar ve bir bransa (statiiye bagh
olarak) yonelme ortaya ¢ikar. Kapsamli alistirma ile yeni birgok hareket 6grenilmis
ve pekistirilmis olur. Cocuklar, hareket becerilerini 6grenmeye ve yarismaya ¢ok
isteklidirler. Daha sonraki yaslarda ise spor dalina 6zgii hareketler ve becerilerle
yaslara gore spor dallar1 s6z konusu olur.

8-12 yas grubu cocuklarinda bu dénemde ¢ocuklara antrenman yapmak degil
daha ¢ok antrenman yapmasinin 6gretilmesi amaglanmalidir.

Bu donemdeki 9-12 yas erkek, 8-11 yas kiz cocuklarinda yapilacak
caligmalardaki asil amag biitiin temel spor becerilerinin 6grenilmesidir.

Bu sporla ilgili hareketler doneminde ¢ocuklarda biitiin temel spor becerileri
ogretilirken dikkat edilecek hususlar1 su sekilde siralayabiliriz:

e Spora 0Ozgii becerilerin gelistirildigi en O6nemli asama olduguna dikkat
edilmelidir.

e Hizli biiylime Oncesi, becerilerde uzmanlagincaya kadar tekrar tizerinde
odaklanmasina dikkat edilmelidir.

e Qiinliik antrenmanlarda esnekligin takip edilmesine dikkat edilmelidir.

e Kendine, bagkasina ve spora karsi pozitif davranmigin gelisimine dikkat
edilmelidir.

e Halen tek bir 6zel bransta 6zellesmek igin erken. Bu asamada birgok ¢ocuk
brangini1 se¢mis olsa da atletik gelisimin tam olarak yasanabilmesi i¢in en az

2-3 fakli brangla ugrasmaya devam edilmelidir.

e Yarisma onemli olsa da yarigmayr 6grenmeye odaklanilmali, kazanmaya
degil.
e Esnekligin ¢alisilmasi i¢in en dnemli zaman olduguna dikkat edilmelidir.

e Dayaniklilik oyunlar ve bayrak yarislar araciligi ile gelistirilmelidir.
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e (Cocuklar arkadaslar ile birlikte her giin yapilandirilmamis oyunlar ile oyun
oynamaya cesaretlendirilmelidir.

e Farkl branslara katilim cesaretlendirilmeli.

e Kara, su, kar/buz aktivitelerine katilim 6nemli oldugu unutulmamalidir.

e Esneklik, siirat, dayaniklilik ve kuvvet énemlidir. Kuvvet ¢aligmalari, kendi
viicut agirhigi ile veya saglik toplar1 ve swiss ball ile yapilmalidir.

e En 6nemlisi ise eglence unutulmamalidir (53).

B. 8-12 Yas Grubu Cocuklarda Yiizme Sporu

Cocuklarin tim gelisim oOzelliklerinin fiziksel gelisimle yakindan iliskili
olmasi bugiin ¢agdas lilkelerde ilgi ve dikkatlerin ¢ocukluk ¢agi spor etkinliklerine
yonelmesine sebep olmustur.

Spor gelismekte olan cocuklarin sadece fiziksel gelisimine olumlu etki
yapmaz tim gelisimlerini etkiler. Spor yapan cocuklar kisisel deneyimlerini,
yaraticiliklarini gelistirir, sorumluluk duygusunu kazanirlar. Yardimlasma, isbirligi
yapma, arkadaslarina, oyun ve yarigma kurallarina saygi gosterme, aralarindaki
sosyal uyumu bozmadan miicadele duygusunu kazanabilme gibi davraniglari da
ortaya koyarak olumlu benlik gelisimlerini saglarlar. iste yukarida bahsedilen tiim bu
ozelliklerin kazanilmasinda, yetiskinlik c¢agindaki kondisyonlarinin temelinin
olusturulmasinda ve topluma faydali erdemli bireylerin yetigmesinde ylizme
sporunun son derece dnemli ve etkili bir yeri vardir. Bu 6zellikleri ile ylizme sporu
tiim diinyada temel spor olarak benimsenen ve uygulamaya konulan spor dalidir.

Yiizme sporunda optimum verimin alinabilmesi antrendrlerin her asamada
rollerini ve sorumluluklarini anlamasina baghdir. Ciinkii sporcularin ¢ok 6zel
bliylime ve gelisme evrelerine gore yapilan uzun ve kisa donem antrenman
programlarinin uygulanmasi bu spor dalindaki en iyi verimin alinmasini saglar (54).

Cocuklarin dogal olarak esnek oldugu ve esneklik caligmalarina ihtiyaglari
olmadig1 diisiincesi olduk¢a yanlistir. Cocukluk doneminde olsalar bile antrene
edilmez ise esneklik 6zellikleri azalir. Yiizme sporunda hareket genisliginin ve viicut
yumusakliginin performanstaki gelismeye olan olumlu etkisi, yiizme antrenmani

oncesi ve sonrasinda esneklik ¢alismalarina yer verilmesini gerekli kilar.
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Ergenlik Oncesi 6-11 yaslarinda motor kontrol, koordinasyon ve denge
gelismektedir. Bu bakimdan yiizmenin yani sira kara antrenmanlarinda g¢esitli
koordinasyon, denge ve cimnastik hareketlerinin yapilmasi ylizme teknigindeki sinir
kas isbirliginde optimum veriminin ortaya konulmasinda etkilidir. Antrenman
programlarinda bireysel farkliliklarinda g6z oniine alinarak kisiye 6zgii uygulama
yapilmasi ilerlemeyi hizlandirir (55).

Sinir sistemi tam anlami ile olgunluga ulasmadan 7-8 yaslarinda kara
antrenmanlarinda siirat kosularina baslanmalidir.

Ciinkili cocuklarin siiratlerinde 7- 10 yaslarinda artis olur. Hareket hiz1 7-13
yaslarinda daha kolay geligir. Bu hizli gelisim periyotlarindan faydalanilmaktadir.

Siirati arttirmak i¢in en uygun antrenman metodu tekrar yontemi igerir (kisa
mesafe hizli ylizme). Yorgunluk daha onemlisi laktik asit artigindan kaginmak igin
yeterli dinlenme (toparlanma) verildiginde siirat antrenmanlar1 etkili olur.10-12
yaslarinda c¢ocuklarin kas dayanikliligina yonelik antrenmanlarin 6nce genel daha
sonra viicudun degisik boliimlerine odaklanarak yapilmasi faydali olur. Kizlar 2-3 yil
siiren biliylime artisina 9’lu yaslarda baglarlar. Bu donemde biiylime atagi i¢indeki
kemiklerin etrafin1 saran tendon ve baglara gore daha hizli biiyiir bu durum geng
yiiziiciilerde doku sertligine sebep olabilir. Dolayisiyla antrenmanlarda aktif ve pasif
esneklik caligmalarinin yapilmasi, viicudun tiim ana eklemlerini igeren germe
egzersizlerinin (omuz, kalga, sirt, uyluk) yer almasi 6nemlidir.

Cocuklarin kas dayanikliligi 10-12 yaglar1 arasinda gelistirilmektedir. Bu
yaglarda yaptirilan antrenmanlarin baslangigta daha genel ve gesitli olmasina gore
0zen gosterilmeli daha sonra ylizme sporunun tekniginde daha ¢ok fonksiyonel olan
viicudun degisik boliimlerine odaklanilmalidir. Dayaniklilik {izerine yapilan
caligmalarda omuz, kas, sirt, bacak kaslarma odaklanan yiizme tekniginde sinir kas
koordinasyonuna paralel cesitli uygula modellerinin yapilmas: verimliligi en iyi
sekilde ortaya koyar.

Yiizme antrenmanlarinda genellikle karin kaslarma yonelik c¢aligmalara
yeterince yer verilmemektedir. Aslinda beli g¢evreleyen kaslarla birlikte karin

kaslarinin da gii¢lendirilmesi yiizme performansina olan katkiy1 giiglendirir (56).
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Kalp solunum sistemindeki gelisme bu yaslarda da gelismesine devam
etmektedir. 6’1 yaslarda dinlenik nabiz ortalama 105/dk Bayanlarda 95/dk lyi
antrene olmus ¢ocugun anacrobik esik degeri %75-85 arasidir. Anaerobik esigin alt
seviyelerinde antrenman yaptirmak ¢ocuk agisindan her hangi bir problem yaratmaz.

Erginlik ¢agi oncesi ¢ocuklarin laktik asite tolerans gostermeleri yeterli
degildir. Bu bakimdan yiliksek siddetteki egzersizleri kaldiramazlar. Cocuklarin
yetigskinlere gore olan kas kiitlesi daha az oldugunda anaerobik enerji iiretim
kapasiteleri yetiskinlere gore daha azdir. Cocuklarin bazal metabolizmalar
yetigskinlerinkinden oldukga fazla olabilir. Bir ¢ocugun bazal metabolizma orani
yetiskin bir bireyin 20-30 kat fazlasina ulasabilir.

Dolayisiyla yiiksek seviye sporcularinin giinliik protein gereksinimi oldukca
onemli miktardadir. Ayrica enerji metabolizmasina ig¢inde gerekli karbonhidrat
alimimina 6nem gosterilmelidir. Bu bakimdan geng yiiziiciilerin biiyiime ve gelisme
periyodunda antrenman siddeti ve sikligina gore beslenme ihtiyacinin karsilanmasina
dikkat edilmelidir (57).

Sosyal ve psikolojik olgunlagsma agisindan bakildiginda bu donemlerin
basinda kisiliklerindeki bireysel farkliliklarin iyice oturdugu géziikmektedir.

Antrenmanlarda kendilerini kontrol edebilecek ve kendilerinden emin
olmalarini saglayacak bir ortamin hazirlanmasinda fayda vardir. Birey olarak onlara
degerli olduklarinin hissettirilmesi antrenmanlarda istek seviyesinin artmasina neden
olur.

Cocuklarda hata, asagilik duygusuna kapilmalarina neden olabilir. Yiizme
antrenmanlarinin giizel se¢ilmesi ve destekleyici c¢aligmalarla tesvik edilmesi bu
dénemde ¢ocugun ylizme sporuna olan ilgisinin de giiclii bir sekilde artmasina neden
olur. Bu bakimdan antrendrlerin ¢ocuklara hatalarini bagirarak azarlayici bir sekilde
sOylemeleri onlarin spordan uzaklasmalarina neden olabilir.

Cocuklar bu kendi becerilerini bagkalar1 ile karsilastirirlar. Bu bakimdan
cocuklarin yiizme antrenmanlarinda birbirleri ile olan iliskilerini kesfedebildikleri
kendi kapasitelerini degerlendirebilecekleri katilime1 oyun ve aktivitelerin

yaratilmasi onemlidir.
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Basar1 ¢ocuklarin kendilerinin degerli olarak hissetmelerinde 6nemli bir
faktordiir. Kendilerini digerleri ile karsilastirdiklar1 6z giivenlerini olusturduklari bu
donemde basar1 6nemli bir rol oynar. Bunun i¢in basar1 ile 6grenilmis ve pozitif
duygular uyandiran aktiviteler sergileme firsatlarinin antrenmanlarda yaratilmasi
gerekmektedir. Basarisizlig1 basar ile yumusatacak sekilde drnekler verilmesi i¢in
imkanlarin yaratilmasinda fayda vardir.

Antrenman sirasinda basariyr degerlendirmek i¢in kazanmak ve kaybetmek
tizerine kriterler kullanmaktan kaginilmalidir (58).

7-9 yas arasindaki g¢ocuklar genellikle basariyr eforla elde edilecegini
disiiniirler.  9-10 yaslarinda sonuglarda kabiliyet ile efor arasindaki farki
degerlendirebilirler. Genellikle 11-12 yaslarinda ¢ocuklar rekabet etmek yerine en iyi
olmay1 hedeflerler.

Antrenorlerin  sportmenlikle beraber bireysel kavramin yetismesini ve
gelismesini saglamali, olumsuz rekabetlerden (kiskanma, olumsuz diisiinme ve
diismanlik vb.) dogacak problemlerin engellenmesini saglamalidir.

Ozellikle aileler farkina varmadan bu problemleri kétiileyebilirler. Aslinda bu
yastaki ¢ocuklar i¢in spor arkadasliklarin gelistirilmesi ekip ruhuna ve sorumluluk
duygusunun kazanilmasinda ¢ok énemli bir ortam hazirlar. Bu evrenin sonuna dogru
ahlaki karar verme ve karakter 6zellikleri yerlesir.

Ergenlik Oncesi; 11-13 yas cocuklarda motor olgunlasma agisindan
bakildiginda bu dénemde (11-13 yas) biiyiik vemotor kontrol iyice yerlesmistir. Bu
bakimdan sinir-kas igbirligi teknik becerilerde miikemmel bir seviyeye getirebilir.

Bayanlarda kas kitlesinin 13 yasina kadar kas biiyiimesi artarken buna baglh
kuvvette de artig olur. Geng¢ kizlarda kuvvet gelisimi icin yapilacak agirlik
antrenmanlarinda oldukca dikkatli olunmalidir. Bu dénemde yiizme teknigindeki
hareketlere yonelik 6zel kuvvet ve gii¢ antrenmanlarinin ¢ocuklarin ihtisaslasacagi
yiizme branglarina yonelik olarak programlanmasi yerinde olur (59).

Bu dénemde de kemik uzunlugundaki artigtaki hizli biiyiimede kas dokusu da
uzadigindan eklem esnekliginde bir diisiis gozlenir. Bu ylizden esneklik

antrenmanlarina ayrilan siirenin biraz daha fazlalastirilmasinda fayda vardir.
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Biligsel olgunlagma agisindan dikkat siireleri artmaktadir. Bu ylizden detayli
geri besleme yapilmasi gereklidir. Sporcularin dikkatlerinin performansin ilgili odak
noktalarina yonlendirmek ic¢in ipuglarinin verilmesi gerekir. Sporcunun yiizme
teknigindeki hareketlerinde kendi hatalarin1 gozlemleme ve yaptigi uygulamadan
sorumluluk alma duygusu tesvik edilmelidir. Geng yetiskinler kedileri ve digerleri
hakkinda daha bilingli yansitan ve fazla analiz yapmaya egilimlidirler. Yetenekleri
hakkinda kendilerine gliven duymaya baslarlar.

Bu yiizden sporcular1 ulasabilecekleri  hedefleri se¢meleri  ve
gerceklestirmeleri igin s6z vermeleri hususunda cesaretlendirip tesvik edilmesi iyi
olur.

Bu doénem c¢ocuklarin (11-13 yas) boy ve psikolojik olgunlagsmalarina
bakildiginda geng¢ yetigkinlerin yasitlar1 ile kuvvetli sosyal baglar kurarak
birbirlerinden kolay etkilendigini goriilmektedir. Bu bakimdan yiizme havuzunda ve
disinda enerjik sosyal gruplar i¢in pozitif mekanlar yaratilmalidir.

Olumlu desteklenen rekabetler takim ruhunu gelistirir. Bu devrede viicut
goriinlimiindeki degismeler sporcunun performans ve motivasyonunu etkileyebilir.

11-12 yaslarinda cocuklar yetenek olgusunu, giic ve gorev zorlugunu
ayirabilmeye baglarlar. Burada ¢ok calisma diigsik yetenek seviyesi agigini
kapatabilir. Elestiriler daha kolay kabul edilebilir. Diizenli araliklarla olumlu
gelismeleri daha belirgin hale getirmek, spesifik gelisme gostergeleri hakkinda
sporcularin bilgi sahibi olmalarin1 saglamak onlarin istek seviyelerinin dolayisi ile

motivasyonlarinin artmasina neden olur (60).

2.8. Cocuklarda Temel Yiizme Egitimi

Yiizme egitiminin temelini olustururken mutlaka havuz giivenligi goz oniinde
bulundurulmalidir. Cocuklarin suyla ilk bulugmalarim1 saghkli bir bigimde
yapabilmeleri i¢in yeterli ylizme ekipmani bulundurulmalidir. Yilizme egitimine
baslarken sporcuya temel havuz kurallar1 ve hijyen kurallar1 mutlaka dgretilmeli ve
cocuklarin kurallara uyup uymadiklar1 denetlenmelidir. Bunun yaninda ¢ocuklarin
suyla ilk bulusmalarinda kendilerini giivende hissetmeleri ve suya karst korku
kazanmamalar i¢in ¢ocuklara yardim edilmelidir. Bu nedenle yiizme egitmenleri

cocuklara kars1 gayet sakin ve yumusak davranislar sergilemelidir.
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Yiizme egitimleri ¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik gelisim
donemleri géz 6niinde bulundurularak planlanmalidir.

Sporcunun ilk suyla bulusmasi esnasinda ve kendini kurtarabilecek kadar
ylizme 6grenmesi arasinda gecen biitiin egitim sathalarinda antrenor suya girmelidir.
Bunun bir kazanimi1 da sporcunun kendine olan giliveninin artmasini saglamaktir.
Egitimin her agamasinda verilen c¢alismanin dogru bir teknikle uygulanabilmesi
saglanmalidir.

Calismalarda hareketler basitten karmasiga dogru 6gretilmelidir (Tiimevarim
yontemi). Egitimde dogru teknik beceri kazandirildiktan sonra bol tekrarlarla

hareketin pekistirilmesi saglanmalidir (61).

2.9. Cocuklarda Yiizme Antrenmanlari
Yiizme antrenmanlarindaki verimi arttirmadaki temel amag; sporcunun islevsel
niteligini arttirmak ve biyomotorik yetileri en iist diizeye ¢ikarmaktir. Diizenli bir

antrenman programinda fiziksel hazirlik su sirayla gelistirilir:

o 1IIk evrede kisi genel bir yiizme antrenman durumuna ulasmahdir.

« IKkinci evrede ise kisiye 6zel bir yiizme antrenmani evresi uygulanmahdir.

Buiki evrede kisinin somut bir temel olusturdugu hazirlik evresinde
gerceklestirilir.

Ilk evre ne kadar uzun olursa, bir sonraki evrede alinacak verim daha ¢ok
olacaktir. ik evrede orta yeginlikte (siddette) yiiksek kapsamli bir antrenman yapisi
egemen olmalidir. Antrenman programi ilerledikge, yeginlik o spor dalinin
gerektirimlerine gore arttirllmalidir. Bazi durumlarda sporun niteliksel o6zellikleri

yeginligin ilk evreden baslayarak vurgulanmasini gerektirmektedir (62).

2.9.1. Genel Yiizme Antrenman

Genel ylizme antrenmaninin temel amaci, sporcunun oOzelliklerine
bakilmaksizin, organizmanin calisma kapasitesini gelistirmektir. Organizmanin
caligma kapasitesi ne derece yiliksek olursa, antrenmanin hem fiziksel hem de

psikolojik istemlerindeki siirekli artisa o derece cok uyum saglanir.
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Benzer bicimde, genel ylizme antrenmanlar ne derece genis ve gliclii olursa,
ulasilabilir biomotorik yetilerinin diizeyleri de o derece yiiksek olmaktadir. Burada
onemli olan nokta genel yiizme antrenman asamasinda kisinin fiziksel

potansiyelindeki zayif baglart giiclendirmesi tizerinde durulmasidir.

2.9.2. Ozel Yiizme Antrenman

Yiizmede 6zel antrenman, yiizmede genel antrenman tarafindan olusturulmus
bir temel tizerine kurulur ve spor dalinin fizyolojik ve yontemsel ozellikleri 1s181nda
sporcunun fiziksel gelisimini ilerletmek bu donemde temel amagtir. Biitiin sporcular
tarafindan ulasilan verim diizeyi bu asamada cok yiiksektir. Bu agidan islevsel
uzmanlagma diizeyinin ¢ok yiiksek olmasi yarismalarda basarili olmanin 6nemli
kosullarindan birisidir. Sporcunun potansiyelindeki bu tiir uyum saglamalar,
antrenmanda ve dolayisiyla yarigsmalarda daha biiyiik isler basarimini kolaylastirir.
Buna ek olarak, ¢ok yiiksek bir islev kapasitesi antrenman birimleri arasindaki
toparlanmay1 hizlandirmaktadir. Daha Onceden pekisen ve giliclenen bir
organizmanin yiiksek islevsel diizeylerde daha kolay ulasacagi 6ne siiriilmektedir. Bu
nedenle, 6zel dayanikliligin gelismesi genel dayanikliligin gelismesiyle arttirilabilir.

Yiizmede 6zel antrenmanin uygulanabilmesi i¢in ¢ok kapsamli bir antrenman
gerektirmektedir. Bu durum sadece siddetin diistiriilmesi ile basarilabilir. Kisinin
organizmasini ve sistemlerin daha dnceden giiclendirmeden, siddet arttirilirsa, kisinin
yedek calisma kapasitesini harekete geciren merkezi sinir sistemi ve biitiin
organizma gereginden fazla zorlanabilir.

Bu tiir kosullarda, sinir hiicreleri ve dolayisiyla biitlin organizma tiikenme
konumuna gelip, sporcunun c¢alisma kapasitesini diisiirebilir. Orta siddette bir
program uygulayan sporcularin uzun siireli etkinliklerde ¢ok basarili olduklarini ve
yiiksek islevsel bir potansiyel ortaya koyduklar1 da 6ne siirtilmektedir.

Yiizmede 6zel antrenmanin siiresi, ylizme bransinin 6zelliklerine ve yarisma
takvimine gore 2-4 ay arasinda olabilir. Uzun siireli planlamada 6 ay hatta 1-2 yila

cikabilir (62).
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2.9.3. Yiizmede Cocuklarda Birim Antrenman

a. Isisnma Evresi

Antrenman ve yarismanin en 6nemli vazgecilmez parcgasini 1sinma olusturur.
Isinma, sporcudan daha iyi verim alabilmek, ortaya ¢ikabilecek sakatlanmalardan
korunmak ve yapilacak yliklenmelere sporcuyu fizyolojik ve psikolojik yonden en
uygun sekilde hazirlamak ve uyum saglamak ic¢in yapilan caligmalar olarak
goriilmektedir (63).

Isinma istirahat seviyesinden egzersize gecisi kolaylastirmakta, postural
kaslar1 gerdirmekte, kan akimini hizlandirmakta ve metabolik hizi istirahat
seviyesinden aerobik seviyeye ylkseltmektedir. Isinma bag dokusu esnekligini
artirarak kas-iskelet yaralanmalarina duyarliligi azaltmakta, eklem hareket genisligi
ve fonksiyonlarimi gelistirmekte ve kassal performansi yiikseltmektedir. Yiizmede

1sinma evresi kara ve suda yapilan ¢alismalardan olusur (64).

b. Su Disinda Antrenman

Yiizme sporunda su diginda yapilan ¢alismalar “kara hareketleri” olarak
isimlendirilir. Su disinda yapilan c¢alismalarda iki temel amag¢ vardir. Bunlardan
birincisi, dogal fiziksel yeterliligin arttirilmasidir. ikincisi ise, yiizme icin gerekli
olan kas-eklem yapilarinin 1sinmasi ve esnemesidir.

Kara ¢aligmalar1 diiz kosu ve devaminda yapilan bas ve boyun egzersizleri,
omuz hareketleri, kol hareketleri ve alt ekstremite hareketlerinden olusur (65). Su
disinda yapilacak olan 1smnma c¢aligmalarinda uygulanacak egzersizler, ylizme
calismas1 yapacak olan bireylerin fiziksel ve fizyolojik o6zellikleri dikkate alinarak

uygulanmalidir.

Tablo 3. Yiizmede Karada Yapilan Fiziksel Calisma Siireleri (65).

Calisma Cesidi Calisma Siiresi
Diiz kosu 3 dakika
Bas hareketleri 2 dakika
Omuz hareketleri 1 dakika
Kol hareketleri 2 dakika
Bacak-ayak hareketleri 1 dakika
Viicut hareketleri 3 dakika
Toplam siire 12 dakika
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c. Suda I¢inde Yapilan Antrenman

Su igerisinde yapilan calismalar her zaman karada yapilan ¢alismalardan
sonra gelir ve kara caligmalarin1 destekler nitelikte olmalidir. Suda yapilan
caligmalarda suya alismak amacglanmaktadir ve yiizme tiiriine gore kas ve eklemlerin
harekete rahat uyumu gozetilerek yapilmalidir. Suda yapilan 1sinma calismalarinda
su derinligi 1,5 metreden fazla olmamalidir.

Suda yapilan 1sinma egzersizleri, ayak vurusu calismalari, kol g¢evirme
hareketleri, ayak ve nefes uyum ¢alismasi, suda dengede durma c¢alismasi, tek-gift
kol suda akis calismalar1 ve suda serbest hareket caligmalarindan olusur.

Yiizme c¢aligmalarinin temelini olusturan kara ve su egzersizlerinde dikkat
edilmesi gerekli olan 6nemli bir konu da yapilan egzersizlerin uzunluk siireleridir.

Kara ve su egzersizlerinin uygulanma stireleri asagida belirtilmistir.

Tablo 4. Yiizmede Suda Yapilan Fiziksel Calisma Siireleri (65).

Calisma Cesidi Calisma Siiresi
Ayak vurus hareketi 1 dakika
Kol ¢evirme hareketleri 2 dakika
Ayak-nefes uyum ¢aligmalari 1 dakika
Suda dengede kalma galigmalari 1 dakika
Tek-¢ift kol suda akis hareketleri 2 dakika
Suda serbest hareket 1 dakika
Toplam siire 8 dakika
d. Esas Evre

Yiizme c¢alismalarinda esas evre, temel 1sinma hareketleri tamamlandiktan
sonra yapilan ¢aligsmalardir. Bu evrede birim antrenman programi igerisinde belirli
amaglar dogrultusunda hazirlanmis c¢alismalara yer wverilir (kuvvet, siirat,

dayaniklilik, esneklik vb. ¢aligmalar) (65).

e. Soguma Evresi

5-10 dakikalik bir soguma programi kalpteki dinlenme igin, kalbin yiikiinii
azaltir. Kanin kalbe geri donmesine adalelerin hareketine yardimci olur. Birdenbire
duruldugu zaman adalelerde ani durur. Yani kan dolasimi i¢in adalenin kalbe yardimi
kesilir. Adaledeki fazla kan birikimleri ise, kalbin, dolayisiyla beynin yeterli oksijeni

alamamasiyla sonuglanacaktir.
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Kalpte kanmn azalmasi istenmeyen durumlar yaratabilir. Viicut iyice
sogumadan sicak dus yapilmamalidir. Kaslarin ani durdurulmasi ve daha sicak bir
ortama girilmis olmast kilcal damarlarin genislemesine kanin viicudun c¢esitli
bolgelerinde toplanarak kalpten uzak kalmasina neden olmaktadir. Oysa soguma
egzersizleri kan dolagiminin normale donmesini, viicudun sogumasini saglamaktadir.

Yikanma ise hemen soguma donemini izlemelidir. Egzersizle sogumadan
sonra 1lik suyla yikanmalidir. Sicak suyla yikanmada terleme devam eder, hatta
artabilir. Soguk suyla yikanmada adalenin normal sogumasimi gereksiz yere
hizlandirir. Suyun altinda uzun siire kalmaya gerek yoktur, hafif bir sabunlanma yada
silinme, terin viicuttan alinmasi i¢in yeterlidir. Ayrica yikanma biter bitmez yeniden
terlemeye neden olabilecek kalin seyler giyilmemeli viicut ve saglar iyice
kurutulmalidir (66).

Yiizme, yiiksek derecede fiziksel uygunluk gerektirir. Bu fiziksel uyumu
arttirmak diizenli yapilan antrenmanlar ve esneklik caligmalari ile saglanir. Yiiziicii
icin eklemlerin giicii ve giiclii hareket edebilmesi ¢ok onemlidir. Yiizecek kisinin
hareket genisligi, diz, el, ayak bilekleri, bacak eklemleri ve iskelet yapisiyla
iligkilidir. Eklemlere bagli kas yapisi da hareketin yapilmasinda en az eklemler kadar
onemli yer tutmaktadir. Yiizme oncesinde yapilan fiziksel 1sinma ¢alismalari, kas ve
eklemlerdeki yeterlilik ve esnekligi arttirir. Boylece viicut fiziksel olarak yiizme

calismalarina hazirlanmis olur.

2.9.4. Yiizmede Cocuklarda Kuvvet Antrenmanlari

Yiiziiciilerde 6zellikle iist viicudun giicii (gogis, arka kol, 6n kol, omuz ve st
sirt) ylizme performansinda ¢ok dnemli rol oynamaktadir. Ek olarak, serbest, sirtiistii
ve kelebek ylizmede bacaklar, diz ve kalga fleksiyon ve extensiyonuyla itici bir gii¢
olusturmaktadir.

Ayn1 zamanda kurbagalama yiizmede, kal¢a addiiksiyon ve abdiiksiyonu ¢ok
onemlidir. Yine kuvvet antrenmanlari, yiiziici omuzu denen rahatsizliga bagl olan
omuz agrilarmin azaltilmasmna da yardimci olur. Bunlara bagl olarak uygun
hazirlanmis kuvvet antrenmanlar1 ylizme performansini arttirdigi gibi sakatliklardan

korunmada da yardimci olacaktir (65).
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Bu nedenle uzun mesafe yiiziiciileri dahil olmak iizere miisabaka basarisi i¢in
her donemde kuvvet antrenmani yapilmalidir. Basit olarak daha kuvvetli yiiziicii,
viicut yapisi ve teknik mekaniklerine bagli olarak daha iyi yiiziicii olacaktir (68).

Yiiziiciilerin kuvvete yonelik gelistirilmesi gereken temel 6zellikleri;

Sprinterler: Baglama giicii, hizlanma giicii ve kisa siireli siiratte dayaniklilik;

Orta mesafeciler: Orta siireli kassal dayamiklilik, kuvvette devamlilik ve
cabuk kuvvette devamlilik;

Uzun mesafeciler: Uzun siireli kassal dayaniklilik ve kuvvette devamlilik olarak
siralayabiliriz.

Antrenman prensipleri istenilen hedefe giden yolda ihtiya¢ duyulan onemli
noktalarin yerine getirilmesi seklinde ifade edilebilir.

Bizi hedefe gotiiren bu dnemli prensipleri varyasyon, bireysellik, 6zel olma
ve kademeli artan yiiklenme prensipleri olarak 4 ana bdliimde ele alabiliriz.

Varyasyon Prensibi: Ozellikle sporcularin mental ve psikolojik gelisimlerini
saglamak ve silirantrenmanin 6niine ge¢mek i¢in dikkat edilmesi gereken 6nemli bir
prensiptir. Ozellikle yiiklenme ydntemlerimizde, kullandigimiz ekipman da ve
uyguladigimiz egzersizlerdeki ¢esitlilik gelecek donemler i¢in gelisimi olumlu yonde
etkileyecektir (69).

Bireysellik Prensibi: Antrenmanda bireysellesme ¢agdas antrenmanin temel
gereklerinden biridir ve her sporcunun, verim diizeyi ne olursa olsun, yetilerine,
potansiyeline, 6grenme Ozelliklerine ve de sporun gereklerine gore bireysel olarak
ilgilenilmesi gerektigine dikkati cekmektedir.

Biitiin antrenman stireci kisinin 6zelliklerine gore yapilandirilmalidir; boylece
antrenman hedefleri dogal olarak gelistirilecektir.

Ozel Olma Prensibi: Sporsal yasantinin en basindan baslayarak kisinin
amaci ve egitimli bir spor dalinda &zellesmektir. Ozellesmek sporda basar1 saglamak
i¢in ana kosullardandir (39).

Kuvvet antrenmanlarinda 06zellesme spora 0Ozgii kuvvet antrenman
programlari, spora 6zgli enerji sistemleri ve spesifik kas gruplarmin ¢aligtirilmasiyla
ifade edilir (69).
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Kademeli Artan Yiiklenme Prensibi: Sporcunun veriminin artmasi,
antrenmanda ulasilan calismanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir sonucudur.
Baslama evresinden iist diizey sporcu evresine kadar, antrenmandaki is yukii her
bireyin psikolojik ve fiziksel becerilerine goére kademeli olarak, derece derece
arttirilmalidir (39).

Kuvvet antrenmanlarina baglarken bazi kurallar1 goz oniinde bulundurmamiz
gerekir. Bu kurallar 6zellikle gen¢ ve yeni baslayan sporcular igin ¢ok dnemlidir.
Dogru gelisim ve sakatliklardan korunmak i¢in gerekli olan bu dort basit ana kural;
1- Kas kuvvetini gelistirmeden eklem hareketliliginin gelistirilmesi,

2- Kas kuvvetini gelistirmeden tendonlarin gelistirilmesi,

3- Kol ve bacak gibi gdvdeye bagl olan biiyiik kas gruplarin1 gelistirmeden sirt ve
karin grubu kaslarmin gelistirilmesi,

4- Spesifik kas gruplarini gelistirmeden dengeleyici kas gruplarmin gelistirilmesi
(69).

Tiim bunlarin yaninda kuvvet antrenmanlarina baslarken dikkat edilmesi
gereken diger unsurlara da dikkat etmemiz gerekir. Bunlar; dogru beslenme, sivi
alimi, yiiklenme dinlenme iligkisi, uygun alan ve malzeme, yeterli 1sinma ve soguma,

hijyen ve spor masaj1 olarak siralanabilir (70).

Cocuklarda Yiizmede Kullanilan Kuvvet Calismalar:

Yiizmede kuvvet ¢aligmalarini karada ve suda yapilan olmak {izere iki grupta
toplayabiliriz.

Karada yapilan kuvvet calismalarinda agirlik antrenmani, saglik topu
calismalari, sigrama caligsmalari, core (karin, alt sirt) bolgesine yonelik calismalar,
viicut agirligiyla yapilan caligmalar, kondisyon aletleri, izokinetik hareketin
uygulandig1 vasa trainer veya izokinetik swim bench ¢alismalari, thera band ve lastik
calismalart her donem kullanilmaktadir ( 71).

Suda yapilan kuvvet calismalar1 daha ¢ok stretch cords dedigimiz su lastikleri
ve power rack ve power tower denilen daha ¢ok sprint giiciinii gelistirmeye yonelik

uygulanan ¢alismalar seklinde uygulanir (72).

38



Yiizmede kullanilan tiim kuvvet ¢alismalarindaki temel amag yiizmeye uygun
hareketin yapilarak kuvvet gelisiminin saglanmasi ve dolayisiyla bu kuvvetin suya

transferidir (67).

A. Klasik Agirhk Kuvvet Calismalar

Genel anlamda klasik agirlik caligmalart halter c¢alismalar1 olarak da
adlandirilir. Bu ¢alismalardaki temel dayanak belli bir (1rm, 6rm, 10rm, 12rm, 15rm)
tekrar metoduna gore maksimumlarin belirlenip, doneme gore belli siddetlerde
serbest agirlik veya makinelerle genel veya fonksiyonel kas gruplarinin ¢alistirilmast

seklinde uygulanmasidir (73).

B. Viicut Agirhgiyla Yapilan Kuvvet Calismalar:

Herhangi bir ek agirlik olmaksizin sadece direng olarak sporcunun kendi
viicut agirligia kars1 uyguladigi kuvvetle yapilan calismalardir. Ozellikle kuvvet
calismalarina yeni baslayanlar i¢in Onerilen antrenman sekli olarak uygulanir.

Ornegin; siav, mekik, barfiks vb. gibi (74).

C. 12-14 Yas Grubu Sporcularda Kuvvet Antrenmanlari

Erken genclik yillari, hem kadin hem de erkek sporcular icin son fiziksel
olgunlagma donemlerini gecirdikleri i¢in sarsici olabilir.

Bu dénemde kuvvet antrenmani yapan sporcularin yapmayanlara gore gelisim
avantajlar1 sergiledigi arastirmalarla gézlemlenmis ve kuvvet gelisiminin de %46
oraninda artig gosterdigi saptanmistir. Bu oran kuvvet antrenmani yapmayanlarda %6
oranindadir.

12-14 yas sporcular1 itme ve ¢ekme hareketlerinin katiliminin oldugu standart
diren¢ makineleri ve uygun bir program ve gozetmen dahilinde serbest agirlik
calismalarini yapabilecek diizeydedirler (68).

Amerika Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Dernegi erken genglik yillarindaki
sporcularin egzersizlerini 1-3 set iizerinden 6-15 tekrarlar seklinde yapmalarini

tavsiye etmektedir (75).

39



Tablo 5. 12-14 yas gurubu kuvvet antrenman protokol varyasyonlari (75).

Baslangi¢ Seviyesi Tekrar Gelismis Seviye

Kullanilan Alet Set Sayisi Set Tekrar Sayisi
Serbest Agirhik 6-10 1 10-15 2-3 8-12
Hareket
Serbest Agirhik 11-15 1 10-15 1-2 8-12
Hareket
Makineler 6-10 Hareket 1 10-15 2-3 8-12
Makineler 11-15 Hareket 1 10-15 1-2 8-12

D. Kadin Sporcularda Kuvvet Calismalari

Kadinlarin viicudunun st kismi, erkeklerin viicudunun st kisminin yarisi
kadar giice sahiptir. Bacak kaslarinin kuvveti ise erkeklerden %25-30 daha azdir.
Buna ragmen; bacak kaslar1 kas boyutlar1 kiigiik olmasina karsin kuvvetlidir. Kuvvet
genellikle kesin degerler veya viicut-agirlik (Kuvvet/viicut agirhign kg) iliskisi ile
aciklanir. Iki olciide erkekler icin daha gecerlidir. Erkeklerin veya kadinlarin
kuvvetleri arasindaki farklilik kas agirligina gore karsilagtirihir (Kuvvet/kas agirligi
kg). Bu su ger¢ege dayanir; kadilar dogustan daha kiigiiktiirler ve viicutlar1 daha
yaglidir (76).

Bunlarin yani sira kadinlar daha baskin goéziiken esneklige sahip olup
koordinasyon becerileri daha fazladir (77).

Kadin sporcular 2-4 sene daha oOnce kuvvet kapasitelerini kazanirlar.
Ozellikle kadin sporcularda ¢ok siddetli kuvvet ¢alismalarindan kaginilmalidir (73).

Kadin sporcularin kuvvet caligmalari, dogru ve amaca uygun kuvvet
antrenmanlariyla, daha yaygin bir zaman diliminde gelistirilmeye yoOnelik

planlanmalidir (78).

2.9.5. Yiizmede Cocuklarda Kara Antrenmanlari

Yiizme sporunda kara antrenmanlari genel kuvvet, 6zel kuvvet, kas
dayanikliligi, ¢abuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in karada yapilan kombine
caligmalarin tiimiidiir. Bu calismalardaki hedef sporcunun antrenman durumu ile
baglantilidir. Hazirlik doneminde yapilan kara c¢aligmalari ile yarigma donemi
yaklasirken yapilan kara antrenmanlari igerik ve yontem olarak birbirinden farklilik

gostermektedir.
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Kara antrenmanlarina baglama konusunda bircok fikir ayriliklar
yasanmaktadir. Ancak genel olarak teknik egitimini tamamlamis bir performans
yiiziiciisii kesinlikle kara antrenmani yapmalidir. Baslama yasi 9-10’lu yaslarda
kendi viicut agirliklar1 ile lastik ve benzeri cihazlarla ve fitness salonlarinda
yikklenme siddeti %50 gecmeksizin eklemlerine yiik bindirmeyen c¢alismalar

yapabilir (79).

41



3. MATERYAL-METOT

3.1. Arastirmada Kullamlan Yiizme Havuzunun Ozellikleri
Arastirmamizdaki antrenman programinin uygulandigi Siileyman Demirel
Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme Havuzu olimpik standartlara sahiptir. 50x25 m

boy, 25 m en ve 2.33 m derinlige sahipdi.

NNt
1N N

Resim 5. Siileyman Demirel Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme Havuzu

3.2. Arastirmaya Katilan Yiiziiciilerin Ozellikleri

8-12 Yas arasi ¢cocuklarda diizenli ylizme antrenmanlarinin fiziksel, fizyolojik
ve bazi biyomotorik 6zelliklere etkisinin incelenmesini amaglayan bu calismaya,
Siileyman Demirel Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme Havuz’unda diizenli yiizme
kurslarina katilan 30 ¢ocuk (erkek=14, kiz=16) goniillii olarak katildi. Arastirmaya
goniillii olarak katilmak isteyen gocuklarin ebeveynlerine ‘Veli Izin Belgesi ve Veli
Bilgilendirme Formu’ dagitildi. Ebeveynlere dagitilan formlar toplanarak
degerlendirildi ve ebeveynlerin ¢ocuklarini bu ¢alismaya katilmasiyla ilgili izinleri

ve onaylar1 alindi.
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Cocuklarin  yaglarmin ortalamasi erkeklerin  10,53+1,59 wyil, kizlarin
9,60+£1,40 yil, boylar1 ortalamasi erkeklerin 1,47+0,17 m, kizlarin 1,35+0,12 m,
viicut agirliklart ortalamasi erkeklerin 39,7448,7 kg, kizlarin 34,20+£9,1 kg olarak
tespit edildi.

3.3. Arastirma Materyalleri ve Metotlar1

Aragtirma grubunun fiziksel Olgiimleri, Atatiirk Spor Salonu’nda bulunan
Performans Test Laboratuarinda, fizyolojik ve biyomotorik 6lgiimleri ise Siileyman
Demirel Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme Havuzu’nda alindi. Olgiimler yiizme
kursunun birinci haftast ilk ders oncesi, Sali giinii, saat 17,00’ da 6n test, yiizme
kursunun on ikinci haftasi sonunda Cumartesi giinii, saat 17,30’da son test olarak
kaydedildi. Calismaya katilan tiim ¢ocuklara ¢alismayla ilgili bilgi verilerek en iyi ve

en saglikli 6lgiimlerin alinmasi saglandi.

3.3.1. Fiziksel Ol¢iimler
3.3.1.1. Boy ve Viicut Agirh@ Ol¢iimleri:
Boy Ol¢iimii:0,1 mm hassasiyete sahip olan SECA (Almanya) marka boy

skalasi ile olgiildii.

i

HAVUZ
DERINLIG|

Resim 6: Boy Olgiimii
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Viicut Agirhg Olgiimii: Hassasiyeti 0,5 kg olan SECA (Almanya) marka
elektronik baskiil ile ¢ocuklarin iizerinde sadece sort ve tisort varken ¢iplak ayak ile

tartilarak alindi.

HAvyz
DERINLIG|
2 33cm

L

Resim 7. Viicut Agirligi Olgiimii

3.3.1.2. Uzunluk Olgiimleri: Uzunluk &lciimleri cocuklarin viicudunun
antropometrik referans noktalarindan APTAMIL marka (7mm en 1,5 m boy) mezura
kullanilarak alindi. Uzunluk 0lgiimleri g¢ocuklarin viicutlarinin belirli referans
noktalarindan su sekillerde alindt:

Biist uzunlugu: Basin en iist noktas: ile oturdugu zeminin arasindaki olan
mesafe alindi.

Kol uzunlugu: Acromion ile olecranon arasindaki uzaklik alindi.

On kol uzunlugu: Olecranon ile radiusun elle bulunabilen distal styloidi
arasinda olan uzaklik alindu.

El uzunlugu: Radiusun styloidinin distali ile en uzun parmak ucu arasinda

olan uzaklik alindi.
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Uyluk uzunlugu: Kisi oturur pozisyonda tracantér major ile femurun, lateral
epicondillinin en u¢ noktas1 arasindaki uzunluk alindi.

Bacak uzunlugu: Tibianin medial en iist noktasiyla, medial malleolun orta
noktasi arasindaki uzunluk alindi.

Ayak uzunlugu: Topuk arkasi en uzun parmak arasindaki uzunluk alindi.

Resim 8. Uzunluk Olgiimleri

3.3.1.3. Cevre Olciimleri: Cevre olciimleri cocuklarn viicudunun
antropometrik referans noktalarindan bir buguk metre mezura kullanilarak alindi.
Cevre Olgtimleri ¢ocuklarin viicutlarinin belirli referans noktalarindan su sekillerde
alind1:

Omuz cevresi: Deltoid kaslarinin en belirgin noktalarmi ¢evreleyen ve
mezuranin iki omuz iizerinden gececek sekilde tutularak 6l¢tim alindi.

Tek omuz c¢evresi: Deltoid kasinin {ist kismindan ve mezura koltuk altindan
omuzu ¢evreleyecek sekilde 6l¢iim alindi.

Kol c¢evresi: Humerusun orta noktasindan biceps ve triceps kaslarmi

cevreleyecek sekilde 6l¢tim alindi.
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Kol kontraksiyon c¢evresi: Mezura humerusun orta noktasindan biceps ve
triceps kaslarin1 ¢evrelemis durumda ve kol kontraksiyon pozisyondayken ol¢iim
alind1.

On kol cevresi: On kolun proksimalde en genis bolgesinin cevre Slgiimii
alindu.

On kol kontraksiyon cevresi: On kol kontraksiyon pozisyondayken &n
kolun en genis bolgesinden 6l¢tim alindi.

Gogiis cevresi: 4. costa sternal ¢evresi olarak kabul edilip 6l¢iim alindi.

Gogiis insprasyon cevresi: Gogiis uglarinin alt tarafindan maximum bir
insprasyondan sonra (bu noktada nefes tutulur) 6lgiim alindi.

Gogiis exprasyon cevresi: Gogiis uclarinin alt tarafindan maximum bir
exprasyondan sonra ol¢tim alindi.

Karin ¢evresi: Mezura gobek ¢ukurundan baglayip yatay diizlemde tekrar
ayn1 noktaya kadar ¢evreleyecek sekilde 6l¢tim alind.

Kalca cevresi: Gluteus Maximus kasinin en genis noktasindan mezura yatay
ve hafif yukar1 dogru sarilarak dl¢tim alindu.

Uyluk cevresi: Doksan derece dizin flexionu ile uylugun orta nokta kismin
mezura ¢evreleyecek sekilde 6l¢timii alindi.

Calf cevresi: Mezura gastracinemius ve triceps surae kaslarinin en genis

noktalarini saracak sekilde 6l¢iim alindi.

Resim 9. Cevre Olgiimleri
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3.3.1.4. Genislik Olciimleri: Genislik olgiimleri ¢ocuklarm viicudunun
antropometrik referans noktalarindan kivrik uglu ¢ap pergel kullanilarak alindi.
Genigslik ol¢timleri ¢cocuklarin viicutlarinin belirli referans noktalarindan su sekillerde
alind1:

Omuz genisligi: ki acromion arasindaki olan mesafe alind1.

Dirsek genisligi: Humerusun bikondilleri arasindaki mesafe alindi.

El bilegi genisligi: Radius ve ulnanin processus styloidu arasindaki mesafe
alindu.

El ayas1 genisligi: Metatarsallerin en genis noktalari arasindaki mesafe
alindu.

Gogiis genisligi: 6. costa hizasindan gogiisiin iki yan tarafindan en dis nokta
arasindaki mesafe alindi.

Gogiis derinligi: Dordiincii costa sternal ile ayni diizlemde vertebranin spinal
cikintisi arasindaki mesafe alindi.

Kalga genisligi: Pelvisin biiyiik trochanterlerin en dis kisimlar1 arasindaki
mesafe alindi.

Diz genisligi: Femur i¢ ve dis kondilinin en dis noktalar1 arasindaki mesafe
alindu.

Ayak bilegi genisligi: Lateral ve medial malleolun dis noktalar1 arasindaki
mesafe alindi.

Ayak(metatarsal)genisligi: Metatarsal kemiklerin en genis noktalari

arasindaki mesafe alindi.

Resim 10. Genislik Ol¢iimleri
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3.3.1.5. Deri Alt1 Yag Olciimleri: Deri alt1 yag olgiimleri gocuklarin
viicudunun antropometrik referans noktalarindan skinfolt caliper kullanilarak alindi.
Deri alti yag olglimleri ¢ocuklarin viicutlarinin belirli referans noktalarindan su
sekillerde alindi:

Biceps: Biceps kasinin orta en genis noktasindan 6l¢iim alindi.

Triceps: Triceps kasinin orta en genis noktasindan 6l¢iim alindi.

Subscapula: Scapulanin inferior agisinda 2 cm altindan 6l¢iim alindi.

Pectoral: M.pectoralisin lateral kenarinin iizerinden meme basina dogru
diagonal olarak dl¢iim alindi.

Abdominal: Gobek ¢ukurunun 3 cm yan kismindan 6l¢tim alindi.

Iliac: iliac kemiginin 1-2 cm {ist kismindan 6l¢iim alind.

Quadriceps: Quadriceps femoris kasinin orta en genis noktasindan 6l¢iim
alindu.

Calf: M. Triceps surae kasinin en genis bolgesi ve medialden dikey olarak

Ol¢tim alindi.

Resim 11. Deri Alt1 Yag Olgiimleri
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3.3.1.6. VKI: Cocuklarin viicut agirhigmnm kilogram (kg) degerinin, boy
uzunlugu metre (m) dl¢iimiiniin karesine béliinmesi ile (kg/m?) hesaplandi. Cikan

degerler sonucuna gore ¢ocuklarin beden kitle indeksi degerleri kaydedildi.

Resim 12. VKI (kg/m?)

3.3.2. Fizyolojik Olciimler (Kalp Atim Sayisi)
Polar RS-400 (Finlandiya) marka multi nabiz kontrol saati ve gogiis bandi ile

cocuklarin antrenman 6ncesi dinlenik kalp atim sayilar1 kaydedildi.

Resim 13. Kalp Atim Sayrm Ol¢iimii
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3.3.3. Biyomotorik Testler

3.3.3.1. Sag-Sol El Kavrama Kuvveti Testi: Takkei (Japan) marka el
dinamometresi ile Ol¢iim gerceklestirilmistir. Bes dakika i1sinmadan sonra, ¢ocuk
ayakta iken 6l¢iim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas ettirmeden, kol viicuda
45 derecelik ag¢1 pozisyonunda ol¢iim alinmistir. Sag-sol el kavrama kuvveti

olgtimleri 3 kez tekrar edilerek en iyi deger kg cinsinden kaydedildi.

Resim 14. Sag-Sol El Kavrama Kuvveti Testi

3.3.3.2. Bacak Kuvveti Testi: Takkei (Japan) marka bacak dinamometresi
kullanilarak Ol¢iimler yapilmistir. Bes dakika isinmadan sonra, g¢ocuklarin dizleri
biikiik durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra
kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken, elleriyle kavradigi dinamometre
barin1 dikey olarak, maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukar1 ¢ekmislerdir.

Test ii¢ kez tekrar edilerek en iyi deger kg cinsinden kayit edildi.
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Resim 15. Bacak Kuvveti Testi

3.3.3.3. Sirt Kuvveti Testi: Takkei (Japan) marka sirt dinamometresi
kullanilarak oSlgtimler yapilmistir. Bes dakika isinmadan sonra, ¢ocuklarin dizleri
gergin durumda dinamometre sehpasinin tizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra
kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif¢e one egikken, elleriyle kavradigr dinamometre
barin1 dikey olarak, maksimum oranda yukari ¢ekmislerdir. Test ii¢c kez tekrar

edilerek en iyi deger kg cinsinden kayit edilmistir.

Resim 16. Sirt Kuvveti Testi
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3.3.3.4. 30 sn. Mekik Testi: Cocuklar bes dakika 1sinma yaptirildiktan sonra
tizerlerinde mayolart yumusak bir zemin iizerinde testler alindi. Cocuklara ‘Basla’
komutu ile birlikte 30 sn eller ensede, sirt yere temas ederek ve sonra dirsekler dize
dokundurularak, durmadan mekik ¢ekmeleri ve ‘Bitti’ komutu ile birlikte mekik
¢ekmeyi birakmalari istendi. Kronometre ile 30 sn doldugunda ¢ocuklarin kag tane

mekik ¢ektikleri sayildi ve kaydedildi.

Resim 17. 30 sn Mekik Testi

3.3.3.5. 30 sn. Smav Testi: Cocuklar bes dakika 1sinma yaptirildiktan sonra
tizerlerinde mayolar1 ile yere serili ince minder iizerinde testler alindi. Erkek
cocuklarin normal sinav, kiz ¢ocuklarinin ise kiz sinavi ¢ekmeleri istendi. Cocuklara
‘Bagla’ komutu ile birlikte 30 sn erkelerin dizleri diiz, ayakuglar1 ve elleri iizerinde,
kizlar ise dizleri biikiilii pozisyonda dizleri ve elleri iizerinde, gogiisleri yere temas
edecek sekilde, durmadan smav g¢ekmeleri ve ‘Bitti’ komutu ile birlikte sinav
¢ekmeyi birakmalari istendi. Kronometre ile 30 sn doldugunda ¢ocuklarin kag tane

sinav ¢ektikleri sayildi ve kaydedildi.
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Resim 18. 30 sn Simav Testi

3.3.3.6. Dikey Sicrama Testi: Cocuklar bes dakika 1sinmadan sonra, Takei
marka jump metre ¢ocugun karin bolgesine baglanmig ve belirli alan igerisinden
dikey olarak sigrayip tekrar belirli alan igerisine diismesi istenmistir. Cocuklar
sigrama esnasinda dizlerini 90 derece biikerek, ¢ift kol yukari tiim giicliyle sigrayarak
Olgimleri alinmustir. Test ii¢ kez tekrar edilerek en iyi deger cm olarak kayit

edilmistir.

Resim 19. Dikey Sigrama Testi
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3.3.3.7. Otur-Uzan Testi (Esneklik) Ol¢iimii: Cocuklarin esnekliklerinin
Ol¢timii esneklik sehpasinda otur ve uzan testi ile yapilmistir. Cocuklar bu teste bes
dakika 1sinma yaptirildiktan sonra alinmistir. Cocuklar ¢iplak ayak tabanlarini, yere
oturmus sekilde test sehpasina dayar durumda, dizlerini biikkmeden ©6ne dogru
uzanarak, sehpa iizerindeki cetveli ileri dogru iter ve uzandigi en uzak noktada 2 sn
durmak kaydiyla esneme mesafesi kaydedilmistir. Sporcular testi ti¢ defa tekrar

ederek ve yiiksek olan deger cm olarak kayit edildi (2).

Resim 20. Otur-Uzan Testi ( Esneklik) Ol¢iimii
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Progra

3.3.3.8. Yiiziicii Cocuklara Uygulanan 12 Haftalik (Mezo) Antrenman

mi

Tablo 6. Sporculara Uygulanan 12 Haftalik (Mezo) Antrenman Programi

Hafta

Giin

Dersin Konusu ve Driller Siire

1.Hafta

Sah

Dersin Konusu: Suya Alisma-Fiziksel-Fizyolojik-Biyomotorik

Olgiimler ve Testler

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme 20 dk
Esas Evre: Suya giris, suda yardimli yiiriime-sigrama egz. Suda

yardimsiz yiiriime-sicrama egz. Su ile viicudu 1slatma ve yiizii

1slatma egz. Kontrollii bigimde 6ne ve geriye su atma egz.

Viicudu ve yiizii suya sokma ile birbirlerini 1slatma egz. Kafayi 50 dk
suya sokma ve su altinda nefes tutarak uzun siire kalabilme ve

basit ayak hareketleri (havuz kenarina oturarak) egz.

Bitiris Evresi: Deve ciice oyunu oynatilacak (suda). Su altinda

kafasini en uzun tutma yarist. 20 dk

Persembe

Dersin Konusu: Suya Alisma

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme 20 dk
Esas Evre: Suya giris, suda yardimli yiirlime-sigrama egz. Suda

yardimsiz yiiriime-sicrama egz. Su ile viicudu 1slatma ve yiizii

1slatma egz. Kontrollii bicimde 6ne ve geriye su atma egz.

Viicudu ve yiizii suya sokma ile birbirlerini 1slatma egz. Kafayi 50 dk
suya sokma ve su altinda nefes tutarak uzun siire kalabilme ve

basit ayak hareketleri (havuz kenarina oturarak) egz.

Bitiris Evresi: Deve ciice oyunu oynatilacak (suda). Su altinda 20 dk
kafasini en uzun tutma yarist.

Cumartesi

Dersin Konusu: Suya Alisma

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme 20 dk
Esas Evre: Suya giris, suda yardimli yiirlime-sigrama egz. Suda

yardimsiz yiiriime-sigrama egz. Su ile viicudu 1slatma ve yiizi

1slatma egz. Kontrollii bigimde 6ne ve geriye su atma egz.

Viicudu ve yiizii suya sokma ile birbirlerini 1slatma egz. Kafayi 50 dk
suya sokma ve su altinda nefes tutarak uzun siire kalabilme ve

basit ayak hareketleri (havuz kenarina oturarak) egz.

Bitiris Evresi: Deve ciice oyunu oynatilacak (suda). Su altinda

kafasini en uzun tutma yarist. 20 dk
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2.Hafta

Sah

Dersin Konusu: Su Uzerinde Kalabilme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, su lizerinde kalabilme egz. Yiiz istii su ve
sirt Uistii su lizerinde kalma egz. Yiiz iistii ve sirtiistii kayma egz.
Ayak tahtasi ile yliziistii ve sirtiistii kayma egz.

Bitiris Evresi: Yiiz iistii ve sirtiistii kayma yarislari.

20 dk

50 dk

20 dk

Persembe

Dersin Konusu: Su Uzerinde Kalabilme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, su iizerinde kalabilme egz. Yiiz iistii su ve
sirt iistli su lizerinde kalma egz. Yiiz iistii ve sirtiistii kayma egz.
Ayak tahtasi ile yiiziistii ve sirtiistii kayma egz..

Bitiris Evresi: Yiiz istii ve sirtiistii kayma yarislar.

20 dk

50 dk

20 dk

Cumartesi

Dersin Konusu: Su Uzerinde Kalabilme ve Kayma

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, havuz kenarinda ayak vurma egz. Yiiz
tistil ve sirtiistii kayma ve ayak vurma egz. Ayak tahtast ile yiiz
iistii ve sirt iistii kayma ve ayak vurma egz. Ayak tahtasi ile tek el
ile ayak vurma egz.

Bitiris Evresi: Ayak tahtasi ile kayma ve ayak vurma yarigmasi.

20 dk.

50 dk.

20 dk

3.Hafta

Sah

Dersin Konusu: Su Uzerinde Kalabilme ve Kayma

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, havuz kenarinda ayak vurma egz. Yiiz
tistii ve sirtiistii kayma ve ayak vurma egz. Ayak tahtasi ile yiiz
listii ve sirt istli kayma ve ayak vurma egz. Ayak tahtast ile tek el
ile ayak vurma egz.

Bitiris Evresi: Ayak tahtasi ile kayma ve ayak vurma yarigmasi.

20 dk

50 dk

20 dk

Persembe

Dersin Konusu: Suya Alisma-Suyu Hissetme-Su Altinda G6z
Agabilme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, suya alistirma, suyu hissetme, su altinda
g6z agma egz. Su lizerinde yiiz iistii ve sirt listli duruslar
tekrarlanacak. Su tizerinde kayma ve nefes verme egz.
Kd&pekleme yiizme egz.

Bitiris Evresi: Ayak tahtasi ile kayma ve ayak vurma yarigmasi.

20 dk

50 dk

20 dk

Cumartesi

Dersin Konusu: Suya Alisma-Suyu Hissetme-Su Altinda G6z
Agabilme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, suya alistirma, suyu hissetme, su altinda
g6z agma egz. Su lizerinde yiiz iistli ve sirt Gistii duruslar
tekrarlanacak. Su iizerinde kayma ve nefes verme egz.
Kopekleme yiizme egz.

Bitiris Evresi: Ayak tahtasi ile kayma ve ayak vurma yarigmasi.

20 dk

50 dk

20 dk
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Sah

Dersin Konusu: Suya Alisma-Suyu Hissetme-Su Altinda G6z
Agabilme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, suya alistirma, suyu hissetme, su altinda
g6z agma egz. Su lizerinde yiiz iistii ve sirt Gistii duruslar
tekrarlanacak. Su iizerinde kayma ve nefes verme egz.
Kopekleme yiizme egz.

Bitiris Evresi: Ayak tahtasi ile kayma ve ayak vurma yarigmasi.

20 dk

50 dk

20 dk

Persembe

4 Hafta

Dersin Konusu: Suda Kayma

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, suda kayma, tahtali tahtasiz duvardan hiz
alarak kayma egz. Ayak vurma egz. (ayak bilekleri gergin).
Ayakuglarinin gerginligi, ayak parmaklarinin karsiy1 gdstermesi
saglanir. Yiiz stii iken eller havuz kenarinda ayak ¢irpma egz.

Bas kollar arasina alinarak ayak ¢irpmasi saglanir (nefes vererek).

Ayak tahtas1 1-2 metre ileri atilarak ayak ¢irptirilir.
Bitiris Evresi: Ayak tahtasi ile kayma ve ayak vurma yarislart.

20 dk

50 dk

20 dk

Cumartesi

Dersin Konusu: Suda Kayma

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, suda kayma, tahtali tahtasiz duvardan hiz
alarak kayma egz. Ayak vurma egz. (ayak bilekleri gergin).
Ayakuglarinin gerginligi, ayak parmaklarinin karsiy1 gdstermesi
saglanir. Yiiz istii iken eller havuz kenarinda ayak ¢irpma egz.

Bas kollar arasina alinarak ayak ¢irpmasi saglanir (nefes vererek).

Ayak tahtas1 1-2 metre ileri atilarak ayak ¢irptirtlir.
Bitiris Evresi: Ayak tahtasi ile kayma ve ayak vurma yarislari.

20 dk

50 dk

20 dk

Sah

Dersin Konusu: Suda Ayak Tahtas1 ile Kayma
Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme
Esas Evre: Suya giris, kayma egz. devam edilecek. Kollar 6nde

ayak cirpma egz. Ayak tahtasi ile yiiz Gistii ve sirt iistii kayma egz.

Nefes (nargile) egz. Havuz kenarindan tutularak nargile ve ayak
tahtasi ile kayarak nargile egz.
Bitiris Evresi: Havuz icerisinde serbest oyun.

20 dk

50 dk

20 dk

5.Hafta Persembe

Dersin Konusu: Suda Ayak Tahtas1 Ile Kayma
Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme
Esas Evre: Suya giris, kayma egz. devam edilecek. Kollar 6nde

ayak ¢irpma egz. Ayak tahtasi ile yiiz iistii ve sirt iistii kayma egz.

Nefes (nargile) egz. Havuz kenarindan tutularak nargile ve ayak
tahtasi ile kayarak nargile egz.
Bitiris Evresi: Havuz icerisinde serbest oyun.

20 dk

50 dk

20 dk

Cumartesi

Dersin Konusu: Suda Ayak Tahtas1 Ile Kayma
Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme
Esas Evre: Suya giris, kayma egz. devam edilecek. Kollar dnde

ayak cirpma egz. Ayak tahtasi ile yiiz {istii ve sirt iistii kayma egz.

Nefes (nargile) egz. Havuz kenarmdan tutularak nargile ve ayak
tahtasi ile kayarak nargile egz.
Bitiris Evresi: Havuz icerisinde serbest oyun.

20 dk

50 dk

20 dk
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6.Hafta

Sah

Dersin Konusu: Suda Kayma ve Ayak Vurma-Kopekleme
Yiizme Teknigi

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kopekleme yilizme teknigi anlatilip
ogretilecek. Ayak tahtasi ile tek elle kopekleme egz. Yardiml
kopekleme ylizme egz. Havuz duvarindan iterek kopekleme egz.
Atlayarak kopekleme egz.

Bitiris Evresi: Serbest kopekleme yilizme.

20 dk

50 dk

20 dk

Persembe

Dersin Konusu: Suda Kayma ve Ayak Vurma-Koépekleme
Yiizme Teknigi

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kdpekleme yiizme teknigi anlatilip
ogretilecek. Ayak tahtast ile tek elle kopekleme egz. Yardimli
kopekleme ylizme egz. Havuz duvarindan iterek kdpekleme egz.
Atlayarak kopekleme egz.

Bitiris Evresi: Serbest kopekleme yilizme.

20 dk

50 dk

20 dk

Cumartesi

Dersin Konusu: Kopekleme Yiizme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kdpekleme yiizme teknigi egz. Kol cekme
teknigi egz. Ayak tahtasi ile kayma ve tek kol ¢ekme egz. Kol
degistirerek kol cekme egz.

Bitiris Evresi: Serbest kdpekleme yilizme.

20 dk

50 dk

20 dk

7.Hafta

Sah

Dersin Konusu: Kopekleme Yiizme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kdpekleme ylizme teknigi egz. Kol
¢ekme teknigi egz. Ayak tahtasi ile kayma ve tek kol ¢ekme
egz. Kol degistirerek kol cekme egz.

Bitiris Evresi: Serbest kopekleme yiizme.

20 dk

50 dk

20 dk

Persembe

Dersin Konusu: Kopekleme Yiizme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kdpekleme ylizme teknigi egz. Kol
¢ekme teknigi egz. Ayak tahtasi ile kayma ve tek kol ¢ekme
egz. Kol degistirerek kol ¢ekme egz.

Bitiris Evresi: Serbest kopekleme ylizme.

20 dk

50 dk

20 dk

Cumartesi

Dersin Konusu: Suya Atlama Caligmalari

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, suya atlama egz. Suya oturarak ve
comelerek atlama egz. Suya bas kollar arasinda kalcay1
kaldirarak ve ayak parmak uglarindan iterek atlama egz. Derin
havuza atlama (yardimli). Ayak tahtasi ile derin havuza atlama
ve ayak ¢irpma egz. Derin havuza atlama ve kopekleme yilizme
egz.

Bitiris Evresi: Serbest kopekleme ylizme.

20 dk

50 dk

20 dk
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8.Hafta

Sah

Dersin Konusu: Suya Atlama Calismalari

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, suya atlama egz. Suya oturarak ve
¢omelerek atlama egz. Suya bas kollar arasinda kalgay1
kaldirarak ve ayak parmak uglarindan iterek atlama egz. Derin
havuza atlama (yardimli). Ayak tahtasi ile derin havuza atlama
ve ayak ¢irpma egz. Derin havuza atlama ve kdpekleme ylizme
egz.

Bitiris Evresi: Serbest kopekleme yiizme.

20 dk

50 dk

20 dk

Persembe

Dersin Konusu: Kol (Kulag) Calismalari

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kol calismasina devam edilecek. Sirt
iistii ayak ¢irpma egz. Serbest sirt istii yiizme egz. Su iginde
ayakta durusta omuzlar suya batacak sekilde suya egilip

kollardan biri 6nde digeri kalga hizasinda olacak sekilde tutulur.

Su iizerindeki kol ile su asag1 dogru itilerek kol bacaga degerek
arkadan disar1 ¢ikartilir. Diger kol su iizerine 6ne ¢ikartilir
(omuzlar diizgiin tutulmasi saglanacak). Kol ¢ekme (“?” soru
isareti yaparak) calisma yaptirilacak. Bu caligmalar suda
yiirliyerek yapilacak. Ayak tahtasi ile “?” isareti yapma egz.
Bitiris Evresi: Serbest ylizme.

20 dk

50 dk

20 dk

Cumartesi

Dersin Konusu: Kol (Kulag) Calismalari

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kol ¢alismasina devam edilecek. Sirt
listli ayak ¢irpma egz. Serbest sirt {istii ylizme egz. Su i¢inde
ayakta durusta omuzlar suya batacak sekilde suya egilip

kollardan biri 6nde digeri kalga hizasinda olacak sekilde tutulur.

Su tizerindeki kol ile su asag1 dogru itilerek kol bacaga degerek
arkadan disar1 ¢ikartilir. Diger kol su iizerine 6ne ¢ikartilir
(omuzlar diizgiin tutulmasi saglanacak). Kol ¢ekme (“?”” soru
isareti yaparak) calisma yaptirilacak. Bu ¢aligmalar suda
yiirliyerek yapilacak. Ayak tahtasi ile “?” igareti yapma egz.
Bitiris Evresi: Serbest yiizme.

20 dk

50 dk

20 dk
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9.Hafta

Sah

Dersin Konusu: Kulag Teknigi

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kol calismasina devam edilecek. Ayak
tahtasi ile tek kol kulag atma egz. Ayak tahtas ile kol
degistirilerek kol egz. Yardiml kulag atma egz. Kayma ve kol
vurusu egz.

Bitiris Evresi: Serbest yiizme.

20 dk

50 dk

20 dk

Persembe

Dersin Konusu: Kulag Teknigi

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kol calismasina devam edilecek. Ayak
tahtasi ile tek kol kulac¢ atma egz. Ayak tahtasi ile kol
degistirilerek kol egz. Yardimli kulag atma egz. Kayma ve kol
vurusu egz.

Bitiris Evresi: Serbest yilizme.

20 dk

50 dk

20 dk

Cumartesi

Dersin Konusu: Biiyiik Havuzda Kol ve Kopekleme
Calismalari-Sirtiistii Yiizme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kol ¢calismasina devam edilecek. Ayak
tahtasi ile kol egz. devam edilecek. Yardimli kol egz. Biiyiik
havuzda yardiml kol egz. Biiyiik havuzda kol ¢ekme ve
kopekleme egz. Kaba formda yiizme egz. Kurbagalama ayak
egz. havuz disinda yaptirilacak.

Bitiris Evresi: Yiiz tisti, sirt Gistii yiizme.

20 dk

50 dk

20 dk

10.
Hafta

Sah

Dersin Konusu: Biiyiik

edilecek. Yardimli kol egz. Biiyiik havuzda yardimli kol egz
Havuzda Kol ve Kopekleme Caligmalari-Sirtiistii Yiizme
Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, kol ¢calismasina devam edilecek. Ayak
tahtasi ile kol egz. devam. Biiyiik havuzda kol ¢ekme ve
kopekleme egz. Kaba formda yiizme egz. Kurbagalama ayak
egz. havuz disinda yaptirilacak.

Bitiris Evresi: Yiiz tisti, sirt Gistii yiizme.

20 dk

50 dk

20 dk

Persembe

Dersin Konusu: Serbest Stil Yiizme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, serbest stil ve sirt {istii yiizme egz.
tekrar1 yaptirilacak. Kurbagalama kol egz. Dolfin egz. Kollar
onde ayak cirpma ve kollar yanda ( balik adam) ayak ¢irpma
egz. Bir kol 6nde digeri yanda ayak ¢irpma egz. Bacaklar sabit
kula¢ atma egz. 3 kulag atma bir kopekleme egz. 3 kulag atma
bir nefes alma egz.

Bitiris Evresi: Yiiz tisti, sirt Gistii yiizme.

20 dk

50 dk

20 dk

Cumartesi

Dersin Konusu: Serbest Stil Yiizme

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme

Esas Evre: Suya giris, serbest stil ve sirt iistii ylizme egz.
tekrar1 yaptirilacak. Kurbagalama kol egz. Dolfin egz. Kollar
onde ayak cirpma ve kollar yanda ( balik adam) ayak ¢irpma
egz. Bir kol 6nde digeri yanda ayak ¢irpma egz. Bacaklar sabit
kulag atma egz. 3 kulag atma bir kopekleme egz. 3 kulag atma
bir nefes alma egz.

Bitiris Evresi: Yiiz iisti, sirt Gistii yiizme.

20 dk

50 dk

20 dk
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Dersin Konusu: Sirtiistii Stil Yiizme-Kol ve Ayak Calismalari

Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme 20 dk
Esas Evre: Suya giris, 6 ayak 1 kol egz. 3 ayak 1 kol egz.
Sah Kurbagalama ayak egz. 1 kurbagalama kol, bir kurbagalama
ayak sirasi ile kurbagalama yilizme egz. Eller 6nde dolfin egz 50 dk
(dalgalanma).
Bitiris Evresi: Serbest yiiz {istii, sirt {istii, kurbagalama yiizme. 20 dk
Dersin Konusu: Sirtiistii Stil Yiizme-Kol ve Ayak Caligmalari
Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme 20 dk
11. Esas Evre: Suya giris, 6 ayak 1 kol egz. 3 ayak 1 kol egz.
Hafta Persembe  Kurbagalama ayak egz. 1 kurbagalama kol, bir kurbagalama
ayak sirasi ile kurbagalama yiizme egz. Eller 6nde dolfin egz 50 dk
(dalgalanma).
Bitiris Evresi: Serbest yiiz uistii, sirt iistii, kurbagalama yiizme. 20 dk
Dersin Konusu: Serbest Stil Yiizme-Sirtiistii Yiizme-
Kurbagalama Yiizme
Cumartesi Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme 20 dk
Esas Evre: Suya giris, Serbest, sirt iistii ve kurbagalama yiizme 50 dk
egz.
Bitiris Evresi: Serbest yiiz iistii, sirt iistii, kurbagalama yiizme. 20 dk
Dersin Konusu: Serbest Stil Yiizme-Sirtiistii Yiizme-
Kurbagalama Yiizme
Sals Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme 20 dk
Esas Evre: Suya giris, Serbest, sirt {istii ve kurbagalama yilizme 50 dk
egz.
Bitiris Evresi: Serbest yiiz uistii, sirt iistii, kurbagalama yiizme. 20 dk
Dersin Konusu: Tim Calismalarin Tekrari-Serbest Yiizme
12, Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme 20 dk
Persembe  Esas Evre: Suya giris, tiim egz. tekrar1 yaptirilacak. Serbest, 50 dk
Hafta - - . .
sirt iistll ve kurbagalama yiizme egz. 25 metre ylizme egz.
Bitiris Evresi: Serbest yiiz uistii, sirt iistii, kurbagalama yiizme. 20 dk
Dersin Konusu: Tiim Caligmalarin Tekrari-Serbest Yiizme-
Fiziksel-Fizyolojik-Biyomotorik Olgiimler ve Testler
. Baslangi¢ Evresi: Yoklama-Isinma-Suya Girme 20 dk
Cumartesi e
Esas Evre: Suya giris, tiim egz. tekrar1 yaptirilacak. Serbest, 50 dk
sirt iistli ve kurbagalama yiizme egz. 25 metre ylizme egz.
Bitiris Evresi: Serbest yiiz iistii, sirt iistii, kurbagalama yiizme. 20 dk

Toplam Siire: 3240 Dakika/54 Saat
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3.4. Istatistiksel Analiz

Yiizme kurslarina katilan c¢ocuklardan alinan 6n test ve son test Olgiim
sonuglar1 SPSS 18 (Statistical Package for Social Sciences) programi kullanilarak
bilgisayar ortamina aktarildi.

Cocuklarin katilmis olduklar1 ylizme kurslarinda ¢ocuklardan alinan 6n test
ve son testlerden elde edilen verilerin istatistiksel analizinde, bilgisayar ortaminda
SPSS 18 (Statistical Package for Social Sciences) programi kullanilarak grup ici

“Paired t Test” uygulandi. Veriler “*p<0,05” 6nem derecesine gore degerlendirildi.
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4. BULGULAR

4.1. Fiziksel On ve Son Ol¢iim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Tablo 7. Kiz Boy ve Viicut Agirhg On ve Son Olgiim Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Parametreler (n=30) Test Siras1  Minimum  Maksimum Art.Ort.£SS p

Yas (y1l) 8 12 9,50+1,41
On Test 1,17 1,61 1,344+0,12

Boy (m) ,333
Son Test 1,17 1,61 1,35+0,12
On Test 19,00 46,00 33,85+8,85

Viicut Agirligr (kg) ,033*
Son Test 19,00 46,00 34,43+8,77

*p<0.05

Tablo 8. Erkek Boy ve Viicut Agirligit On ve Son Olgiim Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Parametreler (n=30) Test Siras1 Minimum  Maksimum Art.Ort.£SS p

Yas (y1l) 8 12 10,71+1,48
On Test 1,20 1,75 1,49+0,16

Boy (m) ,165
Son Test 1,20 1,75 1,49+0,16
On Test 21,40 52,00 40,42+8,65

Vicut Agirligr (kg) 111
Son Test 23,00 53,00 40,78+8,38
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Tablo 9. Kiz Uzunluk On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Uzunluk Olgiimleri (n=30) Test Siras1 Art.Ort£SS  Art.Ort.Farki t p

On Test 71,37+9,14
Biist Uzunluk (cm) +0,01 -1,46 ,164
Son Test 71,384+9,15

On Test 25,12+3,15
Kol Uzunluk (cm) +0,02 477,096
Son Test 25,14+3,15

) On Test 20,37+3,20
On Kol Uzunluk (cm) +0,02 -1,86 ,083
Son Test 20,39+3,19

On Test 14,68+1,75
El Uzunluk (cm) +0,03 -1,00 ,333
Son Test 14,71+1,80

On Test 36,43+6,12
Uyluk Uzunluk (cm) +0,02 -1,46 ,164
Son Test 36,45+6,12

On Test 32,59+4,34
Bacak Uzunluk (cm) +0,01 -1,46 ,164
Son Test 32,60+4,36

On Test 21,09+1,95
Ayak Uzunluk (cm) -0,01 ,460 ,652
Son Test 21,08+1,93

Tablo 10. Erkek Uzunluk On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmast

Uzunluk Olgiimleri (n=30) Test Siras1  Art.Ort.£SS Art.Ort.Farki t p

On Test 77,14+7,19
Biist Uzunluk (cm) +0,01 -1,00 ,336
Son Test 77,15+7,19

On Test 28,00+4,15
Kol Uzunluk (cm) +0,12 -1,57 ,140
Son Test 28,12+4,08

. On Test 22 57+2,62
On Kol Uzunluk (cm) +0,14 -1,47 ,165
Son Test 22,71+2.64

On Test 16,89+2,68
El Uzunluk (cm) +0,06 -1,60 ,133
Son Test 16,95+2,69

On Test 41,57+7,52
Uyluk Uzunluk (cm) +0,14 -1,47 ,165
Son Test 41,71+7,30

On Test 36,57+4,30
Bacak Uzunluk (cm) -0,00 -1,00 ,336
Son Test 36,57+4,31

On Test 23,50+2,87
Ayak Uzunluk (cm) -0,00 -1,00 ,336
Son Test 23,50+2,87
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Tablo 11. K1z Cevre On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Cevre Olciimleri (n=30) Test Sirasi Art.Ort.£SS Art.Ort.Farki t p
On Test 82,81+9,77
Omuz (cm) +0,09 -1,86 ,083
Son Test 82,90+9,75
On Test 31,50+4,84
Tek Omuz (cm) +0,06 -1,46 ,164
Son Test 31,56+4,87
On Test 21,31+3,36
Kol (cm) +0,03 -1,00 ,333
Son Test 21,34+3,36
) On Test 22,00+3,74
Kol Kontraksiyon (cm) +0,17 -2,33  ,034*
Son Test 22,26+3,56
. On Test 20,28+2,47
On Kol (cm) +0,02 -1,86 ,083
Son Test 20,30+2,48
) On Test 20,87+2,87
On Kol Kontraksiyon (cm) +0,12 -2,40 ,029*
Son Test 20,99+2,82
On Test 68,00+7,70
Gogiis (cm) +0,18 -1,86 ,083
Son Test 68,18+7,70
. On Test 71,00+8,26
Gogiis Inspirasyon (cm) +0,12 -2,23  ,041*
Son Test 71,12+8,20
On Test 65,90+7,13
Gogiis Ekspirasyon (cm) +0,16 -1,43 ,173
Son Test 66,06+7,25
On Test 65,43+9,48
Karin (cm) +0,02 -1,46 ,164
Son Test 65,45+9,47
On Test 78,93+10,77
Kalga (cm) -0,31 2,61 ,020*
Son Test 78,62+10,42
On Test 45,87+10,43
Uyluk (cm) +0,03 -1,29 ,216
Son Test 45,90+10,46
On Test 30,46+8,78
Calf (cm) +0,05 -,835 417
Son Test 30,51+8,74
*p<0.05
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Tablo 12. Erkek Cevre On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Cevre Olciimleri (n=30)

Omuz (cm)

Tek Omuz (cm)

Kol (cm)

Kol Kontraksiyon (cm)

On Kol (cm)

On Kol Kontraksiyon (cm)

Gogiis (cm)

Gogiis Inspirasyon (cm)

Gogiis Ekspirasyon (cm)

Karin (cm)

Kalga (cm)

Uyluk (cm)

Calf (cm)

Test Sirasi
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test

Art.Ort.£SS
88,21+8,53
88,25+8,51
33,42+5,06
33,43+5,06
22,57+2,59
22,60+2,57
24,39+2,82
24,4242 .80
21,28+2,16
21,32+2,16
22,75+2,65
22,82+2,63
71,64+7,08
71,67+7,08
76,28+7,86
76,30+7,87
69,78+6,77
69,71+6,74
67,35+7,33
67,37+7,33
76,00+8,85
75,85+8,63
43,17+6,45
43,14+6,49
30,75+4,02
30,79+3,98

Art.Ort.Fark:

+0,04

+0,01

+0,03

+0,03

+0,04

+0,07

+0,03

+0,02

-0,07

+0,02

-0,15

-0,03

+0,04

t

-1,00

-1,00

-1,00

-1,00

-1,00

-1,47

-1,00

-1,38

1,47

-1,00

1,47

1,00

-1,19

,336

, 336

, 336

, 336

, 336

,165

,336

,189

,165

,336

,165

,336

,254

66



Tablo 13. Kiz Genislik On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Genislik (")lg:iimleri (n=30) Test Sirasi Art.Ort£SS Art.Ort.Farki t p
On Test 28,81+3,50
Omuz (cm) -3,03 1,43 171
Son Test 25,78+8,33
) On Test 5,15+0,43
Dirsek (cm) +0,01 -1,46 ,164
Son Test 5,16+0,43
On Test 5,06:+0,44
El Bilegi (cm) -0,00 -1,00 ,333
Son Test 5,06+0,44
On Test 6,46:+0,64
El Ayas1 (cm) +0,07 -1,46 ,164
Son Test 6,53+0,59
On Test 20,53+2,31
Gogiis (cm) +0,12 -2,52  ,024*
Son Test 20,65+2,38
On Test 15,62+1,50
Gogiis Derinlik (cm) +0,2 -2,00 ,063
Son Test 15,82+1,55
On Test 22,25+3,06
Kalga (cm) +0,01 -1,00 ,333
Son Test 22,26+3,04
On Test 7,18+1,42
Diz (cm) +0,03 -1,73 ,104
Son Test 7,21+1,41
o On Test 5,93+0,77
Ayak Bilegi (cm) +0,02 -1,00 ,333
Son Test 5,95+0,77
On Test 7,68+1,13
Ayak Ayasi (cm) +0,02 -1,37 ,188
Son Test 7,70+£1,11
*p<0.05
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Tablo 14. Erkek Genislik On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Genislik Olgiimleri (n=30)

Omuz (cm)

Dirsek (cm)

El Bilegi (cm)

El Ayas1 (cm)

Gogiis (cm)

Gogiis Derinlik (cm)

Kalga (cm)

Diz (cm)

Ayak Bilegi (cm)

Ayak Ayasi (cm)

Test Sirasi

On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test

Art.Ort.£SS

31,42+4,34
31,4344,32
5,75+1,06
5,76+1,04
5,21+0,61
5,22+0,60
7,03+0,84
7,06+0,82
22,10+2,58
22,12+2,59
17,32+1,85
17,37+1,84
23,71+£2,39
23,72+2,38
9,00+1,12
9,01+1,11
6,92+0,64
6,95+0,65
8,46+1,23
8,51+1,20

Art.Ort.Fark:

+0,01

+0,01

+0,01

+0,03

+0,02

+0,05

+0,01

+0,01

+0,03

+0,05

t

-1,00

-1,00

-1,00

-1,74

-1,38

-1,52

-1,00

-1,47

-1,88

-1,98

,336

,336

,336

,104

,189

,150

,336

,165

,082

,068
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Tablo 15. Kiz Deri Alt1 Yag On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Deri Alt1 Yag Olgtimleri Test Siras1  Art.Ort£SS  Art.Ort.Farki t p

(n=30)
. On Test 11,00+3,03
Biceps (mmHg) +0,03 -1,00 ,333
Son Test 11,03+2,98

) On Test 15,06+4,04
Triceps (mmHg) -0,05 1,07 ,300
Son Test 15,01+4,09

On Test 12,75+5,22
Subscapula (mmHg) Son Test 197945 25 -0,03 775 451
on Tes 2%,

On Test 15,52+5,56
Pectoral (mmHg) -0,09 1,64 ,120
Son Test 15,4345,52

) On Test 20,87+7,92
Abdominal (mmHg) Son Test 20.7947 01 -0,08 1,04 312
on Tes (O£,

. On Test 12,50+4,87
Iliac (mmHg) -0,07 1,10 ,288
Son Test 12,43+4,81

) On Test 22,75+£5,05
Quadriceps (mmHg) -0,02 ,394 ,699
Son Test 22,73+£5,01

On Test 20,25+5,11

Calf (mmHg) -0,05 1,19 ,249
Son Test 20,20+5,06
Viicut Yag Yiizdesi On Test 12,07+2,47
-0,01 1,08 ,296
(Lange) Son Test 12,06+2,46
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Tablo 16. Erkek Deri Alt1 Yag On ve Son Olgiim Degerlerinin

Karsilatirilmast
?er; (gltl Yag Olgiimleri Test Siras1  Art.Ort.£SS  Art.Ort.Farki t p
n=
) On Test 5,74+2 27
Biceps (mmHg) +0,03 -1,00 ,336
Son Test 5,77+2,24
) On Test 12,80+5,66
Triceps (mmHQ) -0,04 1,19 ,254
Son Test 12,76+5,63
On Test 8,57+3,60
Subscapula (mmHg) -0,04 1,47 ,165
Son Test 8,53+3,63
On Test 9,87+5,30
Pectoral (mmHg) -0,07 1,75 ,102
Son Test 9,80+5,33
) On Test 15,01+8,84
Abdominal (mmHg) -0,04 1,71 111
Son Test 14,97+8,88
) On Test 8,32+3,36
Iliac (mmHg) -0,00 -1,00 ,336
Son Test 8,32+3,36
) On Test 17,30+7,38
Quadriceps (mmHg) -0,02 1,88 ,082
Son Test 17,28+7,38
On Test 15,00+6,70
Calf (mmHg) -0,01 1,47 ,165
Son Test 14,99+6,69
Viicut Yag Yiizdesi On Test 9,71+2,46
-0,01 1,93 ,075
(Lange) Son Test 9,70+2,46
Tablo 17. Kiz VKI On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi
Parametreler (n=30) Art.Ort. =SS Art.Ort.Farki p
. 18,27+2,82
VKI (kg/m?) +0,04 -,269 792
18,31+2,78

Tablo 18. Erkek VKI On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmas:

Parametreler (n=30)

VKi (kg/m?)

Art.Ort.£SS

17,50+2,65
17,77£2,12

+0,27

Art.Ort.Fark:

-, 747

,468
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4.2. Fizyolojik On ve Son Ol¢iim Degerlerinin Karsilastirlmasi

Tablo 19. Kiz Dinlenik Kalp Atim Sayilar1 On ve Son Olgiim Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Parametreler (n=30) Test Sirasi Art.Ort.£SS Art.Ort.Farki t p
Dinlenik Kalp Atim On Test 87,12+3,91
-1,12 6,26 ,000*
Sayilar1 (atim/dk) Son Test 86,00+3,79
*p<0.05

Tablo 20. Erkek Dinlenik Kalp Atim Sayilart On ve Son Olgiim Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Parametreler (n=30) Test Sirasi Art.Ort. =SS Art.Ort.Farki t p
Dinlenik Kalp Atim On Test 85,21+3,09
-1,79 9,55 ,000*
Sayilar (atim/dk) Son Test 83,42+2,79
*p<0.05

4.3. Biyomotorik Testlerin On ve Son Test Degerlerinin Karsilastiriimasi

Tablo 21. Kiz Sag-Sol El Kavrama Kuvveti, Sirt ve Bacak Kuvveti On ve

Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler (n=30) Test Siras1 ~ Art.Ort.+SS Art.Ort.Farki t p

On Test 11,63+6,17
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) +0,43 -3,95 ,001*
Son Test 12,06+6,09

_ On Test 10,91+5,87
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) +0,14 -1,28 ,219
Son Test 11,05+5,66

On Test 24,40+8,95
Sirt Kuvveti (kg) Son Test 25 649,04 +1,26 -1,06 ,305
on Tes ,00+9,

) On Test 24,78+10,34
Bacak Kuvveti (kg) +3,5 -4,20 ,001*
Son Test 28,28+10,48

*p<0.05
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Tablo 22. Erkek Sag-Sol El Kavrama Kuvveti, Sirt ve Bacak Kuvveti On ve

Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler (n=30) Test Sirast  Art.Ort. =SS Art.Ort.Farki t p

) On Test 19,22+9,99
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) +0,12 -,369 ,718
Son Test 19,34+10,39

] On Test 18,09+8,19
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) -0,13 913 ,378
Son Test 17,96+8,26

On Test 40,69+20,18
Sirt Kuvveti (kg) +2,78 -2,04 ,062
Son Test 43,47+20,17

) On Test 36,89+18,80
Bacak Kuvveti (kg) +2,08 -2,25  ,042*
Son Test 38,97+20,54

*p<0.05
Tablo 23. Kiz Mekik ve Sinav On ve Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi
Parametreler (n=30) Test Siras1  Art.Ort.£SS  Art.Ort.Farki t p
) On Test 13,87+4,19
Meldlc(adet30sn) sonTest 14814421 +0,04 2,45 027*
On Test 15,56+5,39
pnav (2deU30S) g Test  1643:5,93 +0,87 2,40 029*
*p<0.05

Tablo 24. Erkek Mekik ve Smav On ve Son Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Parametreler (n=30) Test Siras1  Art.Ort.£SS  Art.Ort.Farki t p
] On Test 17,07+2,81
Mekik (adet/30 sn)
Son Test 17,71+3,24 +0,64 -1,72 ,108
s (adet/30 sn) On Test 20,28+3,31
mav (adet/30 sn
Son Test 21,35+2,73 +1,07 -2,02 ,064
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Tablo 25. Kiz Dikey Sigrama On ve Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler (n=30) Test Sirasi Art.Ort.£SS Art.Ort.Farki t p
On Test 20,93+8,74
Son Test 23,68+8,37

Dikey Sigrama (cm) +2,75 -3,90 ,001*

*p<0.05

Tablo 26. Erkek Dikey Sicrama On ve Son Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Test Sirasi Art.Ort£SS Art.Ort.Farki t p
On Test 34,92+14,03
Son Test 37,07+£14,03

Parametreler (n=30)

Dikey Sigrama (cm) +2,15 -2,73 ,017*

*p<0.05

Tablo 27. Kiz Esneklik On ve Son Test Degerlerinin Karsilastiriimasi

Parametreler (n=30)  Test Sirasi Art.Ort. =SS Art.Ort.Farki t p
On Test 20,50+5,60
Son Test 21,31+5,68

Esneklik (cm) +0,81 -4,96 ,000*

*p<0.05

Tablo 28. Erkek Esneklik On ve Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler (n=30)  Test Sirasi Art.Ort. =SS Art.Ort.Farki t p

On Test 18,25+5,12
-3,89 ,002*

Esneklik (cm) +0,5
Son Test 18,75+5,17

*p<0.05
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5. TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci, 8-12 yas ¢ocuklarda diizenli ylizme antrenmanlarinin
fiziksel, fizyolojik ve bazi biyomotorik Ozelliklere etkisinin arastirilmasidir.
Arastirma kapsamma Siileyman Demirel Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme
Havuz’unda diizenli ylizme kurslarina katilan 30 cocuk (erkek=14, kiz=16) goniillii
olarak katilim sagladu.

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin kizlarin yaglariin ortalamast 9,50+1,41 yil,
erkeklerin yaslarinin ortalamasi 10,71+1,48 yil, kizlarin boylar1 ortalamasi 6n test
1,34+0,12 m, son test 1,35+0,12 m, erkeklerin boylar1 ortalamasi 6n test 1,49+0,16
m, son test 1,49+0,16 m, kizlarin viicut agirliklar: ortalamasi 6n test 33,85+8,85 kg,
son test 34,43+8,77 kg, erkeklerin viicut agirliklari ortalamasi 6n test 40,42+8,65 kg,
son test 40,78+8,38 kg olarak tespit edildi. Arastirmamizin bulgularinda gortldigii
gibi kizlarin viicut agirliklarinda anlamli farklilik goriilirken diger oOlgtimlerde
anlaml farkliliklar goriilmemistir.

Arastirmada, kizlarin antropometri uzunluk 6lgiim degerleri biist ortalamasi
On test 71,37+9,14 cm, son test 71,38+9,15cm, kol 6n test 25,12+3,15 cm, son test
25,14+3,15 cm, 6n kol on test 20,37+3,20 cm, son test 20,39+3,19 cm, el 6n test
14,68+1,75 cm, son test 14,71+1,80 cm, uyluk 6n test 36,43+6,12 cm, son test
36,45+6,12 cm, bacak on test 32,59+4,34 cm, son test 32,60+4,36 cm, ayak On test
21,094+1,95 cm, son test 21,08+1,93 cm olarak tespit edildi. Erkeklerin antropometri
uzunluk 6l¢iim degerleri biist ortalamasi 6n test 77,14+7,19 cm, son test 77,15+7,19
cm, kol 6n test 28,00+4,15 cm, son test 28,124+4,08 cm, 6n kol on test 22,57+2,62
cm, son test 22,71+2,64 cm, el 6n test 16,89+2,68 cm, son test 16,95+2,69 cm, uyluk
On test 41,57+7,52 cm, son test 41,71+7,30 cm, bacak 6n test 36,57+4,30 cm, son test
36,57+4,31 cm, ayak on test 23,50+2,87 cm, son test 23,50+2,87 cm olarak tespit
edildi. Arastirmamizin bulgularinda goriildiigii gibi ¢ocuklarmn tiim antropometrik
uzunluk 6l¢iimlerinde anlamli farkliliklar goriilmemistir.

Salazar ve arkadaslarinin, 7—18 yas erkek yiiziiciiler iizerine yaptiklari 1 yillik

calismada birgok uzunluk parametresinde anlamli farklilik bulamamiglardir.
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Salazar ve arkadaslarinin yapmis oldugu c¢alismanin antropometrik uzunluk
Ol¢iimleri bulgularinda da calismamizin bulgularindaki gibi anlamli farkliliklar
bulunmamistir yani ¢alismamizla paralellik gostermekte ve calismamizi dogrular
niteliktedir (80).

Literatiirde calismamizla ilgili farkli calismalarda bulunmaktadir. Alemdar O.
Ust diizey tiirk paletli yiizme ile yiizme sporcularmi karsilastirdign calismasinda,
sporcularin antropometrik uzunluk Olgiimleri bulgularinda, biist uzunluklarinda
anlaml farkliliklar bulmazken ayak uzunluklarinda anlamli farkliliklar bulmuslardir
(15).

Akalin, diizenli yiizme egzersizlerinin, okul c¢agindaki ¢ocuklarin viicut
kompozisyonu ve antropometrik 6zellikleri iizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda,
yiizme grubu, basketbol grubu ve kontrol grubunu karsilastirmistir. Arastirmanin
bulgularinda yiizme, basketbol ve kontrol gruplarinin ilk ve son &lgiim uzunluk
degerleri ortalamalarindaki artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Gruplar
ikiserli Kkarsilastirildiginda basketbol grubunun yiizme grubundan, yiizme ve
basketbol gruplarinin da kontrol gurubuna oranla uzunluk élgtimlerinde artis oldugu
tespit edilmis ve anlamli farkliliklar bulunmustur (81).

Akalin’in  yapmis oldugu bu c¢alismayr destekleyen ¢aligmalarda
bulunmaktadir. Dilek’in, yiiziiciiler ile yaptig1 calisma sonuglari, bu calisma
sonuglarini desteklemektedir. Benzer sekilde Giiler’in, 11 yasindaki yiiziiciiler
lizerinde yaptig1 ¢alismaya gore uzunluk Olc¢limlerinin son test sonuglarini, 6n test
sonuglarindan daha uzun bulunmustur (82,83). Allen ve arkadaslarinin, 40 elit ¢ocuk
yiiziicii lizerinde yaptig1 ¢alismada kontrol grubu ve elit grubun boy uzunlugu
parametrelerinin 6n test ve son test degerleri karsilastirilmasi her iki grup i¢in de
anlamli artis bulmuslardir (84). Novak ve arkadaslarinin, 10-12 yas 34 elit yiiziicii
tizeride yaptig1 6 aylik antrenman programi sonucunda boy uzunlugu degerlerinde
anlamli artis bulduklari arastirma bulgular1 da bu arastirmayi destekler niteliktedir
(85).
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Arasgtirmada, kizlarin antropometri ¢cevre 6l¢tim degerleri omuz ortalamasi 6n
test 82,81+9,77 cm, son test 82,90+9,75 cm, tek omuz 6n test 31,50+4,84 cm, son
test 31,56+4,87 cm, kol 6n test 21,31+3,36 cm, son test 21,34+3,36 cm, Kol
kontraksiyon o6n test 22,09+3,74 cm, son test 22,26+£3,56 cm, 6n kol 6n test
20,28+2,47 cm, son test 20,30+2,48 cm, 6n kol kontraksiyon 6n test 20,87+2,87 cm,
son test 20,99+2,82 cm, g6giis On test 68,00+7,70 cm, son test 68,18+7,70 cm, gogiis
insprasyon 6n test 71,00+8,26 cm, son test 71,12+8,20 cm, gogiis exprasyon On test
65,90+7,13 cm, son test 66,06+7,25 cm, karn 6n test 65,43+9,48 cm, son test
65,45+9,47 cm, kalga 6n test 78,93+10,77 cm, son test 78,62+10,42 cm, uyluk 6n
test 45,87+10,43 cm, son test 45,90+10,46 cm, calf 6n test 30,46+8,78 cm, son test
30,51+8,74 cm olarak tespit edildi. Erkeklerin antropometri ¢evre dlgim degerleri
omuz ortalamasi on test 88,21+8,53 c¢cm, son test 88,25+8,51 cm, tek omuz 0On test
33,42+5,06 cm, son test 33,43+5,06 cm, kol 6n test 22,57+2,59 cm, son test
22,60+2,57 cm, kol kontraksiyon on test 24,39+2,82 cm, son test 24,42+2,80 cm, 6n
kol 6n test 21,28+2,16 cm, son test 21,32+2,16 cm, 6n kol kontraksiyon on test
21,32+2,16 cm, son test 22,82+2,63 cm, gdgiis on test 71,64+7,08 cm, son test
71,67+7,08 cm, goglis insprasyon on test 76,28+7,86 cm, son test 76,30+7,87 cm,
g0giis exprasyon On test 69,78+6,77 cm, son test 69,71+6,74 cm, karin On test
67,35+7,33 cm, son test 67,37+7,33 cm, kalga On test 76,00+8,85 cm, son test
75,85+8,63 cm, uyluk on test 43,17+6,45 cm, son test 43,14+6,49 cm, calf 6n test
30,75+4,02 cm, son test 30,79+3,98 cm olarak tespit edildi.

Arastirmamizin bulgularinda goriildiigii gibi kizlarin antropometrik cevre
Ol¢timlerinde kol kontraksiyon, 6n kol kontraksiyon, go6giis insprasyon, kalca
Ol¢iimlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Kizlarin diger antropometrik cevre
Olciimleri ile erkeklerin antropometrik ¢evre Olgiimlerinde ise anlamli farkliliklar
goriilmemistir.

Eyuboglu, Samsun ilinde ilkdgretim ¢ag1 cocuklarinda antropometrik
Olciimlerin baz1 fiziksel ve fizyolojik parametrelerle iliskisi bashikli ¢aligmasinda,

spor yapan ve sedanter ¢cocuklar1 arasindaki farki karsilastirmistir.
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Sporcular ile sedanterlerin bas ¢evresi, boyun ¢evresi, omuz ¢evresi, gogiis
cevresi, abdominal ¢evresi, kontraksiyon biceps ¢evresi, ekstansiyon biceps g¢evresi,
kalga ¢evresi, uyluk cevresi ve calf ¢evresi degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark saptanmamistir. Bu c¢alismanin bulgularindaki cevre Olgiimleri
kontraksiyon biceps ¢evresi, goglis c¢evresi, kal¢a sonuglari, ¢alismamizin
bulgulartyla paralellik gostermekte ve calismamizi dogrular niteliktedir. Ama ayni
calismadaki omuz ¢evre, kol ¢evre, omuz ¢evresi, abdominal ¢evresi, ekstansiyon
biceps ¢evresi, uyluk gevresi ve calf gevresi, Ol¢iimleri ¢alismamizla paralellik
gostermemektedir (86). Bunun sebebi ise ¢ocuklara uygulanan antrenman
programlarinin, iki ¢alismada da uygulanan antrenman programi arasindaki farktan
dolay1 oldugu diisiiniilebilir. Ciinkii ¢cocuklara uygulanan antrenman programlarinin
cocuklarin viicutlarindaki farkli bolgeleri antrene ederek calismasini sagladigi olarak
disiiniilebilir.

Literatiirde ¢alismamizla ilgili diger caligmalarda da Akalin c¢alismasinda,
yiizme grubu, basketbol grubu ve kontrol grubuna olarak ti¢ gruba ayirmistir.
Calismasinda gruplara yapmis oldugu 6n ve son test bulgularinda, gruplara ait 6n ve
son Ol¢iim ¢evre degerleri incelendiginde, ylizme grubunda omuz, gogiis, kol, n kol
kontraksiyon, karmn ve uyluk dlgimlerinde, basketbol grubunda omuz, gégiis, kol, 6n
kol kontraksiyon, baldir 6l¢timlerinde, kontrol grubunda omuz, gégiis, kol, 6n kol
kontraksiyon, karin ve baldir Olglimleri sonucunda gruplar arasinda anlamli
farkliliklar bulunmustur (81).

Gruplar arasi ikiserli karsilagtirma sonuglari istatistiksel olarak incelendiginde
ise, ylizme grubunda omuz, kol, n kol kontraksiyon, karin ve baldir yoniinden
kontrol gruplarina oranla anlaml fark oldugu tespit edilmistir.

Kellett ve arkadaslarinin, 10-12 yas kiz ve erkek toplam 80 elit yiiziicii
tizerinde yaptiklar1 3 aylik ¢alisma sonucunda kontrol grubu, kiz grubu ve erkek
grubu i¢in ¢evre Olgiimleri parametreleri on test ve son test degerleri istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar bulmuslardir (87).

Eremeev ve Sivkov’un, 3 ay ylizme antrenmanlar1 yapan 95 okul ¢cocugunun
kol ve 6n kol gevresi On test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulduklar1 arastirma sonuglari, ¢alismamizin bulgularmi1 da destekler
niteliktedir (88).
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Arastirmada, kizlarin antropometri geniglik 6l¢iim degerleri omuz ortalamasi
on test 28,81+3,50 cm, son test 25,78+8,33 c¢m, dirsek 6n test 5,15+0,43 cm, son test
5,16+0,43 cm, el bilegi 6n test 5,06+0,44 cm, son test 5,06+0,44 cm, el ayas1 On test
6,46+0,64 cm, son test 6,53+0,59 cm, goglis on test 20,53+2,31 cm, son test
20,65+2,38 cm, gdgiis derinlik 6n test 15,624+1,50 cm, son test 15,82+1,55 cm, kalga
On test 22,25+3,06 cm, son test 22,26+3,04 cm, diz 6n test 7,18+1,42 cm, son test
7,21+£1,41 cm, ayak bilegi 6n 5,93+0,77 cm, son test 5,95+0,77 cm, ayak ayasi 6n
test 7,68+1,13 cm, son test 7,70+1,11 cm olarak tespit edildi. Erkeklerin
antropometri genislik 6l¢iim degerleri omuz ortalamasi 6n test 31,42+4,34 cm, son
test 31,43+4,32 cm, dirsek on test 5,75+1,06 cm, son test 5,76+1,04 cm, el bilegi 6n
test 5,21+0,61 cm, son test 5,22+0,60 cm, el ayas1 6n test 7,03+0,84 cm, son test
7,06+0,82 cm, gogiis On test 22,10+2,58 cm, son test 22,124+2,59 cm, gogiis derinlik
on test 17,32+1,85 cm, son test 17,37+1,84 cm, kalga 6n test 23,71+2,39 cm, son test
23,72+£2,38 cm, diz 6n test 9,00+1,12 cm, son test 9,01+1,11 cm, ayak bilegi 6n
6,92+0,64 cm, son test 6,95+0,65 cm, ayak ayasi on test 8,46+1,23 cm, son test
8,51+1,20 cm olarak tespit edildi. Arastirmamizin bulgularinda gorildigi gibi
kizlarin antropometrik geniglik Ol¢iimlerinde gogilis genislik dl¢timlerinde anlaml
farkliliklar goriiliirken kizlarin ve erkeklerin diger geniglik Ol¢limlerinde anlamli
farkliliklar gorilmemistir.

Akalin ¢alismasinda, yiizme, basketbol ve kontrol grubu olarak iice ayirdigi
calismasinda, yiizme gurubu ilk ve son Ol¢iim ¢ap degerleri, gogiis, el bilegi ve
biakromial yoniinden, basketbol grubunda gogiis, humerus bikondiler, el bilegi,
biakromial, femur bikodiler ve ayak bilegi yoniinden, kontrol grubunda gogiis,
humerus bikondiler, el bilegi, biakromial, biiliak, femur bikodiler ve ayak bilegi
yoniinden gruplar arasinda anlamli artis ve farkliliklar goriilmektedir. Yiizme grubu
cap Ol¢tim degerlerinden humerus bikondiler, biiliak, femur bikodiler ve ayak bilegi
degerlerinde diisiis goriilmiistiir. Bunun sebebi ise bransa 6zgili egzersizlerden ve
neden oldugu deri alt1 yag dokusundaki azalmadan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Ug grubun 6n ve son test sonuglarinda, gogiis genislik 6lgiimlerinde anlamli
farkliliklar goriildiigii gibi ¢alismamizin gogiis genislik Olglimlerinde de anlamli

farkliliklar goriilmiistiir ve bu ¢alismamizla paralellik gostermektedir.
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Gruplar ¢ap Olglim degerlerine gore ikiserli Karsilagtirildiginda, yiizme
grubunun humerus bikondiler ve el bilegi degerlerindeki artisin, basketbol ve kontrol
gruplarina oranla istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (81).

Bu artis heniiz biiylime ve gelisme doneminde olan ¢ocuklardaki biiyiimenin
dogal sonucundan olmadigi, kontrol gruplarina oranla yiizme egzersizlerinin kas
kitlesine olan etkisinden kaynaklanabilecegi diisiiniilebilir.

Konuyla iligskin literatiir sonuglar1 incelendiginde, Malina ve arkadaslarinin,
okul dénemi yiiziiciileri tizerinde yaptiklar1 6 aylik ¢alisma sonucunda, baz1 genislik
parametreleri 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulmuslardir (89).

Tuuri ve arkadaslari, 12 yasindaki, 35 elit yiiziicii iizerinde yaptiklari
arastirma sonucunda bazi genislik parametreleri arasinda anlamli artiglar bulmus ve
yiizme antrenmanlarinin olumlu etkileri oldugu sonucuna varmislardir (90).

Alemder, st diizey tiirk paletli ylizme ile yiizme sporcularmin fiziki ve
fizyolojik 0Ozelliklerinin karsilastirilmas1 baslikli ¢alismasinda, caligmaya katilan
gruplarin ayak bilekleri caplart ve uyluk caplar1 siralamalar ortalamalar1 arasindaki
farklarinda anlamli fark bulamamiglardir (15).

Ayak bilegin ¢ap1 ve uyluk ¢api, 6n test ve son test degerleri ¢alismamizin
bulgularinda da anlamli bir fark gorilmemistir. Calismamizdaki bu degerlerde
Alemder O.’niin ¢alismasindaki bulgulartyla paralellik gostermektedir.

Arastirmada, kizlarin antropometri deri alti yag ol¢lim degerleri biceps
ortalamast 6n test 11,00+3,03 mmHg, son test 11,03+2,98 mmHg, triceps On test
15,06+4,04 mmHg, son test 15,01+4,09 mmHg, subscapula on test 12,75+5,22
mmHg, son test 12,72+5,25 mmHg, pectoral 6n test 15,52+5,56 mmHg, son test
15,43+5,52 mmHg, abdominal 6n test 20,87+7,92 mmHg, son test 20,79+7,91
mmHg, iliac 6n test 12,50+4,87 mmHg, son test 12,43+4,81 mmHg, quadriceps 6n
test 22,7545,05 mmHg, son test 22,73+5,01 mmHg, calf 6n test 20,25+5,11 mmHg,
son test 20,20+5,06 mmHg olarak tespit edildi.

79



Erkeklerin antropometri deri alti yag ol¢iim degerleri biceps ortalamasi 6n
test 5,74+2,27 mmHg, son test 5,77+2,24 mmHg, triceps 6n test 12,80+5,66 mmHg,
son test 12,76+5,63 mmHg, subscapula 6n test 8,57+3,60 mmHg, son test 8,53+3,63
mmHg, pectoral 6n test 9,87+5,30 mmHg, son test 9,80+5,33 mmHg, abdominal 6n
test 15,01+8,84 mmHg, son test 14,97+8,88 mmHg, iliac 6n test 8,32+3,36 mmHg,
son test 8,32+3,36 mmHg, quadriceps 6n test 17,30+7,38 mmHg, son test 17,28+7,38
mmHg, calf 6n test 15,00+6,70 mmHg, son test 14,99+6,69 mmHg olarak tespit
edildi. Arastirmamizin bulgularinda gorildigi  gibi kizlarin  ve erkeklerin
antropometrik deri alt1 yag 6l¢iimlerinde anlamli farkliliklar gérilmemistir.

Cocuklara yaptirilan 12 haftalik ylizme 6gretim teknikleri antrenmanlarinin
cocuklarin deri alt1 yag ol¢limlerinde anlamli bir fark olmamasinin sebebi, bu yas
gruplarindaki ¢ocuklarin deri altindaki yag dokusunun ¢ok fazla olmamasidan
dolay1 olarak diisiiniilmektedir. Calismamizdaki bulgularinda deri altt yag
Ol¢iimlerindeki anlamli bir fark olmamasinin diger bir sebebi ise, cocuklara yaptirilan
antrenman programi ve aktivite yogunlugu ile ilgili oldugu diisiiniilmektedir.

Eyiiboglu, ilkdgretim cag1 ¢ocuklarinda yapmis oldugu c¢alismasinda
sporcular ile sedanterlerin triseps deri kivrimi, subskapula deri kivrimi, abdominal
deri kivrimi, suprailiak deri kivrimi ve viicut yag ylizdesi degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamugtir (86). Bu ¢alismanin sonuglari
calismamizin bulgulariyla paralellik gostermektedir. Ciinkii bu arastirmadaki
cocuklarin yas gruplarinin ¢calismamizdaki ¢ocuklarin yas gruplartyla ayni1 olmasi ve
ayni sekilde bu yas grubundaki ¢ocuklarin deri altindaki yag dokusunun ¢ok fazla
olmamasindan dolay1 oldugu diistiniilmektedir.

Petersen ve arkadaslari, 12-15 yas 18 elit bayan yiiziici ve 6 performans
yiiziliclisli lizerinde uyguladigi 16 haftalik antrenman programi sonunda viicut yag
yiizdesi parametresi On test ve son test degerleri arasinda her iki grupta da anlaml bir
farklilik bulamamistir (91). Calismamizdaki ¢ocuklardan 3-4 yas daha biiyiik
cocuklara yapilmis olan bu calismada da goriildiigii gibi, calismamizin bulgulartyla

paralellik gostermekte ve calismamizi dogrular niteliktedir.
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Literatiirde, calismamizda ve Eyiiboglu’nun ¢alismasinda da oldugu gibi, ayni
yas grubu cocuklarda yapilmis c¢aligmalarin bulgulariyla paralellik gdstermeyen
arastirmaya da rastlanmistir. Celebi ylizme antrenmani yaptirilan 9-13 yas grubu
ilkogretim Ogrencilerinde viicut yapisal ve fonksiyonel 6zelliklerinin incelenmesi
baslikli yapmis oldugu calismasinda, kontrol grubu erkeklerin fiziksel 6zelliklerinin
On test ve son test sonuglart karsilastirildiginda viicut yag yiizdesi parametreleri
anlamli bulunmustur. Yiiziicii gurubu erkeklerin fiziksel 6zelliklerinin 6n test ve son
test degerlerinin karsilastirildiginda ise viicut yag yiizdesi parametreleri anlamli
bulunmustur. Kontrol gurubu bayanlarin fiziksel 6zelliklerinin 6n test ve son test
sonuglari karsilastirildiginda viicut yag yilizdesi parametreleri anlamli bulunmustur.

Yiiziicii gurubu bayanlarin fiziksel Ozelliklerinin 6n test ve sonuglari
karsilastirildiginda ise viicut yag ylizdesi parametreleri anlamli bulunmustur (11).

Bu calismanin Eyiiboglu’nun c¢alismast ve ¢alismamizin bulgulariyla
paralellik gdstermemesinin sebebi olarak da ¢ocuklara yaptirilan antrenman programi
ve aktivite yogunlugundaki farkliliklar olarak diistiniilmektedir.

Literatirde  Celebi, c¢alismasiyla paralellik  gosteren ¢aligmalarda
bulunmaktadir. Msgaard ve arkadaslari, 9-13 yas bayan-erkek 183 yiiziiciiniin 6 aylik
antrenman periyotlamasi sonunda viicut yag yiizdesi on test ve son test degerleri
arasinda her iki grup i¢inde anlamli farkliliklar bulmuslardir (92).

Juricskay ve Mezey, 11-14 yas grubu 40 elit yiiziiciiniin 3 aylik antrenman
programi sonunda viicut yag yiizdesi On test ve son test degerleri arasinda anlaml
farkliliklar bulmuslardir (93).

Kontrol gurubunun viicut yag yiizdesi artarken, yilizlicii gurubun viicut yag
yiizdesinin azalmasinin nedeni kas dokusunun artip yag dokusunun azalmasi sonucu
olarak diisiliniilmektedir.

Arastirmada, kizlarin VKI degerleri ortalamasi on test 18,27+2,82 kg/mz, son
test 18,31+2,78 kg/m2 olarak tespit edildi. Erkeklerin VKI degerleri ortalamasi én
test 17,50+2,65 kg/m?, son test 17,77+2,12 kg/m? olarak tespit edildi.
Arastirmamizin  bulgularinda goriildiigii gibi 6n test Olclimleri ile son test
dlgiimlerine arasinda anlamli bir artis gdriilmemektedir. Arastirmamizin VKI son test

Olctimlerinin On test dlglimlerine gore az bir oranda artis gosterdigi goriilmektedir.
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Bu artisin sebebi ise aragtirmamiza katilan ¢ocuklarin tam gelisim ve biiyiime
doneminde olmalarindan dolayr hizli boy ve kilo artist buna sebep olarak
disiiniilmektedir.

VKI, vyetiskinlerde oldugu kadar cocuklarda da hem klinik hem de
epidemiyolojik calismalarda obezitenin degerlendirilmesinde kolay ve yaygin olarak
kullanilan bir gostergedir (94). Viicut biiyiikliigliniin gosterilmesi acisindan iyi bir
indekstir ve uzun yillar boyunca eriskinlerde ve ¢ocuklarda beslenme durumunun ve
viicut bilesiminin degerlendirilmesine yonelik olarak kullanilmistir. Cocukluk
caginda, ortalama VKI yasa paralel olarak belirgin degisiklik gosterir ve bu nedenle
VKIi’nin, yasla iliskili referanslar kullanilarak degerlendirilmesi gerekmektedir (95).

Ates, su alt1 ragbi oyuncular1 {izerinde yapmis oldugu ¢alismasinda, su alt1
ragbi oyuncularmin VKI ortalamalari 26,9+4,1 kg/m? olarak bulmustur (96).

Cakici, su topu oyunculariyla yaptigi ¢alismada VKI ortalamalarini 24,0+2 .4
kg/m? olarak bulmustur (97).

Lozovina ve Pavicic yaptiklari ¢aligmada, 1980 ve 1995 yillarinda su topu
oynayan Hirvat elit su topu oyuncularinin VKI ortalamalarini sirasiyla 24,7+1,7 ve
23,9+1,4 kg/m? olarak bulmuslardir (98).

Bu caligmalardaki VKI sonuglarinin ¢alismamizin bulgularindan yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu calismalar incelenmis ve calismalarin yapilmis oldugu
gruplarin yas ortalamalari, ¢alismamizdaki ¢ocuklarin yas ortalamalarindan ytiksek
oldugu goriilmiistiir. Bu c¢alismalardaki VKI sonucglarinin  ¢alismamizin
bulgularindan yiiksek c¢ikmasimin sebebi olarak, diger c¢alismalarin arastirma
gruplarinin, arastirmamizdaki ¢ocuklarin yas ortalamalarindan yiiksek oldugu igin,
VKI degerleri sonuglarinin  ¢alismamizin = bulgularindan  yiiksek  oldugu
diistiniilmektedir.

Tsalis ve arkadaslarinin, 10-15 yas yiiziiciiler iizerine yaptiklar1 12 haftalik
calisma sonucunda viicut Kitle indeksi parametresi iizerinde istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar bulmamiglardir (99). Bu ¢alisma, ¢alismamizin bulgulariyla

paralellik gdstermekte ve ¢alismamizi dogrular niteliktedir.
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Literatiir incelenmis ve ¢alismamizla paralellik géstermeyen calismalara da
rastlanmistir. Sideraviciiite ve arkadaslarinin, 10—12 yas elit seviye 90 bayan yiiziicii
iizerinde yaptiklar1 calismada kontrol grubuna gére VKI parametresinde anlamli
farkliliklar bulmuslardir (100).

Sanders, 12 yas elit seviye 10 yiiziicii iizerinde yaptigi 12 aylik calisma
sonucunda, viicut kitle indeksi parametresi iizerinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulmuslardir (101).

Literatiirdeki diger bir ¢calismada ise arastirmaya 12 elit, 12 performans ve 12
kontrol grubu olmak iizere toplam 36 erkek denek goniillii olarak katilmigtir. Yine 12
elit, 12 performans ve 12 kontrol grubu olmak iizere toplam 36 bayan denek goniillii
olarak katilmistir. Bu arastirmada ise ayni arastirmada iki farkli sonug goriilmektedir.

Bu arastirmadaki iki farkli sonuglar ise su sekildedir;

Erkek gruplarmin viicut kitle indeksi parametresine iliskin gruplar arasi 6n
test, gruplar arasi son test, tim deney gruplarinin 6n ve son test Olglimlerinin
karsilastirilmasi sonucunda anlamli farkliliklar bulunamamuistir.

Bayan gruplariin viicut kitle indeksi parametresine iliskin gruplar arasi 6n
test degerlerinde anlamli farklilik bulunamazken, gruplar arasi son test degerlerinde
anlamli farklilik bulunmustur. Elit ve kontrol bayan gruplarinin 6n ve son test
degerleri arasinda anlamli farklilik bulunamazken, bayan performans grubunun 6n ve
son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

Arastirmada, kizlarin dinlenik kalp atim sayilar1 degerleri ortalamasi 6n test
87,12+3,91 atim/dk, son test 86,00+3,79 atim/dk olarak tespit edildi. Erkeklerin
dinlenik kalp atim sayilar1 degerleri ortalamasi on test 85,21+3,09 atim/dk, son test
83,42+2,79 atim/dk olarak tespit edildi. Arastirmamizin bulgularinda goriildiigii gibi
kizlarin ve erkeklerin dinlenik kalp atim sayilar1 degerleri arasinda anlamli bir
azalma oldugu goriilmektedir. Cocuklarin uygulanan antrenman sonunda dinlenik
kalp atim diizeylerinde anlamli azalmalarin meydana gelmesinin temel nedeni,
sporcularin aerobik kapasite gelisimlerine bagl olarak kalp hacminde meydana gelen

hipertrofi ve daha tasarruflu ¢aligmasidir.
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Diizenli dinamik antrenman programlar1 ile meydana gelen en Onemli
fizyolojik degisikliklerden biri max VO2’ nin artmasidir. MaxVOz’deki artma; birinci
planda pompa olarak kalp performansindaki artmanimn, ikinci planda kan
dagilimindaki etkinligin ve kasin O kullanimindaki etkinligin bir sonucudur. Ayrica
kalbin maksimal dakika voliimii artar. Submaksimal eforda dakika voliimii degismez
ve kalp atim sayist antrene olanlarda olamayanlara oranla daha diisiiktir. Bu
diistikliik atim voliimiindeki artma ile telafi edilir. (102).

Dolayisiyla yaptigimiz ¢alismada sporcularin kalp atim voliimiindeki gelisme
sonucu kalp atim degerlerinde anlaml1 diizeyde azalma olmasi beklenen bir sonugtur.

Celebi yapmis oldugu calismasinda, erkek ve bayan yiiziicii gruplarinda
yaptig1 arastirmayi erkek ve bayan olarak ayri ayri incelemistir. Erkek guruplari
arasinda istirahat nabzi on testlerinde anlamli fark yokken, son testler arasinda
(p<0.001) degerinde anlamli fark bulmustur. Tiim bayan guruplarin istirahat nabzi 6n
testleri (p<0.05) degerinde anlamli fark bulmus, son testler arasinda (p<0.01)
degerinde anlamli fark bulmustur (11).

Bu calismada dinlenik kalp atim sayisi son test degerlerinde anlaml
farkhiliklar oldugu goriilmektedir. Arastirmamizda da dinlenik kalp atim sayilarinda
On test ve son test degerleri arsinda anlamli farkliliklar bulundu. Calismamizin bu
caligsma ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Pingitore ve arkadaslari, elit serbest dalis sporcularinin dinlenik kalp atim hizi
degeri ortalamalarini 54,310 atim/dk olarak bulmuslardir (103).

Robergs ve arkadaslari, yaptiklar1 arastirmada elit yiiziiciilerin dinlenik kalp
atim hiz1 degeri ortalamalarini 5647 atim/dk olarak bulmuslardir (104).

Morrow ve arkadaglari, yaptiklari aragtirmada milli takim diizeyindeki
yliziiciilerin dinlenik kalp atim hizi degeri ortalamalarin1 57,2+4,2 atim/dk olarak
bulmuslardir (105).

Literatiirdeki bu calismalarda ise elit seviyedeki yiiziiclilerin dinlenik kalp
atim sayilar1 incelenmistir. Yapilan bu calismalardaki dinlenik kalp atim sayilar
ortalamalar1 caligmamizdaki dinlenik kalp atim sayilarinin ortalamalarindan ¢ok

diisiik oldugu goriilmektedir.
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Calismalardaki dinlenik kalp atim sayilart ortalamalar1 g¢aligmamizla
paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi elit seviyedeki sporcularin daha diizenli
uzun sireli ve elit antrenman programlarinin uygulanmasmin ve bizim
calismamizdaki ¢ocuklarin ylizmenin daha temel egitim ve ylizme ogretim teknikleri
antrenmanlarinin uygulanmasinin farki sonucu olugsmaktadir.

Literatiirde ¢alismamizin sonuglariyla paralellik gostermeyen ¢alismalara da
rastlanmistir. Gezici c¢alismasin 7-12 yas aras1 47 yiizlici gurubu ile 46 kontrol
gurubu karsilastirmasinda tiim guruplar arasinda anlamli bir fark bulamamustir (106).

Alemdar, yaptig1 ¢alismada ¢alismasina katilan gruplarin dinlenik kalp atim
hiz1 degerleri yiizme sporu yapan grup icin 60+4,53 atim/dk, paletli ylizme yapan
grup icin 63,87+4,08 atim/dk olarak tespit edilmistir. Gruplarin siralamalar
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (15).

Yaptigimiz c¢aligmada cocuklarin el kavrama kuvveti ile sirt ve bacak
kuvvetlerinde meydana gelen degisimlerde degerlendirilmistir.

Aragtirmada, kizlarin sag el kavrama on test 11,63+6,17 kg, son test
12,06+6,09 kg, sol el kavrama 6n test 10,91+5,87 kg, son test 11,05+5,66 kg, sirt
kuvvet on test 24,40+8,95 kg, son test 25,66+9,04 kg, bacak kuvvet 6n test
24,78+10,34 kg, son test 28,28+10,48 kg olarak tespit edildi. Erkeklerin sag el
kavrama on test 19,22+9,99 kg, son test 19,34+10,39 kg, sol ¢l kavrama on test
18,09+8,19 kg, son test 17,96+8,26 kg, sirt kuvvet 6n test 40,69+20,18 kg, son test
43,47+20,17 kg, bacak kuvvet 6n test 36,89+18,80 kg, son test 38,97+20,54 kg
olarak tespit edildi.

Arastirmamizin bulgularinda goriildiigii gibi kizlarin sag el kavrama ve bacak
kuvveti, erkeklerin ise bacak kuvveti 6l¢timlerinde anlamli farkliliklar goriilmektedir.
Aragtirmamizda, bazi kuvvet testi Ol¢limlerinde, ¢ocuklardaki kuvvet artislarinin
gorildiigli tizere, ¢ocuklarin yiizme sporuna katilimi ile kuvvet ozelliklerinin
gelisebilecegini sdyleyebiliriz.

Litaretiirdeki arastirmalarda, ¢alismamizdaki sonuglarla paralellik gosteren ve

ayni zamanda paralellik gostermeyen aragtirmalara da rastlanmistir.
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Celebi, yapmis oldugu ¢alismasinda, yiiziicli erkek gruplariin sag ve sol el
kavrama kuvveti parametresine iliskin gruplar arasi 6n ve son test, performans grubu
On ve son test, kontrol grubu 6n ve son test dlgiimlerinin karsilastirilmasi sonucunda
anlaml farklilik bulunamazken, elit erkekler 6n ve son test degerleri arasinda anlamli
farkliliklar bulunmustur (11). Calismadaki yiiziicii erkek gruplarinin sag ve sol el
kavrama kuvveti parametresine iliskin gruplar arasi 6n ve son test, performans grubu
On ve son test, kontrol grubu 6n ve son test Ol¢limlerinin karsilastirilmasi sonuglari,
calismamizdaki erkeklerin sag ve sol el kavrama kuvvet 6l¢iim degerleriyle paralellik
gostermektedir. Elit erkekler 6n ve son test degerleri sonuglari ise ¢alismamizdaki
erkeklerin sag ve sol el kavrama kuvveti testi ile paralellik gostermemektedir.

Yine aynmi ¢alismada, bayan yiizme gruplarinin sag ve sol el kavrama kuvveti
parametresine iliskin gruplar arasi 6n test degerlerinde anlamli farklilik bulunurken,
gruplar arast son test degerlerinde anlamli farklilik bulunamamistir. Elit bayan
gruplariin 6n ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunurken, bayan
performans grubu ve bayan kontrol grubunun 6n ve son test degerleri arasinda
anlamli farkliliklar bulunamamigtir. Calismadaki bayan yiizme gruplarinin sag ve sol
el kavrama Kkuvveti parametresine iliskin gruplar arast 6n test degerleri,
calismamizdaki kizlarin sag el kavrama kuvvet testi ile paralellik gostermekte ve
calismamizi dogrular niteliktedir.

Kas kuvvetinin artig1 kaslarin enine kesit alaninin biiytikliigii ile dogru orantili
olarak artar ya da azalirlar. Kaslarin enine kesit alaninin biiytlikligli ise diizenli
antrenman ile dogrudan iligkili oldugu diisliniiliirse kuvvet artis1 uzun siire devam
eden diizenli egzersizden kaynaklanabilir.

Seiler ve arkadaglarinin yaptiklari aragtirmada, 13 yas elit yiiziiciiler tizerinde
yaptiklar1 6 aylik ¢alisma sonucunda, pence Kuvveti kara antrenmani yapan grupta
anlamli, yapmayan grupta ise anlamsiz farkliliklar bulduklar: arastirma sonuglari ile
Odabas’in yaptig1 arastirmada, 7-12 yas grubu kiz ve erkek yiiziiciiler lizerine yaptig
12 haftalik ¢alisma sonucunda, her iki grubun penge kuvveti 6n test ve son test
degerleri arasindaki fark: istatistiksel olarak anlamli bulduklari1 arastirma sonuglari,
calismamizin bulgularini destekler niteliktedir (12, 107).

Ates, yapmis oldugu calismada, Sporcularin sag el kuvveti ortalamalari
50,1+3 kg, sol el kuvveti ortalamalar1 47,34+4,3 kg olarak bulunmustur (94).
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Ongun ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada, geng milli su topu
oyuncularinin sag el kuvvetini 41,0+9 kg, sol el kuvvetini ise 37,5+5,3 kg olarak
bulmuslardir. Su alt1 ragbi oyuncularinin el kavrama kuvvetleri ile yine su i¢inde bir
topla oynanan su topu oyuncularindan daha yiiksek bulunmustur. Bunun nedeni
karsilastirma yapilan su topu oyuncularinin gen¢ milli sporcular olmasindan
kaynaklanabilir. Bu c¢alismada su alt1 ragbi oyuncularmin sirt kuvveti ortalamalari
161,3+19,6 kg, bacak kuvveti ortalamalar1 193,1+46,9 kg bulunmustur (108).

Sag ve sol el kavrama ile sirt ve bacak kuvveti ortalamalarin ¢aligmamizdaki
sag ve sol el kavrama ile bacak ve sirt kuvveti sonuglarindan ¢ok daha yiiksek
oldugunu goriiyoruz. Bunun sebebi bu calismaya katilan sporcularin bizim
calismamiza katilan ¢ocuklardan yaslarinin daha biiyiik olmasidir. Ancak her iki
calismada da sag el kavrama ve bacak kuvvetlerin de anlamli farkliliklar tespit
edilmistir.

Literatiirlerde sirt ve bacak kuvveti ile ilgili ¢ok genis bir bilgi ve ¢alisma
bulunmamaktadir. Bu ¢alismamizin sirt ve bacak kuvveti test sonuglarinin bilime 151k
tutacagini katki saglayacagini diisiiniiyorum.

Aragtirmada, Kizlarin mekik 6l¢iim degerleri ortalamasi 6n test 13,87+4,19
adet/30 sn, son test 14,81+4,21 adet/30 sn, smav ol¢iim degerleri ortalamasi on test
15,56+5,39 adet/30 sn, son test 16,43+5,93 adet/30 sn olarak tespit edildi. Erkeklerin
mekik 6l¢tim degerleri ortalamasi on test 17,07+2,81 adet/30 sn, son test 17,71+3,24
adet/30 sn, smav 6l¢iim degerleri ortalamasi 6n test 20,28+3,31 adet/30 sn, son test
21,354+2,73 adet/30 sn olarak tespit edildi. Arastirmamizin bulgularinda gorildigi
gibi kizlarin mekik ve sivav Ol¢iim degerleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu
goriiliirken, erkeklerin mekik ve smav Olglim degerlerinde anlamli farkliliklar
goriilmemektedir.

Arastirmamizin bulgularina dayanarak, arastirmamiza katilan ¢ocuklara
uygulanmis ylizme antrenman programlar1 ve ¢esitli aktivitelerin, ¢ocuklarin kuvvet
degerlerinde 6nemli artiglar sagladigr goriilmektedir. Erken yaslarda ylizme sporuna
baslamak ve cocukluk donemindeki kuvvet gelisimini en iyi sekilde tamamlamak,
cocuklar i¢in dnemli bir avantaj ve ilerisi i¢in 6nemli bir etkendir. Cocuklardaki bu
kuvvet gelisimleri, ileride yiizme sporuna devam edecek ve ylizme sporcusu olacak

cocuklar i¢in 6nemli bir avantaj oldugu da diisiiniilmektedir.
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Bozdogan, yapmis oldugu ve daha once yapilmis caligmalarda, kuvvet
calismalar1 sonucunda daha kuvvetli yiiziiciilerin daha hizli oldugunu kanitlamistir
(109).

Literattirdeki bir arastirmada diizenli yiizme egitiminin, gocuklarin fiziksel
ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisinin arastirildigi ¢alismada, arastirmaya 12
elit, 12 performans ve 12 kontrol grubu olmak iizere toplam 36 erkek denek goniillii
olarak katilmistir.

Yine 12 elit, 12 performans ve 12 kontrol grubu olmak tizere toplam 36 bayan
denek goniillii olarak katilmistir. Erkek gruplarinin 30 sn mekik testi parametresine
iliskin gruplar arasi on test, gruplar arasi son test, dl¢limlerinin karsilastirilmasi
sonucunda anlamli farklilik bulunurken elit erkekler ve erkek performans 6n test son
test Olglimlerinin karsilastirilmast sonucunda da anlamli farklilik bulunmustur.
Kontrol gruplarinin 6n ve son test degerleri arasinda ise anlamli farklilik
bulunamamastir.

Calismadaki erkek gruplarinin 30 sn mekik testi parametresine iliskin gruplar
arast1 On test, gruplar aras1 son test, Ol¢limlerinin karsilastirilmast sonucu,
calismamizdaki erkelerin mekik testi sonucuyla paralellik gostermezken, ayni
calismadaki kontrol grubunun mekik 6n ve son test degerleri, ¢alismamizdaki
erkeklerin mekik testi sonuglariyla paralellik gostermektedir.

Bayan gruplarinin 30 sn mekik testi parametresine iliskin gruplar aras1 6n test
degerlerinde ve gruplar arasi son test degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur. Elit
bayan gruplarinin ve bayan performans grubunun 6n ve son test degerleri arasinda
anlamli farklhiliklar bulunurken bayan kontrol grubunun 6n ve son test degerleri
arasinda anlamli farklilik bulunamamastir.

Literatiirdeki bu ¢aligmanin bulgularinda, ¢alismamizin kizlarin mekik testi
bulgulariyla paralellik gosteren sonuglara rastlanmistir ve calismamizi dogrular
niteliktedir.

Wu ve arkadaslarinin, elit yiiziiciiler ve jimnastik¢iler lizerinde yaptiklar1 12
haftalik antrenman programi sonucunda 30 sn mekik testi 6n test ve son test degerleri

iki grup iginde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulmuslardir (110).
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Kandeydi, 80 yiiziicii gocuk tizerinde yaptig1 3 aylik ¢aligmada kiz ve erkek
sporcularin 30 sn mekik testi 6n test ve son test degerlerini her iki grup icinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulmuslardir (111).

Ozcaldiran, elit yiiziiciiler iizerinde yaptig1 8 aylik ¢alisma sonucunda 30 sn
mekik testi On test ve son test degerlerini istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulduklar1 arastirma sonuglari da c¢alismamizdaki kizlarin mekik testi bulgularini
destekler niteliktedir (112).

Literatiir incelendiginde, c¢alismamizla hi¢ paralellik gostermeyen bir
caligmaya rastlanmamustir.

Arastirmada, kizlarin dikey sigrama Ol¢lim degerleri ortalamast On test
20,93+8,74 cm, son test 23,68+8,37 cm olarak tespit edildi. Erkeklerin dikey sigrama
Olglim degerleri ortalamasi on test 34,92+14,03 cm, son test 37,07+14,03 cm olarak
tespit edildi. Arastirmamizin bulgularinda goriildiigii gibi ¢ocuklarin dikey sigrama
Ol¢iim degerleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir.

Arastirmamiza katilan, hizli gelisim cagindaki cocuklarin, biyomotorik
ozelliklerinin ylizme sporu ile gelisim gosterdigi diisiiniilmektedir. Bu gelisimi,
calismamizdaki esneklik, sinav-mekik ve dikey sigrama gibi 6l¢iimlerin bulgular1 da
gostermektedir ve bu diislincemizi dogrular niteliktedir.

Literatiirde, c¢alismamizla paralellik gosteren birgok arastirma da
bulunmaktadir. Vandewalle ve arkadaslari, 70 kiz, 70 erkek geng elit yiiziiciiler
tizerinde yaptiklart 24 haftalik ¢aligmada dikey sigrama On test ve son test degerleri
arasindaki farki her iki grup i¢inde istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir (113).

Mercier ve arkadaslari, 18 elit erkek yiiziiciiler iizerine yaptiklari bir
caligmada, sprint antrenmani yapan ve interval antrenman yapan iki grubun dikey
sigrama On test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (114).

Gerard ve arkadaslari, 20 erkek 10 bayan toplam 30 elit yiiziicii iizerine
yaptiklart 6 aylik ¢calisma sonucunda elit bayan ve erkek gruplarin dikey sigrama 6n
test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlamli kontrol grubun ise anlamsiz

bulunmustur (115).

89



Kara g¢alismasinda, 10-12 yas grubu spor yapan erkek cocuklarin dikey
sigrama arastirma sonuglarinda, deney ve kontrol gruplarinin antrenman oncesi test
degerleri dikey sigrama parametreleri agisindan karsilastirildiginda istatistiksel olarak
anlamli farklar tespit edilmis, son test degerleri arasinda yine istatistiksel olarak
anlamli artiglar gozlenmistir (116).

Ayni aragtirmada, dikey sigrama parametrelerinde, kontrol grubu antrenman
Ooncesi ve sonrasi test degerlerinde, istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmazken, deney grubu antrenman Oncesi ve sonrasi test degerleri arasinda,
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Saygin, aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddette olanlar arasinda
dikey sigrama agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmustur (117).

Hoffman ve arkadaslari, hareket egitimi alan 12-14 yas grubu ¢ocuklarda,
dikey sigrama parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmuslardir
(118). Literatiirdeki calismalarin sonuglar1 da, ¢calismamizin bulgulariyla paralellik
gostermekte ve ¢aligmamizin bulgularini dogrular niteliktedir.

Celebi calismasinda, kontrol grubu ve yiiziicii gurubuna yapmis oldugu
arastirmasinda, dikey sigrama testi i¢in c¢alisma guruplarna bakildiginda, kontrol
grubu erkeklerin biyomotorik 6zelliklerinin 6n test ve son test sonuglari
karsilastirildiginda dikey sigrama testi parametreleri anlamsiz bulunmustur. Yiiziici
gurubu erkeklerin biyomotorik o6zelliklerinin 6n test ve son test degerlerinin
karsilastirlldiginda ise dikey sigrama testi parametreleri arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur. Kontrol gurubu bayanlarin biyomotorik 6zelliklerinin &n test ve son
test sonuclar1 karsilastirildiginda dikey sicrama testi parametreleri anlamsiz
bulunmustur. Yiiziicii gurubu bayanlarin biyomotorik 6zelliklerinin 6n test ve son
test sonuglar1 karsilagtirildiginda ise dikey sigrama testi parametreleri arasinda
anlaml1 farkliliklar bulunmustur (11).

Cocuklarda sportif caligmalara katilim ile kuvvet artis1 meydana gelmesinin
temelinde antrenmanlarla kas kiitlesinde meydana gelen artis yatmaktadir. Ayrica
kaslar aras1 koordinasyon ozelliginin iyilesmesi de kuvvet artigini saglayan bir
etmendir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlarina ek olarak yapilan koordinatif

calismalarda kuvvet artisin1 desteklemektedir (119).
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Arastirmada, kizlarin esneklik 6lgiim degerleri ortalamasi 6n test 20,50+5,60
cm, son test 21,31+5,68 cm olarak tespit edildi. Erkeklerin esneklik 6l¢im degerleri
ortalamasi 6n test 18,25+5,12 cm, son test 18,75+5,17 cm olarak tespit edildi.
Aragtirmamizin bulgularinda goriildiigii gibi ¢ocuklarin esneklik ol¢iim degerleri
arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir.

Arastirmamiza katilan ¢ocuklarin, yiizme antrenman programlarini ve gesitli
aktiviteleri yaparken, ayn1 zamanda esneklik antrenmanlar1 ve aktiviteleri de yapmis
olmalarindan dolayi, calismamizda esneklik Ol¢limii bulgularinda anlamli farklilik
bulundugu diistiniilmektedir.

Literatiirde c¢alismamizla paralellik gosteren arastirmalar bulunmaktadir.
Robinson ve arkadaslari, 30 kiz yiiziictiniin {izerinde yaptiklari ¢alismada 6 aylik
caligmada esneklik parametrelerinin 6n test ve son test degerlerini istatistiksel olarak
anlamli bulmuslardir (120).

Celebi, yiizme antrenmani yaptirilan 9-12 yas grubundaki c¢ocuklarin
katildig1 calismasinda, yiiziicii gurubu erkeklerin motorik 6zelliklerinin 6n test ve son
test degerlerinin Karsilastirildiginda esneklik 6l¢timii parametreleri arasinda anlaml
farkliliklar bulunmustur. Yiiziicii gurubu bayanlarin motorik 6zelliklerinin on test ve
son test sonuglar1 karsilastirildiginda da esneklik Olglimii parametreleri arasinda
anlamli farkliliklar bulunmustur (11). Bu ¢alismadaki sonuglar ¢alismamizin
bulgularin1 da dogrular niteliktedir.

Yine bu galismada, aragtirmaya katilan ayni grup iizerindeki arastirmada,
calismamizin bulgulariyla paralellik gostermeyen sonuglarda bulunmustur. Kontrol
grubu erkeklerin biyomotorik 6zelliklerinin 6n test ve son test sonuglar
karsilastirildiginda esneklik 6lgimleri parametreleri anlamsiz bulunmustur. Kontrol
gurubu bayanlarin  biyomotorik  6zelliklerinin  6n  test ve son testleri
karsilastirildiginda esneklik 6l¢timii parametreleri anlamsiz bulunmustur.

Bu calismanin bulgularinda, ¢alismamizla paralellik gosteren sonuglarin
sebebi olarak, calismamizda da oldugu gibi yiizme antrenmani ve aktiviteleri yapan
cocuklarin ayni zamandan esneklik antrenmanlari ve aktiviteleri yapmis

olmalarindan dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.
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Ayni c¢alismada, kontrol grubu bayan-erkek c¢ocuklarin esneklik dlgtimleri
sonuclarinda anlamli farkliliklar ¢itkmamasinin sebebi de bu diisiincemizi dogrular
niteliktedir. Antrenman ve ¢esitli aktiviteler yapmayan ¢ocuklarm esnekliklerinin de
gelismis olmamasi beklenen bir sonugtur.

Kara caligmasina katilan, 10-12 yas grubu spor yapan erkek c¢ocuklarin
arastirma sonuglarinda, deney ve kontrol gruplari antrenman Oncesi test degerlerinin
esneklik parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmazken,
antrenman sonrasi test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur (115).

Saygin, aktivite diizeyi hafif olan gocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda
esneklik acisinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmuslardir. Bu arastirma
sonuglart ile bizim galismamizin bulgular1 benzerlik gostermektedir (117).

Jagomagi ve Jirimae, kurbagalama teknik yiizen elit yiiziicliler {izerinde
yaptiklar1 arastirma sonucunda elit grup ve kontrol grubu esneklik test sonuglari
karsilastirilmasi istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (121).

Dawson ve arkadaslari, 8-12 yas elit bayan ve erkek yiiziiciiler tizerine yaptigi
4 haftalik ¢calisma sonucunda her iki grubunda esneklik parametreleri 6n test ve son
test degerleri istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (122).

Kog ve arkadaslari, 14-16 yas grubuna yapmis oldugu ¢alismada antrenman
sonrasi test degerlerine gore esnekligi istatistiksel olarak anlamsiz bulmuslardir
(123).

Alemdar, ¢aligmasina katilan gruplarin otur-uzan testi degerleri yiizme sporu
yapan grup i¢in 37,9+2,98 cm, paletli ylizme yapan grup i¢in 37,3+2,7 cm olarak
tespit edilmistir. Gruplarin siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmamigtir (15).

Berg ve arkadaslari, sedanter ve sporcu ¢ocuklar arasinda bir¢ok fiziksel ve
antropometrik farkliliklar bulunmasina karsin, esneklik parametresinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulamamusglardir (124).

Literatiirdeki bu ¢aligmalarin sonuglar1 aragtirmamizin bulgulariyla paralellik
gostermemektedir. Bunun sebebi olarak ise ¢ocuklara uygulanan farkli antrenman

programlar1 ve aktiviteler olarak diisiiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug¢ olarak, 12 haftalik yiizme antrenmanlar1 sonrasinda 8-12 vyas
yiiziiciilerin bazi fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik 6zellikleri {izerine etkili oldugu
belirlenmigtir. Arastirmamizdaki bulgularin bu konu ile ilgili yapilacak diger
caligmalara alt yap1 olusturmasi, sportif performansin gelistirilmesinde farkli ve yeni
bakis agilar1 gelistirebilecegini diisiinmekteyiz. Arastirmamiz, yiizme kurslarindaki 3
aylik antrenman stirecinde, spor bilimcisi / antrendrler tarafindan ¢ocuklarin fiziksel,
fizyolojik ve biyomotorik 6zelliklerindeki degisiklikleri inceleyerek kontrol etmeleri
ve bu bilgilerden elde edilen sonuglarin 1s18inda antrenman programlarini
gelistirebilmeleri, kendilerine 6zgii teknik ve taktik stratejiler belirleyerek antrenman

programlarini organize edebilmeleri agilarindan da 6nem tagimaktadir.
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8. OZET

8-12 Yas Cocuklara Uygulanan Yiizme Antrenmanlarinin Fiziksel,

Fizyolojik ve Bazi Biyomotorik Ozelliklerine Etkisinin Incelenmesi

Bu arastirmanin amaci, 8-12 yas ¢ocuklarda diizenli ylizme antrenmanlarinin
fiziksel, fizyolojik ve bazi biyomotorik 6zelliklere etkisinin arastirilmasidir.

Aragtirmaya Siileyman Demirel Universitesi 29 Ekim Yiizme Havuzu’nda
diizenli ylizme kurslarina tabi tutulan 30 g¢ocuk (erkek=14, bayan=16) velileri
tarafindan doldurulan “Veli Bilgilendirme Formu” ile katildi. Arastirmadaki kizlarin
yaglarinin ortalamasi 9,50+1,41 yil, erkeklerin 10,71+1,48 yil, kizlarin boylart
ortalamas1 on test 1,34+0,12 m, son test 1,35+0,12 m, erkeklerin 6n test 1,49+0,16
m, son test 1,49+0,16 m, kizlarin viicut agirliklart ortalamasi 6n test 33,85+8,85 kg,
son test 34,43+8,77 kg, erkeklerin on test 40,42+8,65 kg, son test 40,78+8,38 kg
olarak tespit edildi. Arastirmaya katilan ¢ocuklar 12 hafta boyunca ylizme egitimi
antrenmanlarina tabi tutuldu. Antrenmanlar 12 hafta, haftada 3 giin, giinde en az 90
dakika olarak uygulandi. Cocuklara ilk antrenman giinii 6ncesi ve son antrenman
giinii 6ncesi kalp atim sayis1, antropometrik Sl¢iimler (uzunluk, ¢ap, cevre ve deri alt1
yag), VKI, sag-sol el kavrama kuvveti, bacak ve sirt kuvveti, dikey sicrama, esneklik
testleri uygulandi. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 18.0
programinda “Paired t testi* kullanildi.

Yiizme antrenmanlar1 Oncesi ve sonrasi test degerlerinin karsilagtirilmasi
sonucunda kizlarin viicut agirligi, gevre (kol kontraksiyon, onkol kontraksiyon,
g0giis inspirasyon, kalca), genislik (gogis), dinlenik kalp atim sayis1, sag el kavrama
ve bacak kuvveti, mekik ve sinav, dikey sigrama ve esneklik degerlerinde 6nemli
derecede farka rastlanirken (p<0,05); diger Ol¢limlerde farka rastlanmadi (p>0,05).
Erkeklerin dinlenik kalp atim sayisi, bacak kuvveti, sinav, dikey sicrama, esneklik
degerlerinde 6nemli derecede farka rastlanirken (p<0,05); diger Ol¢limlerde farka
rastlanmadi (p>0,05).

Sonug olarak, 12 haftalik yiizme antrenmanlarinin 8-12 yas ¢ocuklarin bazi

fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik 6zellikleri iizerine etkili oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Antrenman, Antropometri, Biyomotorik
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8. ABSTRACT

Investigating The Swimming Trainings’ Effects Applied 8-12 Age Children On

Physical, Physiologic And Some Biomotoric Features

The aim of this study is to investigate the swimming trainings’ effects applied
8-12 age children on physical, physiologic and some biomotoric features.

Thirty children (male=14, female=16) that were applied to regular swimming
courses, joined to the study with the “Parents Information Form” filled by each
parent. These were defined from female’s mean of ages was 9,50+1,41 year, male’s
mean of ages was 10,71+1,48 year, female’s mean of length was in pre-test
1,34+0,12 m, in post-test 1,35+0,12 m, male’s mean of length was in pre-test
1,49+£0,16 m, in post-test 1,49+0,16 m, and female’s mean of weight in pre-test
33,85+8,85 kg, in post-test 34,43+8,77 kg, male’s mean of weight in pre-test
40,42+8,65 kg, post-test 40,78+8,38 kg children had been subjected to swimming
beginner trainings for 12 weeks. Trainings were applied as 12 weeks, 3 days a week,
at least 90 minutes a day. Heart rate, anthropometric measurements (length, diameter,
circumference and body fat value), BMI, right-left hand grip strength, leg and back
strength, vertical jump, flexibility tests were applied to the children before first
training and last training day. In analysing the handled datas, “Paired t Test” was
used at SPSS 18.0 programme.

The result of swimming trainings’ pre and post test values, differences found
significiantly in weight, circumference (shoulder, arm, arm contraction, forearm
contraction, chest inspiration, hip), diameter (chest, chest depth), body fat value
(pectoral), rested heart rate, leg and back strength, sit-up and push-up, vertical jump
and flexibility measurements (p<0,05). But in the result of other measurements no
differences found (p>0,05).

As a conclusion, it was defined that 12-week swimming trainings effect the 8-

12 age children’s physical, physiologic and some biomotoric features.

Key Words: Swimming, Training, Anthropometric, Biomotoric.
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Spor Bilimleri AD Yiiksek Lisans Tez Calismasi

Sporcu Velisi Bilgilendirme Formu

Sayin veli,

Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri Boliimii
Yiiksek lisan 2. siif &grencisiyim ve aym zamanda SDU 29 Ekim Yiizme Havuzunda
egitmen olarak ¢aligmaktayim.

Yapmis oldugum yiiksek lisans Ogrenim siirecindeki tez c¢alismamda, velisi
bulundugunuz o6grencinin Barida Genglik ve Spor Kuliibii yiizme kursu hocasi Cihan
TUNCEL ve Mahmut SATIR hocanin izni ve bilgisi dahilinde ¢alismama dahil olmasi igin
izninizi ve anlayigini rica ediyorum ve simdiden tesekkiir ederim.

Yapacagim ¢alismada 6grencimizin, boy uzunlugu, kilosu, antropometrik 6zellikleri,
30 sn. mekik sinav, siirat, kalp atim sayilari, dikey sicrama ve esneklik testleri havuz i¢inde
kurs siiresi dahilinde ve 6grenci velileri 6niinde alinarak kayit edilecektir.

Calismam icin oOgrencilerimizden aldigim test sonuglari ayni zamanda Barida
Genglik ve Spor Kuliibii ylizme kurs hocalar1 ve istege bagli 6grenci velileriyle de
paylasilacaktir. Test sonuclariyla siz veliler cocuklarimizin fiziksel ve fizyolojik
ozellikleriyle daha genis bilgi sahibi olacaksinizdir. Kurs hocalariyla paylastigim
cocuklarimizin bilgileri, hocalar tarafindan da incelenerek cocuklarimizin fiziksel ve
fizyolojik bilgileri hakkinda daha genis bilgiye sahip olacak ve yiizme antrenmanlarinin
cocuklar {izerindeki etkilerini daha kolay inceleme sans1 bulacaklardir.

Velisi bulundugum (oglum/kizim)..............ccoevviiiiiinnnn... ‘In ¢aligmaya dahil
olmasini;

D ISTIYORUM
D ISTEMiYORUM
Velinin adi/soyadi

Ilgilendiginiz igin tesekkiir ederim.

29 Ekim Olimpik Yiizme Havuzu Egitmeni
Emrah YILMAZ
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