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OZET

12 HAFTALIK YUZME EGZERSIZININ DENiZ HARP OKULU (DHO)
HAZIRLIK SINIFI OGRENCILERININ FiZiKSEL PERFORMANSLARI
UZERINE ETKISi

Mert OZCOVEN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. Onder KARAKOC
Haziran2019, 62sayfa

Bu ¢aligmanin amaci 12 haftalik yiizme egzersizinin Deniz Harp Okulu hazirlik sinifi
ogrencilerinin fiziksel performansina etkisini incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda
calismamiza 20 kontrol 20 deney olmak iizere toplamda 40 saglikli birey katilmistir.
Deney grubu ve kontol grubunun dikey sigrama, durarak uzun atlama, 100 metre siirat
kosusu, oturarak saglik topu firlatma, otur-uzan testi, burpie (¢cabukluk) testi, 20m
mekik kosusu testi, 50 metre ylizme testleri olmak iizere fiziksel performanslari
Olciilmiistiir. Kontrol grubuna 12 hafta boyunca sadece temel aktivitelere katilmiglardir.
Yiizme antrenman grubu ise 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve 45 dakikalik seanslarda
yilizme antrenmani yapmustir. 12 haftalik siirecin bir giin 6ncesinde ve sonrasinda olmak
tizere katilimcilara fiziksel performans testleri uygulanmistir. Testlerden elde edilen
verilerin analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Testlerin karsilastirilmasi
icin Paired Sapmle t Testi ve On test ile son test farkinin gruplar arasi karsilastirmasinda
ise Independent Sapmle t Testi kullanilmigtir. Yapilan istatiksel analiz sonucunda
ylizme antrenman grubunun otur uzan testi disinda diger tiim fiziksel performans
teslerinde son test lehine anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunda ise 100
metre kosu, durarak uzun atlama ve oturarak top firlatma testlerinde anlamlilik
goriilmiistiir (p<0,05). Gruplar aras1 karsilastirmada da ise 50 metre yilizme, durarak
uzun atlama, oturarak top firlatma ve otur uzan testlerinde deney grubu lehine anlamli
bir farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Sonug olarak 12 hafta boyunca yapilan yiizme
antrenmaninin saglikli bireylerde fiziksel performansi artirdig1 soylenebilir.

Anahtar sozciikler: Fiziksel performans, ylizme, antrenman



ABSTRACT

EFFECT OF 12-WEEK SWIMMING EXERCISE ON PHYSICAL
PERFORMANCE IN PREPARATORY SCHOOL STUDENTS AT NAVAL
ACADEMY (NA)

Mert OZCOVEN
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Onder KARAKOC
June2019, 62pages

The aim of this study was to investigate the effect of 12 week swimming exercise on
physical performance of naval school prep class students. For this purpose, a total of 40
healthy individuals were included in our study.The physical performances of the
experimental group and the control group were measured as vertical jump, standing
long jump, 100 meter sprint, sitting ball ball, sit-down test, burpie (quickness) test, 20
meter shuttle run test,50 meter swimming test).The control group only participated in
the basic activities for 12 weeks.The experimental group performed swimming training
in 3 days and 45 minutes weekly for 12 weeks.Physical performance tests were applied
to the participants one day before and after the 12-week period.SPSS 20.0 package
program was used to analyze the data obtained from the tests.The Paired Sample t Test
was used to compare the data of the pretest and posttest and the Independent Test Test
was used to compare the pretest and posttest difference between the groups.As a result
of the statistical analysis, it was found that there was a significant difference in favor of
the last test in all other physical performance tests except for the sit and reach test of the
experimental group (p <0.05).In the control group, 100 meters running, long jump and
sitting ball throw tests were significant (p <0,05).In the comparison between the groups,
a significant difference was found in favor of the experimental group in the 50 meter
swimming, standing long jump, sitting ball throw and sit-down tests (p <0,05).As a
result, it can be said that 12-week swimming training increases physical performance in
healthy individuals.

Key Words: Physical performance, swimming, training



1.GIRIS ve AMAC

Spor aliskanlig1 bireyin kii¢iik yaslardan itibaren edinmesi gereken etkinliklerin basinda
gelmektedir. Sonradan kazanilmak istenen bu aligkanlik birgok kisi i¢in agilmasi zor bir
engel gibi imkansiz olabilmektedir. Geng yasta sportif aktivitelerle ugrasan bireyler ileri
zamanlarda diizenli spor yapan, saglikli ve yeterli bir fiziksel goriiniime ve kapasiteye

sahip bireyler olarak kaldig1 sdylenebilmektedir.

Spor sadece saglikli yasam i¢in degil ayn1 zamanda da profesyonel anlamda performans
amac1 da yapilabilmektedir. Yiizme de bu anlamda yapilan sporlardan birisidir. Gelisim
donemindeki ve genclik donemindeki bireylerin yapmasi gereken, hatta birgok tilkede

Ogrenilmesi zorunlu olan, bir brangtir.

Yiizme sporu biitiin yas gruplarinda uygulanabilir ve kas iskelet sistemine herhangi bir
agirlik, stres uygulamandan genis acilarda yapilabilir. Bu sekilde bile Kardiyovaskiiler
ve kardiyo respiratuar kondisyon saglayabilmektedir. Bundan dolay1 yiizme diisiik
performans c¢izgisine sahip veya performans agisindan pek gelismemis bireyler icin
uygun bir brans olmaktadir. Havuzun ve havuz ortamiin saglamis oldugu cevresel
sartlardan Gtiirii de nefes problemi olan bireyler i¢in tercih edilebilir bir uygulamadir.
Bunlara ek olarak belirli bir uygunluga sahip olmak ve vyeteri kadar kalori

harcayabilmek i¢in de tercih edilebilir.

Cocuklar1 erken yaslarda su ile tanistirmak gilivenli bir baglangi¢ ve yasam boyu stirecek

akustik bir aktiviteye baslangi¢ olusturacaktir (1).

Bireylerin saglikli bir bi¢imde hayatlarii siirdiirmelerinde spor aktivitelerinin rolii
bliyliktiir. Spor yapmayan, dengesiz beslenen ¢ocuk ve genglerin saglikli bir gelisim

siireci gegirmeleri daha zordur.

Sporu sadece bir fiziksel olarak tek bir gelisim alaniyla iliskilendirmemek
gerekmektedir. Bu alana ek olarak sosyal alanda da bireylere gelisim imkéanlar
sunmaktadir. Spor bireye kendisiyle barisik olma ve giiven, ¢evresiyle olumlu ve etkili
iletisim ve toplum i¢inde saglam bir statii de saglar. Psikolojik agidan yine, kendini
kontrol etme, bir konuda konsantre olabilme, iradesini kullanabilme, basariya

giidiilenme gibi bir¢ok olumlu gelisim gosterir (2).



Gelisim caginda spora baglayan bireyler fiziksel ve psikolojik gelisimin yani sira biitiin
Motorik oOzelliklerinin de gelismesini saglayan yiizme, atletizm ve cimnastik gibi
branglarla baslangi¢ yapmalidirlar. Bu siireci olumlu ve verimli atlatan bireyler spora
Ozgii tim mantalite ve gereksinimleri iyi kavramis her tiirlii alt yapis1 olusmus basarili
ve iyi bir sporcu olma yoniinde gerekli adimi atmis demektir. Bilhassa yiizme
egzersizlerinin insanlara olan faydalari yapilan caligmalarca ortaya ¢ikarilmis ve
insanlar1 bu spora yonlendirilmesi i¢in bir¢ok ¢aba harcanmistir (3). Spor alisgkanligi
olarak ylizme bransimnin edinilmesi fiziksel performansa katkisinin yaninda saglikli bir
postur gelisimi, diizglin bir durus yetenegi de saglar. Yiizme sporu ile ilgilenen
insanlarin iizerinde yapilan c¢alismalar, metabolik olarak viicudun savunma sistemi
tizerine olumlu katkisinin oldugunu ortaya koymustur. Spor branglarinin tamaninda
oldugu gibi yiizme sporunda da kisisel gelisime yonelik igeriklerin oldugu
bilinmektedir. Bunlar iyi aligkanliklar edinme, disiplin, 6zgiiven, kuralli olarak ¢alisma
ve yasama ve i¢inde bulunulan grubun hedeflerine yonelik hareket edebilme olarak

tanimlanabilir (4).

Bu bilgilere paralel olarak bireylerin fiziksel durum ve performanslarina olumlu
katkilarda bulunabilmek i¢in 6zellikle ylizme egzersizi uygulamalar: diizenli bir sekilde
yapilmalidir. Yiizme egzersizlerinin postiir i¢in ve fiziksel performansin gelismesini
i¢cin olumlu oldugu diisiiniilebilir. Yapilan yiizme antrenmanlarinin olumlu faydalarinin
olacagi onceden tahmin edilebilir olmasi ayni zamanda bizleri diizenli bir yiizme
antrenman programina ihtiya¢ duyar hale getirmektedir. Calismamizin amact da 12
haftalik ylizme antrenmaninin Deniz Harp Okulu hazirlik smifi 6grencilerinin fiziksel

performanslari iizerine etkisini incelemektir. Calismamizda;
Yiizme antrenmaninin fiziksel performansa etkisi nedir?
12 hafta boyunca yapilan ylizme egzersizinin fiziksel performansa etkisi var midir?

Problem cilimlelerine cevap aranacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Yiizme Tarihcgesi

Yiizme lizerine yapilan genis ¢apl arastirmalar; yiizmenin tarihgesini milattan onceki
zamanlara gotiirebilmektedir. Incelenen kalmtilar Libya tarafinda duvara islenen
resimler ile ylizme sporunu bagdastirmaktadir. Ayrintilara bakildiginda giintimiizde
kullanilan modern yiizme tekniklerinin kullanildig1 ve bilhassa kurbagalama tekniginin
oldugu belgelere dayandirilmaktadir. Gegmis tarihte ylizme ile alakali birgok resim,
yazi gibi belgelere ulagsmak miimkiin olabilmektedir. Yapilan aragtirmalar ve arkeolojik
incelemeler sonucunda ge¢mis tarihlerde ¢ocuklarin yilizme egitimlerinn verilmesi

yoniinde kalintilar ortaya ¢ikmistir (5, 6).

Eski orta ¢ag zamaninda ylizmenin bir takim gilinahlar barindirdigina inanilirdi. O
zamanin din adamlar1 ruhun inang¢ seviyesinin yilikselmesi i¢in rahat yasamdan uzak
olmas1 gerektigine inanirlardi. Yiizmenin de rahatlik sagladigi diisiincesinden uzak
durma yoniinde ¢abalarmin oldugu ortaya ¢ikarilmigtir. Avrupa’nin ylizme ile ilgili ilk
buluntularia 16. Yiizyil igerisinde rastlanilmaktadir. Yiizme sporuna yonelik yazilan
ilk kitap Aman Nicolaus Wynma’ ya ait olup 1532 yilinda yazilmistir. Bunu takiben
Ingiltere” de 1587 yilinda da yiizme ile alakali bir kitap daha yazilmistir. Fransa da bu
geligsmeleri takiben bir kitap yaymlanmistir. Kitapta modern kurbagalama stiline yakin
bir stilden bahsedilmistir. Ders kitab1 olarak da 6zellikle Ingiltere de kullaniimaya

baslanmistir (7).

Ingiltere yiizme sporu iizerine énemli ¢alismalar yapmistir. Kalic1 anlamda ilk &rnegini
yiizme havuzlar insa ederek vermislerdir. Bu havuzlarda yiizme yarislart yapilms.
Diizenlenen yarislar uluslararasi boyutlart kadar uzanmigtir. Bu yarigmalar uygulanan
giinlimiiz modern yariglarindan farkli olarak ise herhangi bir ylizme stili istenmemis
sadece yiizlilen mesefe Onemsenmistir. Bu yarismalarda Amerika kitasindan gelen
kizildereli grup Ingiliz sporculart maglup ederek derece elde etmislerdir. Kizildereliler
denizle cok ugraslart oldugu i¢in gemi ve kayik yelkenlerinin su iizerindeki
hareketlerine 6zenerek ylizme tekniklerini gelistirmis ve bunu uzun yillar

kullanmislardir (7).



Suan biitiin diinyada popiiler olan kadin ve erkek yiiziiciilerin benimsedigi “Crowl” stili
ilk olarak Avustralya’dan diinyaya tanitilmistir. Serbest sitil siiriinme tarzinda bir yiizme
teknigidir. Serbest stil teknigi ilk zamnlardan bu yana kullanilan ilkel yiizme stillerinin
zamanla degisime ugramasiyla bugiink halini almistir. Serbest stile ek olarak aymi
zamanda kurbagalama ve yan ylizme stilleri de gelismeler kaydederek ilerlemistir. Son
halini alan serbest stil ylizmeye halk arasinda Crowl denilmistir. Genelde kullanilan ve
benimsenen stil bu olmustur. Bu stilin gelistirilmesi ve diinya capinda bilinmesi

yoniindeki ilk ¢alismay1 da Dick Cavill baglatmistir (6).

2.1.1. Yiizmenin tanim

Yiizme su icerisinde bulunan bireyin belirlenmis bir mesafeyi katedebilmesi icin ortaya
koymus oldugu diizenli ve ritmik hareketler birlesimidir. Sportif yiizmenin normal
yiizmeden farki ise katedilen mesafede sporcunun yiizme stillerini icra etmesi ve bu
stilleri icra ederek mesafeleri en kisa siirede tamamlamasi gereklidir. Boyle bir
uygulamada sportif agidan verimli olabilmek i¢in erken yaslardan bu performansa hazir
bulunusluluk olmalidir. Bu hazir bulunuslulukta ise aile, arkadas g¢evresi ve antrendr

uygulamalar1 6nem arz etmektedir (8).

2.2. Yiizme Sporu ve Gelisime Katkilar:

Bireylerin biitiin gelisim 6zelliklerinin fiziksel gelisimle ¢ok yakindan baglantili olmasi
sebebiyle gilinlimiizde cagdas ve gelismis iilkelerde ilgi ve dikkatlerin ¢ocukluk ve

genclik zamani spor etkinliklerine yonelmesine neden olmustur.

Spor bireylerin yalnizca fiziksel gelisimine katki saglamaz tiim gelisim 6zelliklerine
olumlu yonde etki saglar. Sporla ugrasan kisiler kisisel 6zelliklerini, yaraticiliklarini
gelistirir. Sorumluluk alma bilincini kazanirlar. Bireyler ¢ocukluktan itibaren sporla
beraber yardimlasma, isbirligi yapma, arkadaslarina, oyun ve yarisma kurallarina saygi
gosterme, sosyallik saglama miicadele duygusunu kazanabilme gibi birgok
davraniglarin1 da gelistirerek olumlu kisilik gelisimlerini saglamis olurlar. Yukarida

bahsedilen tiim bu kisilik 06zelliklerinin kazanilmasinda, yetiskinlik cagindaki



kondisyonel alt yapmin saglanmasinda ve topluma faydali erdemli bireylerin
yetismesinde ylizme sporunun yeri son derece Onemlidir. Bu anlatilan 6zellikler ile
beraber ylizme sporu tiim diinyada temel spor bransi olarak benimsenen ve uygulamaya

konulan bir spor dalidir.

Yiizme bransinda en ideal verimin alinabilmesi i¢in antrendrlerin her yas grubuyla ilgili
bilgileri ve nasil davranmasi gerektigini ¢ok iyi bilmesine baglidir. Ciinkii kiiclik yastaki
sporcularin 6zel biiyiime ve gelisme evrelerine gore uzun ve kisa vadede yapilan donem
antrenmani programlarinin uygulanmast bu spor dalindaki en ideal verimin alinmasini

onemli katki saglar.

Daha gelismis iilkelerde yiizme sporuna baglama yasi 3-5 iken bizim iilkemizde mevcut
durumda 5-7 yaslarda yiizme sporuna baslanabilmektedir. Aslinda ¢ocugun bu konuda

degerlendirilmeye baslandig1 yas 2 olarak belirlenebilmektedir.

2 ile 7 yas aras1 ¢ocuklarin motor gelisimlerini inceledigimizde yiirlime, ziplama, kosma
gibi lokomotif hareketlerinin ve denge becerilerinin gelistigi yaslar oldugu
goriilmektedir. Kisilerin giinliikk hayatlarinda yer edinmis bu temel hareketler farkli
uygulama alanlarinda ve konularda gelistirilmelidir. Ciinkii cocugun spor kapasitesinin
ve sportif performansinin gelismesinde yapilan farkli uygulama alanlarina yer vermek
onemli derecede katki saglar. Yalmiz burada yapilan uygulamalarin ¢ocugun yas
seviyesine uygun bicimde olmasi gereklidir. Bu temel hareketlerin gelisme hizi beynin

biiyiime hizina baglantili olarak gelismektedir.

Beynin biliylimesi hamilelik doneminin ortalarinda baslayip 4 yasina kadar olan
donemde olduk¢a hizlidir. Burada antrendrlerin uyguladigi hareket patenlerinin ¢ocugun
yas seviyesine uygun olduguna mutlaka dikkat edilmelidir. Bireysel farkliliklar1 da goz
oniinde bulundurarak temel hareketlerin Ggretilmesinde Ogretim basamaklarinin

dizenlenmesine 6nem verilmelidir.

5-7’li yaglar temel hareketlerin olgunlastigi koordinasyon yeteneginin gelistigi
evrelerdir. Bu donemlerde kas dokusundaki artis kuvvet yeteneginindi artmasina neden
olur (9). Antrendrler bu donemde yiizme sporundaki cocuklarin sportif performans
ozellikleri iizerinde yogunlagsmamalidirlar, daha ziyade yiizme teknigini gelistiren ¢ok
yonlii koordinasyon aligtirmalart {izerinde yogunlagsmalidirlar. Kinetik hareketlerin

vurgulandig: sinir-kas koordinasyonunun gelistirildigi alistirmalar bu asamada biiytik



onem arz eder. Beceri kazanimi sadece antrendriin degil ¢evresel etmenlerin faydali bir

sekilde olusturulmasina da baglidir.

Yiizmenin spor olarak yapilmasinin yani sira bos zaman etkinligi olarakta yapilmasinin
sonucunda yiiksek diizeyde gii¢ ve dayaniklilik kazanimini saglamasi bazi hastaliklarin
tedavisinde rehabilitasyon olarak ta kullanilmasi, onun insan yagaminda ¢ok 6nemli bir
yeri oldugunun kanitidir. Ayrica diizenli olarak yapilan yiizme sporu viicudun bagisiklik

sisteminin gli¢lenmesine de olumlu yonde katki saglar (9).

Cocuklarin fiziksel gelisimi 6zellikle 2 yasina kadar uzunluk ve agirlik olarak oldukca
hizl1 bir sekilde gelisir. Bu biiyiime ve gelisme hiz1 yas ilerledik¢e azalmasina ragmen

cocukluk déneminde de devam eder (10, 11).

Cocuklarin hepsinde biiyiime asamalari normal seyirlerde devam etmeyebilmektedir.
Kollarda ve bacaklarda meydana gelen farkliliklar beden kitle indeksleri ve diger
fiziksel gelisim farkliliklar1 ¢cocuk ve genglerde sportif beceriler iizerine olumsuz etki
olusturabilir. Bu kisilerle egitmenlik yapan antrendrler bu tip farkliliklarin bilincinde
olarak calismalarin1 yapmalidirlar. Cocuk yastan ge¢ yaslara kadar olan kemik gelisimi
tendon ve kaslara oranla daha hizli bir sekilde meydana gelmektedir. Dolayisiyla
gelisim ve olgunlagsma asamasinda kuvvet artis1 beklenenden daha az meydana gelebilir.
Bu bilgi de g¢ocuk ve genglerle c¢alisan egitmenler tarafindan iyice bilinmelidir.
Yiiziiciilerde bu durum tekrarlayan omuz agrilari ile karakterize olabilmektedir. Yiizme
sporunda Ozellikle anaerobik yiiklenmeler olduk¢a fazladir. Dolayisiyla yiizme sporu
haricinde diger spor dallarindan da anaerobik kapasiteyi artiran spor branglariyla

ugragmak da ¢ocuk ve genglerin yiizme performanslarini olumlu etkileyebilmektedir.

Yiizme sporunda en 6nemli unsurlardan birisi de amaca uygun hareketlilik ve esneklige
sahip olmaktir. Viicudun esnek ve hareketli bir yapiya sahip olmasi ylizme
performansina {ist diizeyde katki saglamaktadir. Bundan dolayidir ki yiizme
calismalarinda 6nce ve sonra olmak iizere gerdirme ve esneme calismalarina 6nemle yer

verilmesi gerekmektedir (12).

Ergenlik Oncesi ve ergenlik doneminde yiizme antrenmanlari yapan kisilerin su disinda
kara antrenmanlar1 da yapmalar1 gerekmektedir. Boylece yiizme antrenmaninin
getirilerine ek olarak motor beceri, koordinasyon ve denge becerileri de gelismis
olmaktadir. Bunun i¢in karada dengeye yonelik cimnastik egzersizleri ve koordinasyon

egzersizleri yapilmasi tavsiye edilmektedir. Daha once de bahsedildigi gibi bu
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antrenman ve egzersiz programlari hazirlanirken bireysel gelisim farkliliklar1 goz ardi

edilmeden hazirlanmalidir (13).

Sinir sistemi  6nemli diizeyde olgunluga ulagsmadan 7-8 yaslarinda kara
antrenmanlarinda siirat antrenmani dirillerine ¢aligmaya baslanilmalidir (14). Ciinki
cocuklarin siirat ozelliklerinde 7-10 yaslarinda kesin bir artis s6z konusudur. Hareket
hiz1 ise 7-13 yaslarinda daha basit bir gelisim gosterir. Bu nedenle bu hizli gelisim

donemlerinden antrendrler faydalanmaktadir.

Antrenmanlarda tekrar yontemini kullanmak bireyin siirat yetenegini olumlu derecede
etkilemektedir. Bu becerinin gelismesi i¢in ise yeterli dinlenme ve toparlanmanin
yapilmas1 gerekmektedir. Kas dayanikliligina yonelik yapilan yiiklenmeler 10-12
yaslardan itibaren baglamali ve genel yiiklenmeden &zel yiiklenmeye dogru

yapilmalidir. Kiz ¢cocuklarinda baslangic 9 yasina kadar ¢ekilebilmektedir (15).

Bu evrede biiylime hiz1 yiiksek olan kemikler etrafin1 saran tendon ve baglara nazaran
daha hizli biiyiir bu durum geng yastaki yiiziicilerde doku sertligine neden
olabilmektedir. Bu nedenle antrenmanlarda aktif ve pasif esneklik c¢alismalarinin
yapilmasi, viicudun tiim ana eklemlerini igeren germe egzersizlerine (omuz, kalga, sirt,

uyluk) yer verilmesi oldukca énemlidir.

Daha oncede bahsedildigi gibi kassal dayaniklilik gelisimleri 10-12 yaslardan sonra
ortaya ¢ikmaktadir. Bu yaslarda genel yiiklenmeler olmali ve daha sonra ise yiizme
tekniklerine spesifik olarak dayaniklilik yiiklenmeleri yapilmalidir. Bu antrenmanlar
icerisinde sirt omuz ve kol bolgesine yonelik dayaniklilik drilleri olmalidir. Bu sekilde
yiizmede uzun siiren yiiklenmelerde verimlilik rahatlikla elde edilebilmektedir. Yiizme
bransinda kuvvet-dayaniklilik antrenmanlari igeriginde genellikle kor kaslarina yonelik
egzersizlere yeterince yer verilmemektedir. Ozellikle beli gevreleyen kaslarla birlikte

kor kaslarinin da giiclendirilmesi ylizme performansina olan katkiy1 gliglendirmektedir.

Kalp ve solunum sistemindeki gelisim de ylizme performansimna dogrudan etki
etmektedir. 6 yastan itibaren ergenlik donemine kadar kadar gesitlilk gosteren dinlenik
nabiz ortalama 90-105/ dk araligina olabilmektedir. Bu yaslarda iyi antrene olmus
kisilerde ise anaerobik esik degeri %75-85 civarina olabilmektedir (14). Bu seviyelerin
altinda yiliklenmeler yapmak ¢ocuk yaslarda olan sprocular i¢in herhangi bir sorun teskil

etmez. Fakat ergenlik ve sonrast donemlerde laktik asit toleransi arttigindan egzersiz



siddetinin yiiksek olmasi sporsal gelisim i¢in 6nemlidir. Kalp ve solunum sistemindeki

geligsmeler yiizme performansini da bu sekilde olumlu olarak etklemektedir (12).

Cocuklarin bazal metabolizma hiz1 yetiskinlerinkine oranla daha fazla olabilir. Bir
cocugun bazal metabolizma orani yetiskin bir bireye gore 20-30 kat daha fazla
olabilmektedir. Bu sebeple yiiksek seviye sporcularinin giinliik protein alim orani
oldukca Onemli miktarlardadir. Ayrica enerji metabolizmasi i¢inde gerekli olan
karbonhidrat alinimina 6nem gosterilmelidir (15). Bu nedenle geng yiiziiciilerin biiyiime
ve gelisme siiresince antrenman siddeti ve sikligmma gore beslenme ihtiyacinin
kargilanmasina Onem gosterilmelidir.  Sosyal ve psikolojik gelisme agisindan
baktigimizda bu donemlerin basinda kisiliklerdeki bireysel farkliliklarin 6nemli
diizeyde oldugu goriilmektedir. Geng sporcular i¢in antrenmanlarda kendilerini kontrol
edebilecek 6zgiivenlerini saglayacak bir ¢evrenin yaratilmasi fayda saglar. Birey olarak
onlara degerli olduklarinin hissettirilmesi antrenmanlarda azim ve 6zveri seviyesinin
artmasinda etkili olur. Cocuklar hata yaptiklarinda asagilik duygusu igerisine
girmektedirler (16). Yapilacak ylizme antrenmanlarinin 6zenle secilmesi ve sporcunun
destekleyici talimatlarla tesvik edilmesi bu donemdeki ¢ocugun yilizme sporuna olan
ilgisinin giiglii bir bi¢imde artmasima neden olur. Bu yiizden antrendrlerin ¢ocuklara
hatalarin1 bagirarak azarlayict ve kiiclik disiirlicii bir Uslupla aktarmalar1 onlarin

spordan uzaklasmalarina neden olabilir.

Cocuk ve genglerin Ozelliklerinden biride kendi becerilerini bagkalar1 ile
kiyaslamalaridir. Bu nedenle ¢ocuklarin ylizme antrenmanlarinda birbirleri ile olan
iligkilerini inceleyebildikleri kendi kapasitelerini degerlendirebilecekleri katilimc1 oyun

ve egzersizlerin uygulanmasi oldukca dnemlidir (17).

Basar bireylerin kendilerini degerli olarak hissetmelerinde ve gérmelerinde 6nemli bir
noktadir. Kendilerini diger bireyler ile kiyasladiklar1 6z giivenlerini olusturduklar1 bu
donemde basar1 6nemli bir rol oynar. Bunun i¢in basar1 ile Ogrenilmis ve pozitif
duygular uyandiran egzersizler sergileme firsatlarinin antrenmanlarda olusturulmasi
saglanmalidir. Basarisizlig1 basar1 ile yumusatacak sekilde drnekler verilmesi ve boyle
bir antrenman c¢evresi yaratilmasinda fayda vardir. Antrenman esnasinda basariyi

degerlendirmek i¢in kazanmak veya kaybetmek tlizerine odaklanmaktan kagmilmalidir.

Kiigiik yasta c¢ocuklar genellikle efor harcayarak birseyleri elde edebileceklerini

diistinebilirler. Yas biraz daha arttik¢a efora ek olarak kabiliyet ve yeteneklerin de
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gerekli oldugunu diislintirler. Ergenlik ve ergenlik sonrasi c¢aga gelindiginde ise
performans ve yetenek kavramlari da hayatin i¢ine girmeye baslamistir. Bu siirecte
birey hem fiziksel hem de psikolojik olarak gelisimin farkindadir. Antrendrler bu
sirecleri iy1 yonetecek donanimda olmalidirlar. Bu siirecleri iyi geciren birisi sporun
hem performans yoniinden hem de ahlaki yoniinde gelisimi saglikli bir sekilde

tamamlamuis olurlar (18).

Kas biiyiimesine bagli olarak kas kuvvetindeki artis hem erkek hem de kadinlarda
iligkili olarak goriilmektedir. Kadinlarda 13 yasina kadar bu biiylimii gdzlenmektedir
(19). Dolayisiyla kadinlarda kuvvet artis1 igin yapilacak olan ¢aligsmalarda bu tiir bilgiler
bilinmelidir. Yiizme sporuna yonelen genglerde yapilacak olan kuvvet antrenmanlari
ylizme bransina 0Ozgii olarak ve bu bransin gelisim ilkeleri dikkate alinarak
tasarlanmalidir. Daha Once de bahsedildigi gibi bu donemlerde kas ve kemikteki artis
esneklige engel olabileceginden dolayr ylizme antrenmani Oncesi ve sonrasi esneklik

caligmalarina zaman ayrilmalidir (20).

Cocuklarda biligsel olgunlasmadan dolayr dikkat siireleri artmaktadir. Bu yilizden
ayrintili  bir geri bildirim gerekli ve miimkiin olmaktadir. Sporcularin dikkat
ozelliklerinin performansinin ilgili oldugu odak noktalarina dogru yonlendirmek iginse
ipuclarmin verilmesi gereklidir. Yiiziiciiniin yiizme teknigindeki hareketlerinde kendi
hatalarin1 gézlemleme ve yaptig1 hareketlerdeki hatalarini bilmesi sorumluluk bilincini
almasi tesvik edilmelidir. Geng yetiskinler kendileri ve digerleri hakkinda bilingli bir
sekilde fazla analiz yapmaya egilimlidirler. Yetenekleri hakkinda kendilerine karsi
Ozgliven duymaya baslarlar. Bu nedenle antrendriin sporcularmi ulasabilecekleri
hedefleri segmelerini ve gergeklestirmeleri i¢in s6z vermelerini ve cesaretlendirip yol
gostermesi biiylik fayda saglar (20). Bu donem ¢ocuklarimin (11-13 yas) boy ve
psikolojik olgunlagmalarini inceledigimizde geng yetiskinlerin yasitlar ile giiglii sosyal
iligkiler kurarak birbirlerinden kolayca etkilendigini gérmekteyiz. Bu bakimdan yiizme
alaninda ve disinda enerjisi yliksek sosyal gruplar ve pozitif hava yaratan mekanlarda
sosyal iliskiler desteklenmelidir. Ayrica olumlu sekilde desteklenen tatli rekabetler
takim ruhunu gelistirir. Bu donemde viicut goriinlimiindeki degisiklikler sporcunun

performansini ve motivasyonunu etkileyebilir (9).

Genglerde yetenek kavrami olustuktan sonra gii¢ ve gorev gerekliliklerini anlama ve

birbirinden ayirt etme becerileri de ortaya ¢ikmaktadir. Burada 6nemli olan yetenek
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eksikligi varsa ¢ok calisma yapilarak bu eksikligin bir sekilde giderilmesidir. Bu siiregte
antrenman programlarini daha diizenli bir periyotta sunmak genglerin gelisim

gostermesi ve 6zel becerilere sahip olmasi adina 6nemlidir.

12-16 yas arasindaki erkeklerde boy uzama hizi ¢ok yiiksek diizeydedir. Ergenlik
evresinde hormonlarinda devreye girmesi ile cinsel olgunlagsmalar ile birlikte kuvvet
kapasitelerinde de artis olur. Kuvvet egzersizlerinde agonist ve antagonist kas
gruplarina yonelik calismalarin yapilmasi oldukga yarar saglar. Bu donemde yiiksek
diizeyde kuvvet kazanimi goriilmektedir. Kas hipertrofisi antrenmani i¢in iyi bir zaman
olarak bu donem biiylik 6nem arz eder. Geg¢ olgunlagan sporcular i¢in sabirlt olunmali
ve erken gelisen sporcularin ise daha sonra digerlerinin kendilerini yakalayip
gecebilecekleri konusunda sporcularla iletisim kurulmasinda yarar vardir. Bu déonemde
kizlarda boy uzama 14 yaslarinda yavaslar 16 yaslarinda ise uzama sona erer (21). Boy
uzamasinin kontrol edilmesi performansta meydana gelen inis ve ¢ikislara da dikkat
edilmesinde yol gostericidir. Kizlarda da bu donemde agonist-antagonisti kas gruplari
yonelik egzersizlere yer verilmelidir. Cabuk kuvvet ve daha sonraki yillarda kuvvette
devamlilik caligmalar: siirelerinin artirtlmasi antrenman plani agisindan yararli olur.
Ergenlige ulasildiginda yiiziiciiniin pelvisi genisler agirlik merkezi asag1 dogru kayar,
baslangigta boy 7,5 cm uzayabilir ve performansta diislis gdzlemlenebilir. Bu durum
sporcunun kendisi ve ailesi ile goriigiilerek tiim fizyolojik sebeplerinin anlatilmasi
onemli bir gerekliliktir. Bu donemde bayan yiiziiciiler kilolarin1 korumakta da zorluk
ceker. Bu nedenle bayan sporculara kilo kontroliiniin nasil yapildig1 hakkinda bilgi
vermekte fayda vardir. Ancak bu durumda giinlik 1200 Kcal altina diisilmemek

gerekir, 500-700 Kcal diyetler viicut metabolizmasinin degismesine neden olur (22).

Yiizme sporu ile ugrasan bayan sporcularda kontrol edilmesi gerekenlerin basinda kilo
kontrolii ve diyet programi gelmektedir. Alinan protein ve karbonhidrat igerikli besinler
kuvvet kazanimi igin ve kazanilan donanimlarin kaybedilmemesi igin Yyeterince
onemlidir. Mineraller, demir ve kalsiyum alimi performanst da olumlu yonde

etkileyebilmektedir.

Max VO2 kapasitesi yaklagik olarak 14 yasinda en {ist seviyeye ulasir, anaerobik laktik
sistem ¢ok hizli bir gelisim gdsterir ergenlik siiresince enerji liretimi genellikle oksijenli
sistem tarafindan karsilanmasina ragmen anaerobik antrenman bu donemde Onemli

derecede etkilidir. Cocukluk ve ergenlik doneminde esneklik ¢aligmalarina olabildigince
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yer vermek gerekir, aksi takdirde esneklik ozelliginde azalma goriiliir. Ozellikle
antrenman sonrasinda esneklik c¢aligsmalara yer verilmesi ayrica izometrik kuvveti
gelistirmek icin ise PNF modeli lizerinde ¢alisilmasi verimlilik agisindan fayda saglar.
Antrenmanlar i¢in gerekli uyaranlar1 saglama, sikligini, yorgunlugunu ve asir1 kullanim
(over use) belirtilerini azaltmak i¢in ise ¢esitli antrenman modelleri uygulanmasi
takimdaki nesenin ve takim ruhunun gelistirilmesi i¢in sporcularin yonlendirilmesi

takim i¢in 6nemli derecede fayda saglar.

Bu donemin sosyal ve psikolojik olgunlagsmasina baktigimizda algak goniillii sporcu
kendi 0Ozgilinliigliniin arayis1 ic¢indedir ve calisma yeteneginin bagartya giden yol
oldugunun bilincindedir. Sporcuya antrenmanlarda 6zgiirce davranma ve sorumluluk
duygusunun kazandirilmasi gerekir ve buradaki 6nemli nokta sporcunun kendisine kars1
antrendriinden daha c¢ok bagimli olmasidir. Bundan dolayr antrenman siiresince
basartyla diizenlenmis ortamlarin saglanmasi i¢in antrendriin gayret etmesi gereklidir.
Yarisma sezonuna girerken antrenmanlarin yarisma sartlarina benzer sekilde yapilmasi
fiziksel ve mental olarak sporcunun yarigmayi tanimasini ve kendisini ona hazirlamasini
saglar. 14-15 yaslarindan itibaren karsi cinslerle olan iligkiler daha ¢ok 6nem arz etmeye
baslar. Bu yiizden sosyal gruplarda sosyal aktivite dengesinin kurulmasma 6zen

gosterilmelidir (14).

2.3. Yiizme Sporu ve Yiizme Sporuna Fizyolojik Cevaplar

Yiizme sporunun tanimlar olarak ifadesi daha 6mceki basliklarda da bahsedildigi tizere;
bir su icerisinde yeterli diizeyde hareket ederek belli bir mesafeye belirli stillerle
katedebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (23). Yiizme sporunda yere paralel olarak
duruldugu i¢in, yani su {izerinde yatay pozisyonda olundugu icin eklemlere ve
kemiklere fazla yiik binmez dolayisiyla kemiksel ve eklem bolgelerinde olusan
deformiteler goriinmez. Yiizme sporu fizyolojik olarak bu faydalarina ek olarak
solunumlsal ve dolagimsal organ ve sistemlere de iist diizeyde katkilar sunabilmektedir

(23, 24). Diger spor dallarinda oldugu gibi ylizme sporuyla ugrasan ¢ocuk ve genclerin

fiziksel gelisimlerinin yanisira psikolojik gelisimlerinin de yiizme sporuyla gelistigi
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yapilan ¢alismalarla ortaya konulmustur. Diizenli bir sekilde yapilan yiizme egzersizleri
bireylerin postiirlerine de olumlu katki sunmaktadir (25, 26). Yiizme sporu ¢ok erken
yaslarda baglanip ilerleyen yaslar kadar siirdiiriilebilen bir spor dalidir. Bu spor hem
rekreasyon hem performans hem de zindelik yasam igin yapilabilmektedir. Ayrica
sakatlik sonrasi iyilesmeler i¢in rehabilitasyon amacl da kullanilabilmektedir. Engelli
kisilerin de herhangi bir zorluk yasamadan katilim saglayabilecekleri bir spor dalidir
(27, 28, 29).

Yiizme sporcularin akigkan bir ortam igerisinde asili bir bi¢imde yarisirken viicutlarini
ileriye hareket ettirmek icin kati yerine sivi bir maddeyi iterek yapilan bir spor
bransidir. Bu durum kara sporlarina istinaden iki dezavantaj yaratmaktadir. Birinci
dezavantaj, atletlerin kosarken ittikleri toprak fazla direng¢ gosterir su ise yliziiciilerin itis
cabalarma ragmen daha az direng gostermektedir. ikincisi, suyun daha yogun olmasi
sebebiyle havanin kara sporcularinin ilerlerken karsisina c¢ikardigi direngten daha

fazlasin yliziiciilerin karsisina ¢ikarmasidir (30).

Farkli siire ve yogunluktaki yiizme antrenmanlar1 farkli enerji kaynaklari tarafindan
desteklenmektedir. Kas i¢cinde bulunan ATP, kreatin fosfat ve glikojen yiiksek siddetli
egzersizlerde kullanilan temel yakitlardir. Yiziicliler benzer ylizme antrenmanlarini
farkli donemlerde ve farkli yogunluklarda uygulayarak enerji metabolizmalarini
gelistirebilirler. Yiiksek yogunluklu, kisa siireli egzersizlerde faydalanilan enerjinin
bliyiik bir boliimii anaerobik enerji sisteminden elde edilirken, diisiik siddetlerdeki uzun
siireli egzersizlerde ise enerjinin biiylik bir boliimii aerobik enerji metabolizmasi
tarafindan saglanmaktadir (31, 32, 33). Kalp karada bulunurken yergekiminin etkisi
altindadir, ancak su icerisinde bu etki sifira kadar inmektedir. Bu yiizden yiizme
egzersizi sirasinda kardiovaskiiler sistem daha ekonomik bir sekilde ¢alisir ve bu sayede

yiiziiciilerin kalp atim hacminde 6nemli diizeyde artiglar goriiliir.

Yiizme egzersizi sirasinda, saglikli bireylerde suyun verdigi dinginlik, periferik

damarlarin daralmasina neden olur ve sonucunda kalp atim hizinda artisa sebep olur.

Kalp hipertrofisi sayesinde sag ve sol ventrikiillerde simetrik olarak biiylime

olugmaktadir. Kalbin biliylime bi¢imi, hacim artis1 ve kaslarin kalinlagsmasi ile olusur
(23, 30, 34).

Yiizme sporu yatay durumda yapildigindan dolay1 akcigerlerin iist boliimiide havalanir.

Bundan dolay1 vital kapasite ylizmede diger sporlara gore daha fazla gelisim gosterir
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(35). Yiizmede suyun derinligine bagli olarak goglisse hidrostatik basing
uygulandigindan dolayr suya karsi bir direng olusur ve solunum kaslarina binen yiik
artmis olur. Bu sekilde gogiis kafesindeki interkostal kaslar ile birlikte solunum
kaslarida gelisir. Sirtiistii teknik haricinde diger tekniklerde ekspirasyon su igerisinde
yapilir ve bu esnada yiiksek derecede sayilabilecek bir basincin (50-100 mm/H20)
yenilmesi gerekmektedir. Yiizme stilindeki yatay pozisyon, solunum i¢in uygun
olmayan biyomekanik bir pozisyon olmasina karsin yiiziictilerde 12—15 haftalik orta
siddette yapilan antrenmanlarda bile zorlu vital kapasitenin ve maksimum istemli

ventilasyonu arttirdigi gozlemlenmistir (23, 24, 36).

Yiizme sporunun fiziksel katkilarindan daha once bahsedilmisti. Buna gore yiizme
sporu ile ugrasan bireylerde {ist bolge gelisimi daha fazla goriilebilmektedir. Sporcularin
sirt ve omuz bdlgeleri daha genis bir goriiniime sahiptir. Bu sporcularin kol uzunluklarii
yag oranlar1 ve diger viicut ozellikleri digerlerine gore daha gelismis ve farkli yapidadir
(23, 37, 38).

Yiiziiciilerde kas lif tiplerinin dagilim1 genis bir oran araligindadir. Tip lkas liflerinin
dagilimi % 30-70 oran arasinda degisebilir. 800 metre ve 1500 metre ylizme yariglar
sirasinda Oncelikli olarak yorgunluga karsi direncli Tip 1 kas lifleri aktivasyon
gosterirler. 200 metre ve 400 metre yilizme yariglart sirasindaki submaksimal kas
kuvveti olusumuna Tip 1 ve Tip 2 kas lifleri katilm gosterir. Yiizme bransinda
genellikle st ekstremitelerde bulunan kaslarin {iretti§i aerobik gilic sebebiyle
yiizliciilerin st ekstremitedeki kaslarmin ozellikleri %60 oraninda dayaniklilik

gerektiren tip 1 kas lif tiplerini icermektedir (24, 30, 39).

2.4. Yiizme ve Enerji Metabolizmasi

Viicudun egzersiz igin gerekli olan enerjiyi kisa siireli yiiklenmelerde saglayan sisteme
anaerobik, daha uzun siirede ve oksijenli ortamda saglayan sisteme de aerobik sistem
denilmektedir. Organizmada egzersizin devam ettirilmesi i¢in gerekli ATP firetimi bu
iki sistem tarafindan saglanmaktadir. Bu enerji iiretiminin saglanabilmesi ic¢in ise
onceden agiz yoluyla alinan ve viicutta depo edilebilen besin maddeleri tiiketilmektedir
(40).
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Viicutta ATP iiretimi yapildiktan ve kullanildiktan sonra tekrar bu enerji kaynaklarinin
yenilenmesi gerekmektedir. Bu gerekliligin yerine gelmesi i¢in bir ¢ok kimyasal siireg
devreye girmektedir. Bir fiziksel yiiklenmenin smirimi kapasitesini belirlemek icin
oncelikle bu siireglerin organizmada nasil ilerledigini ve organizmada bu siireglerde
etkili olan maddelerin sentezlenme kapasitelerini bilmek gerekmektedir. Ornegin
normal bir kasin kasilmasi ATP denilen bu enerjilerden gerektirmektedir. Kas
kasilmasi, sinir iletisinin gerceklesmesi ve diger yasamsal fonksiyonlarin devam etmesi
icin kimyasal silire¢ler sonucunda olusan enerji liretimleri sayesinde olusmaktadir. Bu
enerji sistemleri genel olarak ti¢ baslik adi altinda toplanmaktadir. Bunlardan birincisi
fosfojen sistem digeri anaerobik glikoliz ve aerobik sistemdir. Genelde bunlarin ortak
ozellikleri ise ihtiya¢ duyulan ATP enerjisini liretebilmek ve organizmanin egzersiz
esnasinda ve sonrasinda devamliligini saglamaktir (40).

Yiizme yariglarinin 6zelliklerinden biriside farkl: sitil ve mesafelerde diizenlenmesidir.
Farkli sitil ve mesafedeki yarislarda ylizme esnasinda farklt metabolik sistemlerin enerji
olusumuna katkis1 vardir. Antrendr ve egitimciler bu farkli metabolik sistemleri ¢ok iyi

bilmeli ve antrenman programlarini bu metabolik sistemlere gore diizenlemelidir (41).

2.5. Yiizme Sporunun Faydalari

Yiizme, su igerisinde yatay pozisyonda iken yapilan bir spor bransidir. Yiizme
esnasinda viicut agirlig: iskelet sisteminin merkezine dik olmadigindan dolay: iskelet
sistemine binen agirhigin herhangi bir etkisi bulunmadigl icin iskelet sistemi
deformiteleri gibi sorunlar ortaya ¢ikmaz. Bundan dolayr gelismis tilkelerde, yiizme

sporuna kiiciik yaslarda baglanmaktadir.

Yiizme bransinin kalp dolagim ve solunum sistemi {izerine dnemli etkisinden daha dnce
de bahsedilmisti. Bunlara ek olarak dayanikliligin ve esnekligin de gelismesine katkida
bulunur. Kas sistematigini gelistirir ve denge yeteneginin artmasini saglar. Fiziksel
olarak zayif ve kotli durumda olan kisilerin fiziksel kotiiliiklerini giderir ve postiir
diizelmeleri saglar. Ruhsal olarak insan iizerinde biriken stres ve yorgunlugu en aza
indirir. EKlemleri, tendonlar1 ve diger bag sisteminin aktivitesini artirir. Viicutta ihtiyag
duyulan enerjinin {iretildigi sistemlerin gelismesini saglar. Fazla kilolarindan dolay1

hareket edemeyen kisilerde, hamile kadinlarda ve hasta kisilerde dnemli rahatsizliklarin
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onlenmesin yardimci olur. Fizik tedavi i¢in de bir destek uygulamasi olarak kullanilir
(4).

2.6. Motor Gelisim ve Temel Fiziksel Performans

Insan organizmasinda motor terimi hareket unsurlarini meydana getiren biyolojik ve
mekanik 6zellikleri icerin durumlar igin kullanilmaktadir. Insan gelisim alanini farkli
boyutlarda incelenmesini ve agiklanmasini saglayan diger terimlere de kullanimi
yapilmaktadir. Bu terimler psikometri, algisal motor, duyu motor, motor O0grenme,
motor kontrol ve motor gelisim gibi kavramlardir. Viicudun belirli bir islevsel
kapasiteye ulagmasi i¢in gerekli olan siire¢ motor gelisim olarak tanimlanmaktadir.
Motor gelisim viicudu fiziksel olarak gelismesi ve sinir sisteminin olgunlasmasini
icermektedir. Bir ¢ocukta motor hareketlerde meydan gelen degisim kiiciikk ve basit
hareketlerle baslayip daha komplike ve zor hareketlere dogru ilerler. Motor gelisimin
baslangict cocuklarda bastan ayaga ve icten disa dogru olmaktadir. Bundan dolay1
kiictik beceriler daha 6nce olusur ardindan biiyiik kas gruplarmin da dahil olabilecegi

karmasik fiziksel beceriler ica edilmis olur (5).

2.6.1. Kuvvet

Spor bilimcisi Hollmann’ a gore kuvvet; bir dirence kars1 koyabilme veya kars1 kalinan
direng karsisinda belirli bir siire dayaniklilik gosterebilmedir. Kuvveti biyomekanik
alaninda fiziksel bir biiylikliik olarak tanimlamiglardir. Bir baska spor bilimci olan
Meusel kuvveti su sekilde tanimlamistir; insanlarda temel 6zellik olarak var olan kuvvet
destegi ile bir cisme harekletlilik kazandirarak olusan dirence karst koyabilmesi olarak
tanimlamistir. Kuvvet g¢esitlerini smiflandirmada kuvvetin antrenman sirasindaki
onemine dikkat edilmektedir, bu kuvvet ¢esitlerinin higbiri tek basina degerlendirilmez
ve bir kuvvet ¢esidi digerinden ayr1 tutulamaz. Bu kuvvet cesitleri birbirleriyle
baglantilidir ve biri digerinin 6n sart1 olabilmektedir (2).

Genel kuvvet; viicuttaki biitiin kaslarin kuvvet 6zelligini tarif eder.

Ozel kuvvet; herhangi bir spor bransinda gerekli olan kuvveti ifade eder.

Maksimal kuvvet; kaslarda istemli olarak kasilarak tiretilen maksimal giicii ifade eder.
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Kuvvette Devamlilik; Siirekli kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin yorulmaya

kars1 direng yenebilme yetenegidir.

2.6.2. Dayamkhhk

““Uzun siiren spor egzersizlerinde organizmanin yorulmaya karsi yiiksek direng
gosterebilme yetenegidir.”” Bir baska deyimle kisinin uzun siire olusan yorgunluga karsi
devam edebilme kapsitedir. Cocuk ve genclerde yapilan bir arastirmada; uygulanan
caligma programlarma bu bireylerin iyi konsantre olduklar1 ve degisiklik gosteren
yiiklenme 6gelerin kars1 egzersizi devam ettirebilme yeteneklerinin iist diizey oldugu
ortaya konulmustur (42).

Motorik o6zellikler acgisindan dayaniklilik; kuvvette devamlilik, cabuk kuvvette
devamlilik, siiratte devamlilik olmak {iizere {i¢ gruba ayrilir. Kaslarin caligmasi

acisindan ise; dinamik ve statik dayaniklilik olarak iki tiir dayaniklilik 6zelligi vardir.

Spor biliminde bazi yaklasimlarda dayaniklilik hakkinda farkli siniflamalar yapilmistir.

2.6.2.1. Aerobik dayamkhilik

Kardiyovaskiiler dayaniklilik uzun siireli fiziksel aktivitelerde organizmanin yorgunluga
kars1 gostermis oldugu direng gosterme yetenegi olarak tanimlanir. Bu direncin diizeyi;
kardiovaskiiler ve solunum sistemlerinin niteliksel Ozelligine baghdir. Aerobik
dayaniklilik kapasitesi, bireylerin yasam tarzina ve kalp-dolasim sisteminin
fonksiyonlarmin saglikli olmasma bagli olarak degisiklik gosterebilir. Fiziksel ac¢idan
aktif olan bireyler sedanterlere gore daha yiiksek aerobik kapasiteye sahiptirler.
Yetigkinler bireyler ¢ocuklarla karsilastirildiginda ¢ocuklarin MaxVO; degerleri litre
dakika cinsinden yetiskinlere oranla daha diistik bir seviyeye dahiptir. Fakat bu bulgular
farkli degiskenler agisindan degerlendirildiginde erkek bireylerin kizlarda daha yiiksek
MaxVO: degerlerine sahip oldugu goézlenmistir (5).
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2.6.2.2. Anaerobik dayanikhihk

Cocuk ve genglerde anaerobik egzersizler yiiklenme diizeyleri sinirhidir. Bu bireyler
kendilerinde daha biiylik ve yiiksek kapasiteye sahip bireyelerin sahip oldugu degerlere
ulasamazlar. Bu durumun sebebi olarak ise kaslarda ve karacigerde depo edilen besinsel

Ogelerin kapasitesi ile alakalidir (5).

Kas dayaniklilig1 statik denge, gelisimini takip ederek, erkeklerde 5 yastan 13-14 yasa
kadar, yasla birlikte paralel olarak artmaktadir. Kas dayaniklilifi, kizlarda da yasla
birlikte dogrusal olarak artmaktadir. Fakat erkeklerdeki gibi gelisim hizli degildir.
Leuven adi bilimcinin ¢ikarimina gore kiz ve erkek bireylerdeki kassal performans

farkliliga 8 yasindan sonra daha belirleyici olarak ortaya ¢ikmaktadir (5).

Bir¢ok calismada c¢ocuklar ve genglerin yetiskinler kadar yiiksek kan laktat degerlerine
ulasamadiklar1 belirtilmistir. Cocuklarda fosfofuruktokinaz enzim konsantrasyonunun
yetiskinlerden diisiikk oldugu goriilmiistiir. Bir antrenman donemi sonrasinda PFK
konsantrasyonu ylikselmesiyle laktat konsantrasyonunda artis goriilmiistiir. Anaerobik

giiciin Olciilmesini hedefleyen testlerde motivasyon belirleyici bir rol oynar.

2.6.2.3. Yiizme ve dayamkhihk

Yiizme sporuyla ugrasan kisinin yiizme sporunun gerektirdigi dayanikliligt hem su
icerisinde hem de karada yaptifi antrenmanlarda gelistirmesi gerekmektedir.
Dayaniklilik gelismesi saglanabilmesi igin ise iki temel sistemin gelisimi gerceklesmesi
gerekmektedir. Bunlaran birinci mevcut olan kas sisteminin dayanikliliginin gelismesi
digeri ise kardiyovaskiiler sistemin gelismesidir. Dayaniklilik antrenmanlarinda
kaslarda kilcal damar miktar1 da artis gostermektedir. Kaslarda meydana gelen bu artis
uzun siiren egzersiz sirasinda kaslarin daha fazla oksijenlenmesini saglamaktadir.
Kaslarda oksijenlenmenin fazla oldugu durumlarda egzersiz daha uzun siire devam

ettirilebilmektedir ve dolayisiyla dayaniklilik artis géstermis olmaktadir (5).
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2.6.3. Siirat

Siirat bir insanin motorik hareketlerini en kisa siirede, en hizli bir bigimde yerine
getirmesi olarak tanimlanir (13). Siirat terimi su 3 Ozelligi icermektedir; birincisi
tepkisel siirat ikincisi hareket siirati ve belirli bir alan igerisindeki hareket siiratidir. Bu
ti¢ Ozellik arasindaki baglanti; kisinin siirat egzersizlerinin, siirat performansinin
belirlenmesinde bir 6n kosul olarak karsimiza ¢ikmasidir. Bu yiizden siirat kosusunda
bitiris sonucu, sporcunun hareket baslangicindaki tepki siiratine, tiim yarig boyunca
hareket siiratine ve adim frekansi1 6zelliklerine baglidir. Kosu siiratinin cinsiyet ayrimi
yapilarak degerlendirilmesinde erkeklerde 5 yasindan 17 yasmna kadar diizenli bir
yiklenmeyle gelisim gostermektedir. Kizlarda ise 6zelikle 11-12 yaslarinda onemli

gelismeler gosterip 17 yasa kadar sinirlt gelisimler gostermektedir (5).

2.6.3.1. Yiizme ve siirat

Yiizme sporunda siiratli bir performans sergileyebilmek i¢in yiizme tekniginde
uygulanan hareketlerin koordineli bir sekilde sergilenmesi gerekmektedir. Normalde
suyun i¢inde olusan direng siiratin ortaya ¢ikmasinda engelleyici bir rol olusturmaktadir.
Bundan dolayr suyun belirli kurallari dikkate alinarak koordineli hareketlerde su
icerinde ilerlemek 6nem arz etmektedir. Siiratin kazanilmasi i¢in ayrica kasin esnek
olmasi yiiklenmelere hazir olacak seviyede dinlenmis ve toparlanmig olmasi
gerekmektedir. Koordinasyon hareketlerinin 6gretilmesinde degisik sartlarda ve farkli
ortamlarda uygulanmas1 gereklidir. Belirlenen egzersiz ornekleri genel koordinasyon
ozelligini gelistirmelidir. Egzersizler arasindaki dinlenmeler yeterli siirede olmalidir.
Egzersizler aras1 ve egzersizden sonra dinlenmeler tam anlamiyla yapilirsa viicut tam
anlamiyla toparlanmis olarak yeni bir yiiklenmeye hazir olur. Siirat becerisi bir takim
genetik faktorlere bagli olarak ortaya c¢iksada erken yaglarda yapilan diizenli ve
programli yiiklenmelerle bu 6zellik gelisirilebilir bir durumda olmaktadir. Yiziiciilerde
bu oOzelligin gelismesi i¢in antrenman bilesenlerinin birbiri ile uyum igerisinde

sergilenmesi gerekmektedir (5).
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2.6.4. Esneklik

Insan viicudunda, gerek biitiin viicut béliimlerinin gerekse ayr1 ayr1 béliimlerin hareketi
olmasi gereken bir ag1 igerisinde olusmaktadir. Yiiriime, kosma ve benzeri hareketleri
gozlemledigimizde viicutta meydana gelen hareketlerde eklemlerin belirli agilarda
koordineli bir bicimde acilip kapanarak hareketleri gerceklestirdigini gorebilmekteyiz.
Bu hareketler esnasinda eklemler hareket agikliklarini koruyarak fonksiyonlarini yerine
getirmekte, bu dogal durumun korunmasi ise viicudun esneklik Ozelligi ile

saglanmaktadir (5).

2.6.4.1. Yiizme ve esneklik

Yiizme sporu ile ugrasan kisilerin statik ve dinamik esneklige sahip olmalar
gerekmektedir. Saglikli bir sporcuda bu ozellikler iist diizeyde bulunmaktadir. Bu
esenkliklerin {ist diizeyde olmasi i¢in ayak bilegi bolgesinin, omuz bolgesinin ve bel

bolgesinin iist diizeyde olmasi gerekmektedir (5).

Onem arz eden bir husus ta bazi sporcularda performans agisindan tam istenilen
esneklik olmasa bile iist diizeyde bir esneklige sahiptirler. Bunun nedeni bilingsiz bir
sekilde yapilan germe egzersizleridir. Femur baslarimin ve kapsiillerinin asir1 ve
bilingsiz gerdirmeleri ile yap1 esnek bir hal almaktadir. Fakat bu bilingsiz bir sekilde
yapildig1 i¢in ekleme ¢ok fazla zarar vermektedir. Bu sebeple yiizme bransindaki sporcu
icin yalmzca esneklik 6zelliginin degil hangi streching hareketlerinin faydali veya

zararl oldugu c¢ok dikkat edilmesi gereken kisimdir (5).

2.7. Cocuk ve Genglerde Antrenman Ozellikleri
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Yiizme bransinda yapilan antrenmanlar belirli bir program c¢ergevesinde, diizenli bir
sekilde yapilan hareketleri igerir. Yiizme sporundan yiiksek bir performans ve basari
bekleniyorsa erken vyaslarda ¢ocuklart dogru planlamalarla yiizme sporuna
yonlendirmeliyiz. Yapilan antrenmanlarin o6zellikleri ve gelisim periyotlamasi takip
edilirken bireylerin gelisim Ozellikleri de dikkate alinmalidir. Cocuk ve genglerin
organizmalar1 devamli bir sekilde gelisim gostermektedir. Bu gelisim psikolojik,
fizyolojik ve fiziksel agidan da degisiklik gosterebilmektedir. Bundan dolayidir ki bu
bireylerden beklenen gelisimin tek yonlii degil ruhsal, fiziksel, fizyolojik ve sosyolojik
acidan olmasi 6nemlidir (43). Ergenlik donemi Oncesi ve sonrasinda bulunan bireyler
tizerine yapilan arastirmalarda bu bireylere yapilan fiziksel yiiklenmelerin beceri
boyutunda meydana gelen gelismeler neredeyse yetiskin bireylerin gelisimi ile ayni
derecede oldugu ortaya konmustur. Fakat biiylimekte olan bu organizmalarin yine de
bazi Ozelliklerinin sinirlt oldugu bilgisi unutulmamalidir. Kii¢iik yaslarda ¢ocuk ve
genglerin yiiksek yogunluktaki egzersize tabi tutulmalari kemik biiyiimesini olumsuz
yonde etkileyip bir takim stresli olaylarin ortaya c¢ikmasina neden olmaktadir. Bu
nedenle yiiklenme yogunlugu asiri diizeyde olmamalidir. Ulkemizden &rnek verecek
olursak antrendrlerin geng ve ¢cocuk sporculardan erken zamanda iyi basarilar beklemesi
onlara gereginden fazla yiikelemeler yapmalarina sebep olmaktadir. Boyle bir
uygulamanin yerine temel ve basit hareketlerden baslayip belirli bir siray1 takiben yavas
yavas ilerlemek en dogrusu olacaktir. Bu sekilde elde edilen basar fiziksel ve fizyolojik

sikintilar1 da beraberinde getirmemis olacaktir (43, 44).

Son yillarda antrendrler ve veliler basariya ulasmak i¢in ¢ocuk antrenmanlarindaki
yanlis tutumlart degerlendirmekte ve bunun i¢in bazi bilim adamlarmin sézleri bu
konuyla ilgili sorunlara dikkat ¢ekmektedir. Ortopedi alaninda g¢aligmalar1 bulunan
deneyimli bilim insan1 Massachusetts ¢ocuklarin Onceleri mevsimsel sporlar ile
ugrastiklarini, glinlimiize yaklastikca sadece bir veya en fazla iki spor dalinda ugrasip
sadece onlara ilgi gosterdiklerini sdylemistir. Benzer bir aciklama sporla ilgisi bulunan
bir iist diizey yoneticiden gelmistir. Onun agiklamasi su sekildedir; ¢ocuklar onceleri
katildiklar1 kamplarda farkli ve ikiden fazla bransla ilgilenirken simdi ise sadece bir
spor daliyla ugragsmaktadirlar demistir. Cocuklarda sadece bir bransa yonelmek, sadece
o bransin gerektirmis oldugu hareketleri uzun siire tekrar etmek bu kisilerde bir takim

fiziksel ve fizyolojik saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (45).
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Cocuklarda ki gelisim bir yetiskin bireylerdeki degisimlerle ayni seviyede tutulmaz ayni
sekilde zekasal gelisimler de hem nicelik yoniinden hem de niteliksel olarak farklilik

gostermektedir (46).

Cocuk ve genclerin antrenman periyotlar1 yetiskin antrenmanlarina gére su konularda

farklilik gostermektedir.
- Gelisim siirecinin 6n kosullarini1 dikkate alarak onlar1 destekler,

- Adim adim, sistematik olarak gelisen amagclar1 vardir. Bu amaglar, uzun donemde iyi
birey ve iyi sporcu olma amacia yonelik amaglardir ve s6z konusu spor dalinin

sistematik olarak gelisen beklentilerine da cevap verir niteliktedir (46).

2.8. Yiizme Bransinda Antrenman Metotlar:

2.8.1. Anaerobik dayaniklilik antrenman metotlari

Dayaniklilik  teriminin gelisim gOstermesi 1ile beraber uygulanan antrenman
yontemlerinde de farkli metotlar ortaya c¢ikmistir. Arastirmacilar, farkli antrenman
metotlarindan s6z etmektedirler. Bu antrenman yontemleri dayaniklilik kavraminin ¢ok
yonlii fiziksel olusumlar kapsaminin bir araya gelmesi ile ortaya ¢ikmaktadir.

Dayaniklilik antrenman yontemleri, fizyolojik acidan 4 temel baslikta incelenmektedir:

e Siirekli Yiizme YoOntemi
e Interval Yontemi

e Tekrar Yontemi

e Miisabaka Yontemi (47).

2.8.1.1. Siirekli yiizme metodu

Siirekli yiizme metodu ile aerobik giic kapasitesinin gelistirilmesi amaglanmaktadir.

Gergeklestirilecek antrenman programinin siiresi uzun ve yogunlugunun ise diisiik
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diizeyde tutmasi gereklidir. Bu antrenman metodu uygulanirken yag metabolizmasi
devreye girerek enerji iiretim seviyesinin artmasini saglamaktadir. Bu metot ile enerji
metabolizmasinin  yaninda, biyokimyasal aktivitelerin daha tutumlu olmasi,
kardiovaskiiler sistemde gelisim goriilmesi ve bdylece respiratuar sistemde de
isbirliginin saglanmasiyla birlikte vital kapasitenin artmas1 amaglanmaktadir. Bu metot

iki farkli sekilde uygulanir (48).

a) Siirekli ylizme metoduyla uzun siirede dayaniklilik kazanilir ve dayanikliligin
uzun siire korunmasi hedeflenir. Mesafenin 800 metre ile 1,5 km arasinda,
yiizme sirasinda kalbin dakikadaki atim sayisinin ise 130 ila 150 nabiz arasinda
olmalidur.

b) Degistirmeli yiizme metodu ise fartlek tipi antrenmanla benzerdir. Bu yontemin
en 6nemli niteligi, yiizliciiniin ¢calisma esnasinda siddetin ve yogunlugun belli
araliklarla degiserek zaman zaman gegici olarak oksijen bor¢lanmasina girerek
antrenmani gergeklestirmesidir. Bu yontem solunumsal bir takim kapasitelerin

gelismesinde de 6nemli rol oynamaktadir.

2.8.1.2. interval metot

Interval metot uygulanacak olan antrenmanin belirli araliklarla yiiklenme prensiplerinin
uygulandig1 calismalardir. Yiiklenme ve dinlenme arasinda pozitif bir iliski vardir.
Yiiklenme ve dinlenme sistemli olarak degisimli bir sekilde uygulanmaktadir (47, 49).

a) Siire Acisindan Interval Metot

1. Kisa siiren interval antrenman metodu; 15-20 sn.
2. Orta siireli interval antrenman metodu; 1-8 dk

3. Uzun siireye sahip metot; 8-15 dk.

Interval antrenmanindaki en 6nemli kural K.A.S. (Kalp Atim Sayis1) 180-200 nabiza
yiikselinceye kadar yiliklenme yapilir. Bu nabizlara ulasilinca yiiklenme durdurulur ve
Olciilen nabiz sayis1 yaklasik olarak 120-130 seviyelerine inince tekrar yiiklenme

yapilir. Yiiklenme siiresinde Onceden belirlenmis ve antrenmanin ilkeleri olarak
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nitelendirilen hususlara dikkat etmek gerekir. Bunlar; antrenman siiresi, siddeti,
kapsamidir (47, 49).

Icerik siddeti acisindan Interval antrenman metodu;
1. Extensiv (yaygin) interval
2. Intensiv (yogun) Interval

Extensive Interval antrenman metodunda ama¢ kuvvet ve aym zamanda uygulanan
kuvvetin stirekliligini gelistirmektir. Diger antrenman yonteminde ise kuvvete ek olarak

stirat perormansinin da gelisimi 6n planda olmaktadir (47, 49).

2.8.1.3. Tekrar metodu

Tekrar metodu, belirlenen yiizme mesafesinin tekrar kat edilmesi ile gerceklestirilir. Bu
yontem kisa, orta ve uzun sireli dayanikliligin gelismesini saglar. Bu metodda her
dinlenme araligmmin ardindan, maksimal siirat olabildigince artirilip bir diger tekrara
gecilir. Buradaki asil amag olabildigince az tekrar ile yliklenme yogunlugunun yiiksek
derecede tutulmasidir. Tekrar yontemi, genellikle 6zel spor branslarinda, dayanikliligin
gelisiminde onemli yer tutmaktadir. Ayrica tekrar metodu kiiciik yaslarda, motorik
becerilerin gelismesinde onemli diizeyde etkilidir. Yiizme bransindaki sporcular 7 ila 9
yas araliginda iken siirat yeteneklerinin gelismesinde kullanilan en yaygin yontem
tekrar yontemidir (47, 49).

Yiizme sporu yapan bir yiziicii, tekniginin otomatiklesmesini saglamada tekrar
yontemini kullanmaktadir. Bununla birlikte yarisma donemlerinde yaptigi ¢ikis-doniis
antrenmanlar1 hareket siiratinin artmasina, reaksiyon siiresinin azalmasina ve dogru

teknigin olugsmasina destek saglamaktadir (47, 49).

2.8.1.4. Miisabaka metodu

Miisabaka metodu, yarisma esnasinda yliziilecek mesafenin, yarigma kurallari igerisinde

antrenman esnasinda yapilacak hareketleri ve ¢ikis-doniis egzersizlerini igerir. Yarigma
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donemlerinde yliziiciiler, her antrenmanda diizenli bir sekilde, ylizecegi mesafeyi
yarigma kurallar igerisinde yiizer. Bununla birlikte yliziicliler, antrenmanlarint ¢ikis-
doniis-bitiris olarak boliimlere ayirir ve ardi ardina yapilan tekrarlar ile hizli ve hatasiz

bir bi¢imde gergeklestirmeye calisirlar (49).

2.8.1.5. Kara antrenmani

Yiizme branginda kara antrenmaninin igerigi genel, 6zel ve ¢abuk kuvvet 6zelliklerin
gelismesi ve kas dayanikliliginin gelistirilmesini saglayan calismalardir. Bu yapilan
antrenmanlardaki amac¢ ile sporcunun ic¢inde bulundugu mevcut durum iligki
icerisindedir. Bu nedenle hazirlik donemleri ile miisabaka donemlerinde kara

antrenmanlarin ig¢erikleri arasinda farkliliklar bulunmaktadir (47).

Yiizme branginda kara antrenmanina baslangig ile ilgili ¢esitli bilgilere ulagilmaktadir.
Bu bilgilerin ortak paydasi yiizme tekniginde temel egitim asamasini tamamlayan bir
yiizlicliniin kara antrenmanlarina baslamasi gerektigi yoniindedir. 9 ila 10’lu yaslar kara
antrenmanlarina baslanilmasi i¢in uygun bir yas olmakta ve kuvvet antrenmani fitness
salonlarinda yapilirken sporcunun kendi viicut agirligr ile direng lastigi saglik topu
denge ekipmanlar1 vb. aletler kullanilarak, yiiklenme siddeti yiizde 50’yi gegmeyecek

bi¢imde omurgaya ve eklemlere asir1 yiik bindirmeden gergeklestirilebilir (47).

2.9. Fiziksel Performans Nedir

Sporsal peformans; herhangi bir bransta yapilmasi gereken fiziksel eforun yeterli
diizeyde yerine getirilmesini ifade etmektedir (50). Sportif performans bir miisabaka
icinde gorsel anlamda olduk¢a kisa zamanda ve sonuca dogrudan etki eden faktorlerle
birlestirilip genel olarak degerlendirilmelidir.

Performans: fiziki olarak tanimlayacak olursak birim zamanda uygulanan is olarak
tanimlayabiliriz. Sportif perfomans bu tanimdan baya uzak bir sekilde karsimiza
cikmaktadir. Su anki zaman diliminde sporcularin sergiledigi peformanslar iizerine

etkili olan bircok cevresel ve icsel faktorlerin varligr tartisilmazdir. Sportif perfomansi
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sporcunun sahip oldugu biitiin olumu yonlerin olumsuz ortam ve kosullara ragmen
sergileyebilme kapasitesi olarak tanimlamak da dogru olacaktir. Bdyle bir tanimi
yaparken de performans: etkileyen ve belirleyen tim faktorleri goz Oniinde
bulundurmak 6nemli olacaktir. Bu faktorler performanst hem olumlu hem de olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu etkileri olusturan faktorleri ikiye ayirabiliriz; birincisi igsel
faktorler, digeri ise digsal faktorlerdir.

I¢sel faktorler;insan organizmasi dahilinde bulunan bir takim genetik faktorleri de igine
alan ve zaman igerisinde asgari diizeyde de olsa degisime ugrayabilen unsurlardir.
Bunlar; yas, cinsiyet, fiziksel ve fizyolojik yap1 ve diger viicut mekanizma ve
sistemleridir. Bu faktorleri objektif bir sekilde ortaya ¢ikarmak oldukga zor oldugundan
dolay1 performans {izerine yaptig1r etkiler i¢in tahmin yiiriitmek hesaplamak ve
yapilabilecek degisiklikleri tamamen Ongorebilmek neredeyse imkansiz durumdadir

(50).

Disgsal faktorler; insanin disinda meydana gelen ve sporcuyu fiziksel ve psikolojik
olarak etkileyen faktorlerdir. Digsal faktorler lizerinde sporcu bir takim degisik etkiler
olusturabilir. Kendi olumlu yonlerini digsal faktorler izerine yansitarak olumsuz yonleri
tersine c¢evirebilir. Bu sekil uygulamalarla sportif performansi artirmak daha

uygulanabilir ve kolay olabilecektir.

Dissal faktorlerin sayisi i¢sel faktorlere oranla daha fazladir. Bunlar; sicaklik, iklim,
malzeme, seyirci, sosyal ¢evre, arkadaslik, aile, tiim ekonomik bilesenler, beslenme,
gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardimcilar, digsaridan gelen olumsuz sozler,
saat farki, bos zamanlar1 degerlendirme ydntemleri, cinsellik, rol model belirleme,
takdir edilme giidiisii, antrendr, antrenman teknikleri, antrenman niteligi, niceligi,

1sinma, esneklik, dinlenme araligi, soguma, uyku diizeni ve kalitesidir (50).

2.9.1. Performansi etkileyen bazi faktorler

Perfromans: etkileyen faktorlerden ilki yastir. Yas; yasla birlikte artan fiziksel gelisim
fizylojik ve psikolojik gelisimleri de ayn1 paralelde ilerler. Performans da yasin getirdigi
bu gelisimlerden etkilenmektedir. Yasin getirmis oldugu bu gelisimler yas kategorileri

arasinda fazla farkliliklar olusturdugundan dolay1 diizenlenen miisabakalar da yas
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ayrimina gidilmektedir. Yapilan ¢caligmalarla da bu goriis desteklenmektedir. Daha 6nce
yapilan bir ¢alismada mekik kosusu performansi arastirilmigtir. Arastirma sonucunda
yaglar arasinda anlamli farkliliklar meydana gelmistir (51). Fiziksel ve psikolojik
degisimler yasla birlikte geldigi gibi bunlara bagl olarak beceriler de yasla birlikte yol
almaktadir. Becerilerin gelisimi ergenlik doneminin Oncesinde ve baslarinda iyi
diizeyde gelisirken ergenlikten sonra ise yavas gelisim gostermektedir (52).

Belli spor branslarinda ancak belirli yas gruplarinda iist diizey sportif performans ortaya
koymak olasidir. Ornek vermek gerekirse bir cimnastik bransinda 30 yas ve iizeri iist
diizey performans sergileyen bir atlet goriinmeyebilir fakat yiizme, bisiklet, kosucu
olarak 30 yas ve iizerinde {iist diizey performans sergileyen sporcular1 gorebiliriz.

Bunllar1 metabolik ve kimyasal siireclere baglamak da agiklayici olabilmektedir (53,

54).

Performans: etkileyen diger bir faktor cinsiyettir. Cinsiyet; tiim sportif faaliyetlerde
temel ayrim noktast olmustur. Diizenlenen organizasyonlarda kadin ve erkek olmak
lizere ayr kategoriler olusturulmaktadir. Boyle farkli kategoriler olugmasi kadin ve
erkegin cinsiyete bagl olarak c¢ok farkli fiziksel, fizyolojik ve psikoljik yetilere sahip
olmasidir (50). Ayirt edici en onemli 6zellik ise fiziksel yapida ortaya ¢ikmaktadir (55).
Bunlara ek olarak O tiiketimi de cinsiyetler aras1 fark gostermektedir (56). Bundan
dolayr spor brangi secilirken veya herhangi bir sporda mevki se¢imi bu o6zellikler
dikkate alinarak yapilabilmektdir. Somatotip de kadin ve erkeklerde farkli 6zellikler
gostermektedir ve bu da sportif performansi dogrudan etkilemektedir (57).

Diger bir faktor kinantropometrik 6zelliklerdir. Bu 6zellikler farkli sportif becerileri
ortaya koymaktadir. Mesela; elit bir futbol oyuncusunun elit bir hokeyci ile ayni
ozellikleri tagimasi miimkiin degildir. Elit bir yiiziiciiniin bir haleterci ile farkh
ozellikler tagimas1 da gayet dogal bir olaydir. Farkli spor branglari bireylerin farkli
antropometrik Ozellikler tasimasini gerektirmektedir. Dolayisiyla bu bireylerde farkli
vicut agirhig, kas kiitlesi, yag kiitlesi ve boy farkliliklar1 olabilmektedir (58, 59).
Ornegin bir tirmanici diegr spor branslari ile ugrasan bireylerle karsilastirildiginda daha
az yag kiitlesine ve daha az kilo degerlerine sahip olmaktadir. Fakat diger taraftan
basketbol, hentbol ve futbol gibi branslarda miicadele veren sporcular da birbirine yakin
antropometerik 6zellikler gostermektedir (60). Futbol {lizerine yapilan bir arastirmada;
futbolun kendi iginde bile oynanilan mevkinin futbolcularin antropometrik 6zellikler

tizerinde fazlaca etki olusturdugunu gostermistir. Bu antropometrik 6zellikler
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futbolculara uygulanan antrenman metodu ve yiiklenme oOgelerinde de farkliliklar

olusturmaktadir (58, 61, 62, 63).

Bir diger faktor genetik; sportif performans icin yapisal ve kalitsal etkenler fazlaca etki
edebilmektedir (64, 65). Genetik faktorler genel olarak kas yapisini, iskelet yapisini,
organizmada gerceklesen bir takim kimyasal siiregleri ve bazi1 6zellikleri tagimaktadir.
Bu 6zellikler de sportif performansi dogrudan etkilemektedir (66, 67). Insanlarmn sahip
oldugu boy uzunlugu, kilo kaslarin kasilma diizeyleri, kas iskelet aktivitesi, metaobik
olaylar, akciger kullanim kapasitesi, nabiz durumlari, dayaniklilik ve esneklik gibi bir
cok oOzellik genetik faktorlerden etkilenmektedir (62, 68). Sportif performans basari
lizerine genetik faktorler son derece etkilidir. Bu faktorler dikkate alinarak yapilan
uygulamalar, yliklenmeler ve antrenman programlar1 yliksek performans i¢in olumlu

katki sunacaktir.

Son olarak performans: etkileyen faktorlerden iklim ve g¢evre sartlar1 ortaya
cikmaktadir. Egzersizlerin yapildig1 ortamlar, agik veya kapali olmasi, giines 1sininin
olumlu veya olumsuz etkileri dogrudan etki olugturmaktadir. Yapay ve dogal ultraviyole
1stmanin sportif performans iizerine etkisi karmasiktir ancak 1s181n nitelik ve niceligine
de baglidir. Ultraviyole etkinligini termoregiilasyondan, gaz alis verisinin artigina,
periferik damar adaptasyonundan, artan alkaloza kadar bircok mekanizma

belirlemektedir (54).

2.10. Fiziksel Antrenman Programlamasi

Fiziksel performansi olusturan ana motorik unsurlar kuvvet, siirat, dayaniklilik ve
esnekliktir (70, 71). Bu motorik O6zellikleri belirli bir bi¢imde koordineli olarak
kullanabilmek sportif performasn basarisini son derece etkilemektedir. Mesela motorik
ozelliklerden dayaniklilik aslinda dayaniklilikla ¢ok fazla alakasi olmayan branglarda
bile fazlaca 6nem arz etmektedir. Bundan dolay1 bu 6zellige gore calisma yapan kisiler
sadece dayanikliligi artirmakla kalmaz diger etkenlere de olumlu katkilar yaparlar.
Boylece genel sportif performans da artig gosterir (71). Bu anlayis biitiin spor
branglarinda biitiin sporcular i¢in gegerlidir. Dogru antrenman metotlart ve ¢alisma

yontemleri uygulanirsa sportif performans da o derecede artis gosterecektir (60).
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Modern teknolojik imkanlar sayesinde hem saha ortamlarinda hem de laboratuvar
ortamlarinda sporcularin performansa dair eksik veya fazla yonleri kolaylikla tespit
edilebiliyor. Buralardan elde edilen sonuglara gore, eksikliklere gore uygun antrenman
programlarinin hazirlanmasi1 ve uygulanmasi sportif performans hedefine ulagmak
acisindan onemlidir. Bu sekilde olusturulan programlar ve calisma yontemleri sadece
sportif performansi artirmakla kalmaz ayn1 zamanda bireyin diger fizylojik 6zelliklerine
ve siireclere de olumlu katki yapar. Yaslanmanin olumsuz etkisinin ortadan kaldirilmasi

buna 6rnek olarak soylenebilir (72).

2.11. Fiziksel Performansin Degerlendirilmesi

Uygulanacak olan egzersiz i¢in dgru yontemlere ulagmak, performansi dogru tespit
etmek veya bunlara objektif degerlendirmeler yapabilmek adina gelistirilen birgok
yontem su an mevcuttur (51). Hemen her spor bransinda uygulanmasi gereken
antrenman programinin diizeyi, sporcunun hangi mevkide nasil oynamasi gerektigi,
antrenman yontemindeki eksikliklerin berlirlenmesi, uygulanan programlarin olumlu
sonuglara ulasip ulasmadigin1 degerlendirmek ve bunlarla ilgili gerekli test ve analizleri

yapacak uygulama yontemleri de mevcuttur (50).

Bireysel spor branglarinda uygulanan yontemler takim sporlarinda uygulanan
yontemlere gore daha az zahmetli ve daha kolay olmaktadir. Bireysel sporlarda sportif
performans1 degerlendirmek veya antrenman programi ve uygulanan c¢alisma
yontemindeki eksiklikleri belirlemek takim sporlarinda olan uygulamalardan daha
kolaydir (73). Takim sporlarinda birey sayist fazla oldugu i¢in degerlendirme,
eksiklerini tespit etme ve uygulanacak antrenman programlarinin belirlenmesi daha zor
ve zahmetli olacaktir.

Hem takim sporlarinda hem de bireysel sporlarda performansi degerlendirmek ve
sonuca ulagsmak i¢in cesitli Olgiimler, sportif performans analizleri ve hareket

analizlerinden olusmaktadir (50).

Olgiimler; dlgiimler sayesinde spor bransina uygun olup olmama, oynanan mevkide ki

durum veya saghkla ilgili sorun olup olmadig1 olgiimler sayesinde elde
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edilebilmektedir. Bu dlgimler sportif performans: degerlendirmek i¢in antropometrik ve
fizyolojik 6l¢iimler olarak iki ana baslikta yapilmaktadir.

Antropometerik olgiimler; bireyin viicudu ile ilgili yapilan 6l¢timleri kapsamaktadir.
Bunlar; viicut agirligi, boy, yag oranlari, kas oranlari, viicuttaki su miktari, metabolik
degerler olarak yapilabilmektedir. Bunlara ek olarak fiziksel dl¢timler de antropometrik
Ol¢iimler igerisine girmektedir.

Fizyolojik ol¢iimler ise bireyden kan alinarak yapilan dl¢iimler vardir. Bunun igerisinde
tam kan sayimi, kan icerisinde bulunan mineraller, eritsoritler, lokositler ve diger
bilesenlerin sayimi1 yapilmaktadir.

Performans testlerinde performans testlerinin her spor bransina olumlu etkisi ve destegi
giinden giine artmaktadir. Sporculara uygulanan performans testleri sporcunun sportif
performans olarak verim elde edebilmesi igin 6nem arz etmektedir. Bu testlerin saglikli
bir sekilde yapilabilmesi i¢in ise herhangi bir hazirlik evresinin goz ardi edilmemesi ve
gerekli ekipmanlarda herhangi bir eksiklik olmamasi gerekmektedir. Bunlara ek olarak
uygulanacak olan testin de bilimsel anlamlda gegerlilik ve giivenirlilik degerlerine de
sahip olmasi gerekmektedir. Uygulanacak olan testlerin saglam dayanagi ve
karsilastirma yapilacak yakin caligmalar bulunmalidir (50).

Uygulanacak olan performans testleri hem acik alanda hemde laboratuvarda
yapilabilmektedir (74). Laboratuvarda yapilan 6l¢iimlerde uygulama esnasinda kolaylik,
tam ekipmanla c¢aligma, maksimal sartlarda en iyi verimi alabilme imkani rahatlikla
saglanabilmektedir. Ayn1 zamanda laboratuvarda ekipman azlig1 veya alanda g¢alisan
personel yetersizligi de karsilasabilecek olumsuz durumlardan sayilabilmektedir (50).
Performans testlerinin uygulanmasi da alt bagliklar halinde incelenebilmektedir. Bunlar;
verimlilik testleri, metabolik testler ve psikolojik testler olarak siralanabilir.

Verimlilik testleri; maxVO», kuvvete yonelik testler, anaerobik ve aerobik gii¢
Olctimiine yonelik testler, slirata ve reaksiyona yonelik testler yer almaktadir.

Metabolik testler; gaz analizlerinin yapildigi ve kan sayimlarmin yapildig: testleri
igermektedir.

Psikolojik testler; kisilige yonelik testler, becerilerin ve yeteneklerin tespitine yonelik
testler bu grupta incelenebilmektedir.

Fiziksel performans testlerini biraz daha agacak olursak; testler antrenman
programlarinin  vazgecilmezleridir. Sporcularin sportif potansiyelleri, performans

seviyeleri ve gelisimleri bilinmesi gereken en Onemli kapasitelerdir. Sporcularin

31



fiziksel, fizyolojik ve hatta mental (zekd) gelisimlerini degerlendirmek, antrenman

planlanmasinda en temel parcay1 olusturmaktadir (75, 76).

Bir spor bransinda gerekli goriilen en iist yeterlilik kapasitesine ulasabilmek ig¢in
bireylerin dogustan getirdikleri genetik 6zelliklerinin, fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini
ve bunlara ek olarak psikolojik yapisinin ugrasmis oldugu spor bransina uygun
Ozelliklerde olmasi gerekir. Bundan dolay1 sporsal verimlilik i¢in yetenek se¢imi testleri
Oonem arz etmektedir. Bu testin de verimli olabilmesi i¢in ise erken baglangi¢ yapmak

gerekmektedir (77). Bu testler asagida tanimlanmustir;
Stirat testleri; 10m, 20m, 30m, 50m’ dir.

Kuvvet testleri; mekik testi, sinav testi, barfiks testi, saglik topu firlatma testi, biikiilii

kol ile asilma testi, dikey sicrama ve durarak uzun atlama testi (78).
Dayaniklilik testleri; dayaniklilik testleri aerobik ve anaerobik olmak tizere ikiye ayrilir.

Aerobik dayaniklhiligi belirlemek amaciyla laboratuvar ve saha Olgiim metotlari
mevcuttur. En yaygin olarak kullanilan laboratuvar ve saha testleri Basamak testi (step
test), Bisiklet (bisiklet ergometresi) metotlari, Kosu bandi (kosma ve yiiriime) metotlari,
20 metre mekik kosu testi, 12 dakika kos yiirli testi bunlara 6rnek olabilir (79)
Anaerobik dayanikliligi belirlemek amaciyla bir¢ok laboratuvar ve saha testleri
bulunmaktadir. Anaerobik testlerde uygulanan 6l¢iim yontemleri asagida bahsedilmistir;
Dikey Sigrama Testi, Bosco Testi, Margaria-Kalamen Testi, Conconi Testi, 50 Yard
Kosu Testi, Wingate Testi en yaygin olarak kullanilan testleridir (80, 81, 82, 83, 84).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Deney Dizaym, Kapsam ve Denekler

Calismamiz 6n ve son test tasarimina gore diizenlenmistir. Calismaya Deniz Harp
Okulu hazirlik smifi 6grencilerinden deney grubu ve kontrol grubu olmak iizere
toplamda 40 denek katilmistir. Katilimcilarin belirlenmesi igin  GPower testi
uygulanmistir. Denekler yiizme antrenman grubu ve kontrol grubu olarak iki esit gruba
ayrilmistir. 12 haftalik antrenman programindan once ve sonra deneklerin fiziksel
performanslar dl¢iilmiistiir. Calisma icin Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar ve

Etik Kurulu’ndan gerekli izin alinmigtir.

3.2.Yiizme Antrenman Protokolii

Yiizme antrenman grubu, 12 hafta / 3 giin, 45 dakikalik siire ile ylizme antrenmani
gerceklestirilmistir. 12 haftalik ylizme antrenmanindan bir giin dnce ve bir giin sonra
deneklerden fiziksel performans Ol¢timleri (dikey sigrama, durarak uzun atlama, 100
metre stirat kosusu, oturarak saglik topu firlatma, otur-uzan testi, burpie (¢abukluk)
testi) alinmistir. Kontrol grubu ise 12 hafta boyunca herhangi bir fiziksel aktivite
yapmadan sadece temel aktivitelere (ada kosusu, tiifeksiz ordu serisi cimnastik

hareketleri ve temel yiizme) katilmalar1 istenmistir.
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Tablo 1. ik 4 haftalik antrenman programi

Isinma:% 15 Serbest: %20 Sirtiistii:%20 Kurbagalama:%30 Gikis ve Doniigler:%10 Soguma:% 5
-Karada kogu -Ayak vurusglann analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Ayak vurusglannin analizi -Su alti ve tsta gikiglar -150m. serbest
< -Dinamik stretching -Su alti gekis -Karnin ve kalganin konumu  -Kalganin ve belin konumu streamline kontrolu stil ylizme
E -Omuz, kalga ,ayak -Su iginde uzanmalar -Kollarin gikigt -Suya girerken bagin konumu -Takla dénuglerde
T eklemlerinde streching  -Teknik analiz ve diizeltmeler -Kollarin su alti gekisi -Teknik analiz ve duzeltmeler viicudun konumu
i -Stillerde isinma -Teknik analiz ve diizeltmeler -Teknik analiz ve duzeltmeler
Isinma:% 15 Sirtiistii:%30 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:% 5
-Karada kosu -Ayak vuruslarinin analizi -Ayak vuruglarinin analizi - Karada agamalar geklinde verilir - 150m.serbest
E -Dinamik stretching -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konu - Duvarda galigilir stil ylizme
§ -Omuz, kalga , ayak -Kollarin gikigt -Suya girerken bagin konumu - Suda calisilir
~ eklemlerinde stretching -Kollarin su alti gekisi -Kollarin gekis ve
-100m.serbest stil ylizme -Teknik analiz ve duzeltmeler uzanma konumu
-Teknik analiz ve dizeltmeler
Ismma:% 15 Sirtistii:%30 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:% 5
-Karada kogu - Ayak vuruslarin analizi -Ayak vuruglarimin analizi -Karada agamalar seklinde verilir -150m.serbest
< -Dinamik stretching -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konumu -Duvarda calisilir stil yizme
= -Omuz,kalga,ayak -Omuzlarin rotasyonu suya girerken bagin konumu -Suda galigilir
§ eklemlerinde stcrethig -Bagin konumu -Kollarin ¢ekis ve uzanma konumu -Havuz icinde duvarda ¢aligihr
o -100m.serbest stil ylizme -Kollarin su gekis ve itigleri -Teknik analiz ve duzeltmeler
-Teknik analiz ve duzeltmeler
Isinma:%15 Sirtiistii:%30 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:%5
-Karada kogu -Ayak vuruslann analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Su alti gikigla birlikte dolphin galigmasi -150m.serbest
= -Dinamik streching -Karnin ve kalganin konumu -Kalcanin ve belin konumu -iki dolphin bir nefes galismasi stil yizme
E -Omuz,kalga,ayak -Kollarin ve omuzlarin konumu -Kollarin suyu kavrama ve gekisi -Havuz iginde galisma
35. eklemlerinde scrething -Bagin konumu -Cekis ve itig
-100m.serbest stil ylizme -Teknik analiz ve duzeltmeler -Bagin ve genenin konumu
-Teknik analiz ve dizeltmeler
1. ay antrenmanlannda isinma ve soguma i15dk., h I I lamda 45dk. stirmiistiir.Antrenman siddeti diisiik seviyede olup,siireleri “ % ” olacak sekilde
belirtilmistir.

Tablo 2. ikinci 4 haftalik antrenman programi

Ismma:% 15 Serbest: %30 Sirtiistii:%10 rbagal %30 Dolphin:%10 Soguma:% 5
-Karada kosu -Ayak vuruslarin analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Ayak vurusglarinin analizi -Karada agamalar seklinde verilir -150m.serbest
< | -Dinamik strecthing -Su alti ¢ekig -Karnin ve kalganin konumu  -Kalganin ve belin konumu -Duvarda galigilr stil yizme.
E -Omuz kalga ,ayak -Su iginde uzanmalar -Kollarin gikigi -Suya girerken bagin konumu  -Suda galigilir
T | eklemlerinde strecthing -Teknik analiz ve diizeltmeler -Kollarin su alti gekisi -Teknik analiz ve diizeltmeler
0 | stillerde 1sinma -Teknik analiz ve dizeltmeler
Isinma:% 15 Serbest: %30 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:% 5
-Karada kogu -Ayak vuruglarin analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Karada agamalar seklinde verilir -150m.serbest
< | -Dinamik strecthing -Su alti gekis -Kalganin ve belin konu -Duvarda galigihr stil ylizme
E -Omuz, kalga, ayak -Su iginde uzanmalar -Suya girerken bagin konumu -Suda galigilir
T | eklemlerinde streching -Teknik analiz ve dizeltmeler -Kollarin gekis ve
O | stillerde isnma uzanma konumu
-Teknik analiz ve diizeltmeler
Ismma:% 15 Serbest:%20 Sirtiistii:%10 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:% 5
-Karada kogu -Ayak vuruglarin anlizi -Ayak vuruglarin analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Karada agamalar geklinde verilir -150m.serbet
< | -Dinamik strecthing -Su alti gekig -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konumu -Duvarda caligir stil yazme
£ | -omuz ,kalga ,ayak -Su iginde uzanmalar -Omuzlarin rotasyonu -Suya girerken bagin konumu -Suda caligilir
%_ eklemlerinde strecthing -Teknik analiz -Bagin konumu -Kollarin gekig ve uzanma konumu -Havuz iginde duvarda galigihr
™| -stillerde 1sinma -Kollarin su gekis ve itigleri -Teknik analiz ve dizeltmeler
-Teknik analiz ve dizeltmeler
Isinma:%15 Serbest: %30 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:%5
-Karada kosu -Ayak vuruslarin analiz -Ayak vuruslarinin analizi -Su alti gikis ile dolphin galismasi -150m.serbest
i -Dinamik strecthing -Kollarin konumu -Kalganin ve belin konumu -iki dolphin bir nefes calismasi stil yizme
I= | -Omuz kalca ,ayak -Omuz rotasyonlari -Kollarin suyu kavrama ve -Havuz iginde calisma
% eklemlerinde strecthing  -Kollarin su alti gekisi cekisi
o0 | -Stillerde 1sinma -Teknik analiz ve diizeltmeler -Bagin ve genenin konumu
-Teknik analiz ve duzeltmeler
2. ay antrenmanlarinda isinma ve soguma i 15dk., haricindeki cal I 45dk. stirmiigtir. siddeti orta seviy olup,siireleri “ % ” olacak sekilde
belirtilmigtir.
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Tablo 3. Ugiincii 4 haftalik antrenman programi

Ismma:% 15 Serbest: %10 Sirtiistii:%10 Kurbagal %20 Dolphin:%10 lebek:% 8 % 5
-Karada kogu -Ayak vurusglarin analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Su alti dolphin ile -Dolphin analizi -150m.serbest
< | -Dinamik strecthing -Su alti gekig -Karnin ve kalganin konumu  -Kalganin ve belin konumu cikis caligmasi -Kalganin konumu stil ylizme
E -Omuz, kalga ,ayak -Su iginde uzanmalar -Kollarin gikiss -Suya girerken bagin konumu -iki dolphin bir nefes -Suya girerken bagin
T | eklemlerinde strecthing  -Teknik analiz ve diizeltmeler -Kollarin su alti gekisi -Teknik analiz ve dizeltmeler  caligmasi konumu
@ | _stillerde i1sinma -Teknik analiz ve dizeltmeler -Havuz icinde galisma  -Kollarin girig ve gikigi
-Teknik analiz ve duzeltmeler
Ismma:% 15 Serbest: %15 Sirtiistii:%10 Kurbagal %15 lebek:%30 Cikig ve Doniigler:%10  Soguma:%5
« | -Karada kosu -Ayak vuruslann analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Dolphin analizi -Su alti ve Ustl gikiglar  -150m.serbest
= | -Dinamik strecthing -Su alti gekig -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konu -Kalganin konumu streamline kontrolt stil ylizme
§ -Omuz kalga,ayak -Su iginde uzanmalar -Kollarin gikigt -Suya girerken bagin konumu -Suya girerken bagin  -Pivot donuglerde
9; eklemlerinde strec. -Teknik analiz ve duzeltmeler  -Kollarin su alti gekisi -Kollarin gekis ve konumu viicudun konumu
-Stillerde 1sinma -Teknik analiz ve diizeltmeler uzanma konumu -Kolarin girig ve ¢ikigi -Baliklama atlamada
-Teknik analiz ve diizeltmeler -Teknik analiz ve viicudun konumu
diuzeltmeler -Teknik analiz ve dizeltmeler
Ismma:% 15 Serbest: %15 Sirtiistii:%10 bagal: 15 Kelebek:%30 Gikig ve Doniigler:%10 Soguma:%5
-Karada kogu -Ayak vuruglarin analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Dolphin analizi -Su alti ve Ustd gikiglar ~ -150m.serbest
<L | -Dinamik strecthing  -Su alti gekis -Karnmin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konu -Kalganin konumu streamline kontrolt stil yizme
E -Omuz, kalga ,ayak -Su iginde uzanmalar -Kollarin gikigi -Suya girerken bagin konumu -Suya girerken bagin  -Pivot dontslerde
E eklemlerinde 1snma  -Teknik analiz ve diizeltmeler  -Kollarin su alti gekisi -Kollarin gekis ve konumu viicudun konumu
i | -stillerde 1sinma -Teknik analiz ve diizeltmeler ~ uzanma konumu -Kollarin girig ve gikisi  -Baliklama atlamada
-Teknik analiz ve diizeltmeler -Teknik analiz ve viicudun konumu
dizeltmeler -Teknik analiz ve diizeltmeler
Ismma:% 15 Serbest: %15 Sirtiistii:%10 Kurbagal %15 :%30 Gikis ve Doniigler:%10 Soguma:%5
-Karada kosu -Ayak vuruslarin analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Dolphin analizi -Su alti ve st cikislar ~ -150m.serbest
< | -Dinamik strecthing  -Su alt1 gekig -Karnin ve kalganin konumu  -Kalganin ve belin konu -Kalganin konumu streamline kontrolil stil ylizme
= | -Oomuz, kalga, ayak -Su iginde uzanmalar -Kollarin gikigt -Suya girerken bagin konumu -Suya girerken bagin  -Pivot donuglerde
§ eklemlerinde 1snma  -Teknik analiz ve diizeltmeler  -Kollarin su alt gekisi -Kollarin gekig ve konumu viicudun konumu
g‘ -Stillerde 1sinma -Teknik analiz ve dizeltmeler  uzanma konumu -Kollarin girig ve ¢ikisi -Baliklama atlamada
-Teknik analiz ve diizeltmeler -Teknik ve analizlerin  viicudun konumu
dizeltmeler -Teknik analiz ve diizeltmeler
3. ay antrenmanlarinda isinma ve soguma egzersizleri 15dk., harici i cal I 45dk. siirmiigtiir. Antrenman siddeti diisiik seviyede olup,siireleri “ % ” olacak sekilde
belirtilmigtir.

3.3.Verilerin Toplanmasi

3.3.2. Fiziksel perfomans testleri

50 Metre Yiizme Testi: Bu test serbest stil ylizme teniklerine uygun sekilde yapilmistir.
Teste havuzun i¢inde hazir vaziyette bulunduktan sonra baslanilmistir. Katilimceilarin 50
metreyi ylizdiikleri zaman hassasiyet derecesi -0,01 olan elektronik bir kronometre ile
Olcllmiistiir. Test esnasinda 3 ayri kronometre tutulmus ve en iyi ortalama saniye

cinsinden kaydedilmistir.

Dikey Sigrama Testi: Bu test bireyin oldugu yerde dikine olarak hizli bir sekilde
sigrayabilme yeterliligini test eder. Bu testte duvara hazirlanmis 1,5 metre uzunlugunda
6l¢iim aract oniinde birey ilk 6nce uzanabildigi yere kadar uzanmistir. Uzandig1 nokta
kaydedilmigtir. Daha sonra birey ¢ift ayakla duvar uzantis1 boyunca sigrayip erisebildigi
yer erismeye calismistir. Test 3 defa tekrarlanip her deger not edilerek ortalamasi

alinmistir. Sonuglar santimetre cinsinden kaydedilmistir (86).
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Durarak Uzun Atlama Testi: Birey ayakta pozisyonda bekleyerek herhangi bir
ivmelenme veya hiz yapmadan oldugu yerden ileriye dogru cift ayak sigramasi
istenmistir. Baglangigtaki nokta ile si¢rayarak ulasabildigi nokta arasindaki mesafe

metre cinsinden kaydedilmistir. Test iki defa yapilip en iyi derece kaydedilmistir (87).

100 Metre Siirat Kosusu testi: Bu testte bireylerin siirat yeterlilikleri Ol¢iilmiistiir.
onceden ayarlanmis olan 100 metrelik bir mesafede test yapilmistir. Baslangic
noktasinda sesli isaretle birlikte yiiksek ¢ikis pozsiyonda baslangi¢lar yapilmistir. Birey
kosabilecegi maksimal hizda 100 metrelik mesafeyi kogsmustur. Kosmus oldugu mesafe

saniye cinsinden kaydedilmistir (86).

Oturarak Top Firlatma Testi: Bu testte bireyin saglik topu firlatabilme dolayli olarak da
iist ekstremite de iiretilen giicii 6lcek amaglanmistir. Birey oturur pozisyonda ve belden
itibaren dik bir pozisyonda topu ellerine alarak bas arkasindan ileriye dogru firlatmistir.
Bireyin oturdugu noktadan itibaren topun yere ilk diistiigii yer arasindaki mesafe metre
cinsinden kaydedilmistir. Test katumcilar1 toplamda iki defa tekrarlatilmistir ve en iyi

derece kaydedilmisitir (86).

Mekik Kosusu Testi: Bu testte 0.5 km/s hizinda artan sinyallerle birlikte ses ¢ikis1 veren
bir sistem kullanilmigtir. Cihazdan gelen her ses ile bireylerin 20 metrelik alan sonunda
bulunan ¢izgilere basmis olmalar1 istenmistir. Testte on birey kalana kadar test devam

ettirilmis ve bireylerin 20 metrelik mesafeyi kag defa katettikleri kaydedilmistir.

Burpee Testi: Tiim hareketlerde oldugu gibi ayakta ve ayaklar 25 cm agik bir sekilde
harekete baslanir. Egilinir, eller dayanir, ayaklar geriye firlatilir, gogiis yere yaklastirilir
ve aym sekilde viicut toplanir. Baslangi¢c hareketine doniildiigiinde bu defa kollar
havaya kaldirilir ve dik bir sekilde yukariya ziplanir. Hareketler belirli bir siirede yapilip
yapilan siire kaydedilmistir (88).

Otur-uzan testi; denek diiz bir zemin {izerinde ayaklarin1 sehpaya dayanarak, 6ne ve
ileri dogru uzanarak, kol ve parmaklarini biikkmeden veya saga sola uzatmadan
uzanabilecegi en uzak noktaya uzanmasi istenerek orada minimum 1-2 saniye
beklemesi istenmistir. Toplamda 2 deneme yapilmistir ve bu iki denemeden en iyisi
kaydedilmistir (86).
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3.4. istatiksel Yontem

Istatistiksel islemler icin SPSS 22.0 programi kullanildi. Normallik ve homojenlik
sinamasinin ardindan 6n ve son testler arasindaki farkliligin analizi i¢in Paired Sample t
Testi uygulanip, denek ve kontrol grubunun 6n test ile son test arasindaki farkin gruplar
arast karsilastirmast i¢in ise Independent Sample t Testi uygulanmistir. Degerler
ortalama, minimum, maksimum ve standart sapma seklinde sunulmus ve 0.05 anlamlilik

diizeyinde incelenmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4. Katilmcilarin (deney; n=20, kontrol; n=20) tanimlayic1 dzellikleri

Minimum Maximum Ort. Std. S.
Deney grubu 18,00 19,00 18,30 0,47
Yas (y1l)
Kontrol grubu 18,00 19,00 19,30 0,47
Deney grubu 170,00 186,00 177,15 5,15
Boy (cm)
Kontrol grubu 168,00 189,00 177,95 5,70
Deney grubu 64,00 92,00 74,15 7,73
Kilo (kg)
Kontrol grubu 60,00 93,00 73,45 8,03
D 40,1 44,52 42,2 1,2
50 m yiizme (sn) eney grubu 0,13 5 ,26 ,28
Kontrol grubu 40,64 44,52 42,72 1,21
Deney grubu 12,65 14,09 13,43 0,47
100 m kosu (sn)
Kontrol grubu 12,57 14,21 13,41 0,45
) Deney grubu 16,00 24,00 18,95 2,50
Burpee (dakika/tekrar)
Kontrol grubu 15,00 25,00 18,80 2,80
Deney grubu 45,00 57,00 50,60 4,12
Dikey sigrama (cm)
Kontrol grubu 42,00 55,00 46,75 3,40
Deney grubu 2,15 2,53 2,28 0,12
Durarak uzun atlama (m)
Kontrol grubu 2,00 2,88 2,24 0,17
Deney grubu 85,00 120,00 99,40 9,53
Mekik kosusu (m/tekrar)
Kontrol grubu 85,00 121,00 98,45 10,45
Deney grubu 6,00 9,10 7,25 0,84
Oturarak top firlatma (m)
Kontrol grubu 5,40 8,90 6,80 0,96
Deney grubu 30,00 345,00 50,40 69,39
Otur uzan (cm)
Kontrol grubu 26,00 38,50 32,60 2,88

Tablo 1’ de katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri verilmistir. Tabloya gore tabloya gore
deney grubunun yas ortalamas1 18,30+0,47, kontrol grubunun yas ortalamasi
18,30+0,47, deney grubunun boy ortalamas: 177,15+5,15, kontrol grubunun boy
ortalamast 177,9545,70, deney grubunun kilo ortalamas1 74,15+7,73; kontrol grubunun
ortalamast 73,45£8,03 olarak belirlenmistir. Deney grubunun 50 metre yiizme
ortalamast 42,26+1,28 sn. kontrol grubunun ortalamasi 42,72+1,21 sn; deney grubunun
100 metre kosu ortalamasi 13,43+0,47 sn, kontrol grubunun ortalamasi 13,41+0,45 sn;
deney grubunun burpee ortalamasi 18,95+2,50, kontrol grubunun ortalamasi 18,80+2,80
olarak Olclilmiistiir. Deney grubunun dikey sicrama ortalamasi 50,60+4,12 cm, kontrol
grubunun ortalamasi 46,75+4, 3,40 cm; deney grubunun durarak uzun atlama ortalamasi
2,28+0,12 m, kontrol grubunun ortalamasi 2,24+0,17 m; deney grubunun mekik kosusu
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ortalamast 99,40+9,53, kontrol grubunun ortalamas: 98,45+£10,45; deney grubunun
oturarak top firlatma ortalamasi 7,25+0,84; kontrol grubunun ortalamasi 6,80+0,96;
deney grubunun otur uzan ortalamasi 50,40+69,39 cm, kontrol grubunun ortalamasi
32,60+2,88 cm olarak belirlenmistir.

Tablo 5. Deney grubu (n=20) 6n test - son test analizi

Ort. Std. S. t p
On test 42,26 1,28
50 m yiizme (SN) 3,867 ,001**
Son test 41,84 1,26
On test 13,43 0,47
100 m kosu (Sn) 5,915 ,000%**
Son test 13,29 0,45
Burpee On test 18,95 2,50
. -2,651 ,016*
(dakika/tekrar) Son test 19,40 2,19
On test 50,60 4,12
Dikey sigrama (cm) -2,629 ,017*
Son test 51,00 4,00
Durarak uzun atlama On test 2,28 0,11
-11,779 ,000**
(m) Son test 2,54 0,22
Mekik kosusu On test 99,40 9,53
-5,596 ,000**
(m/tekrar) Son test 100,35 9,60
Oturarak top firlatma On test 7,25 0,84
-9,301 ,000**
(m) Son test 8,65 1,35
On test 50,40 69,39
Otur uzan (cm) ,800 ,433
Son test 37,95 3,02

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 2’de deney grubunun fiziksel performansa yonelik yapilan 6lgiimlerde on test ile

son test arasindaki karsilagtirmanin analizi verilmistir. Sonuglar incelendiginde deney

grubunun 50 m ylizme, 100 metre kosu, burpee, dikey sigrama, durarak uzun atlama,

mekik kosusu ve oturarak top firlatma 6l¢timlerinde son test lehine anlamli farkliliklar

ortaya ¢cikmistir (p<0,05). Deney grubunun sadece otur uzan dl¢limlerinde 6n test son

test karsilastirmasi yapildigin son test lehine anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir

(p>0,05).
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Tablo 6. Kontrol grubu (n=20) 6n test- son test analizi

Ort. N Std. S. t p
On test 42,72 20 1,21
50 m yiizme (Sn) 1,469 ,158
Son test 42,69 20 1,20
On test 13,41 20 0,45
100 m kosu (sn) 2,854 ,010%*
Son test 13,40 20 0,44
Burpee On test 18,80 20 2,80
. -2,042 ,055
(dakika/tekrar) Son test 19,100 20 2,65
On test 46,75 20 3,40
Dikey sigrama (cm) -1,371 ,186
Son test 46,90 20 3,37
Durarak uzun atlama On test 2,24 20 0,17
-3,940 ,001**
(m) Son test 2,26 20 0,17
Mekik kosusu On test 98,45 20 10,45
-1,756 ,095
(m/tekrar) Son test 98,90 20 10,26
Oturarak top firlatma On test 6,80 20 0,96
-5,604 ,000**
(m) Son test 6,81 20 0,96
On test 32,60 20 2,88
Otur uzan (cm) -1,876 ,076
Son test 32,85 20 2,56

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 3’ te kontrol grubunun fiziksel performansa yonelik yapilan 6lgiimlerde on test ile
son test arasindaki karsilastirmanin analizi verilmistir. Sonuglar incelendiginde kontrol
grubunda 100 metre, durarak uzun atlama ve oturarak top firlatma 6l¢iimlerde son test
lehine anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Kontrol grubunun 50 metre
ylizme, burpee, dikey sicrama, mekik kosusu ve otur uzan parametrelerinde ise anlamli

bir farkliliga rastlanilmamaistir (p>0,05).
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Tablo 7. Deney (n=20) ve kontrol (n=20) grubu 6n test son test arasindaki farkin analizi

Grup Mean Std. S. t p
Deney grubu 0,42 0,49
50 m yiizme (Sn) 3,568 ,002%*
Kontrol grubu 0,03 0,08
Deney grubu 0,09 0,26
100 m kosu (Sn) 1,468 ,150
Kontrol grubu -0,14 0,67
. Deney grubu -0,45 0,76
Burpee (dakika/tekrar) -,668 ,508
Kontrol grubu -0,30 0,66
Deney grubu -0,40 0,68
Dikey sigrama (cm) -1,334 ,191
Kontrol grubu -0,15 0,49
Deney grubu -26,40 10,02
Durarak uzun atlama (m) -10,442 ,000**
Kontrol grubu -2,25 2,55
Deney grubu -0,95 0,76
Mekik kosusu (m/tekrar) -1,627 113
Kontrol grubu -0,45 1,15
Deney grubu -140,00 67,32
Oturarak top firlatma (m) -9,240 ,000**
Kontrol grubu -0,90 0,72
Deney grubu -3,08 1,07
Otur uzan (cm) -10,336 ,000**
Kontrol grubu -0,25 0,60

*Pp<0,05, **p<0,01

Tablo 4’de deney ve kontrol grubunun On test son test arasindaki farkin gruplar arasi

karsilastirmast yapilmistir. Sonuglar analiz edildiginde; 50 metre yiizme testinde On test

ile son test arasindaki gruplar arasi karsilastirmada 50 metre yiizme, durarak uzun

atlama, oturarak top firlatma ve otur uzan testinde deney grubu lehine anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). 100 metre kosu, burpee, dikey sigrama ve mekik

kosusu testlerinde ise gruplar arasinda herhangi bir anlamlilik ortaya g¢ikmamistir

(p>0,05).

41




5. TARTISMA SONUC

Bu calismada 12 haftalik yiizme egzersizinin Deniz Harp Okulu hazirlik sinifi
Ogrencilerinin fiziksel performansina etkisi incelenmistir. Bu amacla 20 deney ve 20
kontrol grubu olmak iizere toplamda 40 saglikli erkek birey calismaya katilmistir.
Yiizme antrenman grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve 45 dakika seanslarla
ylizme antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubu ise temel fiziksel aktivitelere katilip
herhangi bir antrenman programina dahil edilmemistir. 12 haftalik siirecten bir giin dnce
ve sonra olmak iizere deney ve kontrol grubundan fiziksel performanslarini test etmeye

yonelik dl¢timler alinmistir.

5.1. Tamimlayic1 Veriler

Katilimcilarin  tanimlayici verileri incelendiginde; deney grubunun yas ortalamasi
18,30+0,47, kontrol grubunun yas ortalamasi 18,30+0,47, deney grubunun boy
ortalamasi 177,15+5,15, kontrol grubunun boy ortalamas1 177,95+5,70, deney grubunun
kilo ortalamas1 74,15+7,73; kontrol grubunun ortalamast 73,45+8,03 olarak
belirlenmigtir. Deney grubunun 50 metre yiizme ortalamast 42,26+1,28 sn. kontrol
grubunun ortalamas1 42,72+1,21 sn; deney grubunun 100 metre kosu ortalamasi
13,43+0,47 sn, kontrol grubunun ortalamasi 13,41+0,45 sn; deney grubunun burpee
ortalamast 18,95+2,50, kontrol grubunun ortalamasi 18,804+2,80 olarak Olgiilmiistiir.
Deney grubunun dikey sigrama ortalamasi 50,60+4,12 c¢cm, kontrol grubunun ortalamasi
46,754, 3,40 cm; deney grubunun durarak uzun atlama ortalamasi 2,284+0,12 m,
kontrol grubunun ortalamast 2,24+0,17 m; deney grubunun mekik kosusu ortalamasi
99,40+9,53, kontrol grubunun ortalamasi 98,45+10,45; deney grubunun oturarak top
firlatma ortalamasi 7,25+0,84; kontrol grubunun ortalamasi 6,80+0,96; deney grubunun
otur uzan ortalamast 50,40+69,39 cm, kontrol grubunun ortalamasi 32,60+2,88 cm

olarak belirlenmistir.

42



12 haftalilk silirecte yapilan yiizme antrenmanimin katilimcilarin  fiziksel
performanslarina etkisinin olup olmadigini belirlemek icin katilimcilara fiziksel
performans Ol¢liim testleri uygulanmistir. Testlerin sonucuna gore katilimcilarin fiziksel

performans degerlerinde 6nemli dlgiide iyilesmeler goriilmiistiir.

Olgiilen fiziksel performans parametreleri ayrintili olarak incelendiginde; deney
grubunda 50 metre ylizme testinde Ol¢iilen degerler ilk testte 42,26+1,28 sn iken son
testte bu deger 41,84+1,26 olarak gelisim gdstermistir. 100 metre kosu testine
bakildiginda ilk dl¢iimlerde saniye cinsinden 13,43+0,47 olarak Olciilen deger son testte
13,290,45 olarak olgiilmiistiir. Burpee ¢abukluk testinde 18,95+2,50 olan deger son
testte 19,4042,19 olarak kaydedilmistir. Dikey sicrama Olgiimlerinde ilk test degeri
50,60+4,12 iken son dl¢iimde bu deger 51,00+4,00 olarak artis gostermistir.

Durarak uzun atlamada ise On testte 6l¢giilen deger 2,28+0,11 m iken son testte bu deger
2,54+0,22 olarak artis gostermistir. Mekik kosusunda 20 metrelik mesafe igerisinde
yapilan tekrarlar incelendiginde ilk 6l¢iimlerde 99,40+9,53 ortalamaya sahip olan grup
son Olclimlerde ortalamayr 100,35+£9,60 seviyesine yiikseltmistir. Oturarak top
firlatmada ise On testte 7,25+0,84 olan deger son Ol¢iimlerde 8,65+1,35 olarak artis
gostermistir. Otuz uzan testinde ise deney grubunda son test lehine herhangi bir anlamli

farkliliga rastlanilmamugtir.

Deney grubunun fiziksel performans oOl¢limlerine bakildiginda genel olarak biitiin
parametrelerde On test ile son test arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur. Kontrol grubunda yapilan 6l¢iimlerde ise 100 metre kosu, durarak uzun
atlama ve oturarak top firlatma testlerinde anlamlilik tespit edilirken diger

parametrelerde herhangi bir anlamliliga rastlanilmamistir.

Deney ve kontrol grubunun On test ile son test arasindaki farklarin gruplar arasi
karsilagtirmas1 yapildigina istatistiksel analiz sonucunda; 50 metre ylizme, durarak uzun
atlama, oturarak top firlatma ve otuz uzan testinde deney grubu lehine anlamli bir

farklilik ortaya ¢ikmistir.

Genel olarak calismanin sonuglarina bakildiginda diizenli bir sekilde yapilan yiizme

antrenmanlarinin saglikli gen¢ erkek bireylerin fiziksel performans kapasitelerinde
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olumlu degisimler saglayarak performanslarinin iyilesmesi ve daha ileri seviyelere

getirilmesinde pozitif etkiye sahip olabilecegi sdylenebilmektedir.

Literatiirde yapilan ¢alismalar incelendiginde yiizme antrenmaninin fiziksel ve motorik
Ozellikler anlamli katkilar sagladigi goriilmektedir. Idiko’ nun 2007 yilinda erkek
yiizliciilere uyguladigi 35 haftalik ylizme antrenman programinin sonrasinda boy

uzunlugu paraemtresinde anlamli degismeler elde etmislerdir (89).

Yapilan bagka bir ¢aligmada 10-12 yas ortalamasina sahip olan yiiziiciiler ile 3 aylik
antrenman programinin sonrasinda boy uzunlugunda anlamli degismeler elde edilmistir
(90). 1997 yilinda Allen’ in yaptig1 calismada 80 yiiziiciiniin niteliksel antropometrik
Olglimleri sonucunda deney ne kontrol grubunda 6n test ile son test arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (91).

Erkek yiiziiciilere uygulanan 12 haftalik yilizme antrenmaninin deney grubunda viicut
agirliglr parametresinde son test lehine anlamli degismeler olmustur (92). Daha 6nce
yapilan diger calismalar ylizme antrenmanin fiziksel, motorik ve antropometrik

ozellikler lizerine olumlu etki yarattigini ortaya koymuslardir (93, 94, 95, 96, 97, 98).

Caligmamizda deney grubu ve kontrol grubunun testler aras1 farkin analizinde otur uzan
esneklik testinde deney grubu lehine anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Benzer bir
sekilde Robinson ve arkadaslarmin 2007 yilinda yaptig1 bir calismada yiiziiciilerin 6
aylik ¢aligmalarmin ardinan esneklik degerlerinde anlamli farkliliklar elde etmislerdir
(99).

Literatiirde bizim ¢alismamizda elde etti§imiz sonuclara paralel olmayan sonuclar da
ortaya ¢ikmistir. 1995 yilinda yapilan bir ¢alismada yiizme ve cimnastik sporu yapan
kisiler lizerine 12 haftalik calisma sonunda esneklik degerleri Sl¢iilmiistiir fakat testler

arasinda ortaya ¢ikan fark istatistiksel olarak anlamli olmamistir (100).

2007 yilinda Wu ve arkadaglar tarafindan yapilan bir caligmada yiiziiciler ve
cimnastik¢iler ile 12 siiren bir arastirma gergeklestirmislerdir. Antrenman siireci
sonrasinda mekik testinde On test ve son test karsilastirmasi yaptiklarinda son test lehine

anlaml bir farklilik tespit etmislerdir (101). Benzer bir calisma da 1994 yilinda
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Kandeydi tarafindan yapilmistir. 80 yiiziicii lizerine yaptigi calismada; 3 ay siireli
antrenman programi uygulamistir. 3 aylik siirenin sonunda 30 saniye mekik testinde son
test lehine hem kadin hem de erkek katilimcilar lehine anlamli bir farklilik elde

edilmistir (102).

Ozcaldiran tarafindan 1994 yilinda yapilan bir calismada yiizme antrenmaninin aerobik
ve anaerobik kapasiteye etkisini incelemistir. Toplamda 40 yiiziicli iizerine yaptigi
arastirmada On test ve son test verilerini karsilastirdiginda son test lehine anlamli

farkliliklar elde etmistir (103).

Calismamizda deney grubunun durarak uzun atlama parametresinde son test lehine
anlamli bir farklik ortaya ¢ikmustir. Caligmamizin sonuglarina paralel sonuglar da
literatlirde elde edilmistir. Selguk’un 2013 yilinda erkek yiiziiciiler iizerine yaptig1 bir
arastirmada; ylizme antrenmaninin durarak uzun atlama becerisini etkisini incelemistir.
Calismanin sonunda elde edilen bulgular incelendiginde yiiziiciilerin durarak uzun
atlama becerilerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlamislardir (104).
Calismamizda ayrica yiizme antrenmaninin siirat parametrelerine etkisi incelenmistir.
Calismamizdan elde ettigimiz sonuclara gore katilimcilarin yiizme antrenmanindan
sonra 50 metre yiizme ve 100 metre kosu testinde son test lehine anlamli farkliliklar
elde edilmistir. Literatiire bakildiginda 2016 yilinda yapilan bir ¢aligmada yiiziiciilere
uygulanan antrenman programinin 20 metre siirat performansina etkisi incelenmistir.
Calismadan elde edilen veriler analiz edildiginde katilimcilarin 20 metre siirat

degerlerinin son test lehine anlamli farklilik ortaya koydugu ifade edilmistir (105).

Altinkék ve Olgiicii tarafindan 2012 yilinda yapilan bir calismada; Yiiziiciilere
uygulanan antrenman programinin zig zag performansma etkisi arastirilmistir.
Aragtirmanin sonuglarina gore katilimcilarin sen test degerleri anlamhi farklilik
gostermistir (106). Bizim calisgmamizda da yiizme antrenmaninin ¢abukluk yetenegini
6l¢en Burpee testine etkisi incelendiginde Burpee testtinin son test degerleri istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik ortaya koymustur.

2007 yilinda Atasoy tarafindan yapilan bir calismada yilizme antrenmanlarinin
yiiziiciilerde antropometrik ve motorik Ozellikleri iizerine etkisini incelemistir.

Antrenman sonrasi dlgiimler alindiginda deney grubunda durarak uzun atlama, sol el
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kavrama, 30 saniye mekik testi, 10, 20, ve 30 metre siirat kosusu testi ve flamingo
denge testlerinde On test son test arasinda son test lehine anlamli degismeler tespit

etmislerdir (107).

Toubekis ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bir ¢alismada 120 yiiziiciiniin 50 metre
yiizme performans: incelenmistir. Yiiziiciilere 3 ay siire ile Interval antrenman
yaptirmiglardir. 3 aylik siirenin sonunda 50 metre ylizme testleri alinmis, 6n test ve son
test karsilagtirmasi yapildiginda yiiziiciilerin 50 metre ylizme testinde istatistiksel olarak

anlamlilik elde edilmistir (108).

Bir baska caligmada yiiziiciilere uygulanan yiizme ve agirlik antrenmanlarinin yiizme
performanslarina etkisi incelenmistir. Antrenman programlarinin uygulandig: gruplarda
son test dlglimleri yapildiginda istatistiksel olarak anlamlilik tespit etmislerdir (109).
Bizim c¢alismamizda da ylizme antrenmaniin 50 metre ylizme performansina etkisi
incelenen parametrelerden bir tanesidir. Incelenen bu parametrede de yiizme
antrenmanin 50 metre ylizme performansinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olusturmustur.

2008 yilinda yapilan bir ¢caligmada yiizme antrenmanlarina katilan 6grencilerin 25 metre
serbest stil ylizme becerilerine etkisi incelenmistir. Calisma sonunda son test lehine
anlamli farkliliklar elde edilmistir (110). Benzer bir ¢alisma da 2012 yilinda Kaya
tarafindan yapilmistir. Kadin ve erkek yiziiciilerde antrenmanin 50 metre yilizme
siirelerine etkisi incelenmistir. Calisma sonunda hem kadinlarda hem de erkeklerde

anlamli farkliliklarin olustugu sonucuna ulagilmistir (111).

Vandewalle H,ve arkadaslar1 toplamda 140 katilimci ile yaptiklar1 ¢alismada yiizme
antrenmani Oncesi ve sonrasi alinan dikey sicrama degerlerinde anlamli artiglar elde
etmislerdir (112).Mercier ve digerleri yiiziiciiler iizerine yaptig1 arastirmada
katilimcilarin - dikey sigrama ve sprint performanslarinda anlamli artiglar tespit
etmislerdir (113). Gerard ES, ve arkadaslari, 20 erkek 10bayan toplam 30 elit yiiziicii
lizerine yaptiklar1 6 aylik calisma sonucunda elit bayan ve erkek gruplarin dikey
sicrama On test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlamli kontrol grubun ise
anlamsiz bulunmustur (114). Bizim ¢alismamizda ise 12 haftalik yiizme antrenmaninin

dikey sigramaya etkisi incelenen parametrelerden bir tanesidir. 12 haftalik siireg
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sonunda katilimcilarin dikey sigrama performanslarint olgtiigiimiizde son test lehine

istatisitiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Yiizme sporunun fiziksel sartlarindan dolay1 bireyde eklem hareketliligi olumlu olarak
etkilenebilmektedir. Fakat bu hareketlilik yagla birlikte tekrar ortadan kalkabilmektedir.
Jagomaigi ve digerlerinin yaptigi bir ¢calismada ylizme sporu ile ugrasan ve ugragsmayan
gruplarin esneklik degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulamamislardir. Bu ¢alismay1

sadece kurbagalama teknik yiizen yiiziiciiler tizerinde gergeklestirmistir (115).

Dawson ve arkadaslarinin kadin ve erkek yiiziiciiler ile yaptig1 ¢alismada 4 haftalik
yiizme egzersizinin esneklige etkisi arastirilmistir. Arastirma sonucunda katilimeilarin
on test ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamlilik bulamamislardir
(116). Benzer sekilde Robinson ve arkadaslarinin yaptigi c¢alismada 30 kadin
katilimcinin yapilan egzersiz sonrasinda On test son test degerleri arasinda esneklik
acisindan herhangi bir anlamli farklilik elde edememislerdir (99). Ziilkadiroglu 5 — 6
yas grubu ylizme ve cimnastik calismalar1 yapan ¢ocuklar lizerine yaptig1 12 haftalik
calisma sonucunda esneklik parametrelerinin 6n test ve son test degerlerini istatistiksel
olarak anlamsiz bulduklar1 ortaya ¢ikmaktadir (100). Literatiirde ulasilan bu sonuglar
bizim ¢aligmamizin sonuglariyla paralellik gostermektedir. Calismamizda katilimcilarda
yiizme antrenmaninin otur uzan performansina etkisi incelenen parametrelerden bir
tanesidir. Otuz uzan testi kisinin esnekligine dair de bir gostergedir. 12 haftlik ylizme
antrenmani sonucunda deney grubumuzun On test ve son test otuz uzan performans testi
sonuglari incelendiginde testler arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamlilik tespit
edilememistir. Fakat hem deney hem de kontrol grubunun 6n test ve son testler
arasindaki farklarin gruplar arasi karsilastirmasi yapildiginda deney grubunun lehine

otur uzan testinde anlamlilik tespit edilmistir.

Yiizme egzersizi tiim viicutta kuvvet artig1 sagladigi gibi bacak kuvvetinde de dnemli
artiglar saglamaktadir. Bacak kuvveti de dikey sicrama skorlarinin artirilmasinda énemli
bir etkiye sahiptir. Ayrica diizenli aktivitenin giiclenmenin yaninda viicut yag yiizdesine
olan etkisi nedeniylede dikey sicrama skorlari artabilir. Vandewalle ve arkadaslarinin 70
kiz, 70 erkek geng elit yiiziicliler lizerinde yaptiklar1 24 haftalik caligmada dikey
sigcrama On test ve son test degerleri arasindaki farki her iki grup icinde istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulmuslardir (112). Mercier ve digerleri yiziiciiler iizerine
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yaptig1 arastirmada katilimcilarin dikey sigrama ve sprint performanslarinda anlaml
artiglar tespit etmislerdir (117). Gerard ve arkadaslariin 20 erkek 10 bayan toplam 30
elit yliziicii lizerine yaptiklar1 6 aylik ¢alisma sonucunda elit bayan ve erkek gruplarin
dikey sigcrama On test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulmuslardir (114).Bu sonuglar bizim ¢alismamizda dikey sigrama parametresinde elde

ettigimiz istatistiksel anlamlilig1 da destekler niteliktedir.

48



SONUC

Bu ¢alismanin amaci 12 haftalik yiizme egzersizinin Deniz Harp Okulu hazirlik sinifi
ogrencilerinin fiziksel performanslari iizerine etkisini incelemekti. Bu dogrultuda 20
deney grubu ve 20 kontrol grubu olmak iizere toplamda 40 katilimer ile 12 hafta siireyle
haftada 3 giin ve 45 dakikalik seanslar halinde yiizme antrenmani yapilmistir.
Calismadan elde edilen sonuglara gore deney grubunun 50 metre ylizme, 100 metre
kosu, Burpee, dikey sigrama, durarak uzun atlama, mekik kosusu ve oturarak top
firlatma becerilerinde elde edilen degisimler istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Deney grubunda sadece otur uzan testinde son test lehine herhangi bir anlamlilik tespit
edilememistir. Yiizme antrenmani yapan bireylerde hem aerobik hem de anaerobik
kapasite olumlu etkilendiginden dolay1 yiizme antrenmani yapan kisilerin yiizme, kosu,
cabukluk, dikey sigrama, mekik kososu ve oturarak top firlatma becerilerinin gelisim
gosterecegi sOylenebilir. Sonug olarak 12 haftalik yiizme antrenmaninin Deniz Harp
Okulu hazirlik smifi 6grencilerinin fiziksel performanslarini olumlu diizeyde etkiledigi

sOylenebilir.
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ONERILER

Calismanin antrenman boyutunun sadece su igerisinde olmayip kara antrenmanlarinin

da eklenmesi incelenen parametrelerin daha anlamli ¢ikmasini saglabilir.

12 hafta gibi uzun bir siirede yapilan bir antrenmanin etkileri daha genis bir yelpazede
ve farkli alanlarda da incelenebilir. Boyle uzun bir antrenmanin etkileri hematolojik,
antropometrik gibi tibbi alanlarda; yiizme teknigi, kula¢ Ozellikleri ve diger
performansla alakali tenikler gibi sporsal alanda incelenmesi alana daha anlamli katkilar

sunacaktir.
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