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1.GIRiS

Spora katilimin iki temel nedeni bulunmaktadir. Bunlarin basinda saglikli
yasamak ve saglik Kkalitesini yiikseltmek i¢in spor yapmaktir. Digeri ise
miisabakalara yonelik olarak performans amagli spor yapmaktir. Katilim amaci ne
olursa olsun spora katilimda belli kurallar vardir. Bunlarin temelinde de bilingli spor
yapmak gelmektedir. Antrendr konumunda olan birisinin de bilingli spor yaptirmasi
gerekir.

Ozellikle ¢ocuk ve genclere uygulanacak olan antrenman programlarinda
bircok degiskeni gbz onilinde bulundurarak dikkatli bir ¢alisma plan1 uygulanmalidir.
Cocuklarin yas gruplarina gore gelisim diizeylerini ve gelisim 6zelliklerini bilmeden
uygulanan c¢aligmalar 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 periyotlarda gelisim o6zellikleri kontrol edilebilir hem de
antrenman sonrast diisiik peformans gelisimi gostermis ¢ocuklar tespit edilebilir.

Yiizme sporu her kesimden insanin katildigi, uluslararasi alanda oldukc¢a
popliler olan ve rekreasyon, performans, rehabilitasyon ve saglik yasam ig¢in
vazgecilmez hale gelen bir spor dalidir. Elbette bu spora katilimin kiigiik yaslarda
olmas1 hem gelecek nesillerin daha saglikli olmalar1 hem de ylizme sporunda ileriki
yillarda uluslararasi alanda dereceler elde edebilecek yeteneklerin tespit edilmesi igin
onemlidir. Saglikli yasam acisindan degerlendirildigi zaman ise, ylizme sporuna
katilanlarin kalp damar hastaliklari, obezite ve hareketsizlige bagli olusan hastaliklar,
diyabet ve yiikksek kolesterol gibi rahatsizliklara daha az yakalandiklari
belirtilmektedir. Yiizme sporunu performans gelisimi agisindan degerlendirdigimiz
zaman ise, yizmeye katilim ile fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, teknik ve
koordinatif 6zelliklerin gelistigi bilinmektedir.

Spor alaninda uluslararast basarilarin temelinde de, tilkelerin izledikleri spor
politikalariin biiyiik bir énemi vardir. Bu nedenle iilkelerin belli bir sistem ile
isleyen ve basariyr1 hedefleyen spor politikalarina sahip olmalari, uluslararasi

alandaki sportif basarilarin 6nemli bir unsurunu olusturmaktadir. Giiniimiizde de



ylzme sporuna katilimin uluslararasi boyutlarini ele aldigimiz zaman, yiizmenin
rekabet ve prestiji icinde barindiran oldukga popiiler ve koklii bir spor dali oldugunu
gormekteyiz. Ancak sportif basarilar1 géz Oniinde bulundurdugumuz zaman
tilkemizin ylizme sporunda uluslararasi alanda ¢ok fazla s6z sahibi olmadigini da
gormekteyiz. Bu durum ii¢ tarafi denizlerle gevrili olan ve ciddi anlamda yiizme
tesislerine sahip bir iilke oldukga iiziicii bir durumdur. Bu nedenle hem devletin hem
de spor kuliiplerinin ylizme sporuna katilimi arttirmak igin gerekli yatirimlari ve
girisimleri yapmasi gerekmektedir.

Yiizmede antrenman sistemleri sporcularin yas ve gelisim ozelliklerine gore
ayarlanmalidir. Ozellikle gocuklarin yiizmeye karst hazir bulunusluk dénemleri iyi
analiz edilmelidir. Miisabaka icin yapilan yiiklenmelerde de antrenman
periyotlamalarimin iyi yapilmast sportif bagarmin yakalanmasi i¢in 6nemli bir
husustur. Bunun yaninda suda yapilan antrenmanlara ek olarak kara antrenmanlarinin
da yapilmasi gerekmektedir. Yiizmenin sadece birka¢ temel motorik oOzellikten
meydana gelmedigini disiiniirsek, yilizme calismalarmin disinda kuvvet, siirat,
esneklik, teknik, koordinasyon ve dayaniklilik antrenmanlarinin da ylizme
calismalarina eklenmesi gerekmektedir.

Yiizme sporunda da diger spor dallarinda oldugu gibi 6l¢cme ve degerlendirme
cok onemlidir. Uygulanan yilizme calismalar ile ¢ocuklarin ylizme teknikleri ve
ylizme mesafelerini gegis siireleri belli testler uygulanarak siirekli kontrol altinda
tutulmalidir. Uygulanan bu testler sonucunda yetersiz gelisim gosteren sporcular
tespit edilmeli ve bu sporculara gerekiyorsa daha etkin yiizme c¢alismalari
uygulanmalidir.

Hem performans hem de saglikli yasam i¢in ylizme sporunun dnemi dikkate
alinarak bu arastirmada donemlik yiizme antrenmanlarinin ¢ocuklarda fiziksel ve

biyomotorik 6zelliklere etkisinin incelenmesi amaglanmistir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Yiizme Sporu ve Ozellikleri

Yiizme sporu, kisinin su igerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in
yaptig1 anlamli hareketler biitiinlii demektir. Spor alaninda yiizme ise, siv1 igerisinde
sporcunun belirli mesafeleri serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle
en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanir (Hanula 2001).

Diger bir tanima gore yiizme; tiim viicut kaslarimin kullanildigi bir spor
dalidir. Su direncine kars1 yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona
onemli katkilarda bulunmaktadir (Bozdogan 2003).

Yiizme sporu diger spor dallarina gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve
motorik ozelliklerin de gelisimine katkisi olan bir spor bransidir. Bu spor dalinda
sportif verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adayinin kii¢iik yaslarda baslamasi, iyi
teknik bilgisi olan bir antrendr tarafindan c¢alistirilmasi, aile ve okul g¢evresinden
destek almasi gerekmektedir. Yiizme sporu ile ilgilenen bir sporcu basarili olmak
icin kaliteli antrenman programlart ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesine ve
beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir (Hanula 2001).

Yiizme, gelisim donemine olumlu katkilarindan dolay1 ¢ocuklarimizin
yapmast gereken, hatta bir¢ok iilkede Ogrenilmesi zorunlu olan bir spor dalidir
(Celebi 2008). Yiizmeyi diger spor dallarindan ayiran birgok 6zellik bulunmaktadir.
Yiizme sporunun en belirgin farki, suyun lizerinde kalmak icin kollarin ve bacaklarin
ayn1 anda veya ayr1 ayri kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi igin enerji
harcanmasidir. Diger farklar ise, suyun i¢inde 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
ylzmek i¢in gereken enerji ayni mesafeyi kosmak icin gereken enerjinin dort katidir”

diyebiliriz (Odabag 2003).

2.1.1.Yiizme Sporunun Faydalari
Yiizme sporunun faydalari su sekilde siralanabilir:
-Kalbi gii¢lendirerek kalp ve akciger kapasitelerini iist diizeyde gelistirir.

-Dayaniklilik ve esneklik 6zelligini gelistirir.



-Kas ve denge 6zelliklerinin gelisimine katki saglar.

-Fiziksel goriinlimii degistirir, dolasim sistemini diizenler.

-Varis gibi hastaliklardan korur.

-Enerji kullanim kapasitesini arttirarak kilo kontroliine katkida bulunur.

-Stres ve gerilimi azaltir.

- Eklem iltihab1 gibi hastaliklarda eklemleri ve baglar1 daha az zorladigindan 6nerilen
egzersiz tipidir.

- Kas giicstizliiklerini tedavi ederek fizik ve rehabilitasyon amagh kullanilabilir.

- Kilo problemi olan bireylerde, hamilelerde ve hareketsiz kisilerde oOzellikle

yararlidir (Celebi 2008).

2.1.2.Cocuklarda Temel Yiizme Egitimi

Yiizme egitiminin temelini olustururken mutlaka havuz giivenligi gz 6niinde
bulundurulmalidir. Cocuklarin suyla ilk bulusmalarimi saglikli bir bi¢imde
yapabilmeleri icin yeterli yiizme ekipmani bulundurulmalidir. Yiizme egitimine
baglarken sporcuya temel havuz ve temizlik kurallari mutlaka Ogretilmeli ve
cocuklarin kurallara uyup uymadiklar1 denetlenmelidir. Bunun yaninda ¢ocuklarin
suyla ilk bulugmalarinda kendilerini glivende hissetmeleri ve suya karsi korku
kazanmamalar1 i¢in ¢ocuklara yardim edilmelidir. Bu nedenle yiizme egitmenleri
cocuklara kars1 gayet sakin ve yumusak davraniglar sergilemelidir. Yiizme egitimleri
cocuklarin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik gelisim donemleri goéz Oniinde
bulundurularak planlanmalidir.

Sporcunun ilk suyla bulusmasi esnasinda ve kendini kurtarabilecek kadar
ylizme 0grenmesi arasinda gecen biitiin egitim safhalarinda antrendr suya girmelidir.
Bunun bir kazanimi da sporcunun kendine olan giiveninin artmasini saglamaktir.
Egitimin her asamasinda verilen calismanin dogru bir teknikle uygulanabilmesi
saglanmalidir. Caligmalarda hareketler basitten karmasiga dogru Ogretilmelidir
(Ttmevarim yontemi). Egitimde dogru teknik beceri kazandirildiktan sonra bol
tekrarlarla  hareketin  pekistirilmesi  saglanmalidir. Temel egitimde viicut
pozisyonlarinin dogru Ogretilmesi onemli bir konudur. Nitekim sporcu bundan

sonraki egitiminde, bu kurgular iizerine devam edecektir. Bu nedenle, yanlis verilen



bir teknik beceri ileriki ¢alismalarda sorun olarak tekrar antrendriin Oniine

gelebilmektedir (Sweetenham and Atkinson 2003).

2.1.3.Yiizmede Kullanilan Teknikler

2.1.3.1.Serbest stil yiizme teknigi

Serbest teknik, miisabaka teknikleri arasinda en hizli olanidir. Bir sag kol, bir
sol kol ¢ekisi ve degisken sayida ayak vurusundan olugsmaktadir. 6 ayak vurusu, 4
ayak vurusu, 2 ayak vurusu secenekleri vardir. Serbest teknikte genelde teknik
hatalar kol tekniginde meydana gelmektedir. Sporcular dogru kol teknigine sahip
olabilmelidirler ki en ilerideki suyu yakalayabilmeli ve dogru bir teknikle en geriye

itebilmelidirler. Bu da siirtlinmenin en az olmasi ile saglanabilir (Bozdogan 2003).

2.1.3.2.Sirtiistii yiizme teknigi

Sirtiistii pozisyonda ve yatay yiiziiliir. Ayak vuruslari, bacaklar kapali, dizler
hafif biikiilii, her iki ayak igeriye doniik, ayaklarin sirasiyla asagi yukari
hareketleriyle yapilir. Kollar suyun disindan teker teker gergin bir sekilde ileri dogru
atilip suyun igerisinden c¢ekilir. Tek kol suya girerken diger kol sudan ¢ikmaktadir.
Her kol devrinde iki ayak vurusu en idealidir. Bas; sirtiistli tekniginde daima sabittir.
Basin hareket etmedigi tek stildir. Agiz disarida kaldigindan dolayr nefes alma
zorlugu yoktur (Bozdogan 2003).

2.1.3.3.Kurbagalama yiizme teknigi

Kurbagalama tekniginde kollar sudan tamamen c¢ikamaz ve ayaklar daima
suyun i¢inde olmalidir. Ayrica ayaklar diger tekniklerden farkli olarak disariya
doniiktiir. Kollar ileri dogru uzatildiginda bacaklar vurus yapar kollar g¢ekise
basladiginda bacaklar kalcaya dogru ¢ekilir. Her kol devrinde bir ayak vurusu yapilir
ve her kol ¢ekisinde bas sudan ¢ikmak zorundadir. Bacak vurus kuvveti kurbagalama
tekniginde c¢ok Onemlidir. Kurbagalama tekniginde kuvvetin yaklasik %701
bacaklardan gelir. Diger tekniklerde bu oran yaklasik %30’dur (Bozdogan 2003).



2.1.3.4.Kelebek yiizme teknigi

Viicut pozisyonu yataya yakindir. Ayak vurus hareketi yunus baliklarinin
ylizme seklinden alimmis ve “dolfin” olarak isimlendirilmistir. Dolfin hareketi,
bacaklar kapali, her iki ayak igeriye doniik bir sekilde ayni anda asagi yukar1 ayak
vurusundan olusur. Harekete, bel, kalga ve bacaklar koordineli sekilde Kkatilir.
Kelebek tekniginde kollarin hareketi her iki kolun ayni anda suyun disindan ileri
dogru atilip, suyun igerisinden S harfine benzer sekilde geriye dogru cekisinden
olusur. Her kol devrinde iki ayak vurus yapilir. Bas; kol hareketiyle koordineli olarak
kollardan dnce suya girer ve kollardan 6nce sudan ¢ikar. Nefes alma sayisi istege ve

yliziilen mesafeye gore degisir (Bozdogan 2003).

2.1.4.Yiizmede Birim Antrenman

2.1.4.1.Istnma Evresi

Antrenman ve yarismanin en Onemli ve vazgecilmez pargasini 1sinma
olusturur. Isinma, sporcudan daha iyi verim alabilmek, ortaya c¢ikabilecek
sakatlanmalardan korunmak ve yapilacak yiiklenmelere sporcuyu fizyolojik ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamak ve uyum saglamak icin yapilan
caligmalar olarak goriilmektedir (Murath ve Sevim 1993). Isinma istirahat
seviyesinden egzersize gecisi kolaylastirmakta, postural kaslari gerdirmekte, kan
akimmi hizlandirmakta ve metabolik hiz1 istirahat seviyesinden aerobik seviyeye
yiikseltmektedir. Isinma bag dokusu esnekligini artirarak kas-iskelet yaralanmalarina
duyarlilig1 azaltmakta, eklem hareket genisligi ve fonksiyonlarni gelistirmekte ve
kassal performans: yiikseltmektedir (Shellock and Prentice 1985). Yiizmede 1sinma

evresi kara ve suda yapilan ¢aligmalardan olusur.

2.1.4.2.Su Disinda Yapilan Calismalar

Yiizme sporunda su disinda yapilan ¢alismalar ‘“’kara hareketleri’’ olarak
isimlendirilir. Su disinda yapilan ¢aligmalarda iki temel amag¢ vardir. Bunlardan
birincisi, dogal fiziksel yeterliligin arttirilmasidir. ikincisi ise, yiizme igin gerekli
olan kas-eklem yapilarinin 1sinmasi1 ve esnemesidir. Kara ¢aligmalar1 diiz kosu ve
devaminda yapilan bas ve boyun egzersizleri, omuz hareketleri, kol hareketleri ve alt

ekstremite hareketlerinden olugur (MEGEP 2008). Su disinda yapilacak olan 1sinma



caligmalarinda uygulanacak egzersizler, ylizme caligmasi yapacak olan bireylerin

fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri dikkate alinarak uygulanmalidir.

2.1.4.3.Suda Yapilan Calismalar

Su igerisinde yapilan caligmalar her zaman karada yapilan ¢aligsmalardan
sonra gelir ve kara calismalarin1 destekler nitelikte olmalidir. Suda yapilan
calismalarda suya alismak amaglanmaktadir ve yiizme tiiriine gore kas ve eklemlerin
harekete rahat uyumu gozetilerek yapilmalidir. Suda yapilan 1sinma ¢alismalarinda
su derinligi 1,5 metreden fazla olmamalidir. Suda yapilan 1sinma egzersizleri, ayak
vurusu calismalari, kol ¢evirme hareketleri, ayak ve nefes uyum calismasi, suda
dengede durma caligmasi, tek-cift kol suda akis calismalar1 ve suda serbest hareket
caligsmalarindan olusur (MEGEP 2008).

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

Kara ve su egzersizlerinin uygulanma siireleri asagida belirtilmistir.

Tablo 2.1: Yiizmede fiziksel ¢alisma siireleri (MEGEP 2008)

Yiizmede Fiziksel Isinma Calisma Siireleri

Calisma Cesidi | (Caligma Siiresi
Karada yapilan cahymalar

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
Suda Yapilan Calismalar

Avyak vurus hareketi 1 dakika
Kol ¢evirme hareketleri 2 dakika
Ayak-nefes uyum caligmalari 1 dakika
Suda dengede kalma ¢aligmalari 1 dakika
Tek-¢ift kol suda akis hareketleri 2 dakika
Suda serbest hareket 1 dakika
Toplam siire 8 dakika
Genel toplam 20 dakika




2.1.4.4. Esas Evre

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

dayaniklilik, esneklik vb. caligsmalar).

2.1.4.5.Soguma Evresi

5-10 dakikalik bir soguma programi kalbin dinlenme i¢in 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 sonuclanacaktir. Kalpte kanin azalmasi istenmeyen durumlar
yaratabilir. Viicut iyice sogumadan sicak dus yapilmamalidir. Kaslarin ani
durdurulmas1 ve daha sicak bir ortama girilmis olmasi1 kilcal damarlarin
genislemesine kanin viicudun ¢esitli bolgelerinde toplanarak kalpten uzak kalmasina
neden olmaktadir. Oysa soguma egzersizleri kan dolagiminin normale dénmesini,
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 sogumasini 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 (Bozdogan 2006).

Yiizme, yiiksek derecede fiziksel uygunluk gerektirir. Bu fiziksel uyumu
arttirmak diizenli yapilan antrenmanlar ve esneklik caligmalar ile saglanir. Yiiziicii
icin eklemlerin giicli ve gli¢lii 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 caligmalar1 kas ve
eklemlerdeki yeterlilik ve esnekligi arttirir. Boylece viicut fiziksel olarak yiizme

caligsmalarina hazirlanmig olur (MEGEP 2008).



2.2.Antropometre Kavram

Antropometri viicudun bazi segment ve pargalarinin boy, kilo ve ¢evre gibi
Olctimlerini kapsar (Koz, 2012). Antropometre genel olarak viicut kompozisyonunun
belirlenmesinde kullanilan Ol¢limleri ifade eder. Bu dlgiimler viicudun fiziksel
yapisinin belirli kriterlere gore Olglilmesinden ibarettir. Antropometrik Olgiimlerde
viicudun hangi fiziksel noktalar1 6l¢iilecek ise bu Olgiim literatiirde gecerlilik ve
giivenilirligi kanitlanmis 6l¢tim aletleri ve 6l¢iim noktalari ile yapilir. Antropometrik
Ol¢iimler sporcularin fiziksel gelisim oOzelliklerinin tespit edilmesi, egzersiz
programlarinin ~ viicut yapisina etkisinin  belirlenmesi yada somatotipin
belirlenmesinde bize yardimci olur. Antropometrik Slgiimler, deri alt1 ya olgiim ile

viicut uzunluk, genislik ve ¢evre dl¢limlerinden olusur.

2.2.1.Deri Alt1 Yag Ol¢iimii
Viicut yag orani hesaplamasi, toplam viicut yaginin % 50 sinin deri altindaki
yag depolarinda toplandigi ve bunun toplam yag miktar1 ile iliskili oldugu
gerekcesine dayanarak yapilir. 1930 yilindan once gelistirilen 6zel “kiskacg-tipi
kalibre” aleti ile (kaliper) viicudun belirli bolgelerinden yapilan deri alt1 yag dlglimii
ile viicut yag oran1 dogru olarak hesaplanmaktadir. Deri alt1 yag 6lgiimiinde viicudun
Olctim alinan noktalar ile 6l¢iim bigimleri ve viicut yag oraniin hesaplanmasinda
kullanilan formiiller sunlardir (Koz 2012);
e Abdominal
Umblikusun 2 cm yan tarafindan dikey dogrultuda 6l¢iiliir.
e Triseps
Kolun arkasinda olekranon ile akromion arasindaki orta noktadan kollar
yanda serbest birakilmis halde vertikal olarak 6l¢iiliir.
e Biseps
Kolun 6niinde biseps kasinin siskin oldugu noktadan vertikal olarak ol¢iiliir.
e Gogiis/Pektoral
Erkeklerde 6n aksiller ¢izgi ile meme basinin ortasi, kadinlarda 6n aksiller
cizgi ile meme bas1 arasindaki mesafenin 1/3 ii, ¢capraz pozisyonda ol¢iiliir.

e Bacak Mediali



Bacagin medial kenarinin ortasinda g¢evresinin en genis oldugu noktadan
vertikal olarak Olgiiliir.
e Orta Aksiller
Sternumun ksifoid ¢ikintis1 seviyesindeki orta aksiller ¢izgi iizerinden vertikal
olarak dl¢iiliir.
e Subskapular
Skapulanin alt ucunun 1-2 cm altindan ¢apraz olarak olgiiliir.
e Suprailiyak
[liac kristanin hemen {iizerinden, &n aksiller ¢izginin iz diisiimiinden capraz olarak
Olcilir.
e Uyluk
Uylugun 6n orta boliimiinden vertikal olarak (kalga ve diz eklemi arasindaki

orta noktadan) olgiiliir.

2.2.2.0lI¢iimerde Dikkat Edilecek Hususlar

*Biitiin 6l¢timler viicudun sag tarafindan yapilmalidir.

*Kaliper bag parmak ve isaret parmagiin 1 cm uzagina yerlestirilmelidir.

«Kaliper okunurken parmaklar ¢cimdiklemeye devam etmelidir.

*Kaliper okunmadan 6nce 1-2 saniye beklenmelidir.

*Her bolge dlgiimii 2 kez yapilmali, eger Ol¢limler arasindaki fark 1-2 cm simirlar

icinde degilse test sifirlanip yeniden yapilmalidir.

2.2.3.Viicut Yag Yiizdesi Belirleme Formiilleri
e Sloan ve Weir Formiilii
—Viicut Yog = 1,1043-0,00133 (uyluk SF)-0,00131 (subskapular SF)
—% yag= (4,57/Viicut Yag)-4,142) x 100
e Behnke ve Wilmore Formiilii
—Viicut Yog = 1,08543-0,00086 (karin SF)-0,0004 (bacak SF)
—% yag= (4,95/Viicut Yag)-4,5) x 100
e Sloan ve Weir Formiilii
—Viicut Yog = 1,0764-0,00081 (Suprailiyak SF)-0,00088 (triseps SF)
—% yag= (4,57/Viicut Yag)-4,142) x 100
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e Jackson-Pollock Yontemi

e Erkekler icin (Uc bélgenin toplanm)

gbgiis + abdomen + uyluk = skinfoldlar toplami (ST)
Viicut Yogunlugu = 1,10938 -( 0,0008267 x ST) + (0,0000016 x ST2) -( 0,0002574 x
yas)
% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) -450

e Kadmlar icin (Uc bélgenin toplamn)

triseps + suprailiyak + uyluk = skinfoldlar toplam1 (ST)
Viicut Yogunlugu = 1,0994921 -( 0,0009929 x ST) + (0,0000023 x ST2) -(
0,0001392 x yas)
% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) -450

2.2.4.Cevre Olciimleri

e Onkol
Anatomik pozisyonda iken maksimal 6nkolun orta noktasindaki maksimum
kalinlik 6l¢iiliir.
e Dirsek

Dirsek eklemindeki maksimum ¢evre ol¢iiliir.
e Uzatilmis Biseps
Dirsek maksimum uzatilmis durumdayken, biseps kasi kasilir ve kasin orta
noktasindaki en genis ¢evre Ol¢iiliir.
o Gogiis
Gogiis tidal voliimiin orta noktasinda iken memelerin seviyesinde olgiiliir.
e 12. Kaburga
Her iki 12. Kaburganin ¢evresi 6nden olgiiliir.
o Karin(erkekler)
Onden gébek ve ayn1 zamanda yandan krista iliaca seviyesinden dlgiiliir.
e Karn (bayanlar)
Maksimal karn bolgesi genellikle gobegin 5 cm asagisindan 6l¢iiliir.
o Kalgalar
Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalca kaslarmin maksimal

cekint1 seviyesi Ol¢iiliir.
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e Uyluk
Uylugun maksimal kalinlik, gluteal bolgenin hemen altindan 6lgiiliir.
e Diz
Bir dizin hafifge biikiilmesi ve agirhigin 6biir dize verilmesiyle, patellanin orta
noktasindan ol¢iliir.
e Bacak
Diz ve ayak bilegi arasindaki maksimum genislik 6l¢iiliir.
Cevre olciimlerinde dikkat edilecek hususlar sunlardir;
*Biitiin 6l¢timler viicudun sag tarafindan yapilmalidir.
*Kisi dik durmali fakat gevsemis olmalidir.
+Ol¢iim aleti viicudun uzun eksenine dik olmalidur.
*Olgiimler 2 kez yapilmali ve iki dlgiim arasindaki fark 7 mm den fazla ise test tekrar

edilmelidir.

2.2.5.Genislik (Cap) Olgiimleri
e Gogiis Capr
Denek iki elini de kalca kemiginin iist kismina koyarak ayakta durur.
Antropometrenin uclar1 koltukalti bdlgede 2. veya 3.kaburganin bitis noktasina
gelecek sekilde yerlestirilir. Nefes verildikten sonra 6l¢tim yapilir.
e Gogiis Derinligi
Denek sag elini basinin arkasina koyar ve ayakta durur. Antropometrenin bir
ucu ksifoid kemigin ucuna, diger ucu da omurganin bitiminden 12.kaburganin iistiine
yerlestirilir. Olgiim nefes verildikten sonra yapulir.
e Bi-iliac Cap1
Kalca kemiginin en uzak u¢ noktalar1 6l¢iiliir.
e Kalca Capi
Biiyiik trochanterlerin en uzak yan tarafindaki baglantilar1 arasindaki mesafe
Olctlir.
e Bilek Cap:
Radiyusun stiloid ¢ikintis1 ve ulna arasindaki mesafe dlgiiliir. iki bilek &lgiiliir

ve degerlerin toplami kullanilir.
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e Ayak Bilegi Cap1

Ayak bir tabure ya da sehpa lizerine konur ve antropometrenin uglart 45
derecelik agiyla malleollerin {izerine yerlestirilir ve Ol¢iiliir, degerlerin toplami
kullanilir.

e Diz:

Diz 90 derecelik ac1 yapacak sekilde kiigiik bir sehpa iizerine konur ve 45

derecelik agida, diz genisliginin en dar yerinden 6l¢iim yapilir.

2.2.6.Uzunluk Olgiimleri
Antropometrik uzunluk &lgiimleri sunlardir (Ozer 1998);
e Boy
Uzunlugu: Viicut diik pozisyonda iken, ayak tabanlari ile basin varteks
noktas1 arasindaki mesafenin 6lgtimiidiir.
e Biist Uzunlugu
Ust ekstremitede parca uzunluklar: direkt olarak anatomik noktalar arasindaki
uzakliklar olarak ol¢iiliir.
e Toplam Kol Uzunlugu
Akromion ile elin en uzun parmak ucu arasindaki uzaklik mezura ile 6lgiiliir.
e El Uzunlugu
Radius’ un Stiloid ¢ikintisinin distali ile en uzun parmak ucu arasindaki
uzaklik, denegin eli ile 6nkolu ayni hat iizerinde olacak sekilde bilekte biikiilme
olmadan mezura ile 6l¢iliir.
e On Kol- El Uzunlugu
Olekranon ile en uzun parmak ucu arasindaki uzunluk, kollar yanlara
serbestce sarkitilmig, dirsekler 90° derece biikiili 6n kollar yere ve birbirlerine
paralel, eller 6n kolun uzantisinda bilek diiz avug i¢leri yiiz yiize bakar durumda iken
Olctim yapilir.
e Alt Bacak Uzunlugu
Tibia'nin medial ¢ikintisi ile malleolus medialisi u¢ noktalar1 arasi sag ve

soldan ayr1 ayr1 Holtain marka kalibrasyonu yapilmis kayan kaliperle ol¢iiliir.
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e Ust Bacak Uzunlugu
Tibial nokta ile yer arasindaki uzaklik, sporcular ayakta iken kaliperle
Olciiliir.
e Ayak Uzunlugu
Topuk arkas1 (akropodion) ile en uzun parmak (pternion) arasindaki

maksimal uzaklik sporcular ayakta iken ol¢iiliir.

2.3.Motor Gelisim Kavram

Bilindigi gibi insanin hareketleri; istem dis1 refleksler ve bilingli reaksiyonlar
olmak tizere iki boliimde ele alinir. Baslangigtaki refleksler(emme, yutma, tonik
boyun refleksleri, moro refleksi ve yakalama refleksi gibi) biliylime ve gelismeye
bagli olarak bilingli hareketlere doniigiir. Refleksler, orta beyin ve omurilik
araciligryla olusurken, istemli bilgiler beyin korteksi tarafindan kontrol edilir. Orta
beyin ve omurilik daha once evrimlesir. Yapt ve gorev bakimindan ise beyin
korteksinden daha ilkeldir. Bazi refleksler, baz1 6nemli istemli hareket yeteneklerinin
gelisimini kolaylastirirken, bazilari(6rnegin; goz bebegi kisilmasi, hapsirma gibi) her
zaman ayni kaldiklar1 i¢in gelisime hicbir katkida bulunamazlar (Murath 2007).

Okul 6ncesi donemde motor becerilerin gelismesinde sosyallesmenin etkileri
goriilmeye baglar. Bu siirede atlama, dikey sigrama ve siirat kosularinda cinsiyet
farkinin erkekler lehine ortaya ciktigini goriiyoruz. Buna karsilik kizlar oyunlarinda
ip atlama ve sek oynadiklar i¢in koordinasyonu ve dengeyi gerektiren becerilerde
erkeklerden daha {istiindiirler. Daha sonraki yillarda cinsiyet farki daha belirgin
sekilde ortaya cikar. Bu donemde yapilan testler erkeklerin kizlardan daha hizli
kostuklarini, daha kuvvetli atis ve atlama yapabildiklerini, baz1 denge becerilerinde
daha stabil olduklarini ortaya koymaktadir. Ancak bu farklar, puberte donemindeki
farkliliklarla karsilastirildiginda 6nemsiz degerdedir(Muratli 2007).

2.3.1.Cocuklarda Motor Hareket Dénemleri icin Oneriler

Genel gelisim donemleri igerisinde okul donemine (Erken-Geg¢ okul donemi )
denk gelen donemdir.

Birgok becerinin ve beceri gerektiren hareketlerin baglatilmasi ve

gelistirilmesi bu donemde gerceklestirilmelidir. Zorluk derecesi yliksek olan yeni
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teknikler ya da Ogrendikleri tekniklerin varyasyonlarimi dikkati ¢ekecek sekilde
cabuk Ogrenirler ve iyilestirirler. Bazen aninda Ogrenmeler gergeklesir. Ancak
unutulmamasi gerekir ki, bu tiir aninda (bir defa da) 6grenmeler, basit ve dncekinden
az degisik hareketlerde goriiliir.

e Koordinasyon gerektiren hareketlerin uygulanmasinda ¢abukluk faktorii
aranmaya baslanmalidir.

e Motorik o6zelliklerde kuvvet gelisimi heniiz s6z konusu degildir. Bu sebeple
kendi viicut agirhigr ve hafif firlatma araglar1 kullanilarak bu, saglanmaya
calisiilmalidir.

e Buna karsilik, aerobik dayamiklilik ve hareket genisligi (Esneklik) bu
donemde 1yi gelismistir. Bu Ozelliklerin  gelistirilmesi  ¢alismalari
yapilmalidir.

e Kisa konusmalara konsantre olabilirler ve 0Ogrendiklerini uzun siirede
akillarinda tutamazlar.

e Cinsiyet ayrimi sergilenmeye baslar, ¢aligmalarda bu konunun g6z 6niinde
bulundurulmasi gerekir, ayrica grup bilingleri sinirli oldugundan bireysel ya

da kiigiik gruplarla ¢alismalar 6nerilir(Muratlt 2007).

2.4.Esneklik

Esneklik, eklemlerin her yonde yeterli diizeyde hareket edebilme yetenegidir.
Viicutta hareketler, eklemlerin kaslarin baglarin ve kiriglerin belirledigi ortam
igerisinde ve norofizyolojik yonlendirme kosullarinda gerceklesir( Muratli ve ark
2007). Esneklik ozelliklerinin yetersiz oldugu noktalarda; 6grenmenin ya da degisik
hareketlerin pekistirilme sayist azalir, hareketin nitelikli olarak yapilma 6zelligi
sinirlanir, sporcularda sakatlanma egilimi artar, koordinasyon gelisimi olumsuz

etkilenir, kas kuvveti ile siirat ve dayaniklilik gelisimi olumsuz etkilenir(Alter 2004).

2.4.1.Esnekligin Onemi

Performans sporu temel alindigi zaman esnekligin etkileri su sekilde
Ozetlenebilir;

Dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde esneklik yiiksek diizeyde hareket

ekonomisi saglar. Yetersiz hareket etme alani, daha kuvvetli kasilmaya, bu durumda
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daha ¢ok enerji harcanmasina sebep olur. Siirat 6zelliginin baskin oldugu sporlarda,
sinirlt diizeyde olan esneklik 6zelligi hareket ivmelenme yolu kisa oldugu igin
yetersizliklere sebep olur(6rnegin: tiim atma hareketlerinde hiz alma yetersizligi
ortaya ¢ikar.) estetik amaclarin 6n planda oldugu durumlarda hareket akisindaki
koordinasyon hareket genisligine bagli sekillenir. Eger sporcu iyi bir esneklik
Ozelligine sahip ise, ancak o zaman alistirmalar1 kuvvetli, siiratli, kolar ve anlamh
sekilde uygulayabilir. Sonu¢ olarak esneklik 6zelligi iyi bir hareketin yapisindaki
temel On sarttir (Muratli ve ark., 2007).

2.4.2.Esneklik Tiirleri

Esneklik 6zelligi genel-6zel esneklik ile dinamik-statik olarak iki sinifa
ayrilmigtir.

Genel esneklik 6zelliginde dnemli eklem sistemlerinin hareketliliginin yeterli
diizeyde gelismis olmasi gerekir. Genel esneklik 6zelligi kisiye gore degisen bir
kavramdir. Eger bir sporcu, giiclerinin hepsini ortaya koyarak hareket genisligini
yiiksek bir diizeye getirmigse, diger motorik ozellikleri ile birlikte sportif basarisini
kontrol altina alabilmisse onun i¢in hareketlilik yeterlidir. Ancak ¢ogu zaman normal
kabul edilen bu degerler amaca erismeye yetmez. Ozel esneklik 6zelliginde ise
hareket genisligi belli bir ekleme yoneliktir. Bu 6zellik genellikle genetik yap1 ile
baglantilidir. Ozel hareket genisligi belirli eklemlere yonelik oldugu igin hareket
genisliginin normalin {izerine ¢iktig1 anlamina gelmez. Ayni zamanda tamamen
yapilan spor tiiriine o6zgii olmayr ifade eder. Ozel hareket genisligi iceren
calismalarda antrenman uyaranlar1 ile hareketler anatomik sinir degerine ulasir.
Omegin: engel kosucusunun kalca eklemlerindeki, sirtiistii yiiziiciilerin omuz
eklemlerindeki hareket genisligi gibi (Murath ve ark., 2007). Dinamik esneklik ise,
sporcunun agonist kaslarinin kasilmasi, antiagonist kaslarinin ise gerilmesi ile ortaya
cikan bir esneklik Ozelligidir. Statik esneklik 6zelligi sporcunun dis kuvvetler
yardimi ile (es, arag-gere¢ vb.) antiagonist kaslarin1 gerdirmesi ile olusur. Dinamik
hareket genisliginin, agonist kaslarin amacina uygun kuvvetlendirilmesi,
antiagonistlerinde gerilme yeteneginin arttirilmasiyla saglanacagi belirtilirken, pasif
hareket genisliginin antiagonist kaslarin belirli bir siire gerilim durumunun

korunmasiyla miimkiin olabilecegi ifade edilmistir (Murath ve ark., 2007).
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2.4.3.Esnekligi Etkileyen Faktorler
Bompa (1990) esnekligi etkileyen temel faktorleri su sekilde belirtmistir

(http://www.atletik.org, Erisim Tarihi 10 Nisan 2013).

e Eklemin yapisi, bicimi tipi ve bunlara bagh olarak ligament ve tendonlar

Bu yapilar ne kadar esnek olursa o kadar genis bir hareket agis1 meydana gelir.

e Eklemi cevreleyen kaslarin elastik yapisi

Her hareket agonist kasin kasildig1 sirada antagonist’in gevsiyerek bu harekete
izin vermesi sonucunda olusur. Eger sporcunun antagonist kaslari yeterince
gevsemiyor ve agonist-antagonist kaslarin kasilmasinda yeteri kadar koordineli
calismiyorlarsa o sporcunun esnekligi sinirhdir.

e Yas ve cinsiyet

Genglerin yetigkinlere, bayanlarinda erkeklere gore esneklik seviyelerinin daha
yiiksek oldugu soylenir. Maksimal esneklik 15-16 yaslarinda erisildigi
gozlenmektedir.

e Esneklik giiniin hangi saatinde yapildigina baghdir

Glin boyunca devam eden biyolojik degisimler nedeniyle esneklik giiniin her
saatinde ayn1 diizeyde degildir. En diislik esneklik degerleri sabahin erken saatlerinde
gbzlenirken; sabah 10.00-11.00 ve 6gleden sonra 16.00-17.00 arasinda en yiiksek
degerlerin sergilendigi belirtilmektedir.

e Genel viicut 1s181

Genel 1sinma, oda sicakligt ve benzeri faktorler, yapilar ¢aligmalarda genel
1sinmadan sonra esnekligin arttigini belirtmektedir.

e Kas kuvveti

Yetersiz kas kuvveti, esnekligi olumsuz yonde etkilemektedir. Kuvvet artisinin
esnekligi sinirlayici, artan esnekliginde kuvvet iizerinde olumsuz yonde etki
yaratacag1 diisiiniilse de kas esnekligi kuvvet gerektiren hareketler sergilenmesini
engellemez. Kuvvet ve esneklik bir arada bulunan iki olgudur. Ciinkii kuvvet kasin
kesitine, esneklik ise kas boyunun ne kadar uzadigina bagladir. Bunlar birbirinden
farkli iki mekanizma olup, birbirini engellemez. Cimnastikgilerin ve yiiziiciilerin hem
esnek hem kuvvetli olusu buna en iyi Ornektir. Ancak kuvvet ve esneklik
gelistirmede yanlis metodolojilerin uygulanisi, istenmeyen sonuglara yol agabilir. Bu

nedenle kuvvet antrenmanlari, esneklik antrenmanlari ile beraber yiirtitiilmelidir.
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e Yorgunluk ve duygusal durum
Duygusal durumu iyi olan sporcunun esnekligi stres altindaki diger sporculara

gore daha fazla olmaktadir. Yorgunluk, esnekligi olumsuz yonde etkilemektedir.

2.4.4.Cocuklarda Esnekligin Gelistirilmesi

Hareket genisliginin ¢ok iyi olmasi gereken spor tiirlerinde oncelikle genel
(biitlin viicuda yonelik, ozellikle govde eklemlerine yonelik) hareket genisligi
gelistirilmelidir. Bunun i¢in ¢ocuklari cepheden gorecek sekilde, yar1 ay ya da blok
diizeninde karsiya alarak caligsmakta yarar vardir. Bu dizilisler hareketleri tam ve
dogru olarak gosterebilme, diizeltmelere ve ¢ocuklari motive etmeye daha iyi olanak
saglar. Ayrica spor tliriiniin ongordiigii hareket genisligi egitimine (pasif ve aktif 6zel
alistirmalarla) bu yasta baslanmalidir. Pasif hareket genisligi alistirmalar ¢ok etkili
olmakla birlikte (tek yonlii ve asiriliga kagmamak kosuluyla) act sinirlarina dikkat
edilmesi gerektigi, ¢ocuklara antrendr tarafindan 6nemli kural olarak 6gretilmelidir.
Bu sinirlarin agilmasi halinde bireyde korku engellemesi ve koruma refleksi olusur
ve durum c¢ocugu korur. Ancak arastirma esli yapilirsa, es bu duyguyu
yasayamayacagindan yliklenmede asiriliga gidip sakatliga sebep olabilir. Bu
bakimdan ya esli hareketlerden vazgecilmeli ya da antrenér tarafindan dikkatli bir
sekilde uygulatilmalidir. Mutlaka esli ¢alismay1 gerektirecek durumlarda esin bu
konuya dikkati ¢ekilmeli, duyarli hale gelmesi saglanmalidir. Cocuklarin belirli bir
siire genel ve 6zel gelistirici standart antrenman programlarini birim antrenmanin
grup halinde yapilan 1sinma devresinden sonra kendi kendine uygulayabilecek
duruma gelmesi saglanmali. Daha sonra bu alistirmalar1 ev 6devleri olarak yapmasi
istenmelidir. Bunun i¢in yapilisinin dogrulugu kontrol edilmis 8-10 alistirma yeterli
olabilir (Muratl1 2007).

Yeni baglayanlarla iyi bir hareket genisligi kazandirmak icin yukarida
aciklanan genel kurallara uyulmalidir. Bunun iizerine 6nceden baslatilan spor tiiriine
O0zgii hareket genisligi caligmalarina devam edilmelidir. Cocuk bu donemde
kazandig1 alistirma repertuartyla kendi kendine 1sinma, alistirma se¢imini ve
uygulamasini yapabilecek diizeye gelmelidir. Uygun diisen yontemlerle dlglimler
yapilarak kontrol edilmelidir. Antrenmanli kisilerle, iyi bir hareket genisliginin yani

sira branga 6zgli hareket genisligi en son sinirlarina kadar getirilmesi gerekir. Bu
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sporculara her giin hem genel hem de 6zel hareket genisligi caligmalar1 (bazen birden
¢ok) onerilir. Ayrica yliklenmeler seklinde 6dev alistirmalar giderek arttirilir. Bunun
icinde cocuk kendi giicli ve zayif yonleri konusunda bilgilendirilmelidir. Esli
hareketler seklinde uygulanan pasif esneklik c¢alismalarinda eslerin  karsilikli
gorevleri anlasilir sekilde verilmeli ayrica ¢cok dikkatli bir sekilde kontrol edilmelidir.
Sozlii diizeltmelerle yetinilmemeli, hareket dogru sekilde gosterilmelidir. Bunun i¢in
alistirmalarin yapilis1 sirasinda 6gretmen ya da antrendriin bulundugu konum ¢ok

Oonem kazanir (Murath 2007).

2.5.Kuvvet Kavram

Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Kuvveti agiklamak icin once, belirli kuvvet
Ozelliklerinin hangi antrenman amaglarina yonelik gelistirilmek istendigi, sonra
yapilan siniflamada s6z konusu olabilecek antrenman yontemleri, fiziksel siniflama
ve kaslarin kasilma bi¢imlerine gére anatomik-fizyolojik tanimlar yapmak gereklidir
(Korkmaz 2000).

Sportif anlamda kuvvet, kas kiitlesinin bir dirence karsi koymasi yada o
direnci yenmesi olarak tanimlanir (Kiling 2010). Hollmann’a gore kuvvet bir direngle
kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide
dayanabilme yetenegidir. Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliikk olarak
tanimlanmistir (Sevim 1995). Fizyolojik yaklasimla kuvvet, kas kasilmasi sirasinda
ortaya c¢ikan gerilimi (tension) anlatir. Kuvvet fizikte; cisimlerin sekillerini,

konumlarin1 ve hareketlerini degistiren etki olarak tanimlanir (Murath ve ark., 2007).

2.5.1.Kuvvet Verimine Etki Eden Faktorler

Kas kuvveti, eklemlerin dengeli ¢aligmasi, verimli hareket edebilme ve kas
iskelet sistemi yaralanmalar1 riskini azaltmasi bakimindan motorik Ozelikler
bakimindan 6nemlidir. Kuvvet gelisimine; antrenmansal olarak, kuvveti kazanma-
kaybetme iligkisi, baslangi¢ diizeyi, kas kasilmasinin biiytikligii, kas kasilmasinin
kapsami, antrenman kalitesi, antrenman siklig1, antrenman yOntemi, antrenman
igeriginin siralanmasi ve uygulanmasi, kasin baslangic uzunlugu, eklem calisma
acisi, kontrlateral antrenman etkileri ile ek gerilimler etki ederken, dissal olarak da

beslenme ve mevsimler etki etmektedir. Bunun yaninda kuvvet, motivasyon, stres,
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hipnoz ve giinliik ritim gibi anlik durumlardan da etkilenmektedir (Muratl ve ark.,
2005).

Kasin veya kas grubunun anatomik alani, fibril tipi dagilimi ve kasilma
kabiliyeti olmayan yapilarin miktarindan etkilenen kasa 6zgii gerilme kabiliyeti,
aktive olabilen motor iinite sayis1 ve mekanik faktorler kas kuvvetinde farkliliklara
neden olurlar (Miller et al., 1993).

Bompa (2003) kuvvet verimine etki eden faktorleri iic ana baslhiga ayirmistir.
Bunlar kas potansiyeli, kas potansiyelinin kullanimi ve kuvvet uygulanirken ortaya
konan tekniktir.

Kas Potansiyeli

Hareketin icerdigi tiim kas gruplan tarafindan uygulanan kuvvetlerin
tamamini ifade eder.

Kas Potansiyelinin Kullanim

Bu, hem merkezi hem de ¢evresel olarak kas liflerinin ayn1 anda kullanabilme
yetenegidir. Kas potansiyelini daha iyi kullanabilme yetenegi, hem yercekimini
yenme hem de ona karst koyma i¢in kullanilan 6zel alistirmalar uygulanarak
gelistirilebilir.

Teknik

100 kiloluk bir kaldirim potansiyeline sahip bir kas, potansiyelinin ancak
%30’unu kullanabilir. Ancak kas potansiyelinin kullanimini diizeltmeyi amaglayan
belirli antrenmanlar, sporcunun maksimum potansiyelinin %80’ine kadar olan

agirliklar kaldirma yetenegini gelistirecektir.

2.5.2.Kuvvet Cesitleri

Kuvvet 6zelligi genel ve 6zel kuvvet olarak iki gruba ayrilir. Ancak bu iki
grubun disinda sportif amaca gore kuvvet bir¢ok alt gruplari da mevcuttur. Bunlar
dinamik kuvveti statik kuvvet, maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik,

relatif kuvvet ve salt kuvvettir.
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2.5.2.1.Genel Kuvvet
Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin kuvvetidir (Yildiz
2007). Kuvvetin bu tiirli, ayr1 ayri kas gruplarinin statik-dinamik maksimal
degerlerini anlatir. Genel kuvvetin iki amaci vardir (Murath ve ark., 2007).

e Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirme

e Kaslarin enerji potansiyelini genigletmek

o
2.5.2.2.0zel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir (Y1ildiz 2007).

e Bir spor dalinin teknomotorik uygulanmasina direkt katilan kas gruplarinin
genigletilmesine Oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgi
néromiiskiiler iligkiler vardir.

e Kuvvetin, bir spor dalina 6zgii daha baska bir motorik temel 6zellikle birlikte,
ornegin kuvvette devamlilik seklinde gelistirilmesidir (Sevim 1997).

Cesitli incelemeler kuvvet antrenmaninin (oran olarak) son yillarda daha ¢ok
0zel kuvvet antrenmani yoniinde agirlik kazandigini gostermektedir. Kunezow
atletizmdeki atma disiplinlerinde genel ve 6zel kuvvet antrenmanlarinin agirlikli

dagilimini su sekilde belirlemistir (Martin et al., 2001).

Tablo 2.2: Antrenmanlarda kuvvet tiirlerinin agirlikli degisimi

Ozel kuvvet Genel ve ¢ok yonlii kuvvet
1960’ 11 yillarin basinda %5-10 %90-95
1970’ 1i yillarin baginda %350-60 %40-50

2.5.2.3.Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya
¢ikardigi en bliylik kuvvettir (Murath ve ark., 2007). Bu kuvvet, biiyiik bir direncin
yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken sporlarda verimi belirler (halter gibi). Karsi
konulmas1 gereken kuvvet azaldik¢a maksimal kuvvet gereksinimi de azalmaktadir

(Korkmaz 2000).
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2.5.2.4.Cabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasi ile dis direnglerin yenilmesi
saglanir. Cabuk kuvvet kas ve sinir sisteminin yiiksek hizda c¢alismas ile iiretebildigi
kuvvet tlriidiir (Murath ve ark., 2007). Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir
elemanlarimin refleks sistemi ile birlikte calismasi ile hizli bir yiiklenme ve tepkiyi
kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayici
kuvvet isimleri de verilebilir. Cabuk kuvvet yiiksek bir kasilma ¢abuklugu ile kas
sisteminin direngleri yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint, giille atma, atlamalar

gibi spor dallarinda verimi belirler (Korkmaz 2000).

2.5.2.5.Kuvvette Devamhilik

Stirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin yorulmaya karst direng
yetenegidir (Sevim 1997). Kuvvette devamlilik 6zelligi kiirek ¢ekme, ylizme, kayak
mukavemet, orta mesafe kosulari ile fazla tekrarli antrenman hareketlerinde (bench

press, squat) gereklidir (Korkmaz 2000).

2.5.2.6.Dinamik (Aktif) Kuvvet

Aktif bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da
direncin kas kuvvetinden biiyiik olmasi1 halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik
kasilma) calisma bigimi ile gerceklesir. Iki kas calismasinin birlikte gerceklestigi
hareketlerdeki oksotonik kasilmalarda kuvvet tiirii de yine dinamik kuvvet olarak
isimlendirilir (Murath ve ark., 2007). Bir agirlik kaldirip indirmek genel olarak
dinamik kuvvet kavraminin i¢indedir (Korkmaz 2000).

2.5.2.7.Statik (Pasif) Kuvvet

Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu ¢alisma bi¢imi izometrik ve
statik kuvveti olusturur (Murath ve ark., 2007). Bu tip kuvvette diren¢ karsisinda
birey durumunu korur. I¢ ve dis kuvvetler birbirine paraleldir. Bu tip calismalarda

kuvvet belirli bir diizeyde tutulur (Korkmaz 2000).
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2.5.2.8.Salt Kuvvet

Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu ¢alisma bi¢imi izometrik ve
statik kuvveti olusturur (Murath ve ark., 2007). Bir sporcunun herhangi bir spor
aktivitesi sirasinda gerceklestirip uygulayabildigi maksimal kuvvettir. Halterde
yapilan agirlik caligmasinda 180 kg yarim squat kaldiris yapmak bu kuvvete
girmektedir (Y1ildiz 2007).

2.5.2.9.Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligina karsi gelistirebildigi miimkiin olan en
blyiikk kuvvettir. Relatif kuvveti gelistirmenin unsurlart maksimal kuvvetin
diizeltilmesi ve kilo kaybidir (Sevim 1997). Relatif kuvvet viicut agirliginin 1 kg’na
karsilik olan kuvvet miktarini ifade ettigi icin Salt Kuvvet/Viicut Agirlig formiilii ile
tespit edilir (Yildiz 2007). Bunun yaninda relatif kuvvet viicut agirligina biiyiik
ivmeler vermeyi gerektiren spor dallarinda basarmin belirtisi olarak karsimiza

¢ikmaktadir (Korkmaz 2000).

2.5.3.Kuvvetin Onemi
Gerek giinliik hayatta gerekse yaris amacgli yapilan g¢alismalarda kuvvet
antrenmanlarinin bes temel amaci vardir. Bu amacglar1 maddeler halinde su sekilde

siralayabiliriz (Murath ve ark., 2007).

2.5.3.1.Koruyucu Amagla
e Kas ve iskelet sisteminin yiiklenebilirligini korur ve iyilestirir.
e Giinliik yasantida ¢alisirken ya da spor yaparken sakatlik risklerinden korur.
¢ Viicudumuzdaki kemiklerin kiriglerin ve bantlarin esnekligini ve
kuvvetlenmesini saglayarak kemik rahatsizliklarindan bizi korur.
e Yaslanmaya bagli kilo almayla ortaya ¢ikan ortopedik zorlanmalardan bizi

korur.

2.5.3.2.Tedavi Amaciyla
e Ameliyatlar yada sakatlik sonrasi tedavi siirecini hizlandirir.

e Hareket sisteminde asir1 yada yanlis yiiklenmelerle ortaya ¢ikan kronik
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sikayetlerden kurtulmakta yararli olur.
e Zorunlu istirahatler sonrasinda (sakatlik vb. ardindan) hizli bir sekilde

yeniden verimliligin kazanilmasini (performansin arttirilmasini) saglar.

2.5.3.3.Performansi Gelistirmek Amaciyla

e Teknik ve taktik yeteneklerin etkin bir bicimde kullanilmasin1 saglar.

e Antrenman yontemlerinin uygulanmasinda degisik yiiklenmeler i¢in alt
yapiy1 olusturur.

e Bircok spor tiiriinde farklt motorik 6zelliklerinin temelini olusturur.

e ihmal edilen kas gruplarmin ve antagonistlerin kuvvetlendirilmesi ile

lokomotor gelisimin dengeli kuvvetlenmesini saglar.

2.5.3.4.Beden Formunu Korumak Ve Gelistirmek Amaciyla
e Kas kiitlesinin artmasi dig goriiniimiin daha diizgiin olmasini saglar.
e Viicut yag oran1 azalir. Boylece yagli viicut yapisindan kaynaklanan
hastaliklara yakalanma orani diiger.

¢ Kilo kontrolii saglanir.

2.5.3.5.Psikolojik Etkisi
e Kendini tanima ve 6zgiiven duygusu kazandirir.

e Viicudu algilama duygusu gelistirir.

2.5.4.Kuvveti Gelistirme Yontemleri

2.5.4.1.Maksimal Kuvvetin Gelistirilmesi

Maksimal kuvvet denilince izometrik kasilmanin s6z konusu olacagi kosullarda
ya da yavas bir hareket uygulamasi sirasinda istemli olarak gelistirilebilen en yliksek
degerdeki kuvvet anlagilir. Werschoshanskij’ e gére maksimal kuvvet dort yontemle
gelistirilebilir;

e Asamali olarak artan diren¢ yontem. (piramidal yliklenme sistemi)

e Tekrarli kuvvet yiiklenme yontemi (tekrar yontemi)

e Kisa siireli maksimal uyumlar yontemi
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e izometrik yiiklenmelerle uyum saglama yontemi (Muratli ve ark., 2007).

2.5.4.2.Cabuk Kuvvetin Gelistirilmesi

Cabuk kuvvet, hem maksimal kuvvetin artirilmasi, hem de harecket hizinin
yiikseltilmesi ile olumlu yonde -etkilenebilir ve gelistirilebilir. Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda ¢alismalar, teknik ile baglantili olarak temel kuvvet ile kasilma
hizinin paralel olarak gelistirilmesini gerektirir. Cabuk kuvvet gelistirici ¢alisma
uygularken temel ilke hafif ve orta yiiklerden yararlanma yoluna gidilmelidir. Cabuk
kuvvet antrenmaninda merkezi sinir sistemi optimal bir sekilde uyarilmasina bagl
olarak antrenmanlarda yliklenme ve dinlenme iliskisi géz o6niinde bulundurulmalidir.
Ciinkii hareketler bliyiik bir hizla uygulandigindan organizma yorulacaktir. Bu

nedenle ¢cabuk kuvvet calismalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir (Sevim 1999).

2.5.4.3.Kuvvette Devamlihigin Gelistirilmesi

Bir calismada yiiklenme uzunca bir siire azalmadan kuvvet harcamasini
gerektiriyorsa, kuvvette devamlilik gelisiyor demektir. Kuvvette devamlilik 6zelligi
genellikle tekrar yontemi uygulanarak gelistirilir. Orta derecede bir hareket
temposunda yiikler , maksimalin % 20-50 si arasinda degisir ve ¢aligmanin cinsine
gore dakikada 30-120 tekrar olasiligi vardir. Ancak bu frekanslar gergek tekrar
sayilarini yansitmazlar. Clinkli kuvvette devamlilik amacini tasiyan bir antrenman
icin en uygun tekrar sayisi, yapilmasi olanakli tekrarlarin %60 1 dolayinda olmalidir.
Bir baska anlatimla; Maksimal tekrar sayisinin %601 tekrar edilmelidir. Ote yandan
dogal olarak, irade 6gesini de birlikte gelistirmek amaciyla, zaman zaman bitkinlik

derecesine varincaya kadar sayida tekrar da yapilabilir (Murath ve ark., 2007).

Tablo 2.3: Kuvvette devamlilik antrenman 6lciitleri (Murath ve ark., 2007)

Kuvvette Devamlilik Yontemi (kas dayanikliligi)

Uyar1 yogunlugu (1MT yiikiiniin %’s1) %350-60
Seride tekrar sayisi 20-40

Birim antrenmandaki seri sayisi (her kas grubu i¢in) 6-8

Seriler aras1 dinlenme 0,5-1 dakika
Calisma hizi Yavas-akici
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2.5.4.4.Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kuvvet yagla birlikte boy, kilo ve iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki
ve biitiin viicudundaki kas kiitlesinin gelisimine bagli olarak artar. Bu gelisimin
sonunda gen¢ ve atletik bir viicut yapisi ortaya ¢ikar. Degisik kas gruplarinin
gelisiminde, hem mutlak ve baglh kuvvetleri hem de ilerleme hizlar1 birbirlerinden
farklilik gostermektedir. Erkek cocuklarin bagil kuvvetleri daha ¢ok 13—14 yaslar
arasinda artig gostermektedir. Mutlak kuvvetleri ise okul yaslarinda (7-19) siirekli
bliylimektedir. 12—-15 yas donemleri arasinda erkek cocuklardaki kas kuvveti kiz
cocuklarinin kas kuvvetinden onemli 6lgiide daha hizli artis gostermektedir. Kuvvet
ozelligine genel olarak bakildiginda ise erkek ¢ocuklar en biiylik gelisim hizina 13-
15 yaslar arasinda erismektedir. 11 yasinda ise en diisiik orandadir. Buna karsilik
ayn1 yastaki kizlarda en yiliksek diizeydedir. Maksimal kuvvet gelisiminde ii¢
basamakli bir gelisim s6z konusudur. Buna gore birinci okul ¢aginda diisiik olan
maksimal kuvvet gelisimi ikinci okul ¢ag1 doneminde hizli artis gosterir ve okul
cagindan sonrada gelisim azda olsa devam eder. Ancak c¢abuk kuvvet o6zelligi
maksimal kuvvetle paralel gelismemektedir. Cabuk kuvvet kendi igerisinde tiirlerine
gore farkli gelisim gdstermektedir. Ornegin atma ve firlatma kuvvetlerinin gelisimi
es zamanli olmamaktadir. Kuvvette devamlilik 6zelliginin gelisimi ise biiyilik o6l¢iide
antrenmanlarda kullanilan yiike baglidir. Burada da kullanilan yiiklerin agir olmasi
kuvvette devamlilik 6zelliginin 6tesinde maksimal kuvveti gelistirmektedir (Murath

2007).

2.5.4.5.Cocuklarda Kuvvet Antrenmam ilkeleri

Cocuklarda antrenman ile kuvvet kazanimlari biiylik o6l¢iide norolojik
adaptasyonlara baglidir. Ergenlik sonrasi ¢ocuklarda, kasla ilgili olmayan faktorlerle
birlikte, sinir-kas ve sinir sisteminin  antrenmanlara  adaptasyonundan
kaynaklanabilecek, kas kiitlesinde gelisimin oldugu gozlenmistir. Ergenlik dncesi ve
ergenlik donemindeki ¢ocuklarda kuvvet kazanimi olmasina ragmen kas kiitlesinde
artis goriillmemektedir. Fakat bu antrenmanlar kas1 uyararak merkezi sinir sisteminin
aktive olmasim1 saglamaktadir. Bu gelisim, ¢ocuklarin giic ve kuvvetle ilgili bir

beceriyi verimli bir sekilde uygulamasi esnasinda anlasilabilmektedir (Bompa 2000).
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Cocuklarda kuvvet antrenmanlari her zaman tartismali bir konu olmustur.
Gegmiste cocuklarin sakatlanmalarindan korkuldugu icin veya gelismelerini olumsuz
yonde etki edecegi diisiiniilerek kuvvet antrenmanlarindan kac¢imilmistir. Son
zamanlardaki ¢alismalar gdstermistir ki kuvvet antrenmanlar1 dogru ve bilingli bir
sekilde yapildigi zaman sakatlanma riski disiiktiir. Hatta sakatliktan sonra
rehabilitasyon calismalarinda bile kullanilmaktadir. Spor yaralanmalar1i genelde
ligament baglarda tendonlarda gergeklesmektedir. Iyi tasarlanmis kuvvet
antrenmanlariyla bu baglar gili¢lendirilir. Bdylece ¢ocuklar antrenmanlarda,
yarigmalarda veya miisabakalarda daha iyi bir performans sergilerler. Bir diger yanlis
anlayis kuvvet antrenmanlarin1 sadece viicut gelistirici veya haltercilerin kullanmasi
gerektigidir. Son yirmi yilda goriilmiistiir ki degisik branslardan bir¢ok sporcu
kuvvet antrenmanlarini kullanarak performanslarini hizla yiikseltmislerdir (Yolcu
2010).

Cocuk ve genglerde yapilacak kuvvet calismalarinda goz Oniine alinmasi
gereken temel ilkeleri dort ana baglik altinda toplayabiliriz. Bunlar sirasiyla sunlardir
(Cevik 2003).

e Rizikosuz fakat bedensel verimlilik yetenegi ¢ok yonlii gelistirilmelidir.

e (Calismalar her yas donemine goére planlanmalidir. Ayrica ¢ok yonlii degisken
ve nese verici olmalidir. Oyun formu i¢inde verimlidir.

e Temel kuvvet (birim kuvvet, kaba kuvvet) ile hareket becerisi ve teknik
arasinda yakin iliski kurulmalidir

e Genglerde ortopedik yonden uygun olup olmadig: arastirilmadan st diizeyde

yiiklenmeler yapilmamalidir .

2.5.4.6.Cocuklarda Kuvvet Antrenmam Uygularken Dikkat Edilecek Hususlar
Cocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlarinda su unsurlara dikkat
edilmelidir;
e Kuvvet antrenmanlarindan sonra yeterli dinlenme aralig1 verilmelidir.
e Hazirliksiz organizmaya denenmemis yiikleme degisikliklerinin
yapilmamalidir.

e Ergenlik yas1 dncesi ve esnasindaki kuvvet gelisimi nedeniyle 6zellikle
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omurilik bolgesinde negatif de§isimlere yol acabileceginden halter calismalar1 ve
basin yukarisinda calismalar yaptirilmamalidir. Bu yaslarda ¢ocugun kendi viicut
agirligi ile antrenman yapmas: yeterlidir.

e Tek tarafli yiikklenme yapilmamalidir. Tek tarafli yiiklenme viicudun bir
tarafini gliglendirdiginden tiim viicudun ¢aligmasini aksatir.

e Uzun siireli statik ¢alismalardan kaginilmalidir. Statik yiiklenme dolagimi ve
yliklenmis bolgede aligverisi engeller, bu aktif, yiiklenmede tam tersine doner. Bu
yilizden ritmik hareketlerde herhangi bir sinirlama yoktur (Agirbag 1997).
Kuvvet antrenmani bilingli olarak uygulandig1 zaman ¢ocuklara su yararlar1 saglar;

e Kas kuvvetinde dayanikliliginda artis,

e Sportif performanslarinda gelisme,

e Hayat boyunca siirecek egzersiz yapma aliskanligi kazanma,

e Daha az sakatlanma,

e Kemik mineral yogunlugunda artis,

e Viicut yapisinda gelisme ve diizgiin bir durusa ve yapiya sahip olma,

e Psikolojik yapiya olumlu yonde etki, kisisel disiplinde artis (Zatsiorsky and
Kraemer 2006).

2.5.4.7.Cocuklarda Kuvvet Antrenmanlarina Adaptasyon

Yapilan birgok arastirmada kuvvet antrenmanlari ile ¢ocuklarda kuvvet artist
meydana geldigi belirtilmistir. Gelisim ve biiyiime donemleri degerlendirildigi
zaman en fazla kuvvet gelisiminin puberte doneminde oldugu tespit edilmistir.
Bunun yaninda puberte sonrasi donemde yapilan kuvvet antrenmanlarinda
cocuklarda kas kitlesinin artig1 yani hipertrofi gézlenmesine ragmen puberte oncesi
cocuklarda ve puberte donemindeki ¢ocuklarda hipertrofi gozlenmemistir. Fakat
sinir-kas koordinasyonlarinda gelisme gozlenmistir. Puberte sonrast g¢ocuklarda
kaslarin hipertrofi olmasinin nedeni testosteron hormonunun diger iki doneme gore

daha fazla salgilanmasidir (Bompa 2000).

28



3.GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Arastirmaya diizenli olarak yiizme antrenmanlar1 yapan ortalama yaslari
14,0+0,89 yil, ortalama antrenman yaslar1 da 5,44+1,71 yil olan 8 erkek ve 8 kiz
cocugu katilmistir. Arastirmaya katilan sporcular Antalya Kula¢ Yiizme Ihtisas

Kuliibii sporcularidir.

3.2.Boy ve Kilo Olciimii

Aragtirmaya katilan ¢cocuklarin boy uzunluklari, 0,01 cm duyarlilikta olan boy
skalas1 ile oOlciilmistliir. Boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak
topuklar1 birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas {iistii tablasi verteks
noktasina degecek sekilde pozisyon aldiktan sonra 6l¢iilmiistiir. Elde edilen deger cm
cinsinden kaydedilmistir. Kilo 6l¢iimiinde de 0,1 kg hassasiyetli elektronik baskiil
kullanilmistir. Denekler {lizerinde agirlik yapmayacak giysi ile ¢iplak ayakla tartinin

lizerine ¢ikmislar ve test degeri kg cinsinden kaydedilmistir (Mackenzie 2005).

3.3.50 m Serbest Stil Yiizme Testi

Yiizme testi 25 metre uzunlugunda olan yiizme havuzunda yapilmistir. Test
havuzun i¢inden Hazir. Cik! komutu ile sporcunun havuzun duvarini ayaklariyla
ittigi andan itibaren baglatilmis, 25 m mesafe tamamlaninca takla doniis yapilmis ve
25 m daha yiiziilmiistiir. Sporcunun 50 m mesafeyi tamamlayip elleriyle duvara
dokunmasiyla test sonlandirilmigtir. Mesafe serbest stil yiiziilmiis ve test siiresi Casio

marka el kronometresi ile 6lgiilmiistiir.

3.4.Esneklik Ol¢iimii

Otur-eris test protokolii kullanildi. Buna gore sporcu ilk olarak yere oturdu ve
ayak ile dizleri gergin olacak bi¢imde otur-eris sehpasina temas ettirdi. Daha sonra
sporcu iki eliyle beraber sehpanin iizerinde bulunan diiz ¢ubuga temas ederek ileriye
dogru esneme hareketi yapti. Sporcuya ilk olarak 1sinma amaciyla bir deneme hakki

verildi. Denemeden sonra verilen ikinci hak ise sporcunun test skoru olarak

kaydedildi (Mackenzie 2005).
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3.5.Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testinde Jump metre kullanilmistir. Test oncesi ¢ocuklara bes
yavas kosu ve streeching caligmasi uygulanmis ve teste gecilmistir. Ik olarak
cocuklara testin nasil yapilacagi uygulamali olarak gosterilmistir. Daha sonra
cocuklara ikiser dakika dinlenme araligi ile iki hak verilmis ve en iyi derece test

skoru olarak kaydedilmistir.

3.6.Antropometrik Cevre Ol¢iimleri
Antropometrik ¢evre 6l¢iimleri mezura kullanilarak dl¢iilmiistiir.

e Onkol

Anatomik pozisyonda iken maksimal Onkolun orta noktasindaki maksimum
kalinlik 6l¢ildii.

¢ On kol Kontraksiyon

On kol kontraksiyon halindeyken orta noktadaki maksimum kalinlik dlgiildii.

e Dirsek

Dirsek eklemindeki maksimum ¢evre olciildii.

e Uzatilmis Biseps

Dirsek maksimum uzatilmis durumdayken, biseps kasi kasilir ve kasin orta
noktasindaki en genis ¢evre olciildii.

o  Gogiis

Gogis tidal voliimiin orta noktasinda iken memelerin seviyesinde ol¢iildii.

e Gogiis Inspirason

Maksimum seviyede nefes alindigi anda gdgiisiin orta hatti iizerinden Olglim
alind.

e Gogiis Ekspirason

Maksimum seviyede nefes verildigi anda gogiisiin orta hatti1 iizerinden 6l¢im
alind1.

e Karm

Onden gobek ve ayn1 zamanda yandan krista iliaca seviyesinden 6lgiildii.

e Kalcalar

Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalca kaslarmin maksimal

cikint1 seviyesi dl¢tildil.
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e Uyluk
Uylugun maksimal kalinlik, gluteal bolgenin hemen altindan 6l¢iildii.
e Calf

Diz ve ayak bilegi arasindaki maksimum genislik dl¢tildii.

3.7.Antropometrik Genislik (Cap) Olciimleri

Antropometrik ¢ap Olclimlerinde Holtain marka kivrik uclu c¢ap pergel
kullanilmastir.

e Omuz Cap:

Sag ve sol omuzun en dis noktalar1 arasindaki mesafe ¢ap pergel yere paralel
olacak bi¢gimde Ol¢iilmiistiir.

e Dirsek Capr

Anatomik pozisyonda cap pergel yere paralel olacak bi¢cimde dirsek ekleminin
en dis noktalar1 arasindaki mesafe 6l¢tilmiistiir.

e FEl Bilegi Capr

Anatomik pozisyonda pergel yere paralel olacak bi¢imde metacarpal kemiklerin
en dis noktalar1 arasindaki mesafe 6l¢tilmiistiir.

e  Gogiis Cap1

Denek iki elini de kalga kemiginin st kismina koyarak ayakta durur.
Antropometrenin uglar1 koltukalti bolgede 2. veya 3.kaburganin bitis noktasina
gelecek sekilde yerlestirilir. Nefes verildikten sonra dl¢lim yapilmaistir.

e Gogiis Derinligi

Denek sag elini basinin arkasina koyar ve ayakta durur. Antropometrenin bir ucu
ksifoid kemigin ucuna, diger ucu da omurganin bitiminden 12.kaburganin iistiine
yerlestirilir. Ol¢iim nefes verildikten sonra yapilmustir.

e Bi-iliac Cap:

Kalga kemiginin en uzak ug¢ noktalar1 6l¢iilmiistiir.

e Kalca Capi

Biiytik trochanterlerin en uzak yan tarafindaki baglantilar1 arasindaki mesafe
Olctilmiistiir.

e Bilek Cap1

Radiyusun stiloid ¢ikintisi ve ulna arasindaki mesafe dl¢iilmiistiir.
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e Ayak Bilegi Cap1

Ayak bir tabure ya da sehpa lizerine konur ve antropometrenin uglart 45
derecelik agiyla malleollerin iizerine yerlestirilerek 6l¢iim alinmstir.

e Diz

Diz 90 derecelik a¢1 yapacak sekilde kiigiik bir sehpa tizerine konur ve 45

derecelik a¢ida, diz genisliginin en dar yerinden 6l¢tim yapilmastir.

3.8.Antropometrik Uzunluk Olciimleri

Antropometrik uzunluk 6l¢iimlerinde mezura kullanilmastir.

e Biist Uzunlugu

Ust ekstremitede parca uzunluklar1 direkt olarak anatomik noktalar arasindaki
uzakliklar olarak Ol¢iilmiistiir.

e Toplam Kol Uzunlugu

Akromion ile elin en uzun parmak ucu arasindaki uzaklik mezura ile
Olclilmiistiir.

e FEl Uzunlugu

Radius’ un Stiloid ¢ikintisinin distali ile en uzun parmak ucu arasindaki uzaklik,
denegin eli ile 6nkolu ayni hat {lizerinde olacak sekilde bilekte biikiilme olmadan
mezura ile dl¢lilmiistiir.

¢ On Kol- El Uzunlugu

Olekranon ile en uzun parmak ucu arasindaki uzunluk, kollar yanlara serbestce
sarkitilmig, dirsekler 90° derece biikiilii 6n kollar yere ve birbirlerine paralel, eller 6n
kolun uzantisinda bilek diiz avug igleri yiiz ylize bakar durumda iken Olgiim
yapilmistir.

e Alt Bacak Uzunlugu

Tibia'nin medial ¢ikintisi ile malleolus medialisi u¢ noktalar1 arasi sag ve soldan
ayr1 ayr1 Holtain marka kalibrasyonu yapilmis kayan kaliperle dl¢tilmiistiir.

e Ust Bacak Uzunlugu

Tibial nokta ile yer arasindaki uzaklik, sporcular ayakta iken kaliperle

Olciilmiistiir.
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e Ayak Uzunlugu
Topuk arkasi(akropodion) ile en uzun parmak(pternion) arasindaki maksimal

uzaklik sporcular ayakta iken Ol¢tilmiistiir.

3.9.Deri Alt1 Yag Olciimleri
Deri alti yag oOlciimleri Holtain marka Skinfold Kaliper kullanilarak

Olgiilmiistiir.

e Abdominal

Umblikusun 2 cm yan tarafindan dikey dogrultuda 6l¢tilmiistiir.

e Triceps

Kolun arkasinda olekranon ile akromion arasindaki orta noktadan kollar yanda
serbest birakilmis halde vertikal olarak 6l¢iilmiistiir.

e Biseps

Kolun 6niinde biseps kasinin siskin oldugu noktadan vertikal olarak 6l¢iilmiistiir.

e Gogiis/Pektoral

Erkeklerde 6n aksiller ¢izgi ile meme basinin ortasi, kadinlarda 6n aksiller ¢izgi
ile meme basi arasindaki mesafenin 1/3 ii, ¢apraz pozisyonda Sl¢iilmiistiir.

e Bacak Mediali

Bacagin medial kenarinin ortasinda ¢evresinin en genis oldugu noktadan vertikal
olarak ol¢tlilmiistiir.

e Orta Aksiller

Sternumun ksifoid c¢ikintis1 seviyesindeki orta aksiller ¢izgi tizerinden vertikal
olarak olctilmiistiir.

e Subskapular

Skapulanin alt ucunun 1-2 cm altindan ¢apraz olarak dl¢iilmiistiir.

e Suprailiyak

[liac kristanin hemen iizerinden, &n aksiller ¢izginin iz diisiimiinden ¢apraz olarak
Olclilmiistiir.

e Uyluk

Uylugun 6n orta boliimiinden vertikal olarak (kal¢a ve diz eklemi arasindaki orta

noktadan) dl¢iilmiistiir.
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3.10.Viicut Yag Oram

Aragtirmaya katilan bireylerin viicut yag yiizdelerinin belirlenmesinde
LANGE Formiilii (Viicut yag yiizdesi= (biceps + triceps + subscapula + pectoral +
suprailiac + quadriceps) x 0,097 + 3,64] kullanilmistir (Agikada ve ark.,1991).

3.11.El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvveti Hand Grip ile dl¢iilmiistiir. Bes dakika 1sinmadan sonra,
katilimct ayakta iken Ol¢lim yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas etmeden kol
viicuda 45°1ik ag1 yaparken 6l¢iim alinmistir. Bu durum sag ve sol el igin tlicer defa

tekrar edilmis ve en yiiksek olan deger test skoru olarak kaydedilmistir.

3.12.Bacak Kuvveti

Bacak kuvveti Ol¢iimii Takkei marka sirt ve bacak (back and lift)
dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri
biikiik durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarimi yerlestirdikten sonra,
kollar gergin, sirt diiz ve gdvde hafif¢e 6ne egikken, elleri ile kavradigi dinamometre
barint dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekmistir. Bu

cekis ti¢ kez tekrar edilip her denek i¢in en iyi deger test skoru olarak kaydedilmistir.

3.13.Sirt Kuvveti

Sporcularin sirt kuvveti Takkei marka sirt dinamometresi kullanilarak
Olctimler yapilmistir. Bes dakika 1sinmadan sonra, sporcular dizleri gergin durumda
dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafif¢e 6ne egik pozisyonda iken, elleriyle kavradigi dinamometre
barmi dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ekmislerdir. Puanlama: 3 ila 5
dakikalik 1sinmadan sonra cekis 3 kez tekrar edilmistir. En 1yi sonug test skoru olarak

kaydedilmistir.
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3.14. Nabiz Ol¢iimleri

Biitiin nabiz Olgiimleri polar saat kullanarak alindi. Dinlenik nabiz, sporcu
sirtlistli yatar pozisyonda sedye iizerinde 5 dakika hareketsiz sekilde yattiktan sonra
alindi. Antrenman Oncesi nabiz, sporcular 1sinmaya baglamadan 6nce alindi, Isitnma
nabzi, sporcular suda 200 metre serbest teknik yiizdiigli sirada alindi. Maksimal
nabiz, sporcunun 200 metre serbest stil sprint ylizmesinden hemen sonra alindi.

Antrenman sonrasi nabiz, antrenman bitiminden 1 dakika sonra alindi.

3.15. Uygulanan Antrenman Modeli

Aragtirmaya katilan sporculara 8 hafta boyunca haftada 6 giin temel yilizme
antrenmani uygulandi. Arastirmaya katilan sporcularin tamami yiizme bildigi i¢in ilk
haftadan itibaren her birim antrenmanda yiizme c¢alismalarina yer verilmistir. her
birim antrenman yiizme sporuna 0zgii temel 1sinma g¢aligmalari ile baglamis olup,

antrenmanlarin sonunda ise temel soguma egzersizleri yapilmistir.
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Tablo 3.1: Uygulanan antrenman modeli

Yaris temposu= -

: Sali Cumartesi
Ptesi () Car Per Cuma ) Pazar
Aer kapasite _ Aer kapasite _ _ II)
S : a Toparlanma Aer/an dayan.
Aer/an dayan. Aer kapasite N
A Toparlanma L
ﬁ Ana Setler Ana Setler Ana Setl ?:ﬁ Setlon E
Krsk En-1,En- | Ana Setler Krsk En- —— $ N
H 2 En-3 En-1 Ana Setler 1.En-2.En-3 Toparlanma temposu M
2000-3000 m Toparlanma 3000-4000 4000-1000 m E
0
G
E P i R | Acr kapasite, D D
D Aer/an dayan. Toparlanma Aer kapasite Hiz i i
Hiz Aer kapasite Hiz
E ? Aer/an N N
N dayan. L L
dnaiseidey Ana Setler E E
S Sp-2 1000- SnakSetlen Ana Setler En-1 N N
o 1500 m Ana Setler En-1 Krsk En- M M
N Krsk En-1.En- | En-3 1500 m a2 o1 | sp2 E E
R 2En3 Sp-2 T 600-1000 m
A 1500-2000 m 600-1000 m
Temel Dayaniklilik= [l Laktat tolerans— il Aer [HEIBIN
Esik Dayaniklilik= [l Laktat iiretim= [l An [ESER
Yiiklemeli Dayaniklihik= [l elited | dayan [ENEEIREER

3.16.istatistiksel Analiz

Denek sayisinin 30’dan az oldugu zaman Wilcoxon Test bir gruba ait 6n-son

test degerlerini karsilastirmak i¢in kullanilabilir (Alpar 2006). Arastirmaya katilan

cocuklarin sayist 18 oldugundan dolay1 arastirma grubuna ait 6n-son test degerlerini

karsilagtirmak icin Wilcoxon Test kullanilmistir. Ayrica katilimcilara ait tiim

degiskenlerin ortalamalarin1 belirlemek i¢in tanimlayici istatistikler (descriptive

statistics) kullanilmustir.

36



4.BULGULAR

Tablo 4.1: Sporcularin yas ve spor yapma yillarina gére dagilimlari

Degiskenler N X Ss
Yas 16 14,00 0,894
Spor yast 16 5,44 1,711

Katilimcilarin ortalama yas degeri 14,0+0,89 yil, ortalama spor yas1 degeri ise

5,44+1,71 yil olarak bulunmustur.

Tablo 4.2: Katilimcilara ait boy ve viicut agirligi 6n-son test ortalamalarinin

karsilastirilmast
Degiskenler Testler N X Ss t p
On test 163,06 | 9,044
Boy Sontest | \©  [163,19 9,100 | /033|102
. e On test 54,09 | 11,668
Viicut Agirligi Son test 16 52.88 10,984 -2,744 1 0,006

Katilimcilarin 6n test ortalama boy uzunlugu 163,06+9,04 cm, son test ise
163,19£9,19 cm olarak bulunmustur. Katilimcilarin  6n  test viicut agirhig
54,09+11,66 kg, son test ise 52,88+10,98 kg olarak bulunmustur. Katilimcilarin 6n-
son test boy ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken
(p>0,05), on-son test viicut agirlig1 ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmustur (p>0,05).

Tablo 4.3: Katilimcilara ait bazi temel motorik Ozelliklerin 6n-son test
ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Testler N X Ss t p
Esneklik g:ntf:;t 16 igﬁ ;882 13,402 | 0,001
Il g =t = ey
Dikey sigrama (S):nt(:eszt 16 jg:gg g:ggg -2,536 |1 0,011
Bacak kuvveti S:ntfeszt 16 23(5)8 ;ggjg 22,695 | 0,007
Sirt kuvveti S:ntf:;t 16 Zggi ggggg 23,422 | 0,001
Sag el kavrama kuvveti S;lntf:; 16 ﬁﬁg; gg; 21,604 | 0,109
Sol el kavrama kuvveti S:nt(:eszt 16 ;2:;2 ;:‘1‘(1)2 -1,940 | 0,052
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Katilimcilarin 6n test esneklik degeri ortalamasi 12,724+5,66 cm, son test ise
15,44+7,04 cm olarak bulunmustur. Katilimcilarin 6n-son test esneklik degeri
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).

Katilimcilarin 6n test 50 metre serbest stil ylizme degeri 32,60+2,70 saniye,
son test ortalamasi ise 30,74+3,05 saniye olarak bulunmustur. Katilimcilarin 6n-son
test 50 metre serbest stil ylizme dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir (p<0,05).

Katilimcilarin dikey sigrama on test ortalamasi 46,06+£12,53 cm, son test
ortalamast ise 47,63+12,35 cm olarak bulunmustur. Dikey sicrama On-son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).

Katilimcilarin bacak kuvveti 6n test ortalamasi 55,0+19,94 kg son test
ortalamast 57,59 kg, sirt kuvveti 6n test ortalamasi 56,91+22,89 kg, son test
ortalamasi 60,314+23,85 kg, sag el kavrama kuvveti 0n test ortalamas1 28,01+9,87 kg,
son test ortalamasi 28,93 kg, sol el kavrama kuvveti 6n test ortalamasi 25,95+7,41
kg, son test ortalamasi ise 26,86+8,10 kg olarak bulunmustur. Katilimcilarin bacak
kuvveti, sirt kuvveti ve sol el kavrama kuvveti On-son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0,05), sag el kavrama kuvveti 6n-son
test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir

(p>0,05).

38



Tablo 4.4: Katilimcilara ait ¢evre Ol¢limlerinin 6n-son test ortalamalarinin

karsilastirilmasi
Degiskenler Testler N X Ss t p
P e
g e o
Gogils inspirasyon S:ntfeszt 16 S;g? 2:2‘3 23,424 | 0,001
Gogiis eksprasyon S(r)lntf:;t 16 32282 2:132 13,654 | 0,000
e R
Kol kontraksiyon S:nt‘:eszt 16 ;Zgi g:iig 23,699 | 0,000
e PR P
On kol kontraksiyon S:ntf:;t 16 ;ggg ;823 13,656 | 0,000
SR R e
g R R
R R
e R

Katilimcilarin omuz c¢evresi On test ortalamasi 94,69+11,41 cm, son test
ortalamasi ise 92,69+10,90 cm olarak bulunmustur. Katilimcilarin omuz ¢evresi 6n-
son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).

Katilimcilarin  gogiis ¢evresi On test ortalamasi 82,784+6,33 cm, son test
ortalamasi 80,94+6,06 cm, goglis cevresi (inspirasyon) On test ortalamasi 85,69+5,94
cm, son test ortalamas1 82,81+5,71 cm, gogiis ¢evresi (eksprasyon) on test ortalamasi
80,03+6,74 cm, son test ortalamasi ise 77,06£6,49 cm olarak bulunmustur.
Katilimcilarin gégiis ¢evresi, gogiis ¢cevresi inspirasyon ve gogls ¢evresi eksprasyon
On-son test ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).

Katilimcilarin 6n test kol ¢evresi 24,78+3,28 cm, son test ortalamasi
22,81£3,41 cm, kol ¢evresi (kontraksiyon) on test ortalamasi 26,88+3,44 cm, son test

ortalamasi ise 24,94+3,44 cm olarak bulunmustur. Katilimcilarin kol ¢evresi ve kol
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kontraksiyon on-son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark vardir
(p<0,05).

Katilimcilarin 6n kol cevresi 6n test ortalamasi 23,0+2,51 cm, son test
ortalamast 21,2842,38 cm, 6n kol kontraksiyon ortalamasi 24,63+3,06 cm, son test
ortalamasi ise 23,38+2,93 c¢m olarak bulunmustur. Katilimcilarin 6n kol ¢evresi ve
on kol kontraksiyon ¢evresi On-son test ortalamalarinin arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark vardir (p<0,05).

Katilimcilarin karin ¢evresi on test ortalamasi 70,41+£68,0 cm, son test
ortalamas1 67,69+6,40 cm, kalca cevresi On test ortalamasi 85,63+9,44 cm, son test
ortalamasi ise 81,75+9,22 cm olarak bulunmustur. Hem karin hem de kalga
cevresinin On-son test ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmistir (p<0,05).

Katilimcilarin uyluk c¢evresi on test ortalamast 47,41+6,88 cm, son test
ortalamas1 44,56+6,96 cm, bacak ¢evresi On test ortalamasi 32,91+3,62 cm, son test
ortalamasi ise 30,31£3,45 cm olarak bulunmustur. Uyluk ve bacak ¢evresinin 6n-son
test ortalamalar1 arasindaki farkinda istatiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur

(p<0,05).
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Tablo 4.5: Katilimcilara ait genislik dlglimlerinin 6n-son test ortalamalarinin

karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N X Ss t p

e P
Dirsek S;‘ntfes; 16 gﬁ‘l‘ gé? 11,342 | 0,180
El bilegi S;lntfs; 16 2}(3) igg 11,604 | 0,109
Meta-carpal S;lntfs; 16 2:;2 tggg 11,633 | 0,102
G B o
Gogiis derinlik S;‘ntfes; 16 }2; }523 22,023 | 0,043
N Py e PR Y,
TN Py . Ep
Ayak bilegi S;‘ntfs; 16 22} gﬁé 11,841 | 0,066
Meta-tarsal Sé‘ntfes; 16 g:gg Hig 22,032 | 0,042

Katilimcilarin omuz genigligi 6n test ortalamasi 36,56+£2,24 cm, son test
ortalamasi ise 36,19+3,52 cm olarak bulunmustur. Katilimcilarin dirsek genisligi
6,44+0,62 cm, son test ortalamasi 6,41+0,58 cm, el bilegi genisligi 6n test 5,13+0,50
cm, son test ortalamast 5,10+0,46 cm, meta-carpal genisligi On test ortalamasi
6,77£1,09 cm, son test ortalamasi ise 6,76£1,07 cm olarak bulunmustur.
Katilimcilarin gogiis genisligi on test ortalamasi 24,44+2,09 cm, son test ortalamasi
23,49+2,05 cm, gogiis derinlik genisligi 6n test ortalamasi 18,31+1,88 cm, son test
ortalamasi ise 18,25+1,79 cm olarak bulunmustur.

Katilimcilarin kalga genisligi on test ortalamasi 27,44+3,61 cm, son test
ortalamas1 27,37+3,51 cm, diz genisligi 6n test ortalamast 9,13+0,88 cm, son test
ortalamasi 9,12+0,88 cm, ayak bilegi genisligi on test ortalamasi 6,814+0,98 cm, son
test ortalamast 6,81+0,97 cm, meta-tarsal genisligi on test ortalamasi 9,0+1,15 cm,
son test ortalamasi ise 8,95+1,11 cm olarak bulunmustur.

Katilimcilarin omuz, gogiis, gogiis derinlik, kalga, diz, meta-tarsal genisligi

On-son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken
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(p<0,05), dirsek, el bilegi, meta-carpal ve ayak bilegi genisli§i On-son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir (p>0,05).

Tablo 4.6: Katilimcilara ait uzunluk 6l¢iimlerinin 6n-son test ortalamalarinin

karsilastirilmast
Degiskenler Testler | N X Ss t p
e P a2 P P
e ) E T T oy [
Crion o[22 Tiste 1y o
Bl St 16 [i7srTas0—] 1414|0157
T ) - EXC iy P
) T i ey
ot g (2 Thses 1 aos
Kug Szt 19 aas Tio00] 6% 0192

Katilimcilarin biist uzunlugu 6n test ortalamasi 81,09+6,57 cm, son test
ortalamasi 81,14+6,63 cm, kol uzunlugu 6n test ortalamasi1 29,63+1,96 cm, son test
ortalamasi 25,24+1,82 cm, 6n kol uzunlugu 6n test ortalamasi 25,22+1,81 cm, son
test ortalamasi 25,24+1,82 cm, el uzunlugu 6n test ortalamasi 17,59+1,35 cm, son
test ortalamasi ise 17,61£1,35 cm olarak bulunmustur.

Katilimcilarin uyluk uzunlugu 6n test ortalamasi 42,66+3,78 cm, son test
ortalamasi 42,68+3,81 cm, bacak uzunlugu 6n test ortalamasi 39,594+2,47 cm, son
test ortalamasit 39,624+2,46 cm, ayak uzunlugu 6n test ortalamasi 24,38+1,56 cm, son
test ortalamasi 24,41+1,59 cm, kulag uzunlugu 6n test ortalamasi 164,28+10,10 cm,
son test ortalamasi ise 164,32+10,10 cm olarak bulunmustur.

Katilimcilarin uzunluk o6lgiimlerinin 6n- son test ortalamalarinin herhangi

birinde anlamli farka rastlanmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.7: Katilimcilara ait deri alt1 yag dl¢iimlerinin 6n-son test ortalamalarinin

karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N X Ss t p

Biceps (S);lntfs; 16 i:gg ?:;gg -3,521 | 0,000
Triceps S;‘ntfes; 16 32‘7‘ ;‘égg 3,567 | 0,000
Pectoral S:ntf:; 16 g;g }9’231 3,528 | 0,000
Subscapula S;lntfs; 16 Z:gi %Z} 23,590 | 0,000
Abdomen S;lntfs; 16 ;?1’;6 2:;2? 3,617 | 0,000
fliac S;‘ntfes; 16 g:gi ;;ia 3,552 | 0,000
Subrailiac S;lntfs; 16 ;23 fzgg 22,023 | 0,043
Quadiriceps S;lntfs; 16 ﬁzi’ ggﬁi 3,589 | 0,000
e P P P
Viicut Yag Yiizdesi S;‘ntfes; 16 ;;} if‘fj -3,519 | 0,000

Katilimcilarin biceps derialti yag on test ortalamasi 5,48+2,34 mm, son test
ortalamas1 4,63+1,99 mm, triceps deri alt1 yag on test ortalamasi 8,84+4,13 mm, son
test ortalamasi1 7,67+3,69 mm, pectoral deri alt1 yag 6n test ortalamasi 3,13+1,03
mm, son test ortalamasi 2,73+0,95 mm, subscapularis deri alt1 yag 6n test ortalamasi
7,68+2,29 mm, son test ortalamasi 6,54+2,34 mm, abdomen deri alt1 yag on test
ortalamas1 10,16+6,10 mm, son test ortalamasi ise 9,18+5,34 mm olarak
bulunmustur.

Katilimcilarin iliac deri alti yag on test ortalamasi 6,08+3,55 mm, son test
ortalamasi 5,44+3,24 mm, subrailiac deri alt1 yag on test ortalamast 3,94+2,39 cm,
son test ortalamasi 3,50+1,53 cm, quadiriceps deri alt1 yag on test ortalamasi
12,93+£8,68 mm, son test ortalamasi 11,81+7,97 mm, calf deri alt1 yag on test
ortalamasi1 13,74+5,74 mm, son test ortalamasi ise 11,60+5,41 mm olarak

bulunmustur.
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Katilimcilardan alinan deri alt1 yag Olglimleri sonucunda, tiim bolgelerdeki
Olgtimlerin On-son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir
(p<0,05).

Ayrica katilimcilarin viicut yag yiizdesi on test ortalamas1 %7,71+1,64, son
test ortalamasi ise %7,21+1,44 olarak bulunmustur. Katilimcilarin viicut yag ytizdesi
On-son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).

Tablo 4.8: Katilimcilara ait nabiz 6l¢iimlerinin 6n-son test ortalamalarinin

kargilastirilmast
Degiskenler Testler | N X Ss t p
Dinlenik nabiz (S);’ntf:; 16 ;Z:gé ggg 3,592 | 0,000
s [Ontet 1 (80013960 o
Isinma sirasindaki nabiz g;lntf:;t 16 }28:2? ig:gég -3,818 | 0,000
Maksimal nabiz S(‘)lntfz; 16 }ggig g;zz 21,377 | 0,000
S o [Oukt [ 1 TS o

Katilimcilarin dinlenik nabiz 6n test ortalamasi 77,31+4,01 atim/dk, son test
ortalamasi ise 74,0+3,81 atim/dk olarak bulunmustur. Katilimcilarin antrenmana
baslangi¢ nabzi 6n test ortalamasi 89,0+3,96 atim/dk, son test ortalamasi 88,63+4,38
atim/dk, 1sinma sirasindaki ortalama nabzi 165+19,01 atim/dk, son test ortalamasi
160,81+18,60 atim/dk, maksimal nabzi 6n test ortalamasi 194,20+3,78 atim/dk, son
test ortalamasi 188,73+3,55 atim/dk, antrenman sonrasindaki nabiz 6n test ortalamasi
163,63+10,39 atim/dk, son test ortalamasi ise 161,25+10,18 atim/dk olarak
bulunmustur. Katilimcilarin antrenmana baslangi¢ nabiz 6n-son test ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken (p>0,05), diger nabiz
Olciimlerinin tamaminda On-son test dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmustur (p<0,05).
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5.TARTISMA

Yaptigimiz c¢alismada katilimcilarin ortalama yas degeri 14,0+0,89 yil,
ortalama spor yast degeri ise 5,44+1,71 yil olarak bulunmustur. Bunun yaninda
katilimcilarin  6n test ortalama boy uzunlugu 163,06+£9,04 cm, son test ise
163,194£9,19 cm, 6n test viicut agirligi 54,09£11,66 kg, son test ise 52,88+10,98 kg
olarak belirlenmistir. Bu bulgulara gore katilimcilarin boy ortalamalarinda arastirma
sonunda herhangi bir degisiklik meydana gelmemis olup viicut agirligi degerlerinde
anlamli bir azalma meydana geldigi tespit edilmistir.

Genel olarak diizenli fiziksel aktivitenin goze carpan etkisi viicut agirlig
lizerinedir. Ancak agirlikta meydana gelen bu degisiklik aktivitenin devamliligina
baghdir. Yetigkinlerde egitimle beraber kiloda azalma olur, yag hiicreleri kiigiiliir.
Cocukluk ve adolesan donemde yapilan diizenli egzersiz, yetiskinlerde olusabilecek
obezite riskini azaltir (Baltac1 ve Diizgiin 2008). Bunun yaninda viicut agirhigi, viicut
kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan en temel 6Ol¢iitlerden birisidir (Murath
2007).

Esneklik o6zelligi tiim spor dallar1 i¢in Onemli bir hareket ozelligidir.
Yaptigimiz ¢alismalarda katilimcilarin 6n test esneklik degeri ortalamasi 12,72+5,66
cm, son test ise 15,44+7,04 cm olarak bulunmustur. buna gére donemlik yiizme
antrenmanlarinin esneklik 6zelligini anlaml diizeyde gelistirdigi ortaya ¢cikmistir.

Adolesan donemde fiziksel olarak en ¢ok goriilen problemlerden biri esneklik
kaybidir. Kemik gelisiminin daha hizli olmasi ve bazen kaslarin bu gelisimin
gerisinde kalmasina bagli goriilen esneklik kaybi sonucu dizlerde agri gibi
problemler olusabilir. Bu dénemde diizenli olarak germe egzersizlerinin yapilmasi
¢ok onemlidir (Baltac1 ve Diizgiin 2008).

Muratli (2007), esneklik 6zelliginin kiigiik yaslardan itibaren gelistirilmesi
gerektigini belirtmistir. Bunun nedeni olarak ise yasa bagli olarak bu o6zelligin
gelistirilmesinin giiclesmesini géstermistir.

Literatiirde yer alan c¢aligmalar degerlendirildigi zaman, yiizme sporuna
katilim ile esneklik gelisimi konusunda celigkiler oldugunu goérmekteyiz. Yapilan
bir¢ok calismada yiizmeye katilim ile esneklik gelisimi arasinda anlamli bir iliskinin

olmadig1 tespit edilmistir (Dawson et al., 2002; Jagomagi and Jiirimae 2005;
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Ziilkadiroglu 1995; Berg et al., 1995). Bu calismalarin sonuglar1 ile bizim g¢alisma
bulgularimiz arasinda zitlik bulunmaktadir. Bunun temel nedeni arastirmalara katilan
bireylerin farkli yas ve fiziksel 6zelliklerde olmalar1 yada caligsmalarda uygulanan
antrenman programlarinin birbirinden farkli olmasi olabilir.

Cocuklara uygulanan fiziksel aktivite programlar ile esneklik o6zelliginde
anlaml diizeyde gelismelerin oldugunu gosteren ¢alismalarda bulunmaktadir. Saygin
ve ark., (2005) yaptiklar1 arastirmada spora katilan cocuklarin spor yapmayan
cocuklara gore daha iyi esneklik 6zelligine sahip olduklarin1 bulmuslardir. Benzer
sekilde 10-11 yas grubu ¢ocuklar lizerinde yapilan diger bir arastirmada spora katilim
ile esneklik gelisimi arasinda anlamli bir iligski oldugu bulunmustur (Yenal ve ark.,
1999).

Cocuklarda esneklik gelisimini amaclayan calismalarin ¢ogunda uygulanan
antrenman programina ek olarak statik yada dinamik esneklik ¢aligmalarinin da
yapildigin1  gormekteyiz. Dolayisiyla uygulanan egzersiz tiirii ne olursa olsun
esneklik gelisimi amaglanan c¢alismalarda antrenman programinda esneklik
caligsmalarina yer verilmelidir. Bu diislinceyi destekleyen bir aragtirmada ¢ocuklara 6
hafta boyunca giinde bir dakika statik germe egzersizi uygulanmis ve 6 haftanin
sonunda hamstring kas grubunun esneklik 6zelliginde anlamli artis meydana geldigi
tespit edilmistir (Hold et al., 2000).

Cocuklara uygulanan esneklik c¢alismalarmin  temel amaci, durus
bozukluklarindan korunmak i¢in eklemler ve c¢evresindeki kaslarin islevsel
(fonksiyonel) durumunu iyilestirmektir. Diizenli antrenman yapan ¢ocuklarda klasik
esneklik ¢aligmalarina ek olarak bransa 6zgii esneklik ¢aligmalari da uygulanmalidir.
Bu sporculara her birim antrenmanda hem genel hem de 6zel esneklik ¢aligmalari
onerilmektedir. Ayrica yiiklenmeler seklinde uygulanan esneklik ¢aligmalarinin
stiresi giderek arttirilmalidir. Tabi burada 6nemli olan ¢ocugun esneklik agisindan
giiclii ve zayif yonlerini iyi tespit etmektir (Muratl 2007).

Sporda performans testlerinde kullanilan dikey sigrama testi, kisinin
anaerobik gii¢ Ozelliginin belirlenmesinde kullanilmaktadir. Yaptigimiz caligmada
katilimcilarin dikey sigrama 6n test ortalamasi 46,06+12,53 cm, son test ortalamasi
ise 47,63£12,35 cm olarak bulunmustur. Buna goére dikey sicrama On-son test

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir.
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Dolayisiyla donemlik yiizme antrenmanlarinin ¢ocuklarda anaerobik gii¢ gelisimine
katki sagladigini sdyleyebiliriz.

Yapilan benzer bir ¢calismada da ¢ocuklarin spora katilimlart ile dikey sicrama
performanst arasindaki iliski incelenmis ve spora katilan c¢ocuklarin spor
yapmayanlara gore daha iyi dikey sigrama performansina sahip olduklar
bulunmustur (Saygin ve ark., 2005). Bu arastirma bulgular1 da spora katilim ile dikey
sigrama performans gelisimi arasinda anlaml iligski oldugunu gostermektedir.

Cocuklarin dikey sigrama performansimin degerlendirilmesini amaclayan
diger ¢alismalarda, 12 yas grubu ¢ocuklarin dikey sigrama ortalamalar1 30,52+6,12
cm (Tutkun ve ark., 2006), 10 yas grubu erkek O6grencilerin dikey sigrama
ortalamalar1 27,54+0,47cm olarak bulunmustur (Ziyagil ve ark., 1999).

Dikey sicramanin bir anaerobik gii¢ gostergesi oldugunu goéz Oniinde
bulundurdugumuz zaman, ylizme antrenmanlarina katilim ile anaerobik giic
Ozelliginin gelisebilecegini sdyleyebiliriz. Ancak yapilan her egzersiz tiiriiniin de
anaerobik gii¢ Ozelligini gelistirecegini sdyleyemeyiz. Uygulanan antrenman
programinda anaerobik giic Ozelligini gelistirecek calismalara yer verilmezse sz
konusu 6zelligin gelisimi diisiik diizeyde kalacaktir.

Agar (2006) 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin
30 saniyelik yiliklenmelerle yapilan ip atlama egzersizlerinin ve interval kosu
egzersizlerinin anaerobik gii¢ kapasitesini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
gelistirdigini tespit etmistir. Benzer sekilde Dupont et al., (2004) yiiksek siddetli
interval antrenmanin anaerobik performansi arttirdigini tespit etmislerdir.

Erol ve ark., (1999), 13 — 14 yas grubu erkek basketbolcular iizerinde yaptigi
10 haftalik c¢alisma sonucunda anaerobik gili¢ parametresinde anlamli farklilik
bulmuslardir. Ibis (2002) yaptig1 calisma da, yaz spor okullarinda yapmis oldugu
arastirma da deneklerin antrenman Oncesi ve sonrasi Olgiimlerinde anaerobik giic
ozelliklerinde anlaml1 diizeyde farklilik olustugunu belirtmistir.

Cocuklarda sportif calismalara katilim ile kuvvet artist meydana gelmesinin
temelinde antrenmanlarla kas kiitlesinde meydana gelen artis yatmaktadir. Ayrica
kaslar ars1 koordinasyon oOzelliginin iyilesmesi de kuvvet artisin1 saglayan bir
etmendir (Murathh 2007). Bu nedenle kuvvet antrenmanlarina ek olarak yapilan

koordinatif ¢aligmalarda kuvvet artigini desteklemektedir.
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Yaptigimiz c¢alismada cocuklarin el kavrama kuvveti ile sirt ve bacak
kuvvetlerinde meydana gelen degisimlerde degerlendirilmistir. Arastirma sonunda
sadece sag el kavrama kuvvetinde herhangi bir gelisme olmadigi, ancak sirt kuvveti,
bacak kuvveti ve sol el kavrama kuvvetlerinde anlamli diizeyde artiglar meydana
geldigi bulunmustur. Dolayisiyla yiizme sporuna katilim ile cocuklarin kuvvet
ozelliklerinin gelisecegini sdyleyebiliriz.

Yapilan aragtirmalara gore antrenmanlarda kas fibril hacminin artmasi,
kuvvet gelisimine de katki saglamaktadir (Agaoglu 1994). Saygin (2003), ¢ocuklarda
hareket egitiminin fiziksel uygunluk Ozelliklerine etkisini  inceledikleri
caligmalarinda, 10-12 yas ¢ocuklarda deney ve kontrol gruplarinin antrenman oncesi
degerleri, bacak kuvveti parametresi arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliga
rastlanmazken, antrenman sonrasi test degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel
acidan anlamli farklilik bulmustur.

Literatiirde ¢ocuklarda kas kuvvetinin ¢ocukluk yillarinca gelisebilecegini,
bunun i¢inde ¢ok tekrar orta yiik diren¢ antrenmanlarinin adaptasyon siirecinde daha
verimli oldugu belirten ¢aligmalarda mevcuttur (Benck et al., 2002). Haftada bir veya
iki kez uygulanan kuvvet antrenmanlarinin7-12 yas grubu ¢ocuklarda kuvvet artisina
neden oldugunu bildirilmistir. Bu aragtirmanin sonucu ile kiiclik yasta kas kuvvetinin
gelistirilebilecegi diisiincesi desteklenmistir (Faigenbaum et al., 2002).

Yaptigimiz ¢calismada katilimcilarin 6n test 50 metre serbest stil ylizme degeri
32,60+2,70 saniye, son test ortalamasi ise 30,7443,05 saniye olarak bulunmustur.
buna gore ¢ocuklara uygulanan donemlik yiizme antrenmanlarinin 50 m serbest stil
ylizme performansint arttirdigl tespit edilmistir. Arastirmaya katilan cocuklarin
ylizme performanslarinda meydana gelen artisin temel nedenleri, c¢ocuklarin
antrenmanlara diizenli gelmeleri ve uygulanan antrenman modelinin amacina uygun
olmasidir.

Literatlirde yer alan ve bizim calisma bulgularimiz ile paralellik gosteren
benzer ¢aligmalarda da antrenmanlar ile yiizme performansinda anlamli geligmelerin
oldugu belirtilmistir. 120 elit yiiziicii lizerinde yapilan arastirmada sporcularin 50 m
serbest stil yiizme performanslarinda anlamli diizeyde gelismeler oldugu
belirlenmistir (Toubekis ve ark., 2006). 9-12 yas grubu kiz ve erkek cocuklar

tizerinde yapilan diger bir ¢aligmada da, katilimeilarin 25 m serbest stil derecelerinde
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antrenmanlar sonunda anlaml diizeyde gelismeler oldugu tespit edilmistir (Giinay
2007). 9-13 yas grubu ilkogretim 6grencileri lizerinde yapilan benzer bir ¢alismada,
ylizme c¢aligmalarina katilan Ogrencilerin ¢alisma sonunda 25 m yiizme
performanslarinda anlamli diizeyde bir gelisme oldugu belirlenmistir (Celebi 2008).

Yiizmede performans gelisimi i¢in mutlaka antrenman igeriginin performans
gelisimine uygun olmasi gerekir. Tanaka and Swensen (1998) yiizme ¢alismalarinin
yaninda karada uygulanan kuvvet antrenmanlari ile ylizme performansinin daha iyi
gelisecegini belirtmistir. Yapilan diger bir aragtirmada da katilimcilar iki gruba
boliinmiis, bir gruba klasik agirlik antrenmani, diger gruba ise kendi viicut agirliklar
ile kuvvet antrenmani uygulanmistir. Calisma sonunda her iki grubunda 200 m
serbest stil yiizme dereceleri karsilastirilmis ve her iki grubunda benzer gelisimi
gosterdikleri tespit edilmistir. Ayn1 ¢aligmada her iki grupta yer alan sporcularin 50
m, 100 m, 150 m ve 200 m ge¢is derecelerinde anlamli bir azalmanin oldugu
belirtilmistir (Soydan 2006). Dolayisiyla yiizme performansiin gelistirilmesinde
suda yapilan ylizme calismalarinin yaninda diger motorik 6zelliklerinde gelistirilmesi
gerektigini sOyleyebiliriz.

Yaptigimiz yiizme ¢aligmalarinda genellikler aerobik enerji yolu kullanilarak
ylklenme yapildig1 i¢in sporcularin viicut kompozisyonlarinda anlamli degisiklikler
olmasi1 gerektigi diisiintilmistiir. Bu dogrultuda arastirmaya katilan ¢ocuklarin viicut
gevre Ol¢limleri ¢calisma Oncesi ve sonrasinda test edilmistir. Elde edilen sonuglara
gore, arastirmanin sonunda c¢ocuklarin omuz, gogiis, gogiis inspirasyon, gogiis
eksprasyon, bacak, kol, 6n kol, 6n kol kontraksiyon karin, kac¢la, uyluk, kol
kontraksiyon ¢evre Ol¢limlerinde anlaml diizeyde azalmalarin meydana geldigi tespit
edilmistir. Bunun temel nedeninin aerobik enerji kullanimima bagl olarak deri alt1
yag degerlerinde azalmalarin meydana gelmesini gosterebiliriz.

Viicut kompozisyonu sporcunun performansinda énemli rol oynamaktadir
(Murathi 2007). Cevre Ol¢timleri uzun yillardir viicut kompozisyonun tahmininde
kullanilmaktadir (Sanal 2008). Ancak g¢evre Ol¢iimleri degerlendirildigi bolgedeki
kas, cilt alt1 ve yag dokusu ve konnektif dokudan etkilenmektedir (Munn et al.,
2005). Aerobik enerji sistemine dayali olarak yapilan benzer bir c¢alismada
katilimcilarin  gogiis, kalga, iist bacak, baldir, bel ve uyluk cevre Olclimlerinde

anlamli azalma meydana geldigi tespit edilmistir (Baylan 2008).
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Yaptigimiz caligmada katilimcilarin omuz, gogiis, gogiis derinlik, kalga, diz,
meta-tarsal genisligi on-son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark
bulunurken, dirsek, el bilegi, meta-carpal ve ayak bilegi genisli§i On-son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Aragtirmaya
katilan ¢ocuklarin yas gruplarina gore hizli gelisim donemlerinde olduklar
diisiintildiiginde meydana gelen anlamh artiglarin ¢cocuklarin gelisim 6zelliklerinden
kaynaklandigini sdyleyebiliriz. Ancak gogilis ve gogiis derinliginde meydana gelen
anlamli artiglarin ylizmede kullanilan aerobik kapasiteye bagli olarak akciger
hacminde meydana gelen gelismelerden kaynaklanabilecegini sdyleyebiliriz.
Gelisme ve motor performans arasindaki iliskinin antropometrik faktorlere bagh
oldugu ve performans igin &nemli bir unsur oldugu bilinmektedir (Ozer 1993).
Calismamizda aragtirma sonunda bazi ¢ap Ol¢limlerinde anlamli diizeyde degisim
olmamasinin nedeni olarak ¢ocuklarin gelisim donemleri gosterilmistir. Nitekim
yapilan benzer bir calismada da hem kiz hem de erkek cocuklarin yaslari ile
antropometrik cap degerleri gelisimi arasinda dogrusal bir iligkinin oldugu tespit
edilmistir (Pekel ve ark., 2006).

Antropometrik cap Ol¢limlerinin spor faaliyetlerinde onemi blylktiir ve
fiziksel oOzelliklerin 6n planda oldugu sporlarda bu Ol¢iim Onemli bilgiler
vermektedir. Sporcularin antrenman yada miisabakalardaki yaptiklar1 hareketleri
diizgiin gergeklestirmelerinde antropometrik genislik 0Ozellikleri biiyiikk 6nem
kazanmaktadir. Ornegin; omuz ve kalca eklemi gibi onemli eklemlerin yapilari
esneklik gibi 6nemli bir 6zelligi dogrudan etkilemektedir (Muratl 2007).

Yaptigimiz ¢alismada katilimcilarin biist, kol, 6n kol, el, uyluk, bacak, ayak,
kulag uzunluk Ol¢limlerinde anlamli bir degismenin olmadigr bulunmustur.
Literatiirde spora katilim ile kemik gelisim diizeyi arasinda anlaml iliski oldugunu
gosteren arastirmalar bulunsa da, bizim g¢alismamizda c¢ocuklarin antropometrik
uzunluk 6l¢iim degerlerinde degisiklik olmamasi ¢ocuklarin gelisim donemleri ile
ilgili olabilir.

Literatiirde bulunan benzer calismalari degerlendirdigimiz zaman, spora
katitlm ile kemik wuzunlugu arasindaki iliskiyi inceleyen yeterli arastirma
bulunmamaktadir. Yalniz spora katilim ile kemik mineral yogunlugunun arttigi

bilinen bir gergektir (Jonsson et al., 1992; Menkes et al., 1993).
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Yapilan sportif caligmalarda kas kontraksiyonu ve agirlik tasima sonucu
ortaya cikan gerilim ve kompresyon kuvvetleri genel olarak kemik dokusunun
gelisimini uyarmaktadir. Agirlik aktarma ve fiziksel aktivite ile biiyiime plaklarini
uyarir ve kemik tizerinde olusturduklart etki ile kemik biiytimesi etkilenir ve daha
giiclii kemik yapisi saglamaktadir. Ayrica adolesan donemde yapilan fiziksel
aktivitenin gen¢ yetiskin donemdeki kemik yogunlugu ile iliskili oldugu
gosterilmistir (Baltact ve Diizgiin 2008).

Yaptigimiz arastirmanin sonunda katilimcilarin biceps, triceps, pectoral,
subscapula, calf, iliac, subrailiac, quadiriceps, abdomen bolgelerine ait deri alt1 yag
degerlerinde calisma Oncesine gore anlamli diizeyde azalmalarin meydana geldigi
bulunmustur. Toplam viicut oraninin da %7,71+1,64 mm den %7,21+1,44 mm ye
diistiigli ve bu azalmanin da anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla
uygulanan yiizme antrenmanlari ile ¢ocuklarin hem bolgesel olarak deri alt1 yag
degerleri anlamli diizeyde azalmis hem de toplam viicut yag oraninda anlamli diisiis
meydana gelmistir. Bunun temel nedeni olarak uygulanan antrenman periyodunda
yogun olarak aerobik enerji sisteminin kullanilmasini gosterebiliriz. Nitekim aerobik
enerji  yolu ile yapilan c¢aligmalarda organizmada temel enerji yaglardan
karsilanmaktadir. Bu durumda viicut yag depolarinda diisiislere sebep olmaktadir.

Sporcularda asir1 miktarda viicut yagi bulunmasi halinde fiziksel aktivite i¢in
yakilan kalori ve oksijen harcamasi yetersiz olur. Bunun yaninda normal ¢ocuklarla
karsilastirildigi zaman sisman ¢ocuklarda maksimal oksijen tliketiminin hem goreceli
hem de mutlak degerler olarak diisiik oldugu bulunmustur. bu etmenlerin ikisi de
daha diisiik kardiyovaskiiler dayanikliliga ve dolayisiyla azalan performansa neden
olur (Muratli 2007).

Gokdemir ve Kog¢ (2000), sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin uygulanan genel
dayaniklilik antrenman programi sonucunda, deneklerin viicut yag yiizdesi
degerlerinde % 8,33+£0,60’den % 7,90+0,59’a dogru bir diisiis oldugunu
belirlemislerdir. Seving (2008) 10-14 yas grubu c¢ocuklara uygulattig1 futbol beceri
antrenmanlarinin sonunda, viicut yag oranlar1 6n test ortalamalarinin % 17,81 + 5,15
den son test dl¢limlerinde % 14,91+6,37 seviyesine diistiigiinii tespit etmistir.

Diger bir calismada, 7- 11 yas arasi kiz ve erkek cocuklara yaptirilan

rekreasyon etkinliklerinin viicut yag oranina etkisi incelenmis ve ¢alisma sonucunda
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yetistirme yurdunda barinan ¢ocuklara yaptirilan rekreasyon aktivitelerin viicut yag
ylizdelerinde azalmaya neden oldugu tespit edilmistir (Kursunel ve ark., 2010).

Watts ve digerleri (2003), 11-12 yas grubu g¢esitli sporlarla ugrasan
dagcilarin, aktif olmayan c¢ocuklara gore daha diisiik yag ytlizdesine sahip olduklarini
belirtmiglerdir. Ag¢ikada ve ark., (1996), bir futbol takiminda sezon Oncesi hazirlik
antrenmanlarinin  bir kisim kuvvet ve dayaniklilik o6zelliklerine {izerine etkisi
arastirdiklar1 calismalarinda, sporcularin viicut yag yiizdeleri hazirlik antrenmanlari
oncesinde %6,77, antrenman sonrasinda ise %6,22 olarak tespit etmislerdir.

Arastirmamizin sonunda sporcularin dinlenik nabiz, birim antrenman Oncesi-
sonrast nabiz, maksimal nabiz, i1sinma sirasindaki nabiz degerlerinde anlamlhi
diizeyde azalmalarin oldugu tespit edilmistir. Sporcularin uygulanan antrenman
sonunda kalp atim diizeylerinde anlamli azalmalarin meydana gelmesinin temel
nedeni, sporcularin aerobik kapasite gelisimlerine bagli olarak kalp hacminde
meydana gelen hipertrofi ve daha tasarruflu ¢caligmasidir.

Diizenli dinamik antrenman programlar1 ile meydana gelen en Onemli
fizyolojik degisikliklerden biri max VO2’nin artmasidir. MaxVOz2’deki artma; birinci
planda pompa olarak kalp performansindaki artmanin, ikinci planda kan
dagilimindaki etkinligin ve kasin Oz kullanimindaki etkinligin bir sonucudur. Ayrica
kalbin maksimal dakika voliimii artar. Submaksimal eforda dakika voliimii
degismez.ve kalp atim sayisi antrene olanlarda olamayanlara oranla daha diisiiktiir.
Bu diisiikliik atim voliimiindeki artma ile telafi edilir (http://www.erdalzorba.com,
Erisim Tarihi 10 Nisan 2013). Dolayisiyla yaptigimiz ¢alismada sporcularin kalp
atim voliimiindeki gelisme sonucu kalp atim degerlerinde anlamli diizeyde azalma
olmasi1 beklenen bir sonugtur.

Literatlirde yer alan bir ¢ok calismada da, dayaniklilik antrenmanlari ile max
VOz2, atim voliimii ve arteriyel basingta anlamli diizeyde gelismeler oldugu, buna
bagl olarak da kalp veriminde de anlamli gelismelerin oldugu belirtilmistir (Murath

ve ark., 2007).
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6.SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak aragtirmaya katilan c¢ocuklara uygulanan donemlik yiizme
antrenmanlar1 ile katilimecilarin viicut agirliklarinda anlamli azalmalar meydana
geldigi, esneklik ve dikey sicrama degerlerinde anlaml diizeyde gelismelerin oldugu
ve 50 m serbest stil ylizme performansinda da anlamli diizeyde gelisme oldugu
bulunmustur. Bunun yaninda katilimcilarin viicut cevre Olclimleri, deri alti yas
Ol¢iimleri ve toplam viicut yag oraninda anlamli azalmalarin meydana geldigi tespit
edilmistir. Ayrica katilimcilarin omuz, gogis, gogiis derinlik, kalga, diz, meta-tarsal
genisligi degerlerinde anlamli degismeler bulunurken, dirsek, el bilegi, meta-carpal
ve ayak bilegi genisligi degerlerinde anlamli degisme olmadigi, antropometrik
uzunluk oOlgiimlerinde higbirinde anlamli bir degisimin olmadigi sonucu ortaya
cikmigtir. Arastirma sonunda elde edilen bu bilgilere gore yiizme antrenmanlari ile
cocuklarin viicut kompozisyonlarinda ve bazi kondisyonel 6zelliklerinde gelismeler

olacagini sdyleyebiliriz.
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OZET

12-15 YAS ARASINDAKI ELIT YUZUCULERDE DONEMLIK
ANTRENMANLARIN BAZI ANTROPOMETRIK, FiZYOLOJIK VE
BiYOMOTORIK OZELLIKLERIN GELISIMINE ETKIiSi

Bu arastirmanin amaci ¢ocuklara uygulanan dénemlik antrenmanlarin bazi
fiziksel ve biyomotorik 6zellikleri lizerine etkisini belirlemekti. Arastirmaya Antalya
Kulag¢ Yiizme Ihtisas Kuliibii diizenli olarak yiizme calismalari yapan 14 yas grubu
toplam 16 sporcu katilmistir. Sporcularin  biyomotorik gelisim diizelerinin
belirlenmesi i¢in aragtirmanin basinda ve sonunda katilimcilara esneklik, dikey
sicrama ve 50 m serbest stil yiizme testleri uygulanmistir. Fiziksel 6zelliklerdeki
degisimlerin belirlenmesi i¢in de viicut agirligi, antropometrik uzunluk, genislik,
cevre ve deri alt1 yag Olgiimleri alinmistir. Elde edilen bulgularin analizinde SPSS
15.0 for Windows paket programinda Wilcoxon Test kullanilmistir. Uygulanan
antrenman periyodunun sonunda katilimcilarin esneklik, dikey sigrama ve 50 m
serbest stil yiizme test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli gelismelerin oldugu
bulunmustur (p<0,05). Antropometrik ¢evre, deri alti yag ve viicut yag ylizdesi
degerlerinde anlamli azalmalarin meydana geldigi tespit edilmistir (p<0,05).
Antropometrik genislik dl¢iimlerinden ise omuz, gogiis, gogis derinlik, kalca, diz,
meta-tarsal genisligi degerlerinde anlamli degismeler bulunurken (p<0,05), dirsek, el
bilegi, meta-carpal ve ayak bilegi genisligi degerlerinde anlamli degisme olmadigi
bulunmustur (p>0,05). Ayrica antropometrik uzunluk Ol¢limlerinin higbirinde
anlamli bir degisim olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).

Sonug olarak ¢ocuklara uygulanan donemlik ylizme antrenmanlarinin yiizme,
kuvvet ve esneklik performansini gelistirdigi ve viicut kompozisyonunda anlamli
diizeyde gelismeler sagladigi ortaya c¢ikmistir. Buna gore  donemlik yiizme
antrenmanlarinin  ¢ocuklarda hem fiziksel hem de biyomotorik 6zellikleri
gelistirdigini sdyleyebiliriz.

Anahtar Kkelimeler: Cocuk, ylizme, esneklik, viicut kompozisyonu, dikey

Sigrama
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ABSTRACT

EFFECTS OF PERIODIiC TRAININGS ON SOME
ANTHROPHOMETRIC,PHYSIOLOGIC AND BIOMOTORIC FEATURES
AT ELITE SWIMMERS AMONG 12-15 AGE

The aim of this study was to determine effect of donemlik trainings applied
children on some physical and bio-motoric features. 16 athletes at 14 age group
making regularly swimming workouts at Antalya Kulag Swimming Ihtisas Club were
participated in research. In the begining and end of research, flexibility, vertical jump
and 50 m freestyle swimming tests were applied to determine bimotoric
developments. As to body weight, anthropometric length, width, circle and
underleather fat measurements were taken to determine change in physical features.
Wilcoxon test in SPSS 15.0 for Windows package program was used in analze of
data obtained. End of committed training period, it was found that there were
statistically significant increase at flexibility, vertical jump and 50 m freestyle
swimming performance of participants (p<0,05). Antropometrik ¢evre, deri alt1 yag
ve viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamli azalmalarin meydana geldigi tespit
edilmistir It was established that there were decreases at significant level in circle,
underleather fat and body fat percentage (p<0,05). It was established that significant
decreases in values of circle, underleather fat and body fat percentage were occured.
While significant difference was found at shoulder, chest, chest depth, hip, knee and
meta-tarsal width from width measurements (p<0,05), no significant difference found
at elbow, wirst, meta-carpal and ankle width (p>0,05). Also, it was established that
there was no significant change anyone of length measurements (p>0,05).

As a result, it was revealed that swimming training programs applied termly
to children develop swimming, force and flexibility performance and supply
developments at significant level in body composition. Accordingly, i may say that
termly swimming trainings develop both physical and biomotoric features of
children.

Keywords: Child, swimming, flexibility, body composition, vertical jump
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