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ONSOZ

Universitede, lisans egitimim devam ederken basladigim antrendrliik
mesleginde; kendimi gelistirebilmek, Antrenman Bilimi ile ilgili gelismeleri takip
ederek, dogru antrenman uygulamalariyla sporcularima faydali olabilmek amaciyla,
Hareket ve Antrenman Bilimleri alaninda Yiiksek Lisans ve Doktora yapma karari
aldim. Yiiksek Lisans tez donemimde Tiirkiye Yilizme Federasyonu’nun yiirlittigi
“Antrendr Gelisim Projesi’” kapsaminda Amerika’da, North Baltimore Aquatic
Club’ta staj yapma sans1 yakaladim. Amerika’nin yiizme alaninda olimpiyatlardaki
basaris1 gbz Oniine alindiginda; Tiirkiye ve Amerika’da ylizen sporcularin
aligkanliklart ile ilgili ¢alisma yapma fikri, sevgili hocam Yrd. Dog. Dr. Erkan
Giinay’1in da destegiyle ortaya ¢ikti. Basta Lisansiistli Egitim yapmak konusunda beni
tesvik ederek gelisimime bilyiik katki saglayan Danisman Hocam Prof. Dr. Bahtiyar
Ozgaldiran’a, egitim hayatimim basindan itibaren bana sabirla destek veren aileme;
calismaya goniilli olarak katilan tiim sporculara, sporculariyla ¢alismamiza izin
verme nezaketini gosteren NBAC Yas Gruplart Bas Antrendrii Tom Himes’a,
calismamin tiim asamalarinda emegi ve destegi olan hocam Dog. Dr. Zeki Ozkol’a,
tez yazim asamasinda bana biiyiik destek veren arkadasim Ar.Gor. Yasin
Yiizbasioglu’na tesekkiirlerimi borg bilirim. Yaptigimiz ¢alismanin, farkli iki iilkede
yiizen yas grubu sporcularmin beslenme ve antrenman aligkanliklarinin daha iyi
anlasilabilmesini ve iilkemizde gorev yapan antrendrleri aydinlatabilmesini timit

ediyorum.
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OZET

iKi FARKLI ULKEDE YAS GRUBU YUZUCULERININ; ANTRENMAN
BESLENME VE FiZiKSEL AKTIVITE DUZEYLERININ
KARSILASTIRILMASI

Calismamizin amaci Amerika ve Tiirkiye’de yiizen yas grubu sporcularinin; beslenme
ve fiziksel aktivite aligkanliklar1 ile performanslari arasindaki farklarin kargilastirilmasidir.
Calismaya yas ortalamalari1 11,34 + 0.57 yil olan 41 Tiirk sporcu ve 11,40 £ 0,71 yil olan 32
Amerikali sporcu katilmistir. Caligmaya katilan tiim sporcular aktif olarak yiizme
yarigmalarina katilan lisansli sporculardir.

Calismaya katilan sporculara veri toplama araci olarak anket formu uygulanmistir.
Anket formunda sporcularin yas, boy ve kilo gibi genel o&zelliklerine, beslenme
aligkanliklarina ve yiizme antrenmanlart disinda gerceklestirdikleri fiziksel aktivite
egzersizlerine iliskin sorularin yer aldig1 ii¢ béliim bulunmaktadir. Performans 6l¢iitii olarak
calismaya katilan tiim sporcularin (n=73), kendi fiilkelerinde 2015-2016 sezonu kis
sampiyonalarinda yiizdiikleri yarislardan elde ettikleri en yiiksek Uluslar Arasi Yiizme
Federasyonu (FINA) puani toplamlarinin ortalamalari alinmustir. FINA puani ileriki
boliimlerde agiklanacaktir.

Tanimlayicr istatistikler ve yiizde hesaplamalar1 SPSS 15 paket program kullanilarak
analiz edilmis ve ¢aligmamizda demografik olarak sunulmustur.

Bulgulara gore antropometrik ol¢iimler degerlendirildiginde Tiirk yiiziiciilerin boy
ortalama degerleri 153,85 £ 6,72cm, Amerikalar1 yiiziiciilerin 153,75 + 8.62cm, Tirk
yiiziiciilerin kilo ortalama degerleri 40,97 + 5,57kg, Amerikal yiiziiciilerin 41,07 + 6,7kg;,
Tiirk yiiziiciilerin %80,5, Amerikali yiiziiciilerin %81,3liniin yeterli ve dengeli beslendigi,
yine Tiirk yiiziiciilerin %63,4, Amerikali yiiziictilerin %93,7’iiniin yiizme antrenmani diginda
diizenli olarak fiziksel aktivite yaptiklarimi ifade ettikleri, Tiirk yiiziiciilerin FINA puan
ortalamalarinin 376,4 £ 85,91 puan, Amerikali yiiziiciilerin 409,4 + 108,02 puan oldugu
tespit edilmistir.

Sonug olarak sporcularin antropometrik Slgiimleri ve beslenme aliskanliklariyla ilgili
anlamli bir fark tespit edilmemis, fiziksel aktivite diizeyleri ve performanslari agisindan
farkliliklar tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler; Beslenme Aliskanliklar;; Fiziksel Aktivite; FINA Puan;

Antropometrik Olgiimler.



ABSTRACT

THE COMPARISON OF THE LEVEL OF TRAINING, NUTRITION AND
PHYSICAL ACTIVITY OF AGE GROUP SWIMMERS IN TWO
DIFFERENT COUNTRIES

The purpose of our study is to compare the differences between the nutrition, physical
activity habits and performances of youth swimmers in America and Turkey. 41 Turkish
swimmers with the average age of 11,34 + 0.57 and 32 American swimmers with the average
age of 11,40 + 0,71 have attended this study. All of the swimmers who have attended the
study are active and licenced swimmers who participate in swimming competitions.

A survey has been applied to the swimmers who took part in the study as a means of
collecting data. The survey is formed of three parts with questions which are related to the
general facilities of swimmers such as their ages, heights and weights, nutrition habits and
the physical activity exercises that they perform apart from their swimming trainings. The
average of the highest FINA points that the swimmers achieved in the swimming
competitions in the 2015-2016 winter olympics in their own countries have been considered
as the performance criterion. The FINA point will be explained later on.

Definitve statistics and percentage calculations have been analyzed by using SPSS 15
package programme and have been demonstrated demographically in our study.

When anthropometric measurements are evaluated, the average height of Turkish
swimmers is 153,85 £ 6,72cm and the average height of American swimmers is 153,75 +
8.62cm; the average weight of Turkish swimmers is 40,97 + 5,57kg and the average weight
of American swimmers is 41,07 £ 6,7kg. 80,5 % of Turkish swimmers have an adequate and
a well-balanced diet and 81,3 % of American swimmers have an adequate and a well-
balanced diet. Also, it has been mentioned that 63,4 % of Turkish swimmers and 93,7 % of
American swimmers do physical activities regularly apart from their swimming trainings.
The average FINA point of Turkish swimmers has been confirmed to be 376,4 + 85,91 and
the average FINA point of American swimmers has been confirmed to be 409,4 + 108,02.

As a result, a significant difference between the anthropometric measurements and
nutrition habits of swimmers has not been observed. However, differences between the level

of their physical activities and performances have been observed.

Key Words; Nutrition Habits; Physical Activites; FINA Points; Anthropometric

Measurements.
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BOLUM I

1. GIRIS VE GENEL BILGILER

1.1. GIRIS

Ulkeler arasinda gelismislik diizeylerini belirleyen ve etkileyen pek ¢ok faktdr
bulunmaktadir. Bu faktorler arasinda, ekonomi, siyasi yapilanma, kiiltiir ve
toplumlarin spor uygulamalar1 6n planda yer almaktadir.

Garraud (1924)’a gore, “’Tim iilkelerde spor yapmaya ve sporu izlemeye
duyulan ilgi ve begeninin artmasi, ¢agdas toplumsal yasayisin en ayirt edici
ozelliklerinden biridir’’(1). Konuyu toplum bilimi agisindan degerlendiren Strenk’e
gore ise spor; llkelere sayginlik kazandirmak, cesitli olay ve durumlara tepki
gostermek, bir {ilkenin ya da sistemin propagandasini yapmak, belli iilkeleri uluslar
topluluguna kazandirmak ya da ondan soyutlamak i¢in ¢ok yararl ve etkili siyasi ve
diplomatik silahtir (1).

Sosyal ve kiltiirel farkliliklarin diginda, konu spor olgusu agisindan ele
alindiginda, farkl iilkelerde 6zellikle gelisim ¢agindaki ¢ocuklarin spora katiliminda
uygulanan se¢me kriterleri, beslenme, antrenman uygulamalar1 ve fiziksel
aktivitelere katilimlar1 belirgin farkliliklar icermektedir.

Literatiirde c¢ocuklar ve g¢ocuklarin spora katilimlar1 sonucu meydana gelen
fiziksel ve zihinsel degisimleri inceleyen ve rapor eden onlarca ¢alisma mevcuttur
(2).

Diehl 1 2013 yilinda yaptig1 ¢alismada gelisim ¢ag1 ¢ocuklarda (10-12 yas)
spora katilim ve beslenme diizeylerindeki farkliliklarin performansin elde

edilmesinde etkili oldugu vurgulanmistir(3).

1.1.1.Arastirmanin Amaci

Bu calismada, Amerikan ve Tiirk c¢ocuklarinin, beslenme aliskanliklari,
fiziksel aktivitelere katilim diizeyleri ve yiizme performanslart arasindaki farkliliklar:
karsilastirilip, calisma sonuglarinin yilizme sporuna baslayacak ve devam eden
cocuklarin ailelerine, antrendrlerine beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite
diizeyleri hakkinda yol gosterici olabilecegi, ayrica bu karsilagtirmanin ulusal

literatiirde arastirmanin az oldugu yiizme bransina katki saglayacag: diistiniilmuistiir.



1.1.2.Hipotezler

1) Diizenli ve dengeli beslenmeyen sporcularin yiizme performanslari, diizenli
ve dengeli beslenen sporculara gore daha diistiktiir.

2) Ev disinda gergeklestirilen beslenme ve fast food tiiketim aligkanliklari
performansi olumsuz etkiler.

3) Yiizme antrenmanlari disinda yapilan fiziksel aktiviteler, yiizme
performansini olumlu etkiler.

4) iki farkl iilkede yiizme sporu yapan yas grubu sporcularinin, beslenme
aliskanliklar farklidir.

5) Iki farkli iilkede yiizme sporu yapan yas grubu sporcularmin, yiizme
performanslari farklidir.

6) Gunlik TV izleme, bilgisayar ve cep telefonu gibi sedanter tutum ve

davranislarin siiresi performans tizerinde etkilidir.

1.1.3.Arastirmanm Onemi

Olimpiyat madalyali Amerikali sporcularin bulundugu NBAC kuliibii ile,
Tirkiye’nin basarili yiizme kuliipleri arasinda yer alan Galatasaray ve Enka
Kuliiplerinde antrenman yapan yas grubu yiiziiciilerinin, beslenme aliskanliklari,
fiziksel aktivite diizeyleri ve ylizme performanslarin karsilastirilmasi, iki farkl
ilkede antrenorler tarafindan wuygulanan antrenman yaklasimlari  (kara
antrenmanlarinda uygulanan dogasal hareketlerin, kogsma, ziplama, tirmanma vb) ve
tilkeler aras1 yasam tarzlarindaki farkliliklar ile ilgili sonuglar1 degerlendirilmesini

belirlemektir.

1.1.4.Smirhhiklar ve Karsilasilan Giicliikler

Caligmaya katilan yiiziiciilerin yas gruplarmin kii¢iik olmasi (10-12 yas) ve
beslenme konusunda aileleri tarafindan yonlendirilmeleri.

Iki farkli iilkede aym: yas gruplar1 arasinda uygulanan antrenmanlarin
kapsamlarinin belirlenememesi.

Aynm1 yas gruplarini iceren, farkli mesafeler ve branslarda elde edilen
sonuglarin FINA puan cetveli lizerinden degerlendirilmis olmasi.

Iki farkli iilkede antrenmanlara katilan yiiziiciilerin, kuliiplerinde yer aldiklari

gruplarin performans farkliliklari.



1.1.5. Tanimlamalar

FINA Puan Cetveli

Yiiziiciileri birbiriyle kiyaslamak ve takim se¢imi i¢in kullanilan temel,
standart bir 6lgme bicimidir. Farkli teknik ve mesafelerde yiizen sporcularin da
performanslarinin kiyaslanmasina olanak saglar (4).

Taban puanlar her yi1l FINA tarafindan onaylanmis diinya rekorlar1 referans
alimarak tekrar belirlenir. FINA puan tablosu Diinya genelinde yiiziilen en iyi
derecenin 1000 veya daha fazla, daha kotii performanslarin da daha diisiik puan
almasi temeline dayali olarak yenilenir. Her yil kisa kulvar i¢in 31 Agustos, uzun

kulvar igin 31 Aralik giinlerinin bitimi FINA puanlarinin yenilenme tarihleridir (4).

1.2. GENEL BILGILER

1.2.1.Fiziksel Aktivite Ve Cocuk

Fiziksel aktivite ve egzersiz tarih boyunca farkli uygarliklar ve toplumlarda,
onemini korumustur. Milattan once ve sonraki donemlerde Cin’de gilizel hareket
Ogretisi ve egzersiz sistemi olan Tai chi chuan, Hindistan’da fiziksel uygunluk,
solunum ve diyet iizerine odaklanan Yoga felsefesi, Eski Yunan’da yliksek atletik
diizeye ulagmanin, tanrilarin ruhsal ve fiziksel kuvvetlerini temsil edildigini gosteren
ornekler mevcuttur. Bat1 tarihgileri, egzersiz ve tip arasindaki iligkinin Herodicus,
Hippocrates ve Galen donemlerinden beri siiregeldigi konusunda fikir birligi

igerisindedirler (5).

Diizenli fiziksel aktivitenin insan saglig: iizerindeki etkilerini arastiran birgok
calisma mevcuttur. Calismalarin genel sonuglart 6zellikle enerji dengesi ve viicut
kompozisyonlart ile kalp hastaliklar, tip2 diyabet, kanser riskleri ile ruh sagliginin

korunmast tlizerinedir (6).

Astrand’a gore, insan organizmasi hareket i¢in yaratilmis ve diizeni ona gore
kurulmustur Cocuklarin fiziksel aktivitelere katilimlarinin 6nemi s6z konusu
oldugunda, egzersiz ve sporun c¢ocuklar icin eglence imkani olmakla beraber ayni

zamanda; sosyal, psikolojik ve fiziksel anlamda kendilerini gelistirebilecekleri
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onemli olgu oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla, ¢ocuklar1 degisik spor branglarinin
antrenmanlarina dahil etmek, onlarin ileriki yasamlarinda da ihtiya¢ duyacaklar1 ¢ok
yonlii becerileri edinmelerinde olanak saglamaktadir. Bu nedenle aileler ¢ocuklarinin
ylizme, bisiklet, kayak, atletizm, jimnastik gibi temel ve yardimc1 biyomotor yetilerin

gelismesinde 6nemli yeri olan spor branslarina katilmalarini tesvik etmelidirler (5).

Giliniimiizde ¢ocuklarin hareketsiz yasam kosullarindan dolay1 karsilagtiklar
onemli saglik sorunlarindan biri obezitedir. Bu sorunun giderilmesinde haftada en az
3 giin ve en az 30 dk uygulanan egzersiz programlarinin, kilolu-obez ¢ocuk ve
adolesanlarin; total viicut ve i¢ organlardaki yag oranlarinda diisiisii sagladigi

gorilmiistiir (7,8,9).

Yine obez cocuklarla yapilan bagka bir calismada; haftada 3 giin 40 dk
uygulanan orta siddetli fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda trigliserit, insiilin seviyelerinde
ve vicut yag dokusu gibi metabolik durumlarinda olumlu yonde degisiklikler
gozlenmistir (10).

Kondisyonel agidan fiziksel aktivitenin etkileri incelendiginde; 8 yas ve lizeri
cocuklarla haftada en az 3 giin 30 dk yapilan orta siddette antrenman ¢alismalarinda;
cocuklarin aerobik fitness diizeylerinde artis gozlenmistir (11,12,13).

Ayrica yine ¢ocuk ve adolesenlerde haftada iki veya ii¢ kere (iki antrenman
arasinda en az bir giinlik dinlenme verilecek sekilde) yapilan direng
antrenmanlarinin kas giicii ve dayanikliligini arttirdigi goriilmistiir (14,15).

Gilic ve diren¢ antrenmanlar1 gibi 6zel antrenmanlar ve kas kasilmasini
saglayan ¢ekme ve basma hareketlerini igeren agirlik kaldirma antrenmanlarinin
viicudun iskelet dokusu {izerine olumlu etkileri vardir. Yapilan c¢alismalar
gostermistir ki; cocukluk ve ergenlik doneminde bu tip fiziksel aktivitelerle
ugrasanlarin, ilerleyen zamanlarda daha az aktif olanlara oranla kemik yogunluklari,
kemik mineral igerikleri, kemik mineral yogunluklar1 ve iskelet sagliklar1 daha

pozitiftir (16).

Fiziksel aktivitenin fizyolojik yararlarimin yani sira, yapilan pek ¢ok ¢alisma
fiziksel aktivite ve psikolojik degiskenler arasindaki olumlu iligkiyi kanitlamaktadir.
S6z konusu calismalarda; anksiyete, stres, benlik kavrami, diismanlik, Ofke,

entellektiiel aktivite ve psikiyatrik rahatsizliklar gézden gecirilmistir. Sonug olarak



fiziksel aktivitenin Ozellikle 11-21 yas arasinda benlik saygisi, benlik kavrami,
depresif semptonlar ve anksiyete bagl stres {lizerine olumlu etkileri her ¢alismada
goriilmiistir (17).

Cocuklarda ve genclerde fiziksel aktivitenin gergeklestirilmesini etkileyen
faktorler bulunmaktadir. Son zamanlarda mevcut faktorlerin arasinda en etkili
olanlardan biri de elektronik medya kullanimidir. Dowda’nin yaptig1 bir ¢alismada
medya kullanimi ve fiziksel aktiviteye katilim arasinda buldugu iliskiye gore; yiiksek
medya kullanimu, diisiik fiziksel aktivite; diisiik medya kullanimi ise yiiksek fiziksel
aktiviteyle sonuglanmaktadir (18).

TV izleme, bilgisayar ve mobil telefon kullanma gibi sedanter aligkanliklara
ayirilan siirenin azaltilip, fiziksel aktivitenin arttirilmasi saglik agisindan daha yararlh

olacaktir (2,19).

1.2.2. Fiziksel Aktivitenin Cocuklarin Gelisimi Uzerine Etkileri

Biiyiime ve gelisme; gen, hormon, beslenme ve ¢evresel faktorler gibi pek ¢ok
degiskenden etkilenir (20). Biiyiime ve gelisimin devam ettigi donemde viicut
kompozisyonu; saglik durumu, beslenme aligkanliklari ve fiziksel aktivite
diizeylerine bagl olarak siirekli degisim gosterir (21).

Yogun fiziksel aktivite, bitylime ve gelisim tizerinde etkileri en olumlu olan
cevresel faktorlerden biridir. Eger yasa gore uygun bir sekilde organize edilirse;
biiylime, iskelet, kas ve dolagim sistemi ile viicut kompozisyonu tizerinde olumlu
etkileri vardir (22).

Ayni zamanda biiylime sirasinda anaerobik gii¢ ve aerobik kapasite egzersizin
etkisi altinda sekillenir. Fiziksel aktivite oksijen tiiketimini, aerobik kapasiteyi, kas
giiciinii, koordinasyonu ve kas dayanikliligini etkiler (23).

Cocukluk doneminde fiziksel aktivitelere katilimin ¢ok oOnemli etkileri
bulunmaktadir. Bunlar arasinda, biiylime ve gelismenin daha pozitif ilerlemesi,
ileriki yasam i¢in aktif ve saglikli yasam aligkanliklarimin kazandirilmasi,
karsilasilabilecek hastalik risklerinin azaltilmasi, obezitenin 6nlenmesi gibi olumlu
etkiler 6rnek gosterilebilir (24).

Sagliklt biiyiime acisindan, erken c¢ocuklukta diizenli fiziksel aktivite
aligkanliklar1 kazanmak; 6zellikle kemik, kas ve kardiyovaskiiler sistem iizerinde ve
asiri kilo artiginin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (25,26,27).

Fiziksel aktiviteye katihm ve diizenli egzersiz g¢ocuklari sadece fiziksel



anlamda degil; fizyolojik, biligsel ve psikososyal agidan da olumlu etkiler (2).

1.2.3. Beslenmenin Cocuklarin Gelisimi Uzerine Etkileri

Beslenme; biiyliimek, viicut fonksiyonlarini gergeklestirebilmek ve yasami
saglikli, mutlu olarak siirdiirebilmek amaciyla viicudun yedigimiz gidalardan
yararlanmasidir.

Saglikli ve dogru beslenme 4 ana kavramla agiklanabilir

1. Dengeli beslenme

2. Yeterli beslenme

3. Cesitli gidalar tikketme

4. Sagliga zararli gidalardan kaginma (28).

Bireyin yasi, cinsiyeti ve i¢inde bulundugu fizyolojik ortama gore, viicudun
biiylimesi, dokularin yenilenmesi ve islevselliginin devami i¢in gerekli olan besin
Ogelerinin yeterince alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu “yeterli

ve dengeli besleme” olarak aciklanabilir (29).

Cocuk ve adolesanlarin fiziksel ve mental gelisimi icin yeterli ve dengeli besin
alim1 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu donemdeki ¢ocuklar biiyiime-gelismeye, hizl

ogrenmeye ve bilgi-beceri kazanmaya siirekli agik olan dénemdedir (30).

Ergenlik 6ncesinde geng cocuklar fizyolojik psiko sosyal ve biligsel anlamda
¢ok oOnemli degisimleri yasarlar (31). Gelisimin bu kritik déneminde yetersiz
beslenme uzun dénemde saglik problemleri olarak karsimiza g¢ikabilir (32). Ayni
zamanda bu donemde yetersiz beslenme ilerleyen zamanlarda koroner kalp
rahatsizlig1 osteoporosis ve tip2 diyabet olarak sonuglanabilir (33).

Dahas1 adolesan donemde gerceklestirilen beslenme davranislari yetiskinlik
doneminin beslenme aliskanliklarinin belirlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir (34).

Beslenme aligkanliklar1 kazanirken beslenme uzmanina danmigsmak beslenme
plan1 yapmak ve lif ve vitamin agisindan zengin besinlerle beslenmek pozitif etki
yaratacaktir. Ayrica yemek yedigimiz c¢evre de beslenme aliskanliklarimizi
sekillendirmektedir. Ornegin ogiinleri okul kantininde yemek hayvansal iiriin
tiketimini artirmakta, vitamin ve lif acisindan zengin besinlerin tliketimini

azaltmaktadir. Ayn1 zamanda atistirmaliklarin tiiketimini de artirmaktadir. Tiim bu



sebeplerden dolay1 besin kontrolii dengeli diyet i¢in gereklidir (3).

1.2.4. Spor Yapan Cocuklarda Beslenmenin Onemi

Insanlarn  beslenme aliskanliklarini, gocukluk ve ergenlik ddneminde;
yasadiklar1 c¢evre, iklim kosullari, gelir diizeyleri gibi faktorlerin sekillendirdigi
bilinmektedir (35,36).

Cocuklar ve genglerin, i¢cinde bulunduklari gelisim donemleri nedeni ile
metabolik olarak yiiksek olan besin ihtiyaglari, sporla ilgilenmeleri durumunda;
enerji gereksinimi agisindan daha fazla artis gosterecektir (37).

Yeterli ve dengeli beslenme, o6zellikle elit sporlarla ilgilenen gengler igin
saglikli kalmak ve kendi spor branslarinda basarili olmak igin Onemlidir (38).

Beslenme, performansi optimize etmek, yaralanmalardan korunmak igin
onemlidir. Cocuklar ve gencler, biiyiime, gelisme ve olgunlasma saglamak i¢in
yeterli ve dengeli beslenmelidir. Enerji alimi, sporcularin antropometrik verileri
dikkate alinarak; sedanter, orta derece, aktif ve ¢ok aktif gibi siniflandirilmis fiziksel
aktivite seviyelerine gore diizenlenmelidir (39).

Yeterli protein alim1 biiylimenin desteklenmesi ve kas dokusunun gelisimi i¢in
gerekli olan aminoasitlerin saglanmasi agisindan énem tasirken, eksiklik durumunda
sadece viicut i¢in enerji olarak kullanilacak, doku yapimina destek olamayacaktir.
Cocuk ve adolesan sporcularda protein alimi giinliik diyetin en az yiizde 12 ila 15’1
arasinda yani bir yetigkin kadar olmalidir (40).

Yarigsma ve antrenmanlarda gerekli olan kas glikojen deposuna katki saglamak
icin tahil bazl gidalar, sebze ve karbonhidrat, lif, mineraller, vitaminler ve meyve
tiikketimi ihmal edilmemelidir. Ozellikle yiiksek siddetlerde yapilan antrenmanlar igin
geng sporcularin gilinliik enerji aliminin en az %50’si karbonhidratlardan olugsmalidir
(41).

Cocuk ve geng sporcularda yag ve yag asitlerinin alinimi ve tiiketimi, biiyiime
ve gelisim saglayacagi gibi antrenmanlar i¢in gerekli olan enerjinin elde edilmesine
de destek verecektir. Literatiir incelendiginde ¢ocuk ve genglerde antrenmanlar
sirasinda artan enerji ihtiyact nedeniyle yag tiiketiminin arttirilmasi tavsiye
edilmektedir (42).

Mineraller viicut dokularinin yapisinda (Ornegin kemiklerde kalsiyum), &zel

boliimlerdeki sivi dengesinin korunmasinda ( hiicre dist sivi bolgesindeki sodyum ve



hiicre i¢i sivi da bulunan potasyum) ve dokularin uyarilmasinda (Sinir ve kas
dokusunda aksiyon potansiyelleri ve sinyal iletimi) etkin rol oynarlar. Cocuklarin
antrenmanlara katilimlar1  sonucunda mineral ihtiyaclarinin  degismediginin
diisiiniilmesi ile beraber, demir ve kalsiyum miktarlarinin sik¢a eksik ¢iktigr ve bu
eksikligin saglik ve fiziksel performansi olumsuz etkiledigi rapor edilmektedir. Bu
duruma 6zellikle kadin sporcularda daha sik rastlanmaktadir (43).

Cocuklarin ve genglerin gelisim donemlerindeki fonksiyonel yapilarinin
degisimleri ve antrenmanlara katilimlar1 ile metabolik siireglerdeki farkliliklarin
yaratacagi olumsuzluklara karsi dengeli ve dogru beslenme ile birlikte saglikli yagsam
aligkanliklarinin edinilmesi performansin gelistirilmesinde ve korumasinda dnem

tasimaktadir.

1.2.5. Yiizme ve Beslenme

Yiizme sporu uygulanis sekli ve ortami nedeni ile beslenme aliskanliklar1 ve su
tilketimi agisindan diger spor branglarina gére farkliliklar igermektedir. Sporcular her
giin, hatta bazi durumlarda giinde birka¢ farkli antrenman yapabilir. Yiizme
antrenmanlarinin yazim ve uygulama prensipleri dikkate alindiginda, farkli yaris
mesafeleri ve devreye giren enerji sistemleri nedeni ile, beslenme ve beslenme
aligkanliklart ile ilgili gesitli soru veya sorunlarin olugsmasina neden olabilmektedir.
Yarigmalarda beslenme ve su tiiketimi, yarigmalarin uzun siirebilmesi ve toparlanma
siire ve cesitleri nedeni ile antrendrlerin ve sporcularin {izerinde durduklari 6nemli
konulardan biridir (44).

Literatiir incelendiginde, farkli yas gruplarinda yer alan yiiziiciilerin basarili
olabilmeleri i¢in diizenli antrenman yapmalar1 ve bu antrenmanlarin yiiklenme
siddetleri, stireleri ve kapsamlarmin arttirilmast ile gerceklestirilmektedir.
Antrenmanlarin biyomotor yetiler lizerindeki etkileri de dikkate alindiginda 6zellikle
dayaniklilik yeti ve yetilerinin gelistirilmesinin 6nemi vurgulanmaktadir. Bu
akademik agiklamadan anlasilacagi gibi, 6zellikle yas grubu yiiziiciilerinin ihtiyact
olan dayaniklilik yetisinin gelistirilmesi i¢in uygulanan yiiklenmelerin yarattig1 enerji
tilketimlerinin geriye kazanilmasi ve korunabilmesi, giinliikk beslenme aligkanliklari
disinda beslenme ve su tiketim uygulamalari ile gerceklesmektedir. Costill ve
Miller’in yaptig1 calismaya gore uzun mesafe yliziiciileri yogun gecen antrenmandan

sonra total kalori ihtiyacinin %70 ini karbonhidratlardan karsilamalar1 gerektigini
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buna karsilik sporcularin % 46 oraninda karbonhidrat aldiklari, yani beslenme
uzmanlar1 ve egzersiz fizyologlarin onerdikleri oranin % 14 ila 24’i kadar diisiik
karbonhidrat tiikettiklerini belirlemistir (45).

Kas glikojen depolarinin doluluk orani yeterli miktar ve tiirdeki karbonhidrat
cesitlerinin dogru zamanda tiiketimini isaret eden uygun beslenme planiyla
saglanmalidir. Bu nedenle yogun olmayan antrenman doneminde yiiziiclinliin 5-7
gr/kg/giin karbonhidrat alimi1 yeterli olacaktir. Bunun yani sira yiiziiciilerin haftalik
programlarinin  2-4 giliniinlin yogun gectigi bilinmektedir. Bu tip yogun

antrenmanlarin ardindan 8-10 gr/kg/giin karbonhidrat almalar1 gerekmektedir (46).



BOLUM I1

2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Tipi

Beslenme aligkanliklarinin ve fiziksel aktivite durumunun ylizme performansi
lizerine etkilerini konu alan c¢alismamizda durum tespiti anket uygulamasi
gergeklestirilmistir. Her katilimciya uygulanacak anket formu ile ilgili bilgi verilmis
ve “’GoOniillii Onay Formu’’ ile yazili — imzali kabulleri alinmistir. Ayrica ¢aligma
Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan

onaylanmaistir.

2.2. Evren ve Orneklem
Calismanin evrenini Amerika’da NBAC ve lilkemizde Galatasaray ve Enka
kuliiplerinde yiizen yas grubu sporculari, 6rneklemini ise lisansl olarak spor yapan,

aktif olarak yarigmalara katilan ve yas aralig1 <*10-12’ olan 73 sporcu olusturmustur.

2.3. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Aragtirmada veri toplama amaciyla durum tespiti anketi kullanildi. Kullanilan
anket formu; T.C. Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirligi
tarafindan saglik personeli ve bakanlik c¢alisanlarinin beslenme ve fiziksel aktivite
aliskanliklarinin belirlenmesine yonelik hazirladigi anketten elde edilen verilere bu
aragtirmanin yapilmasina neden olan sorularin eklenmesiyle uzmanlara danigilarak
gelistirildi.

Hazirlanan anket {i¢ boliimden olugmaktadir. Birinci boliim sporcularin genel
Ozellikleri, ikinci boliim beslenme aligkanliklar1 ve {giincii bolim  yiizme
antrenmanlar1  disinda gerceklestirdikleri fiziksel aktivite etkinliklerini igeren
sorulardan olugmakta olup, birinci boliimde 4, ikinci béliimde 22, {igiincii boliimde 9
olmak {izere toplam 35 soru bulunmaktadir.

Anket formunu olusturan boliimlerden herhangi birini yanitsiz birakan
sporcular ¢calismadan ¢ikarildi.

Anket formu ve onam formlari, Amerikali sporculara uygulanmadan once ii¢

farkli egitmen tarafindan Ingilizceye cevrildi. S6z konusu egitmenlerden ikisi
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Amerikan Kiiltiir Dernegi Ingilizce dil egitmeni, {iciincii egitmen ise Ege Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde Arastirma Gorevlisi olarak gorev yapmaktadir.

Calisma iki farkli iilkede yiizen, yaslar1 10-12 olan toplam 73 sporcuyla
gergeklestirildi. Bu saymin 21 kadin, 11 erkek sporcusu Amerikali ve 34 kadin, 17
erkek yas grubu yiiziiciisti Tiirk sporcularidir.

Anket formu yiiz yiize goriisiilerek dolduruldu. Oncelikle yiiziiciilere anketle
ilgili agiklamalar yapilip ve yiiziiciiler tarafindan yoneltilen sorular yanitlandi. Anket
formlar1 doldurulduktan sonra kontrol edilerek toplandi.

Katilimcilarin kronometrik dereceleri 2015-2016 sezonu kis sampiyonalarinda
yiizdiikleri yariglarin sonuglari dikkate alinarak degerlendirildi. Amerika’da yapilan
kis yarislarinda havuz 6l¢ii birimi 25 yarda oldugu i¢in; Swim Time Converter 2016
programi kullanilarak, sporcularin yiizdiikleri resmi dereceler saniye cinsinden; kisa
kulvar yardadan, kisa kulvar metreye doniistiirildii. Elde edilen dereceler FINA’ nin
2016 tablosuna uygun olarak FINA Points 2016 programi kullanilarak yiiziilen her
mesafe ve derecenin FINA puan tablosundaki karsiligi bulunup, performans olgiitii
olarak her sporcunun elde ettigi en iyi FINA puan derecesi kabul edildi.

Anket formunun ilk boliimiinde yer alan genel bilgiler béliimiinde sporcularin
boy ve kilolari ile ilgili sorularda yine Amerika’da kullanilan 6l¢ii birimlerinin farkli
olmasi sebebiyle; boy uzunluklari inch’ten santimetreye; viicut agirliklari, pound’dan

kilograma birim ¢evirme programi kullanilarak doniistiiriildii.

2.4.Arastirma Etigi
Arastirma, Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan (18.12.2015 tarih ve 15-10/4 karar no)(l ek-3) gerekli onay alindiktan

sonra yapildu.
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BOLUM III

3. BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin anket formunda verdikleri yanitlarin istatistikleri

asagidaki tablo ve grafiklerde sunulmustur.

Tablo 1: Gruptaki yiiziiciilerin say1 ve oranlari.

N %
Tiirkiye 41 56,2
Amerika 32 43,8
Total 73 100,0

Anket verilerinden elde edilen bilgilere gore caligmaya Tiirkiye’den 41,
Amerika’dan 32 sporcu katilmigtir. Caligmaya katilan sporcularin  %56,2’si

Tiirkiye’den, %43,8’1 Amerika’dan katilmistir.

M YUzicU sayilari ve oranlari (n)

M YUzlicd sayilari ve oranlari (%)

120
100

100
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60

40 -

20 -

0 -

Tirkiye Amerika Total

Grafik 1: Gruptaki yiiziiciilerin say1 ve oranlari.
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Tablo 2: Yiiziiciilerin yas, boy, kilo ve FINA puan ortalamalari.

Tiim yiiziiciiler Tiirkiye Amerika
Ort. = SS Ort. = SS Ort. + SS
Yas 11,36 + 0,63 11,34 £ 0.57 11,40 £ 0,71
Boy 153,80 + 7,55 153,85+ 6,72 153,75+ 8.62
Kilo 41,01 + 6,04 40,97 + 5,57 41,07+ 6,7

FINA 390,9 + 96,9 376,4 £ 85,91 409,4 + 108,02

Tablo 2°de ¢alismaya katilan sporcularin yas, boy, kilo gibi genel 6zellikleri ile
Tirk ve Amerikali yiizlicilerin 2015-2016 sezonunda kendi iilkelerinde kis
sampiyonalarinda yiizdiikleri yariglardan aldiklar1 en yiiksek FINA puanlarinin

ortalama ve standart sapmalar1 hakkinda bilgi verilmistir.

Tablo 3: Yiiziiciilerin yeterli ve dengeli besleniyor musunuz sorusuna

yanitlari.
Tiim yiiziiciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
Evet 59 80,8 33 80,5 26 81,3
Hayir 2 2,7 1 24 1 3,1
Bazen 12 16,4 7 17,1 5 15,6

Total 73 100,0 41 100,0 32 100

Yiiziiciilere yoneltilen ’sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?’’
sorusunun yanitlart incelendiginde, sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun evet yanitini
verdigi goriilmektedir. Elde edilen bulgulara gore; yeterli ve dengeli beslendigini

ifade eden sporcularin oranlar1 tiim sporcularda %80,8 Tiirk sporcularda %80,5
Amerikal1 sporcularda %81,3 tiir.
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Grafik 2: Yiiziciilerin yeterli ve dengeli besleniyor musunuz
sorusuna yanitlari.

Tablo 4: Yiiziiciilerin giinde kag ana 6giin yemek yersiniz sorusuna yanitlari.

Tiim yiiziiciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
2 2 2,7 0 0 2 6,3
3 51 69,9 29 70,7 22 68,8
4 14 19,2 6 14,6 8 25,8
5 4 55 4 9,8 0 0
6 2 2,7 2 4,9 0 0
Total 73 100,0 41 100,0 32 100

Ankete katilan sporculara yoneltilen * glinde ka¢ ana 6glin yemek yersiniz?’’

sorusuna 2 ana 6giin ile 6 ana 6giin arasinda gesitli cevaplar verilmistir. Verilen bu

cevaplar arasinda Tiirk ve Amerikali sporcularin ¢ogu 3 ana 0giin cevabim

vermiglerdir.
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Grafik 3: Yiiziiciilerin giinde kag ana 6giin yemek yersiniz sorusuna yanitlart.

Tablo 5: Yiiziiciilerin “’ana 6gilin atlar misiniz?’’ sorusuna yanitlari

Tim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika
n % n % N %
Evet 4 55 2 4,9 2 6,3
Hayir 51 69,9 30 73,2 21 65,6
Bazen 18 24,7 9 22 9 28,1

Total 73 100,0 41 100 32 100

Tablo 5 incelendiginde diizenli olarak ana 6glin atlayan sporcu sayisinin diisiik
oldugu gozlenmektedir. Ana 0Ogiin atlamayan sporcularin oranlar1 ise; tiim
sporcularda %69,9 Tiirk sporcularda %73,2 Amerikali sporcularda %65,6 olarak

gorilmektedir.
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Grafik 4: Yiiziiciilerin ’ana 6giin atlar misiniz?”’ sorusuna
yanitlart .

Tablo 6: Ana 6glin atlayan yiiziiciilerin ‘’hangi 6giinii atliyorsunuz’’ sorusuna
verdikleri yanitlar.

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika

n % n % n %
Sabah 10 45,4 5 45,4 5 45,4
Ogle 9 40,9 6 54,5 3 27,2
Aksam 3 13,6 0 0 3 27,2

Total 22 100,0 11 100 11 100

Ana 0giin atlama aligkanligi olan sporcularin hangi ana 06giinii atladiklar
incelendiginde, aksam Ogiiniinii atlayan sporcu sayisin diisiik, sabah ve ogle
Ogtinlerini atlayan sporcularin sayilarinin daha yiiksek oldugu gozlenmektedir.

Elde edilen bulgulara gore Tiirk sporcular aksam Oglniinii atlamazken, %45,4’1
sabah, %54,5’1 0glen Ogiiniinii atlamaktadir. Amerikali sporcularin ise %45,4’1

sabah, %27,2’si 6glen, %27,2’si aksam Ogiinlerini atlamaktadir.
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Grafik 5: Ana 6giin atlayan yiiziiciilerin “’hangi 6giinii atliyorsunuz’’ sorusuna
verdikleri yanitlar.

Tablo 7: Diizenli olarak veya bazen ana 6giin atlayan yiiziiciilerin 6giin
atlama nedenleri. (her yiiziicli en fazla 3 olmak tizere birden fazla g1k

isaretleyebilir.)
Tiim Tiirkiye Amerika

Yiiziiciiler

n % n % n %
Zamanim yok 11 26,8 6 26 5 29,4
Geg kaltyorum 6 14,6 4 17,4 2 11,7
Aliskan 4 9,7 2 8,7 2 11,7
ligim yok
1stah5121m 9 21,9 4 17,4 5 29,4
Kurs\ spor vb. 9 21,9 6 26 3 17,6
Hazirlanmadigi 1 2,4 1 43 0 0
i¢in
Diger 1 2,4 0 0 1 59
Total 41 1000 23 100 17 100

Diizenli olarak veya bazen 06glin atlayan sporcularin 6gilin atlama sebepleri
soruldugunda en fazla zamanim yok yanitinin isaretlendigi goriilmektedir. Anket
verilerine gore tiim yiiziiclilerin %26,8’1 Tiirk sporcularin %26’s1 Amerikali

sporcularin %29,4’1i zamanim yok secenegini isaretlemistir.
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Grafik 6: Diizenli olarak veya bazen ana 6giin atlayan yiiziiciilerin 6giin atlama
nedenleri (her yiiziicii en fazla 3 olmak tizere birden fazla sik isaretleyebilir).

Tablo 8: Yiiziiciilerin “’diizenli olarak kahvalti1 yapar misiniz?’’ sorusuna
verdikleri yanitlar.

Tim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika

n % n % n %
Evet 67 91,8 37 90,2 30 93,7
Hayir 6 8,2 4 9,7 2 6,2

Total 73 100,0 41 100 32 100

Anket verilerinden anlasildig1 lizere ¢alismaya katilan sporcularin ¢ogunun

diizenli olarak kahvalt1 yapma aligkanliklar1 bulunmaktadir. Diizenli olarak kahvalti

yapar misimniz? Sorusuna Tiirk sporcularin?%90,2’si Amerikali sporcularin %93,7

evet yanitint vermistir.

’s1
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Grafik 7: Yiizictilerin “’diizenli olarak kahvalti yapar misiniz?”’
sorusuna verdikleri yanitlar.

Tablo 9: Diizenli sabah kahvaltis1 yapan yiiziiciilerin ‘’kahvaltiy1 genellikle nerede
yaparsiniz?’’ sorusuna verdikleri yanitlar.

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika

n % n % n %
Evde 64 95,5 35 94,5 29 96,6
Okulda 3 4,5 2 5,4 1 3,3

Total 67 100,0 37 100 30 100

Tablo 9 ve grafik 8 incelendiginde diizenli olarak kahvalti yapan tim
sporcularin tamamina yakini kahvaltilarini1 evlerinde yaptiklari sonucuna varilabilir.
Diizenli olarak kahvalti yapan tiim sporcularin sadece 3 tanesi kahvaltiy1 okulda

yapmay tercih ederken geri kalan 64 sporcu kahvaltiy1 evinde yapmay1 segmektedir.
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Grafik 8: Diizenli sabah kahvaltisi yapan yiiziiciilerin *’kahvaltiy1
genellikle nerede yaparsiniz?’’ sorusuna verdikleri yanitlar.

Tablo 10: Diizenli kahvalt1 yapan yiiziiciilerin kahvaltida besin tiikketim
aliskanliklari.

Tim Tiirkiye Amerika
Yiziiciler
n % n % n %

_Cay,peymr,zeyt 29 4328 24 648 5 16,6
in,yumurta vb.

(Cay,pogaca,tost 10 149 1

simit vb. 2r 9 %0

Sit ve tahil 13 194 4 108 9 30

gevregi

Diger 15 223 8 216 7 233
Total 67 1000 37 100 g 100

Diizenli olarak kahvalti yapan sporcularin besin tiiketim aligkanliklar
incelendiginde Tiirk ve Amerikali sporcularin farkli besin tercihleri oldugu
gozlenmektedir. Anket verilerine gore kahvalti etme aliskanligi olan Tiirk
sporcularin %64,8’1 kahvaltida peynir, yumurta, zeytin vb. besinleri tercih ederken
Amerikali sporcularda bu oran %16,6’dir. Bunun yani sira Amerikali sporcularin
%30’u kahvaltida tost, pogaca, simit vb. %30’u siit ve tahil gevregi tiiketmeyi tercih
etmektedir.
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Grafik 9: Diizenli kahvalt1 yapan yiiziiciilerin kahvaltida besin tiiketim
aliskanliklari.

Tablo 11: Yiziiciilerin “’diizenli 6gle yemegi yer misiniz?”’ sorusuna

yanitlart.
Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
Evet 71 97,3 39 95,1 32 100
Hayir 2 2,7 2 49 0 0

Total 73 100,0 41 100 32 100

Diizenli 6gle yemegi yer misiniz? Sorusuna sadece 2 sporcu hayir yanitini
vermistir. Amerikali sporculardan 06gle Ogiintinii atlayan bulunmazken, Tiirk
sporcularin 2’si 6glen 6gilinlinii atlamaktadir. Diizenli 6glen yemegi tilkketme oranlari
olduke¢a yiiksektir. Tiirk sporcularin %95,1°1 Amerikali sporcularin %100’i diizenli

olarak 6gle yemegi tikketmektedir.
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Grafik 10: Yiziiciilerin ‘‘diizenli 6gle yemegi yer
misiniz?’’sorusuna yanitlari.

Tablo 12: Diizenli 6gle yemegi yiyen yiiziiciilerin ’6gle yemegini

genelde nerede yiyorsunuz?’’ sorusuna yanitlart.

Tim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
Okul 48 41,3 23 60 25 78,1
kantininde
Lokantada 1 0,9 1 2,5 0 0
Evden 14 12 9 23 5 15,6
getiriyo
rum
Evimde 5 4,3 3 7,7 2 6,2
yiyorum
Diger 3 2,6 3 7,7 0 0
Total 116 100,0 39 100 32 100

Diizenli 6glen yemegi tiiketen sporcularin 6glen yemeklerini biiyiikk oranda

okul kantininde yedikleri goriilmektedir.

Tirk sporcularin  %60’1  Amerikali

sporcularin %78,1’1 6glen 6giiniinii okul kantininde yemektedir.
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Grafik 11: Diizenli 6gle yemegi yiyen yiiziiciilerin ’6gle yemegini genelde nerede
yiyorsunuz?’’ sorusuna yanitlari.

Tablo 13: Diizenli 6gle yemegi yiyen yiiziiciilerin ’6gle yemeklerinde ne tiir yemek
tiiketiyorsunuz?’’ sorusuna yanitlari.

Tiim Tiirkiye Amerika
Yiiziiciiler
n % n % n %
Tabldot (sulu 19 26,7 17 43,5 2 6,3
yemek)
Fast food 8 11,2 3 7,6 5 15,6
Evden 26 36,6 8 20,5 18 56,3
getiriyorum
Evimde 6 8,4 3 7,6 3 9,4
yiyorum
Diger 12 16,9 8 20,5 4 12,5
Total 71 100,0 39 100 32 100

Diizenli 6glen yemegi tliketen sporcularin besin tliketim tercihleri
incelendiginde; Tiirk sporcular daha c¢ok sulu yemek tercih ederken, Amerikali
sporcularin ¢ogunlukla yemeklerini evden getirmeyi tercih ettikleri goriilmektedir.
Tiirk sporcularin %43,5’1 sulu yemegi, 20,5’1 evden getirmeyi, yine %20,5’1 diger
seceneklerini igaretlerken, kalan kisminin yaris1 evde yemegi diger yaris1 da fastfood
tiketmeyi tercih etmektedir. Amerikali sporcularin ise 56,5’lik biiyiikk kismu
yiyeceklerini evden getirmeyi tercih etmektedir.
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Grafik 12: Diizenli 6gle yemegi yiyen yiiziiciilerin ’6gle yemeklerinde ne tiir
yemek tiiketiyorsunuz?’’ sorusuna yanitlari.

Tablo 14: Yiiziiciilerin “’diizenli olarak aksam yemegi yer misiniz?’’ sorusuna

yanitlari.
Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
Evet 70 95,9 40 97,5 30 93,8
Hayir 3 41 1 25 2 6,3
Total 73 100 41 100 32 100

Anket verileri incelendiginde diizenli aksam yemegi tiiketmeyen toplamda
sadece 3 sporcu bulunmaktadir. Bu {i¢ sporcudan 1 tanesi Tiirk kalan ikisi ise
Amerikali sporculardan olusmaktadir. Tiirk sporcularin  %97,5’1 Amerikal
sporcularin ise %93,8 gibi biliyilk boliimii diizenli olarak aksam yemegi

tiketmektedirler.
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Grafik 13: Yiiziiciilerin “’diizenli olarak aksam yemegi yer
misiniz?’’sorusuna yanitlari.

Tablo 15: Diizenli aksam yemegi yiyen yiiziiciilerin ‘’aksam yemegini genelde
nerede yiyorsunuz?’’ sorusuna yanitlari.

Tiim Yiiziciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
Okul 0 0 0 0 0 0
kantininde
Lokantada 1 14 0 0 1 3,3
Evden 1 1,4 1 2,5 0 0
getiriyoru
m
Evimde 68 97,2 39 97,5 29 96,6
yiyorum
Diger 0 0 0 0 0 0
Total 70 100,0 40 100 30 100

Caligmaya katilan sporculardan diizenli aksam yemegi tliketenlerin biiyiik
cogunlugu aksam yemeklerini evlerinde yemektedirler. Tiirk sporcularin %97,5’i

Amerikal1 sporcularin ise %96,6’s1 aksam yemeklerini evde tiikketmektedirler.
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Grafik 14: Diizenli aksam yemegi yiyen yﬁzﬁcﬁlerin “’aksam yemegini
genelde nerede yiyorsunuz?’’ sorusuna yanitlart.

Tablo 16: Diizenli aksam yemegi yiyen yiiziiciilerin ‘’aksam yemeklerinde ne tiir
yemek tiiketiyorsunuz?’’ sorusuna yanitlari.

Tim Tiirkiye Amerika
Yiiziiciiler

n % n % n %
Tabldot(sulu 3 4,2 3 7,5 0 0
yemek)
Fast food 0 0 0 0 0 0
Evden 2 2,8 1 2,5 1 3,3
getiriyorum
Evimde 49 70 27 67,5 22 73,3
yiyorum
Diger 16 22,9 9 22,5 7 23,3
Total 70 100,0 40 100 30 100

Diizenli aksam yemegi tiikketen sporcularin biiyiik oranda ev yemegi tercih
ettikleri ayn1 zamanda Tiirk ve Amerikali sporcularin fast food tiiketmeyi tercih

etmedikleri goriilmektedir.
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Grafik 15: Diizenli aksam yemegi yiyen yiiziiciilerin “’aksam yemeklerinde ne tiir
yemek tliketiyorsunuz?’’ sorusuna yanitlari.

Tablo 17: Yiiziictilerin “’giinde kag ara 6giin yersiniz?’’ sorusuna yanitlari.

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika

n % n % n %
0 2 2,7 1 2,4 1 3,1
1 15 20,5 7 17 8 25
2 30 41,1 18 43,9 12 37,5
3 21 28,8 14 34,1 7 21,8
4 1 1,4 0 0 1 31
5 2 2,7 0 0 2 6,2
6 2 2,7 1 24,39 1 3,1

Total 73 100,0 41 100 32 100

Gilinde ka¢ ara 0giin tliketiyorsunuz? Sorusuna ara Oglin tiiketmiyorum
seceneginin yani sira 1 ara 6giinle 6 ara Ogiin tliketimi arasinda cesitli cevaplar
verilmigtir. Gilinde kag¢ ara 6giin yersiniz? Sorusuna her iki iilkeden 1’er sporcu O
cevabin verirken, ara 6giin tiiketen sporcularin say1 ve oran olarak en fazla giinde 2
ara 0glin tercih ettikleri goriilmektedir. Giinde 3 ve 1 ara 6giin segenekleri de daha

cok tercih edilen yanitlar olurken, giinde 4, 5 ve 6 ara 6giin ¢ok tercih edilmemistir.
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Grafik 16: Yiiziiciilerin “’giinde kag¢ ara 6giin yersiniz?’’ sorusuna yanitlari.

Tablo 18: Yiiziiciilerin “’ara 6giin atlar misiniz?’’ sorusuna yanitlari.

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika

n % n % n %
Evet 11 15,1 4 9,7 7 21,8
Hay1r 26 35,6 17 414 9 28
Bazen 36 49,3 20 48,8 16 50
Total 73 100,0 41 100 32 100

Anket verileri incelendiginde, ara 6giin atlar misiniz? Sorusuna evet ve bazen

yanitlarin1 veren sporcu sayisinin yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Grafik 17: Yiziiciilerin “’ara 6giin atlar misiniz?’’ sorusuna yanitlari

Tablo 19: Diizenli olarak veya bazen ara 6giin atlayan yiiziiciilerin 6giin atlama
nedenleri (Her yiiziicii en fazla 3 olmak tizere birden fazla sik isaretleyebilir).

Tim Yiziiciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
Zamanim yok 13 18 6 15,8 7 21,2
Geg kaliyorum 4 55 1 2,5 3 9
Aliskan 14 19,5 10 25,6 4 12,1
ligim yok
1§tah5121m 20 27,8 12 30,7 8 24,2
Kurs\ spor vb. 6 8,3 2 51 4 12,1
Hazirlanmadigi 3 4,2 1 2,5 2 6
i¢in
Diger 12 16,7 7 17,9 5 15,1
Total 72 100,0 39 100 33 100

Yiiziiciilerin ara 0glin atlama sebepleri incelendiginde en ¢ok tercih edilen

sebebin Turk ve Amerikali sporcularda istahsizlik oldugu goriilmektedir. Tiirk

sporcularda istahsizim yanitini veren sporcularin orant %30,7 iken; Amerikali

sporcularda bu oran %24,2dir.
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Grafik 18: Diizenli olarak veya bazen ara 6giin atlayan yiiziiciilerin 6giin atlama
nedenleri. (Her yiiziicli en fazla 3 olmak {izere birden fazla sik isaretleyebilir.)

Tablo 20: Yiiziiciilerin “’ev disinda yemek yer misiniz?’’ sorusuna yanitlari.

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika

n % n % n %
Evet 63 86,3 35 85,4 28 87,5
Hayir 10 13,7 6 14,6 4 12,5
Total 73 100,0 41 100 32 100

Tablo 20’de

sporcularin  toplamda %86,3’1linilin, Tiirk sporcularin %85,4,

Amerikali sporcularin %87,5’inin ev disinda da yemek yemeyi tercih ettikleri

goriilmektedir.
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Grafik 19: Yiiziiciilerin “’ev disinda yemek yer misiniz?’’ sorusuna
yanitlari.

Tablo 21: Ev disinda yemek yeme aligkanligi olan yiiziiciilerin ‘’hangi 6giinleri ev
disinda yersiniz?’’ sorusuna verdikleri yanitlar1 (Birden fazla sik isaretlenebilir).

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika

n % n % n %
Sabah 13 15,6 12 21,8 1 3,6
Ogle 20 24 19 34,5 1 3,6
Aksam 50 60,2 24 43,6 26 92,8
Total 83 100,0 55 100 28 100

Ev disinda yemek yemeyi tercih eden sporcularin biiylik oranda aksam

yemegini disarida tiikettikleri goriilmektedir. Calismaya katilan sporcularin arasinda

ozellikle Amerikali sporcular digsarida yemek yeme konusunda %92,8 gibi biiyiik

oranda aksam yemeklerini tercih etmektedir. Tirk sporcularda bu oranlar kahvalti

%21,8 6glen yemegi %34,5 aksam yemegi ise %43,6 olmak tlizere degismektedir.
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Grafik 20: Ev disinda yemek yeme aliskanligi olan yiiziiciilerin‘ hangi

ogiinleri ev diginda yersiniz?’’ sorusuna verdikleri yanitlar (Birden

fazla sik isaretlenebilir).

Tablo 22: Ev disinda yemek yeme aligkanligi olan yiiziiciilerin
“’ev disinda yemek sikliginiz nedir?’’ sorusuna yanitlari.

Tiim Yiiztciler Tiirkiye Amerika
n % n % N %
u 3 8,6 1 3,6
Herglin 4 6.3
Haftada 14 299 8 22.8 6 21,4
1 kez
Haftada 7 111 6 17,1 1 3,6
2 kez
Haftada 5 14,3 0 0
3 kez 5 .9
Haftada 0 0 2 7.1
4 kez 2 3.2
Haftada 3 8,6 0 0
5 kez 3 47
Haftada 0 0 0 0
6 kez 0 0
Ayda 1l 12 19 4 11,4 8 28,6
kez
Ayda 2 3 8,6 10 35,7
kez 13 20,6
Ayda 3 3 47 3 8,6 0 0
kez
Total 63 100,0 35 100 28 100
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Disarida yemek yeme aligkanligi olan sporcularin disar1 ¢ikma sikliklar
incelendiginde en fazla haftada bir cevabinin sonrasinda ayda iki kez ve ayda bir kez
cevaplarmin tercih edildigi goriilmektedir. Sporcularin higbiri haftada 6 kez disarda
yemek yemeyi tercih etmezken en fazla verilen yanitlar haftada 1, aydal-2 kez

yanitlaridir.

B TUm Yuzdciler (n) mTuam Yuziculer (%) m Turkiye (n)

B Turkiye (%) ® Amerika (n) m Amerika (%)
40

35,7

Hergin Haftada 1Haftada 2Haftada 3Haftada 4Haftada 5Haftada6 Aydal Ayda2 Ayda3
kez kez kez kez kez kez kez kez kez

Grafik 21: Ev disinda yemek yeme aligkanligi olan yiiziiciilerin “’ev disinda yemek
sikliginiz nedir?’’ sorusuna yanitlari.

Tablo 23: Ev disinda yemek yeme aligkanligi olan yiiziiciilerin “’ev diginda en sik
nerede yemek yersiniz?’’ sorusuna yanitlart.

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
Okulda 1 1,4 1 2,5 0 0
Lokanta\ 49 67,1 27 69,2 22 75,8
restaurant
Kebapgi\ 9 12,3 6 154 3 10,3
Pideci
Biife 1 1,4 0 0 1 34
Fast food 8 11 5 12,8 3 10,3
Total 68 100,0 39 100 29 100

Sporcularin  disarida yemek yeme konusunda en fazla tercih ettikleri

mekanlarin restaurantlar oldugu goriilmektedir. Calismaya katilan Tiirk sporcular
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%69,2 Amerikali sporcular ise %75,8 oraninda disarida yemek yeme konusunda

restaurantlar tercih etmektedir.

H Okulda ® Lokanta\ Restaurant m Kebapg!\ Pideci ® Biife ® Fast food

80 75,8
67,1 69,2

70
60
50
40 +
30 -
20 -
10 -

49

Tim Yiziculer | Tirkiye | Amerika |

Grafik 22: Ev disinda yemek yeme aligkanligi olan yiiziiciilerin “’ev diginda en sik
nerede yemek yersiniz?’’ sorusuna yanitlari.

Tablo 24: Yiiziiciilerin “’yiizme antrenmani hari¢ diizenli olarak fiziksel
aktivite, spor, antrenman yapiyor musunuz?’’ sorusuna yanitlart.

Tim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika

n % n % n %
Evet 56 76,7 26 63,4 30 93,7
Hayir 17 23,3 15 36,6 2 6,2
Total 73 100 41 100 32 100

Anket verileri incelendiginde yiiziiciilerin ¢ogunlugunun ylizme antrenmanlari
disinda fiziksel aktivite yapmayi tercih ettikleri goriilmektedir. Yiizme antrenmanlari
disinda fiziksel aktivite yapma oranlarinin Amerikali sporcularda Tiirk sporculara
gore daha fazla oldugu goriilmektedir. Tiirk sporcularin %63,4’ii  Amerikali
sporcularin ise %93,7’si ylizme antrenmanlarinin disinda fiziksel aktivite

yapmaktadir.
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Grafik 23: Yiiziiciilerin “’yiizme antrenmani hari¢ diizenli olarak
fiziksel aktivite, spor, antrenman yapiyor musunuz?’’sorusuna
yanitlart.

Tablo 25: Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan yiiziiciilerin ‘’hangi fiziksel aktivite
veya aktiviteleri yapiyorsunuz?’’ sorusuna yanitlari.

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
Yiiriiytis 23 18,1 17 28,3 6 8,9
Bahge 7 55 2 3,3 5 7,4
Isleri
Kosu 27 21,2 15 25 12 17,9
Futbol 17 13,3 9 15 8 11,9
Cardio 7 55 0 0 7 10,4
Kondisyon 15 11,8 3 5 12 17,9
aleti
Diger 31 24,4 14 23,3 17 25,3
Total 127 100,0 60 100 67 100

Ankete katilan sporcularin fiziksel aktivite konusunda yiiriiylis, kosu ve

futbol ve bunlarin disinda diger segenegi en ¢ok tercih edilen aktivitelerdendir.
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Grafik 24: Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan yiiziiciilerin ‘’hangi fiziksel
aktivite veya aktiviteleri yapiryorsunuz?’’ sorusuna yanitlari.

Tablo 26: Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan yiiziiciilerin ‘ne siklikta
fiziksel aktivite yapiyorsunuz?) sorusuna yanitlari.

Tim Tiirkiye Amerika
Yiiziiciiler
n % n % n %
Her giin 2 50 11 42,3 17 56,6
8
Haftada 3-4 1 17,8 4 15,4 6 20
giin 0
Haftada 2-3 1 17,8 5 19,2 5 16,6
giin 0
Haftada 1-2 7 12,5 5 19,2 2 6,6
gln
15 giinde bir 1 1,9 1 3,8 0 0
Total 5 100,0 26 100 30 100
6

Sporcularin ¢ogu ylizme antrenmanlar1 disinda her giin farkli aktiviteler de
yapmaktadir. Her giin egzersiz yapma oranlar1 Tiirk sporcularda %42,3 Amerikali
sporcularda  %56,6’dir. Caligmaya katilan tiim sporcularin  %350’si  ylizme

antrenmanlar1 disinda farkh fiziksel aktiviteler de yapmaktadir.
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Grafik 25: Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan yiizliciilerin ‘ne siklikta fiziksel
aktivite yapiyorsunuz?’’ sorusuna yanitlari.

Tablo 27: Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan yiiziiciilerin ¢’haftada en 3 giin ve
30 dk fiziksel aktivite yaptryor musunuz?’’ sorusuna yanitlart.

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika

n % n % n %
Evet 31 42,5 11 26,8 20 62,5
Hayir 35 47,9 26 63,4 9 28,1
Bazen 7 9,6 4 9,8 3 9,4

Total 73 100,0 41 100 32 100

Yiizme antrenmanlar1 disinda yapilan fiziksel aktivitelerin siiresi ve siklig
Tirk sporcularda ¢ogunlukla haftada 3 giin ve 30 dk’nin altinda iken Amerikali
sporcularda daha fazladir. Anket verilerine gore ylizme antrenmanlar1 diginda fiziksel
aktivite yapan Tirk sporcularin %64’1 haftada 3 giin ve 30 dk’dan az egzersiz
yaparken, Amerikal1 sporcularin %62,5’1 haftada 3 giin ve 30 dk’dan fazla egzersiz
yapmaktadir.
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Grafik 26: Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan yiiziiciilerin
“haftada en az 3 giin ve 30 dk fiziksel aktivite yapiyor musunuz?’’

sorusuna yanitlari.

Tablo 28: Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan yiiziiciilerin; fiziksel aktivite yapma

nedenleri.
Tim Yiziciler Tirkiye Amerika
n % n % n %
Gerginligi 14 93 8 12,3 6 7
azaltmak\
rahatlamak
Saglikl 39 26 19 29,2 20 23,5
olmak i¢in
Insanlarla 6 4 0 0 6 7
tanismak
i¢in
Eglence 37 24,6 7 10,7 30 35,3
i¢cin
Iyi 16 10,6 7 10,7 9 10,6
hissetmek
i¢in
Kilo 12 8 10 15,3 2 2,3
vermek\
korumak
i¢cin
Konsantre 14 9,3 9 13,8 5 5,9
olmami
sagladigi
icin
Bilmiyorum 5 33 2 31 3 35
Diger 7 4,6 3 4,6 4 47
Total 15 100,0 65 100 85 100
0
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Ankete katilan tiim yiiziiclilerin sonuclar1 incelendiginde fiziksel aktivite
yapma sebepleri arasinda en fazla igaretlenen secenegin saglikli olmak i¢in se¢enegi
oldugu goriilmektedir. Ankete katilan Tiirck ve Amerikali  sporcular
karsilastirildiginda; fiziksel aktivite yapma sebepleri arasinda Tiirk sporcular en fazla
saglikli olmak i¢in segenegini isaretlerken, Amerikali sporcular ise en fazla eglence

i¢in secenegini isaretlemislerdir.

B TUm Yuziculer (n) MW Tdm Yizuciler (%)

45 39

37

Grafik 27: Ankete katilan ve diizenli olarak fiziksel aktivite yapan tiim yiiziiciilerin;
fiziksel aktivite yapma nedenleri.
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Grafik 28: Ankete katilan ve diizenli olarak fiziksel aktivite yapan Tiirk ve
Amerikali yiiziiciilerin; fiziksel aktivite yapma nedenleri.
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Tablo 29: Yiizme antrenmanlari haricinde fiziksel aktivite yapmayan yiiziiciilerin;
fiziksel aktivite yapmama sebepleri.

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
Zamanim yok 7 23,3 6 231 1 25
Nasil 0 0 0 0 0 0
baslayacagimi
bilmiyorum
Spor yapacak 1 3,3 1 38 0 0
enerjiyi
bulamiyorum
Maddi giictim 0 0 0 0 0 0
yetersiz
Saglik 0 0 0 0 0 0
problemlerim
var
Islerim yogun 5 16,6 4 15,4 1 25
Uygun yer 0 0 0 0 0 0
yok
TV izlemeyi 0 0 0 0 0 0
kitap okumay1
tercih
ediyorum
Daha fazla 3 10 2 7,7 1 25
egzersize
ihtiyag
duymuyorum
Bilmiyorum 5 16,6 5 19,2 0 0
Diger 9 30 8 30,7 1 25
Total 30 100,0 26 100 4 100

Yiizme antrenmanlart disinda fiziksel aktivite yapmayan yliziiciilerin, fiziksel
aktivite yapmama sebepleri arasinda en fazla kendilerine sunulan segeneklerin
disindaki diger sebepleri gosterdikleri ve bu sikki da zamanim yok, islerim yogun,
bilmiyorum seceneklerinin takip ettigi goriilmektedir. Caligmaya katilan higbir

sporcunun fiziksel aktivite yapmama sebepleri arasinda; nasil baglayacagimi
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bilmiyorum, maddi giiclim yetersiz, uygun yer yok, TV izlemeyi ve kitap okumay1

tercih ediyorum seceneklerini isaretlemedigi goriilmektedir.

B TUm Yuzdciler (n) mTuam Yuziculer (%) m Turkiye (n)

B Turkiye (%) ® Amerika (n) m Amerika (%)

3,38

000000 lglmoo 000000 000000

Grafik 29: Yiizme antrenmanlar1 haricinde fiziksel aktivite yapmayan yiiziiciilerin;
fiziksel aktivite yapmama sebepleri.

Tablo 30: Yiiziiciilerin*’glinde kag saatiniz bilgisayar karsisinda gegiyor?’ sorusuna
yanitlart.

Tiim Yiiziiciiler Tiirkiye Amerika

n % n % n %
0 21 28,8 12 29,2 9 28,1

15dk 1 1,4 1 2,4 0 0

20dk 1 1,4 1 2,4 0 0
30dk 14 19,2 10 24,3 4 12,5
50dk 1 1,4 0 0 1 31
60dk 14 19,2 9 21,9 5 15,6
120dk 12 16,4 6 14,6 6 18,8
180dk 3 4,1 2 4,9 1 31
240dk 5 6,8 0 0 5 15,6
480dk 1 1,4 0 0 1 3,1
Total 73 100,0 41 100 32 100




Yiiziiciilere sorulan giinde kag saat bilgisayar kullaniyorsunuz? Sorusuna en
fazla verilen yanitin 0 oldugunu, 30 dk, 60 dk ve 120 dk segeneklerinin de en ¢ok

tercih edilen yanitlardan olduklarini goériiyoruz.

B TUm Yuzdcller (n) mTam Yuziciler (%) m Turkiye (n)
B Turkiye (%) ® Amerika (n) m Amerika (%)
35

0 15dk 20dk 30dk 50dk 60dk  120dk 180dk 240dk  480dk

Grafik 30: Yiiziiciilerin “’giinde kag saatiniz bilgisayar karsisinda gegiyor?”’
sorusuna yanitlari.

Tablo 31: Yiziiciilerin “’giinde kag saat TV izlersiniz?’’ sorusuna yanitlari.

Tim Yiiziciiler Tiirkiye Amerika
n % n % n %
0 6 8,2 2 4.8 4 125
21dk 1 1,4 0 0 1 3,1
30dk 9 12,3 4 9,7 5 15,6
40dk 2 2,7 2 4.8 0 0
50dk 1 1,4 0 0 1 3,1
60dk 22 30,1 12 29,2 10 31,3
90dk 6 8,2 6 14,6 0 0
120dk 15 20,5 10 24,4 5 15,6
180dk 7 9,6 4 9,7 3 94
240dk 4 5,5 1 2,4 3 9,4
Total 73 100,0 41 100 32 100
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Ankete katilan sporculara yoneltilen giinde ka¢ saat TV izliyorsunuz?
Sorusunun yanitlar1 incelendiginde en ¢ok tercih edilen yanitin giinde 60 dk TV
izleme oldugu goriilmektedir. Ankete katilan hem Tiirk hem de Amerikal
sporcularda giinliikk TV izleme siiresinde en fazla isaretlenen segenegin 60 dk oldugu

TV izlemeyi tercih etmeyen toplam sporcu sayisinin ise 6 kisi oldugu goriilmektedir.

B TUm Ylzlcdler (n) ®Tum Yaziciler (%) m Tarkiye (n)

u Tiirkiye (%) m Amerika (n) B Amerika (%)

35

30,1 31,3

0 21dk  30dk  40dk  50dk  60dk  90dk  120dk 180dk 240dk

Grafik 31: Yiiziiciilerin “’giinde kag saat TV izlersiniz?’’ sorusuna yanitlari.
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BOLUM IV

4. TARTISMA VE SONUC

Spor Bakanligi, Genglik Spor Genel Miidiirligii, Yiizme Federasyonunun
kurumsal kimligi, ylizme antrendrlerimiz, velilerimiz ve sporcularimizin en énemli
beklentilerinden biri Tiirk yiiziiciilerinin Diinya ve Olimpiyat Sampiyonalarinda
madalya kazanmalaridir. Bu beklenti neticesinde, basarili iilke sporcularinin yasam
sekilleri, fiziksel aktivite diizeyleri, beslenme aligkanliklar1 ile antrendrlerin
antrenman yontemleri, farkli ¢alisma sekilleri, laboratuvar arastirmalar1 ve elde
edilen sonuglarin antrenmanlara yansitilmasi neticesinde nasil basarili olunacagi
sorusunun cevaplar1 merak edilmektedir. Amerika’nin North Baltimore Aquatic Clup
yas grubu yiiziicileri ile Tirkiye’den Enka ve Galatasaray Kuliibii yas grubu
yiiziiciilerinin katilimlariyla gergeklestirdigimiz bu ¢aligmada her iki iilkede ylizen
yas grubu yiiziiciilerinin beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite uygulamalar1 ve
performanslari arasinda ne gibi farkliliklarin  ve benzerliklerin  oldugunu
arastirmaktir.  Veri toplama araci olarak kullanilan durum tespit anketinde,
sporcularin cinsiyet, boy, kilo gibi genel 6zelliklerinin, beslenme aligkanliklarinin ve
fiziksel aktivite diizeylerine iligkin sorularin yer aldigi {i¢ boliim ve toplam 35 soru
bulunmaktadir.

Yas, boy uzunlugu ve viicut agirhg (antropometrik Ol¢timler) bakimindan
karsilagtirildiginda gruplarin homojen olduklari goriilmektedir. Bu sonuca gore,
beslenme aligkanliklarinin fiziksel 6zellikler {izerine olan etkileri her iki grupta da
benzerlik gostermektedir. Elde edilen sonuglar yiizme antrenmanlarina katilan
sporcularin gelisim caginda olmalar1 nedeniyle, yapmis olduklar1 antrenmanlarin
bliylime ve gelismeye etkilerinin heniiz tespit edilmesine olanak saglamadigi
sonucuna vartlmaktadir. Caligma sonucundaki her iki grup aras1 performans farkinin

fiziksel ozelliklerle iliskisi olmadig1 goriilmektedir.

Beslenme aligkanliklar1 bolimii incelendiginde, her iki gruptaki sporcularin
cogunun yeterli ve dengeli beslenmekdikleri ve 6giin atlamadiklar1 belirlenmistir.
Gelisim ¢ag1 ¢ocuklarinin fiziksel ve zihinsel 6zelliklerinin biiyiime ve metabolik
stireclerle ilgili olan baglantilarinin beslenme ve egzersize katilimlariyla olan
iliskilerini inceleyen arastirmalar literatiirde yer almaktadir. Ogiin ve 6giin sayilar:

konusunda farkli goriisler bulunmakla birlikte, 2 ve 3 06giin tiiketiminin glikoz
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toleransini etkiledigi ve viicut yag oranini arttirdig tespit edilmistir (47). Literatiir
incelendiginde 6glin atlama ve ayak iistii atistirma tarzi beslenmenin var oldugunu
fakat bu sorunun o6zellikle spor yapan ve gelisim c¢aginda olan c¢ocuklar icin
performansin belirlenmesinde, gelistirilmesinde ve hatta korunabilmesinde cesitli
sorunlarin yasanmasinin miimkiin olacagi goriisii ileri siirilmektedir. Bu sorunlarin
giderilmesinde Ozellikle sporcularda 3 veya daha fazla 6giin yapilmasmin uygun
olacag tespit edilmistir (48). 3 6giin ve diizenli beslenmenin ve dogru planlanmis ve
uygulanmis antrenmanlarin sporcularda bagisiklik sisteminin gelismesime katki

sagladigin1 acgiklayan bilimsel ¢aligmalar bulunmaktadir (49).

Antrenmanlarin immiin sistemin fonksiyonlar1 {izerine olusturdugu olumsuz
akut etkinin en Onemli destekleyicisi diizenli beslenmedir. Egzersizde immiin
sistemin fonksiyonlarini destekleyen en dnemli besinlerden biri de karbonhidratlardir
(49). Siireklilik gerektiren brans olan ylizme sporunda beslenme eksikligine bagl
immiin sistemin fonksiyonlarin zayiflamasi antrenman devamlilig1 ve performansi
negatif etkilemektedir. Elde edilen veriler degerlendirildiginde yiiziiciilerin beslenme
aligkanliklarinin ~ performansa ve antrenman devamliligmma etki etmedigi
diisiiniilmektedir. Tiirk aile yapisini bilen ve bu c¢aligmanin gergeklestirilmesi icin
Amerika Birlesik Devletleri’nde kaldigim 2 ay siiresince yaptigim gozlemler
0zellikle c¢olocuklarmi spora gonderen ailelerin beslenme aligkanliklari agisindan
birbirlerine benzediklerini ve 6zellikle annelerin bu konuda hassas davrandiklarini

tespit etmis bulunmaktayim.

Ogiinlerde tiikettikleri ~ besinlerin  tiirleri ve kahvalti  aliskanliklari
degerlendirildiginde, diizenli kahvalti yapan Tiirk sporcularin %64,8'lik biiyiik
boliimiinii kahvaltida peynir, yumurta, zeytin tiikketmeyi tercih ederken bu oran
Amerikal1 sporcularda % 16,6'dir. Amerikali sporcularin % 30'u tahil gevregi ve siit,
% 30u tost, pogaca vb. % 23,30 ise “’bunlarin disinda diger’’ segenegini
isaretlemislerdir. Kahvalt1 ile ilgili bu sonuglar kendi icinde degerlendirildiginde
Tiirk aile yapis1 ve kiiltiirli ile Amerikan aile yapis1 ve kiiltiirlintin farkliliklar i¢erdigi
sonucuna varilabilir. Geleneksel Tiirk kahvaltisi zeytin, peynir, ekmek iizerine
olusturulurken, 6zellikle misir gevregi ve bu tiir islenmis gidalarin son 15-20 yildir
Tiirk mutfaginda yer aldig goriilmektedir. Oglen yemekleri incelendiginde her iki
grup yiizliciiniin tam giin okula gitmeleri nedeniyle, 6glen yemegini okullarinda

yedikleri ve bu yemek niteliklerini tabldot veya evden getirdikleri yiyeceklerin
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olusturdugu goriilmektedir. Aksam yemeklerinde her iki grubun biiyiik ¢ogunlugu
evlerinde ev yemegi tiiketmektedir. Sonug¢ olarak tiim yliziiclilerin diizenli olarak
ogiin tiikketim aligkanliklart olmakla beraber, bu o6gilinlerde tiikettikleri besin
cesitlilikleri farklilik gostermektedir.

Beslenme aligkanliklar igerisinde dnemli sorunlardan biri oldugu kabul edilen
fast food (Hazir Gida) tiiketiminin her iki iilke sporcular1 arasinda benzerlik oldugu
ve fast food tiirli beslenme tarzindan kagindiklar1 tespit edilmistir. Biz bu benzerligi,
cocuklarini ylizme sporuna gonderen ailelerin bu konuya verdikleri onem ile
antrendrlerin beslenme ve egitim seminerlerinde ayrintili olarak yapmis olduklar
bilgilendirme ve agiklamalarin yiiziiciilerde etkili oldugu diisiincesindeyiz. Aksam
Ogiiniinti disarida yapan yiiziictilerin lokanta ve restoranlari tercih ettikleri ve burada
aldiklar1 gidalarin dogru beslenme aligkanliklar1 kazanmalarindan kaynaklandigi
diisiincesindeyiz.

Beslenme ve beslenme aliskanliklart ile ilgili veriler degerlendirildiginde, 6zet
olarak her iki grupta yer alan yiiziicilerin g¢ogunlugunun yeterli ve dengeli
beslendigini, 6glin atlama aliskanliginin sinirl, ara 6giin ahiskanliklarinin ytiksek
oldugu, disarida yemek ve fast food tiiketim aliskanliklar1 konusunda benzer nitelikte
oldugu tespit edilmektedir. Kahvalti ve 6gle yemeklerinde tercih edilen besinler
farklilik gostermektedir.

Calismamizin son boliimii olan fiziksel aktivite boliimii verileri incelendiginde;
Tirk sporcularin % 63,4'linlin, Amerikali sporcularin  %93,7'sinin  ylizme
antrenmanlar1 disinda fiziksel aktivitelere katildiklart ve dolayisi ile fiziksel
aktivitelere daha fazla vakit ayirdiklar tespit edilmektedir. Ayrica diizenli fiziksel
aktivite yapan sporcularin, bu etkinligi haftada en az 3 giin ve 30'ar dakika yapip
yapmadiklar1 sorusuna; Tirk sporcularin %26,8'i, Amerikali sporcularin % 62,5'i
evet yanmitt vermistir. Bu bilgilerin degerlendirilmesi sonucunda, Amerikali
sporcularin daha fazla oranda ylizme antrenmanlari disinda fiziksel aktivitelere
katildiklar1 ve fiziksel aktivitelere katilan bu sporcularin arasinda da yine Amerikal
sporcularin haftada en az 3 giin ve 30'ar dakika olmak iizere daha fazla
¢ogunlugunun egzersizlere zaman ayirdigt sonucuna varilmistir. Benzer
calismalarda, ylizme antrenmanlarina ilave olarak karada yapilan fiziksel
aktivitelerin performansa olumlu katkilarda bulundugu goézlenmistir. 21 kisiden
olusan yarismaci yiiziiclilerin olusturdugu grup {lizerinde yapilan g¢aligmada; 12

haftalik, ylizme antrenmanlarina ilave olarak yapilan kara ¢aligmalarinin 50m stirat
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ve 0n kol kuvvetine anlamli gelisme sagladigi; sadece yiizme ¢alismasi yapan kontrol
grubunun ise performanslarinda anlamli gelismenin olmadigi tespit edilmistir (50).
Yapilan bagka calismada, 11-13 yas grubu sporculariyla; yiizme antrenmanlarina
ilave olarak haftada ii¢ giin yapilan terabant ¢alismalarinin; ilave ¢alisma yapmayan
gruba gore 25-50m ve 200m yilizme performanslarinda istatistiksel olarak anlamli
farklarin oldugu belirlenmistir (51). Literatiirde ylizme antrenmanlar1 diginda yapilan
caligmalarin, yiizme performansi iizerine olumlu etkilerini destekleyen g¢alismalar
mevcuttur.

Haftada 6 glin antrenman yapan ve yaslar1 14 olan 26 yiiziicii iizerine yapilan
calismada, antrenman 14 ve kontrol grubu 12 sporcu olmak {izere iki boliime
ayirilmistir. Su i¢i antrenmanlar ile karada yapilan kuvvet galigmalarinin yiizme
performanst ve kuvvet yetisi iizerin olan etkileri incelenmistir. Arastirmada tim
gruba ayni yiizme antrenmani uygulanirken, ¢alisma grubu ek olarak haftada 3 giin
kuvvet antrenmani yaptirilmistir. 6 hafta sonunda c¢alisma grubunun kontrol grubuna
gore sprint gelisiminin ve direng lastigiyle ylizme kuvvetinin anlamli sekilde gelistigi
tespit edilmistir (52).

Kuvvet ve kuvvet antrenmanlarini farkli yas gruplarinda performans iizerine
olan etkilerin arastirildigi g¢alismalar incelendiginde, kendi viicut agirliklar ile
gerceklestirdikleri ve farkli kas gruplar lizerinde uygulanan g¢oklu hareketlerin,
kassal dayanikliligin gelismesine etkili oldugu sonucuna varilmistir. Bu nedenle
karada yapilan kalistenik egzersizler ve bu egzesizlerin ylizme sporunun
biyomekanik yapisini igeren hareketlerle birlestirilmesi gelecekte performansin
gelisimine katki saglayacaktir (53).

Bir¢ok etmenin bileskesi sonucu olusan ve siibjektif veri olan performans
kavramimin temel hedeflerinden biri olan sakatliklardan korunma ve iyilesme
boliimleri antrenman  biliminin  Ozellikle yiizme antrenmanlarini  Onemli
boliimlerinden birini olusturmaktadir. Egzersizlerin dogru acilarda ve yiiklerde
yapiliyor olmasi ¢ok 6nemlidir. Ozellikle omuz ve diz agris1 karsilagilan 6nemli
sorunlardan olup, bu sorunlarin gelecekte sporcularin performanslarinda sorun
olusturmamasi i¢in kii¢iik yas gruplarindan itibaren o6gretilmesi ve uygulanmasi
gerekmektedir (54).

Amerika’da 97 ylizme antrendriiniin katilmiyla gergeklestirilen bir anket
calismasinda antrendrlerin %99’u 10 yas ve alt1 yas grubu yiiziiciilerinin haftada 10

saatten az ve 10000 yard ve alt1 mesafe yiizdiiklerini ve haftada 2 saatten az olmak
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tizere su disinda fiziksel aktivite yaptiklarimi, 11-14 yas grubu yiiziiciileri i¢in
antrendrlerin %89’unun haftada 5-15 saat arasi antrenman siiresince 25000 yard
mesafe yiizdiiklerini ve yine haftada 1-4 saat yiizme antrenmanlar1 disinda fiziksel
aktivite yaptiklarini rapor etmistir (55).

Sonug olarak spor ve spor kavraminin, 6rnegin yiizme antrenmanlarin temel
prensipleri iizerine uygulanan antrenman metodolojilerinin ¢ocuklar1 okul ve okul
yasamlarinda yaptiklar1 hareketler ile birlestirilmesi, ¢ocuklarin bedensel, zihinsel ve
ilgilendikleri spor bransindaki performanslari agisindan 6nem tagimaktadir.

Amerika Birlesik Devletlerinin ilkdgretim doneminde haftalik 8 saatlik beden
egitimi ve fiziksel etkinlik derslerinin olmasi, bu egitimlerin sonrasinda ¢ocuklarin
profesyonel spora yoOnelimlerini arttirmak amaciyla wuygulanan “Cocukluk
Doéneminde Coklu Brans” modellemesiyle gelisim ¢agi cocuklarin erken yaslarda
belirlenen spor bransinda ozellesmeleri yerine farkli branslara katilarak hareket
egitimleri gelistirmek ve daha sonra yetenekleri dogrultusunda Ozellesmeleri
yoniinde ¢aligmalara baglamasidir. Bu yontem ile yapilacak ¢aligmalarin ¢ocuklarin
O0grenme becerileri ile temel ve yardimci biyomotor yetilerinin gelisimine katki
sagladig bilinmektedir. Yiizme sporunun biyomotorik ihtiyaclari
degerlendirildiginde 6zellikle ¢ocukluk doneminde karada kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyon, c¢abukluk-ceviklik, eklem hareket genisligi ve kuvvetin yiizme
performansinin  belirlenmesinde 6nemli oldugu goriilmektedir. Her iki grup
arasindaki performans farkliliginin Amerikali sporcularin lehinde olmasinda bu
parametrelerin belirleyici bir etkisi oldugu diistintilmektedir.

Sporcularin gilinlik TV izleme ve bilgisayar basinda zaman gegirme
aligkanliklarina iliskin sorularin cevaplari incelendiginde giinliik bilgisayar kullanim
stiresi Tiirk sporcularda ortalama 67,4 dakika iken Amerikali sporcularda ise 132,6
dakikadir. Ayrica; Tiirk sporcularin % 29,2, Amerikal1 sporcularin ise % 28,1'inin
bilgisayar karsisinda zaman gegirmedigi bilgisine ulasilmaktadir. Giinlik TV izleme
aligkanliklar ile ilgili sorunun yanitlart incelendiginde, giinliik TV izleme aligkanlig1
olan Tirk sporcularin ortalama TV izleme siireleri 92,8 dakikadir. Amerikali
sporcularin giinliik TV izleme siirelerinin ortalamasi ise 95,75'tir.

Sonuglar degerlendirildiginde, Amerikali sporcularin o6zellikle bilgisayar
kullanimi konusunda Tiirk sporculardan daha fazla vakit harcadiklar1 bu durumun ise
sosyo kiiltiirel ve ekonomik farkliliklardan kaynaklandigi ve bu durumun performans

farkliliklarina neden olabilecegi diisiiniilmemektedir.
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Performansin yani metrik ve kronometrik sonug¢larin degerlendirilmesi igin
FINA puani ortalamalarina bakildiginda, Tiirk sporcularin ortalamalarinin 376,4 +
85,91 puan, Amerikal1 sporcularin ortalamalarinin ise 409,4 + 108,02 oldugu tespit
edilmistir. Tirk sporcularin en diisiik FINA puani 245 olurken, en yiiksek FINA
puani ise 577 olarak belirlenmis olup; Amerikali sporcularda en diisiik FINA puani
261, en yliksek FINA puaninin 680 oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmamizin verileri degerlendirildiginde, Tiirk ve Amerikali yliziiciiler
arasindaki FINA puan farklarinin nedenlerinin ortaya konulmasi ve irdelenmesi
tilkemiz yiizme sporunun, 6zellikle de yas gruplar yiiziiciilerinin i¢inde bulunduklari
cesitli soru ve sorunlarin bazilarinin incelenmesine faydali olacagi diisiincesindeyim.
Amerikali ve Tiirk Yiiziiciilerin fiziksel aktivite diizeyleri ve ylizme performanslar
arasinda belirgin farkliliklar gozlenirken, beslenme aliskanliklar1 ve antropometrik
veri sonuglart arasinda farklar tespit edilmemistir. Elde edilen sonuglar, yas gruplari
yiizlicilerin antrenman ve antrenman uygulamalarin beraberinde getirdigi farkli
konularin irdelenmesine ve basit ¢6zliim yollarinin iiretilmesine neden olmustur. Bu
konu basliklar;; antrenman ve antrenman siirecleri ile antrenman yazim ve
uygulamalari, aile ve aile yapilanmasinin incelenmesi, antrendr ve antrenorlerin
nitelikleri, tesis ve ¢evre kosullari ile sosyoekonomik yapilarin farkliliklari olarak
belirlenebilir.

Yukarida belirlemis oldugumuz konular1 sirasi ile tartisacak olursak;
antrenman ve antrenman siirecleri ile antrenman yazim ve uygulamalarindaki
benzerlikler ve farkliliklarin belirlenmesinin  6nemli oldugu diisiincesindeyim.
Antrenman siirecleri konusu ele alindiginda, ¢ocuklarin yiizme sporuna katilimlari
arasinda belirgin farkliliklar olmadigi ve ailelerin cocuklarini oncelikle ylizme
ogrenmeleri icin kuliiplere getirdikleri goriilmiistiir. Yiizme 6grenmek amaciyla
caligmalara katilan ¢ocuklar, genelde haftada iki birim antrenmana dahil edilmekte
bazi 6zel durumlarda bu saymin ii¢ oldugu tespit edilmistir. Bu durum iilkemiz
kuliiplerinin ¢alisma programlarina benzerlik gostermektedir. Sonu¢ olarak
cocuklarin katilim siiregleri agisindan fark tespit edilmemistir.

Yiizme kuliiplerine kayitlanan ¢ocuklarin, yiizme 6grenim ¢aligmalarina 6zel
egitim almis yiizme oOgretmenleri esliginde ve Ozel dersler alarak basladiklar
belirlenmigtir. Bu durum NBAC kuliibii icin gecerli olup, Amerikada’ki diger
kuliipler igin genelleme yapmanin dogru olamayacagi diisiincesindeyim. Ozel

derslerin siiresi 30-45 dk olarak tespit edilmistir. Bu uygulamanin iilkemiz
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kuliiplerindeki alt yap1 ¢aligmalarina benzemedigi, bizde daha ¢ok 10-15 kisilik
gruplara ders verildigi bilinmektedir. Kisacast bu konudaki en belirgin farklilik,
benim bulundugum kuliipte 6zel derslerin oncelikte oldugudur. Ozel dersler araciligi
ile ylizme Ogrenen ¢ocuklar, antrenmanlara c¢agirilmakta ve katildiklar
antrenmanlarda, basitten karmasiga dogru siirdiiriilen hareket yapilanmalar1 ile dort

Bu uygulama sekli aslinda iilkemizdeki uygulamalar ile 6rtiismektedir. Burada
en belirgin farklilik bence, ¢alistigim kuliipte antrenmanlara katilan ¢ocuklarin kiigiik
yaslardan itibaren antrenorlerce belirlenen siddetlerde yiizmeleri ve bu konuda
zaman zaman antrenmanlarin durdurulup, gerekli aciklamalar yapildiktan sonra
devam etmeleri ve bu strese karsi c¢ocuklar1 kiiglik yaslarda alistirmaya
calismalaridir.

Yiizme antrenmanlari farkli enerji sistemlerinin devreye girdigi, farkli ortamda
yapilan, 6grenim basamaklamalari yillar siiren, ayrica antrenmanlar araciligi ile farkli
tekniklerin tiim ayrintilarinin, karmasik koordinasyon yapisi ile Ogretilmesi,
gelistirilmesi ve korunmasi gereken spor brangidir.

Bircok spor branginda oldugu gibi, bransin antrendrlerinin antrenman
uygulamalar1 ile tutum ve davramiglari irdelenmesi gereken Onemli konulardan
biridir. Antrendrlerin akademik oOzellikleri hakkinda fazla yorum yapmak
istemiyorum, ¢iinkii bu konu c¢ok fazla elestiri alabilecek hassas ozellikler
tasimaktadir.  Oncelikle antrendrler hangi yas grubuna calistirtyorlarsa, mutlaka
birim antrenman programi yazilmis olarak ¢alismaya katilmakta ve programlarini
uygulanmas1 konusunda c¢ocuklar ile ortaklasa calismaktadirlar. Ulkemizde bu
konuda bazi sikintilarin oldugu bilinmekte ve 6zellikle kii¢lik yas gruplarinda ¢alisan
antrendrlerin bu konuya 6zen gostermedikleri tespit edilmektedir. Antrenman bilimi
acisindan unutulmamasi gereken en 6nemli konu:

““En kot yazilmis antrenman programinin hi¢ yazilmamis olandan daha iyi
oldugudur.”’

Onemli farkliliklardan biri iletisim ve iletisim ile ilgili konulardir. Cocuklarin
suda uygulamaya calisacaklar1 hareket ve hareket kombinasyonlar: ile ilgili bilgi
edinmeleri antrenmanlarin siirekliligi acisindan énem tasimaktadir. iletisim sadece su
icindeki uygulamalar ile kalmamakta, su disinda da yogun olarak siirdiiriilmektedir.
Bu konu antrenmanlarin uygulanmasinda énemli yer tutmaktadir. Burada bu konu

ile ilgili iilkeler arasi karsilastirma yapmanin dogru olmayacagi diislincesindeyim,
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antrenorliik bilimi ve sanati olarak adlandirilan bu konu antrenorlerin kisilikleri ile
ilgilidir ve farkliliklar gostermektedir.

Antrenman siiregleri, birim antrenmandan baslayarak, mikro-mezo ve makro
yapilara kadar uzandigindan, bu siireglerin yapilandirilmast ve uygulanmasi
akademik bilgi ve uygulama tecriibesi gerektirmektedir.

Cocuklar ve ¢ocuklarin her tiirlii soru ve sorunlari ailelerin yakin ilgisini ¢geken
ve tizerinde 6nemle durulan konularin basinda gelmektedir. Bu konu basliklarindan
en Oonemlisi ¢ocuklarin egitimi ve becerileri dogrultusunda katildiklar1 aktivitelerdeki
performanslaridir. Yiizme c¢ocuk yaslarda baslanilan, 6grenim agsamalar1 uzun yillar
siiren ve gercek performasin kadinlarda 18-20,erkeklerde 20 ve {istiindeki yaslarda
elde edilen spor bransidir. Bu agiklamalardan da anlasilacagi gibi, hangi yas
grubunda olursa olsun aileler her zaman sporun i¢inde yer almakta, yas ile ilgi ve
ilgilenme seviyeleri degisiklik gostermektedir. Amerikada’ki yiiziiciilerin ailelerinin
sosyolojik ve sosyo ekonomik yapilarmin farkliliklart bilinmekle birlikte, bu
farklarin gocuklar iizerinde olan etkileri tarafimdan tespit edilememistir. Aileler her
konuda hassas ve ¢ocuklarinin basarisi i¢in her tiirlii fedakarliga katlanma yoniinde
ortak tavirlar sergilemektedirler. Asil dikkat edilmesi gereken konu, antrenman
saatlerine olan dikkat ve uyumdur. Antrenman saatine uyum konusunda Amerikan
aileleri 6zen gostermekte, bizde bu konunun gesitli sebeplerden dolay1 aksadigi
bilinmektedir.(Ulasim, egitim saatleri gibi)

Yiizme sporunda yiiklenme dinlenme iligkilerinin organizma {izerinde
olusturacagt uyum siirecinde, antrenmanlara katilimin diizenli olmas1 ve
siiperkonpenzasyon kavraminin mikrosikluslardan, makrosikluslara tasinmasidir..Bu
stirecte ailelerin ekonomik yapilar1 ve yapilarin ¢ocuklara yansimasi ¢ok dnemlidir.
Ekonomik diizeyi iyi olan ailelerin ¢ocuklar1 genelde yasamlarini farkli hobi veya
ugraslar ile siirdiirebilme sans1 elde edebilmekte ve bu durum antrenmanlara katilim
siireclerinde sikintilar yasanmasina neden olmaktadir. Ekonomik diizeyi orta ve iistii
smif ailelerin ¢ocuklarmin daha basarili oldugu bilinmektedir. Amerika’daki ailelerin
gelir diizeyleri hakkinda bilgi sahibi olmadigimiz icin, her iki iilkenin ailelerinin
karsilastirilmast yapilamamustir.

Sonug olarak, yaptigimiz ¢alismadan elde ettigimiz verilerin degerlendirilmesi,
aslinda cocuklarin farkli yeteneklere sahip olduklari ve bu yeteneklerinin dogru ve
bilingli antrendrler ile yonlendirilmesi ve sistemin, okul, aile ve antrenman

dongiisiinde planlanmasi ve stirdiiriilmesidir.
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Yaptigimiz c¢alismanin asil 6nemi, Ozellikle kii¢iik yaslarda antrenmanlarin
coklu hareket egitimi lizerine kurgulanmasi, 6grenim asamalarinda teknik ayrintilarin
Ogretilmesi, bliyiime ve gelismeye paralel olarak yiiklenme dinlenme iliskilerine
dikkat ederek antrenmanlarin siirdiiriilmesidir. Burada ailelere, antrendrlere ve
sisteme destek veren Ogretmenlere ve resmi kurulus olan federasyonlara onemli
sorumluluklarin  diistiiglintin  bilinmesi ve her bolimiin kendi i{izerine diisen

sorumluluklar1 yerine getirmesidir.

Antrenorlere Uygulama Onerileri
- Ylzme antrenmanlarina katilan c¢ocuklarin antrenman programlarinin

yazilmasi ve uygulanmasi konusunda yasa uygunluk ilkesine bagli kalinmasi
ve performans gelisiminin uzun siireli planlanmasina.

- Ogzellikle 6grenim ve gelisim gruplarinda yaptirilacak antrenmanlarin
karakteristik yapilarinin, ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini arttirmak,
cok yonlii hareket egitimi verebilmek ve cocuklarin dogasal hareketlerinin
gelistirilmesi konusunda dikkat edilmesi.

- Yizme antrenmanlarinin ¢ocuklarin biligsel, duyussal ve devinimsel
ozelliklerini gelistirecek sekilde planlanmasi.

- Bilisssel ve duyugsal oOzelliklerinin  gelistirilebilmesi i¢in  diizenli
bilgilendirme seminerlerinin yapilmasi1 ve bu seminerlerde, 6zellikle ¢ok
yonlii hareket gelisimi ile beslenme konusunun anlatilmasi ve giiniin
kosullarini agiklayan bilgilerin aktarilmasi.

- Veli egitim seminerlerinin her yil diizenli olarak siirdiiriilmesi ve velilerin
yiizme sporu hakkinda bilinglendirilmesi.

- Antrenman kavraminin detaylarin1 antrenorler arasinda yapilacak hizmet ici
seminerlerle ile konusulmasi ve ortak ¢alismalarin yapilmasi.

- Yiiziiciilerde 6zellikle de yas gruplarinda yer alan yiiziiciilerin okul, aile ve
antrendr isbirliginin gelistirilmesi ve korunmasinin saglanmasi.

-  Malzeme kullanimi ve bu kullanimdaki hijyen kosullarinin anlatilmasi ve
Ogretilmesi.

- Antrenmanlarda olusabilecek sakatliklar ve bu sakatliklardan korunmanin

aciklanmasi ve ogretilmesi.
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- Yiizme sporunda 6nde yer alan iilkelerin antrenman sistemlerinin bilimsel
acidan irdelenerek Tiirk yiiziiciilerin yasam sekillerine uygun bir modelleme

yapilmas.
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6. EKLER

EK-1 BILGILENDIRIiLMiS GONULLU OLUR FORMU

EBEVEYN BIiLGILENDIiRiLMi$S GONULLU OLUR FORMU

Sayin Ebeveyn veya Vasi: Cocugunuzun Amerika ve Tirkiye’de
uygulanacak olan ¢’ ki Farkh Ulkede Yas Grubu Yiiziiciilerinin; Antrenman,
Beslenme ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastirilmas1’> konulu arastirma
caligmas1 anketine katilmasi beklenmektedir. Bu anket, farkl iilkelerde yiizen 10-12
yas grubu yiiziiciiler tizerinde yiiriitiilecektir.

Veri toplama araci olarak uygulanacak anket formunun birinci bdliimiinde;
kisisel bilgiler, ikinci bdliimiinde; beslenme aligkanliklari ve {ig¢iincii bolimiinde;
yiiziiciilerin, yiizme brans1 disinda gerceklestirdikleri fiziksel aktivite diizeyleri ile
ilgili sorular iceren; toplam ii¢ boliim ve 35 sorudan meydana gelmektedir. Anket
formu s6z konusu alanlarda ¢alisan uzmanlarin goriisleri  dogrultusunda
gelistirilmistir.

Eger isterseniz anketi inceleyebilirsiniz. Ankete katilmak istege baglidir.
Cocugunuz anketi doldurmak zorunda degildir. Ankete katilan 6grenciler istedikleri
zaman anketi birakabilirler. Ankete katilanlar isimlerini vermezler. Anket form veya
bilgilerine hi¢bir sekilde isim yazilmaz veya eklenmez. Sonuglar yalnizca analiz i¢in
sik1 gizlilik kontrolleri dahilinde kullanilabilir. Anket antrenmandan once havuz
tribiiniinde doldurulacak ve yaklasik 20 dakika siirecektir.

Potansiyel Riskler. Cocugunuza fiziksel bir hasar verebilecek riski yoktur.
Olusabilecek psikolojik veya sosyal riskler ise ¢ok diisiik diizeydedir.

Cocugunuzun ankete katilmasi i¢in liitfen asagidaki boliimii doldurup
imzalayimiz.

Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri gosteren metni okudum ve so6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim
sorulart arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari
ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime
karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, ¢ocuguma ait
bilgilerin gozden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma
yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim

davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliilik igerisinde kabul
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ediyorum. Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyas1 bana verildi.

GONULLUNUN (SPORCUNUN)

IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

GONULLUNUN (EBEVEYN VEYA VASI)

IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIiBINDE YER ALAN VE YETKIN BiR ARASTIRMACININ

IMZASI

ADI &
SOYADI

Cep No

TARIH

GEREKTIiGIi DURUMLARDA BASVURULACAK
DOKTOR

IMZASI

ADI &
SOYADI

GOREVi

Cep No

TARIH
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EK-2 ANKET FORMU

Tarih:

iki Farkh Ulkede Yas Grubu Yiiziiciilerinin;Antrenman, Beslenme ve Fiziksel
Aktivite Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Numarasi

A. GENEL BiLGILER

Cinsiyetiniz : 1. Erkek 2. Kadin

Yasiniz : cccoovvennnnnnnns yil
Boyunuz : ................ cm
ASirhgmiz : .......cueeees kg

B. BESLENME ALISKANLIKLARI
Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?
1.Evet 2.Hayir 3. Bazen

Giinde ka¢ ana 6giin yemek yersiniz?............ ogiin

Ana 6giin atlar misimiz? (Cevabiniz hayrr ise 6.soruya geciniz )
1.Evet 2. Hayrr 3. Bazen

Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi ana 6giinii atlarsimiz?
1.Sabah 2.0gle 3.Aksam

Ana 6giin athyorsanmiz atlama nedenlerinizden size gore 6nemli olanlar:
isaretleyiniz. (En fazla 3 secenegi isaretleyiniz)
Zamanim YOK.........cooiiiiiiiiiii,
Geg kaliyorum............ooooii e
Aliskanligim yok...........oooo
Canim istemiyor/istahsizim... e
Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedenlyle ..........
Hazirlanmadigricin.............oooo.
Diger (belirtiniz) .........c.ocooeieiiiiiiiinien..

O OO0 0O 4o

Diizenli olarak kahvalti yapar misimiz?
1.Evet 2.Hay1r (cevabiniz hayir ise 9.soruya geginiz)

7. Cevabimiz evet ise sabah kahvaltisin1 genellikle nerede yapiyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)
1. Evde 2.0kulda



iki Farkh Ulkede Yas Grubu Yiiziiciilerinin;Antrenman, Beslenme ve Fiziksel
Aktivite Diizeylerinin Karsilastirilmasi

8. Sabah kahvaltisinda genellikle ne tiir besinleri tercih ediyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)

Cay, peynir, zeytin, yumurta vb. besinler

Cay, pogaga, tost, simit vb. besinler

Sadece igecek

Siit ile birlikte tahil gevregi

Diger(belirtiniz) ............c..coceennen

9. Diizenli olarak 6gle yemegi yer misiniz?
1.Evet 2.Hayir (Cevabiniz hayr ise 12.soruya geginiz)

10. Cevabimiz evet ise 6gle yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)

Okul kantininde

Lokantada

Avyakiistii restoranda

Evden getiriyorum.

Evimde yiyorum.

Okula lokantadan getirtiyorum

Diger (belirtiniz)............... (yaz1 ile belirtiniz)

11.0gle yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih ediyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)

1. Tabldot tiirii (sulu yemek)

2. Fast food tiirti (hamburger, patates kizartmasi, ekmek arasi doner, ekmek arasi
kofte, sandvig, simit vb.)

3. Evden getiriyorum

4. Evimde yiyorum

5. Diger (belirtiniz) ........................

12. Diizenli olarak aksam yemegi yer misiniz?
1.Evet 2.Hayir (Cevabiniz hayrr ise 15.soruya geginiz)

13. Cevabimiz evet ise aksam yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)

Okul kantininde

Lokantada

Avyakiistii restoranda

Evden getiriyorum.

Evimde yiyorum.

63



iki Farkh Ulkede Yas Grubu Yiiziiciilerinin;Antrenman, Beslenme ve Fiziksel
Aktivite Diizeylerinin Karsilastirilmasi

14. Aksam yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih ediyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)

1. Tabldot tiirii (sulu yemek)

2. Fast food tiirii (hamburger, patates kizartmasi, ekmek arasi doner, ekmek arasi
kofte, sandvig, simit vb.)

3. Evden getiriyorum

4. Evimde yiyorum

5. Diger (belirtiniz) .............ccoovviinnnnn..

15. Giinde kag ara 6giin (sabah, 6gleden sonra, gece) yemek yersiniz?

Ara 6giin atlar misiniz?
1.Evet 2. Hayir (cevabiniz hayir ise 19. soruya geginiz) 3. Bazen

Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi ara 6giinii veya ogiinleri atlarsiniz?
1. Sabah 2.0gleden Sonra 3.Gece

Ara 6giin athyorsaniz atlama nedenlerinizden size gore 6nemli olanlari
isaretleyiniz. (en fazla 3 secenegi isaretleyiniz)
Zamanim YOK.........ooooiiiiiiiiiiiii
Geg kaltyorum............oooii
Aligkanligim yok.............ooooii
Canim istemiyor/igtahsizim. .. e
Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedemyle ............
Hazirlanmadigiigin..............oooiiiiint.
Diger (belirtiniz) ...

oooodog

Ev disinda yemek yer misiniz?
1. Hayir (Cevabiniz hayir ise C boliimiine geginiz) 2. Evet

Cevabiniz evet ise hangi 6giinleri ev disinda yersiniz? (Birden fazla sikki
isaretleyebilirsiniz.)
1. Kahvalti 2. Ogle 3. Aksam

Ev disinda toplam yemek yeme sikhgimiz nedir?

1. Her giin 2. Haftada 1 kez 3. Haftada 2 kez 4. Haftada 3 kez
5. Haftada 4 kez 6. Haftada 5 kez 7. Haftada 6 kez 8. Ayda 1 kez
9. Ayda 2 kez 10. Ayda 3 kez

22. Ev disinda en sik nerede yemek yersiniz?
1. Isyeri yemekhanesi 2. Lokanta/Restaurant (sulu yemek)
3. Kebapg1/Pideci 4. Biife 5. Fast-food restaurant 6. Pastane
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Iki Farkh Ulkede Yas Grubu Yiiziiciilerinin;Antrenman, Beslenme ve Fiziksel
Aktivite Diizeylerinin Karsilastirilmasi

C. FiZIKSEL AKTIVITE DURUMU(YUZME ANTRENMANI HARIC)

1. Diizenli olarak fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapiyor musunuz?
1.Evet 2.Hayi1r (Cevabiniz hayir ise 6.soruya geginiz)

2. Cevabiniz evet ise fiziksel aktivite yapiyorsaniz hangi aktiviteyi/aktiviteleri
yapiyorsunuz? (birden fazla sikki isaretleyebilirsiniz)

Yirtyts

Bahge isleri

Kosu

Futbol

Cardio

Kondisyon aleti kullanma

Diger(belirtiniz) .............ceoevenvenn.

3. Ne siklikta fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapiyorsunuz? (cevabiniz 3.51k veya
4.51k ise 5. soruya gec¢iniz.)

1.Her giin 2.Haftada 3-4 giin ~ 3.Haftada 2-3 giin ~ 4.Haftada 1-2 gii
5. 15 giinde bir

4. Siirekli yapiyorsamiz haftada en az 3 giin en az 30’ ar dakika fiziksel aktivite
yapiyor musunuz?
1.Evet 2.Hayir 3.Bazen

5. Fiziksel aktivite veya egzersiz yapiyorsaniz yapmamzin nedenlerinden size
gore onemli olanlar isaretleyiniz (en fazla ii¢ tanesini isaretleyiniz) .
Gerginligi azaltmak / rahatlamak igin.........................
Saglikli olmak igin...........cooviiiiiiiiiiii
Diger insanlarla tamismak i¢in....................cooinl,
Eglence 1GIn. ......o.vvuiiniiii i
Kendimi 1yi hissetmek i¢in .............cooeiiiiiiiiii.n.
Kilo vermek veya kilomu korumak i¢in......................
Daha iyi konsantre olmami sagladigt igin ...................
Bilmiyorum.........cooooii
Diger (belirtiniz)..........cooviviiiiii i

OO ooooonog

n
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6. Fiziksel aktivite veya egzersiz yapmiyorsaniz yapmamanizin nedenlerinden
size gore onemli olanlari isaretleyiniz (en fazla ii¢ tanesini isaretleyiniz).
Zamanim YOK .......ooiiiiii e
Nasil baglayacagimi bilmiyorum .................ocooiiiiiiiiiin.n.
Spor yapacak enerjiyi kendimde bulamiyorum .....................
Maddi giictim yeterli degil ............cooiiiiiiiiiiiii
Saglik problemlerimden dolay1 yapamiyorum ......................
Islerim oK YOBUN. ... ...oivii i,
Spor yapabilecegim uygun bir yer yok................cooiiiiin..
TV izlemeyi veya kitap okumayi tercih ediyorum..................
Daha fazla egzersize ihtiyag duymuyorum ..........................
Bilmiyorum..........ooiiiii
Diger (belirtiniz)......ooveiereii i,

Oooddoooood

7. Giinde kag saatiniz bilgisayar karsisinda geciyor? ............... saat

Giinde kag saat televizyon izlersiniz? ................. saat

Yarislarda en iyi yiizdiigiiniiz mesafe ve dereceniz?

Zaman ayirip anketi cevaplandirdig@iniz i¢in tesekkiir ederiz.
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7. OZGECMIS

1986 yilinda izmir'in Odemis ilcesi’nde dogdum. ilkokul ve lise 6grenimimi sirasiyla;
Odemis ilkdgretim Okulu ve Odemis Lisesi’nde tamamladim.

Lisans egitimime Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojileri Yiiksek
Okulu’nda, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bélimiinde devam ederken Tiirkiye Yiizme
Federasyonu’nun actigl ylizme antrenorliik kurslarina katilarak, 2005 yilinda 1. Kademe,
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