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KABUL VE ONAY SAYFASI



ONSOZ

Glinlimiizde hayat1 kolaylastiran teknolojik aletler ve sedanter yasam tarzi
insanlarin hareketsiz yasama bagli olarak gelisen rahatsizliklara yakalanma riskini
yiikseltmektedir. Spor ¢alismalarina katilmak ve fiziksel aktivite diizeyini
yiikseltmek, hareketsiz yasamin sebep oldugu bu olumsuzluklar1 6nlemek igin
onemli bir olgudur. Dolayisiyla spor caligmalarina katilmak ile kiginin saglik

kalitesinin ylikselmesi arasinda dogrusal bir iligki vardir.

Spor caligmalarina katilma konusunda da oncelikli olarak kiiciik yas cocuklar
ve geng bireylerin spora yonlendirilmesi énemli bir durum arz etmektedir. Ciinki
kiigiik yaslarda spor aliskanligi kazanan bireyler sayesinde, gelecek nesiller daha
saglikli olacaktir. Bu nedenle, toplumun genel saglik seviyesinin ylikselmesi i¢in
cocuklarin ve genglerin spora yonlendirilmesi gerekmektedir. Bunun yaninda
cocuklarin spora yonlendirilmesinin, onlarin fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve

sosyolojik gelisimlerine katki sagladigi bilinmektedir.

Yapilan aragtirmalar, 11-13 yas grubu cocuklarda antrenman ile kuvvet
gelisimi saglanacagini gostermektedir. Ancak bu yas grubu ¢ocuklara uygulanacak
kuvvet antrenmanlarinda gocuklarin gelisim 6zellikleri dikkate alinmalidir. Boylece
cocuklarda kuvvet gelisimi daha saghkli bir bicimde gerceklesecektir.
Antrenmanlarda terabant kullanimi da 11-13 yas grubu ¢ocuklarda kuvvet gelisimi
icin onemli bir yere sahiptir. Cocuklarda kuvvet gelisimine katki saglayan terabatlar,
farkli a¢1 ve direnglerde kullanilabildigi icin ¢ok yonli kuvvet gelisimi

saglamaktadir.

Tez calismam boyunca bana her tiirlii destegi veren danisman hocam Dog. Dr.
Selma KARACAN’a, Siileyman Demirel Universitesi Performans Test Laboratuvari
blinyesinde tez Ol¢limlerini almamda bana katki saglayan ve desteklerini
esirgemeyen hocam Dog. Dr. Fatih KILINC’a, 6l¢iimler boyunca bana yardimci olan
arkadaglarbm Tugce ASLAN, Merve YARARBAS, Zehra AKALIN, Seyma
KURSUN, Tugge OKTAY, Ridvan DEYIRMENCI ve Neslihan KOCAS’a tesekkiir

ederim.



Ayrica, arastirmaya katilan Isparta Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii
yiizme sporcularina, Isparta Tahsin Bilginer Kapali Yiizme Havuzu personeline ve

desteklerini esirgemeyen aileme tesekkiirii bir borg bilirim.
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SEKIL LISTESI

Sekil 1.1. Kuvvet antrenmani piramidi; yas basamaklarina gore

kuvvet calismalarinin genel karakteristikleri



ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1.Bu arastirma Isparta Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii Spor Kuliibiinde
ylizme caligsmalarma katilan 11-13 yas grubu toplam 24 erkek 6grenci ve aymi yas

grubu sedanter 12 erkek cocuk ile sinirlandirilmastir.

2.Bu calisma, sadece arastirma Oncesi ve sonrasinda alman fiziksel ve motorik

Ozelliklerin 6l¢timlerinden elde edilen veriler ile sinirlandirilmistir.

3.Yapilan bu c¢aligma, arastirmaya katilan sporcularin fiziksel aktivite diizeyleri

dogrultusunda elde ettikleri yiizme dereceleri ile sinirlandirilmistir.

4. Arastirma, katilimcilarin sadece uygulanan testler esnasinda gosterdikleri
performans dereceleri ile sinirlandirilmistir. Sporcularin uygulanan testlerin disindaki

deneme yada antrenman dereceleri degerlendirmeye alinmamastir.

HiPOTEZLER

Hi. Deney ve Kontrol 1 gruplarinin 6n-son test durarak uzun atlama performanslari
arasinda anlamli farklilik vardir.

H,. Deney ve Kontrol 1 gruplarimin 6n-son test 30 saniye mekik performanslari
arasinda anlamli farklilik vardir.

Hs. Deney ve Kontrol 1 gruplarinin 6n-son test 30 saniye sinav performanslari
arasinda anlamli farklilik vardir.

Ha. Deney ve Kontrol 1 gruplarinin 6n-son test sirt kuvveti performanslar1 arasinda
anlamli farklilik vardir.

Hs. Deney ve Kontrol 1 gruplarinin 6n-son test bacak kuvveti performanslari
arasinda anlamli farklilik vardir.

He. Deney ve Kontrol 1 gruplarinin 6n-son test 20 metre siirat kosusu performanslari
arasinda anlamli farklilik vardir.

H;. Deney ve Kontrol 1 gruplarimin 6n-son test esneklik performanslari arasinda

anlamli farklilik vardir.

Xi



Hs. Deney ve Kontrol 1 gruplarmin 6n-son test omuz esneklik performanslari
arasinda anlamli farklilik vardir.
Ho. Deney ve Kontrol 1 gruplarinin 6n-son test 25 metre yiizme performanslari
arasinda anlamli farklilik vardir.
Hii. Deney ve Kontrol 1 gruplarinin 6n-son test 50 metre yiizme performanslari
arasinda anlamli farklilik vardir.
Hi,. Deney ve Kontrol 1 gruplarinin 6n-son test 100 metre yiizme performanslari
arasinda anlamli farklilik vardir.
His. Deney ve Kontrol 1 gruplarinin 6n-son test 150 metre yiizme performanslari
arasinda anlamli farklilik vardir.
His. Deney ve Kontrol 1 gruplarinin 6n-son test 200 metre yiizme performanslari

arasinda anlamli farklilik vardir.
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1.GIRIS

Yiizme tiim yas guruplarinda popiiler bir spordur ve kas-iskelet sisteminde
stres yaratan agirlik aktivitelerine gerek kalmadan c¢ok iyi kardiovaskiiler kondisyon
saglar. Bu sebeple ylizme obez cocuklar i¢in ¢ok iyi bir egzersiz bi¢imidir. Yiiksek
1s1 ve nem sebebiyle astimi olanlar i¢in de iyi bir secenektir. Bunun yaninda negatif
bir ozellik olarak fiziksek uygunlugu gelistirmek ve kalori harcamak icin yeterli

yogunlukta yiizme belli bir beceri ister (Celebi 2008).

Yiizme sporu, viicut kaslarmin simetrik ve dengeli gelisimini saglar. Su
icerisinde yatay durumda yapilan bir spordur ve viicut agirhigi iskelet sistemine dik
olmadigindan iskelet bozukluklar1 gibi sikayetlere rastlanmaz, eklemleri ve baglar

daha az zorlar.

Yiizme sporu kalp, akciger kapasitelerini iist diizeye ¢ikarir, dayaniklilik ve

esnekligi gelistirir (Bozdogan 2003).

Cocuklar agisindan spor, hem fiziksel gelisim hem de sosyal agidan
onemlidir. Cocuk spor yoluyla, ¢evresini tanir, iletisim kurar, kendine olan 6zgiiveni
artar, toplum igerisinde sahip oldugu yerini saglamlastirir. Psikolojik agidan ise,
kendini kontrol etme, bir konuya konsantre olabilme, iradesini kullanabilme,
basariya giidiilenme gibi bir ¢ok olumlu gelisim gosterir. Ozellikle yiizme bransinin
cocuklarin fiziksel ve ruhsal gelisimine olan katkis1 yapilan bircok bilimsel
calismada ortaya ¢ikartilmis ve cocuklarin bu bransa yonlendirilmesi konusunda

onemli ¢alismalar yapilmistir (Sevim 2002).

Kuvvet, temel biyomotorik yeteneklerden birisidir ve her spor bransi igin
olmazsa olmaz bir degere sahiptir (Acar 2000). Cocuklarda kuvvet oOzelligini
gelistirmek i¢in hangi antrenman yontemi secilirse segilsin bazi 6nemli noktalar
vardir. Bunlarin en basinda antrendrlerin bu konu hakkinda uzman olmasi ve
antrenmanlarda siirekli ¢ocuklarin dogru teknigi uygulayip uygulamadigini kontrol
etmesi gerekmektedir. Bir diger dnemli nokta ise ¢ok iyi tasarlanmig bir antrenman

programidir. lyi diizenlenmis bir adaptasyon programmin ardindan g¢ocuklarin



uygulayabilecegi yiikler segilmeli ve program basindan sonuna kadar takip
edilmelidir (Zatsiorsky ve Kraemer 2006).

Kuvveti gelistirmenin bir takim yontemleri vardir. Bu yontemler kendi viicut
agirh@inin yaninda degisik ekipmanlar ve makinelerle saglanmaktadir. Kuvveti
gelistirmek icin kullanilan bu araglardan birisi de elastik kuvvet bantlaridir
(terabant). Elastik bantlarin en biiyiik 6zelligi uzadik¢a direncglerinin artmasidir.
Maliyetlerinin ucuzlugu ve tasinabilir olmasi nedeniyle antrendrler bu bantlar tercih
etmektedirler. Ayrica bu bantlar bircok amag igin de kullanilmaktadir. Sporcularin
sakatlandiktan sonra rehabilitasyon antrenmanlarinda da kullanimi1 ¢ok yaygindir

(Page ve Ellenbecker 2005).

Cocuklarda terabant kullanimi ile kuvvet gelisimini amaglayan ¢alismalarda,
diizenli yapilan terabant egzersizleri ile cocuklarda kuvvet gelisimi oldugu
belirlenmistir (Yolcu 2010). Dolayisiyla kuvvet 6zelliginin de 6n planda oldugu
yiizme sporunda terabant kullanilarak kuvvet gelisimini saglamak miimkiin olabilir.
Ancak yiizme sporuna katilan bireylerde terabant ile kuvvet gelisimi amaglayan

calismalar literatiirde fazla bulunmamaktadir.

Terabantlar kuvvet gelisimine katki sagladigi gibi, diger motorik 6zelliklerin
gelisimine de katki saglayabilirler. Ciinkii terabantlar ¢ok yonlii hareket ve
uygulanan hareketi her agida hissetme Ozelliklerine sahiptirler. Ayrica her yas
grubunda kullanilabilir olmalar1 da terabantlarin diger bir avantajidir (Page ve

Ellenbecker 2005).

Terabant ve kuvvet gelisimi arasinda dogrusal bir iliski olmast ve
terabantlarin her yas grubunda kullanilabilmesi 6nemli bir durumdur. Yiizme
sporunda kuvvetin 6nemli bir performans unsuru oldugu bilinmektedir. Terabant
kullanirmmin da kuvvet gelisimine olumlu yonde etkileri oldugu igin, yiizme
antrenmanlarinin kara caligmalarinda terabant kullanilabilir. Literatiirde yer alan bu
bilgiler 1s18inda yaptigimiz bu arastirmada, 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilerde
uygulanan 12 haftalik terabant antrenmaninin bazi motorik 6zellikler ile yiizme

performansina etkilerinin belirlenmesi amac¢lanmistir.



1.1.Biiyiime ve Gelisim

Biiylime; hiicrelerin biliylimesi ve c¢ogalmasinin neden oldugu beden
Olctilerindeki artig olarak tanimlanir. Biliyiime, dollenmeden fiziksel olgunluga kadar
cocugu dinamik olarak etkileyen genetik, beslenme, travmatik, sosyal ve kiiltiirel
etmenler altinda olusan siirekli degismeleri kapsar. Biiyiimenin gostergeleri beden
Olclilerinde ve agirligindaki artistir. Gelisim ise, bireyin fonksiyonel degisimlerini

ifade eder. Gelisimin amaci bireyin olgunluga ulasmasidir (Ozer ve Ozer 2007).

Gelisim, yasamin baslangicindan 6liime kadar insan organizmasinda olusan
degisiklikler ile ilgilenir. Bireyi olgunluga ulastirma amacina iki siirecle ulasilir. Bu
stirecler olgunlagsma ve Ogrenmedir. Olgunlasma ve deneyim sonucunda olusan
O0grenme, gelisimsel siireglerde anahtar rolii oynayan ve birbiri ile biitiinlesmis iki

elementtir (Malliou ve ark 2008)

1.1.1.Biiyiime ve Gelisme Donemine Ait Fizyolojik Ozellikler

-Bliylime ve gelisme, dollenmeden baglayarak ergenligin sonuna kadar devam
etmesine ragmen, temposu belirli donemlerde hizlanma ve yavaslamalar gosterir.
Biiylimenin en hizli seyrettigi donemler; dogumdan sonraki ilk yil ve ergenlik
yillaridir. Biiyiime 3-4 yas ile 9-10 yas arasinda oldukga sabit ve kismen yavas bir

gelisme gosterir.

-Viicut agirh@i, boy uzunlugu, gogiis ¢evresi, kas ve iskelet sistemi, kalp,
dalak, karaciger, bobrekler gibi bir¢ok i¢ organin biiylime hizi, genel biiyiime egrisini
izler. Bunun yanisira bir boliim organ ve doku kendine 6zgii bir bliylime ve gelisme
temposu gosterir. Bunun bir 6rnegi, merkezi sinir sisteminin biiyiime ve gelismesidir.
Beyin, kafatasi, goz ve kulagin biiyiime—gelisme temposu, fotal yasamda ve
dogumdan sonraki ilk aylarda ¢ok hizlidir. Dogumda beyin agirligi eriskin degerin %
25’1 dolaymna ulasir. Bu oran 2 yasinda eriskin diizeyinin % 60’ma, 5 yasinda

%90’ma ve 10 yasinda % 95’ine erisir.

-Deri alt1 yag dokusundaki artma da kendine 6zgii bir diizen gdsterir. Deri alt1

yag tabakasi kalinhigi, sismanlik, zayiflik degerlendirilmesinde kullanilan bir



oOlgiittlir. Deri altinda yag birikmesi, prenatal donemin 30. haftasinda baglar ve hizla
artar. Deri alt1 yag dokusu kalinligi, postnatal 9. ayda doruk diizeye ulasir. Beden yag
orani 6. ayda % 26, 1 yasinda % 23 olarak bulunmustur. 5 yaslarinda kiz
cocuklarinin beden yag orani % 16.7 iken erkeklerin % 14.6 kadardir. Bundan sonra
6-8 yaslarina kadar azalma gosterir. Ergenlik dncesi donemde yeniden artma gosterir.
Kiz ¢ocuklarinda deri alt1 yag yilizdesi kalinlig1 ergenlik doneminde de artmaya
devam eder. Erkek cocuklarinda ise, ergenlik doneminde ekstremite yag dokusunda

bir azalma gozlenir.

-Biiyiime ve gelisme siirecinde belli bir sira diizeni vardir. Ornegin beden
kisimlarinin biiyiimesinde baslangicta en hizli biiyiiyen boliim bastir, ilk 6 aydan
sonra goglis ¢evresi hizla artar. 9-12 aydan sonra ekstremite uzamasi 6n plana geger.
Ergenlikte goriilen biiyiime hizlanmasinda da dnce ayak ve bacak uzunlugunda hizli
bir artis olur. Bunu kalgalarin enine biiyiimesi, daha sonra da gogiisiin on—arka

capinin artmasi, omuzlarin genislemesi ve gévde uzunlugunun artmas izler.

-Normal ¢ocuklar arasinda genetik yapiya bagli olarak, boy uzunlugu, beden
yapisi, biliylime temposu, fizyolojik Ozellikler ve kisilik yonlerinden biiyiik
farkliliklar vardir. Baz1 ¢ocuklar digerlerine kiyasla daha hizli biiyiir, ergenlige daha
erken erigir ve biiylimeleri daha erken yasta tamamlanir. Yavas biliylime temposu
gosteren cocuklar ise, genellikle ergenlik Oncesinde yasitlarina kiyasla daha
ufaktirlar, ergenlige ve eriskin beden yapisina daha geg yasta erisirler (Ozer ve Ozer

2007).

1.1.2.0kul Cag Cocuklarda Biiyiime ve Gelisme (6-10 Yas)

Bu donemin en belirgin 0zelligi, duyu ve motor sistemin daha biiyiik
organizasyona dogru ilerlemesi, boy uzunlugu ve viicut agirliktaki artisin sabit ve
yavas olmasidir. Bu yillarda beden yapisindaki gelisme oldukga azdir. Bu donem
kizlarda 12, erkeklerde 13 yas dolaylarinda meydana gelen ergenlik biiyiimesine
kadar devam eder. Bu yillarin en 6nemli 6zelligi, her ne kadar biiyiime sabit ve yavas
olarak bilinse de, ¢ocuk, oyun ve spor performansinda gittikce daha olgun diizeye
ulasir ve becerileri hizla 6grenir. Agirlik ve boyda meydana gelen yavas biiylime,

¢ocuga viicuduna alismasi igin firsat vermektedir. Kemik ve doku gelisiminde ve



Olgiilerde meydana gelen degisme, motor islemlerin daha yiiksek diizeyde
basarilmasinda 6nemli bir etmendir. Kiz ve erkeklerde biiyiime modelleri arasindaki
farkliliklar en diistik diizeydedir. Kol ve bacaklardaki uzama, gévdeden daha hizlidir.
Erkekler ¢ocukluk donemi boyunca kizlardan daha agir ve daha uzun kol ve bacaga
sahip olma egilimindedirler. Kizlarin ise kalga genisligi daha fazladir. Ergenlik
oncesine kadar kiz ve erkek g¢ocuklar arasinda agirlik ve fizik yoniinden kiigiik
farklihiklar vardir. Bu nedenle kiz ve erkeklerin cinsiyet farki gozetmeksizin
aktivitelere birlikte katilmasi tavsiye edilmektedir. Kizlar ergenlige daha erken
girdigi i¢in erkeklerden daha uzundurlar. Erkekler 14 yas civarinda kizlar yakalar ve
gecerler. Ayn1 zamanda 12-14 yaslar arasinda kizlar erkeklerden daha agir olma
egilimindedir. Fakat bu yastan sonra erkekler kizlari yakalar ve gegerler. Kas
kiitlelerinde 1/4 oraninda artis goriiliir. Bu dénemde ¢ocugun algisal yetenekleri
gelisir. Duyu, motor organlar gittik¢e artan uyumla g¢alisir. Boylece de bu donem
sonunda ¢ocuk karmagsik sayisiz beceri basarabilir. Cocugun motor modellerin
maksimum diizeyde olgunlagmas: i¢in denemeler yapmasi sarttir. Bu donemde
basarisizliga ugrar ise basarabilmesi i¢in gerekli algisal ve motor bilgi kazandirmak
amaciyla birgok bireysel onlem alinabilir; uygulama firsati yaratma, ogretme ve
destekleme gibi (Ozer ve Ozer 2007).

1.1.3.Puberte Doneminde Biiyiime ve Gelisme

Puberte donemi kizlarda 11-12 yas (gec gelisenlerde 13-14 yas) ve erkeklerde
ise 12-13 yagslan (geg gelisenlerde 14-15 yas) arasindaki donemi kapsamaktadir
(Muratli 2007). Ruhsal alanda 6nemli degisikliklerin ortaya ¢iktigi, hizlh biiyiime ve
olgunlasma dénemidir. Geng, bir taraftan bedensel biiyiimenin ve hormonlarin hizh
aktivitesi gibi i¢ faktorlerin, diger taraftan okul performansinin yiiksek olmasi, iyi
evlat olma dogrultusundaki beklentiler gibi dis baskilara hazirliksiz yakalanmastir.
Aslinda bu donemde bedensel biiyiime artarken, ruhsal olgunlagsma duraklama

gostermektedir (Ozer ve Ozer 2007).

Bu yas grubu ¢ocuklar iizerinde yapilan aragtirmalar boy uzamasinin 11-13
yasindaki kiz ¢ocuklarinda, 13-15 yasindaki erkek ¢ocuklara gore bariz sekilde fazla
oldugunu ortaya koymustur. Ornegin; 4 cm civarinda olan boy uzamasi bu yaslarda

ortalama 8-10 cm’ye yiikselir. Ancak boy uzunlugu ve viicut agirligt birbirlerine



paralel olarak gelismez. Tam tersine birinde bariz bir gelisme olurken digerinde
duraklamanin oldugu goriiliir. Yapilan arastirmalar spor yapan c¢ocuklarin, spor

yapmayan ¢ocuklara nazaran daha iyi gelistiklerini gostermistir (Taskiran 1997).

1.2.Yiizme Sporu ve Ozellikleri

Yiizme sporu, kisinin su igerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in
yaptig1 anlamli hareketler biitiinii demektir. Spor alaninda yiizme ise, siv1 i¢erisinde
sporcunun belirli mesafeleri serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karigik tekniklerle

en kisa zamanda katedebilme yetenegi olarak tanimlanir (Hanula 2001).

Diger bir tanima goére yiizme; tlim viicut kaslarmin kullanildigi bir spor
dalidir. Su direncine karsi yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona

onemli katkilarda bulunmaktadir (Bozdogan 2003).

Yiizme sporu diger spor dallarina gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve
motorik Ozelliklerin de gelisimine katkisi olan bir spor bransidir. Bu spor dalinda
sportif verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adayinin kiigiik yaslarda baglamasi, iyi
teknik bilgisi olan bir antrendr tarafindan galistirilmasi, aile ve okul g¢evresinden
destek almas1 gerekmektedir. Yiizme sporu ile ilgilenen bir sporcunun basarili olmak
icin kaliteli antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasina, dinlenmesine

ve beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir (Hanula 2001).

Yiizme, gelisim donemine olumlu katkilarindan dolayr ¢ocuklarimizin
yapmast gerektigi, hatta bir¢ok iilkede Ogrenilmesi zorunlu olan bir spor dalidir
(Celebi 2008). Yilizmeyi diger spor dallarindan ayiran birgok 6zellik bulunmaktadir.
Yiizme sporunun en belirgin farki, suyun iizerinde kalmak icin kollarin ve bacaklarin
ayni anda veya ayr1 ayr1 kullamilmasiyla yatay hareketin saglanmasi i¢in enerji
harcanmasidir. Diger farklar ise, suyun iginde harekete engel olan siirtiinmeyi
yenmek veya en aza indirmek icin gereken etkenlerdir. Ayrica suyun solunum
tizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi
yiizmek i¢in gereken enerji ayn1 mesafeyi kosmak icin gereken enerjinin dort katidir”

diyebiliriz (Odabas 2003).



1.2.1.Yiizme Sporunun Faydalar:

Yiizme sporunun faydalari su sekilde siralanabilir:
-Kalbi giiclendirerek kalp ve akciger kapasitelerini iist diizeyde gelistirir.
-Dayaniklilik ve esneklik 6zelligini gelistirir.
-Kas ve denge 6zelliklerinin gelisimine katki saglar.
-Fiziksel goriinimii degistirir, dolasim sistemini diizenler.
-Varis gibi hastaliklardan korur.
-Enerji kullanim kapasitesini arttirarak kilo kontroliine katkida bulunur.
-Stres ve gerilimi azaltir.
- EKlem iltihab1 gibi hastaliklarda eklemleri ve baglar1 daha az zorladigindan 6nerilen
egzersiz tipidir.
- Kas giigsiizliiklerini tedavi ederek fizik ve rehabilitasyon amagl kullanilabilir.
- Kilo problemi olan bireylerde, hamilelerde ve hareketsiz kisilerde ozellikle

yararhidir (Celebi 2008).

1.2.2.Cocuklarda Temel Yiizme Egitimi

Yiizme egitiminin temelini olustururken mutlaka havuz giivenligi g6z 6niinde
bulundurulmalidir. Cocuklarin suyla ilk bulugmalarim1 saglikli bir bigimde
yapabilmeleri i¢in yeterli ylizme ekipmani bulundurulmalidir. Yiizme egitimine
baslarken sporcuya temel havuz ve temizlik kurallar1 mutlaka ogretilmeli ve
cocuklarin kurallara uyup uymadiklar1 denetlenmelidir. Bunun yaninda ¢ocuklarin
suyla ilk bulusmalarinda kendilerini glivende hissetmeleri ve suya karsi korku
kazanmamalar1 i¢in ¢ocuklara yardim edilmelidir. Bu nedenle ylizme egitmenleri
cocuklara kars1 gayet sakin ve yumusak davranislar sergilemelidir. Ylizme egitimleri
cocuklarin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik gelisim donemleri g6z Oniinde

bulundurularak planlanmalidir.

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

saglanmalidir. Caligmalarda hareketler basitten karmasiga dogru ogretilmelidir



(Timevarim yontemi). Egitimde dogru teknik beceri kazandirildiktan sonra bol
tekrarlarla  hareketin  pekistirilmesi  saglanmalidir. Temel egitimde viicut
pozisyonlarmin dogru ogretilmesi 6nemli bir konudur. Nitekim sporcu bundan
sonraki egitiminde, bu kurgular iizerine devam edecektir. Bu nedenle, yanlis verilen
bir teknik beceri ileriki calismalarda sorun olarak tekrar antrendriin Oniine

gelebilmektedir (Sweetenham ve Atkinson 2003).

1.2.3.Yiizmede Kullanilan Teknikler

Serbest stil yiizme teknigi

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

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

Sirtiistii yiizme teknigi

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

Kurbagalama yiizme teknigi

Kurbagalama tekniginde kollar sudan tamamen ¢ikamaz ve ayaklar daima
suyun i¢inde olmalidir. Ayrica ayaklar diger tekniklerden farkli olarak disariya
dontiktiir. Kollar ileri dogru uzatildiginda bacaklar vurus yapar kollar ¢ekise
basladiginda bacaklar kalgaya dogru cekilir. Her kol devrinde bir ayak vurusu yapilir

ve her kol ¢ekisinde bas sudan ¢ikmak zorundadir. Bacak vurus kuvveti kurbagalama



tekniginde cok Onemlidir. Kurbagalama tekniginde kuvvetin yaklasik %70’
bacaklardan gelir. Diger tekniklerde bu oran yaklasik %30’dur (Bozdogan 2003).

Kelebek yiizme teknigi

Viicut pozisyonu yataya yakindir. Ayak vurus hareketi yunus baliklarinin
yiizme seklinden alinmis ve “dolfin” olarak isimlendirilmistir. Dolfin hareketi,
bacaklar kapali, her iki ayak igeriye doniik bir sekilde ayni1 anda asag1 yukar1 ayak
vurusundan olusur. Harekete, bel, kalca ve bacaklar koordineli sekilde katilir.
Kelebek tekniginde kollarin hareketi her iki kolun ayni anda suyun disindan ileri
dogru atilip, suyun igerisinden S harfine benzer sekilde geriye dogru ¢ekisinden
olusur. Her kol devrinde iki ayak vurus yapilir. Bas; kol hareketiyle koordineli olarak
kollardan 6nce suya girer ve kollardan 6nce sudan ¢ikar. Nefes alma sayisi istege ve

yiiziilen mesafeye gore degisir (Bozdogan 2003).

1.2.4.Yiizmede Birim Antrenman Kurallar

Isinma Evresi

Antrenman ve Yyarigmanin en Onemli ve vazge¢ilmez parcasini 1sinma
olusturur. Isinma, sporcudan daha iyi verim alabilmek, ortaya c¢ikabilecek
sakatlanmalardan korunmak ve yapilacak yiiklenmelere sporcuyu fizyolojik ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamak ve uyum saglamak i¢in yapilan
calismalar olarak goriilmektedir (Murath ve Sevim 1993). Isinma istirahat
seviyesinden egzersize gecisi kolaylastirmakta, postural kaslari gerdirmekte, kan
akimin1 hizlandirmakta ve metabolik hizi istirahat seviyesinden aerobik seviyeye
yiikseltmektedir. Istnma bag dokusu esnekligini artirarak kas-iskelet yaralanmalarina
duyarlilig1 azaltmakta, eklem hareket genisligi ve fonksiyonlarmi gelistirmekte ve

kassal performansi yiikseltmektedir (Shellock ve Prentice 1985).

Esas Evre

Yiizme programlarinda temel kural, giderek artan yiiklenme yontemine dayali
caligmalar yapilmasidir. Eger yogun ve hizli ¢caligma sistemi kullanilirsa, gogiiste bir
stkigma ya da agri, soluk almakta asir1 yogunluk, gozlerde kararma midede bulanma

goriilebilir. Bu gibi durumlarda ¢aligmay1 hemen kesmek gerekmektedir.



Soguma Evresi

5-10 dakikalik bir soguma programi kalbin dinlenme i¢in yiikiinii azaltir.
Kanin kalbe geri donmesine adalelerin hareketine yardimci olur. Birdenbire
duruldugu zaman adaleler de ani durur. Yani kan dolasimi i¢in adalenin kalbe
yardimi kesilir. Adaledeki fazla kan birikimleri ise, kalbin dolayisiyla beynin yeterli
oksijeni alamamasiyla sonuglanacaktir. Kalpte kanin azalmasi istenmeyen durumlar
yaratabilir. Viicut iyice sogumadan sicak dus yapilmamalidir. Kaslarin ani
durdurulmast ve daha sicak bir ortama girilmis olmasi kilcal damarlarin
genislemesine kanin viicudun ¢esitli bolgelerinde toplanarak kalpten uzak kalmasina
neden olmaktadir. Oysa soguma egzersizleri kan dolasiminin normale dénmesini,

viicudun sogumasini saglamaktadir.

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

kurutulmalidir (Bozdogan 2006).

1.2.5.Yiizmede Fiziksel Isinma Yontemleri

Yiizme, yiiksek derecede fiziksel uygunluk gerektirir. Bu fiziksel uyumu
arttirmak diizenli yapilan antrenmanlar ve esneklik caligmalar: ile saglanir. Yiiziici
icin eklemlerin giicii ve giiclii hareket edebilmesi ¢cok onemlidir. Yiizecek kisinin
hareket genisligi, diz, el, ayak bilekleri, bacak eklemleri ve iskelet yapisiyla
iligkilidir. Eklemlere bagli kas yapis1 da hareketin yapilmasinda en az eklemler kadar
onemli yer tutmaktadir. Yiizme 6ncesinde yapilan fiziksel 1sinma ¢aligmalari kas ve
eklemlerdeki yeterlilik ve esnekligi arttirir. Bylece viicut fiziksel olarak ylizme

calismalarina hazirlanmis olur (MEGEP 2008).
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Su Disinda Yapilan Cahismalar

Yiizme sporunda su disinda yapilan ¢alismalar “’kara hareketleri’’ olarak
isimlendirilir. Su disinda yapilan calismalarda iki temel amag¢ vardir. Bunlardan
birincisi, dogal fiziksel yeterliligin artirilmasidir. ikincisi ise, yiizme igin gerekli olan
kas-eklem yapilarinin 1smnmasi ve esnemesidir. Kara c¢alismalar1 diiz kosu ve
devaminda yapilan bas ve boyun egzersizleri, omuz hareketleri, kol hareketleri ve alt
ekstremite hareketlerinden olusur (MEGEP 2008). Su disinda yapilacak olan 1sinma
caligmalarinda uygulanacak egzersizler, yiizme g¢alismast yapacak olan bireylerin

fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri dikkate alinarak uygulanmalidir.

Suda Yapilan Calismalar

Su igerisinde yapilan calismalar her zaman karada yapilan ¢alismalardan
sonra gelir ve kara calismalarint destekler nitelikte olmalidir. Suda yapilan
calismalarda suya alismak amaglanmaktadir ve yiizme tiiriine gore kas ve eklemlerin
harekete rahat uyumu gozetilerek yapilmalidir. Suda yapilan 1sinma caligmalarinda
su derinligi 1,5 metreden fazla olmamalidir. Suda yapilan 1sinma egzersizleri, ayak
vurusu calismalari, kol ¢evirme hareketleri, ayak ve nefes uyum calismasi, suda
dengede durma caligsmasi, tek-¢ift kol suda akis ¢alismalart ve suda serbest hareket

caligmalarindan olusur (MEGEP 2008).
Yiizme caligmalarinin temelini olusturan kara ve su egzersizlerinde dikkat

edilmesi gerekli olan 6nemli bir konu da yapilan egzersizlerin uzunluk stireleridir.

Kara ve su egzersizlerinin uygulanma siireleri asagida belirtilmistir.
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Cizelge 1.1.Yiizmede fiziksel calisma siireleri (MEGEP 2008).

Yiizmede Fiziksel Isinma Calisma Siireleri

Calisma Cesidi Cahsr'na
Stiresi
Karada yapilan ¢alismalar
Diiz kosu 3 dakika
Bas hareketleri 2 dakika
Omuz hareketleri 1 dakika
Kol hareketleri 2 dakika
Bacak-ayak hareketleri 1 dakika
Viicut hareketleri 3 dakika
Toplam stire 12 dakika
Suda Yapilan Calismalar

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

1.2.6.Yiizmede Kuvvet

Suda yukar itici kuvvet

Bir sivinin i¢ine konan nesne sivi listline dogru itici bir kuvvete maruz kalir.
Bazi insanlar su iistiinde yatay pozisyonda durabilirken bazilar1 ise dikey pozisyonda
durabilir. Bunun nedeni yatay pozisyonda durabilenlerin viicut yogunluklar1 esit
olmasindandir. Dikey pozisyonda durabilenlerin ise bacak ve govdelerinin
yogunlugunun daha fazla olmasindandir. Genellikle kii¢iik ¢cocuklar su {iistiinde iyi

durabilirler, ancak biiyiidiik¢e viicut yogunluklar1 degisir. Bayanlar su iistiinde durma
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ozelliklerini koruma egilimindedirler. Erkekler ise kasli, dolayisi ile yiiksek viicut

yogunlugundan bayanlara gore daha az ylizerlilige sahiptirler (Celebi 2008).

Su icindeki hareketlerde itici kuvvet

Bireyin su i¢indeki hareketi itici kuvvetin biiylikliigline ve yoniine baglidir.
Yiizerken eller kano kiiregi gibi hareket ederler. Eller suyu en ilerde yakalar, ¢eker

ve ayak parmak ucuna dogru kuvvetli bir sekilde iter (Daduklu 1998).

Viicut bicimi ve akis cizgisi bicimi verme

Su i¢inde azami performans i¢in en iyi viicut pozisyonu kollar 6nde gergin ve
bas kollar arasinda iyice sikistirilmis olmalidir. Bunun i¢in de uzun boylu ve ince

yaptya sahip olan yiiziiciiler avantaj saglarlar (Daduklu 1998).

Hareket direnci

Hareket direnci; profil direnci, anafor akintilarmin direnci, viskozite ¢izgisi

basliklar altinda incelenebilir.

Profil direnci

Bir nesne sivi i¢inde hareket ettigi zaman bir direngle karsilagir. Genis bir
viicuda sahip olanlar dar viicuda sahip olanlardan daha fazla dirence maruz kalirlar.
Dolayist ile profil direnci nesnenin bigimine, hizina ve sivi yogunluguna baglidir.

Profil direncine ilave bir kaynak da mayodur (Daduklu 1998).

Anafor akintilarinin direnci

Anofor akintilar sivi i¢inde hareket eden nesnelerin ardindan ¢alkanti
meydana gelmesine sebep olur ve bu calkant1 da nesnenin en az akis ¢izgisi bigimi

oldugu yerinde en fazla olur (Daduklu 1998).

Viskozite (yapiskanlik tutuculuk) ¢izgisi

Viskozite bir nesnenin sivi i¢inden gecisini engelleme egilimindedir. Bir
stvinin sicakligr arttikga viskozitesi artar. Son zamanlarda suyun viskozitesini en aza

indirmek i¢in 6zel mayolar gelistirilmistir (Daduklu 1998).
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1.3.Kuvvet

Fizyolojik yaklasimla kuvvet; kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi
(tension) anlatmaktadir. Fizikte ise kuvvet, cisimlerin sekillerini, konumlarini ve
hareketlerini degistiren etki olarak tanimlanmaktadir (Muratli ve ark 2007). Biyolojik
yaklagimla kuvvet, sporcunun bir kiitleyi (kendi viicudu, rakip ya da bir arag ile)
hareket ettirme, yani bir direnci yenebilme ya da onu kas g¢alismasiyla etkileme

anlamina gelen bir kavramdir (Muratli 2007).

Giinay ve Cicioglu (2001) kuvveti bir kas veya kas grubunun bir dirence karsi

olusturdugu gii¢ veya gerim olarak tanimlamistir.

Kas kuvveti yasla birlikte artar ve en yiikksek degerine kas kiitlesindeki artigin en
yiiksek oldugu ¢ocukluk ¢aginda ulasilmaktadir. Kuvvetin, kizlarda 15 yasina kadar artis
gosterdigi ve bu yastan itibaren 6zellikle de egzersiz yapmadiklarinda diisiis gosterdigi
belirtilmektedir (Giiler ve ark 2004). Ayni zamanda yas ilerledikge kaslarin enine
kesitleri birbirine yaklagsmaktadir. Bu kas kiitlesindeki azalmanin hizi ve siiresi

sedanter yasayan insanlarda ¢ok daha ¢abuk olusmaktadir (Zorba 2001).

Sportif verimin énemli bir 6zelligi de, kuvvet 6zelligindeki artisa baglh olarak
gelismesidir. Bir¢cok uygulamaci bu belirlemeye dayanarak, sportif basariy: arttirmak
icin cocuk ve genclerde de kuvvet calismalarina yer vermenin gerektigini
savunmaktadirlar. Cocuk antrenmanlarinin 6nemli karakteristiklerinden biri olan
genel ve ¢ok yonliilik ilkesi goz onlinde bulundurmak kosuluyla, bilingli yapilan

kuvvet caligmalarinin yararli olacag: diisiiniilmektedir (Muratl1 2007).

Kuvvet, spor aktivitelerinin temel Ogesi olmakla beraber, rekreasyonel
aktivitelerdeki performansin temelini de olusturmaktadir. Bunun yaninda kuvvet,
kisinin giinliik caligmalarinin etkili ve verimli olarak gerc¢eklesmesinde 6nemli rol

oynamaktadir (Tamer 1995).
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1.3.1. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Fizyolojik etkenler

Kasta kasilma hareketinin gerceklesebilmesi icin gerekli 6n kosul enerji
metabolizmasidir, yani kas dokusu i¢inde gerceklesen enerji liretimleridir. Her tiirlii
bedensel ¢alismada, 6zelliklede sportif ¢calismalarda kandaki ve kas dokusu i¢indeki
enerji saglayict maddeler doniisiimlere ugrarlar ve organizmada kullanima uygun
hale gelirler. Cogunlukla antrenman yapan ¢ocuklar iizerinde yapilan arastirmalarda,
antrenman sirasinda ¢ocuk organizmasinin da, belli yiiklenmelerde yetiskinler gibi
uyum reaksiyonlarini gosterdigi saptanmistir. Oyleyse enerji metabolizmast,
olgunlagmadan ¢ok kas calismasinin tiiriine baglidir. Cocukluk caginda kuvvet
gelisimini anlatmada fizyolojik yaklasim temel alinir. Buna gore; kuvvetin olusmasi
ve antrene edilebilmesi i¢in kas liflerinin ¢apinin artmasi, bunun i¢inde yeterli 6l¢iide
testosteron hormonunun olmasi gerekir. Bu durumda biiyiik olasilikla ancak 10 yas
dolaylarinda s6z konusu olur. Baz1 yazarlara gore testosteron hormonunun gerekliligi
biyolojik bir gercek olmakla birlikte ikinci derecede onem tasimaktadir. Ancak bu
teori, yayinlar yoluyla “kuvvet, ise yarar Olgiide ergenlikten Once gelismez
gelistirilemez” seklindeki yanlis kaninin yerlesmesine sebep olmustur (Murath
2007). Morfolojik arastirmalar, cocuklardaki kas kiitlesinin, viicut agirligina
oraninin yetiskinlere gére daha az oldugunu gostermektedir. Bu deger dogumda %40
oranindadir. Arastirmalarda kullanilan degerler antrenman yapmayan ¢ocuklara ait
ortalamalardir. Bu tiir ortalamalar, antrenman yapan ¢ocuklarin kuvvet basarilarini
degerlendirmede sik sik kullanilir. Ancak sportif antrenman yoluyla bu oranin, daha
1. okul c¢ocugu ¢aginda onemli Olgiide degistigi kanitlanmistir. Yani fiziksel
yiiklenmeler, yagsiz viicut kitlesinin erken yaglardan itibaren ¢ogalmasina ve

boylelikle “goreceli kuvvetin® siirekli artmasina neden olmaktadir (Muratli 2007).

Koordinatif faktorler

Kasin koordinatif faktori, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerinin is
birligini kapsar. Bu da iki kisima ayrilir. Ilki olan intermiiskiiler koordinasyon, bir
harekete katilan kaslarin (sinergist ve antagonist kaslar) birbiriyle etkilesim halinde
olmasidir. ikinci olarak intramiiskiiler koordinasyon ise, bir kastaki bireysel liflerin

birbirleriyle senkronize etkilesmeleridir. Intramiiskiiler koordinasyon ne kadar iyi
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olursa daha ¢ok kas lifi uyarilir ve farkli kasilma hiziyla (yavas ya da siiratli) esit
zamanda maksimal kuvvet degerini ortaya koyarlar. Kas i¢i koordinasyonda
hareketlerin uygulanisi patlayici bir karakterdedir. Boylece yliksek statik ve dinamik
gii¢ olusur (Sevim 1997).

Motivasyonel faktorler

Hettinger (1972)’e gore bireyin giinlik yasantida kullandigi otomatik giic
(%15'e kadar) ve fizyolojik verim yetenegi (%15-35) en fazla orta degerde bir
iradesel yiiklenmeyi gerekli kilar. Ortalama gilic kullanim kaynaklarmi harekete
gecirmek i¢in (%35-65) belirli yiikseklikte bir irade kuvveti gerekir ve oldukca
kuvvetli bir yorgunluga sebep olur. Son olarak otonom korunan rezervleri (%65
100), ancak ani ve siddetli heyecan, hipnoz ve farmakolojik (6rnegin; doping)
yollarla otokontrolden ¢ikarilarak harekete gecirilir. Burada tam yorgunluga,

bitkinlige sebep olan gii¢ harcamasi s6z konusudur (Akarsu 2008).

Yapilan spor dalinin fiziksel 6zelliklerine uygun olarak, gelisimi saglamak
icin gerekli hareketler yapilir. Bu hareketler bir yandan, sporcunun genel becerisini
gelistirirken diger yandan o spor dalina uygun, teknik ve taktik gelisimi de saglar.
Antrenmanin temel ilkesi yinelemedir (tekrardir). Ancak kuvvet antrenmaninin
ruhsal etkileri de vardir. Yorucu ve sikici tekrarlar, agir bedensel yorgunluga ragmen
calismay: siirdiirmek, sporda basarili olmak i¢in gerekli niteliklerden olan irade giicii,
ruhsal dayaniklilik gibi kisilik Ozelliklerini de gelistirir (Muratli 2007). Bunun
yaninda, sporcudaki motivasyon, kuvvet rezervlerini (maksimak kuvvet, cabuk

kuvvet, kuvvette devamlilik) en 1yi bicimde kullanmay1 saglar (Sevim 1997).

Diger Faktorler

Kuvveti etkileyen baslica faktorler sunlardir (Giinay ve ark 1996).
* Yas ve cinsiyet faktorii

* Kuvvetin fizyolojik karakteri

* Sinirsel faktorler

* Mekanik faktorler

* Is1 faktorii

* Enerji faktorii
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* Yorgunluk

* Toparlanma

* [sinma

* Kas potansiyeli

» Teknik

1.4.Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kas kuvveti, ¢ocuklarda yasla birlikte artar. Ergenlik ¢aginda, kas giiciinde
belirgin artiglar olur. Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda gelisme, yas ilerledikce
yavas yavas ortaya ¢ikar. Bu nedenle, cok erken yaslarda ¢ocuklar1 gereginden fazla
zorlayarak erken basar1 saglama cabalar1 ¢ocugun bedensel gelismesi iizerinde

olumsuz etkiler yapabilir (Y1lmaz 2001).

Spor tiiriine 6zgi kuvvet
antrenmani (16 vasindan sonra)

Hipertrofi antrenmani (14 yasindan
sonra)

Postiinii koruyan kaslar: kuvvetlendirme (12-
14 yas)

Az direnglerle brans tekniklerini animsatan
(koordinatif) kuvvet

Hafif agirliklarla atma kuvveti ve sigrama kuvvet:
antrenmanlar: (6-10 yas)

Hafif agirliklarla ve ¢ok tekrara dayal: kuvvette devamlilik ¢alismas:
(6-10 vas)

Teknik 6gretimine yénelik agirliksiz kuvvet antrenmani
(4-6 yas)

Sekil 1.1.Kuvvet antrenmani piramidi; yas basamaklarina gore kuvvet caligmalarinin

genel karakteristikleri (Muratl ve ark 2007).
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1.4.1.Cabuk Kuvvet Gelisimi

Cabuk kuvvet antrenmanlarina kizlarda ve erkeklerde 11-13 yaslarinda
baslanabilir. Cabuk kuvvette, erkek ve kizlarda esit diizeyde ve siirekli bir artis 11-13
yasa kadar goriiliir ve daha sonra verim diizeylerinde bir farklilasma goriiliir.
Kizlarda 13 yaslarinda gelisime bagli kuvvet artisi sonlanir 14-15 yaslarinda iki cins
arasinda kuvvet farki biiyiiktir (May 1996). Cabuk kuvvetteki gelisim 7 yasinda
baslayarak 11-13 yaslara kadar kiz ¢cocuklarda uzar. Kiz ¢ocuklarda bu gelisim 7-10
yaslarinda toplam gelisimin % 71,1’ini olusmaktadir (Dogan ve Altay 1996). Cabuk
kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel gelismez. Kizlarda 13-14 yaslarinda gelisimi

maksimuma ulagmasina ragmen, erkeklerde daha uzun siire devam eder (Murath

1997).

Cabuk kuvvet, harekete katilan kas liflerinin hizina, kasilma giiciine (harekete
katilan eden motor iinite sayisi) ve kas i¢i koordinasyona baghdir. Cabuk kuvveti
gelistirmek i¢in maksimal kuvvetin ve hareket frekansinin yiikseltilmesi

gerekmektedir (Yalginer 1993).

1.4.2.Maksimal Kuvvet Gelisimi

Kizlarda 12-14, erkeklerde ise 14-16 vyaslarinda maksimal kuvvet
antrenmanlarina baglanilmaktadir (Diindar 1996). 10-13 yaslar1 arasinda gelisim,
onceki déneme gore daha az olurken, 13-14 yaslarinda yeniden hiz kazanir. Kizlar
ise maksimal kuvvet gelisimini 14 yas dolaylarinda tamamlarlar ve ancak sistemli
antrenman sonucu, bu degeri asarlar. Ergenlik doneminde ise kiz ve erkekler

maksimal kuvvette belirgin sekilde ayrilirlar (Muratli 1997).

Kas kuvvetini artirmada temel fizyolojik prensip giderek artan yiiklenme
ilkesi olup bu amagla maksimal veya maksimale yakin direnglerle ve az sayida
tekrarlarla caligilir ve antrenman yiikli giderek artirilir. Yiiksek direng¢ kasi maksimal
kasilmalara sevk eder. Kas, zamanla kuvvetini artirarak bu maksimal direnglere

uyum saglar (Akgilin 1994).
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1.4.3.Kuvvette Devamlihik Gelisimi

Kuvvette devamlilik antrenmanlarina kizlarda 12-14 erkeklerde 14-16

yaslarinda baglanmalidir (Diindar 1996).

Cabuk kuvvette devamlilikta tiim ¢ocukluk siiresince pozitif gelisme goriiliir.
10 yasindan sonra erkek c¢ocuklar ¢ok az bir iistiinlilk saglar. 13 yasindan sonra
kizlarda bu kuvvet tiiriinde gelisme olmaz (kendi en yiiksek degerine 12 yasinda

erisir). Erkeklerde ise kuvvet gelisimi devam eder (Muratli 1997).

Kuvvette devamlilik igin kizlarda 8-15 yaslarinda kol kaslarinda, gelisime
bagli olarak 11-14 yaglarinda baldir kaslarinda belirgin bir artis olmaktadir. 13-14
yaglarinda (statik) kuvvette devamlilikta kizlarda bir yavaslama goriiliir (Dogan ve

Altay 1996).

1.4.4.Erkek ve Kiz Cocuklarinda Kuvvet Antrenmanlari

Erkekler ¢ocukluk donemi boyunca kizlardan daha agir ve daha uzun kol ve
bacaga sahip olma egilimindedir. Kizlarin ise kalga genislikleri fazladir. Ergenlik
oncesine kadar, kiz ve erkekler arasinda agirlik ve fizik yoniinden kiiciik farkliliklar
vardir. Bu nedenle kiz ve erkeklerin aktivitelere katilmasi ve aktivitelerde cinsiyet
ayrim1 yapilmamas: Onerilmektedir. Kizlar ergenlige erkeklerden once girdigi icin
erkeklerden daha uzundurlar. Erkekler 14 yas civarinda kizlarin boyuna ulasir ve
onlar1 gecerler. Ayni zamanda 12—14 yaslar arasinda kizlar erkeklerden daha agirdir

(Giinay 2007).

Kadilarin viicudunun iist kismi erkeklerin yarisi kadar giice sahiptir. Bacak
kaslarmin kuvveti ise erkeklerden %25-30 daha azdir. Bacak kaslarinin kas boyutlari
kiigiik olmasina karsin kuvvetlidirler. Kuvvet genellikle kesin degerler veya viicut
agirhk (Kuvvet/ viicut agirhg kg.) iliskisi ile agiklanir. iki &l¢ii erkekler igin daha
gecerlidir. Erkeklerin veya kadinlarin kuvvetleri arasindaki farklilik ise kas agirligina
gore karsilagtirilir (kuvvet/ kas agirligi kg.). Bu su gergege dayanir; kadinlar
dogustan daha kiigiiktiirler ve viicutlar1 daha yaghdir (Maglischo 1993). Bunlarin

yani sira bayanlar daha baskin goziiken esneklige sahip olup koordinasyon becerileri
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daha fazladir (Bale ve ark 1992). Arastirmalar kizlarin 14 yas dolaylarinda
performanslarinin doruk noktasina ulastiklarini, erkeklerin ise ergenlik doneminde de
performanslarin1  artirmaya devam ettiklerini gdstermektedir (Murath  1997).
Erkeklerde kas kuvvetindeki en bliyiik artis 6, 8, 13 ve 14 yaslarinda gozlenir.
Kizlarda ise en biiyiik artis 4. ve 9. yaslarda gozlenmektedir.

Kadinlarda kas kitlesinin 13 yasina kadar kas biliylimesi artarken buna bagl
kuvvette de artis olur. Geng¢ kizlarda kuvvet gelisimi i¢in yapilacak agirlik
antrenmanlarinda oldukca dikkatli olunmalidir. Bu doénemde yiizme teknigindeki
hareketlere yonelik 6zel kuvvet ve gili¢ antrenmanlarinin ¢ocuklarin ihtisaslagacagi

yiizme branglarina yonelik olarak programlanmasi yerinde olur.

Erkeklerde en yiiksek ve en hizli kuvvet gelisimi ikinci bulug c¢aginda
gerceklesir. bu donemde geng erkeklerde en yiiksek ve ¢ok hizli bir sekilde kuvvet
artislar1 olusur. Yiik / kuvvet oran1 da geng erkeklerde daha iyi duruma gelmistir.
Uygun uyarilar oldugu halde kuvvet dayaniklilig1 da maksimal kuvvete uygun olarak
gelisir. Geng bayanlarda kuvvet gelisimi bu donemin O6zelliklerinden dolayr ¢ok

azdir, hatta kuvvet dayaniklilig1 durgunlasmaktadir (Diindar 1996).

1.4.5.Cocuklarda Kuvvet Antrenman1 Uygularken Dikkat Edilecek Hususlar

Cocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlarinda su wunsurlara dikkat
edilmelidir;
1- Kuvvet antrenmanlarindan sonra yeterli dinlenme aralig1 verilmelidir.
2- Hazirliksiz organizmaya denenmemis yiikleme degisiklikleri yapilmamalidir.
3- Ergenlik yas1 oncesi ve esnasindaki kuvvet gelisimi nedeniyle 6zellikle omurilik
bolgesinde negatif degisimlere yol agabileceginden halter c¢alismalari ve basin
yukarisinda ¢alismalar yaptirilmamalidir. Bu yaslarda ¢cocugun kendi viicut agirligi
ile antrenman yapmasi yeterlidir.
4- Tek tarafli yliklenme yapilmamalidir. Tek tarafli yliklenme viicudun bir tarafini

giiclendirdiginden tiim viicudun ¢alismasini aksatir.
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5- Uzun siireli statik ¢aligmalardan kacginilmalidir. Statik yiiklenme dolagimi ve
yiikklenmis bolgede aligverisi engeller, bu durum aktif, yiiklenmede tam tersine

doner. Bu ylizden ritmik hareketlerde herhangi bir sinirlama yoktur (Agirbas 1997).

1.4.6.Kuvvet Antrenmaninin Cocuklara Yararlari

Kuvvet antrenmani bilingli olarak uygulandigi zaman ¢ocuklara su yararlari
saglar;
- Kas kuvvetinde ve dayanikliliginda artis,
- Sportif performanslarinda gelisme,
- Hayat boyunca siirecek egzersiz yapma aligkanligi kazanma,
- Daha az sakatlanma,
- Kemik mineral yogunlugunda artis,
- Viicut yapisinda gelisme ve diizgiin bir durusa ve yapiya sahip olma,
- Psikolojik yapiya olumlu yonde etki, kisisel disiplinde artis (Zatsiorsky ve Kraemer
2006).

1.5.Yiizmede Kullanilan Kuvvet Calismalari

Yiizme bransindaki kuvvet calismalar1 karada ve suda yapilan caligmalar
olarak iki gruba ayrilir. Kara antrenmanlar1 genel kuvvet, 6zel kuvvet, kas
dayanikliligi, ¢abuk kuvvet ve diren¢ gelisimi icin karada yapilan kombine
calismalarin tiimiinii igerir. Karada yapilan kuvvet calismalarinda agirlik antrenmana,
saglik topu calismalari, sigrama g¢aligmalari, core (karin, alt sirt) bolgesine yonelik
caligmalar, viicut agirhigiyla yapilan calismalar, izokinetik hareketin uygulandig:
vasa trainer veya izokinetik swim bench ¢alismalari, terabant ve lastik ¢alismalar1 her
donem kullanilmaktadir (Rosania 2004). Bu caligmalardaki hedef, sporcunun
antrenman durumu ile baglantilidir. Hazirlik doneminde yapilan kara calismalari ile
yarisma donemi yaklasirken yapilan kara antrenmanlari igerik ve ydntem olarak

birbirinden farklilik gostermektedir.

Kara antrenmanlarina baglama konusunda bircok fikir ayriliklar

yasanmaktadir. Ancak genel olarak teknik egitimini tamamlamig bir performans
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yiiziiciisli kesinlikle kara antrenman1 yapmalidir. Yiiziicli 9-10 yaslarinda kendi viicut
agirhigr ile, lastik ve benzeri cihazlarla ve fitnes salonlarinda yiiklenme siddeti %
50’yi gegcmeyecek sekilde eklemlerine yiik bindirmeyen c¢alismalar yapabilir (Kiling
2003).

Suda yapilan kuvvet g¢alismalart daha cok stretch cords adi verilen su
lastikleri ve power rack ve power tower denilen daha ¢ok sprint giiciinii gelistirmeye

yonelik ¢aligmalar seklinde uygulanir (Whitten 2005).

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

transferidir (Kraemer ve Fleck 2005).

Klasik agirhik kuvvet calismalari

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

seklinde uygulanmasidir (Hartmann ve Tiinnemann 1989; Soydan 2006).

Viicut agirhgiyla yapilan kuvvet ¢calismalar:

Herhangi bir ek agirlik olmaksizin sadece diren¢ olarak sporcunun kendi
viicut agirhigma karsi uyguladign kuvvetle yapilan galigmalardir. Ozellikle kuvvet

calismalarina yeni baslayanlar i¢in Onerilen antrenman sekli olarak uygulanir

(Soydan 2006).

Core kuvvet ¢calismalari

Giiglii bir yiiziicii olmak isteniyorsa gii¢lii bir core’a sahip olmak gerekir.
Core, gii¢ bolgesi olarak da soylenebilir. Bu bolge viicudun agirlik merkezinin
bulundugu yerde olan ve daha 6nemlisi tiim hareketlerin ortaya ciktig1 ilk bolgedir.
Bu bolge hareket sirasinda giiciin gelismesi, denge ve saglamligin siirdiiriilmesi ve
koordinasyonun artmasindan sorumludur. Core antrenmanlari, viicudu dengede tutan

stabilizator (sabitleyici) kas gruplarinin ¢alistirilmasidir. Bu kaslar karin, sirt ve kalga
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bolgesindeki kaslardir. Postiirlin  desteklenmesi, hareketin yaratilmasi, kas
aksiyonunun koordinasyonu, saglam bir yapiin olusturulmasi, kuvvetin

olusturulmasi ve biitiin viicuda transfer edilmesinden sorumludur (Rosania 2004).

Elastik bantlar ile kuvvet ¢calismalari

Elastik bantlar giinlimiizde sakatliklardan sonra rehabilitasyonlarda, yaslh
bireylerin fonksiyonel kapasitelerini artirmada, kronik hastaliklarda ve sporcularin
fonksiyonel kapasitelerini artirma gibi ¢esitli aktivitelerde kullanilmaktadir. Elastik
bantlar1 uzattik¢a lretilen direng azalir. Elastik bantlarin direngleri uygulandiklar
kaslarin kuvvetleri ve kiitlelerinde artig gerceklestirir. Elastik direng antrenmanlariyla
ayni anda tek veya birgok eklemi etkili ve verimli bir sekilde galistirabiliriz. Elastik
bantlar diren¢ makineleri gibi yer ¢ekimine bagli olarak calismazlar, bu yoniiyle

diren¢ makinelerinden ayrilmaktadirlar (Page ve Ellenbecker 2005).

Elastik bant kullanirken dikkat edilmesi gereken hususlar

-Ilk olarak kisinin ¢alisabilecegi kisiye 6zel lastik direnci secilmelidir.
-Hareketlere gore lastik tutus sekilleri dogru uygulanmali.

-Hareketler yavas ve kontrollii bir sekilde yapilmali.

-Ellerde ve kollarda kesici objeler bulundurulmamalidir (6rn: yiiziik vb.).
-Elastik bantlara kars1 alerji durumu s6z konusu olabilir.

-Bantlar giines 1s1gindan ve sicaktan korunmalidir.

-Bantlar sivi sabun ve suyla yikanabilir.

-Eldiven kullanmakta yarar vardir.

-Bantlar1 esnemis sekilde uzun siire birakmamak gerekir (Page ve Ellenbecker 2005).

Elastik bantlarin sagladig: birtakim avantajlar

-Diren¢ makinelerine gore ¢ok ucuzdur.

-Cok yonlii kullanilabilme 6zelligi vardar.

-Momentumu ortadan kaldirir. Hareketi her acida hissettirir.
-Her yas grubuna uygulanir.

-Partner ile uygulanabilir. Zamandan tasarruf saglar (Page ve Ellenbecker 2005).
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Terabant kuvvet bantlarinin giicii, hareketliligi ve iglevselligi arttirdigt; eklem

agrilarini azalttig1 bilimsel olarak kanitlanmistir. 8 farkli rengi vardir ve her rengin

farkli direngleri vardir (Web 1).

Cizelge 1.2. Terabant renk, direng seviyesi ve calisma seviyeleri

Terabant Rengi Direng Seviyesi Calisma Seviyesi
Ten Rengi Cok Ince Baslangig

Sar1 Ince Baslangig
Kirmizi Orta Baglangic/Orta
Yesil Sert Orta

Mavi Cok Sert Orta/ileri

Siyah Ozel Sert Teri

Giimiis Asir1 Sert Ileri +

Altin Maksimum Tleri +
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2.GEREC VE YONTEM

2.1.Materyal Metod

Bu calisma, Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nun
29.03.2012 tarihli ve 8/16 toplanti numarali etik kurul kararina uygun olarak
yapilmustir.

2.1.1.Arastirma Grubu

Bu caligma, diizenli olarak yiizme sporu yapan ve sporcu olmayan 11-13
yaslar1 arasindaki toplam 36 erkek ¢ocugun goniillii katilimu ile gergeklestirilmistir.
Cocuklarin velilerinden, calismaya katilimlar ile ilgili izin alinmistir. Calismaya
katilan ¢ocuklar; yiizme+terabant grubu (YTG), ylizme grubu (YG) ve kontrol grubu
(K) olmak {iizere 12’ser kisilik 3 gruba ayrilmistir. YTG ve YG gruplari, haftada 5
giin boyunca diizenli olarak yiizme antrenmanlarina katilan ve en az iki y1l yiizme
sporu ile ilgilenen gocuklardan segilmistir. Arastirma siiresince, YG grubuna haftada
5 giin sadece yiizme antrenmani uygulanmistir. YTG’ye ise haftada 2 giin sadece
yiizme, haftada 3 giin de ylizme ile birlikte terabant calismalari yaptirilmistir.
Kontrol grubuna ise arastirma boyunca herhangi bir fiziksel aktivite uygulanmamis

ve normal giinliik yasantilarina devam etmeleri istenmistir.

2.1.2.Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimii

Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin boy uzunluklari, 0.01 cm duyarlilikta olan boy
skalas1 ile Olglilmiistiir. Boy uzunluklari; anatomik durusta, c¢iplak ayak, ayak
topuklar1 birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks
noktasina degecek sekilde pozisyon aldiktan sonra 6lcililmiistiir. Elde edilen deger cm
cinsinden kaydedilmistir. Viicut agirligi 6l¢timiinde de 0.1 kg hassasiyetli elektronik
baskiil kullanilmigtir. Denekler {lizerinde agirlik yapmayacak giysi ile ¢iplak ayakla
tartinin lizerine ¢ikmuglar ve test degeri kg cinsinden kaydedilmistir (Mackenzie

2005).
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2.1.3. Beden Kiitle indeksi

Beden kiitle indeksinin belirlenmesinde beden kiitle indeksi (BKI) formiilii
(Viicut agirligi / Boy? ) kullanilmistir (Mackenzie 2005).

2.1.4 Durarak Uzun Atlama

Sporcu kum havuzunun baslangi¢ noktasina geldi ve dizler 45 derece biikiilii,
kollar geride, ayaklar omuz genisliginde agik olacak sckilde teste baslama
pozisyonunu aldi. Ikinci asamada ise sporcu horizontal diizlemde ileriye dogru
atlama yapti. Atlama sonunda sporcunun atlama Oncesinde bulundugu baslangig
noktasi ile atlama sonrasi bu noktaya en yakin iz biraktig1 yer arasindaki mesafe

Olciildii. 2 kez dl¢lim alinip en iyi deger cm olarak kaydedildi (Mackenzie 2005).

2.1.5.30 Saniye Mekik Testi

Sporcu yerde bulunan cimnastik minderinin {izerine sirt Ustii pozisyonda
uzandi. Kollar gogiis lizerinde, dizler ise 45 derece olacak bicimde teste baglama
pozisyonu alindi. Basla komutu ile birlikte sporcu govdesini yerden 90 derece
yukartya kaldird1 ve tekrar baglangi¢ pozisyonundaki gibi sirtin1 yere temas ettirdi.
bu sekilde test 30 saniye boyunca devam etti ve siirenin bitiminde sporcunun yaptigi

derece test skoru olarak kaydedildi (Mackenzie 2005).

2.1.6.30 Saniye Simmav Testi

Sporcu yerde bulunan cimnastik minderi iizerinde, kollar omuz genisliginde
acik, dirsekler gergin, dizler yere temas etmeyecek ve bel bdlgesi de asagi
sarkmayacak bi¢cimde baslangi¢ pozisyonu aldi. Basla komutu ile birlikte sporcu
govdesini 90 derece zemine yaklastird1 ve tekrar baslangi¢c pozisyonuna dondii. Bu
sekilde test 30 saniye boyunca devam ettirildi ve test siiresinin bitiminde Sporcunun

elde ettigi deger test skoru olarak kaydedildi (Mackenzie 2005).
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2.1.7.El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6l¢iim gergeklestirildi. Bes
dakika 1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6l¢lim yapilan kolu bilkkmeden ve viicuda
temas etmeden kol viicuda 45°lik a¢1 yaparken 6l¢iim alindi. Bu durum sag ve sol el

icin Uiger defa tekrar edildi ve en yiiksek olan deger kullanildi (Saygin ve ark 2005).

2.1.8.Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Olgiim, Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak
yapildi. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri biikilk durumda dinamometre
sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
hafif¢e 6ne egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda bacaklarin1 kullanarak yukari ¢ekti. Bu ¢ekis ti¢ kez tekrar edilip her denek
icin en iyi deger kaydedildi (Saygin ve ark 2005).

2.1.9.S1rt Kuvveti Ol¢iimii

Olgiim, Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak
yapildi. Bes dakika 1isinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre
sehpasmnin lizerine ayaklarmni yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt ve goévde
hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda bacaklarin1 kullanarak yukari ¢ekti. Bu ¢ekis ti¢ kez tekrar edilip her denek
i¢in en iyi deger kaydedildi. (Tortop ve ark 2010)

2.1.10.Esneklik Ol¢iimii

Otur-eris test protokolii kullanildi. Buna gore sporcu ilk olarak yere oturdu ve
ayak ile dizleri gergin olacak bigimde otur-eris sehpasina temas ettirdi. Daha sonra
sporcu iki eliyle beraber sehpanin {izerinde bulunan diiz ¢ubuga temas ederek ileriye
dogru esneme hareketi yapti. Sporcuya ilk olarak 1sinma amaciyla bir deneme hakki
verildi. Denemeden sonra verilen ikinci hak ise sporcunun test skoru olarak
kaydedildi (Mackenzie 2005).
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2.1.11.0muz Esnekligi Ol¢iimii

Omuz esnekligi ol¢iimiinde lastik bant ve serit metre kullanilmistir. Sporcu
ilk olarak sol eli ile band1 tutmus daha sonra sag eliyle de band1 uzatmistir. Hareket
esnasinda sporcu ayakta durmus ve lastik bandi asilirken kollar yere paralel

pozisyonda olmustur (Mackenzie 2005).

2.1.12.20 m Siirat Testi

Stirat kosusu testi igin 20 m uzunlukta uygun diiz bir alan belirlenmistir.
Denek baslangi¢ cizgisinde ayakta cikis pozisyonunda durdurulmus ve baslangic
cizgisinde duran test yoneticisinin “Hazir? Cik!” komutuyla birlikte miimkiin olan en
yiiksek hizda bitis noktasini gecene kadar diiz bir hat iizerinde kosturulmustur. Bitig
cizgisindeki diger test yoneticisi baslangi¢ ve bitis noktasi arasindaki kosu siiresini
Casio marka el kronometresi ile saniye ve salise cinsinden kaydetmistir. Deneklere 2
dakikalik dinlenme verilerek 2 tekrar yaptirilmig ve iyi olan derece sonug olarak

alimmustir (Mackenzie 2005).

2.1.13.25 m Yuzme Testi

Yiizme Olgiimleri Isparta Tahsin Bilginer Kapali Yiizme Havuzu’nda
yapilmigtir. Havuz 25 metre uzunlugunda ve 2 m derinligindedir. Test Oncesi
sporcular karada 1sinma yapmislardir ve suda 200 m serbest stil 1sinma yiizmiislerdir.
Test havuzun iginden Hazir... Cik! komutu ile baslatilip, sporcunun havuzun duvarini
ayaklariyla ittigi andan, kars1 duvara dokundugu ana kadar gegen siire Casio marka el
kronometresi ile dl¢lilmiistiir. Mesafe serbest stil yiiztilmiistiir. 2 kez 6l¢iim alinip en

iyi deger test skoru olarak kaydedilmistir (Soydan 2006).
2.1.14.50 m Yiizme Testi
Test, 25 m ylizme testi ile ayn1 havuzda farkli gilinlerde yapilmistir. Test

oncesi sporcular karada isinma yapmislardir ve suda 200 m serbest stil 1sinma

yiizmiiglerdir. Test havuzun i¢inden Hazir... Cik! komutu ile sporcunun havuzun
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duvarini ayaklartyla ittigi andan itibaren baslatilmis, 25 m mesafe tamamlanilinca
takla doniis yapilmis ve 25 m daha yliziilmistir. Sporcunun 50 m mesafeyi
tamamlayip elleriyle duvara dokunmasiyla test sonlandirilmistir. Mesafe serbest stil

yiiziilmiis ve test siiresi Casio marka el kronometresi ile 6l¢tilmistiir (Soydan 2006).

2.1.15.200 m Gegis Testi

Test, 25 m ve 50 m yiizme testleri ile aym1 havuzda farkli giinlerde
yapilmistir. Test Oncesi sporcular karada 1sinma yapmislardir ve suda 200 m serbest
stil 1sinma yiizmiiglerdir. 200 m yiizme testinde sporcu ¢ikistan itibaren her 25 m
yiizme mesafesinden sonra takla doniislerde ayaklarin1 duvara temas ettirerek 200 m
ylizme mesafesini tamamlamistir. Sporcunun 200 m yiizme testi boyunca 50 m, 100
m, 150 m ve 200 m gegis dereceleri kaydedilmistir. Mesafe serbest stil yliziilmiis ve

6l¢iim i¢in Casio marka el kronometresi kullanilmigtir (Soydan 2006).

2.1.16.istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda
SPSS 15.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Denek sayilarinin az (30 kisi ve
alt1) veya varyanslarin homojen olmadigi ya da gruplarin normal dagilmadigi vb
kosullarda bagimli ve bagimsiz degiskenlerde non parametrik analizler kullanilabilir.
(Alpar 2006). Gruplar arast karsilagtirmalarda; 25-50-100 ve 200 m yiizme
testlerinde iki iliskisiz grupta (deney ve kontrol 1 gruplari) elde edilen puanlarin
birbirinden farklilik gosterip gostermedigi Mann Whitney U testi ile 3 grubunda
dahil oldugu ise Kruskal Wallis H testi ile ortalamalar arasi farka bakilmistir. On test
son test iliskili dl¢iimlerin karsilastiriimasi ise Wilcoxon Ikili Iliski testi kullanilarak

yapilmustir. Hata diizeyi 0.05 olarak alinmistir.
2.1.17.Antrenman Program
YTG ve YG’ye 12 hafta siiresince haftada 5 giin diizenli ylizme antrenmanlar1

yaptirilmistir. Hem YTG hem de YG’ye, her birim antrenmanda 20 dakika 1sinma

egzersizi uygulanmistir. Isinma egzersizleri 10 dakika i1sinma kosusu, 10 dakika
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hareketlilik ve esneklik c¢alismalarindan olusturulmustur. Her iki grubun da
antrenmanlarinda esas evre 60-75 dakika siirmiistiir. Antrenmanlarin esas evre
donemlerinde, gruplara suda ve karada temel ylizme calismalar1 uygulanmistir.
YTG’ye haftanin 3 giinii Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri birim antrenmanin
sonunda, suda ve karada uygulanan yiizme ¢aligmalarina ek olarak terabant
caligmalar1 uygulanirken, YG’ye uygulanmamigtir. Her birim antrenmandan sonra

cocuklara aktif ve pasif streching egzersizleri ile soguma ¢alismalar1 yaptirilmaistir.

2.1.18. Terabant Cahsmalar1 (Hareketlerin baslangi¢ ve bitis noktalar ile
birlikte)

1. BICEPS CURL 2. TRICEPS EXTENSION
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7.SAG FRONT RAISE

9. SAG OMUZ DIiAGONAL
FLEKSIYON

8.SOL FRONT RAISE

10. SOL OMUZ DIAGONAL
FLEKSIYON
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15. PUSH UPS

21.SOL DIAGO

NAL LIFT
]

16. SAG INTERNAL ROTASYON
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23. SIRTUSTU POZISYONUNDA
KELEBEK KOL

25. SIRTUSTU
POZISYONUNDA SIRT KOL

24. SIRTUSTU POZISYONDA
KURBAGA KOL

26. SIRTUSTUNDE FRONT RAISE

)

‘e

™
l' JI'Ji

|

33



31. HIiP ADDUCTION

33. LEG PRESS

32. SIRTUSTUNDE ADDUCTION
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Cizelge 2.1. Terabant Antrenman Programi

NO | ALISTIRMA 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
TURU Haf. Haf. Haf. Haf. Haf. Haf Haf Haf Haf Haf Haf Haf
1 BICEPS CURL 3X8 3X8 3X10 3X12
TRICEPS
2 EXTENSION 3X8 3X10 3X12
3 UPRIGHT ROW 3X8 3X10 3X12 3X12
SAG/ SOL
4 UPRIGHT ROW 3X8 3X10
5 LATERAL RAISE 3X8 3X10 3X12
6 FRONT RAISE 3X8 3X10 3X12
SAG FRONT
! RAISE 3X12
SOL FRONT
8 RAISE 3X12
SAG OMUZ
9 DIAGONAL 3X8 3X10
FLEKSIYON
SOL OMUZ
10 | DIAGONAL 3X8 3X10
FLEKSIYON
LAT PULL DOWN
11| gack 3X8 3X10 3X10 3X12
SCAPULAR
12| RETR ACTION 3X8 3X10 3X10
13 | RIVERSE 3X8 | 3x8 3X8 3X8 3X10 | 3X10 | 3X10 |3X10 |3x12 | 3x12 |3xi2 | 3x12
CRUNCH
14 | SQUATVE 3X8 3X8 3X10 3X10 3X12 3X12

BENCH PRESS
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Cizelge 2.1.(Devam) Terabant Antrenman Programi

NO ALISTIRMA 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
TURU Haf. Haf. Haf. Haf. Haf. Haf Haf Haf Haf Haf Haf Haf

15 | PUSH UPS 3X8 3X10 3X10 3X12
SAG INTERNAL

16 ROTASYON 3X8 3X8 3X10 3X12
SOL INTERNAL

17 ROTASYON 3X8 3X8 3X10 3X12
SAG EXTERNAL

18 ROTASYON 3X8 3X12
SOL EXTERNAL

19 ROTASYON 3X8 3X12
SAG DIAGONAL

20 LiFT 3X10 3X12
SOL DIAGONAL

21 LIFT 3X10 3X12
SIRTUSTU YATIS

22 | POZISYONUNDA 3X10
BICEPS
SIRTUSTU YATIS

23 | POZISYONUNDA 3X8 3X8 3X10 3X12
KELEBEK KOL
SIRTUSTU YATIS

24 | POZISYONUNDA 3X8 3X10 3X10 3X12
KURBAGA KOL
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Cizelge 2.1.(Devam) Terabant Antrenman Programi

NO ALISTIRMA 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
TURU Haf. Haf. Haf. Haf. Haf. Haf Haf Haf Haf Haf Haf Haf
SIRTUSTU YATIS

25 | POZISYONUNDA | 3X8 3X10 3X12 3X12
SIRT KOL
SIRTUSTU YATIS

26 | POZISYONUNDA 3X12
FRONT RAISE
TRICEPS KICK

27| BACK 3X8 3X10

28 | HIP FLEKSIYON 3X8
HIP

29 EXTENSIYON 3X8

30 | HIP ABDUCTION 3X10 3X12

31 | HIP ADDUCTION 3X10 3X12
SIRT USTU YTIS

32 | POZISYONUNDA 3X8 3X12
ADDUCTION
METTE

33 | OTURARAK LEG 3X12 3X12
PRESS

34 | LUNGE 3X8 3X8 3X8 3X8 3X10 3X10 3X10 3X10 3X12 3X12 3X12 3X12
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3.BULGULAR

Cizelge 3.1. Gruplarin yas ortalamalarina ait istatistikler

Degisken Gruplar N X+Sd
YTG 12 12,00+0,60
Yas YG 12 11,91+0,79
K 12 11,75+0,62

Aragtirmaya katilan YTG’nin ortalama yast 12,0£0,60 yil, YG’nin ortalama yas
degeri 11,91+£0,79 yil, kontrol grubunun ortalama yas degeri 11,75+0,62 yil olarak

bulunmustur.

Cizelge 3.2. Gruplarin boy uzunlugu 6n-son test ortalamalarina ait Wilcoxon
test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd Z P
On test 147,75+8,12

TG §§n :st 14933863 | 00| 000

A e e R
On test 148,58+9,56

K S(?n:st 150082051 | >1%6| 000

Arastirmaya katilan YTG, YG ve K gruplarinin boy uzunlugu 6n test ve son test
ortalamalar1 sirasiyla 147,75+8,12 cm, 149,33+8,63 cm, 148,25+9,25 cm,
149,50+9,55 cm, 148,58+9,56 cm, 150,08+9,51 cm olarak bulunmustur. Her {i¢
grubunda boy uzunlugu 6n test-son test ortalamalari arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (P<0,05).
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Cizelge 3.3. Gruplarin viicut

test sonuclari

agirhgi on-son test ortalamalarina ait Wilcoxon

Degisken Gruplar Testler X+Sd d P
On test 41,91+9,268

1o §§n:st 130000620 | 2| 001

Wi [ o e 2| on
On test 45,58+8,628

K Scl)ln:st 464129059 | 1083 009

Cizelge 3.3 incelendiginde, arastirmaya katilan YTG, YG ve K gruplarinin viicut
agirligl on test ve son test ortalamalarinin sirasiyla 41,9149,26 kg, 43,0+9,62 kg,
43,5049,05 kg, 44,50+8,87 kg, 45,5848,62 kg, 46,41+£9,05 kg olarak goriilmektedir.
YTG ve YG’nin viicut agirhi@i On test-son test ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunurken (P<0,05) kontrol grubunun 6n test-son test

ortalamalari arasindaki farkin anlamsiz oldugu tespit edilmistir (P>0.05).

Cizelge 3.4. Gruplarin BKI 6n-son test ortalamalarmna ait Wilcoxon test
sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd Z P
On test 18,9942, 51

_ Yi6 Son test 19,06+2,48 -784 43

BKI (Beden =

test 19,68+2,98

Kiitle YG On tes 16.8012.65 - 549 58
indeksi) ?on test 20,53 2,37

b :I: b

K On test 471 63

Son test 20,47+2,36

YTG, YG ve K gruplarinin 6n-son test ortalamalar1 sirasiyla; 18,99+2,51 kg/mz,
19,06+2,48 kg/m% 19,68+2,98 kg/m® 19,80+2,69 kg/m?® 20,53+2,37 kg/m?
20,47+2,36 kg/m2 olarak bulunmustur. Gruplarin her hangi birinde On-son test

ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark gézlenmemistir (P>0,05).
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Cizelge 3.5. Gruplarin durarak uzun atlama o6n-son test ortalamalarma ait

Wilcoxon test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd d P
On test 150,00+16,82

TG §c?n :st 1600121018 | >0t | 000

Gron Adama | Y sontost | 1547552000 | 1977|004
On test 139,33+30,29

« Scl)ln:st 14016+30,95 | 1030 | 030

Arastirmaya katilan YTG’nin durarak uzun atlama on test ve son test ortalamalari
sirastyla 150,0£16,82 cm ve 160,91+£19,18 cm olarak bulunmus ve 6n-son test
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (P<0,05). YG’nin 6n
test-son test ortalamalari ise 152,58+19,10 cm - 154,754+20,20 cm olarak belirlenmis
ve aradaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P<0,05). Kontrol grubunun
On test-son test ortalamalari sirasiyla 139,33+30,29 cm - 140,16£30,95 cm olarak
tespit edilmis ve On test-son test ortalamalari arasindaki farkin istatiksel olarak

anlamli olmadigi saptanmistir (P>0,05).

Cizelge 3.6. Gruplarin 30 saniye mekik on-son test ortalamalarina ait Wilcoxon
test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd Zz P
On test 19,33+8,01
YTG -3,062 0,00
Son test 33,91+6,74
30  Saniye On test 19,58+2,39
. YG -3,002 0,00
Mekik Son test 21,66+2,67
~ N
K On test 14,33+3,55 0722 047
Son test 14,58+3,39

30 sn mekik testi degerleri Cizelge 3.6’da verilmistir. YTG, YG ve K gruplarinin 30
saniye mekik On test ve son test ortalamalari sirastyla 19,3348,01 adet, 33,91+6,74
adet, 19,58+21,66 adet, 21,66+2,67 adet, 14,33+3,55 adet, 14,58+3,39 adet olarak
bulunmustur. YTG ile YG’nin 0n test son test ortalamalar1 arasindaki fark anlamli

iken (P<0.05) K grubunda anlamli bir farka rastlanmamuistir (P>0.05).
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Cizelge 3.7. Gruplarin 30 saniye sinav 6n-son test ortalamalarina ait Wilcoxon

test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd 4 P

On test 23,41+7,68

YTG -3,065 0,00
Son test 34,41+9,68
30 Saniye On test 26,50+9,76

YG -2,831 0,00
Smav Son test 28,25+9,29
On test 17,16+8,25

K 1 es 0,284 | 0,77
Son test 17,25+7,85

Arastirmaya katilan YTG’nin 30 saniye sinav ¢ekme On test ortalamast 23,41+7,68
adet, son test ortalamasi 34,41+9,68, YG’nin 6n test ortalamas1 26,50+9,76 adet, son
test ortalamasi 28,25+9,29 adet K grubunun ise On test ortalamasi 17,16+8,25 adet,
son test ortalamasi 17,25+7,85 adet olarak bulunmustur. YTG ve YG’nin 6n-son test
ortalamalar1 arasindaki fark anlamli iken (P<0,05) K grubunda anlamli bir

bulunamamustir (P>0,05).

Cizelge 3.8. Gruplarin sag el kavrama kuvveti 6n-son test ortalamalarna ait

Wilcoxon test sonuglari

Degisken Gruplar Testler X+Sd Z P

On test 18,28+4,47

YTG -2,825 0,00
Son test 20,2045,31
Sag El On test 16,71+3,93

Kavrama YG On tes : : -2,437 0,01
Kuvveti ?on test 17,25+4,39
On test 15,82+4,81

K -0,157 0,87
Son test 15,80+4,81

Aragtirmaya katilan YTG’nin sag el kavrama kuvveti on test ortalamasi 18,28+4,47
kg, son test ortalamasi 20,20+5,31 kg, YG’nin 6n test ortalamasi 16,71+3,93 kg, son
test ortalamasi1 17,25+4,39 kg, K grubunun ise 6n test ortalamast 15,82+4,81 kg, son
test ortalamasi 15,80+4,81 kg olarak bulunmustur. YTG ve YG’nin 6n-son test
ortalamalari arasinda anlamli fark bulunur iken (P<0,05), K grubunda anlamli farka

rastlanmamistir (P<0,05
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Cizelge 3.9. Gruplarin sol el kavrama 6n-son test ortalamalarina ait Wilcoxon

test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd 4 P
On test 16,48+4,60
YTG -2,275 0,02
Son test 18,13+5,28
Sol El 2
On test 15,00%4,32
Kavrama YG -1,515 0,13
Kuvveti ~?on test 15,27+3,85
On test 14,05+3,97
K -0,758 0,44
Son test 13,88+3,58

Cizelge 3.9 incelendiginde; YTG, YG ve K grubunun sol el kavrama on-son test
ortalamasi sirastyla 16,48+4,60 kg, 18,13+£5,28 kg 15,0+4,32 kg, 15,27+£3.,85 kg,
15,82+4,81 kg, 15,80+4,81 kg olarak bulunmustur. YTG nin 6n-son test ortalamasi
arasinda anlamli fark bulunur iken (P<0,05) YG ve K gruplarinda anlamli bir farka

rastlanmamistir (P>0,05).

Cizelge 3.10. Gruplarin sirt kuvveti 6n-son test ortalamalarina ait Wilcoxon test

sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd Z P
On test 46,45+12,77

TG s;ln :st 170721078 | 0102|091

Sirt Kuvveti | YG S;lnt:; féégiégg 1,028 | 0,30
On test 35,37+10,32

K Sc?n :st 35.35¢1027 | 0ot 072

Arastirmaya katilan YTG nin sirt kuvveti On test ortalamasi 46,45+12,77 kg, son test
ortalamas1 47,07+£19,78 kg, YG’nin On test ortalamasi 43,16+11,78 kg, son test
ortalamas1 43,95+13,06 kg, K grubunun sirt kuvveti 6n test ortalamasi 35,37+10,32
kg, son test ortalamasi ise 35,35+£10,27 kg olarak bulunmustur. YTG, YG ve K
gruplarinin sirt kuvveti 6n test-son test ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel olarak

anlamli degildir (P>0,05).
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Cizelge 3.11. Gruplarin bacak kuvveti on-son test ortalamalarina ait Wilcoxon
test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd Z P
On test 60,79+19,76

TG §§n:st 61802032 | 07| 087

e N L e
On test 44,08+23,55

K Scl)ln:st 44,05+22,97 0118 ) 0.90

Cizelge 3.11 incelendiginde; YTG, YG ve K grubunun bacak kuvveti 6n-son test
ortalamasi sirastyla 60,79+19,76 kg, 61,80+£20,32 kg, 51,04+£20,18 kg, 50,11+19,77
kg, 44,08+23,55 kg, 44,05+£22,97 kg olarak bulunmustur. YTG, YG ve K grubunun
bacak kuvveti On-son test ortalamalari arasindaki fark istatiksel olarak anlamli

degildir (P>0,05).

Cizelge 3.12. Gruplarin 20 metre siirat kosusu on-son test ortalamalarina ait
Wilcoxon test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd Z 2
On test 4,424+ 54
YT ’ ’ =211
G Son test 4,13+,61 118 0,03
20 Metre On test 4.18+,25
N YG -2,943 0,00
Stirat Kogusu Son test 4,07+,27
C 4,10+
K On test ,10+,35 0,353 0.72
Son test 4,12+,40

Aragtirmaya katilan YTG’nin 20 metre siirat kosusu On test ortalamasi 4,42+0,54
saniye, son test ortalamasi 4,13+0,61 saniye, YG’nin 6n test ortalamasi 4,18+0,25
saniye, son test ortalamasi 4,07+0,27 saniye, K grubunun On test ortalamasi
4,10+0,35 saniye, son test ortalamasi ise 4,124+0,40 saniye olarak bulunmustur. K
grubunun 20 metre siirat kosusu 0n test-son test ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel

olarak anlamli degil iken (P>0,05), YTG ve YG’de anlamli fark vardir (P<0,05).
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Cizelge 3.13. Gruplarin esneklik 6n-son test ortalamalarina ait Wilcoxon test

sonuclari
Degisken Gruplar Testler X+Sd Z P
On test 23,00+3,78
Yie Sc?n :st 27,08+3,34 30741 000
. On test 19,08+3,23
Esneklik YG s;ln f:st rogaaas | 2109 | 003
On test 17,41+5,88
K S(I)ln :St 17,33+6,08 0,247 0.80

Arastirmaya katilan YTG, YG ve K grubunun esneklik 6n test-son test ortalamasi
strastyla; 23,043,78 cm, 27,08+3,34 cm, 19,08+3,23 cm, 20,83+3,45 cm, 17,41£5,88
cm, 17,3346,08 cm olarak bulunmustur. YTG ve YG’de On-son test ortalamalari
arasinda anlamli fark var iken (P<0,05), K grubunda ise anlamli fark bulunamamistir
(P>0,05).

Cizelge 3.14. Gruplarin omuz esneklik 6n-son test ortalamalarina ait Wilcoxon
test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+sd Z P
= N

YTG On test 38,83+5,52 3,068 0.00
Son test 44,08+6,68
On test 38,33+6,74

Omuz YG s 2200 3,077 | 0,00
Esneklik Son test 42,75+6,36
On test 35,58+8,88

K On tes i 0,819 | 041
Son test 36,00+9,12

Cizelge 3.14 incelendiginde; YTG, YG ve K grubunun omuz esneklik 6n-son test
ortalamasi sorastyla 38,83+5,52 cm, 44,08+6,68 cm, 38,33+4,74 cm, 42,75+6,36 cm,
35,58+8,88 cm, 36,0£9,12 cm olarak bulunmustur. YTG ve YG’nin 6n-son test
ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunur iken (P<0,05), K grubunda anlamli farka

rastlanmamstir (P>0,05).
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Cizelge 3.15. Gruplarin 25 metre serbest stil yiizme 6n-son ortalamalarina ait

Wilcoxon test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd 4 P
On test 22.10+2.96
YTG : : -3,061 0,00
éirbest M%ttrﬁ Son test 20.32+2.94
- On test 22,3542,71
Yiizme YG 17es 3059 | 0,00
Son test 21,38+2,45

Aragtirmaya katilan YTG’nin 25 metre serbest stil ylizme On test ortalamasi
22,10+2,96 saniye, son test ortalamasi 20,324+2,94 saniye, YG’nin On test ortalamasi
22,35+2,71 saniye, son test ortalamasi 21,38+2,45 saniye olarak bulunmustur. YTG

ve YG’nin 6n-son test ortalamasi arasinda anlaml fark vardir (P<0,05).

Cizelge 3.16. Gruplarin 50 metre serbest stil yiizme 6n-son test ortalamalarina
ait Wilcoxon test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X+Sd Z P
On test 47,30+5,46

YT -2,903 0,00
ggrbest M?Sttrlel © Sontest |  43,944553
- On test 49,26+5,15

Yiizme YG —— 3061 | 0,00
Son test 48,17+4,97

Aragtirmaya katilan YTG ve YG’nin 50 metre serbest stil yiizme ©n-son test
ortalamasi sirasiyla; 47,30+5,46 saniye, 43,9445,53 saniye, 49,26+5,15 saniye,
48,174+4,97 saniye olarak bulunmustur. YTG ve YG’nin 50 metre serbest stil yiizme

On test-son test ortalamalari arasindaki fark istatiksel olarak anlamlidir (P<0,05).

Cizelge 3.17. Gruplarin 50 metre gecis 6n-son test ortalamalarina ait Wilcoxon
test sonuclar:

Degisken Gruplar Testler X+Sd Zz P
On test 54,27+6,99

YTG On tes 2312| 002
50 Metre Son test 52,80+8,07
Gegi C 7.08+7.4

¢13 VG On test 57,08+7,40 235 0.01
Son test 55,50+7,85

Cizelge 3.17 incelendiginde YTG ve YG’nin 200 metre serbest stil ylizme

sirasindaki ilk 50 metreyi gecis On test ortalamasi sirasiyla; 54,27+6,99 saniye,
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52,80+8,07 saniye, 57,08+7,40 saniye, 55,50+7,85 saniye olarak bulunmustur. YTG
ilk 50 metreyi geg¢is On-son test ortalamalari arasindaki fark anlamlidir (P<0,05),

benzer sekilde YG’de de anlamli fark vardir (p<0,05).

Cizelge 3.18. Gruplarin 100 metre gecis on-son test ortalamalarina ait Wilcoxon
test sonuclari

Degisken Gruplar Testler X£Sd Z P
On test 1,79+,34
YTG On tes 19£,3 2,605 | 0,00
100 Metre Son test 1,73+,36
Gegis On test 1,92+,33
Y 1 1 _2
G Son test 1,85+,35 950 0,00

Arastirmaya katilan YTG ve YG’nin 200 metre serbest stil ylizme sirasindaki ilk 100
metreyi gegis On test ortalamasi sirasiyla; 1,79+0,34 dakika (107,4+20,70 saniye),
1,73+3,64 dakika (103,8+21,84), 1,92+0,33 dakika (115,2+20,34), 1,85+0,35 dakika
(111,0+£21,54 saniye) olarak bulunmustur. YTG ve YG’nin de ilk 100 metreyi gegis

on-son test ortalamalar: arasindaki fark anlamlidir (P<0,05).

Cizelge 3.19. Gruplarin 150 metre gecis 6n-son test ortalamalarina ait Wilcoxon
test sonuclari

Degisken Testler X+Sd 4 P
C 2.82+ 41
YTG On test 82, 22185| 002
150 Metre Son test 2,75+,52
Gegis On test 3,02+,39
YG 2790 | 0,00
Son test 2,95+.42

Arastirmaya katilan YTG’nin 200 metre serbest stil ylizme sirasindaki ilk 150
metreyi ge¢is On test ve son test ortalamast 2,82+0,41 dakika (169,2+25,08),
2,75+0,52 dakika (165,0+31,62) olarak, YG’nin On test ortalamas1 3,02+0,39 dakika
(181,2423,76 saniye), son test ortalamasi ise 2,95+0,42 dakika (177,0£25,20 saniye)
olarak bulunmustur. YTG ve YG’nin ilk 150 metreyi ge¢is On-son test ortalamalari

arasindaki fark istatiksel olarak anlamlidir (P<0,05).
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Cizelge 3.20. Gruplarin 200 metre serbest stil yiizme 6n-son test ortalamalarina
ait Wilcoxon test sonuclar

Degisken Gruplar Testler X+Sd Z P
On test 3,77+,57
VTG On tes
200  Metre Son test 3,73+,60 -2,673 0,02
Gegis VG On test 4,21+,45
Son test 4,09+,52 -2,849 0,00

Aragtirmaya katilan YTG’nin 200 metre serbest stil ylizme on test ve son test
ortalamalar 3,77+0,57 dakika (226,2+34,44 saniye), 3,73+0,60 dakika (223,8+36,06)
olarak, YG’nin On test son test ortalamalar1 ise 4,21+0,45 dakika (252,6+27,42

saniye), 4,09+0,52 dakika (245,4+31,68 saniye)

olarak bulunmustur. YTG ve

YG’nin 200 metre serbest stil ylizme performans: 6n-son test ortalamasi arasindaki

fark istatiksel olarak anlamlidir (P<0,05).

Cizelge 3.21. Antrenman programi 6ncesi ve sonrasi boy uzunlugunun gruplara
gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

Degisken Gruplar N Sira Ort. Sd | o P
On Test YTG 12 | 18,67

Boy YG 12 | 18,04 2 0,035 0,98
uzunlugu

(cm) K 12 | 18,79

Son Test YTG 12 | 18,71

Boy YG 12 | 17,88 2 0,066 0,96
uzunlugu

(cm) K 12 |18,92

Cizelge 3.21 incelendiginde; antrenman programi dncesinde ve sonrasinda YTG, YG

ve K gruplarinin boy uzunluklar1 arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir (y2

(2)=0,035, P>0.05, ¥2 (2)=0,066, P>0.05).
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Cizelge 3.22. Antrenman programi oncesi ve sonrasi viicut agirhginin gruplara

gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

Degisken Gruplar N SiraOrt. | Sd x P
On test YTG 12 | 16,25

Viicut YG 12 18,29 2 1,209 0,54
Agirhig

(kg) K 12 | 20,96

Son Test YTG 12 | 16,58

Viicut YG 12 18,29 2 0,894 0,64
Agirhg

(kg) K 12 | 20,63

Viicut agirligi 6n-son test sonuglart Cizelge 3.22°de verilmistir. Antrenman programi
oncesinde ve sonrasinda gruplarin viicut agirliklar1 karsilastirildiginda anlamli bir

fark tespit edilememistir (%2 (2)=1,209, P>0.05, ¥2 (2)=0,894, P>0.05).

Cizelge 3.23. Antrenman programu oncesi ve sonras1 BKI degerlerinin gruplara
gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

Degisken Gruplar N Sira Ort. | Sd v P
On test VTG 12 16,08

Beden YG 12 | 1070 2 1777 | 041
Kiitle

Indeksi 21,67

(BKI) K 12

Son Test VTG 12 15,83

Beden YG 12 | 1829 2 1667 | 043
Kiitle

Indeksi 21,38

(BKI) K 12

BKi on-son test sonuglari Cizelge 3.23’de verilmistir. Antrenman programi
oncesinde ve sonrasinda gruplarin BKI degerleri karsilastirildiginda anlamli bir fark

tespit edilememistir (y2 (2)=1,777, P>0.05, ¥2 (2)=1,667, P>0.05).

48



Cizelge 3.24. Antrenman programi oncesi ve sonrasi durarak uzun atlama testi
degerlerinin gruplara gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

Degisken Gruplar N SiraOrt. | Sd v P
OnTest | yr1g 12 | 18,83

Durarak | y 12 |2079 2 1327 | 051
Uzun

Atlama

cm) K 12 | 15,88

SonTest | \r1g 12 | 21,08

Durarak | /o 12 1963 2 2347 1030
Uzun

Atlama

) K 12 1479

Cizelge 3.24 incelendiginde; antrenman programi dncesinde ve sonrasinda YTG, YG
ve K gruplarinin durarak uzun atlama performanslar1 arasinda anlaml fark tespit

edilememistir (}2 (2)=1,327, P>0.05, 42 (2)=2,347, P>0.05).

Cizelge 3.25. Antrenman programu oOncesi ve sonrasi 30 saniye mekik testi
degerlerinin gruplara gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

? Anlamh

Degisken Gruplar N | Sira Ort. | Sd x P Fark
On Test | YTG 12 | 19,88

Kontrol 1-
30 sn YG 12 | 24,38 2 9,727 10,00 | wontrol 2
mekik
(adet) K 12 | 11,25

Deney-
Son Test | YTG 12 | 30,42 Kontrol 1
ﬁ?ei?k YG 12 | 18,00 2 29,596 | 0,00 Deney-

Kontrol 2
(adet) K 12 | 7,08

Cizelge 3.25 incelendiginde; YG ve K gruplarinin program oncesi 30 sn mekik test
degerlerinde anlamli farka rastlanmustir ¥ (2)=9,727, P<0.05). Kontrol 1 grubunun
on test 30 sn mekik degeri kontrol 2 grubuna gore anlamli derecede yliksek
bulunmustur. Gruplarin 30 sn mekik son test degerlerinde de anlamli farka

rastlanmistir (%2 (2)=29,596, P<0.05). YTG’nin program sonrast 30 sn mekik test
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degeri YG ve K grubundan, YG’nin program sonrast 30 sn mekik test degeri de K

grubundan anlamli derecede yliksek bulunmustur.

Cizelge 3.26. Antrenman programi oOncesi ve sonrasi 30 saniye sinav testi

degerlerinin gruplara gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

<. Sira 2 Anlamh
Degisken Gruplar N Ort. Sd x P Eark
OnTest | YTG 12 | 19,21
30 sn YG 12 | 23,13 2 5,466 0,06
sinav
(adet) K 12 | 13,17
Son Test | YTG 12 125,29 Deney-
30 sn YG 12 2075 |2 14433 | 000 | Kontrol2
Sinav Kontrol 1-
(adet) K 12 | 9,46 Kontrol 2

30 sn smnav testinin On-son test sonuglari Cizelge 3.26’da verilmistir. Cizelge 27

incelendiginde; program oncesi gruplarin 30 sn sinav degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunamamistir (}2 (2)=5,466, P>0.05), fakat gruplarin program

sonrast 30 sn sinav test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (2 (2)=14,433,

P<0.05). YTG’nin 30 sn smav son test degeri K grubundan, benzer sekilde YG’nin

30 sn smav son test degeri de K grubundan anlamli derecede yiiksek bulunmustur.
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Cizelge 3.27. Antrenman programi oncesi ve sonrasi sag el kavrama kuvveti
degerinin gruplara gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

Degisken Gruplar N SiraOrt. | Sd v P
OnTest | yr1g 12 | 21,83
Eag el YG 12 | 17,88 2 2038 |036
aviama
kuvveti
K 12 |15.79
(kg)
SonTest | \r1g 12 | 2388
Sag El YG 12 1671 2 4876 | 0,08
Kavrama
Kuvveti
K 12 | 14,92
(kg)

Sag el kavrama kuvvetinin 6n-son test sonuglar1 Cizelge 3.27°de verilmistir. Cizelge
30 incelendiginde; antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda gruplarin sag el

kavrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (2

(2)=2,038, P>0.05, 32 (2)=4,876, P>0.05).

Cizelge 3.28. Antrenman programi oncesi ve sonrasi sol el kavrama kuvveti
degerinin gruplara gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

Degisken Gruplar N Sira Ort. | Sd r P
OnTest | y1g 12 | 2154
Sol el YG 12 | 1754 2 1570 | 045
kavrama
kuvveti
K 12 | 1642
(kg)
SonTest | yr1g 12 | 24,04
Sol El YG 12 |17,08 2 5380 | 0,06
Kavrama
Kuvveti
K 12 | 14,38
(kg)

Sol el kavrama kuvveti 6n-son test sonuglari Cizelge 3.28’de verilmistir. Cizelge 31
incelendiginde; antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda gruplarin sol el
kavrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir (2

(2)=1,570, P>0.05, 32 (2)=5,308, P>0.05).
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Cizelge 3.29.

Antrenman programi oOncesi ve sonrasi sirt Kkuvvet testi

degerlerinin gruplara gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

Degisken Gruplar N SiraOrt. | Sd v P
On Test YTG 12 | 22,79

Sirt YG 12 | 19,08 2 4,603 0,10
Kuvveti

(kg) K 12 | 13,63

Son Test YTG 12 | 22,79

Sirt YG 12 |19,83 2 5,607 0,06
Kuvveti

(kg) K 12 | 12,88

Sirt kuvveti On-son test sonuglart Cizelge 3.29°da verilmistir. Cizelge 32
incelendiginde; antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda YTG, YG ve K
gruplariin sirt kuvveti degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:

gozlemlenmistir (y2 (2)=4,603, P>0.05, ¥2 (2)=5,607, P>0.05).

Cizelge 3.30. Antrenman program oOncesi ve sonrasi bacak Kkuvvet testi
degerlerinin gruplara gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

Degisken Gruplar N Sira Ort. | Sd v P
On Test YTG 12 | 22,92

Bacak YG 12 | 18,17 2 3,925 0,14
Kuvveti

(kg) K 12 | 14,42

Son Test YTG 12 | 23,17

Bacak YG 12 | 17,75 2 4,076 0,13
Kuvveti

(kg) K 12 | 14,58

Bacak kuvveti on-son test sonuglart Cizelge 3.30’da verilmistir. Cizelge 33
incelendiginde; antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda gruplarin bacak

kuvveti degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur (2

(2)=3,925, P>0.05, 32 (2)=4,076, P>0.05).
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Cizelge 3.31. Antrenman program oOncesi ve sonrasi 20 m siirat kosu testi
degerlerinin gruplara gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

Degisken Gruplar N SiraOrt. | Sd v P
On Test YTG 12 | 22,33

. YG 12 | 18,50 2 3,180 0,20
20 siirat
kogusu (sn) | o 12 | 14,67
Son Test YTG 12 | 18,67
20 m Sirat | YG 12 | 17,46 2 0,203 0,90
Kosusu
(sn) K 12 |19,38

20 metre siirat kosusu on-son test sonuglar1 Cizelge 3.31’de verilmistir. Cizelge 34
incelendiginde; antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda YTG, YG ve K
gruplarimin 20 metre siirat dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka

rastlanmamustir (y2 (2)=3,180, P>0.05, %2 (2)=0,203, P>0.05).

Cizelge 3.32. Antrenman program oncesi ve sonrasi esneklik testi degerlerinin
gruplara gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

.. 2 Anlamh
Degisken Gruplar N | Sira Ort. | Sd X P Fark
On Test YTG 1212558 Deney-
- lve 12 |1575 |2 |s320 |oo1 |Rontoll
Esneklik
(cm) Deney-
K 12 114,17 Kontrol 2
Son Test YTG 12 | 28,42 Deney-
RRYc 12 |1579 |2 |17250 |o000 |Rontoll
Esneklik
(cm) Deney-
K 12 111,29 Kontrol 2

Esneklik 6n-son test sonuglar1 Cizelge 3.32’de verilmistir. Gruplarin esneklik 6n test
degerleri arasinda anlamli fark vardir (%2 (2)=8,320, P<0.05). YTG ile YG arasinda
ve YTG ile K grubu arasinda anlamli fark vardir. Gruplarin program sonrasi esneklik

degerlerinde de anlamli farka rastlanmistir (}2 (2)=17,250, P<0.05). YTG’nin
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program sonrasi esneklik degeri hem YG’den hem de K grubundan anlamli derecede

yiiksek bulunmustur.

Cizelge 3.33. Antrenman programi oOncesi ve sonrasi omuz esneklik testi
degerlerinin gruplara gore karsilastirilmasi, Kruskal Wallis Test Sonucu

“. 2 Anlamh
Degisken Gruplar N |SwraOrt. [Sd |y P Fark
YTG 12 | 20,17
Omuz
Esnekligi | YG 12 | 19,29 2 1,027 0,59
(cm)
K 12 | 16,04
YTG 12 | 22,79
Omuz Deney-
Esnekligi | YG 12 | 20,00 2 5,916 0,05
Kontrol 2
(cm)
K 12 | 12,71

Omuz esneklik on-son test sonuglari Cizelge 3.33’de verilmistir. Cizelge 36
incelendiginde; antrenman programi Oncesinde gruplarin  omuz  esnekligi
degerlerinde anlamli farka rastlanmamistir (%2 (2)=1,027, P>0.05), benzer sekilde
gruplarin program sonrast omuz esnekligi degerlerinde anlamli fark bulunamamistir
X2 (2)=5,916, P>0.05). YTG’nin program sonrast omuz esnekligi degeri K

grubundan anlamli diizeyde yliksek bulunmustur.
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Cizelge 3.34. Gruplarin 6n-son test 25 metre serbest stil yiizme degerlerine gore

Mann Whitney U Testi sonucu

.. Sira

Degisken Gruplar N | Sira Ort. Toplami U P
On Test YTG 12 | 12,50 150,00

72 1,00
25m serbest | | 12 | 1250 150,00
stil ylizme
Son Test YTG 12 | 11,08 133

55 032
25m serbest |y 12 [13.02 167

stil ylizme

Cizelge 3.34 incelendiginde; antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda gruplarin

25 metre serbest stil ylizme degerleri karsilastirildiginda anlamli bir fark tespit
edilememistir (U=72, P>0.05, U=55, P>0.05).

Cizelge 3.35. Gruplarin 6n-son test 50 metre serbest stil yiizme degerlerine gore

Mann Whitney U Testi sonucu.

.. Sira

Degisken Gruplar N | Sira Ort. Toplam: U P
On Test YTG 12 | 11,25 135

5700 |038
S0mserbest |\, 12 1375 165
stil ylizme
Son Test YTG 12 | 9,96 119 50

41,500 | 0,07
50m serbest |y 12 | 15,04 180,50

stil ylizme

Cizelge 3.35 incelendiginde; gruplarin 6n test ve son test 50 metre serbest stil ylizme

degerleri arasinda anlamli bir farkin olmadigi goriilmektedir (U=57, P>0.05, U=41,5,

P>0.05).

55



Cizelge 3.36. Gruplarin 6n-son test 50 metre gecis yiizme degerlerine gore Mann
Whitney U Testi sonucu

<. Sira

Degisken Gruplar N | Sira Ort. Toplami U P
On Test YTG 12 | 10,88 130,50

52,500 | 0,26
50m gegis YG 12 | 14,13 169,50
Son Test YTG 12 | 11,08 133

55 0,32
50m gegis YG 12 | 13,92 167

Cizelge 3.36 incelendiginde; gruplarin 6n-son test 50 metre gegis degerleri arasinda

anlamli farka rastlanmamistir (U=52,5, P>0.05, U=55, P>0.05).

Cizelge 3.37. Gruplarmm 6n-son test 100 metre gecis yiizme degerlerine gore

Mann Whitney U Testi sonucu

Sira

Degisken Gruplar N | Sira Ort. Toplam U P
On Test YTG 12 | 10,42 125

47 0,14
100m gegis YG 12 | 14,58 175
Son Test YTG 12 110,71 128,50

50,50 |0,21
100m gegis YG 12 | 14,29 171,50

Cizelge 3.37 incelendiginde; gruplarin 6n-son test 100 metre gegis degerleri arasinda

anlaml farka rastlanmamustir (U=47, P>0.05, U=50,5, P>0.05).
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Cizelge 3.38. Gruplarin 6n-son
Mann Whitney U Testi sonucu

test 150 metre gecis yiizme degerlerine gore

<. Sira
Degisken Gruplar N | Sira Ort. Toplami U P
On Test YTG 12 | 10,33 124
46 0,13
150m gegis YG 12 | 14,67 176
Son Test YTG 12 | 10,17 122
44 0,10
150m gegis YG 12 | 14,83 178

Cizelge 3.38 incelendiginde; gruplarin 6n-son test 150 metre gegis degerleri arasinda

anlamli farka rastlanmamistir (U=46, P>0.05, U=44, P>0.05).

Cizelge 3.39. Gruplarin on-son test 200 metre gecis yiizme degerlerine gore

Mann Whitney U Testi sonucu

Sira

Degisken Gruplar N | Sira Ort. Toplam U P
On Test YTG 12 |10 120

42 0,08
200m gegis YG 12 |15 180

42 0,08
200m gegis YG 12 |15 180

Cizelge 3.39 incelendiginde; gruplarin 6n-son test 200 metre gegis degerleri arasinda

anlamli farka rastlanmamistir (U=42, P>0.05, U=42, P>0.05).
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4.TARTISMA

Yaptigimiz ¢alismada, YTG’nin (ylizme+terabant antrenmani yapan grup)
ortalama yas1 12,040,60 yil, YG’nin (sadece ylizme antrenmani yapan grup) ortalama
yas degeri 11,91£0,79 yi1l, K grubunun ortalama yas degeri ise 11,75%0,62 yil olarak
tespit edilmistir. Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin boy uzunlugu degerleri caligsma
oncesi ve sonrasinda test edilmis olup, YTG boy uzunlugu 6n test 147,75+8,12 cm,
son 149,33+8,63 cm, YG 0n test 148,25+9,25 cm, son test 149,50+9,55 c¢m, kontrol
grubu on test 148,58+9,56 cm ve son test 150,08+9,51 cm olarak tespit edilmistir. Bu
bulgulara goére arastirmaya katilan tiim gruplarin 6n-son test boy uzunlugu

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan tim gruplarin boy uzunlugu degerlerinde anlamli artig
olmasinin temel nedeni, ¢cocuklarin fiziksel olarak biiylime ve gelisme doneminde
olmalarindan kaynaklanmaktadir. Nitekim Y 6riikoglu ve Koz (2007), cocuklarin boy
uzunlugu ortalamalarindaki artisin dogumdan olgunlagsmaya kadar devam eden bir
siire¢ oldugunu belirtmislerdir. Bunun yaninda cocuklarda sportif performansin
gelisiminde de yas faktorii 6onemli bir yer tutmaktadir. Kale ve Kara (1998)’ da
cocuklarda ve adolesanlarda fiziksel performans degerlendirilirken biiyiime siirecinin

g0z oniinde bulundurulmasi gerektigini ifade etmislerdir.

Literatiirde ¢cocuk ve spor alaninda yapilan benzer ¢aligmalar1 inceledigimiz
zaman; Yazarer ve ark (2004) yapmis olduklari ¢alismada, 11 yas grubu ¢ocuklarin
boy uzunlugu ortalamalarint 142.4 cm 12 yas grubunu 145.7 cm, 13 yas grubunu
151.0 cm, 14 yas grubunu 153.2 cm olarak tespit etmiglerdir. Ziyagil ve ark (1998),
erkek ogrencilerin boy uzunlugu ortalamalarin1 8 yas grubunda 130.1 cm, 9 yas
grubunda 131.7 cm, 10 yas grubunda 137.6 cm, 11 yas grubunda 141.7 cm, 12 yas
grubunda 145.1 cm, 13 yas grubunda 150.7 cm ve 14 yas grubunda ise 157.2 cm

olarak belirlemislerdir.

Literatiirde yer alan bu arastirma sonuglar ile bizim calisma bulgularimiz
arasinda genel olarak paralellik bulunmaktadir. Bunun temel nedeni, diger
arastirmalara katilan ¢ocuklar ile bizim ¢alismamiza katilan ¢ocuklarin benzer yas

grubunda bulunmalar1 ve benzer gelisim doneminde olmalaridir. Ancak farkli spor
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dallar1 i¢in 6zel olarak segilmis olan ¢ocuklarda, boy uzunlugu ortalamalar1 bizim
calisma bulgularimizdan farkli ¢ikabilmektedir. Nitekim 12-14 yas grubu yildiz
basketbol oyuncular1 iizerinde yapilan bir ¢alismada, katilimcilarin boy uzunlugu

ortalamalar1 170,9+7,4 cm olarak bulunmustur (Parlak 2009).

Yaptigimiz ¢alismada, YTG’ nin viicut agirligi 6n test ortalamasi 41,91+9,26
kg, son test ortalamasi ise 43,0+£9,62 kg, YG’nin 6n test ortalamas1 43,50+9,05 kg,
son test ortalamasi ise 44,50+8,87 kg, K grubunun 6n test ortalamasi1 45,58+8,62 kg,
son test ortalamasi ise 46,41+9,05 kg olarak bulunmustur. Bu bulgulara gore
calismamiza katilan YTG ve YG’nin On-son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu, buna karsilik arastirmanin kontrol grubunda bulunan
cocuklarin 6n-son test viicut agirligi degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig
belirlenmistir. Buna gore sadece ylizme ¢alismalari yapan grup ile kuvvet ve yiizme
antrenmanlarint beraber yapan grubun viicut agirliklarinda anlaml bir artis oldugu
tespit edilmistir. Bunun nedeni, kas kuvvetinin egzersiz ile gelismesi ve kas

hipertrofisine bagli olarak viicut agirliginin artmasi olabilir.

Hamamioglu ve Kaya (2008), basketbol sporunun 7-12 yaslarindaki erkek
cocuklarindaki boy uzunlugu- viicut agirligi ve viicut yag oranina etkisi konulu
calismalarinda, ¢ocuklarin 6n test viicut agirlik ortalamalarini 33,50+8,22 kg, son test
ortalamalarin1 ise 34,96+8,01 kg olarak belirlemislerdir. Buna gore basketbol
antrenmanlar1 ile sporcularin viicut agirliklarinda artis meydana geldigi tespit
edilmistir. Bu aragtirma sonucunda da gocuklarda viicut agirligt artig1 olmasi bizim
calisma bulgularimiz ile paralellik gostermektedir ve ¢alisma sonucumuzu

desteklemektedir.

Literatiirde yer alan bir¢ok c¢alismada ise, bizim ¢alisma bulgularimizin
aksine yiizme gibi spor dallarina yonlendirilen g¢ocuklarda viicut agirliklarinda
anlamli diizeyde azalmalarin oldugu ifade edilmistir (Gokdemir ve Kog¢ 2000, Seving
2008, Kursunel ve ark 2010). Bu ¢alisma bulgular ile bizim ¢alisma sonuglarimiz
arasinda benzerlik olmamasinin nedenleri, aragtirmalara katilan ¢ocuklara uygulanan
egzersiz tiirlerinin farkli olmasi ya da katilmecilarin fiziksel ve fizyolojik

ozelliklerinin birbirinden farkli olmasi olabilir.
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Yaptigimiz calismada YTG’nin beden kiitle indeksi 6n test degeri 16,08
kg/m2, son test degeri 15,83 kg/m? YG’nin 6n test degeri 17,75 kg/m?, son test
degeri 18,29 kg/mz, K grubunun ise 6n test degeri 21,67 kg/mz, son test degeri 21,38
boy/m2 olarak bulunmustur. Bu bulgulara gore arastirmaya katilan gruplarin 6n-son

test beden kiitle indeksi degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir.

Yildiz basketbolcu bayanlar iizerinde yaptigi arastirmada Parlak (2009),
deney grubunun beden kiitle indeksini 21,3+1,7 kg/m? olarak tespit etmistir.
Yoriikoglu ve Koz (2007), yaz spor okuluna katilan ve diizenli olarak basketbol
sporu yapan 10-13 yas grubu ¢ocuklar tizerinde yaptiklar1 ¢aligmada spor kuliiblinde
yer alan ¢ocuklarin BKI ortalamalarini 21,16+1,40 kg/mz, yaz spor okuluna katilan

cocuklarin ise 20,49+2,64 kg/m2 olarak belirlemislerdir.

Saygin ve ark (2005) “’Cocuklarda Hareket Egitiminin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerine Etkisi> konulu aragtirmalarinda, 11.16 yas grubunda yer alan
cocuklarda beden kiitle indeksi ortalamalarimi 18,12+3,08 kg/m2 olarak tespit

etmislerdir.

Bagcr (2009) ‘10 — 12° Yas Grubu Aerobik Cimnastik Brangi ile Ugrasan
Yarismact Bayan Sporcular Ile Ayn1 Yas Grubu Sedanter Ogrencilerin Bazi Fiziksel
Ozelliklerinin Eurofit Test Bataryasi ile Karsilastirilmas1” konulu ¢alismasinda, spor

yapan grubun viicut yag oranint % 16,10£1,15 olarak bulmustur.

Yaptigimiz ¢alismada, YTG’nin durarak uzun atlama on test ortalamasi
150,0+£16,82 cm, son test ortalamasi ise 160,91+19,18 cm, YG’nin 0n test ortalamasi
152,58+19,10 cm, son test ortalamasi ise 154,75+20,20 cm, kontrol grubunun 6n test
ortalamasit 139,33+30,29 cm, son test ortalamasi ise 140,16+30,95 cm olarak
bulunmustur. Bu bulgulara gore de, sadece yilizme ve ylizme ile kuvvet
antrenmanlarint beraber yapan c¢ocuklarin durarak uzun atlama performanslarinin
anlaml diizeyde gelistigi, buna karsilik kontrol grubunun performansinda anlamli bir
gelismenin olmadig belirlenmistir. Ayrica kuvvet ve ylizme ¢alismalarini birlikte
yapan deney grubunun, sadece yiizme yapan gruba gore durarak uzun atlama

performanslarinin daha fazla gelistigi belirlenmistir.

60



Yapilan benzer bir ¢aligmada 12-15 yas grubu g¢ocuklarm durarak uzun
atlama mesafeleri 159-184 c¢cm bulunmustur (Metiner ve Ulug 1993). Diger bir
calismada ise 11- 13 yas grubu erkek c¢ocuklarin durarak uzun atlama degerleri
181,2+16,2 cm bulunmustur (Pekel ve ark 2004). Ziyagil ve ark (1996) spor yapan
cocuklar tizerinde yaptiklart calismada 10 yas grubunun durarak uzun atlama
mesafesini 157,40+12,76 cm, 11 yas grubunun durarak uzun atlama mesafesini
147,15+13,55 cm, 12 yas grubunun durarak uzun atlama mesafesini de 160,24+13,91

cm, olarak bulmuslardir.

Durarak uzun atlama, patlayici kuvvet 6zelligini gosteren bir parametredir.
Literatiirde yer alan bilgilere gore patlayici kuvvet Ozelligi antrenmanlarla
gelistirilebilen bir ozelliktir. Ancak c¢ocuklarda sicrama performansini ve dolayl
olarak patlayict kuvveti degerlendiren arastirma sonuclarinin celiskili oldugu
gozlenmistir. Yapilan ¢aligmalarda takvim yasmmin yami sira biyolojik yasin da

sigrama performansini etkiledigi vurgulanmistir (Baguet ve ark 2004).

Farkli kuvvet ¢aligmalarinin ¢ocuklarda durarak uzun atlama performansina
etkisi hakkinda yapilan bir ¢alismada, 12-14 yas grubu erkek basketbolculara 8 hafta
boyunca antrenman programinin i¢ine eklenmis 48 saat ara ile 2 giin pliometrik
egzersiz uygulamasi yaptirilmistir. Bu ¢alismada denekler iki gruba ayrilmis ve ilk
grup pliometrik antrenmanlarda squat sicrama ¢alismasi, ikinci grup ise ¢oklu
sicrama ¢aligmast yapmistir. Aragtirma sonunda squat sigrama antrenmanlarir yapan
grubun 6On test degeri 154,42 + 24,31 cm, son test degeri 168,67 = 20,58 cm olarak
bulunmustur. Coklu sigrama caligmasi yapan grubun ise On test degeri 169,08 +
23,17 cm, son test degeri ise 181,25 + 26,73 cm olarak belirlenmistir. Sonug¢ olarak
iki grubun 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir (Atilgan 2010). Dolayisiyla her tiirli kombine antrenman
uygulamalarinin ¢ocuklarda kuvvet gelisimini kesinlikle ekstra artiracagina dair bir

ifade kullanmak yanlis olacaktir.

Yaptigimiz ¢aligmada 30 saniye mekik ¢ekme On test ve son test ortalamalari
stirastyla yiizme+terabant grubunda 19,33+£8,01 adet ve 33,91+6,74 adet, yiizme
grubunda 19,58+21,66 adet ve 21,66+£2,67 adet, kontrol grubunda ise 14,33+3,55
adet ve 14,5843,39 adet oldugu tespit edilmistir. Yapilan istatistik sonucunda hem
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YTG hem de YG’nin 6n-son test 30 saniye mekik ¢ekme degerlerinde anlamli bir
gelisme oldugu gozlenmistir. Buna karsilik kontrol grubunda herhangi bir anlamli
gelisme tespit edilmemistir. Benzer sekilde 30 saniye sinav ¢cekme performansinda da
hem YTG (6n test 23,41+£7,680 adet, son test 34,419,680 adet) hem de YG’nin (6n
test 26,50+9,765 adet, son test 28,25+9,294 adet) anlamli gelisme gosterdigi, kontrol
grubunda (6n test 17,16+8,255 adet, son test 17,25+7,852 adet) ise anlamli bir farkin

olmadig tespit edilmistir.

Murath (2007)’ya gore de, 7-18 yaslar1 arasindaki gelisim profiline baglh
olarak, okul ¢ocugu cagi sonunda kuvvet gelisimi sinirli oranda kalmaktadir. Ek
olarak yapilan kuliip calismalar1 bu donemdeki cocuklar arasinda 6nemli kuvvet
farkliliklar1 olusturmamaktadir. Ancak literatiirde c¢ocuklarda kas kuvvetinin
cocukluk yillarinca gelisebilecegini, bunun icinde ¢ok tekrar, orta yiik direng
antrenmanlarinin adaptasyon siirecinde daha verimli oldugunu belirten ¢alismalar da

mevcuttur (Benck ve ark 2002).

Kuvvet antrenmani ile ¢ocuklarda kuvvet gelisimi saglamay1 hedefleyen bir
arastirma da, yaslar1 7 ile 12 arasinda degisen kiz ve erkek ¢ocuklara 12 egzersiz, 10-
15 tekrar ve tek setten olusan (cocuklar i¢cin modifiye edilmis diren¢ makineleri ile)
kuvvet antrenmani uygulanmistir. Haftada bir veya iki kez uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin  bu yas grubu c¢ocuklarda kuvvet artisina neden oldugu
bildirilmistir. Bu arastirmanin sonucu, kii¢iik yasta kas kuvvetinin gelistirilebilecegi

diistincesini desteklemektedir (Faigenbaum ve ark 2002).

Yaptigimiz calismada, YTG ve YG nin sag el kavrama kuvvetlerinde ¢alisma
sonunda anlamli diizeyde artis oldugu, buna karsilik kontrol grubunda herhangi bir
gelisimin olmadigi tespit edilmistir. Sol el kavrama kuvvetleri degerlendirildigi
zaman ise, sadece YTG sol el kavrama kuvvetinde anlamli diizeyde artis oldugu,
buna karsilik YG ve K grubunun sol el kavrama kuvvetlerinde anlamli diizeyde bir

gelisim olmadig1 belirlenmistir.

Ziyagil ve ark (1996) yaptiklari benzer ¢alismada, 11 yas grubu spor yapan ve
yapmayan c¢ocuklarin el kavrama kuvvet degerlerini karsilagtirmis ve spor yapan

cocuklarin yapmayanlara gore daha yliksek el kavrama kuvvetine sahip olduklarin
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tespit etmislerdir. Bu ¢alismanin sonuglar1 bizim arastirma sonuglarimiz ile paralellik
gostermekle beraber, fiziksel aktivitelere katilan ¢ocuklarin el kavrama kuvvetlerinde

anlaml diizeyde artis olacagi diisiincesini desteklemektedir.

Literatiirde yer alan bir¢ok arastirmada da, spora ve egzersiz ¢alismalarina
katilim ile ¢ocuklarda el kavrama kuvvetinde arti meydana geldigi belirtilmistir

(Bockous ve ark 1990, Katie ve ark 2003, Yazarer ve ark 2004).

El kavrama kuvvetinde artiy meydana gelmesi i¢in uygulanan egzersiz
programinin igerigi de 6nemli bir konudur. Odabas (2003), 7 — 12 yas grubu kiz ve
erkek yiiziiciiler iizerine yaptig1 12 haftalik ¢alisma sonucunda her iki grubun pence
kuvveti 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigini tespit
etmistir. Benzer sekilde 9-13 yas grubu ilkdgretim Ogrencilerine uygulanan ylizme
calismalarinin sonunda katilimcilarin sag ve sol el kavrama kuvvet degerlerinde
anlamli bir gelisimin olmadig1 belirlenmistir (Celebi 2008). Seiler ve ark (2006)
ise,13 yas elit yiiziiciiler iizerine yaptiklar1 6 aylik calisma sonunda, el kavrama
kuvvetini kara antrenmani yapan grupta anlamli, yapmayan grupta ise anlamsiz

bulmuslardir.

Yaptigimiz ¢alismada, YTG’nin sirt kuvveti on test ortalamast 46,45+12,77
kg, son test ortalamasi ise 47,07+19,78 kg, YG’nin On test 43,16+11,78 kg, son test
43,95+13,06 kg kontrol grubunun 6n test 35,37+10,32 kg, son test ise 35,35+10,27
kg olarak bulunmustur. Katilimecilarin bacak kuvveti On-son test degerleri
incelendiginde ise, YTG nin 60,79+19,76 kg - 61,80+20,32 kg, YG’nin 51,04+20,18
kg - 50,11£19,77 kg, kontrol grubunun ise 44,08+23,55 kg - 44,05+22,97 kg olarak
bulunmustur. Arastirmamizda elde ettigimiz bu bulgulara gore hem sirt hem de
bacak kuvveti degerlerinde tiim gruplarin 6n-son test ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Arastirmamizda ¢ocuklarin sirt ve bacak kuvvetleri dinamometre ile
Olclildiigii icin, sporcularin bacak ve sirt kaslarina ait olan statik kuvvet tespit
edilmeye calisilmistir. Literatlirde yer alan bilgiler 15181inda gruplarin sirt ve bacak
kuvvetleri arasinda anlamli farklar bulunmamasinin nedenini ¢ocuklarin gelisim

evrelerine dayandirarak aciklayabiliriz. Nitekim gelisime baglhh olarak 11-14
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yaslarinda baldir kaslarinda belirgin bir artis olmasina karsin 13-14 yaslarinda
(statik) kuvvette devamlilikta kizlarda bir yavaslama goriildigi bilinmektedir
(Dogan ve Altay 1996). Murath (2007)’ya gore de, 7-18 yaslar1 arasindaki gelisim
profiline bagli olarak, okul ¢ocugu ¢agi sonunda kuvvet gelisimi smurli oranda
kalmaktadir. Ek olarak yapilan kuliip ¢aligmalar1 bu donemdeki ¢ocuklar arasinda

onemli kuvvet farkliliklart olugturmamaktadir.

Literatiirde yer alan bir¢ok arastirmada ise, bizim c¢alisma bulgularimizin
aksine ¢ocuklara uygulanan farkli egzersiz modelleri ile ¢ocuklarin kas kuvvetlerinde
anlamli diizeyde gelismelerin oldugu rapor edilmistir. Saygin (2003) 10-12 yas grubu
cocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisini incelemis ve
antrenman Oncesi deney ve kontrol grubunun bacak kuvveti ortalamalar1 arasinda
anlaml bir fark bulamazken, antrenman sonrasi gruplar arasinda anlaml bir farkin
oldugunu bildirmistir. Seving (2008) 10-14 yas gurubu g¢ocuklara uygulanan futbol
beceri antrenmaninin temel motorik 6zelliklere ve antropometrik parametrelere etkisi
konulu ¢alismasinda, bacak kuvveti on test ortalamalar1 84,85 + 40,06 kg, son test
ortalamalarin1 ise 105,65 + 42,73 kg olarak belirlemistir. Sahin (2007) 12-14
yaglarindaki erkek Ogrencilerin {izerinde yaptigi c¢alismada bacak kuvveti
degerlerinde deney grubu oOn test ortalamalarim1i 74,93 + 23,34 kg, son test
ortalamalarini ise 83,17 + 23,20 kg olarak tespit etmistir. Bu ¢alisma sonuglar ile
bizim arastirma bulgularimiz arasinda paralellik olmamasinin temel nedenleri,
arastirmalarda uygulanan kuvvet c¢alismalarinin bizim ¢alismalarimizdan farkh
olmast ya da aragtirmalara katilan c¢ocuklarin farkli spor dallar ile ilgilenmesi

olabilir.

Yolcu (2010), cocuklarda diren¢ makineleri ve lastik bantlar ile kuvvet
gelisim calismalar1 uygulamistir. Calismasinin sonunda diren¢ makineleri ile ¢alisan
cocuklarin lastik bant ile calisan c¢ocuklara gore daha fazla kuvvet gelisimi
sagladiklarini, ancak lastik bant kullanan ¢ocuklarda da kayda deger bir kuvvet

artisinin meydana geldigini tespit etmistir.

Benzer sekilde Ozmun ve ark (1994), yas ortalamalar1 10,3 olan 8 erkek ve 8
kiz olmak iizere toplam 16 ¢ocukla yaptiklar ¢alismada; haftada 3 kez olmak iizere 8

hafta boyunca 3 setten 7 tekrarli maksimal kuvveti gelistirici antrenman programi
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uygulamiglardir. Yapilan bu calismada cocuklarda anlamli kassal kuvvet artiglari

gbzlemlemislerdir.

Yaptigimiz ¢alismada, 20 metre siirat kosusu 6n test-son test ortalamalari
stirastyla YTG i¢in 4,42+0,54 sn - 4,1340,61 sn, YG i¢in 4,18+0,25 sn - 4,07+0,27 sn
ve kontrol grubu igin 4,10+0,35 sn - 4,12+0,40 sn olarak bulunmustur. Bu bulgulara
gore YTG ve YG’nin 6n-son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark saptanirken, kontrol grubunda ise anlamli bir degisim tespit edilmemistir.

Murath (1997), siiratin birgok spor tiirtinde verimliligi belirleyen énemli bir
motor Ozellik oldugunu belirtmektedir. Arastirmamizda yer alan katilimcilarin
ilgilendikleri ylizme sporunda da siirat performanst 6nemli bir yer tutmaktadir.
Muratli  (2007), siirat Ozelliginin koordinatif egitimin devreye girmesi ile
gelistirilebilecegini belirtmistir. Ayn1 zamanda siirat 6zelliginin gelisiminin ¢abuk
kuvvet, hareket genisligi ve kaslarin gevseyebilme yetenekleri gibi ozelliklerle de

yakindan ilgili oldugunu ifade etmistir.

Pekel (2007) atletizmde yetenek se¢iminde kullanilan norm degerlerini
arastirdig1 ¢alismasinda, 30 m siirat testi derecesini 10 yas grubu kizlarda 6,65+0,61
sn, 12 yas grubu kizlarda ise 6,25+0,55 sn olarak belirlenmistir. Yildiz (2002) 11-15
yas badminton milli erkek oyunculan iizerinde yaptigi 6l¢iimde, 30 m siirat test
skorunu 4,89 sn. Miiniroglu ve ark (2000) c¢alismalarinda erkek ¢ocuklarn 30 m
stirat degerlerini 11 yas grubunda 5,58 sn 12 yas grubunda 5,44 sn olarak tespit
etmislerdir. Sacakli (1998) ise, 14 yas grubu futbolcularda, 30 m sprint ortalamalarin

4,65 sn olarak bulmustur.

Literatiirde ¢ocuklarda kisa mesafe sprint slireleri iizerine yapilan
aragtirmalar, aksiyon siiratinin olgunlagmaya bagli olarak erkek ve kiz ¢ocuklarda
ergenlik donemine kadar ayni gelismeyi gosterdigi, siirekli arttigin1 ve neredeyse
performans farkliligimin hi¢ ortaya c¢ikmadigini belirtmektedir. Ayrica yapilan
calismalar ergenlikte siirat yetenegi devam ederken, kizlarda ayni donemde siirat

yeteneklerinin duraksadigini ortaya ¢ikarmistir (Fetz 1982).
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Yaptigimiz calismada, YTG’nin esneklik 6n test ortalamasi 23,0+£3,78 cm,
son test ortalamasi 27,08+3,34 cm, YG’nin 6n test 19,08+3,23 cm, son test
20,83+3,45 cm Ve kontrol grubunun 6n test 17,41+5,88 cm, son test ise 17,33+6,08
cm olarak bulunmustur. Omuz esnekligi degerleri incelendiginde ise, YTG’nin 6n-
son test ortalamalart sirasiyla 38,83+5,52 cm - 44,08+6,68 cm, YG’nin 38,33+4,74
cm - 42,7546,36 cm ve kontrol grubunun 35,58+8,88 cm - 36,0+9,12 cm olarak
bulunmustur. Her iki esneklik testinin 6n - son test degerleri karsilastirildiginda hem
YTG’de hem de YG’de anlamli diizeyde artis gozlenirken, kontrol grubunda ise

herhangi bir anlamli gelismenin olmadig1 belirlenmistir.

Literatiirde yer alan bircok caligsmada, yiizme sporuna katilim ile esneklik
gelisimi arasinda dogrusal bir iligkinin olmadigt bildirilmistir (Ziilkadiroglu 1995,
Dawson ve ark 2002, Jagomagi ve Jiirimae 2005). Bu g¢alisma bulgulari ile bizim
calisma bulgularimiz arasinda benzerlik olmamasmin temel nedeni c¢alismalara
katilan sporcularin fiziksel Ozellikleri ve gelisim diizeyleri ile ilgili olabilir.
Literatiirde yer alan bu bilgilere gore, sadece yiizme caligmalarina katilim ile

esneklik gelisimi arasinda dogrudan bir iliski olmadigini sdyleyebiliriz.

Yaptigimiz ¢calismada YTG ve YG’nin program oncesi ve sonrast 25 m, 50
m, 100 m, 150 m ve 200 m serbest stil ylizme dereceleri test edilmis olup, gruplarin
ylizme performanslarindaki gelisim farkliliklar1 saptanmistir. Buna gore her iki
grupta yer alan sporcularin 25 m, 50 m, 100 m, 150 m ve 200 m serbest stil ylizme
performanslarinda 6n test degerleri ile kiyaslandigi zaman son test Ol¢limlerinde
anlaml gelismelerin oldugu saptanmistir. Bunun yaninda iki grubun arasinda bazi
yiizme mesafelerinde farkli performans gelisimi oldugu saptanmistir. Buna gore
YTG, YG’ye gore 25 m ve 50 m serbest stil ylizme de daha fazla performans
gelisimi gostermistir. YG ise 200 m serbest stil ylizmenin ilk 50 ve 100 metresinin
gecis derecelerinde, 200 m yiizme mesafesinin tamaminda deney grubundan daha iyi
performans gelisimi gostermistir. Sadece 200 m serbest stil ylizmede ilk 150 m gecis
derecelerinin her iki grupta da benzer gelisim gosterdigi saptanmistir. Bu bulgulara
gbre hem yiizme hem de lastik bant ile calisma yapan YTG nin kisa mesafe yiizme
performansinin sadece yiizme c¢aligmalari yapan YG’den daha iyi gelistigi, buna
karsilik yiizme mesafesi arttikca YG’nin deney grubundan daha iyi performans

gosterdigi gozlenmistir.
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Yapilan benzer bir ¢alismada ise, katilimeilar iki gruba boliinmiis, bir gruba
Klasik agirlik antrenmani, diger gruba ise kendi viicut agirliklari ile kuvvet
antrenmani uygulanmistir. Calisma sonunda her iki grubun da 200 m serbest stil
yiizme dereceleri karsilastirilmis ve her iki grubun da benzer sekilde gelisim
gosterdikleri tespit edilmistir. Ayn1 ¢aligmada her iki grupta yer alan sporcularin 50
m, 100 m, 150 m ve 200 m ge¢is derecelerinde anlamli bir azalmanin oldugu
belirtilmistir (Soydan 2006). 9-13 yas grubu ilkégretim 6grencileri lizerinde yapilan
benzer bir ¢calismada, yiizme ¢alismalarina katilan 6grencilerin ¢aligma sonunda 25 m
yiizme performanslarinda anlamli diizeyde bir gelisme oldugu belirlenmistir (Celebi

2008).

Yapilan diger bir calismada ise, 50 m sprint gelisimi ile kuvvet antrenmanlari
arasindaki iliski incelenmis ve 8 haftalik kuvvet antrenmani sonucunda kazanilan kas
giiciinlin 50 m sprint kapasitesi i¢in dnemli bir unsur oldugu tespit edilmistir
(Hawley ve ark 1992). Bizim ¢alismamizda da lastik bant ile kuvvet gelisi saglayan
deney grubunun sadece yiizme caligmalar1 yapan gruba gore 50 m performansinda

daha iyi bir dereceye sahip oldugu gozlenmistir.

Yiizmede 25 m ve 50 m mesafede sporcularin dayaniklilik 6zelliklerinin
yaninda siirat dzelliklerinin de iyi olmasi gerekmektedir. Yaptigimiz ¢caligmada YTG
YG’ ye gore 25 ve 50 m ylizme derecesinde daha iyi gelisim gostermistir.
Dolayisiyla terabant egzersizlerinin kuvvet gelisiminin yaninda siirat gelisimine de
katki sagladigini sdyleyebiliriz. Sevim (1991)’e gore, kuvvetten yoksun olan bir kas
sistemi ile optimal bir siirat ¢aligmasi yapilamaz. Dolayisiyla kuvvet o6zelligi iyi
olmayan sporcularin iyi derecede siirat gerektiren aktivitelerde iist diizey performans
gostermesi beklenemez. Karayel (2009) kuvvet ile siirat performansi arasindaki
iliskiyi inceledigi calismada, squat ¢alismasina katilan sporcularin 100 m siirat

kosusu performanslarinda anlamli diizeyde gelismeler oldugunu belirlemistir.

Toubekis ve ark (2006) 120 elit yiiziicii tizerinde yapmis olduklar1 ti¢ aylik
interval yiizme antrenmanlar1 sonucunda sporcularin 50 m serbest stil ylizme
performanslarinda anlamli diizeyde gelismeler oldugunu belirlemislerdir. 9-12 yas

grubu kiz ve erkek cocuklar iizerinde yapilan diger bir ¢alismada da, katilimcilarin
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25 m serbest stil derecelerinde antrenmanlar sonunda anlamli diizeyde gelismeler

oldugu tespit edilmistir (Giinay 2007).

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman, kuvvet antrenmanlari ile
yiizme performansinin gelistirilmesi icin, uygulanan ylizme antrenmanlari ile kara
caligmalar1 arasinda 1iyi planlanmis bir kombinasyonun olmasi gerektigi

belirtilmektedir (Tanaka ve Swensen 1998).
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5.SONUC ve ONERILER

5.1.Sonuc¢

Sonug olarak, 11-13 yaslart arasindaki erkek yiiziiclilere, 12 hafta boyunca
haftada 5 giin uygulanan yiizme-terabant antrenmalar1 ile sadece ylizme
antrenmanlar1 neticesinde her iki grupta yer alan ¢ocuklarin; 30 saniye mekik ve 30
saniye smav degerlerinde, el kavrama kuvvetlerinde, 20 m siirat degerlerinde,
esneklik, omuz esnekligi degerlerinde, 25-50-100-200 m yiizme performanslarinda

anlamli diizeyde gelismelerin oldugu belirlenmistir.

Calisma sonunda hem YTG hem de YG’de yer alan ¢ocuklarin sadece bacak
ve sirt kuvveti degerlerinde anlamli diizeyde bir farka rastlanmazken, K grubunun ise
hicbir performans parametresinde anlamli degisimin olmadig: tespit edilmistir. YTG

ve YG gruplarmin kendi aralarindaki gelisim 6zellikleri degerlendirildiginde ise;

YTG grubunun 30 saniye mekik ve esneklik parametrelerinde YG grubuna

gore daha iyi gelisim gosterdigi bulunmustur.

5.2.0neriler

1. Yas araliklar1 ¢alisma grubumuzdan daha kii¢iikk olan sporcularda kas
kuvvetinin gelistirilmesi igin hafif direngli bantlar kullanilabilir.

2. Program siireleri degistirilerek, 12 haftadan daha kisa siireli ya da 12
haftadan daha uzun siireli antrenmanlar planlanabilir.

3. Terabant egzersizlerinin farkli spor dallari ile ilgilenen ¢ocuklarda kuvvet
gelisimine etkisini belirlemek i¢in arastirmalar yapilabilir.

4. K1z ¢ocuklarina terabant antrenmanlar1 yapilabilir.

5. Degisik yas gruplarindaki ergenlik Oncesi ve ergenlik donemlerindeki kiz
ve erkek cocuklara terabant antrenmani yaptirilarak yas gruplari ve cinsiyetler arasi
karsilastirmalar yapilabilir.

6. Cocuklarda, teknik c¢alismalarin yer almadigi hazirlik evresinde kuvvet

gelisimi i¢in terabant antrenmanlar1 yaptirilabilir.
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7. Antrenman siire ve sikliklart degistirilerek terabant calismalar

uygulatilabilir.
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6.0ZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

11-13 Yas Grubu Erkek Yiiziiciilerde 12 Haftalik Terabant Antrenmaninin

Bazi Motorik Ozellikler ile Yiizme Performansina Etkileri

“Hatice SELCUK”

Antrenorliikk Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LISANS TEZi / KONYA - 2013

Bu aragtirmanin amaci, 11-13 yas grubu erkek yiiziiclilerde 12 haftalik terabant
antrenmaninin bazi motorik ozellikler ile yiizme performansina etkilerini belirlemektir. Arastirma
Isparta Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii’'nde diizenli olarak yiizme calismalari yapan 11-13
yas grubu toplam 24 erkek ¢ocuk yiizme+terabant (YTG) ve yiizme (YG) grubunu; diizenli olarak
egzersiz yapmayan ayni yaslar arasindaki 12 erkek ¢ocuk da kontrol (K) grubunu olusturarak toplam
36 katilimer ile gergeklestirilmistir.

Aragtirmaya katilan ¢ocuklar 12°ser kisilik YTG, YG ve K gruplarina ayrilmistir. YTG’ye
12 hafta siiresince haftada 2 giin sadece ylizme ve 3 giin de ylizme antrenmanlarina ek olarak terabant
ile kuvvet antrenmani, YG’ye haftada 5 giin sadece yiizme antrenmanlari uygulanmistir. Kontrol
grubuna ise herhangi bir egzersiz ¢alismasi yaptirilmamigtir. 12 haftalik antrenman programi 6ncesi
ve sonrasi gruplara boy uzunlugu, viicut agirhgi, beden kiitle indeksi, durarak uzun atlama, 30 sn
mekik, 30 sn smav,el kavrama kuvveti, bacak ve sirt kuvveti, esneklik, omuz esnekligi, 20 m stirat
kosusu, 25, 50 ve 200 m yiizme testleri uygulanmistir. Elde edilen bulgularin analizinde SPSS 15.0
istatistik paket programi kullanilarak; non parametrik analizlerden Mann Whitney U testi, Kruskal
Wallis H testi ve Wilcoxon Ikili Tliski testi uygulanmustir.

Aragtirmanin sonunda YTG ve YG’nin 30 saniye mekik ve sinav, el kavrama kuvvetleri, 20
m siirat, esneklik, omuz esnekligi ve 25-50-200 m yiizme performanslarinda anlamli diizeyde farkin
oldugu belirlenmistir (P<0,05). Bunun yaninda hem YTG hem de YG’de yer alan ¢ocuklarin sadece
bacak ve sirt kuvveti degerlerinde anlamli diizeyde bir farka rastlanmazken (P>0,05), kontrol
grubunda ise hic¢bir performans parametresinde anlamli diizeyde degisimin olmadigi tespit edilmistir
(P>0,05).

Sonug olarak 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilerden bir gruba 12 hafta siire ile sadece yiizme
antrenmani, bir gruba da ylizme antrenmanlarina ek olarak terabant ¢aligmalar1 yaptirilmis ve program
sonunda her iki grubunda bazi motorik 6zellikleri ile ylizme performanslarinda benzer olumlu etkiler
tespit edilmistir. Elde edilen bu bilgiler 1g18inda, ylizme antrenmanlari ile birlikte kara c¢aligmast
olarak yaptirilan terabant antrenmanlarinin 11-13 yas grubu ¢ocuklarin performans gelisimlerine farkli
bir katki saglamadig1 sdylenebilir.

Anahtar sozciikler: Cocuk; esneklik; kuvvet; terabant; yiizme.
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7.SUMMARY

The Effects of 12-Weeks Thera-Band Training on Swimming Performance with

Some Motoric Features at 11-13 Age Group Swimmers

The aim of this study was to determine effects of 12-weeks thera-band trainings on
swimming performance with some motoric features. Totally 24 male children at 11-13 age group
joining regularly swimming workouts at Isparta Youth Services and Sport County Management Club
created swimming+thera-band (STG) and swimming (S); 12 male children at same age who don’t
making regularly exercise created control (C) group. Research was materialized with 36 participants.

Participants were divided 12-individuals groups as STG, SG and C groups. 2 days swimming
in a week and in addition to swimming training, 3 days strength with thera-band in a week were
applied to STG during 12 weeks, as to only 5 days swimming training in a week were applied to SG
during 12 weeks. . In addition to swimming trainings continued 3 day in a week during 12 week,
strength training with thera-band was applied to STG , only swimming workouts to S groups, too. As
to any exercise workout was not applied to C group. Height, body weight, body mass index, standing
long jump, 30 sec shuttle, 30 sec push-up, hand-grip strength, leg and back strength, flexibility,
shoulder flexibility, 20 m speed running, 25,50 and 200 m swimming tests were made after and before
12-weeks training program. In analyze of data obtained, Mann-Whitney U test, Kruskal Wallis H and
Wilcoxon Paired Test were applied by using SPSS 15.0 statistic program.

In result of research, it was determined that there was statistically significant difference in
performances of 30 sec shuttle and push-up, handgrip strengths, 20 m speed, flexibility, shoulder
flexibility and 25-50-200 m swimming of STG and S groups (P<0,05). Besides, while a difference at
significant level was not found in leg and back strength (P>0,05) in both STG and S groups, as to it
was established that there was no change at significant level in any performance parameter in C group
(P>0,05).

As a result, only swimming training was applied to a group from male swimmer, in addition
to swimming trainings, thera-band workouts were applied to another group at 11-13 age group during
12 weeks and similar positive effects at some motoric features and swimming performances were
established. In the light of this obtained knowledges, it can be said that thera-band workouts which
were made as land workouts together with swimming trainings don’t supply any impact on
performance development of children.

Keywords: Child; flexibility; strength; swimming; thera-band.
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