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OZET

Dominant ve Diger Ekstremite Kulag¢ Parametrelerinin 9-10 Yas Yiziiciilerin Kritik

Yiizme Hizina Etkisi

Amag: Bu calismanin amaci geng yiiziiciilerde kritik ytizme hizinin kulag sikligi,
kulag mesafesi, ylizme indeksi gibi bilateral kulag parametreleriyle iligkisinin aragtirilmasi
ve geng yliziiciilerin aerobik performans ve antropometrik degiskenleriyle kritik yiizme
hizlar arasindaki iligkinin arastirilmasidir.

Yontem: Aragtirma (N=21) kisilik aragtirma grubuyla yapilmistir. Kocaeli Tek Tercih
Spor Kuliibii ile Marmara Dinamik Spor Kuliibii'nde 2 yildir antrenman yapan 9-10 yas
gurubu lisansh 21 goniillii erkek yiiziicliden olusturulmustur. Velilere aydinlatilmis onam
formu okunmus ve aciklama yapilmistir. Velilerin izni alindiktan sonra, goniillii olarak
katilmay1 kabul eden erkek lisansh yiiziiciiler okul saatleri disinda Kocaeli Universitesi Yar1
Olimpik Yiizme Havuzun’da 3 giinde gerekli olgumler ve kondisyon parametreleri
alinmistir.

Bu calismada katilimeilarin deri alti yag 6l¢iimleri yapilarak, viicut yogunluklari ve
ardindan viicut yag ylizdesi hesaplanmis ve bagimli degisken olarak kritik yiizme hiz (m/s)
ele alinmustir. Kritik ylizme hizi (m/s) parametresi ve arastirmada kullanilan katilimcilarin
antropometrik dl¢timler arasindaki iliski Pearson korelasyon analizi ile degerlendirildi. Tim
analizler i¢in SPSS 22,0 kullanild1 ve istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak p<0, 05 anlamlilik
diizeyi uygulanmistir.

Bulgular: Sporcularin 25 m serbest stil, 25 m sag kol serbest stil, 25 m sol kol serbest
stil, 100 m serbest stil ve 200 metre stil dereceleri ve kamera ile kol devirleri tespit edilip
kaydedilmistir. Test olarak, arastirmaci tarafindan antropometrik 6l¢iim ve kritik yiizme hiz
testi kullanilmistir. Arastirmada elde edilen sonuglara gore, kritik ylizme hizi viicut yag
yiizdesi ile pozitif yonde ve 25 metre sol kol ve sag kol serbest stil siiresi ile negatif yonde
orta dizeyde anlaml bir iligki gostermektedir. Ayrica, kritik yiizme hizi parametresinin
viicut kitle indeksi, 25, 100 ve 200 metre kol devri, boy uzunlugu, agirlik, etkenleri ile
anlaml bir iligkisi oldugu bulunmamaktadir.

Sonug: Sonug olarak; viicut yag ylizdesi arttik¢a kritik ylizme hizinin arttig1 buna
ilaveten; viicut yag yiizdesi azaldikga kritik ylizme hizinin azaldigi goriilmektedir. Ayrica;
25 metre sag kol ile 25 metre sol kol serbest stil siiresi arttik¢a kritik ylizme hizinin azaldig,
25 metre sag kol ile 25 metre sol kol siiresi azaldik¢a kritik yiizme hizinin arttig1 ifade
edilebilir. Geng yiiziiciilerde antropometrik ve kritik yiizme hizlarinin diizenli olarak
Ol¢iilmesi ve takip edilmesi sporcularin performanslarinin tespit edilmesi ve gelistire bilmesi
I¢in biiylik 6nem arz ettigi disiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, performans, bilateralite, kritik yiizme hiz



ABSTRACT

The Effect of Dominant and Other Extremity Fathom Parameters on the Critical Swimming Speed

of the Swimmers at the Ages of 9-10

Objective: The objective of this study is to search the relationship of the critical swimming
speed of young swimmers with such bilateral fathom parameters as fathom frequency, fathom
distance, swimming index etc. and the relationship between anaerobic performance and
anthropometric variables and critical swimming speeds of young swimmers.

Method: The study was conducted on a research group consisting of (N=21) individuals.The
group was established with 21 voluntary licensed male swimmers at the ages of 9-10 who have been
practicing in Kocaeli Tek Tercih Sports Club and Marmara Dinamik Sports Club for 2 years.The
clarified consent form was read and an explanation was made to the parents.Upon the consent of the
parents, the required measurements and condition parameters of the licensed male swimmers who
had accepted to become a volunteer were taken for 3 days outside the school hours in Semi Olympic
Swimming Pool of Kocaeli University.

Body densities and body fat percentages of the participants were calculated by taking
subcutaneous fat measurements, and subsequently, critical swimming speeds (m/s) were considered
as the dependent variable. The relationship between the critical swimming speed (m/s) parameter
and the anthropometric measurements of the participants used in the study was evaluated using
Pearson correlation analysis. SPSS 22,0 was used for all analyses, and statistical significance level
was applied as p<0, 05.

Results: The athletes' 25 meters freestyle, 25 meters right arm freestyle, 25 meters left arm
freestyle, 100 meters freestyle and 200 meters freestyle degrees and camera cycles were determined
and recorded. The test used anthropometric measurement and critical swimming speed test by the
researcher. According to the results obtained in the study, critical swimming rate showed a significant
positive correlation with body fat percentage and a negative correlation with 25 meters left arm and
right arm free style duration negatively. In addition, there was no significant relationship between
critical swimming rate parameter and body mass index, 25 meters, 100 meters and 200 meters arm
speed, height, weight and factors.

Conclusions: As a result; It is seen that the critical swimming rate decreases as the body fat
percentage increases, and the critical swimming rate decreases as the body fat percentage decreases.
Moreover; it can be stated that critical swimming speed decreases with 25 meters right arm and 25
meters left arm freestyle time, and the critical swimming speed increases with 25 meters right arm
and 25 meters left arm time decreases. It is considered that anthropometric and critical swimming
speeds of young swimmers should be regularly measured and monitored to determine the
performance of athletes and improve them.

Key Words: Swimming, performance, bilaterality, critical swimming speed
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1. GIRIS

Yiksek performansla yizme; kulag teknigi, koordinasyon, baslangi¢ ve doniisler,
aerobik kondisyon, anaerobik kondisyon, esneklik, kuvvet gibi fiziksel ve stres kontroli ve
motivasyon gibi psikolojik komponentlere dayalidir (Olbrecht 2015).

Literatiirde gen¢ yiiziicilerin performanslarinin arastirilmas: amaciyla farkh
metodolojiler sunulmustur. Hizli ve yavas yiiziiciilerin tespit edilebilmesi i¢in veya
performansin kisa veya orta mesafe performans kombinasyonlariyla tespiti i¢in metodlar
bulunmaktadir (Blanksby ve dig. 1986, Geladas ve dig. 2005, Jurimée ve dig. 2007, Klika
ve Thorland 1994).

Bunlara ek olarak geng yiiziiclilerde yiizme teknigi, antropometrik degiskenler, genel
ve 0zel fiziksel kondisyon ve miisabaka seviyesi gibi degiskenler de metotlar icerisinde belli
olgllerde yer almaktadir (Blanksby ve dig. 1986, Chatard ve dig. 1990, Jurimae ve dig. 2007,
Saavedra ve dig. 2003, Strzata ve dig. 2007).

Kritik ylizme hiz1 yiiziiciilerde aerobik performansin tespit edilmesinde popiiler olarak
kullanilan non-invazif testlerdendir ve antrenmanda kullanacak ylizme hizinin tespit
edilmesi amaciyla yapilmistir (Ginn 1993, K. Wakayoshi ve dig. 1992, Kohji Wakayoshi ve
dig. 1993).

Geng yliziiciilerde kritik yiizme hizinin 100 ve 200 metre mesafelerin maksimum hizla
yiizlilmesiyle elde edilen siirelerden tahmin edilebilecegi gosterilmistir (Toubekis ve dig.
2006).

Yakin tarithli bir makalede; 100 metre serbest yiizme performansiyla anaerobik
performans, ytizme indeksi, vicut kutlesi, kritik hiz, biakromial genislik, boy uzunlugu gibi
parametrelerde yiiksek iligski gosterilmistir (de Mello Vitor ve Bohme 2010).

Yukarida sunulan literatiire ek olarak, simetrik kuvvet parametrelerinin 6nem arz ettigi
ylizmede, elit yiiziiciilerde bilateral asimetri tespit etmis yayinlar bulunmakla beraber
Ozellikle geng yiiziiclilerde bilateralitenin performansa etkisi arastirilmamis gériinmektedir
(Barden ve dig. 2011; Nikodelis ve dig. 2005, Psycharakis ve Sanders 2008, Seifert ve dig.
2004).

Ozellikle de dominant ekstremitenin neyle iliskisi konusunda yeterli arastirma ve data
bulunmamakta ancak kula¢ mekaniginde giic liretme fazindaki siireden kaynakli fark

olabilecegine dair 6ngérii bulunmaktadir (Barden, Kell ve Kobsar 2011).



Bu calismanin amaci, geng yiiziiciilerde kritik yiizme hizinin bilateraliteyle yakindan
iligkili oldugudur. Bu baglamda aragtirmanin amagclari:
1.  Geng yiiziiciilerde kritik ylizme hizinin kulag sikligi, kulag mesafesi,
yuzme indeksi gibi bilateral kulag parametreleriyle iliskisinin arastirilmast;
2. Geng yuiziculerin  anaerobik performans ve antropometrik

degiskenleriyle kritik ylizme hizlar1 arasindaki iliskinin arastirilmasidir.

1.1. Yiizme’nin Tarihcesi

Tarih boyunca yiizme sporu vicudun giizel gorinmesinde, yurt savunmasinda ve
sportif oyunlarda 6nemli yere sahip olmustur. Bu nedenlere bakilarak yiizmenin ¢ok eski
caglara dayandigini goriiriiz. Eski zamanlarda insanlar kendilerini bagka canlilardan, yirtici
hayvanlardan, su ile ilgili tehlikelerden korunmak ve yemek bulmak icin ylzmeden
yararlanmigtir. Kaba ve ilkel bir sekilde yiizmislerdir (Yilmaz 2012).

Arkeolojik yapilan arastirmalar, yizme sporu ile ilgili ilk verileri M. O. 900 senelere
kadar gotirmektedir. Yiizme ile ilgili ilk kalintilar Libya ¢6liinde bulunan Sori vadisinde yer
alan bir magrara duvarinda kazilarak bulunmustur. Resimler ele alindiginda bugiinkii dort
stilden bir tanesi olan kurbagalama stilinin aynisini yiizdiiklerini gérmekteyiz. Gegmis
senelere ait cok sayida yazilar, yizme resimleri ve hikayelere rastlariz. Atina, Pers ve Isparta
uygarliklarinin kiiciik yasta ¢oguklara ylizme egitimi verdigi yapilan arastirmalar ve kazilar
sonucunda anlasilmistir. Roma ve Eski Yunan uygarliklarinda ise ylizme, askeri egitimin bir
pargast olmakla birlikte asli egitimindede ¢ok biiyiik 6nemli bir yere sahip olmustur. Gerek
kadinlarda gerek erkeklerde yazma ve okuma kadar 6nemli bir yere sahip olmustur. Eski
Yunan’da zaman zaman yilizme yariglart diizenlenir ve yapilirmis. Romalilar yaptiklar
hamam gibi yerlerin disinda 6zel olarak yiizme havuzlari yaptirtyorlard:. (OzIi 2012).

[k yiizme hareketleri modern anlamda 1828 senesinde Liverpool’da yapilan biiyiik
acik yiizme havuzunda baslamistir. Ik uluslararas: yiizme yarislar1 1837°de Londra’da ve
ardindan 1846’da Avusturalya’da yapildi. 1875°te Ingiliz Mathew Webbe, Mans denizini
kurbagalama teknigi ile hizli bir sekildde ¢ok hizli bir sekilde gecti (Adiyaman 2006).

Modern olimpiyat oyunlarinin 1896'da baglamasi sonucunda yiizme yariglart hemen
olimpiyat oyunlari i¢cinde yer almistir. 1900 senesinde sirtiistii teknik olimpiyat oyunlarinda
yer almistir. Daha sonra 1908 senesinde ise kurbagalama teknik olimpiyat oyunlarinda yer
almustir. Olimpiyat oyunlarma en son eklenen yiizme stili kelebek stil olmustur. Ik énce
sadece erkek yiiziiciilerin katildig1 yarigmaya, ilk kez 1912°de bayan yiiziiciilerde katilmigtir.

Diinyada biitiin orgiitlii bir spor olarak yayginlagsmasi ve olimpiyat programinda yer almasi
2



sonucunda bu spor dali i¢in uluslararasi bir federasyon gerekliligi ortaya c¢ikmistir. Ve
1909°da Londra'da Uluslararast Amatér Yizme Federasyonu FINA (Federation
Internationale de Natation Amateur) kuruldu. FINA’nin kurulmasi ile birlikte artik yariglari
FINA diizenlemeye baslamis ve ylizme yarislariyla ilgili FINA yonetmeligi esas alinmistir.
FINA yonetmenliginde bu yaris mesafelerini metre cinsinden 6lgiilmesine karar verilerek

yarisma teknikleri kurbagalama, kelebek, serbest ve sirtiistii olarak belirlemistir (Ozlii 2012).

1.1.1. Yiizme’nin TUrkiye’de Tarihcesi

Osmanli devletinin siirlarinin denizlere ulagsmasi sonucu biiyiik bir su bilincine sahip
olmuslardir. Osmanli devleti Akdenizi’i Tiirk goli olmasint ve Tiirk bayragmi Hint
denizinde dalgalanmasini saglamistir. TUrkler denizle i¢ ice blyudukleri igin ondan ¢ok iyi
bir sekilde yararlanmislardir. Evliya ¢elebinin Seyahatnamesi’nde bile senlik zamanlarinda
insanlarin yiizme yarig1 yaptig1 yazmaktadir. Osmanlt devletinin ¢ok iyi ylizme bildigi ¢ok
eski kaynaklardanda ortaya ¢ikmaktadir (Ozlii 2012).

Modern anlamda yiizme Tiirkiye’de 1910 senelerinde basladi. Ilk diizenli yaris 1923
yilinda Biiyiikada’da yapilmistir. 1931 yilinda Tiirkiye’nin ilk ylizme havuzu agilmistir.
Nizami o6lgiilere sahip olan bu havuza “Sirketi Hayriye Yiizme Havuzu “adi verilmistir.
Tiirkiye ‘de 1932-1933 yillar1 arasinda ylizme sporuna dnem verilmis ve gelistirilmesi
saglanmaya baglamistir. Uluslararas: ilk karsilagma 1934 yilinda Sovyetler birligin’de
yapilmigtir. Bu yarismaya katilan Naili Moran, Suat erler, Mehdi Agaoglu, Thsan Keskin,
Safvan Serim, Adnan Bey, Alparslan gibi yiiziiciilerimizin bulundugu ilk milli
yiiziiciilerimizin arasinda ilk kadin yiiziicii olarak tanidigimiz Leyla Asim Turgut ve Cavidan
Erbelger’de vardi. 1957 yilinda denizcilik federasyonundan ayrilarak bagimsiz yiizme
federasyonu kuruldu (Ozlii 2012).

1.2. Yiizme’nin Genel Ozellikleri ve Tanimi

Yasamin her kasulunda ortaya ¢ikan spor ihtiyaci, ¢ocuklar i¢inde ortaya ¢ikmaktadir.
Bir¢cok spor bransi arasinda en giizeli yiizme sporudur. Yuzme, ilerlettigi fiziksel ve
psikolojik ozelliklerle, kuliip bazinda grup sporu, depar taginda bireysel ve ayni vakitte bir
egitim hedefi olmakla birlikte, esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi fiziksel 6zellikleri en tist
civarda ilerleten bir spor dalidir. Yapisi geregi koordinasyon ve tepki zamanini de mithim
ol¢iide gelistirir. Toplumda gereksinim duyulan paylagsma, yardimlagma ve mesuliyet gibi

sosyal olgulara katki saglar. Tiim bu 6zellikler antrenérler tarafindan, sporcunun spora



baslama yasindan itibaren derli toplu ve kademeli olarak kazandirilmaktadir (Piskintas

2016).

1.3. Yuzculerin Morfolojik, Somatotip ve Antropometrik Ozellikleri

Associated Press, Bejiing Yaz Olimpiyat Oyunlarindan 6nce “Olympic Bodies: All
shape and sizes” baglikli interaktif bir web sayfasi yaymladi. Bu ¢aligmaya gore, yizlculer
uzun boylu olarak vede uzun kol, biylk ayak, genis omuz ve dar kalga: kisacas1 bas asagi
ticgen sekline tanimlanir (Seifert ve dig. 2011).

Erkekler kadinlardan daha hizli ylizmeye egilimlidir. Kadinlar erkeklere gore daha
fazla viicut yagina sahipken, erkekler daha fazla kas agirligina sahiptir. Bu nedenle kadinlar
daha iyi yizer ve daha buylk bir yizme ekonomisi gosterir; erkeklerden %30 daha diisiik

enerji maliyeti rapor edilmistir (McArdle ve dig. 1996).

1.4. Yuzme Teknikleri

Yiizmede 4 dal vardir. Bu dort dal serbest, sirt, kelebek, kurbagalama yiizme
teknikleridir. Serbest stil yiizme yarisma stili i¢ersinde en siiratli yiiziilen stildir (Piskintas
2016). Calismamda sadece serbest stil kullandigimdan dolay1 diger yiizme stillerine

deyinmedim.

1.4.1. Serbest Ylzme Stili

Yiizme teknikleri arasinda en hizli stil serbest yiizme teknigidir. Bir sol kol ¢ekis, bir
sag kol ¢ekisi ile parametre sayida ayak vurusundan olugmaktadir. 2 ayak vurusu, 4 ayak
vurusu, 6 ayak vurusu segenekleri vardir. Bu stilde genel olarak teknik sorunlar kol
tekniginde meydana gelmektedir. Sporcularin dogru teknigi yakalamalariyla ylizme hizlar
arasinda dogru oranti vardir. Cilinkii ne kadar uzanip suyu ¢ekerlerse ve siirtiinme ne kadar
az olursa hizlar1 o kadar artar (Bozdogan 2003).

20 erkek yiiziicliniin 50 m serbest stil ylizme performansinda iliskili olan degiskenleri
belirlemistir. Bu ¢alismada yilizme siiresi ile kulag uzunlugu, yiiziiciiniin boy uzunlugu ve
kol boyu uzunlugu arasinda anlamli negatif bir iliski bulunmustur. Ote yandan kulag
uzunlugu ve kol uzunlugu arasinda pozitif; 50 m serbest stil ylizme siiresi ile negatif anlamli
iliski gozlenmistir (Hlavaty 2010).

Bond ark’nin yaptig1 caligmada (n=50) ise ayn1 sekilde sporcularin 100 m serbest stil
yuzme performanslari ile boy uzunluklar1 (r=-0, 654; p<0, 01), viicut agirliklar1 (r=-0, 543;

p<0, 01) ve el uzunluklar1 (r=-0, 63; p<0, 01) arasinda zit yonde ve orta diizeyde bir iligki
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oldugu saptanmistir. Sporcularin ylizme performanslari ile ayak uzunluklari arasinda ise zit
yonde ve diisiik diizeyde (r=-0, 494; p<0, 01) anlaml bir iliski bulunmustur (Bond ve dig.
2015).

Baska bir ¢alismada ise 50 m serbest yiizme kulag sayilar1 ile 50 m serbest ylizme
stireleri istatiksel olarak farklilagmadig tesbit edilmistir. Viicut agirligi ile 50 m serbest stil
ylizme siiresi arasinda negatif orta diizey bir iliski gozlenmistir. Bu iligki, viicut agirhig
azaldiginda serbest stil yiizme performansimin da iyilesecegini gostermektedir (OzIii 2012).

Kaya’nin 9-11 yas grubu 40 sporcu ile yaptigi calismada, sporcularin kulag uzunluklari
ile 50 m serbest stil yiizme performanslari arasinda, erkeklerde (r=-0, 79; p<0, 05) ve
kizlarda (r=-0, 70; p<0, 05) zit yonde yiiksek diizeyde bir iliski oldugu bulunmustur (Kaya
2012).

Gedas ve ark’nin ¢alismasinda, erkek sporcularin(n=263) boy uzunluklari ile 100 m
serbest stil ylizme performanslari arasinda zit yonde ve orta diizeyde (r=-0, 61; p<0, 01); kiz
sporcularin boy uzunluklari ile 100 m serbest stil yiizme performanslar1 arasinda ise zit
yonde ve diisiik diizeyde (r=-0, 31; p<0, 01) bir iliski bulunmustur (Geladas ve dig. 2005).

Morais ve arkadaslarinin yaptig1 calismada 73 erkek ve 41 kiz dan olusan 114 kisi
(ortalama yas: 12. 31 = 1. 09, agirlik: 47. 91 + 10, 81 kg, boy: 156. 57 = 10, 90 cm)
incelenmeye almmustir. Degerlendirilen degiskenler: (i) 100 [m] serbest stil yiuzme
performansi; (ii) kulag¢ indeksi; (iii) hiz dalgalanmasi; (iv) kula¢ mesafesi ; (v) aktif
sriikleme ; (vi) kol agikligi ve (vii) el ylizey alan1 . Sonug olarak biitiin degiskenlerde
anlamli iligski bulunmustur (p <0. 05). Bu ¢alismada Pearson korelasyon katsayilari, yiizme
performansi ile degiskenler arasinda sadece erkekler ve kizlar i¢in ve genel toplum (erkekler
art1 kizlar) i¢in sunulmustur. Veriler, ylizme performansinin degiskenlerle anlamli iligkisi
oldugunu gostermektedir; kulag indeksi (genel: r =-0. 80, p <0. 01; erkekler: r =-0. 87, p <0.
01; kizlar: r =-0. 82, p <0. 01) ve kulag uzunlugu (genel olarak: r =-0. 64, p

<0. 01; erkek: r =-0. 61, p = 0. 04; kizlar: r =-0. 61, p = 0. 02). Ote yandan, yiizme
performansi hiz dalgalanmasi (genel: r =0. 18, p = 0. 39; erkekler: r =-0. 05, p = 0. 86; kizlar:
r=0.13, p=0. 64) ve el yiizey alan1 (genel: r =-0. 27, p = 0. 11, erkekler: r =-0. 17, p = 0.
57; kazlar: r =-0. 09, p = 0. 66) ile anlaml1 diizeyde iliski gostermemektedir (Morais ve dig
2012).

Bir baska ¢alismada, basit antropometrik belirleyiciler (boy, viicut agirligi ve viicut
kitle indeksi) ve yiizme performansi (serbest stil yiizme 50 ve 400 metre), arasindaki
dogrusal ve dogrusal olmayan iligkilerin 6nemi ve karakteri 6rnek bir geng yiiziicii grubu
arasinda (ortalama yas = erkeklerde 15 ve kizlarda 28) tanimlanmistir. Antropometrik
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Olgiilerin 50 ve 400 metre serbest stil ylizme performans: ile dnemli diizeyde iliski
gostermektedir (Sekulic ve dig 2007).

Diger ¢alisma, cinsiyet; performans ve cinsiyete kars1 performans etkilesimlerini geng
yuziculerin antropometrik, kinematik ve enerjik degiskenleri tizerinde belirlemek amaglidir.
Bu nedenle 136 gencg yizlcl (62 erkek: yas ortalamasi: 12. 76 £ 0. 72 ve 64 kiz: yas
ortalamasi: 11. 89 + 0. 93) incelenmeye alinmistir. Sonuglara gore, cinsiyetin performans,
viiciit agirhig, boy, kol agikligi, govde enine yiizey alani, kulag uzunlugu, hiz dalgalanmasi,
ylzme hizi, itme verimliligi, kula¢ indeksi ve kritik hiz {izerinde 6nemli derecede bir etki
gostermemektedir. Cinsiyet parametresi ayak yilizey alani, el ylizey alani ve kulag siklig1 ile
anlamli iligki gostermektedir. Bu c¢alismanin sonuglarma gore, erkek ve kiz ¢ocuklari
arasinda performans, antropometrik, kinematik ve enerjide Onemli farkliliklar
bulunmamakta; en iyi performansa sahip yuzuculer daha uzun, daha yiiksek yiizey alanlarina
ve daha iyi vurus mekanigine sahiptir; antropometrik, kinematik ve enerji igin spor seviyesi
ve cinsiyet arasinda anlamli olmayan etkilesimler vardir (Morais ve Garrido 2013).

Knechtle ve arkadaslarinin ¢alismasinda ise antropometrik ve egitim 6zellikleri ile
yaris siiresi arasindaki iliski 39 erkek ve 24 kiz acik su ultra yiiziicinlin 26, 4 km acik su
ultra yiizme yarislarinda iki ve ¢ok degiskenli analizler kullanilarak arastirilmistir. Erkekler
icin boy (r =-0. 46), vicut kitle indeksi (r = 0. 52), kol boyu uzunlugu (r =-0. 43) ve ylizme
hizi egitim siirecinde (r =-0. 59) iki degiskenli analizlerde yarig siireci ile iliski
gostermekedir. Kizlar i¢in yiizme hizi egitim siirecinde performansla (r =-0. 73) iki
degiskenli analizlerde bagimli bulunmustur. Cok degiskenli analizde, erkek ve kiz yiiziicliler
igin antropometrik Olglimler ve yarig siireleri arasinda, erkeklerde vicut kitle indeksi
haricinde, énemli bir iliski bulunmamustir. Cok degiskenli analizlerde erkekler igin viicut
Kitle indeksi (p = 0.009) ve yiizme hiz1 egitim siirecinde (p = 0.02) iligski gostermektedir
(Knechtle ve dig. 2010).

Rozi ve arkadaslar1 100m serbest yiizmede siire performansini en iyi Ongdren
antropometrik ve fizyolojik degiskenleri tanimlamak igin 25 erkek yiiziicii (yas: 15 + 1. 2)
incelemeye alinmigtir. Coklu asamali regresyon analizine gore kol acikliginin 100m serbest
yiizme performansinin en iyi gostergesi oldugunu gostermektedir (r = 0. 835). Kol acikligi
bagimli degiskenin varyansinin %68, 5'ini agiklamaktadir (R2: 0.685). Son modelde, 100 m
serbest yiizmeni en iyi tanimlayan degiskenler: 100m serbest yiizme de kulag sayisi, triseps
skinfold, pelvis ve omuz genisligi dir (R2: 0.882) (Rozi ve dig. 2018).

Baska bir calisma, ergen yiiziiclilerde kisa mesafe ylizme testinde (50 metre)

performansi etkileyen faktorleri arastirmistir. Serbest stil 50 metrelik kisisel en iyi zaman
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(PBT) 67 ylzucide (14. 3 £ 2. 2 y; 46 erkek) kaydedildi. El kavrama (HG), ayakta genis
atlama (SBJ), izometrik diz genisletme (KE), 30 metre (V30m) ¢alisma zamani, maksimum
tahmini oksijen tuketimi (VO2max), ylizme teknigi (CTE), boy, kilo, yag kiitle, viicut yag
yiizdesi (BF%) ve yagsiz kiitle (FFM) o6l¢iildii. PBT ile korelasyon gosteren degiskenler,
coklu dogrusal regresyonlar kullanilarak incelendi. Sonuclara gore, PBT parametresi, SBJ,
VO2max, HG, KE, CTE, Agirlik, boy, FFM, BF% ve haftalik yiizme saatleri (SHW) ile
paraleldir. Dogrusal regresyonlar PBT'nin boy, V30m, CTE ve SBJ ile iliskili oldugunu
gosterdi. Cinsiyet ve yas bu iliskileri degistirmedi. PBT'nin temel olarak antropometrik bir
degisken olan boy ile iliskili oldugu bulunmustur. Fitness ile ilgili olan degiskenler, SBJ ve
V30m, yuksek oranda kas lifi tipinden etkilenmekte ve belirleyici faktorlerdir. Boylece kisa
mesafeler i¢in fizyolojik faktorlerin performansa belirleyici olabilecegini diislindiirmektedir.
Yasin modifiye edilmis prediktif degerleri, bunun da performansin kilit bir faktorii oldugunu
diistindiirmektedir ve bu nedenle ergenlik donemindeki yarigmalar, yas kategorisine gore
degil, dogum yilina gore diizenlenmelidir (Gomez-Bruton ve dig. 2016). Benzer bir ¢alisma

ayni sekilde (Pardos-Mainer ve dig. 2015) ye aittir.

1.5. Kula¢ Uzunlugu ve Kula¢ Sikhgi

Bir yiiziiciiniin kula¢ uzunlugu bir kol devrinde ileriye dogru aldigi mesafedir.
(m/devir). Yizictiniin kulag siklig1 bir saniyede yapabildigi en yiiksek ortalama kol devir
sayisina denir(devir/sn). Kulag siklig1 ile kulag uzunlugu arasinda ters bir oranti vardir (Ozlii
2012). Kulag siklig1 azaldik¢a kulag uzunlugu artmakta veya tersi olmaktadir (Cinemre ve
Alpar 1996).

J. Dekerle ve ark. belirttigi gibi Antrendrler kulag uzunlugu ve kulag sikliginin degisik
kombinasyonlari ile yiiziiciilerin benzer yiizme hizi degerlerine sahip olabileceklerini g6z
ard1 edilmemelidir (Potdevin ve dig. 2003). Ortaya ¢ikan yorgunlukla birlikte sporcularin
yuzme sirasindaki kula¢ uzunlugu azalmaktadir. 1988-1992 olimpiyat oyunlarinda
olusturulan yiizme yarislar1 analizi sonucu; performans ve kulag sikliginin dogrudan iligkili
bulundugu meydana ¢iktig1 belirleme edilmistir. Bu yilizden yiiziiciiler yiizme hizlarinin
devamliliklarin1 saglayabilmek ve kulag sikliklarmi arttirmak durumundadirlar (John ve
Troup 1999). Kula¢ uzunlugu ve kulag siklig1 ylizme siiratini etkileyen temel faktorlerden
birisidir ve elit yiiziiciiler istiinde olusturulan bir¢ok ¢alisma neticesinde bu kani tesbit

edilmistir (Pelayo ve dig. 1999).



Bagka bir ¢alismalarinda yiiziiciilerin kulag sikliginin toplam siire tizerinde etkili
oldugunu ve toplam siireyi etkileyen diger bir faktoriin de yiiziiciilerin kilo degerleri

oldugunu tespit etmislerdir (Kili¢ ve dig. 2002).

1.6. Performans
Herhangi bir fiziksel hareketlilik sirasinda, o fiziksel hareketliligin getirdigi psikolojik,
biyomekanik ve fizyolojik verime performans denir (Kasap 2014).

Performansi meydana getiren 6geleri 3 ana baslikta inceleriz:

a- NoOro-muskuler(sinir-kas) ileti,
b- Enerji olusumu (aerobik-anaerobik),
c- Psikolojik faktorler (motivasyon)

1.6.1. Performansi Etkileyen Faktorler
I¢ ve dis faktorler olmak iizere ikiye ayrilirlar.
ic faktorler
a) Yas
b) Cinsiyet
c) Fiziksel uygunluk
d) Irksal faktorler
e) Antrenman seviyesi
f) Stres dlzeyi
g) Motivasyon durumu
h) Saglik durumu
i) Ergonomik destekleyiciler
j) Beslenme
k) Ilag tiiketimi
Das faktorler
a) Sicaklik
b) Nem
c) Irtifa
d) Zemin
Yukarida verilen faktorler performanst olumsuz ya da olumlu bir sekilde etkiler

(Kasap 2014).



1.6.2. Yiizme Performansi

Yiizme performansi yiiksek diizeyde kassal kuvvet, hiz ve patlayict kuvvete baglidir
(Garrido ve dig. 2010, Morouco ve dig. 2012). Yiizme performansini arttirmak igin su
disinda yapilan kuvvet antrenmanlar1 kara ¢alismalar1 (dry-land) olarak ifade edilmektedir
(Senol ve Gilmez 2017).

Elit diizey sporcular yiiksek performans gelistirmek i¢in kuvvet antrenmanlarinda
kondisyon makinalari, yiizme sehpasi (swim bench), direnc lastikleri, bar, agirlik tabaklari,
girya, saglik topu ve degisik agirliklardaki dambillar (Sadowski ve dig. 2012, Sawdon ve
Benson 2015) ve su i¢inde de farkli direng araglari kullanilmaktadir (Senol ve Gllmez 2017).

Yilzmede sportif performans zaman gectikce mihim ilerlemeler géstermektedir. Bu
siiratli ve miihim ilerlemelerin sebepleri ise 1ist seviye antrenman uygulamalari,
profesyonelce olusturulan beceri tercihleri ve ileri seviyede olusturulan kulaglama yontemi
ve dongusudir (Arellano ve dig. 1994). Yuzmede; serbest stil (krawl), kelebek, sirtiistii ve
kurbagalama olmak tizere 4 alt dal vardir. Bir spor dali olarak sirtiistii yiizmede performansi
destekleyici faktorlerin bilinmesi, beceri se¢imi ve etkili antrenman uygulamalari
hazirlamada mithim goriilen bir unsurdur. Cocuklarda ylizme performans: istiine
antropometrik ve fiziksel degiskenlerin tesiri bilim insanlari ve antrenorlerin dikkatini
¢ekmekte ve ilgililerce arastirilmaktadir (Geladas ve dig. 2005, Jurimée ve dig. 2007, Léatt
ve dig. 2009, Jorge ve dig. 2011, Morais ve dig. 2012, Kaplan 2016).

Yiizme performansi ve antrenman seviyeleri arasindaki fark 6zgiil fiziksel 6zellikler
farkliliklar ile iligkilidir. Kizlarin viicut yapisi onlar i¢in tasarlanmis antrenman programu ile
gelistirilebilir (Zuniga ve dig. 2011).

70 yil oOncesine kadar antropometri viicut biiylikliigii ve seklini belirlemek icin
uygulanan tek teknikti. 1921 yilinin baglarinda viicut yagini tahmin edebilmek igin viicut
uzunlugu, cap, cevre, deri kivrimi kaligr ol¢limlerinden denklemler gelistirildi. Gelisen
bagska tekniklere ragmen antropometrik 6l¢iimler giiniimiizde yag dagilimini tahmin etmekte
kullanilan ve popiilaritesini hala siirdiiren bir tekniktir (Wang ve dig. 1999).

Antropometri yag dokusunu ve insan viicudundaki kas ve kemik dokusunun
boyutlarinin 6l¢imii istline ¢aligmay1 gergeklestiren bir tekniktir. (Rockville 1988).
Toplumun ya da kisilerin metrik boyutlariyla beden birlesmesini belirlenmesi amaciyla
sarfedilen en ayrintili ve siliregelen sarfedilen tekniktir (Akin 2001). Boy ve agirlik sozii
geride biraktigimiz antropometrik parametreler arasinda en énemlisidir. Bu dlguimlere deri

alt1 yag kalinlig1, cevre ve genislik dl¢timleri ile kemik uzunluk Sl¢timleri eklenebilir.



Viicut yapisi; genetik yapi, iklimsel kosullar, yas, cinsiyet ve beslenme gibi faktorlere
bagl olarak degisir. Viiciit bilesiminin sekillenmesinde genel saglik durumu, is temposu ve
fiziksel aktivite fsktorleri etkili olmaktadir. Viicut bilesimi yiiksek oranda genlerle kontrol
edilmektedir. Ancak cevresel etkilere, bireysel aktiviteye ve beslenme durumuna da duyarl
oldugunu goz Oniinde bulundurmak gerekmektedir. Kalitsal ve kalitsal olmayan faktorler
viicut yapisinin sekilenmesi ve insan popiilasyonlari igindeki farkli 6zelliklerin ortaya
¢ikmasinda biiyiik rol oynamaktadir (Giiltekin 2004).

Ulkemizde viicut bilesimi ve sporcularin performanslarina yonelik yapilan
caligmalarda viicut bilesimi cogunlukla, viicut yag1 ve yagsiz viicut kitlesi olarak ikili
sisteme gore incelenmistir (Bektas ve dig. 2007). Viicut bilesimlerinde meydana gelen

degisimler antropometri teknigi ile ortaya konarak degerlendirme yapilmaktadir (Bektas

2004).

1.7. Antropometri ve Spor

Spor antropometrisinin amaci, sporcunun viicut yapzisi ile ilgili olarak sportif uygunluk
diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli sportif antrenmanin neden oldugu, fiziksel
gelisim degismelerinin genel ve o6zel kosullarinin aragtinlmasidir. Sampiyonlarin
dogduklarinda mi1, yoksa sonradan antrenmanlarla mi1 farkli 6zelliklere sahip olduklar
sorusunun kesin cevabi heniiz yoktur. Dinamomet- rik olarak olgiilen maksimum kas
kuvveti, genetik bir eglim tasir ve fenotipi Ozelligindedir. Bunun antrenmanlarla
degistirilebil- mesi de mumkinddr. Genetik yolla gecen ya da antrenmanla kazanilan
Ozellikler bilimsel aragtirmalarla saptanmis ve siniflandirilmistir (Oktay ve ve dig. 1997).

Yapisal ve antropometrik Ozelliklerin sportif basarida onemli bir etkisi vardir.
(Ozgaldiran ve Dogan 1996).

Mevcut sporcular lizerinden yapilan arastirmalar, 0 sporcularin mevcut kapasite ve
yeterliliklerinin belirlenebilmesi yaninda, aslinda bir spor dali i¢in gereken fiziksel
ozelliklerin bilinmesini ve spora baslayacak olanlarin o spora uygunlugu hakkinda bilgi
verilebilmesi acilarindan 6nemlidir (Akin ve dig. 2013). Yillardir uygun viicut yapisinin
sportif anlamda daha fazla basar1 sagladig: diisiiniilmektedir. Yapilan ¢aligmalar, farkli spor
dallar1 ve sporcularin viicut tipleri arasinda 6nemli bir iligki oldugunu gdstermektedir (Erol
ve dig. 2008, Ayan 2012, Ayan ve dig. 2012, Kaplan 2016, Ayan ve Erol, 2016, Gir ve dig.
2016).
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1.7.1. Yiizmede Antropometrik Ozellikler

Yiuzme sporu higbir kara sporuna benzemez ve onlardan ¢ok farklidir. Daha gok st
ekstremite kuvveti kullanilarak yapilir. Yiizme sporunda dereceye girmis ve basarili
sporcular genelde uzun boylu, uzun ekstremiteli ve genis omuzlu bir viicut tipine sahip olur.
Kadin yiiziiciiler somatotip yoniinden endomezomorf, erkek yizlculer ise somatotip
yoniinden primer olarak ektomezomorftur. Bazi antropometrik ozellikler yiiziiciilerin
basarisina ve performanisna etki edebilir. Profesyonel yiiziiciilerde beden yag yilizdeleri
genel olarak diisiik olmasinin yiizme performansina etkisi azdir. Yiizme performansinda kas
kuvvetinin biiyiik bir roliiniin oldugu gortilmektedir. (Kayatekin 2007).

Antropometrik degiskenler geng yiiziiciilerde sprint performansi {izerinde giiglii bir
etkiye sahiptir. Yiiziicilerde sprint performansi ve yetenek tanimlamasi arasinda
karsilastirma yapilirken antropometrik etki dikkate alinarak dikkatli yapilmalidir
(Figueiredo ve dig. 2016).

1.8. Cocuklarda Yiizme Sporu ve Cocuk Gelisimine Etkileri

Yiizme sporu gelisim doneminde yapilmasi gereken bir spor dalidir. Clnki yltzme
hayat kurtaran 6nemli bir yetenek olmakla birlikte ¢cok genis popilasyonlar (geng, yasli,
obez, sakat vs.) i¢in saglik yarar saglayabilecek bir fiziksel aktivitedir (Uger 2014).
Gelecekte sorumluluklar yiiklenilecek olan ¢ocuklarin eriskinlik caginda fiziksel etkinlik
aligkanligi kazanmig, bedensel ve ruhsal yonden sihhatli bireyler olarak toplumda yer
almalari sthhatli bir toplumun olugmasinda gerektigince miihim goriilmektedir (Uger 2014).
Sthhatli bir toplumun olusturulmasinda ve devam ettirilmesinde de c¢ocukluktan itibaren
baglayan sporun, fiziksel, ruhsal ve zihinsel yonden kazandirdiklari sebebiyle biiyiik bir
onemi bulunmaktadir (Uger 2014). Genellikle sthhatli hayat amaciyla Diinya Sihhat
Orgiitiiniin 6nerdigi etkinliklerden biri olan yiizme sporu yalnizca sihhatli hayat amaciyla
degil ayni1 vakitte profesyonel anlamda da olusturulan bir spor dalidir (Giilli ve dig. 2018).

Yiizme sporu gelisim donemindeki ¢ocuklarin yapmasi gereken viicut gelisiminede
yarar1 olan bir branstir. Hemde ¢ogu iilkede dgretilmesi i¢in ¢aba gdsterilen son derece
oenmli bir spor dalidir. Cunku ylzme hayat kurtaran muhim bir beceri olmakla beraber ¢ok
genis popililasyonlar (geng, yasli, obez, sakat vs.) amaciyla sihhat faydasi miimkiin
kilabilecek bir fiziksel etkinlikdir (Gullu ve dig. 2018).

Abd ve Avrupa ulkelerinde en populer fiziksel aktivite yontemlerinden biri olarak
belirtilmektedir (Lahart ve Metsios 2018). Ancak, popllaritesi ve yarar potansiyeline

ragmen yiizme, suyun getirmis oldugu fiziksel zorluklar (suyun yogunlugu, basinci, termal
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kapasitesi ve iletkenlik gibi) ile givenlik 6nlemlerinin alinmasindaki endiseler, egzersiz
recetesi hazirlarken teknik becerideki farkliliklardan kaynaklanan zorluklar nedeniyle bilim
literatiiriinde ¢ok az ilgi gérmiistiir (Lahart ve Metsios 2018). Ulkemizde de yiizme sporu
birgok aile tarafindan tercih edilmektedir. Okul ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel gelisimleri,
motor yetenekleri ve genel fiziki parametrelerinin incelenmesi ve sporun bu parametreler
tizerindeki etkisinin ¢ok iyi anlagilmasi toplumsal hayat standartlarinin genisletilmesinde ve

toplum sagliginin korunmasinda biiyiik 6nem tasiyacaktir (Giilli ve dig. 2018).

1.9. Yuzme Fizyolojisi

Yiizme performansini etkileyen bir¢ok faktdr vardir. Bunlar donme yetenegi, baglama
yetenegi, temel hiz ve kulag mekaniklerini kapsar. Fizyolojik faktorler, esneklik, kas g,
anerobik gi¢, genel ve 6zel dayanikliliktir. Stres yonetimi ile motivasyon performansi
etkileyen psikolojik etmenlerdir (Dundar 2014).

Suda diizenli ve programli faaliyet, egzersiz yapan kadinlarin viicut sistemlerini
olumlu sekilde etkilemektedir. Fonksiyonda Kalitatif ve kantitatif olarak, verimlilik ve
gelistirilmis operasyonel sistemlerde artmaya neden olur. Ylzme, tim vicudu, kalbi,
akcigerleri ve kaslar1 egiterek, eklemler ve ligamentler (izerinde en az olumsuz etkiye
sahiptir. Bu nedenle, bir atlet sadece ylizerek saglikli bir bedene sahip olabilir. Suyun fiziksel
oOzellikleri nedeniyle (yuzdirme kuvveti, hidrostatik basing, direng ve sicaklik) giivenli ve
etkili bir egzersiz aktivitesi olanaklar1 arazi tatbikatina kiyasla daha yuksektir. Cocuklar ve
yaslilar i¢in esit derecede uygundur. Havuzun iginde, viicut agirligi suyun kaldirma kuvveti
ile dengelenir. Ayrica, hidrostatik basing kan dolagimini kolaylastirir. Bu nedenle egzersiz
programi her bireye goére ayarlanabileceginden, fiziksel engelli kisiler i¢in de su bazlh
egzersizler tavsiye edilmektedir. Ayrica, bu aktivite viicudun hemen hemen tiim kaslarini
isletir. Kan dolagimini iyilestirerek, kan damarlari igindeki kiigiik kolesterol katmanlar1 veya
diger toksinleri uzaklastirmaya ve kardiyovaskiiler islevi iyilestirmeye yardimci olur.
Ustelik yizme, kulaglama basina yiiksek miktarda kalori gerektirir. Buda kalple ilgili
hastaliklarin ve yiiksek kan basincinin 6nde gelen nedeni olan kolestroliin kalorilerini igerir

(Yfanti ve dig. 2014).

1.9.1. Yizme Solunum Sistemi
Egzersiz cocuklarin her yonden gelisiminde biiyiilk rol oynamaktadir. YUksek
performans diizeyine erisebilmek erken yaslarda baglayan sportif ¢alismalarla miimkiin

olmakta, bu sebeple de ¢ocukluk ¢aginda spora gosterilen ilgi artmaktadir. YUzme sporu
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sirasinda basgin suyun icerisinde kaldig1 nefes ¢aligmalart ile ihtiyag duyulan oksijenin fazla
olmas1 sonucu solunum parametrelerini olumlu yonde gelistirecegi sdylenebilir (Uger 2014).

Dinlenme halinde dakika solunum hacmi yetiskinlerde 160-170 ml/kg, 13-14 yaslar
arasinda 125 ml/dk’dir. Solunum sisteminin hizli gelisimi 12—13 yas arasina rastlamaktadir.
Cocuklarda yogun yiiklenmelere adaptasyon yetiskinlerden daha fazladir (Uger 2014).

Yiizme sporunun dogasinda, solunum ile ilgili baz1 dezavantajlar vardir. Yizen bir
insanda, su, gogiis tizerinde bireyin su igindeki derinligine bagli olarak hidrostatik basing
uygulamaktadir. Bu durumda solunum hareketlerinin saglanmasinda solunum kaslarina
diisen yik artmaktadir. Ayrica, suda solunumun kulaglarla senkronize kullanilma
zorunlulugu bulunmaktadir. Ekspirasyon su igerisinde yapilmakta ve bu sirada oldukca
yiiksek olan bir basincin yenilmesi gerekmektedir. Bu durumda inspirasyon genellikle kisa
siirmekte ve solunum rahat bir sekilde yapilamamaktadir (Uger 2014).

Michalak ve arkadaslari, dlzenli ylzme aktivitesinin sigara igen ve sigara
igmeyenlerin solunum sistemi iizerindeki etkisini degerlendirmislerdir. Calismaya haftalik
yiizme derslerine katilan 19-24 yas aras1 196 6grenci dahil edildi. Tiim 6grencilere 10 ay
stireyle bir ylizme programina katilmadan 6nce ve sonra solunum fonksiyon testi uygulandu.
Olguimler, zorlu vital kapasite (FVC), bir saniyede zorlu ekspiratuar voliim (FEV1) ve pik
ekspiratuar akisi (PEF) icermekteydi. Agizda maksimum inspiratuar ve ekspiratuar basing
(PImax, PEmax) ve kandaki karboksihemoglobin yiizdesi (% CoHb) de él¢ildi. FVC, PEF,
MIP ve MEP degerleri 10 aylik diizenli yiizme aktivitesinden sonra sigara igenlerde oldugu
kadar sigara icemeyenlerde de ylkseltme gosterirken, FEV1 sadece sigara igenler arasinda
artmistir. Her iki grupta da kandaki CoHB diizeyi yiizdesi azaldi. Sonuglara gore bu calisma,
yiizmenin solunum sistemi islevine olan olumlu etkisini gdstermektedir ve sigara igenlerin
yani sira sigara igmeyenler arasinda yiizme gibi fiziksel aktiviteyi tesvik etmenin 6nemini
dogrulamaktadir (Michalak ve dig 2015).

Yizme, astimli hastalar i¢in bir hobi aktivite ve rekabet sporudur. Bu popdlaritesinin
bir nedeni, arazi bazli aktivitelere kiyasla ylizmenin diigiik asthmogenisitesi olabilir. Mevcut
kanitlarin  gozden gecirilmesi, ylizmenin diger sporlardan daha az siddetli
bronkokonstriksiyona yol agtigin1 gostermektedir. Yuzmenin bu koruyucu etkisine yonelik
mekanizmalar net ve acgik degildir, ancak kismen su seviyesinde eskimis havanin yiiksek
nemi neticesinde sonu¢lanmasi yonde bazi deneysel kanitlar vardir ki solunumsal 1s1 kaybini
(ve muhtemelen hava yollarinin mukus ozmolaritesini) azaltir. Yatay durusun ve suya
dalmanin yararl rolleri test edildi, ancak dogrulanmadi. Yizme, astimli hastay:1 potansiyel

olarak zararli iki etki olusturur. Bunlardan biri, bronkokonstriksiyonu tetikledigi goriilen
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'dalis refleksi' nedeniyle abartili parasempatik tonudur. Digeri ise klor ve tiirevleri nedeniyle
hava yolu tahrisi. Bir egitim modalitesi olarak ylizmenin, astimi olan hastalar i¢in belirli
faydalar1 vardir. Bunlar aerobik uygunlugun artmasini ve astim morbiditesinde bir azalmay1
icerir. Kesin bir kanit bulunmasada, yiizme egitimi, egzersize bagli bronkokonstriksiyonun
siddetinde veya sikliginda bir azalmaya neden olur (Bar-Or ve Inbar 1993).

Doherty M ve Dimitriou L. 159 yiiziicii 130 atlet ve 170 sedanter {izerinde yaptiklari
calismada VC, FVC, FEV1 parametrelerinin karsilastirilmasinda yiiziicii ve atlet grubun
degerleri kontrol grubuna oranla daha yiiksek bulunmustur (Doherty ve Dimitriou 1997).
Wells G. D, ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢aligmada 12-15 yas 17e¢lit yiiziicii, 12-15 yas 17
performans yuzlcisi ve 12-15 yas 17 kisilik kontrol grubundan alinan VC, FVC, FEV1
parametreleri On test ve son test degerleri sonucunda elit ve performans grubundaki artis
istatistiksel olarak anlamli, kontrol grubu ise anlamsiz bulmustur (Wells ve dig. 2005).
Kubiak ve Janczaruk E. 12- 14 yas 310 elit yiiziicii arasinda yaptiklari 6 aylik ¢alisma
sonucunda VC, FVC, FEV1 parametreleri 6n test ve son test degerleri istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (Kubiak-Janczaruk 2005) Bjurstrom ve Schoene’nin yaptig1 caligmada
18-20 yas elit yiiziiciilerden olusan deney grubunun vital kapasiteleri (VC) kontrol grubuyla
karsilastirildiginda yiiziiciilerdeki VC’nin oldukga yiiksek oldugu bildirilmistir (Bjurstrom
ve Schoene 1987). Kandeydi yaptigi arastirmada, tiniversite 6grencileri 3 aylik yilizme
antrenmani sonunda MVV degerini anlamli olarak yiiksek bulmustur. (Yapan 1994). Yine
Gokdemir ve ark. , sekiz hafta streyle devam eden ve haftada ti¢ giin uygulanan aerobik
antrenman programindan elde edilen 6l¢lim sonuglari, yas ortalamast 21 yil olan 15 deney
ve 15 kontrol grubu olmak tizere toplam 30 saglikli kisinin, VC, FVC, son-test degerlerinde
On-test degerlerine gore anlamli degismeler saptamistir. (Gokdemir ve dig. 2007). Genel
olarak yapilan literatiir taramalarindan elde edilen sonuglara gore, ylizme sporunun 12-15
haftalik orta diizeyde antrenmanlar sonucunda bile zorlu vital kapasiteyi ve buna bagli olarak
birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmini ve maksimum istemli ventilasyon degerini
arttirdigi kabul edilmektedir (Gokhan ve dig. 2011).

Mazic ve arkadaglarinin arastirmasida, farkli spor tiirlerinde solunum fonksiyonlari
incelenip ve karsilagtirllmistir art1 hangi sporlarin akciger fonksiyonlarmi en iyi sekilde
tyilestirdigini bulmak i¢in kontrollerle karsilastirilmistir. Bu amagla 15 farkli spor
disiplinine ve 16 sedanter bireye ait 493 Ust atlet sporcunun solunum fonksiyon kapasiteleri,
vital kapasite (VC), zorlu vital kapasite (FVC), bir saniyede zorlu ekspiratuar volim (FEV1)
ve maksimum gonilli ventilasyon (MVV) incelemeye alindi. Akciger fonksiyon testi, ATS

/ ERS kilavuzlarina gore yapildi. Basketbol, su topu oyunculari ve kiirekgiler, istatistiksel
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olarak daha yuksek vital kapasite (VC), zorlu vital kapasite (FVC), bir saniyedeki zorlu
ekspiratuar volumun (FEV1) saglikli sedanter kontrol bireylerinden daha yiiksek oldugunu
gosterdi. Futbol ve voleybol oyuncularinda VC diisiikken, FVVC futbol grubunda kontrollere
gore daha ylksekti. Zirve ekspirator akisi, boks, kayak, rugby, hentbol, tekvando ve teniste
daha digiiktii. Maksimum goniillii ventilasyon (MVV) parametresi su topu oyuncular1 ve
kiirekgilerde anlamli olarak daha yiiksekti. Boksorlerde kontrollere gore MVV istatistiksel
olarak daha diigiiktii. Diger sporcularin oyuncular1 kontrol grubundan farkli degildi (Mazic
ve dig. 2015).

Lazovic-Popovic ve arkadaslarinin arastirmasinda, solunum fonksiyonlar1 ve iligkisi
sporcularin antropometrik 6zellikleri, arazi ve su bazl elit atletler tarafindan temsil edilen
ve onlarin sedanter esleri ile belirlenmistir. 38 elit erkek yuzlci, 271 elit futbolcu ve
herhangi bir rutin egzersize katilmayan 100 kontrol ile yas ve cinsiyet ac¢isindan
eslestirilmistir. Akciger hacimleri solunum fonksiyon testi ile kaydedildi ve istatistiksel
olarak analiz edildi. Yuziculer hem futbolcular hem de kontroller ile karsilastirildiginda,
VC, FVC, FEV1 ve FEV1/ FVC degerleri istatistiksel olarak daha yiiksekti ve futbolcular
ile kontroller arasinda farklilik gosterilmemektedir. Yuzuculer, futbolcular ve kontrol grubu
icin ayrt ayr1 sunuldugunda yas, viicut agirh@i ve boy ile yukarida belirtilen solunum
parametrelerin her biri arasinda anlamli pozitif korelasyon gostermektedir. Antropometrik

ozellikler agisindan kontrol edildiginde, yiiziiciilerdeki daha biiytik akciger hacimleri
egitim suresi, egitimin baslangic yast ve haftalik kisisel egitim derecesinden
etkilenmemektedir (Lazovic ve dig. 2016).

Akhade ve arkadaslari solunum fonksiyonlarini rekabetc¢i yiiziiclilerde incelemeye
almis ve sedanter control grubuyla karsilastirmislardir. Bu ¢alismada FVC, FEV1, FEV1/
FVC, MVV, PEFR parametreleri gibi solunum fonksiyonlari, 18-25 yas grubunda olan 45
yiiziiciide incelenmistir. Bu parametreler eslenmemis t testi kullanilarak esit sayida normal
saglikli sedanter tip Ogrencilerinde kaydedilenlerle karsilastirildi. Sonuglara gore
yiiziiciilerin solunum fonksiyon parametrelerinde kontrollere gore ¢ok yiiksek bir artig (P <0.
0001) gozlenmistir. Yizlcu grubu, zorlu vital kapasitenin (FVC) 2. 83 £ 0. 64, bir saniyedeki
zorlu ekspiratuar volimua (FEV1) 2. 61 £ 0. 56, Maksimum gonulli ventilasyonu (MVV)
152. 64 + 17. 49, Zirve ekspirator akis Hiz1 (PEFR) 8. 59 + 0. 84 kontrollere gore daha
yuksek ortalama ylizdesine sahipti. Ancak FEV1 ve FVC (99. 69 £ 1. 01) arasindaki oranti,
kontroldrlerde yiziculerden anlamli derecede daha fazla idi (P = 0. 0330). Sonug olarak, bu
calisma, ylizme formundaki egzersizin solunum fonksiyonda anlamli bir gelisme sagladigini

gostermistir. Solunum fonksiyondaki gelislme, solunum kaslarinin artan giiciine bagl
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olabilir. Bu nedenle yizme, bir bireyin akciger fonksiyonunu gelistirmek i¢in tavsiye
edilebilir ve daha hafif formda ylizme, solunum fonksiyon bozuklugu olan hastalarin
rehabilitasyonunda yardimci olabilir (Akhade ve Muniyappanavar 2014).

Diizenli egzersizle kas giicii arttirilabilir. Dolayisiyla, Kate ve arkadaslarinin
calismasinda, faal ylizmenin solunum fonksiyon testleri iizerindeki etkisi arastirmaya
alinmis, toplam viicut kas aktivitesi ve nefes tutma donemleri takip eden asir1 gégiis ve karin
kaslarinin kullanimin1 kapsamaktadir ki rekabetci yliziiciilerin egitiminin bir parcasidir.
Secilen akciger hacimleri ve kapasiteleri, {i¢ farkli grubdan olusan 60 yiiziiciide I grup 2
yildan daha az, Grup Il 2- 5 y1l ve Grup III- 5 y1l {izeri ylizme deneyimi olan ve 60 kontrol
le karsi belirlenmistir. Calismanin amaci, farkli siire sabikali yiiziiciilerin fonksiyon
testlerinin yani zorlu vital kapasite (FVC), zorlu ekspiratuvar volum (FEV1), inspiratuar
kapasite (IC) ve tidal voliim (TV) iizerinde etkisini arastirmaktir. Zorunlu vital kapasite
(FVC), zorlu ekspiratuar volim (FEV1), inspiratuvar kapasite (IC) ve Tidal volim (TV)
parametreleri grup II ve III yiiziiciileri ile controller arasinda istatistiksel olarak anlamli
derecede yiiksek deger artis1 gozlenmistir. Orta ve uzun sure, yani iki yildan fazla ylizme
egzersizi, akciger fonksiyonlarinda anlamli derecede gelisme saglar. Bu gelisme, ylizme

sliresinin artmasiyla direkt olarak orantilidir (Kae ve dig. 2012).

1.9.2. Yizme ve Kalp-Dolasim Sistemi

Bilindigi gibi kalbin dak hacminin artmasi, oncelikle atim hacminin ve kalp atim
sayisinin artmasi ile miimkiindiir. Su igerisindeki yatay pozisyon, kalbin atim hacminin
ayakta durusa oranla daha fazla olmasim saglar. Cilinkii bu pozisyonda kalbin aldig1 kan
hacmi daha fazladir. Su igerisinde suyun kaldirma kuvveti yer¢ekimine kars1 koyar ve kalp
yercekimine karst kan1 pompalamak zorunda kalmaz. Ayrica, suyun kaldirma kuvvetinin
yergekimini karsilamast ve suyun alt ekstremitelere uyguladigi hidrostatik basing, ayakta
durulurken karsilanan kanin alt ekstremitelere toplanma egilimini elimine eder. Diger
taraftan, su iginde kalp, 1s1 diizenlemesine kars1 yardim amaciyla deriye fazla kan gondermek
zorunda kalmaz, bu kan g¢alisan kaslara aktarilir (D6lek 2010). Dinlenme durumunda iskelet
kaslara giden kan, kalbin dak hacminin %15-20’sini olustururken, ¢alisma sirasinda bu
oran %85-88°e kadar yiikselmektedir (Ddlek 2010). Diizenli ylizme antrenmaninin kalp —
dolagim sistemi lizerine yaptig1 etkiler:

1. Kalp odaciklariin hacmi biyiir. Kalp atim hacmi biiyiidiigii i¢in kalbin dak hacmi

artar, bu da kalbin daha ekonomik ¢aliGmas1 anlamina gelmektedir.
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2. Antrenman sonucunda, kalp kasinda da hipertrofi olusur. Bu gelisme ile kalbin
pompaladigi kan daha giiclii bir sekilde organizmaya dagilir.

3. Kalp antrenman ile daha ekonomik ¢alisma yetenegi kazanir. Sedanter bireylerin
kalbi dinlenim aninda 60—70 defa atarken, bu say: elit sporcularda 50°nin altindadir.

4. Kalp kasindaki kilcal damarlarin sayilari artar, ¢aplari genisler. Bunun sonucunda,
kalp kasina gelen oksijen miktari artar.

5. Antrenman sporcularda, kalp atim sayis1 yiiklenme sonrasi, sedanterlere oranla daha
cabuk normale doner. Yorgunluk belirtileri daha cabuk ortadan kalkar.

6. Iskelet kasi kilcal damar yogunlugu artar. Her kas demeti kilcal damarlarla
sartlmistir. Kandaki oksijen kilcal damarlar yardimiyla kas liflerine gegerken, kas
liflerindeki artik iirlinler de kilcal damarlara gecerler. Bu nedenle kilcal damarlarin sayica
artmast, liflerin ve kas demetlerinin daha fazla oksijen almasini saglar (D6lek 2010).

Egzersiz egitimi, kalp hastalig1 olan hastalarda morbidite ve mortaliteyi azaltmada
yararli kabul edilmektedir. YUzme, popiiler bir eglence aktivitesidir ve kardiyovaskiiler
zindeligi korumak ve iyilestirmek igin etkili bir segenek olarak kabul gérmektedir. Yiizme,
essiz bir egzersiz sekli olark, solunum sekli ve kullanilan kas gruplar1 dahil olmak iizere
birgok yonden kosmak gibi arazi tabanli egzersizlerden farklidir. Suya dalma vicutta
fizyolojik etkilere sebep olan basingli kuvvet uygular. Yizmenin fizyolojik etkileri ve
kardiyovaskiiler yanitlar1 vardir ve yiizme egitimi kardiyak adaptasyonlara sebep olur.
Kardiyak hastalik risk faktorii diizenleyici olarak tanimlanir. Kalp hastaligi kosullar i¢in
koroner arter, konjestif kalp yetmezligi ve uzun QT sendromu gibi hastaliklara etkisi
bilinmektedir (Lazar ve dig. 2013).

1.9.3. Yiizme ve Kas - iskelet Sistemi Uzerine Etkileri

Biiylime ¢aginda uygulanan sporlar, ¢ocuklarin gelisiminde olumlu yonde faydalar
saglar. Bu faydalar, biyuk beden 6lculeri, kas kitlesi, kuvvet ve giigte artis bundan dolay1
performans artis1 seklinde kendini gosterir. Kiigiik yastaki sporcularda maksimal aerobik
gug, kalp ve akciger hacimlerindeki gelisim beden olgiilerindeki gelisim ile temash
faktorlerdir. Beceri ve performanstaki bireysel degisikliklerin olusmasi, fiziksel gelisimin
meydana ¢ikardigr mithim etkenlerdir. Bitin bunlarla beraber, yiizme antrenmanlari, kas
sistemlerinin fizyolojik parametrelerinde de mithim degisimler yaratir (Uger 2014). Y{izme
antrenmanlarinin yavas kasilan ve siiratli kasilan kas fibrillerinin aerobik kapasteyi
genisletmesinde ¢ok biiylik bir 6nemi vardir. Yiizme antrenmaninda yapilan gii¢ ve kisa

stireli siiratli yiizme (sprint) antrenmanlar1 daha biiyiik kasilma meydana ¢ikmasina yardimci
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olurken ayrica her iki fibril tarzinda da siiratli enerji yenilenmesi saglar. Bu antrenmanlar
sirasinda siiratli kasilan fibrillerin potansiyelleri yavas kasilan fibrillere gore daha yiiksek
civarlara ulasmaktadir. Bununla beraber bir yizicu bu tip antrenmanlarla yavas kasilan
liflerinin kasilma siiratini ve giiciinii gelistirebilir (Uger 2014). Aksiyal iskelet Ustiine en
yararli branglardan biri de ylizmedir. Viicudumuzu tastyan bu sistem, vertebra (omur) denen
kemiklerin yastik vazifiyeti goren intervertebral disklerle birlegsmelerinden ileri gelir. Fakat
biitiin bedeni dik sekilde tutmak amaciyla omurlar siiresince dayanikli ligamentler ve
kuvvetli kaslar vazife yapmaktadir. Yatay olarak olusturulan ylizme sporunda omurlara
bundan dolayr omurgaya binen yiik azalacagindan intervertebral diskler rahatlamaktadir.

Yiizme sporu sirasinda istiinden basincin kalktigi diskler, hizlanmis olan kan
dolagimiyla kanlanarak beslenmekte ve kendilerini onarabilmektedir. Sonug olarak, ritmik
olusturulan bir yiizmede omurgayi tasiyan kas sistemi giiclenir ve diskler kendilerini
yenileyebilir bu sayede omur aralar1 genigleyecegi amactyla sinir ezilmelerine bagli agrilarin
azaldig1 ve ortadan kalktig1 bilinmektedir. Cocuklarin biiylime temposu ve organizmanin
gelisimi degisik siiregler olarak incelenmektedir. Cesitli yaslardaki sthhatli cocuklar arasinda
da kemiklerin olgunluk derecesi degisiklik gostermistir (Uger 2014).

Fiziksel egitim programi kemik gelisimi sirasinda dogru diizenlenmis olmasi ¢ok
onemlidir. Yogun yiiklenmelerden, sert sigramalardan ve ani hareketlerden kaginilmasi
gerekmektedir. Bu donemde kemik buyimesi dinamiktir, kemiklesme seviyesi ¢ok
siiratlidir. Iskelet sistemi, beslenme bozuklugu, hastaliklar ve agir yiiklenmeler nedeniyle
basitce hasar gorebilir. Uygun diizeyde, iyi programlanmuis fiziksel etkinlik iskeletsel gelisim
tstlinde olumlu bir tesire sahiptir. Iyi planlanmis olan etkinlik kemik sistemine kirilmaya
direngli duruma gelme konusu ile ilgili yardimer olmaktadir. Ayrica, kemiklerin etkinlikye
reaksiyon olarak ¢aplar1 genislemekte ve mineralizasyonu artmaktadir (Ucer 2014).

Yiizme sirasinda, tim ana grup kaslar kullanilir. Esas olarak kollar ve viicudun st
kismi, viicudun alt uzvlarina gore ileri hareketi iiretmek icin daha fazla caligir. Calismalar,
suyun kisinin belini agsmadig1 derinliginde yapilan egzersizlerin, eklem basincini %50'ye
kadar azaltir, halbu ki gogse kadar olan derinlikteki egzersizlerin %75’e kadar azalttigini
gostermistir. Bu nedenle yiizme genellikle yaralanma ve kazalardan sonra dogal bir
rehabilitasyon calismasi olarak kullanilirken, kullanilan yiizme teknigine bagli olarak
ozellikle omuz ve kalga eklemlerinde eklem esnekligini korumaya katkida bulunur. Ayrica
ylzme, tiim viicut kaslari igin gerekli ve ihtiyac duyulan bir egzersizdir ve su egzersizlerini
arazi egzersizinden daha etkili hale getirir. Kas gui¢lendirilmesi, tim yonlu suyun direncine

bagli olarak olusur, bu da ¢esitli egzersizlerin gerceklestirildigi hiza bagh olarak kaslarin
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kullanilmasina yardimci olur. Suda egzersiz, viicuda arazi egzersizinden %12 ila 14 daha
fazla direng saglar ve bu da daha yiiksek kalori tiiketimine neden olur. Ayrica, su direnci
kaslar1 sarsintili viicut hareketlerinden korur ki yiliksek oranda spor yaralanmalarina bagli dir

(Yfanti ve dig. 2014).

1.10. Kritik Yiizme Hiz1

Wakayoshi ve meslektaglart 1992 yilinda dayaniklilik antrenmanlart icin esik
temposunu belirlemek amaciyla kritik ylizme hizimi gelistirdi (Wakayoshi 1992) Kritik
yiizme hiz1 (CSS), bir yiiziiclinlin tiikkenmeden siirekli olarak koruyabilecegi en yliksek
yiizme hizi olarak tanimlanir. Ona goére bu hiz, bir sporcunun sabit durumdaki laktat
diizeyinin karsiligi olan ylizme hizin1 temsil eder. Literatlirde bu test, kritik hiz (Vcirit)
olarak gecer (Maglischo ve 2003).

Kritik ylizme hiz1 siirekli devam ettirilebilecek daha biiyiik bir hiz olarak tanimlanir.
Yapilan igin miktar1 anaerobik depolarin ve mekanik giiciin tam kullaniminin maliyetinin
maksimum O2 pahasina siirdiiriilebilir olmasin1 saglar (Monod ve Scherrer 1965).

Kritik yiizme hizinin belirlenmesi yontemi, kritik giic (Werit) kavramindan
gelistirilmisti. {lk kez, tek kas gruplar1 i¢in Monod ve Sherre tarafindan 1965 yilinda ortaya
atildi. Kritik giic, bir kasin yorulmadan ¢ok uzun zaman koruyabilecegi maxsimum depo
olarak tanimladilar. Arastirmacilar kritik is diizeyini, tim vucut egzersizi olarak bisikletle
(Jenkins ve dig. 1981) ve kosu bandi kosusunda (Hughson ve dig. 1984) test etti ve tim
arastirmacilar, bireysel anaerobic esigin karsiligi olan siddet diizeyi ile benzer oldugunu
bildirdiler.

Yiuzme sporunda, 12 dakikalik yiizme testi ve kritik yiizme siirati (CSS) 6l¢iist,
yiizliciilerin aerobik kapasitesini bulmak amaciyla sarfedilen en siiregelen iki invaziv
olmayan metottur. Kenneth H. Cooper dogrulusunda ileri siiriilen 12 dakikalik yiizme testi,
VO2max seviyesini, 12 dakikada yiiziilebilen en ¢ok uzakligi asli alarak hesaplar. Bazi
yazarlar bu testin aerobik kapasiteyi saptamak amaciyla kullanilabilecegini kabul ederler
(Zarzeczny ve dig. 2013).

Yogun bir dayaniklilik antrenman siirecinden sonra yarigan yiziculerin kritik yizme
hizlarmin 100 m igin yaklasik 2 sn artirabildiklerini bildirmistir (Maclaren ve Coulson 1999).

Yakin tarihli bir makalede; Kritik ylizme hizi, anaerobik esik hizini 1yi tahmin eden
guvenilir, pratik ve hizli bir parametredir. Fakat bu makalede yapilan ¢aligmada sedanter
yiiziiciiler grubundaki 4 mmol / L laktat kritik hiz1 ile elit yliziiciilerdeki sabit 4 mmol / L

laktat esik hizin1 g6z ardi etmis ve elit yiiziiciilerde oldugundan fazla bir deger ortaya
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cikmistir. Sonug olarak farkli yaslardaki sporcular i¢in daha ayrintili bir sekilde kritik yiizme
hiz1 uygulanabilirligini anlamak i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir (Rizzato

ve dig. 2018).
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2. AMAC

Bu c¢alismanin asil hipotezi, geng yiiziiciilerde kritik yiizme hizinin bilateraliteyle
yakindan iliskili oldugudur. Bu baglamda arastirmanin amaglari:
1. Geng yiiziiciilerde kritik ylizme hizinin kulag sikligi, kulag mesafesi, yizme indeksi
gibi bilateral kulag parametreleriyle iliskisinin arastirilmast,
2. Geng yliziiciilerin anaerobik performans ve antropometrik degiskenleriyle kritik

ylizme hizlar1 arasindaki iligkinin arastirilmasidir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubu Kocaeli Universitesi Umuttepe Kampisi yiizme havuzunda
antrenman yapan 9-10 yas gurubu erkek (N=21) goniillii lisansl yiiziiciiden olusmaktadir.

Calismaya baslamadan &nce Kocaeli Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulundan
KU GOKAEK 2018/177 numarali etik kurul onay1 alind.

Arastirma; Kocaeli Universitesi  Yar1 Olimpik Kapali Yiizme Havuzunda
gerceklestirilmistir. Havuz suyu 1sis1 28°C ortam sicakligi 29°C derecedir. Ve Ol¢iimler 3
ginde yapilmistir. Sporcular havuz iginde bir kulvarda yarigmaya c¢ikiyormus gibi
yerlesmisler ve her sporcunun derecesini tutmak i¢in 3 hakem gorevlendirilmistir
25 m serbest stil , 25 m sag kol serbest stil , 25 m sol kol serbest stil , 100 metre serbest stil
ve 200 metre serbest stil yiiziis mesafesine baslama diidiigii ile kronometre calistirilarak
baslanmisg, 25 m serbest stil , 25 m sag kol serbest stil , 25 m sol kol serbest stil , 100 metre
serbest stil ve 200 metre serbest stil sonunda dereceleri kaydedilmistir. Sporcularin 1 giin
Antropometrik 6lgtimleri yapilmistir. 2 giinde ise sporcular ylizmeye baslamadan 15 dakika
once dinamik 1sinma hareketleri yapilmistir. Sonra 25 m serbest stil dereceleri alinmistir.
Sporcular 15 dk dinlendikten sonra 25 m sag kol serbest stil dereceleri alinmistir. Daha sonra
ise 15 dk dinlenip 25 m sol kol serbest stil dereceleri alinarak saniye cinsinden
kaydedilmistir. 3 giinde de ise sporcular yiizmeye baslamadan 15 dakika 6nce dinamik
1sinma hareketleri yapmislardir. Sporcularin ilk dnce 100 m serbest stil dereceleri alinmigtir.
Arkasindan sporcular 30 dk dinlendikten sonra 200 metre stil dereceleri alinarak saniye
cinsinden kaydedilmistir. Olciimlerde Casio marka dijital 100 hafizali kronometre kullanildi.
Ve gekilen video gorintileri ile kronometrede tutulan zaman teyit edildi. Kol devirleri, Sony
marka DCR-HCS3E dijital kamera ile yapilan ¢ekimler sonucu bilgisayar ortaminda video

goriintiilerini kullanilarak tespit edildi. Olgiim cihazlarini gdsteren asama ¢izim 3. 1.

22



Cizim 3. 1. Kronometre ve dijital kamera 6l¢iim cihaz

3.2. Olciim Araclar:

Test olarak, arastirmaci tarafindan Antropometrik 6l¢ciim ve Kritik Yiizme Hiz testi
kullanilmistir. Sporcular rastgele yontemle esit bir sekilde her biri bir kulvara gelecek sekilde
ayrilacaktir. Grup: 21°i erkek lisanshi yiiziicii olmak tizere 21 kisiden olusmaktadir.

Uygulamada test olarak antropometrik olglimler ve kritik ylizme hiz testi

uygulanmustir.

Antropometrik Olciimler: Takip eden 6lcumler igin Holtain marka antropometrik
set; skinfold kaliper ve tanita yag analizor kullanilmistir. Deri kalinligt kaliper iizerindeki
gostergeden 2-3 saniye igerisinde okundu. Olgiim cihazini gsteren asama ¢izim 3. 2.

Bu c¢alismada oOnceden belirlenen 7 bolgenin deri altt yag oOlgiimleri yapildi.

Sporculardan:

o (Gogiis e Suprailiac
e Uyluk e Subscapula
e Abdominal e Triceps
e Mid

Axillar

Olcimleri alinmistir. Sonra Jackson and Pollock 1978 yilinda buldugu 7 bolge viicut
yogunlugu formiiliiyle (Viicut Yogunlugu % 1. 112—0.00043499 x (S7) + 0.00000055 x
(S7)>—0.00028826 (yas) viicut yogunluklari hesaplanmistir. Ve viicut yogunluklari
belirlendikten sonra bu formil (% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu)- 450) kullanarak
viicut yag yiizdesi hesaplanmistir (Ball ve dig. 2004).
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Cizim 3. 2. Holtain skinfold caliper viicut analiz cihazi

Triceps deri kivrim kalinhg 6l¢iimii: Dirsekler ekstansiyonda, kollar gevsek gévde
yanindayken, acromion ile olecranon arasindaki uzakligin orta noktasindan vertikal 6l¢iim
yapildi (Marfell-Jones 1991, Otman ve Kdse 2008).

Subscapula deri kivrim kalinhgr dl¢iimii: Sporcularin kolu asagi sarkitilmis ve
beden gevsek iken, kiirek kemiginin derhal altindan ve kemigin kenarina paralel, kavramaya
ideal bedene diyagonal olarak deri kivrim dl¢iimii almmustir (Oz1i 2012).

Suprailliak deri kivrim kalinhg 6l¢iimii: Mid-aksillar hattin crista iliaca tizerindeki
noktasindan 45° ‘lik diagonal 6l¢iim yapildi (Marfell ve Jones 1991, Otman ve Kdse 2008).

Gogiis deri kivrim kalnhgr olgiimii: Sporcular ayakta, kollar yanda rahat
pozisyonda, pektoral kasin lateral kenarindan meme basina dogru diyagonal olarak 6l¢iim
alinmstir (Oz10 2012).

Abdomen deri kivrim kalinh@ 6l¢iimii: Dikey tarafta gobegin yaklagik 2 santimetre
yan dogrulusunda alinmustir (OzI0 2012).

Uyluk deri kivrim kalinhgimin él¢iimii: Denek ayakta dikey tarafta {ist bacagin 6n
yiiziinde, kalca ve diz ekleminin arasindaki orta noktadan alinmgtir (OzIii 2012).

Mid Axillar deri kiveom Kkalinhgmn Olcimi: Kollar  90°  fleksiyon
pozisyonundayken sternumun xiphoid ¢ikintisindan g¢izilen yatay ¢izginin, orta aksillar
cizgiyi kestigi noktadan horizontal 6l¢iim yapildi (Otman ve Kose 2008).

Hesaplanacak indeksler:

Kol uzunlugu/ Boy uzunlugu

Viicut Yag Yiizdesi (%)
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Kritik Yiizme Hiz (m/s) 100 (Mesafe 1) ve 200 (Mesafe 2) metrelerin tam
dinlenmeyle ar arda ve maksimum eforla yliziilmesiyle 6l¢iilen siireler asagidaki formiilde

kullanilarak hesaplanir. Olgiim anin1 gdsteren asama cizim 3. 3.

Kritik Yiizme Hiz (KYH): (Mesafe 2- Mesafe 1) / (Stre 2 — Siire 1) (Ginn, 1993)

Cizim 3. 3. Kritik yiizme hiz 6l¢timii

Kulag Parametreleri:
Kulag Orani (Dongii/s)
Kula¢ mesafesi (m/déng)
Viicut Kitle Indeksi (kg/m2 )
Bagimh Degisken

Kritik Yiizme Hiz (m/s)
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Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg:

Olgiim duvara sabitlenmis olan boy cetveliyle yapilmistir. Deneklerden ayaklar giplak,
topuklar birlesik, kollar omuzlardan serbestge yanlara sarkitilmis durumda, basin arkasi,
skapula ve kalga cikintis1 boy cetveliyle temas hailinde olacak pozisyonda durmalari
istenmistir. Olglim sirasinda denekten derin bir nefes almasi ve dik pozisyonda topuklar
yeden ayrilmaksizin durmasi istenir. Basin en iist noktasina cetvel getirilerek, saclar gerekli
miktarda sikistirilarak 6l¢iim yapilir ve not edilir. Kisilerin agirlik 6l¢timleri ise dijital marka
Felix F1598 cam baskiil kullanilarak sadece sort ile dl¢iilmiistiir. Olgiim cihazlarimi gdsteren

asama ¢izim 3. 4.

Cizim 3. 4. Boy ve Agirlik Olgiimii Araglar

3.3. Verilerin Analizi

Caligma sonunda elde edilen veriler SPSS 22.0 istatistik programi kullanildi. Kritik
yiizme hizi (m/s) parametresi ve arastirmada kullanilan katilimcilarin antropometrik
Ol¢timler arasindaki iliski Pearson korelasyon analizi ile degerlendirildi. Korelasyon analizi
sonuglari degerlendirmesinde 0.30-0.70 aralig1 orta diizey, 0.70-1.0 aralig1 ise yiiksek iliski

olarak tanimlanmistir. BUtln ¢alismanin anlamlilik diizeyi i¢in p<0,05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Arastirmaya dahil edilen katilimcilara ait tanimlayici bilgilerin ortalama ve standart
sapmalar1. Cizelge 4.1’te sunulmustur.

Cizelge 4.1.: Katilimcilara ait tanimlayici bilgilerin ortalama ve standart sapmalari.

Degisken N [ Min(s) | Max(s) | (s) SS

Viicut agirligi(kg) 21| 22,10 51,30 32,18 8,10
Boy uzunlugu(cm) 21 | 124,00 148,00 | 134,92 | 7,91
Viicut yag ylizdesi 21| 11,87 33,78 23,64 6,83
Kritik yiizme hizi(m/s) 21 0,56 0,88 0,07 0,09

Vicut kitle indeksi (kg/m2) | 21 12,96 26,94 17,48 3,17
25 metre serbest stil stiresi(sn) | 21 18,37 28,69 23,57 2,89

25 metre sag kol(sn) 21| 22,04 37,86 30,67 | 4,59
25 metre sol kol(sn) 21 | 22,48 38,00 31,02 4,34
25 metre kol devri 21 4,00 6,00 4,48 0,55
100 metre kol devri 21 16,50 25,00 19,22 2,03
200 metre kol devri 21 36,00 53,75 41,04 4,39

Katilimcilarin viicut agirligi minimum 22, 10 kg iken maksimum 51, 30 kg olmustur.
Katilimcilarin viicut agirligl ortalamas1 £=32, 18£8, 10 olarak tespit edilmistir.

Katilmcilarin  boy uzunlugu minimum 124 cm, maksimum 148 cm olarak
bulunmustur. Katilimcilarin boy uzunlugu ortalamasi ¥ =134,92+7,91 olarak tespit
edilmistir.

Katilimeilarin viicut yag yiizdesi minimum %11,87 iken maksimum %33,78 olarak
belirlenmistir. Viicut yag ylizdesi ortalamas1 £=23,64+26,83 olarak tespit edilmistir.

Katilimcilarin kritik yiizme hiz1 minimum 0,56 m/sn iken maksimum 0,88 m/sn olarak
belirlenmistir. Katilimcilarin kritik yiizme hizi ortalamasi x* =0,70£0,09 olarak tespit
edilmistir.

Katilimcilarin viicut kitle indeksi minimum 12,96 iken maksimum 26,94 olarak
belirlenmistir. Viicut kitle indeksi ortalamasi x =17,48+3,17 olarak tespit edilmistir.

Katilimcilarin 25 metre serbest stil siireleri minimum 18, 37 sn, maksimum sireleri ise

28, 69 sn olmustur.25 metre serbest stil ortalama siiresi X =23, 57+2, 89 olarak tespit

edilmistir.
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Katilimcilarin 25 metre sag kol serbest stil siireleri minimum 22,04 sn, maksimum
stireleri ise 37,86 sn olmustur. 25 metre sag kol serbest stil ortalama siiresi ¥=30,67+4,59
olarak tespit edilmistir.

Katilimcilarin 25 metre sol kol serbest stil streleri minimum 22,48 sn, maksimum
stireleri ise 38,00 sn olmustur. 25 metre sol kol serbest stil ortalama siiresi ¥=31,02+4,34
olarak tespit edilmistir.

Katilimcilarin 25 metre kol devri siireleri minimum 4, 00 sn, maksimum siireleri ise 6,
00 sn olmustur. 25 metre kol devri ortalama stiresi ¥=4, 48+0, 55 olarak tespit edilmistir.

Katilimcilarin 100 metre kol devri stireleri minimum 16,50 sn, maksimum siireleri ise
25,00 sn olmustur. 100 metre kol devri ortalama siiresi ¥ =19,22+2,03 olarak tespit
edilmistir.

Katilimcilarin 200 metre kol devri stireleri minimum 36,00 sn, maksimum siireleri ise
53,75 sn olmustur. 200 metre kol devri ortalama siiresi x =41,04+4,39 olarak tespit
edilmistir.

Arastirmaya dahil edilen bireylerin baskin ellerine dair betimsel istatistikleri. Cizelge 4.2°de
sunulmustur.

Cizelge 4.2.: Arastirmaya dahil edilen bireylerin baskin ellerine dair betimsel istatistikleri

0

Degisken N 7
Sol El 6 28,6
Sag El 15 71°4
Toplam 21 100

Cizim 4.2. Baskin El

Cizelge 4.2°e gore, katilimcilarin %71°4’{iniin (n=15) baskin eli sag el iken %28,
6’sinin (n=6) baskin eli sol eldir.
Hipotez Testlerine Dair Analizler

Kritik ylizme hizi (m/s) parametresi ve arastirmada kullanilan katilimcilarin
antropometrik 6l¢timler arasindaki iligki hesaplanan Pearson momentler ¢arpimi korelasyon

katsayisina dair sonuglara gore ¢izelge 4.3 de 6zetlenmistir.
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Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin kritik ylizme hizi ve antropometrik Olgiimleri
arasindaki iliski. Cizelge 4.3’te sunulmustur.

Cizelge 4.3.Katilimcilarin kritik yiizme hizi ve antropometrik 6l¢timleri arasindaki iliski
(Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisina dair sonuglar)

Antropometrik 6zellikleri Kritﬂ; yiiame hrzt ;m/S) Iliski seviyesi

Vicut kitle indeksi (kg/m2) 0,049 0,833

100 metre kol devri -0,340 0,132

200 metre kol devri -0,312 0,169

Boy uzunlugu (cm) -0,022 0,923 Anlamsiz

Agirlik (kg) 0,033 0,889

25 metre kol devri 0,033 0,889

25 metre serbest stil stiresi (sn) -0,340 0,132

Viicut yag yiizdesi 0,664 0,001 Orta diizeyde- pozitif
25 metre sag kol serbest stil siiresi (sn) -0,448 0,042 )

25 metre sol kol serbest stil suresi (sn) -0,497 0,022 Orta dizeyde- negatf

*0,05 ve **0,01 diizeyinde istatistiki olarak onemlidir

Kritik ytizme hizi (m/s) ile viicut kitle indeksi (kg/m2) arasinda anlamli bir iligki
bulunmamastir (p>0,05). Buna gore, viicut kitle indeksindeki artis veya azalisin kritik ylizme
hizindaki artig veya azalisla bir iliskisinin olmadigi sdylenebilir.

Kritik yizme hizi (m/s) ile 100 metre kol devri arasinda anlamli bir iliski
bulunmamaistir (p>0,05). Buna gore, 100 metre kol devrindeki artis veya azaligin kritik
ylizme hizindaki artig veya azalisla bir iligkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Kritik yiizme hizi (m/s) ile 200 metre kol devri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamaistir (p>0,05). Buna gore, 200 metre kol devrindeki artis veya azaligin kritik
yiizme hizindaki artis veya azaligla bir iligskisinin olmadig1 sdylenebilir.

Kritik ylizme hizi (m/s) ile boy uzunlugu arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir
(p>0, 05). Buna gore, boy uzunlugundaki artis veya azaligin kritik ylizme hizindaki artis
veya azaligla bir iligkisinin olmadig1 ifade edilebilir.

Kritik ytizme hiz1 (m/s) ile agirlik arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05).
Buna gore, agirliktaki artis veya azalisin kritik ylizme hizindaki artis veya azalisla bir

iliskisinin olmadig1 soylenebilir.
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Kritik yiizme hiz1 (m/s) ile 25 metre kol devri arasinda anlamli bir iligki bulunmamaistir
(p>0, 05). Buna gore, 25 metre kol devrindeki artis veya azalisin kritik yiizme hizindaki artis
veya azaligla bir iliskisinin olmadig1 sdylenebilir.

Kritik yiizme hizi (m/s) ile 25 metre serbest stil siiresi arasinda anlamli bir iliski
bulunmamaistir (p>0,05). Buna gore, (p<0,05). Buna gore, 25 metre serbest stil siiresi artig
veya azalisin kritik ylizme hizindaki artis veya azalisla bir iligkisinin olmadigi s6ylenebilir.

Kritik ylizme hizi (m/s) ile viicut yag yiizdesi arasinda pozitif yonde orta diizeyde
anlamli bir iligki bulunmustur (=0,664, p<0,01). Buna gore, viicut yag yiizdesi arttik¢a kritik
yiizme hizinin arttigi, viicut yag yiizdesi azaldik¢a kritik yiizme hizinin azaldigi ifade
edilebilir.

Kritik ylizme hiz1 (m/s) ile 25 metre sag kol serbest stil siiresi arasinda negatif yonde
orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Buna gore, 25 metre sag kol serbest
stil siiresi arttik¢a ylizme hizinin azaldigi, 25 metre kol serbest stil siiresi azaldik¢a kritik
yiizme hizinin arttig1 ifade edilebilir.

Kritik ylizme hiz1 (m/s) ile 25 metre sol kol serbest stil siiresi arasinda negatif yonde
orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Buna gore, 25 metre sol kol serbest
stil siiresi arttik¢a ylizme hizinin azaldigi, 25 metre sol kol serbest stil siiresi azaldikga kritik

yiizme hizinin arttig1 ifade edilebilir.
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5. TARTISMA

Yiizme yasamin her kosulunda en ¢ok ilgi odak noktasi olarak tanimlanmistir. Bu spor
bransi esneklik, kuvvet ve dayaniklilik basta olmak tizere ilerlettigi fiziksel ve psikolojik
Ozelliklerle kisinin sagliginda biiyiik etki saglamaktadir (Bond ve Goodson 2015, Yiiksek ve
dig. 2017, Rozi ve dig 2018, Pelayo ve dig. 1996, Barghamadi ve Behboodi 2010, Santos ve
Riehle 1998).

Profesyonel yizme sporunda basarili olma adina sporcunun bazi 6zelliklerinin
bulunmasi 6rnegin, uzun kol, biiyiik ayak, genis omuz ve dar kalga veya kisacasi bas asagi
ticgen sekline tanimlandig1 bir viicut proporsiyonu énemli bir rol tasimaktadir. Ote yandan
sporcunun cinsiyeti ve dolayisiyla kas, yag miktar1 da bu baglamda diger Onemli
etkenlerdendir. (Bond ve Goodson 2015, Yiiksek ve dig. 2017,Rozi ve dig 2018, Pelayo ve
dig. 1996, Barghamadi ve Behboodi 2010, Santos ve Riehle 1998).

J. Dekerle ve ark. belirttigi gibi Antrendrler kulag uzunlugu ve kulag sikliginin degisik
kombinasyonlar1 ile yiiziiclilerin benzer yiizme hizi degerlerine sahip olabileceklerini g6z
ard1 edilmemelidir (Potdevin ve dig. 2003). Ortaya ¢ikan yorgunlukla birlikte sporcularin
yiizme sirasindaki kula¢ uzunlugu azalmaktadir. 1988-1992 olimpiyat oyunlarinda
olusturulan yiizme yarislar1 analizi sonucu; performans ve kulag sikliginin dogrudan iliskili
bulundugu meydana ¢iktig1 belirleme edilmistir. Bu ylizden yiiziicliler ylizme hizlarinin
devamliliklarmi saglayabilmek ve kulag sikliklarmi arttirmak durumundadirlar (John ve
Troup 1999). Kulag uzunlugu ve kulag siklig1 ylizme siiratini etkileyen temel faktorlerden
birisidir ve elit yiiziiciiler iistiinde olusturulan birgok ¢alisma neticesinde bu kani tesbit
edilmistir (Pelayo ve dig. 1999).

Bu ¢alismanin amaci yas aralig1 9-10 yas olan geng yiiziiclilerde kritik ylizme hizinin
kulag sikligi, kulag mesafesi, viicut kitle indeksi gibi bilateral kula¢ parametreleriyle
iligkisinin arastirilmasi ve geng yliziiciilerin aerobik performans ve antropometrik
degiskenleriyle kritik ylizme hizlar1 arasindaki iligskinin arastirilmasidir.

Bir bagka ¢alismada, basit antropometrik belirleyiciler (boy, viicut agirligi ve viicut
kitle indeksi) ve yiizme performansi (serbest stil ylizme 50 ve 400 metre), arasindaki 6rnek
bir geng yliziicii grubu (ortalama yas = erkeklerde 15 ve kizlarda 28) tanimlanmistir.
Antropometrik 6lctlerin 50 ve 400 metre serbest stil yiizme performansi ile 6nemli diizeyde
iligki gostermektedir (Sekulic ve dig 2007). Bu sonu¢ bizim c¢aligmamizi destekler
niteliktedir.
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Figueiredo ve ark. (2016)’da yaptig1 ¢calismada 11-13 yas aras1 103 yiiziiciiden olugan
genc ylzuculerin antropometrik degiskenlerinin (Viicut agirligi-boy uzunlugu-kol agikligi-
el uzunlugu) 25 ve 50 metre serbest stil ylizme performanslarina etkisi arastirilmistir. Ve
antropometrik degiskenlerin geng yiiziiciilere sprint performansi {izerinde giiclii bir etkiye
sahip oldugu tesbit edilmistir. Bu sonug bizim ¢aligmamizi destekler niteliktedir.

Yaptigimiz ¢calismada, sporcularin Kritik yiizme hizi (m/s) ile viicut yag yiizdesi
arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (=0,664, p<0,01). Buna
gore, viicut yag yiizdesi arttik¢a kritik ylizme hizinin arttig1, viicut yag ylizdesi azaldikca
kritik ylizme hizinin azaldig1 ifade edilebilir.

Ozkocak ve ark. (2018)’de 7-10 Yas Aras1 Yiizme Yapan Cocuklarda Antropometrik
ve Somatotip Degiskenler iizerinde yaptiklar1 calismada TOBB ETU havuzunda diizenli
yilizme sporu yapan ve kuliipler adina amator olarak ylizen 7- 10 yas arasi bireyler katilimci
olarak secilmistir. 42 kiz, 54 erkek olmak iizere toplamda 96 bireyin katildigi ¢alismada
antropometrik Ol¢iimleri almmistir. Katilimeilarin genel olarak yag oranlart yiiksek
bulunmustur. Bu sonu¢ bizim calismamizi destekler niteliktedir.

Kritik ylizme hiz1 (m/s) ile 25 metre sag kol serbest stil siiresi arasinda negatif yonde
orta diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05). Buna gore, 25 metre sag kol serbest
stil siiresi arttik¢a ylizme hizinin azaldigi, 25 metre kol serbest stil siiresi azaldik¢a kritik
yiizme hizinin artt1g1 ifade edilebilir.

Kritik yiizme hiz1 (m/s) ile 25 metre sol kol serbest stil siiresi arasinda negatif yonde
orta dlizeyde anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05). Buna gore, 25 metre sol kol serbest
stil siiresi arttik¢a yiizme hizinin azaldigi, 25 metre sol kol serbest stil siiresi azaldikga kritik
yiizme hizinin artt1g1 ifade edilebilir.

Ozellikle de dominant ekstremitenin neyle iliskisi konusunda yeterli arastirma ve data
bulunmamakta ancak kula¢ mekaniginde giic iliretme fazindaki siireden kaynakli fark
olabilecegine dair 6ngorii bulunmaktadir (Barden, Kell ve Kobsar 2011).

Aksit ve arkadaslarinin ¢alismasinda, geng erkek ve kadin yliziiciilerin antropometrik
Ozelliklerinin incelenmesiyle birlikte, bu 6zelliklerin yiizme performansinin iki belirleyici
parametresi Uzerinde etkisi, kritik yuzme hizi ve tahmini itici kuvvet olmak (zere
arastirmaktadir. Kritik ylizme hiz parametresi 200 m ve 400 m serbest stil yizme
performansindan hesaplandi. Sonuglara gore kadin ve erkek katilimcilarin antropometrik
Ozellikler (19 karakteristik) ile kritik ylzme hiz arasinda istatistiksel olarak anlamli

korelasyon bulunmaktadir (Aksit ve dig. 2017).Bizim g¢alismamizdaki sporcularin Kritik
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yiizme hizlart ile 100 m ve 200 m serbest stil yiizme performansini arasinda istatistiksel
olarak anlamli korelasyon bulundugu i¢in bu sonug bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Ayrica, kritik ylizme hizi(m/s) ile viicut kitle indeksi, 100 metre kol devri, 200 metre
kol devri, boy uzunlugu, agirlik, 25 metre serbest stil siiresi, 25 metre kol devri etkenleri
arasinda anlamli bir iligkisi bulunmamaktadir. Katilimeilarin %71°4’tintin (n=15) baskin eli
sag el iken %28, 6’smin (n=6) baskin eli sol eldir. Buna gore katilimcilarin daha ¢ok sag

elini kullandig1 goriilmektedir.

5. 1. Stmirhliklar
Bu c¢alisma Kocaeli Tek Tercih Spor Kuliibii ile Marmara Dinamik Spor Kuliibii’nde
2 yildir antrenman yapan 9-10 yas gurubu lisansh 21 goniilli erkek yiiziicii tarafindan

sinirlandirilmastir.
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6. SONUCLAR ve ONERILER

Arastirmada elde edilen sonuglara gore,

Kritik yiizme hizi (m/s) ile viicut yag yiizdesi arasinda pozitif yonde orta diizeyde
anlamli bir iligki bulunmustur (=0,664, p<0,01). Buna gore, viicut yag yiizdesi arttikca kritik
yiizme hizinin arttigi, viicut yag yiizdesi azaldik¢a kritik yiizme hizinin azaldigi ifade
edilebilir.

Kritik ylizme hiz1 (m/s) ile 25 metre sag kol serbest stil siiresi arasinda negatif yonde
orta diizeyde anlamli bir iligski bulunmustur (p<0,05). Buna gore, 25 metre sag kol serbest
stil siiresi arttik¢a ylizme hizinin azaldigi, 25 metre kol serbest stil siiresi azaldik¢a kritik
yiizme hizinin arttig1 ifade edilebilir.

Kritik ylizme hiz1 (m/s) ile 25 metre sol kol serbest stil siiresi arasinda negatif yonde
orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Buna gore, 25 metre sol kol serbest
stil siiresi arttik¢a ylizme hizinin azaldigi, 25 metre sol kol serbest stil siiresi azaldikea kritik
yiizme hizinin artt1g1 ifade edilebilir.

Ayrica, kritik ylizme hiz1 parametresinin viicut kitle indeksi, 25, 100 ve 200 metre kol
devri, boy uzunlugu, agirlik, 25 metre serbest stil siiresi etkenleri ile anlaml bir iligkisi
oldugu bulunmamaktadir.

Cikan tiim sonuclar yapilan diger arastirmalarla karsilagtirildiginda benzerlik
gostermekte olup ortaya ¢ikan farkli sonuglarin ise tiim bireylerde oldugu gibi gelisim
donemindeki sporcularin cinsiyet, yas, sosyal yasam sartlari, beslenme, spor dali, yasanilan
yer gibi faktorlerden etkilenmesi ile agiklanabilir. Antropometrik ve kritik ylizme hizlarinin
duzenli olarak 6lcilmesi ve takip edilmesi sporcularin performanslarinin tespit edilmesi ve
gelistire bilmesi i¢in bilyiik 6nem arz ettigi diisiiniilmektedir.

Sporcularin brans se¢im kriterlerinde yer alan performansi etkileyen kulag uzunlugu gibi
bazi antropometrik 6zellikler 6nemsenmelidir.
Daha biiyiik yastaki sporcularla calisilabilir.
Imkanlar dahilinde daha fazla sporcu, ¢alismada yer alabilir.
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EK 2. Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmustir.

E(Kapak ve ig kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde edilen
unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danigman adi yazilmamalidir).

D/ Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) adi yazildi.

ez kapag sirt kismina kilavuzda belirtilen gizimde (yazinin ydniine dikkat!) ad, program, yil
yazildi.

D&xy sayfasi uygun gizimde hazirland (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya da
DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstiti Miidiirii’niin imzas: da gereklidir, imzalarin ayni renk
kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.
On sayfalara i, i, iii eklinde Roma rakamlari konuldu.

Sayfa numaralan kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

Ana metin yazi boyutu 12 olacak bigimde basildi.
Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde basildi.

Ana metin satir arali1 1.5 olacak sekilde yazildi.
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