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OZET

Diizenli Yiizme Egzersizlerinin, Okul Cagindaki Cocuklarin
Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik Ozellikleri Uzerine Etkisinin

incelenmesi

Arastirmamizda, temel spor branslarindan biri olan yiizme sporunun
ilkdgretim cagindaki cocuklarin fiziksel Ozellikleri, viicut kompozisyonu ve bazi
antropometrik 6zellikleri tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmaigtir.

Bu ama¢ dogrultusunda, yaslar1 10-13 yas arasinda degisen, deney grubunu
brang1 ylizme olan 38 erkek 6grenci, kontrol grubunu ise bransi basketbol olan 35
erkek Ogrenci ile aktif olarak higbir spor bransi ile ilgilenmeyen 38 erkek ilkogretim
Ogrencisi olusturmus ve caliyma toplam 111 Ogrenci iizerinde uygulanmustir.
Calismada, antropometrik Ol¢timler, viicut yag yiizdesi Olclimleri ve solunum
fonksiyon Ol¢iim testleri uygulanmistir. Gruplar arasindaki farklar karsilastirilmas,
yiizme egzersizlerinin ilkokul c¢ocuklar: {iizerindeki viicut kompozisyonu ve
antropometrik acidan etkileri arastirilmastir.

Veriler SPSS for Windows paket programina aktarilarak degerlendirilmis,
gruplar aras1 karsilastirmalarda ki-kare ve Anova varyans analizi kullanilmis ve
analiz sonuclar1 %95 giiven araliginda degerlendirilerek p<0.05 istatistiksel olarak
anlaml fark kabul edilmistir.

Calismamizda derialti yag parametreleri ilk ve son Ol¢iim ortalamalari,
gruplar aras1 karsilastirildiginda; subscapula, triceps, biceps, gogiis, suprailliak,
abdomen, baldir, uyluk degiskenlerinde anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Gruplar ikiserli karsilastirildiginda ise bu farkin ylizme grubunda daha
fazla oldugu saptanmistir (p<0.05).

Gruplarin ilk ve son 6l¢iim viicut kompozisyon degerlerinde anlamli farklar
tespit edilmis, bu fark yiizme sporunda diisiis gosterirken kontrol gurubunda artig
gostermektedir (p<0.05). Viicut kitle indeksi (BMI) ilk ve son ol¢iim degerleri ve
gruplar aras1 karsilastirma sonuclaria gore ylizme grubunda anlaml diisiis oldugu

saptanmustir (p<0.05).



Skinfold ve Biyoelektrik Impedans Analiz yontemi (BIA) yOntemleri
kullanilarak elde edilen yag yiizde degerleri arasinda anlamli bir farkin olugsmadigi
gozlenmistir (p<0.05).

Yiizme grubundaki ogrencilerin solunum parametre degerleri ilk Ol¢timlere
gore belirgin bir sekilde artmstir (p<0.05).

Calismamiz sonucunda, gruplar arasinda viicut kompozisyonu ve
antropometrik degerler acisindan bazi Ol¢lim parametrelerinde anlamli farklar
saptanmugtir.

Anahtar sozciikler: Antropometri, viicut kompozisyonu, yiizme



SUMMARY

Investigation of Effects of Regular Swimming on Body Composition and

Anthropometric Measures of Elementary School Children

Our research aims to investigate the effects of swimming which is basic
sports branch, on body composition, some anthropometric measures and physical
properties of elementary school children.

We have studied total of 111 student at ages between 10 and 13, which the
study group formed by 38 male swimmers and the control group formed by 35 male
basketball players and 38 male sedanter students. Effect swimming activity are
determined by comparing the results of anthropometric measurements, body fat
percentiles, and respiratory function tests obtained from each participants of study
and control groups.

The collected data evaluated by using the “SPSS for windows” packet
programme, the chi-square and Anova variant analysis are used to compare the
groups. Analysis results are evaluate in the %95 confidence interval and
meaningfulness at p<0.05 level.

Comparative analyses of before and after measurements for the skinfold
thickness parameters indicates a statistically significant difference for subscapular,
triceps, biceps, chest, suprailliac, abdomen, calf and thigh measurements (p<0.05).
When the groups are compared in pairs, the difference is higher for the swimmers
group (p<0.05).

The before and after measurements of body composition of groups indicated
significant differences (p<0.05). Which is significantly lower in the swimmers while
it is higher in the control group. The body mass index (BMI) of swimmers exhibits a
decrease according to the comparative analyses before and after measurements of
groups (p<0.05).

There are no significant differences between the fat percentage measurements

obtained by Skinfold and Bioelectric impedance analyze (BIA) methods (p<0.05).



The respiratory function test values of swimming group indicated significant
increase comparing to the initial measurements (p<0.05).

Finally, the groups are compared in terms of body composition and
anthropometric measurements, which some parameters indicate significant
differences.

Key words: Anthropometry, body composition, swimming



1. GIRIS

Tiim diinyada temel spor dallarindan biri olarak kabul edilen ylizme sporu,
biitiin spor dallar1 i¢in gerekli olan fiziksel 6zelliklerin yani sira ruhsal ve sosyal
ozelliklerinde optimum gelisimini saglayan bir spor dalidir (Watson 1995). Yiizme
sporu, viicut kaslarinin simetrik ve dengeli gelisimini saglar. Su icerisinde yatay
durumda yapilan bir spordur ve viicut agirlig: iskelet sistemine dik olmadigindan
iskelet bozukluklar: gibi sikayetlere rastlanmaz, eklemleri ve baglar1 daha az zorlar.
Yiizme sporu kalp, akciger kapasitelerini iist diizeye ¢ikarir, dayaniklilik ve esnekligi
gelistirir (Bozdogan 2003).

Biiyiime ve gelisme ile ilgili olarak ilk donemlerde cogunlukla boy ve kilo
tizerinde durulmus fakat daha sonralar1 diger viicut kisimlar1 da arastirmalara dahil
edilmistir. Fiziksel biiylime ve gelisme iizerinde etkili olan faktorler ve bu faktorlerin
etkinlik dereceleri genis ¢apli olarak ele alinmistir. Genetik yapinin, cinsiyetin, rkin,
beslenme durumunun, ailenin sosyo-ekonomik diizeyinin, c¢evresel etmenlerin,
hormonlarin biiyiime ve gelisme iizerinde ©Onemli etkileri oldugu saptanmustir
(Acikada 1990, Ozer 1993).

Ileride sorumluluklar yiiklenilecek olan ¢ocuklarm yetiskinlik ¢aginda fiziksel
aktivite aligkanligi kazanmis, bedensel ve ruhsal agidan saglikli bireyler olarak
toplumda yer almalar1 saglikli bir toplumun olusmasinda olduk¢a Onemli
goriilmektedir (Bouchart 1989). Saglikli bir toplumun olusturulmasinda ve devam
ettirilmesinde de ¢ocukluktan baslayan sporun, fiziksel, ruhsal ve zihinsel acidan
kazandirdiklar1 sebebiyle biiyiik bir 6nemi vardir (Bouchart 1989, Hardy 2000,
Sevim 2002).

Cocuklarin  saghkli bir bicimde biiylimeleri ve gelismelerinde spor
aktivitelerinin rolii biiyiiktiir. Spor yapmayan, dengesiz beslenen cocuk ve gencglerin
saglikl1 bir gelisim siireci gegirmeleri ¢ok zordur (Sevim 2002).

Ozellikle yiizme brangmin cocuklarin fiziksel ve ruhsal gelisimine olan
katkis1 yapilan bircok bilimsel ¢alismada ortaya c¢ikartilmis ve ¢ocuklarin bu bransa

yonlendirilmesi konusunda Onemli c¢aligmalar yapilmistir (Wilmore 1982,



Hardy 2000, Sevim 2002, Bozdogan 2003). Yiizmenin spor olarak yapilmasi
cocugun biyomotorik 6zelliklerinin gelismesinin yani sira saglikli bir postiir gelisimi
ve diizgiin bir durus yeteneginin de gelismesini saglar. Yapilan caligmalar yiizme
sporu ile ugrasan bireylerin bagisiklik sistemlerinin daha kuvvetli oldugunu
saptamistir (Wilmore 1982, Hardy 2000, Sevim 2002).

Cesitli yas gruplarindaki ¢ocuklarin motor performanslarinin saptanmasi ve
viicut yapilar1 ile karsilastirilmasini iceren arastirmalar, toplumun genel olarak
gelisim modelinin belirlenmesinde ve spor branglarina yonlendirilmesinde Onemli
deger tasimaktadir (A¢ikada 1990).

Viicut boyutu, yapisi ve kompozisyonu ile ilgili caligmalarin genel amaci
bireysel fiziksel uygunlugun belirlenmesi ve gelistirilmesidir (Haag ve ark. 1987,
Ozer 1993). Bircok spor bransi acisindan ise sporcularin viicut kompozisyonu; saghk
ve performans i¢in gerekli olan en uygun viicut profilinin belirlenmesinde 6nemli
olan bir kriterdir (A¢ikada 1990).

Bazi sporlarda boy, viicut agirlig1 ve viicut pargalarinin uzunlugu gibi yapisal
faktorler sportif performansi 6nemli oranda etkilemektedir. Bu yiizden, spora
baslangicin erken donemlerinde alinan antropometrik dl¢iimler (boy, viicut agirhgi,
uzunluk Ol¢limleri vb.) yetenek secimine yardimci olmaktadir. Antropometrik
Olciimler, viicut ve pargalarinin sistematik bir sekilde Ol¢iilmesini saglayan
standardize teknikleri icermektedir (Ozer 1993, Crawford 1996, Mengiitay ve ark.
2002). Her olgiim biiylimenin anlasilmasina yardim eden spesifik bilgi
saglamaktadir. Farkli bir ifade ile bireyin viicut oOzelliklerini metrik olarak
degerlendirmektir (Akin ve Sagir 2000).

Sportif acidan, bireylerin yonlendirilecekleri spor dallarinin belirlenmesi,
antrenmanin morfolojik yapiya olan etkilerinin saptanmasi ve sporcularin performans
durumlarinin izlenebilmesi icin antropometrik Olciimlere ihtiyag duyulmaktadir
(Cakwroglu ve ark. 2002). Sportif acidan antropometrik Ol¢iimler ise, spor dallarmin
gerektirdigi viicut oranlar1 ve boyutlarmin belirlenmesinde ve sporcular arasinda
kargilastirma yapilmasinda kullanilmaktadir. Bu karsilastirmalar ve degerlendirmeler
icin sporcularin bransa 6zgii viicut tipi karakteristigini ve ayirt edici viicut yapilarmi
belirlemek acisindan uzun siireli ¢caligmalar sonucunda belirlenen normlarin ortaya

konulmasi gerekmektedir (Giiler 2000, Harbili ve ark. 2003).



Ust diizey performans sporlarinda ortaya konulan sonuglara bakildiginda,
basar1 veya basarisizligin bircok faktorle iligkili oldugu goriilmektedir (Giindiiz ve
ark. 2002). Bu faktorler icerisinde yer alan antropometrik Ozellikler de sportif
performans ve basarmimn Onemli bir belirleyicisi olarak degerlendirilmektedir
(Soykan ve ark. 2004).

Tiim bu bilgilerden hareket ile arastirmamizda, temel spor branslarindan biri
olan yilizme sporunun ilkogretim cagindaki cocuklarin fiziksel ozellikleri, viicut
kompozisyonu ve bazi antropometrik 6zellikleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amacglanmistir. Bu ama¢ dogrultusunda, yaslar1 10-13 yas arasinda degisen, ylizme
branginda 38 erkek 6grenci deney, basketbol bransinda 35 erkek Ogrenci ve aktif
olarak spor yapmayan 38 erkek ilkdgretim Ogrencisi ise kontrol gruplari olarak,
toplam 111 Ogrenciye; antropometrik Olgiimler, viicut yag ylizdesi Ol¢imii ve
solunum fonksiyonu 6l¢iim testleri uygulanarak yiizme, basketbol ve kontrol gruplar:

arasindaki farklar karsilastirilmis, yiizme egzersizlerinin etkisi arastirilmistir.

1.1. YUZME SPORUNUN TARIHCESI

Insanlarin yerlesik yasama gecmeleriyle birlikte ilk yerlesim alanlari da,
kolayca yiyecek bulabilmeleri acgisindan, genellikle su kenarlari olmustur. Bu
nedenle yiizmenin tarih¢esi en az insanlik tarihi kadar eskilere dayanmaktadir. Elde
edilen arkeolojik bulgular; Eski Misir, Stimer ve Hititler’de yiizmenin pek cok
cesidinin bilindigi ve uygulandigini ortaya koymustur. Eski Yunan ve Roma
uygarliklarinda ise ylizme, askeri egitimle birlikte temel egitimin de ¢cok onemli bir
parcasi olarak goriilmekte, gerek erkeklerde, gerekse kadinlarda okuma yazma kadar
onemli bir yer kaplamaktaydi. Eski Yunan’da zaman zaman ylizme yarigmalari
diizenleniyor; Romalillar da, hamamlardan ayr1 olarak yiizme havuzlari
yaptiriyorlardi. Japonya’da ise okullarda yiizme egitimini zorunlu kilan imparatorluk
fermanm1 yaymlaniyor ve cesitli ylizme yariglari diizenleniyordu (Morpa Spor

Ansiklopedisi 2005, Giiner 2007).



IIk acik havuzun 1828'de Liverpool'da yapilmasindan bir sure sonra ilk
uluslararasi yiizme yariglar1 1837'de Londra’da ve ardindan 1846'da Avustralya'da
diizenlenmistir. 1875'te Ingiliz Mathew Webbe, Mans Denizi'ni kurbagalama
teknigiyle yiizerek gecmistir. Bu gelismeler paralelinde, 1882'den sonra cesitli
Avrupa iilkelerinde de yiizme federasyonlar: kurulmaya baslanmis, 1896'da kurulan
Londra Metropolitan Yiizme Kuliibii, daha sonra Amatér Yiizme Birligine
doniismiistiir. ABD'de ylizmenin 6rgiitlii bir spora doniismesi, 1888'de Amator Spor
Birligi'nin (AAU) kurulmasi sayesinde gerceklesmistir. 1896'da modern olimpiyat
oyunlarmin tekrar baglatilmasi ile diizenlenen ilk olimpiyatlarda yiizme yarislarina da
yer verilmistir. 1900 yilinda sirtiistii teknik ve daha sonra 1908 yilinda ise
kurbagalama teknik olimpiyatlara eklenmistir. Kelebek teknik ise olimpiyatlara en
son eklenen yiizme teknigi olmustur. Onceleri sadece erkeklerin katildig
yarigmalara, 1912'de ilk kez bayan yiiziiciiler de katilmistir. Biitiin diinyada orgiitlii
bir spor olarak yayginlik kazanmasi ve olimpiyat programina alinmasi ile birlikte, bu
spor dali i¢in uluslar arasi bir federasyon kurulmasi gerekliligi ortaya c¢ikmustir.
Boylece 1909'da Londra'da Uluslar arasi1 Amator Yiizme Federasyonu FINA
(Federation Internationale de Natation Amateur) kuruldu. FINA'nin kurulmasindan
Oonce olimpiyatlarda yer alan yiizme yariglar1 sportif olmaktan ¢ok uzakti. 200m
engelli ylizme yarislari, bir direge tirmanmayi ve bir dizi kayigin iistiinden gegtikten
sonra, bu kayiklarin altlarindan yiizerek ge¢meyi igceriyordu. Diger yarislar ise, su
altinda en uzun mesafe yiizme, 4000m ylizme yarislariydi. (Morpa Spor
Ansiklopedisi 2005, Giiner 2007).

FINA'nin kurulmasiyla birlikte, bu tiirden yariglar kaldirilarak, yarislarda
FINA yonetmeligi esas alindi. Bu yonetmelikte yaris mesafelerinin metre cinsinden
Olciilmesine karar verilerek yarigsma stilleri de serbest, sirtiistii, kurbagalama ve
kelebek olarak belirlendi (Giiner 2007).

Tiirkiye’de modern anlamda yiizme sporuna ilk adimin 1923 yilinda
Galatasaray Sultaniyesi' nde atildig1 goriiliir. Okulun Fransa'dan gelen Beden Egitimi
Ogretmeni M. Moiroux, ayni zamanda iyi bir yiiziicii oldugundan Galatasaray
Sultaniyesi 6grencilerine beden egitimi derslerinde yiizmeyi de 6gretmistir. Ayrica
Heybeliada'daki Mekteb-i Finumi Bahriye'nin  (Deniz Harp Okulu) i¢

yonetmenliginin 19. Maddesinde, okulun her dgrencisinin denize girmek ve yiizme



ogrenmekle miikellef oldugu 6zellikle belirtilmekteydi (Biikiilmezbas ve Teng 1973,
Sungur 2002, Morpa Spor Ansiklopedisi 2005, Diinden Bugiine Tiirkiye’de Yiizme
2007, Giiner 2007).

1.2. YUZME SPORUNUN OZELLIKLERIi

Yiizme, suyun kaldirma kuvvetinden yararlanarak, el ve ayaklarin ¢irpilmasi
yoluyla viicudun su ic¢inde ilerletilmesine dayanan su spordur (Hanula ve Narth
2001).

Yiizme; kendine has kurallari, stilleri ve alanlar1 olan profesyonel bir spor
dali olmakla birlikte, amator olarak ve eglence sporu olarak en fazla yapilan
ugrasilardan biridir. Ozellikle yaz aylarinda, iilkemiz gibi kiyilarinim elverisli oldugu
bolgelerde tatil anlayisinin dogal bir parcasi olarak algilanan bir faaliyettir
(Wade 1982, Altay 2004).

Sportif ylizme ise, sivi icerisinde sporcunun belirli mesafeleri serbest, sirt,
kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle kurallara uygun olarak en kisa zamanda
kat edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Hanula ve Narth 2001). Yiizme
kavramsal olarak ele alindiginda birgok alt disiplini iceren ancak temelde su ile
yapilan aktiviteleri akla getiren spor bransidir (Gliner 2007).

Bir baska deyisle ylizme; tiim viicut kaslariin kullanildig1 bir spor bransidir.
Su direncine kars1 yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona onemli
katkilarda bulunmaktadir (Bozdogan 2003).

Yiizme en yararli sporlardan biridir. Fiziksel egzersizin bilinen yararlarinin
hepsine sahiptir. Ustelik bu yararlar1 daha az riskle ve daha az zamanda
saglayabilmektedir (Wade 1982, Altay 2004).

Yiizme fiziksel kuvvet ve teknik beceri kombinasyonuna gerek duyar. Ciinkii
su; karada yasayan insanlara yabanci bir ortam olup, ancak teknik hareketlerin uygun
ve gerektigi gibi yapilmasi durumunda gerek saglik, gerekse ylizme teknikleri

acisindan hicbir sorunla karsilagilmamis olur (Akdur ve ark. 2001).



Kosu, bisiklet egzersizleri gibi ylizme sporu da aerobik egzersiz tiiriine
girmektedir. Pollock ve Wilmore (1978) gore yiizme sporunda 1 dakikada
5-10 kalori harcanmaktadir. Diger aerobik egzersizlerle karsilastirildiginda yiizme
sporunun enerji tilkketim degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla
yiizme egzersizi yapmak siiresel olarak daha ekonomik bir siirede daha fazla kalori
harcanmasini saglamaktadir.

Yiizme yalnizca miisabaka sporu degil, bos zamanlar1 degerlendirme, gii¢
kazanma, rehabilitasyon ve bazi hastaliklar1 tedavi amaci ile de kullanilmaktadir. Su
bir direngtir ve suya kars1 kula¢ atarak verilen miicadele Ozellikle ¢ocuklara kas
gelisimin yani sira 6zgiiveni de kazandirir. Ozellikle kara sporlarmi yapamayan
engelliler, rahatlikla yiizebilmektedir (Hanula ve Narth 2001).

Tek basmna agirhk sportif performans i¢cin pek fazla bir sey gostermez.
Genellikle yagm ozgiil agirhiginin sudan daha az oldugu ve bu nedenle yagm su
yiizeyinde yiizdiigii bilinir. Kaslar, kemikler ve diger hayati organlarin 0zgiil
agirliklar1 sudan daha fazladir ve suda batarlar (Akdur ve ark. 2001, Bozdogan
2003). Yiiziiciiniin 6zgiil agirhigindaki degisme su yiizeyinde kalabilmesini degistirir.
Bu nedenle suya kars1 direncini degistirir. Kemikler ve kas dokusu ile yag arasindaki
oranin Yyiiziiciillerde az da olsa performans: etkiledigi goriilmiistiir (Bozdogan ve
Oziiak 2003).

Elit diizeydeki yarigmaci yiiziiciilerin  antropometrik  Ozelliklerine
bakildiginda, genellikle uzun boylu, genis omuzlu ve kash olduklar1 ve bu kaslarin
Ozellikle omuzlarda ve gévdenin iist kisminda toplandig1 goriilmiistiir. Boy uzunlugu
cikis esnasinda, yaris sirasinda, doniiste ve bitiriste, sporcuya ¢cok onemli avantajlar
saglar (Tahillioglu ve ark. 1999).

Antrenman ve miisabakalarda, degisik pozisyon ve hareketlerde dort farkli
teknik yiiziiliir: Serbest, Sirtiistii, Kurbagalama, Kelebek. Bu tekniklerden sirtiistii
teknigi sirtiistii pozisyonda diger teknikler yiiziistii pozisyonda yatay veya yataya
yakm pozisyonlarda yiiziilir. Viicut pozisyonu, ayak vurusu, kol c¢ekisi, basin
pozisyonu, nefes alma ve koordinasyon bakimindan dort teknik birbirinden farkl
ozelliktedir. Sirtiistii, kurbagalama ve kelebek teknigi yaris mesafeleri S0m, 100m ve

200m’dir. Serbest teknigi yaris mesafeleri 50m, 100m, 200m, 400m ile bayanlarda
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800m, erkeklerde 1500m’dir. Ayrica bu dort teknigin arka arkaya yiiziildiigii 100m,
200m, 400m karisik ve bayrak yariglar1 da vardir (Giiler 2000).

Yiizme branst diger bransglara gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve
motorik 6zelliklerin gelisiminde katkisi bulunabilen bir spor bransidir. Bu bransta
sportif verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adaymin bu spora kiiciik yaslarda
baslamasi, 1yi teknik bilgisi olan bir antrendr tarafindan ¢alistirilmasi, aile ve okul
cevresinden destek almasi gerekmektedir. Bir yiiziicii yiizme sporunda basarili olmak
istiyorsa kaliteli antrenman programlar ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesine

ve beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir (Ardle ve ark. 1991).

1.2.1. Serbest Yiizme Teknigi

Serbest teknik, miisabaka teknikleri arasinda en hizh olamidir. Bir sag kol, bir
sol kol cekisi ve degisken sayida ayak vurusundan olusmaktadir. 6 ayak vurusu,
4 ayak vurusu, 2 ayak vurusu secenekleri vardir. Serbest teknikte genelde teknik
hatalar kol tekniginde meydana gelmektedir. Sporcular dogru kol teknigine sahip
olabilmelidirler ki en ilerideki suyu yakalayabilmeli ve dogru bir teknikle en geriye
itebilmelidirler. Bu da siirtiinmenin en az olmasi ile saglanilabilir (Bozdogan 1986,

Bozdogan 2003).

Sekil 1.1. Serbest Yiizme Teknigi

Sekil “Ust diizey Tiirk paletli yiizme ile yiizme sporcularimin fiziki ve fizyolojik &zelliklerinin karsilastirlmast’

baslikli yiiksek lisans tezinden ahnmistir (Alemdar O 2007).
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1.2.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sirtiistii pozisyonda ve yatay yiiziiliir. Ayak vurusglari, bacaklar kapal, dizler
hafif bikiilii, her iki ayak iceriye doOniik, ayaklarin sirasiyla asagi yukari
hareketleriyle yapilir. Kollar suyun disindan teker teker gergin bir sekilde ileri dogru
atilip suyun icerisinden c¢ekilir. Tek kol suya girerken diger kol sudan ¢ikmaktadir.
Her kol devrinde iki ayak vurusu en idealidir. Bas; sirtiistii tekniginde daima sabittir.
Basimn hareket etmedigi tek stildir. Agiz disarida kaldigindan dolayr nefes alma
zorlugu yoktur (Richard 1997, Bozdogan 2003).

Sekil 1.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sekil “Ust diizey Tiirk paletli yiizme ile yiizme sporcularmin fiziki ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilagtirilmasi’

baslikh yiiksek lisans tezinden alinmustir (Alemdar O 2007).

1.2.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Diger ii¢ teknik arasinda en yavas yiiziilenidir. Ciinkii viicut pozisyonunun
bacaklardan asagiya dogru meyilli olmasi nedeniyle siirtiinme kuvveti biiyiiktiir.
Kurbagalama tekniginde kollar sudan tamamen ¢ikamaz ve ayaklar daima suyun

icinde olmalidir. Ayrica ayaklar diger tekniklerden farkli olarak disariya doniiktiir.
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Kollar ileri dogru uzatildiginda bacaklar vurus yapar kollar cekise basladiginda
bacaklar kalgaya dogru cekilir. Her kol devrinde bir ayak vurusu yapilir ve her kol
cekisinde bas sudan c¢ikmak zorundadir. Bacak vurus kuvveti kurbagalama
tekniginde c¢ok Onemlidir. Kurbagalama tekniginde kuvvetin yaklasik %70’1
bacaklardan gelir. Diger tekniklerde bu oran yaklasik %30’dur (Richard 1997,
Bozdogan 2003).

Sekil 1.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Sekil “Ust diizey Tiirk paletli yiizme ile yiizme sporcularimin fiziki ve fizyolojik &zelliklerinin karsilastirlmast’

baslikli yiiksek lisans tezinden ahnmistir (Alemdar O 2007).

1.2.4. Kelebek Yiizme Teknigi

Viicut pozisyonu yataya yakindir. Ayak vurus hareketi yunus baliklarinin
yiiziis seklinden alinmig ve “dolfin” olarak isimlendirilmistir. Dolfin hareketi,
bacaklar kapali, her iki ayak igeriye doniik bir sekilde ayn1 anda asagi yukar1 ayak
vurusundan olusur. Harekete, bel, kalca ve bacaklar koordineli sekilde katilir.
Kelebek tekniginde kollarin hareketi her iki kolun ayni anda suyun dismdan ileri
dogru atilip, suyun icerisinden S harfine benzer sekilde geriye dogru cekisinden
olusur. Her kol devrinde iki ayak vurus yapilir. Bas; kol hareketiyle koordineli olarak
kollardan 6nce suya girer ve kollardan once sudan ¢ikar. Nefes alma sayisi istege ve

yiiziilen mesafeye gore degisir (Richard 1997, Bozdogan 2003).
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Sekil 1.4. Kelebek Yiizme Teknigi

Sekil “Ust diizey Tiirk paletli yiizme ile yiizme sporcularmin fiziki ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilagtirilmasi’

baslikh yiiksek lisans tezinden alinmustir (Alemdar O 2007).

1.3. YUZME SPORU VE MOTORIK OZELLIiKLERIi

Yiizme antrenman programlari genel olarak daha cok arka alt extremite
gruplarmna ve bunun yaninda kalgca, omuz ve el bileklerine yoOneliktir. Biitiin
tekniklerde omuz el ve ayak bilegi hareketliliginin normalin iistiinde olmas1 avantaj
saglamaktadir. Geriye dogru yapilan hareketlerde daha ¢ok hiperfleksiyon yoniinde
omuz esnekligine ihtiya¢ duyulur. Bunun nedeni su altinda gerceklesen hareketin
baslangicinda kulacin alt pozisyonundaki etkinliginin arttirilmasidir (Akdur ve ark.
2000, Bozdogan 2003).

Kelebek ve serbest yilizme tekniklerinde sudaki kolun siiriiklenmeden
baslangictaki durumuna gelmesi veya serbest yiizmede goriilen yana salinimlarda ve
yandaki hizanin bozulmasindaki diizeltmeler icin abduksiyon ve ekstansyon
dogrultusunda iyi bir omuz esnekligine ihtiya¢ duyulur. Yiiziiciilerde biitiin ayak
vuruslarinda daha fazla giic elde etmek icin normalden daha fazla ayak bilegi
esnekligine ihtiya¢ duyarlar. Kelebek ve sirtiistii ylizme tekniklerinde ayak bilegi

hareketliliginin normalin iistiinde plantar fleksiyon ve inversiyona izin vermesi ayak
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vuruslarinin daha verimli olmasina olanak saglar (Akdur ve ark. 2000, Bozdogan
2003).

Yiizme branginda iist ekstremite boliimiinde bulunan kaslarin tasidig1 aerobik
yilk nedeniyle biitiin yaris yiiziiciileri iist ekstremite boliimleriyle ortalama %60
dayaniklilik iceren kaslar liflerini gelistirmislerdir. Bir yiiziiciiniin kas lifleri bir
sprintere oranla daha biiyiik mitokondri ve daha fazla aerobik enzim aktivitesi icerir.
Boylece oksijenin kaslara daha fazla ve daha cabuk ulagmasi saglanmis olur. Son
yirmi yilda yiiziiciiler (0zellikle bayanlar) aneorobik giiclerini artirarak, son
donemlerdeki basarilarina biiyilk katkida bulunmuglardir. Aneorobik giic genis
ceperli kaslar tarafindan saglanmaktadir. Bu nedenle yiiziiciilerin iist
ekstremitelerinde normalin iizerinde biiyiik kaslar bulunmaktadir (Bozdogan 1986).

Yiizme sporunda, gerek antrenmanlarin yogunlugu ve gerekse caligmalarin su
icinde yani bir dirence karsi yapiliyor olmasi esneklikte onemli bir artisa neden
olmaktadir. Bu durumun atletik performansa olumlu yonde katkis1 oldugu

bilinmektedir (Costil ve ark. 1995).

1.4. YUZME SPORUNUN FAYDALARI

Spor belli bir yasam disiplini verir. Bu yasam disiplinini en iyi saglayan
sporlardan biri ylizme sporudur. Erken yaslarda baslama olanagi olan birka¢ spordan
biri olmas1 ve insan dogasia uygunlugu nedeniyle yiizme sporu bu disiplini saglar.
Insan dogasimin en kolay uyum sagladigi spor dali olmasi nedeniyle ¢ok ileri yaslara
kadar uygulanabilir. Yiirlimek kadar dogal ve kolay bir spordur (Altay 2004).

Yiizme yarigma sporu olmanimn yam sira rekreatif etkinlik olarakta her yas
kategorisi i¢cin dinlendirici, fiziksel ve ruhsal olumsuzluklari giderici Ozellikleri
barindirir. Bu nedenle fazlaca tercih edilen bir spor dali oldugu bilinmektedir (Giiler
2000).

Yiizme sporu cok kiiciik yaslarda baslanabilen ve cok ileri yaslara kadar

stirdiiriilebilen, saghkli zamanlarda yapilabildigi gibi sakatlik iyilesmelerine de
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katkis1 olabilen, engelli insanlarin kolaylikla yapabilecegi bir temel spordur. Saglik
ve spor kavramlarinin yan yana oldugu tek spordur (Altay 2004).

Yiizme sporunda viicut agirligi azaldigi icin kisiye yaptigi spor kolay ve
eglenceli gelmektedir. Yiizmede, normal biinyelerde suyun verdigi serinlik
sonucunda dis ortam ile merkez sinir sistemi arasinda baglantiy1 saglayan periferik
damarlarin daralmasiyla birlikte efor ve kalp hizi artmaktadir. Yiizme sporunun
insana kazandiracagi kondisyon diger sporlardan farklilik gostermektedir. Yatay
diizlemde efor sarf edildigi icin kalbin caligmasi, kosan bir insaninki ile ayni degildir.
Yiizme sayesinde kisinin akciger kapasitesi de zamanla artis gostermektedir. Akciger
kapasitesinin artig1 ise giinliikk yasamda olduk¢a Onemlidir. Bu durum, oksijen
miktarinin  diisiik oldugu giinliikk hayatta, viicudumuzun direncini artirmakta,
diisiinme ve dikkat periyodumuzu uzatmakta, kas giiciimiiziin erken tiikenmesini
onlemekte ve cildimizin canliligmi saglamaktadir. Yiizme usuliine gore nefes alip
vermenin bir intizam i¢inde yapilmasindan dolay1, gogiis genisler ve bel kemigindeki
carpikliklar dogrulur ve biitiin viicutta kaslarin simetrik olarak gelismesi ile dengeli
ve estetik bir viicut meydana gelir (Altay 2004).

Genelde tiim 1yi yiiziiciiler diizenli bir ritme ve kontrole sahiptirler. Suyun
icindeki hareketleri son derece diizenlidir (Wade 1982).

Yiizme sporuyla birlikte bircok kas grubu da aynmi anda calistigi igin
sporcunun kas frijiditesi yerine gelmekte, yag dokusu azalmakta ve boylece fit bir
goriiniime sahip olunmaktadir. Yiizmenin en 6nemli faydalarindan biri de omurga
sistemi iizerinedir. Viicudumuzu tasiyan bu sistem, omur denen kemiklerin yastik
gorevi goren disklerle birlesmelerinden ileri gelir. Fakat tiim viicudu bu sekilde
tutmak i¢cin omurlar boyunca saglam ligamanlar ve giiclii kaslar gérev yapmaktadir.
Dolayisiyla yatay olarak yapilan ylizme sporunda omurgalara binen yiik
azalacagindan yastikgiklar rahatlamaktadir. Uzerinden basing kalkan yastikgiklar,
hizlanmis  kan  dolasimiyla  kanlanarak  beslenmekte  ve  kendilerini
onarabilmektedirler. Sonug¢ olarak ritmik yapilan bir ylizmede omurgayi tasiyan kas
sistemi giiclenerek, diskler (yastik¢iklar) kendilerini yenileyebilmekte ve bu sayede
omurga aralar1 genisleyecegi icin sinir ezilmelerine bagh agrilar ortadan

kalkmaktadir (Giinay 2007).
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Yiizmenin bir bagka faydasi da psikoloji iizerinedir. Su kisiye psikolojik
acidan rahatlama verdigi icin, ylizmeyle ilgilenen kisilerin mutluluk hormonu
(endorfin, serotonin) salinimi artmaktadir (Giinay 2007).

Yiizme ayrica rehabilitasyon amaciyla da uygulanabilmektedir. Su icerinde
eklemlere binen basincin azalmast ve hareket ederken belirli bir direncin
uygulanmasi ekleme zarar vermeden kuvvet kazanilmasin saglamaktadir. Bu yiizden
eklemlerde sinir sikismasi, sirt agrilari, boyun diizlesmesi, kirilma ve ¢ikma sonunda
hareket yetenegini kaybeden eklemlerin rehabilitasyonunda yaygin olarak
kullanilmaktadir (Hanula ve Narth 2001).

Bagisiklik sistemini uyarmas: ve metabolizmanin diizenli c¢aligmasini
saglamasi, kisileri hastaliklardan korumaya yonelik 6nemli katkilar saglamaktadir.
Kuzey iilkelerde yasayanlar soguk ortamlarda direnglerini arttirmak i¢in soguk sulara
girme aligkanhigi kazanmiglardir. Bu davramis onlarin dolasim sistemlerinde de
diizenleyici etkiler yapmaktadir. Damar hastaliklarmi goriilme sikhigmi azathgi
goriilmiistiir (Altay 2004, Bozdogan ve Oziiak 2003).

En az enerji harcanarak yapilan ylizme tiirli olan serbest ylizme teknigi ile
dahi pek ¢ok spor dalina gore birim zamanda daha ¢ok enerji harcanir. Yetmis kg
agirhiginda bir erkek, bir saatte 4 km. hizla yiiriirken ya da 8 km. hizla diiz yolda
bisiklet siirerken yaklasik 300 kalori, masa tenisi ya da voleybol oynarken 400 kalori,
kayak yaparken 450 kalori harcarken, serbest yiizme teknigi ile ortalama 500 kalori
harcar. Bu rakam sirtiistii ylizmede 550, kelebek yiizmede 750 kaloriye kadar ¢ikar.
Klasik anlamda yilizme disinda, suda yapilan sporun bir¢cok yarar1 vardir. Bel
seviyesine kadar girilen suda yapilan yiiriiylis veya kosu, karada yapilandan 2 kat
daha fazla dirence kars1 yapildigindan iyi bir aerobik egzersizdir. Ustelik karada
yapilan caligmalarda olusabilecek kazalar ve yaralanmalar suda % 90 oraninda
azalmaktadir. Boyun seviyesindeki suda 20 dakika veya daha uzun siireyle yapilacak,
biitiin viicudu c¢alistiracak ritmik aerobik hareketleri kalp damar sistemini
giiclendirmektedir. Su i¢cinde yapilabilecek pedal cevirme ve kollar1 agip kapama
hareketleri de ¢ok yararli egzersizlerdir (Altay 2004).

Suda da terleme olmasina karsin su ortaminda viicuttan uzaklasmasi kolaydir.
Yiizme sporu yapilan ortamin genel temizlik kurallarina dikkat edilirse en temiz spor

olma oOzelligi taswr. Camur, toz ve viicut kirleri bu spor i¢in var olmayan
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kavramlardir. Bir bone ile saclarin toplanmasi ve suya dokiilmesinin 6nlenmesi, suya
girmeden Once dug alinarak deri iistiinde var olan deri dokiintiilerinin uzaklastirilmasi
kullanilan ortamin temizligine katki saglamaktadir (Altay 2004).

Spor gelismekte olan cocuklarin sadece fiziksel gelisimine olumlu etki
yapmaz, tiim gelisimlerini etkiler. Spor yapan c¢ocuklar kisisel deneyimlerini,
yaraticiliklarmi gelistirir, sorumluluk duygusunu kazanirlar. Yardimlasma, isbirligi
yapma, arkadaslarma, oyun ve yarisma kurallarina saygi gosterme, aralarindaki
sosyal uyumu bozmadan miicadele duygusunu kazanabilme gibi davranislar1 da
ortaya koyarak olumlu benlik gelisimlerini saglarlar (Altay 2004, Giinay 2007).

Yukarida deginilen Ozelliklerin kazanilmasinda, yetiskinlik c¢agmdaki
kondisyonlarinin temelinin olusturulmasinda ve topluma faydali, erdemli bireylerin
yetismesinde yiizme sporunun son derece Onemli ve etkili bir yeri vardir. Bu
ozellikleri ile ylizme sporu tiim diinyada temel spor dallarindan biri olarak kabul

edilmektedir (Giinay 2007).

1.5. COCUKLARDA FiZiKSEL GELISIM

Doéllenmeden baglayarak ergenligin sonuna kadar uzanan ¢ocukluk donemini
belirleyen en ©nemli Ozellik biiyiime ve gelisme siirecidir. Biiylime, canlida
hiicrelerin say1 ve biiyiikliigliniin artmasina bagh olarak fiziksel boyutlarindaki (boy
ve agirhk gibi) artis1 ifade ederken, gelisme canlmin yapi ve fonksiyonlarmin
yetkinlesmesini, diger sistemlerinin (Ornegin zihinsel, motor ve hareket, sosyal
alanlardaki) olgunlagsmasini ifade eder (Demirag 1984, Kurtoglu 1992, Gokmen ve
ark. 1995, Erker 2004). Bu iki olay bazen birbirine paralel olarak, bazen de birisi
digerini bekleyerek birbirleriyle etkilesim icerisinde seyreder (Neyzi ve Saka 1983,
Saka 1989).

Bebek ve cocuklar1 eriskin insanlardan ayiran fizyolojik ozelliklerden en
onemlisi ¢cocuk bedeninin siirekli biiylime ve gelisme gosteren dinamik bir yapisinin

olmasidir. Anne ve babanin iireme hiicrelerinin birlesmesi ve ana rahmine yerlesmesi
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ile baslayan bu siireg, dogum Oncesi ve dogum sonrasi asamalarindan gecgerek
ergenlik doneminin tamamlanmasi ile sonlanir ve eriskin fiziksel biiyiikliik ve yap1
kazanmis olur (GOokmen ve ark. 1995, Erker 2004). Yeryiiziiniin farkli cografik
bolgelerinde yasayan insan popiilasyonlarinin saglik ve beslenme durumlar:
incelenirken, biiylime ve gelisme siireci ile bu siire¢ icerisinde meydana gelen
degisimler de kriter olarak kullanilmaktadir (Rode ve Shephard 1984).

Cesitli calismalar sporcularmm boy ve viicut agirhiklarmin, yiiksek sporsal
verim seviyesine ulasabilmeleri i¢in onemli oldugunu ortaya koymustur (drnegin,
atletizm, yiizme) (Diindar 1998).

Cocugun gelisimi, giderek artan bir akicilikta degil, basamaklar halindedir.
Bazi donemlerde, boy asir1 uzarken kilo yavas bir artis gosterir. Baz1 donemlerde ise

kilonun ¢abuk artmasina karsilik boy uzamasi yavaslar (Sen 1998).

1.5.1. Boy Gelisimi

Biiyiime; cevre kosullarina (sosyal cevre, egitim, spor ile ugrasi, bolgesel
etkiler vb.) ve kalitimsal 6zelliklere baghdir ve hormonlar tarafindan yonlendirilir.
Kalitimsal 6zelliklerin biiylimede sahip oldugu pay, yalniz biiyiimenin son hali degil,
ayni zamanda bilyiime hizim1 da kapsar. Bunu bir 6rnekle a¢iklamak gerekirse; hizli
ya da yavas bilyiimils olan anne ve babalarin ¢ocuklar1 de benzeri bir biiylime
temposunu gosterir (Dirix ve ark. 1988).

Biiyiime hizi, yillik boy uzamasi anlaminda kullanilmis bir terimdir.
7-9 yaslar1 arasmnda iki cins arasmnda biiylime hizi yOniinden pek farklilik
goriilmemektedir. Okul donemi Oncesinde baslayan yillik boy gelisimindeki
yavaslama 9 yasina kadar devam eder. Sonraki yillarda biiylime hizlanir. Ancak bu
biiylime kiz ¢cocuklarinda daha hizli olmaktadir. Genelde menstrurasyon doneminden
1,5 yil Once baslayan hizli biiylime, bulug cagindaki ani biiyiime artisina benzer.
Ancak ayn1 kronolojik yasa ait ¢ocuklarin da bireysel farkliliklar gosterecegini

unutmamak gerekir. Ornegin 9-10 yaslarinda biiyiimenin hizlanmas1 vaktinden dnce
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bir gelisimi aciklar. Erkeklerde 9-12 yaslar1 arasinda yillik uzama orani kizlarin
yarist kadardir (Mengiitay 1999, Burgeson ve ark. 2001).

Boy uzunlugundaki ortalama uzama, 7-13 yaslar1 arasinda erkek ve kiz
cocuklarnda benzer degerler gostermektedir. Bu yas grubunda ortalama
degerlerindeki en biiyiik farklilik (1,6 cm), 12. yasin 2. ayinda gozlenmistir. Bu
donemden sonra kizlarin boylarindaki uzama erkek ¢ocuklarinkinin ¢ok altinda kalir.
7-18 yaslar arasinda ortalama boy uzamasi kizlar i¢in 46 cm, erkekler icin

53.1 cm’dir (Cosan ve Demir 2000).

1.5.2. Agirhik Gelisimi

Zamanmda dogan bebekler ortalama olarak 3.250-3.500 kg. gelirken,
dogumun besinci ayinda kilosunun iki katina, bir yasinda ii¢ katmna, iki yasinda ise
dort katia ulasir. 3—4-5 yaslarinda ortalama olarak 2 kiloluk bir artis gosterir (Cosan
ve Demir 2000).

Viicut agirliginin gelisim dinamigi, 7. yastan 10. yasa kadar kiz ve erkek
cocuklarinda viicut agirligi yaklasik ayni oranda artar. Genel olarak kizlarin dlciileri
erkeklerden biraz daha diisiiktiir. 11. yastan itibaren kizlarin viicut agirliklar:
erkeklerden daha cok artar (Burgeson ve ark. 2001). Biiylime konusundaki temel

sorun, bilylimenin diizenli bir siireklilik gostermemesidir (Mengiitay 1999).

1.5.3. Motor Gelisim

Motor gelisim, fiziksel biiyime ve merkezi sinir sisteminin gelismesine
paralel olarak organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasidir. Oziinde hareket

olan becerilerin kazanilmasini iceren ve dogum Oncesi donemde baglayip bir Omiir
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boyu siiren bir siirectir (Giiler 2000). Fox ve arkadaslarina (1988) gore ise, motor
gelisim icten ve distan gelen degisimleri inceler.

5-6 yasinda gelisen motor hareketler, artik 6zel motor hareketleri 6grenmeye
cocugu hazirlamistir. Kombine motor hareketler gosterebilir. Farkli ve daha
komplike aktiviteler yapabilir diizeye gelinir. Temel egitim devresinde cocuklar
egitimleriyle birlikte motor hareket kabiliyetlerini de artirmayr 6grenmelidirler. Bu
yaslarda cocuklar ev ¢evresinden sosyal bir cevreye de gecerler. Evde 6grendikleri
aliskanliklara okul ve 6gretmen yasantilarinin getirdigi yeni alisgkanliklar: eklerler
(Mengiitay 1999).

Biiyiime donemlerinde kizlar ve erkekler cinsiyet yapilarma hatta bundan
daha 6nemlisi, anlama ve algilama kabiliyetlerine gore hareketleri daha iyi ya da
koti yaparlar. Kizlarin ve erkeklerin kas yapisina bagh olarak yapabilecekleri ve
gelistirebilecekleri hareket tiirleri farklidir. Ergenlikte erkek kaslar1 daha kuvvetli
olusur ve bu erkeklerde az da olsa avantaj saglar (Mengiitay 1999).

Motor gelisim siireci kendini, 6zellikle hareket disindaki degisikliklerle belli
eder. Ilkokul ve 6ncesi yaslardaki cocuklar, 6zellikle yeterli sekilde hareket etmezler.
Ogrenmeye calisirlar. Disaridan insan gelismesine bakildiginda hemen hepsinin okul
caginda, yaklasik ayn1 gelismeyi gosterdigi goriiliir. Ama bu gelisme hiz1 her ¢cocukta
ayni sekilde goriilmez (Mengiitay 1999).

Tablo 1.1. de goriildiigii iizere Gallahue 1982 yilinda yaptigr motor gelisim
donemlerini, dort asama olarak ifade eder (Gallahue 1982).

Tablo 1.1. Gallahue’in Motor Gelisim Donemleri

DONEM YAS ARALIGI | FAZLAR
1. Refleks Hareketler | Uterus —4 Ay Bilgi Toplama
4 Ay -1 Yas Bilgi Cozme
2. ilk Hareketler 0-1Yas Reﬂeks Ortadan Kalkar
1 -2 Yas Ik Kontrol
2-3Yas Baslangi¢ Faz1
3. Temel Hareketler 4-5 Yas ik Faz
6 -7 Yas Olgunluk Faz
7 -10 Yas Ozel Faz
4. Spor Hareketler 11— 13 Yas Genel Faz
14 Yas ve Ustii Uzmanlik Fazi

Tablo; “Understanding motor development in children” isimli makaleden alinmistir (Gallahue 1982).
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1.5.3.1. Refleks Hareketler Donemi

Yeni dogan bebegin davraniglart omurilik ve orta beyin merkezinden idare
edilmektedir. Ciinkii orta beyin ve omurilik, beyin korteksinden daha dnce gelisir.
Yap1 ve gorev bakimmdan daha ilkeldir. Ortaya cikan refleksif hareketleri, bilgi
toplama, besin arama ve kendini koruma seklinde siniflandirilabilir. Zamanla korteks
gelistikce refleksif hareketler kaybolur ya da istemli hareketlerle biitiinlesir. Asagi
beyin, gorevini artik hapsirma, Oksiirme, esneme gibi hareketleri kontrol ederek
devam ettirir (Ozer D ve Ozer K 1998).

Yeni dogan bebegin sahip oldugu refleksler iki grupta smiflandirilmistir
(Ozer D ve Ozer K 1998);

Ilkel Refleksler; Durusa Iliskin Refleksler;

Mora refleksi Adimlama refleksi

Asimetrik tonik boyun refleksi Emekleme refleksi

Arama refleksi Yiizme refleksi

Emme refleksi Cekme refleksi

Kavrama refleksi Boynu ve bedeni ¢evirme refleksi
Plentar refleks Parasiit ve propping refleksi
Babinski refleksi Labyrithine refleksi

Landau refleksi
Ekstremite yerlestirme refleksi

1.5.3.2. ilk Hareketler Donemi

0-2 yaslar arasinda gozlenen ilk hareketler istemli hareketlerin ilk bicimidir.
Yasam icin gerekli olan hareketlerin temelini olusturan ilk hareketler, bas, boyun ve
govde kaslarmin kontrolii gibi, dengeleme hareketlerini, uzanma, birakma, yakalama
gibi manupulatif becerileri, siirlinme, emekleme, yiiriime gibi lokomotor hareketleri
kapsar. Bu donemde ¢ocugun isteklerini, duygularini konusarak ifade etme yetenegi
smirlt oldugu icin hareketler diisiincelerin sembolii olarak 6n planda yer alir. Bu

donemde kazanilan hareketler ¢ok fazla kontrol gerektirir. Cocuk Once motor
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mekanizmalar1 ve fonksiyonlar1 birbirine baglayamadigindan tiim dikkatini
hareketine verir. Ornegin yeni yiiriimeye baslayan bir ¢ocugun yiiriirken konustugu

ya da bagka bir yone baktig1 goriilmez (Ozer D ve Ozer K 1998).

1.5.3.3. Temel Hareketler Donemi

Yasamin 2-7 yillar1 arasinda temel becerilerin kazanildigi dénemdir. Bu
beceriler kosma, atlama, sigrama, sekme, yakalama, firlatma, topa ayakla vurma
hareketleridir. Bu beceriler tiim ¢ocuklarda bulunan ortak ozellikler ve yasam icin
gerekli beceriler oldugundan temel beceriler olarak isimlendirilir.

Temel hareketlerin gelisimi ii¢ devrede incelenir;

- Baslangi¢ evresi; ¢ocuklar kendi kendilerinin hareket yeteneklerini anlamak
ve bunlar1 denemek i¢in ¢aba gosterirler.

- 1lk evre; bu evrede kontrol ve ritmik koordinasyon arttig1 icin ¢ocugun
hareketleri daha uyumlu ve kontrollii olmaya baslar.

- Olgunluk evresi; bu evrede cocuklar mekanik yonden etkili, uyumlu ve
kontrollii gelismis hareket sekilleri sergilerler. 5—-6 yasina gelen c¢ocuklarin bu

seviyeye ulasmis olmalar1 gerekir (Inan 1998).

1.5.3.4. Spor Hareketler Donemi

Bu donem yedi yas ve yukarisimi kapsar. Temel hareketler doneminin bir
uzantisidir. Bu donemde hareket, yalnizca hareket etmesini 6grenmede amag¢ olmak
yerine cesitli yarisma ve igbirligine dayali oyun, spor, dans ve rekreatif etkinliklerde
bir ara¢ olarak kullanilir. Lokomotor, manupulatif ve dengelemeye iliskin hareketler

birlestirilerek cesitli etkinliklerde kullanilir. Ornegin sekme ve sicrama temel
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hareketleri artik ip atlama, ii¢ adim atlama gibi etkinliklere uygulanmaktadir (Muratl
1997, Pribut 2007).

Sporla iligkili hareketler doneminde becerilerin ne Olciide gelisecegi ¢ok
cesitli zihinsel, duygusal ve motor etmene baghdir. Bunlar; tepki zamani, hareket
hizi, koordinasyon, beden yapisi, boy, agirlik, aligkanliklar, arkadas etkisi, duygusal
yap1 vb.dir (Pribut 2007).

Ileri ¢ocukluk doneminde (7-12) yas, cinsiyet farkhiligi motor beceri ve
performansi etkiler. Siirat, sicrama, firlatma ve denge ile ilgili hareketlerde erkekler
daha 1iy1 esneklik gosterirler ve kiiciik kas gruplarinin koordinasyonunu gerektiren
hareketlerde daha iyidirler (Murath 1997, Pribut 2007).

Arastirmalar kizlarin 14 yas dolaylarinda performanslarinin doruk noktasina
ulastiklarini, erkeklerin ise ergenlik doneminde de performanslarini artirmaya devam
ettiklerini gostermektedir. Sporla iliskili hareketler donemi genel evre, 6zel hareket
becerileri evresi ve uzmanlasma evresi olmak iizere 3 gruba ayrilir (Murath 1997).

Genel Evre; 7-8 yaglarina rastlayan donemdir. Performansin artirilmasi
onem kazanir. Hareketi yapmis olmak i¢in yapmaktan c¢ok, dogru ve kontrollii
yapabilmek onemlidir. Bu evrede cocuk aktif olarak ¢ok sayida hareket becerisini
kesfetmeye ve birlestirmeye ugrasir.

Ozel Hareket Becerileri Evresi; 11-13 yaslarim kapsar. Bu evrede beceri
gelisiminde bireysel farkhiliklar ve istege bagli olarak bransa yOonelme baslar.
Biiyiimenin en hizli oldugu donemin belirtilerinin tamamlanmasina kadar gecen
sirede, kiz c¢ocuklarinda motor Ogrenme yetenegi, bir daha hi¢bir zaman
erisemeyecegi bir diizeye eristigi i¢in kiz cocuklar1 agisindan dnemli bir evredir.

Uzmanlasma Evresi; Ortalama 14 yasinda baslar ve yetigkinlik siiresince de
devam eder. Bu evre motor gelisim siirecinin doruk noktasidir. Bu evrenin en 6nemli
Ozelligi bireyin belli bir bransa uzun siire katilmasidir. Bu donemde c¢ocuk
noro-muskiiler sistem yoniinden tam olarak gelisir ve daha karmasik yeni hareketler
yogun olarak yapilabilinir. Motor gelisim donemlerine iliskin yas sinirlarinin
yalnizca genel smirlar oldugu unutulmamalidir. Cocuklar ayni yasta olmalarma
karsin cevresel ve kalitimsal etmenlere bagli olarak motor gelisimin farkli

doneminde olabilirler (Murath 1997).
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Cocugun hangi gelisim doneminde oldugunu belirleyen yalnizca takvim yasi

degildir. Ayrica motor gelisim kalitim, 1wk, cinsiyet, beslenme, hastalik,
sosyoekonomik diizey, egitim, olgunluk diizeyi, aile tutumlar1 ve viicut Olciisiine

gore de kisiden kisiye farklhiliklar gosterebilir (Murath 1997).

1.6. BUYUME VE GELiSMEYi ETKiLEYEN FAKTORLER

Insan dogdugunda hayvanlara oranla son derece giicsiiz bir varliktir.
Gelisimsel gizil giicli yiiksek fakat icgiidiisel yapisi cok zayiftir. Hayvanlarin biiytik
cogunlugunda birka¢ dakika, saat veya haftalar igerisinde kendi yasamlarini
stirdiirebilecek yetileri olgunlasirken, insanin kendi kendine yasamini siirdiirebilme
yetilerinin olgun diizeye gelmesi icin yillar gerekmektedir (Cosan ve Demir 2000).

Insanin bilyiime ve gelisme potansiyeli sahip oldugu genetik ozellikler ile
smirlanmistir. Fakat genetik 6zelliklerinin yaninda ¢evresel etmenlerin de biiyiime ve
gelisme iizerinde etkisi vardir. Insanin genotipik ve fenotipik (genetik ve cevresel)
Ozelliklerini belirleyen bu etmenlerin degisken bir yapida olmasi dogal olarak,
biiylime ve gelisme siirecinin ve bu siire¢ igerisinde meydana gelen olaylarm bir¢cok
faktorden etkilenmesine neden olmaktadir (Ozer 1993). Gelisimi etkileyen faktorler

Tablo 1.2°de verilmistir.

Tablo 1.2. Gelisimi Etkileyen Faktorler

Dogum Oncesi | Dogum Sirasi Dogum Sonrasi1 Etmenler

Duygusal durum
Yas

Kritik donem
Bireysel farkliliklar

Radyasyon Beden olciileri
Kalitim Filogeni ve ontogeni
Kalittim
Irk
Cinsiyet

Etmenler Etmenler Gelisimsel Cevresel
Beslenme Dogum travmalar1 | Diisiik dogum agirlig Bagimlilik
Taglar Erken Dogum Uyarici zenginligi ve yoksunlugu
Alkol Gelisim yonii Sosyo-ekonomik diizey
Enfeksiyonlar Biiyiime orani Cocuk yetistirme yontemleri
Kan uyusmazlig Farklilasma ve biitiinlesme

Tablo; “Sporda Morfolojik Planlama” isimli kitaptan alimmistir (Ozer 1993).
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Gelisimi etkileyen faktorler arasinda; genler, kalitim, wk, cinsiyet, sosyo-
ekonomik diizey, fiziksel yasam kosullari, beslenme ve sporsal aktiviteler 6nemli yer

tutmaktadir (Ozer 1993, Turgut ve ark.1998, Cosan ve Demir 2000)

1.6.1. Genler

Insan viicudunda iki tip hiicre vardir. Somatik (viicut) ve Germinal (cinsiyet)
hiicreleri. Kalitim 6zelliklerini germ hiicreleri sahip olduklar1 kromozomlar ile tasir
(Harichaux 1986).

Her cocugun biiyiime Ornegi, biiyiime orani, boyunun maksimum diizeye
ulasma zamam ve hizi, cinsiyet ve kemik yoniinden olgunlagsmasi genler tarafindan
belirlenir. Kan grubu, goz rengi vb. 6zellikler yine genler aracilig: ile transfer olur.
Bu bilgilere karsin, her seyi genetik yonden siniflamak ve Onceden sdylemek
miimkiin degildir. Basarili sporcu olan ana babanin ¢ocuklar1 yine basarili birer
sporcu olabilmekte; ancak ¢ogu, ana babalarindan farkli branslarda bu gelisimi

gostermektedir (Giiven 1979, Mengiitay 1999)

1.6.2. Kalhitim

Insanlarin  bilyiimeleri kromozomlarmda bulunan genlerle belirlenir.
Biiyiimeyi ilgilendiren tiim konular, genlerdeki genetik sifrelere baghdir. Kisinin
boyu, maksimum boya ulasabilecegi zaman, kemik ve cinsel olgunlasmasi hep bu
sifrelerde kodlanmistir. Bu konu iizerinde yapilan ¢calismalar ¢ocuklar ile ebeveynleri
arasinda yiiksek iliskiler oldugunu gostermistir. Ozelliklede uzunluklarinim,
genisliklere oranla daha yogun bir sekilde kalitimdan etkilendigi goriilmektedir.

Bununla birlikte kisinin biiylime siirecinde boyu ile ilgili kesin tahmin yapmak olas1
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degildir. Ayrica kisinin dogum boyu ve kilosu genel olarak ileriki boyu ve kilosu
hakkinda saglikl1 bir bilgi vermemektedir (Murath 1997).

1.6.3. Irk

Sosyo-ekonomik faktorlerin yani sira wkinda biiylime ve gelisme ilizerinde
etkin oldugunu arastirmalar ortaya koymustur. Bu konudaki arastirmalar bilindigi
gibi iic k lizerinde yogunlasmistir. Bunlar siyah, beyaz ve sar1 wklardir. Dogum
esnasinda siyah irk ¢ocuklarinin dogum agirliklari, beyazlara oranla daha az, fakat
hayatin ilk yilinda beyazlara gore daha hizli bir fiziki ve psikomotor gelisim
gostermektedir. Sar1 ik ise beyaz irka oranla daha kisa ve daha az agirhiga sahiptir

(Murath 1997).

1.6.4. Cinsiyet

7-9 yaslar arasinda kiz ve erkeklerin gelisimi bir dereceye kadar paraleldir.
Antropometrik parametreler arasimndaki farkliliklar kiigtiktiir. Kizlarin ortalama
degerleri erkeklerinkinden Kkiiciiktiir. Bu periyotta boy uzamasindaki duraklama
devam eder (Dirix ve ark.1988, Cosan ve Demir 2000).

9-10 yaslarinda kizlarin meme uglar1 belirginlesirken, erkeklerde penis ve
testislerde biiylime dikkat ceker. Bu donemde kizlar hizli gelisir ve 13 yasinda cinse
0zgii farkli oranlara sahiptirler (Murath 1997, Cosan ve Demir 2000).

Cocuklukta erkekler kizlardan daha zayiftir. Ornegin 7 yasinda kizlarda viicut
yag oran1 %14, erkeklerde %12 dolaylarindadir. Biiylimeyle kizlar yag kazanmaya,
erkekler ise yag kaybetmeye baslar (Ertat 1985, Cosan ve Demir 2000).
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1.6.5. Sosyo-Ekonomik Diizey

Aile ve toplumsal cevre, insan icin gerekli olan besinleri ve Ogrenme
olanaklarini saglar. Bir¢ok arastirma sosyo-ekonomik etmenlerin viicut Ol¢iisiindeki
etkilerini acik¢a gostermektedir. Biitiin yas seviyelerinde, yiiksek sosyo-ekonomik
seviyeye sahip olan ailelerin ¢ocuklarinin ii¢ yilda 2,5 cm. ve ergenlik ¢aginda 4 ya
da 5 cm. daha uzun olduklar1 ve genclik donemine 3 ay daha erken girdikleri

gozlemlenmistir (Cosan ve Demir 2000).

1.6.6. Fiziksel Yasam Kosullar

Insan, diinyadaki yasam yerini ve doganin kosullarini kendisi belirleyemez.
Giindiiz ve gece degisimleri, mevsimler, diinyadaki yasam noktasi, dogal afetler ve
bunlara baglh travmalar gelismeyi etkileyen faktorlerdir (Murath 1997).

Mevsimlerin ~ Ozellikle biiyiime hizin1  etkiledigine dair  bulgular
bulunmaktadir. Taner ve arkadaslarina (1978) gore boydaki biiyiime hizi en fazla
bahar aylarinda, kilodaki artis ise sonbahar aylarinda olmaktadir. Kirsal bolgelerde
agir efor harcayarak agir yliklerde calisan ¢ocuklarda statii bozukluklari, 6zelliklede
bacak uzunlugunda kisaliklar goriildiigiinii saptanmistir. Cevrenin biiyiime iizerine
etkisinin, Kaliforniya’da yasayan Japon cocuklarinin Japonya’dakilerden daha iri

olmast ile de ac¢iklanmaktadir (Colakoglu 1986).

1.6.7. Beslenme

Cocuk sagligi ve gelisimi iizerine yapilan bircok arastirma proteinli besinlerin

kemik uzamasinda, kas ve iskeletin olgunlagsmasinda etkinligini ortaya koymustur.
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Cocuklarda temel metabolik faaliyetler yetigkinlere oranla %20-30 daha fazladir. Bu
sebeple vitamin, mineral ve besin maddeleri gereksinimini hizla artar. Cocuk ya da

gencin yapacagi ek caligmalar bu gereksinimi daha da arttirir (Turgut ve ark.1998).

1.6.8. Sporsal Aktiviteler

Sporun, cocuklarin gelisimi iizerinde yarattig1 etkiler konusunda (6zellikle
boy ve agirhik gelisimi konusunda) bir¢ok arastirma bulunmaktadir. Malina ve
arkadaslarina (1973) gore fiziksel aktiviteler organizmada azot tutusunu ve protein
sentezini artirmakta, sonu¢ olarak lateral biiyiimeyi uyarmaktadir. Bu nedenle
agirlikta gozlenen artis boyda gozlenenden daha fazladir (Cosan ve Demir 2000).

Sporsal aktivitelerin kemik gelisimi iizerine etkisi bir¢cok arastirmaciya konu
olmustur. Sinirh stres, kemiklerin biiylimesi i¢in faydalidir. Hareketsizlik kemik
biiylimesine zararli sonuglar verirken asir1 ve siddetli stres de kiriklara neden olur.
Yiiklenmede strese gosterilen tepkiler bireylere gore degisir. Bazi ¢ocuklar i¢in atma,
atlama, kaldirma kemik dokularinda istenmeyen sonuglar yaratirken diger cocuklarda
durum boyle olmayabilir. Egzersiz kemik gelisimi ve mineralizasyonunu arttirirken
hareketsizligi azaltr. Bu azalma en fazla kalsiyumda goriiliir. Bununla birlikte
aktiviteye doniildiigiinde kalsiyum diizeyleri de normale doner. Demineralize
kemikler, normal kemiklere oranla daha zayif olduklarindan kolayca kirilabilirler
(Miller ve ark. 1994). Ayrica hareketsizlik kaslarin protein yapisinda bir azalmaya da
neden olmaktadir. Egzersiz ise kas dokusunun kanlanmasimi arttrmaktadir. Buda
kemigin enine biiylimesini olumlu yonde etkiler. Kemigin densitesini arttirir, fakat
uzunlamasini biiyiimesini etkilemez (Ergen ve ark. 2002).

Sporsal aktivitelerin kas biiyiimesi lizerine etkisini 0zetlemek gerekirse; kas
dokusunda birebir yiiklenmeye ayni kemik dokusu gibi tepki gosterir ve uyum yapar.
Sistematik fiziksel aktivite kas kompozisyonunda, kas kitlesi oraninda olumlu yonde
eder. Fiziksel olarak aktif olan ¢ocuklar, pasif olan cocuklardan daha az yagl viicut

kitlesine sahiptirler (Cosan ve Demir 2000, Cevik 2003).
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Sonu¢ olarak; sporcularda olgunlasma (fiziki yonden) daha erken
gerceklesmektedir. Buna karsilik sporun gelismeyi hizlandirmasinin olumsuz bir
yOnii yoktur. Yani hizli olgunlagma ile gelismenin engellenmesi tehlikesi azdir ya da
hi¢ yoktur. Ancak unutulmamasi gereken konu; cocuklar ve genclerde gelisim,
biiylime ve olgunlagsma degisimlerini ifade eden bir siirectir. Olagan gecen bir
slirecte, hicbir asamada gerilemeler olmaz, yalnizca yavaslamalar ve hizlanmalar s6z
konusu olabilir. Bu sebeple ¢ocuk ve geng egzersizleri hazirlanirken yiiklenmelerin
icerigi ve dozunun dogru secilmesi gerekmektedir (Cosan ve Demir 2000, Cevik

2003).

1.7. ANTROPOMETRI

Antropometri; antros ve metris (insan ve 0lcii) sozciiklerinin birlesmeleriyle
elde edilmis bir terimdir. Genel anlamiyla, antropometri insan bedeninin fiziksel
ozelliklerini, belirli 6lgme yontemleri ve ilkeleriyle boyutlarina ve yapi ozelliklerine
gore siniflandirilan, sistematik bir tekniktir (Ozer 1993).

Baska bir ifade ile antropometri, insan viicudunun 6lgiilerini miktar olarak
yansitan bir dizi sistemli Ol¢iim teknigidir (Maud ve Foster 1995). Kisaca
antropometri, sayisal olarak ifade edilebilen yani metrik olarak tanimlanabilen viicut
ozelliklerini ele alarak inceler. Ornegin, boy uzunlugu, kilo ve karm cevresi gibi
viicut boyutlarini inceler. Bunlar1 istatistiki metotlarla analiz ederek degerlendirir
(Akin 2001).

Insanlar arasindaki yapisal farkliliklar siirekli bir merak konusu olmustur.
Bir¢ok iilkenin literatiiriinde ve tarihte, psikolojik Ozelliklerin yapisal ozellikler ile
olan iligkilerinden s6z edildigi goriiliir. Hippocrates 2500 yil dnce beden yapisi ve
davranis arasindaki iliskiyi tamimlamak icin davrams tiplerinden soz etmistir (Ozer
1993).

Beden olciileriyle ilgili gerceklestirilen ¢aligmalarin ilkinin M.O. 1.yy’da

yasamis olan Roma’lh Mimar Vitruvius tarafindan gergeklestirildigi bilinmektedir
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(Barut ve ark. 2004). 19. yy.’in basindan itibaren viicut sekli ve boyutlarnin 6zel
tanimu i¢in kesin Ol¢iilere ihtiya¢ oldugu anlasilmistir. 1861°de ise Hitchook bireysel
karsilagtirmalarin yapilmasi icin 44 antropometrik Olciimii igeren standart bir kart
hazirlamigtir (Ergun ve Pehlivan 1998). Antropometri ile ilgili amaca uygun ilk
calisma XIX. yy.”m son yarisinda Belcikali bir matematik¢i olan Adolphe Quetelet
tarafindan gerceklestirilmistir. Quetelet, antropolojik verilere ilk kez istatistigi
uygulamistir ve 1870 yilinda yaymladig1 “Anthropometric” isimli kitab: ile sadece
bu bilim dalin1 kurmakla kalmamis, ayn1 zamanda “antropometri” sozciigiiniin ismini
koymustur (Barut ve ark. 2004).

Giiniimiizde de beden tipi ve boyutlar1 konusunda antropometri tek dayanak
olarak benimsenmektedir (Ozer 1993). Antropometri bedensel yapida var olan
farkliliklarim sayisal olarak ifade edilmesidir (Cameron 1978). Insanlarm boy, agirlik,
kuvvet, hareket ve uzanmim smmirlar1 v.b. 6zelliklerini inceler (Barut ve ark. 2004).
Insan biyolojisinin en temel uygulamal tekniklerindendir (Cameron 1978).

Yapilan arastirmalar her toplulugun antropometrik ol¢iilerinin farkli oldugunu
ortaya koymustur. Olciiler ulus, bolge, yas, viicut yapisi, beslenme, fiziksel faaliyet
ve hatta ekonomik ve sosyal statiiye gore degisiklik gosterir (Dizdar 2003, Dizdar
2005) Beden egitimi ve sporda uzun siiredir kullanilan antropometri teknigi
somatometrik olgiiler icerir. Olciim igin belirlenmis beden noktalar1 segilerek, 6zel

pozisyonlari ve standart dlgiim teknikleri kullanilir (Ozer 1993).

1.8. ANTROPOMETRI VE SPOR

Antropometri bugiin viicut tipi ve boyutlar1 hakkinda bilgi veren en 6nemli
yontemdir. Ozellikle spora yeni baslayan cocuklarin fiziksel 6zellikleri hakkinda
bilgi almak i¢in ideal bir yontemdir (Ozer 1993).

Spor antropometrisi Ozellikle sporcunun viicudu ile yapmis oldugu spor
branglarindaki diizenli yapilan antrenman sonucu fiziki gelisimin brans ile paralel

olup olmadigini aragtirmaktadir (Ozer 1993).

31



Ayrica spor antropometrisinin 6zel amaci, sporcunun viicut yapisi ile ilgili
olarak sportif uygunluk diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli sportif
antrenmanin neden oldugu, fiziksel gelisim degismelerinin genel ve 6zel kosullarini
aragtirir. Insan viicudunun seklini ve boliimlerini yapisal olarak objektif bir sekilde
aciklar. Bu yolla, insanin bedeni ve atletik performansinin gelisiminde temel
verilerin saglanmasinda yardimci olur. (International Olimpic Commitee 1993,
Ergun ve Pehlivan 1998).

Viicut yag yiizdesi orani saglik kriteri olma yaninda, sportif performansin
onemli bir belirteci olarak da kabul edilmektedir (Astrand ve Rodahl 1986, Acikada
ve ark. 1991).

Bircok spor dalinda yag yiizdesi orami ile performans kriterleri arasinda
onemli iliski gozlenmistir (Behnke ve Wilmore 1974, Acikada ve ark. 1991).
Dayanikliligin belirgin oldugu spor dallarinda viicut yag ylizdesinin oldukga diisiik
oldugu gozlenmistir. Behnke’nin teorik modeline gore ortalama olarak erkekler
yiizde 15, bayanlar yiizde 27 toplam viicut yagi bulundururlar. Ancak sporcular
lizerinde yapilan c¢alismalarda spor dalmna, yasa, performans diizeyine ve
popiilasyona bagl olarak farkli sonuclar elde edilmistir (Acikada 1990, Acikada ve
ark. 1991).

Antropometri ¢aligmalarinin en biiyiikk avantaji ise hem genis Orneklemli
arastrmalar1  diisik maliyetle gerceklestirebilmekte, hem de farkli yapisal
karakterleri belirleyebilmektedir (Kerr ve ark. 1995, Landers ve ark. 2000, Meszaros
ve ark. 2000, Stewart 2001).

1.9.vUCUT KOMPOZiSYONU

Spora katilimin giderek artmasi, egzersiz uygulamalariin ¢ogalmasi, viicut
kompozisyonu ile ilgili caligmalara daha biiyilk 6nem ve yogunluk vermistir. Bazi
spor dallarinda beden agirlig1 ve viicut kompozisyonunun performansla ¢ok siki iligki
icerisinde olmasi da bu konudaki calismalarin artmasma neden olmustur (Ozer

2001).
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Viicut kompozisyonuna iliskin bilgiler saglik, beslenme, egzersiz bilimleri,
insan performanst ve diger biyolojik bilimleri ilgilendirmektedir. Beslenme
durumunun belirlenmesi, hastaliklarda hastanin tamidan tedaviye kadar izlenmesi,
biiylime ve gelisme, yashlik calismalari, bedensel calisma kondisyonunun
degerlendirilmesi gibi bir¢gok alanda viicut kompozisyonunun Ol¢iimiine gerek
duyulmaktadir (Ozer 2001).

Viicut kompozisyonu Ol¢iimleri ayni zamanda antrenorlerin, sporcularin,
arastirmacilarin ve fiziksel olarak zayiflama ve goriiniimiine 6nem veren bireylerin
ilgi alan1 olmustur. Beden yag yiizdesinin, genel performans testleri, motor beceriler
ve fiziksel uygunluk dereceleri ile ters orantili oldugu kanitlanmistir. Antrenmanin,
yagsiz beden Kkitlesini arttirtp, beden yagini azaltarak performansi olumlu yonde
etkiledigi bilinmektedir (Leedy ve ark. 1984, Kirielis ve Cureton 1984, Bale ve ark.
1994).

Viicut kompozisyonuyla ilgili yapilan arastirmalarin temelini sporcularin
performansi olusturmaktadir. Sporcularimizin fiziksel ve fizyolojik yapilarinin ortaya
konmasi uluslararasi alanda basar icin artik bir zorunluluk olarak goriilmektedir. Her
spor bransindaki sporcularmm fizyolojik ve fiziksel yapilarmin bilinmesi, erken
donemlerde sporcu secimlerinin bilingli bir sekilde yapilabilmesine olanak saglar.
Maksimum performans elde etmek icin gerekli antrenmanlar diizenlenebilir; en
onemlisi sporcularin fizyolojik Ozellik ve performanslarina uygun antrenmanlar
uygulanip sakatlanmalar onlenebilir (Position of the American Dietetic Association
and the Canadian Dietetic Association 1993).

Ideal viicut bilesimi farkli spor branslarinda gesitlilik gosterir. Fakat temelde
az yag ve daha iyi performans ilkesi hakimdir. Viicut yag oranmin yiiksek olmasi
kuvvet, ceviklik, siirat ve esnekligin azalmasina ayrica enerji kaybina neden
olabilmektedir. Viicut agirhig1 sporcularin hizini, dayamikliligmi ve kuvvetini; viicut
bilesimi ise sporcunun giiclinii, goriiniisiinii ve cevikligini etkileyebilmektedir
(Position of the American Dietetic Association and the Canadian Dietetic
Association 1993).

Insan yasamini yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen
faktorleri cinsiyet, kas yapisi, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak

Ozetleyebiliriz (Zorba 1989, Tamer 2000).
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Insan bedeninin temel yapisal bilesenleri; kas, kemik, yag dokusu, su ve
mineral gibi unsurlarin belirli oranda bilesiminden meydana gelmektedir. Bu
bilesenler cinsiyete, yasa ve yasam sekline gore farklilik gosterir. Insan viicudu
biiyiikliik ve sekil olarak tamimlanabildigi gibi, kompozisyon olarak da
incelenebilmektedir (Bray ve Gray 1998, Zorba 2001). Fizyo-anatomik olarak
genelde viicut kompozisyonu kas, kemik ve yag diye iic boliimde ele alinirsa da,
viicut kompozisyonu c¢alismalar1 agisindan iki ana boliimde ele alinmaktadir. Bu iki
boliim; yagsiz viicut kitlesi (kas, kemik, i¢ organlar) ve viicut yag kitlesidir (Ac¢ikada
1990, Ozer 1993, Bray ve Gray 1998, Tamer 2000). Yag insan viicudunun yapisal bir
boliimiidiir. Viicut yaglar1 ve yag oranlar1 genelde viicut kompozisyonu igerisinde
incelenmekte, insan bedenindeki toplam yag dokusu esansiyel ve depo yag olmak
tizere ikiye ayrilmaktadir (Zorba ve Ziyagil 1995).

Esansiyel yag dokusu; kemik iligi, kalp, cigerler, dalak, bobrekler, merkezi
sinir sistemi gibi i¢ organlar1 ¢evreleyen ve i¢cinde bulunan yag dokusu olarak
tanimlanir. Bu yag dokusu normal fizyolojik fonksiyonlar icin gereklidir ve
kadinlarda bu yag dokusu cinsiyete 6zgii yag dokusunu da icerir (Fox ve ark. 1988).

Depo yag dokusu; adipoz doku icinde yer alan yag dokusu olarak tanimlanir.
Biiyiik boliimii deri altinda yer almaktadir Genel gorevlerinden biri de viicudun
1sisin1 korumaktir. Viicuttaki yag miktarinin biiyiik bir cogunlugu bu yaglardan
olusur (Fox ve ark. 1988).

Viicut kompozisyonunu olusturan boliimler sematik olarak su sekilde incelenebilir;

Viicut Kompozisvonu

| !

Yag Hiicreleri Yagsi1z Hiicreler
Deri alt1 ve Esensiyal Kemik. Kas, Su. Sinir,
Depo vaglar1  (Oz Yaglar) Damarlar ve Diger Organik
Maddeler

Bevazr Kahverengi
Yaglar Yaglar
Sekil 1.5. Viicut Kompozisyonunu Olusturan Boliimler
Sekil “Geleneksel Yagli Giires Yapan Sporcularin Antropometrik Profillerinin Belirlenmesi” baslikl

yiiksek lisans tezinden alinmistir (Giimiis 2005).
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Yag, her saglikhh kiside anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar i¢cin belli
oranlarda bulunmas: gereken temel unsurlardan birisidir. insan bedeninde yaklagik
%3 oranmda 6z yag vardir. Bayanlarda bu oran cinsel 6zelliklerine bagh olarak %35
ile %9 oraninda artar. Olmas1 gereken minimum yag oranlarmin iizerindeki yag
miktart depo yag olarak doniisiir. Dogumdan hemen sonra insan viicudunun %12'si
yagdir. Alt1 ay i¢cinde bu oran hizla %30'a yiikselir ve yiiriimeye basladiginda %18
dolaylarma diiser (Zorba ve Ziyagil 1995, Tamer 2000).

Ergenlik caginda kaslar gelistikce ana Ozellik olarak, kizlarda yag birikimi
gogiisler ve kalgalarda yogunlagsmaya baglar. Biiyiime tamamlandiktan sonra kadinla
erkek arasinda %5 ile %12 arasinda fark gozlemlenebilir (Zorba 1989, Zorba ve
Ziyagil 1995, Tamer 2000).

Viicut kompozisyonu belirlenirken viicut cesitli boliimlere ayrilarak
degerlendirilmeye c¢alisilir. Heymsfield ve arkadaslar1 (1997) 30'dan fazla viicut
bileseninin 5 diizeyde incelenebilecegini belirtmislerdir. Buna gore organizma;
atomik, molekiiler, hiicresel, doku sistemi ve tiim viicut diye 5 diizeye ayrilarak
incelenebilir. Tablo 1.3’de goriildiigii gibi her grubun da kendi i¢inde alt gruplar1
olmaktadir. Bu siniflandirmada yer alan her diizeydeki viicut bileseni 6l¢iilmeye
calisilarak viicut kompozisyonu hakkinda fikir sahibi olunmaya calisilir. Tablo 1.4'de
ise viicut seviyeleri ve bunlarin saptanmasinda kullanilan yontemlerden bazilari
gosterilmektedir. Sekil 1.6. ise viicut bilesimlerinden molekiiler bilesim agilimi

detayl olarak verilmektedir.

Tablo 1.3. Viicut Bilesimlerinin Stniflandirilmast

M, Ca, P, K, Adipoz

P Lipit sdipozitler T
Ma, 1 2 doku i
i
H iskelet m
C Su kasi
v
a t |. . ¥ . | re
Protein Eicstraseiilier Viseral ~
sV oreanlar c
O Glikojen P °
Eksiraselialer u
Mineral solid lskelet t
Aromik Muolekiiler Hiicresel Droku sistemi

Tablo, “Human body composition, Advances in models and methods” isimli ¢alismadan alinmistir

(Heymsfield ve ark. 1997).
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Tablo 1.4.
Yontemler

Viicut Kompozisyon Diizeyleri ve Bunlari Incelemek Uzere Gelistirilmis

Son Zamanlarda Gelistirilmis

Dii Diger Metotlar
uzey Metotlar iger Metotla:
K tiim viicut taramasi
Atomik Nétron aktivasyon analizi Diliisyon teknikleri
Su alt1 tarti
Biyoelektrik impedans analiz
Molekiiler Dual-enerji x-ray absorbsiyometri | Infrared interaksiyon
Multikompartiman modeller
Hiicresel II\?;Illglsa}{arh aks1ya} t(in.l.og{aﬁ
anyetik rezonans goriintiileme
Ultrasonografi
Doku Sitemi 24 saatlik kreatinin ve
3- metil histidine atilim
Tiim Viicut Antropometri

Tablo, “Viicut kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan yontemler ve kronik bobrek yetmezlikli

hastalardaki uygulama alanlar1” isimli ¢alismadan alinmistir (Sitil ve ark. 2002).

Sekil 1.6. Molekiiler diizey bilesenleri

!

Kemik mineral

Total lipit | Nonesansiyel Yag
e
Toplam Ekstraseliiler
viicut
suyu
o feommememmanaad Yagsiz
l Intraseliiler Viicut
kitlesi
Toplam viicut
proteini
Yumusak doku __ Glikojen
mineral

Sekil, “The five level model, a new approach to organizing body composition research” isimli

calismadan alinmistir (Wang ve ark.1992).

Kas ve yag dokular1 analiz edildiginde, kas hiicrelerinin %70'nin su, %7'sinin

yag, %22'sinin proteinden olustugunu gormekteyiz. Buna karsilik yag hiicrelerinin

%22's1 su, %72's1 yag, %6's1 protein oldugu gdzlemlenmistir (Zorba ve Ziyagil 1995,

Tamer 2000). Insanda agirhigin %40-60'1 sudur. Kaslarin toplam agrhigmin
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%65-75n1 su igermektedir. Bu yiizden bedendeki su kaybinin etkisi, yag orani fazla
olan kisilerde daha cabuk ve etkili olmaktadir. Viicut kompozisyonundaki yag ve kas
dokularina bagh olarak da bedendeki toplam su miktar1 degismektedir (Zorba 1989,
Wang ve ark. 1992).

Giinlimiizde viicut kompozisyonunu belirlemede direkt ve indirekt dl¢iimler
olmak tlizere iki yaklasim vardir (Sekil 1.7). Direkt Ol¢ctim, hayvan ve insan
kadavralar1 tizerinde, doku miktarlarinin niceliksel belirlenmesini igerir. Indirekt
Olciimler ise; hidrostatik tartim, antropometrik, potasyum sayimi, niikleer,
bilgisayarli tomografi, ultrason, biyoelektrik impedans gibi yontemleri icermektedir.
Teorik gegerliligi en gecerli yontemler, direkt metotlar olmakla birlikte, bunlar daha
cok indirekt metotlarin gecerliligini test etmek amaci ile kullanilmaktadir (Wilmore

1982, Clasey ve ark. 1997).

Sekil 1.7. Viicut Kompozisyonu Olgiim Metotlar1

VUCUT KOMPOZISYONU OLCUM METOTL ARI

-~ .

Dirgk hetod Endirek Metodiar

[ Hadavra ) / \
Labaraluar tetodlarn Alar Metndlarn
Suatt Adirhi Skinfold
Sulandielmig Helyum ap Clcuimi
Su Taginma Ceter g QLM
Potasyuim 40 Izunluk Olgiend
Madron Sktivasyoni Binelektrik Direng
Radyografik
IUtrasouend
Komnpitur Tomograli
Cual Enetji
Single Enerj

Viicut kompozisyonu; yag ve yagsiz beden Kkitlesi olmak iizere iki
kompartimanli, beden suyu, kemik mineral miktar1 kas kitlesi olmak iizere ¢ok
kompartimanli modellerle incelenmekte ve Ol¢iilmektedir (Scott 1996, Kenneth
1996, Boumgartner 1996). Kullanilan yontemlerin bircogunda arac-gere¢ temini,

uzun zaman harcama, deneyim eksikligi gibi giiclikkler bulunmaktadir.
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Antropometrik yontem en sik kullanilan alan yOntemidir. Pahali arag-gereg
gerektirmemekle birlikte Olciim  yapanin  deneyimli olmasi1 gerekmektedir.
Antropometrik yontemde viicut kompozisyonunun hesaplanmas: i¢in kullanilan
regresyon esitliginin de grup i¢in gegerli olmasi gerekmektedir (Wilmore 1982).
Biyoelektrik Impedans yontemi (BIA), laboratuar yontemleri arasinda en
cabuk sonuc¢ veren, oldukca pratik yontem olarak son zamanlarda spor bilimciler ve
egzersiz merkezleri tarafindan yaygm bicimde kullanmilmaktadir. Bu yontemde
bireyin yasi, cinsiyeti, boyu, agirligi, sedanter ya da atletik olma durumu dikkate
alinmaktadir. BIA yonteminde kullanilan yazilim bedenin elektriksel gegirgenligine
gore sonu¢ vermektedir (Lukaski ve ark. 1991, Thompson ve ark.1991, Liang ve
Norris 1993, Segal 1996). Sekil 1.8'de viicut kompozisyonunu degerlendirmede
kullanilan yontemlerin giivenirlik, masraf, radyasyon, zaman ve verdigi rahatsizlik

yoniinden birbirleriyle olan karsilastirilmasi goriilmektedir.

Sekil 1.8. Viicut kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan ¢esitli yontemlerin kisitlilik

ve avantajlari.

Yontem Givenirlik  Masral Radyasyon Zaman Hasta uyumu
Kadavra analizi +++

Motron aktivasyon + ++ ++
Dansitometri +4+ + +4+ +/-
Diliisyon teknigi ++ +- + +

" K analizi ++ 44 Ay
DEXA ++ = +4 ++

BT ++ ++ ++
MRI + + T 44 +
Antropometri + +++ ++ +
Infrared interaksiyon + ++ ++ ++
USsSG + ++ 4 T
Bivoelekirik impedans + + 4 e
+++: miikemmel; ++: gok iyi; +:iyi;  +/-kotil degil; - kot — ok kdtii

Sekil, “Viicut kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan yontemler ve kronik bobrek yetmezlikli

hastalardaki uygulama alanlar1” isimli ¢alismadan alinmistir (Sitil ve ark. 2002).
Viicut kompozisyonunda giivenilir degerler elde etmek icin, bedeni meydana

getiren yaglh ve yagsiz dokularm, gerceg§e yakin Olclimiine ihtiya¢ vardir. Bu

Olciimlerin direkt yolla canlilar iizerinde uygulamasi miimkiin olmadigindan, viicut
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kompozisyonu indirekt metotlarm yardimi ile hesaplanabilir (Zorba 1989, Zorba ve

Ziyagil 1995).

1.10. SKINFOLD OLCUM YONTEMi iLE VUCUT YAG YUZDESININ
BULUNMASI

Skinfold 6l¢ciim yontemi, viicut yag ylizdesinin belirlenmesi i¢in yaygimn bir
sekilde kullanilan yontemlerden birisidir (Kravitz ve Heyward 1997, Tamer 2000).

1930 yilindan 6nce gelistirilen 6zel kiskang tipi kalibre aleti ile viicudun
belirli bolgelerinden alman deri alti yag Ol¢iimleri olduk¢a dogru sonuclar
vermektedir. Deri alt1 yag Ol¢iimii, viicudun toplam yag oranmnin %2 sini derinin
altindaki yag depolarinda topladigir ve bunun toplam yag miktar ile iligkili oldugu
gercegine dayanarak yapilir (Tamer 2000).

Deri alt1 yag 6lciim yontemi pratik, ekonomik ve viicut kompozisyonu analizi
icin idaresi miimkiin bir test yontemidir. Bu yontem viicudun belirli bolgelerindeki

deri kalinlig1 6l¢timiinii i¢cine alir (Kravitz ve Heyward 1997).

1.11. BIYOELEKTRIK IMPEDANS ANALIiZ (BIA) YONTEMI iLE VUCUT
YAG YUZDESININ BULUNMASI

Viicut kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan bir yontemdir. Doku
yatagina elektrotlar araciligi ile degisik frekanslarda alternatif akimlar verilir ve
akimin voltajindaki diisme "impedans" olarak tespit edilir. Impedans dokunun
elektrik akimina gosterdigi direngtir, iletkenlikle ters orantilidir. Elektrolitten zengin
stvilar elektrik akimi i¢in, yag ve kemik dokusundaki minerallere gére daha fazla

diren¢ olustururlar. 50 kHz gibi yiiksek akimlar hiicre membranlarin1 gecerek tiim
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viicut suyunun miktarmi verirken, 1 kHz gibi diisiik akimlar hiicre membranimi
gecemez ve sadece ekstraseliiler sivi miktarmi verirler (Baumgartner ve ark. 1990,
Lohman ve Timothy 1992, Stock 1995, Roche ve ark. 1996).

Elde edilen impedans degerinin sabit denklemlerde yerine konmasi ile; viicut
yag yiizdesi (% F), viicut yag miktar1 (FM), yagsiz viicut yiizdesi (% LBM), yagsiz
viicut kitlesi (LBM), viicut su yiizdesi (% W), viicut su miktar1 (TW), viicut kitle

indeksi (BMI) gibi viicut bilesenleri hesaplanmaktadir.

1.12. YUZME VE SOLUNUM SiSTEMi

Egzersiz ¢ocuklarin her yonden gelisiminde biiyiik rol oynamaktadir. Yiiksek
performans diizeyine erisebilmek erken yaslarda baslayan sportif calismalarla
miimkiin olmakta, bu sebeple de ¢ocukluk ¢aginda spora gosterilen ilgi artmaktadir.
Diizenli sportif aktiviteleri sonucunda kiside, fiziksel ve fizyolojik gelismelerin
yaninda, solunum fonksiyonlarinda da onemli artislar kaydedilmektedir. Sportif
etkinlik sirasinda dokularin oksijen gereksinimi arttik¢a, solunum sisteminden
viicuda gelen O2 miktarinin da artmasi gerekir (Yigit 2001).

Solunum canlilarm biyolojik fonksiyonlarini yerine getirebilmesi i¢in i¢
ortamla dig ortam arasinda yapmis oldugu gaz degisimidir. Genel manada
inspirasyon (nefes alma) ve ekspirasyon (nefes verme) seklinde oksijenin viicuda
alinmas1 ve karbondioksitin viicuttan uzaklastirilmasi olarak tanimlanabilir (Noyan
1999).

Genel olarak solunum terimi iki olayr kapsar, dis solunum bir biitiin olarak
bedene O:2 alinip, CO2 atilmasi ve i¢ solunum, hiicreler ve hiicreler arasi sivi
arasindaki gaz degisimleri ile O2 kullanimi ve CO2 iiretimidir (Toylar ve Parken
1989, Ganong 1995). Solunum sistemi kan ile atmosfer havasi arasinda gaz
degisimini olusturacak sekilde diizenlenmis ve oOzellesmis bir sistemdir (Tiryaki
2002). Solunum sisteminin bu gaz degisimi fonksiyonu yaninda pH ve viicut 1s1s1

diizenlenmesinde etkilidir (Toylar ve Parken 1989, Noyan 1999, Tiryaki 2002).
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Dakika solunumu egzersiz sirasinda artis gosterir. Bu, calisan kaslarda bir
dakikada tiretilen COz2 ve tiiketilen O2 miktarinin orantili bir sekilde artisidir (Fox ve
ark. 1988).

Egzersiz sirasinda, etkin dokularin O2 gereksiniminin karsilanabilmesi ve
olusan COz2 fazlas1 ile 1sinm viicuttan uzaklastirilabilmesi i¢in bir¢cok kalp-damar
sistemi ve solunum mekanizmalarinin birbiri ile koordineli sekilde c¢aligmasi
zorunludur. Dolasima bagli degismeler, bedenin geri kalan boliimlerinde yeterli
dolagimu siirdiirtirken kas, kan akimini arttirir. Egzersiz yapan kaslarm kandan O2
cekmesinde ek bir artis olur ve solunumda ki artig, fazladan O2 saglar, 1sinin bir
kismint uzaklastirir ve CO2 fazlasini atar Antrenmanh kisilerin, sedanterlere oranla
daha yiiksek solunum verimliligi ve kas kuvvetine sahip olduklar1 bilinmektedir.
Fiziksel olarak aktif kisilerin solunum kapasitelerinin, ayn1 yas, boy ve agirlikta olan
inaktif kisilerden daha yiiksek oldugu genel olarak kabul edilen bir goriistiir (Noyan
1999).

Solumun amaci, dokulara oksijen saglamak ve karbondioksiti
uzaklastirmaktir. Bu amaci gerceklestirirken solunum, dort temel fonksiyonel olaylar
dizisi halinde boliinebilir:

1. Havanin atmosfer ve akciger alveolleri arasinda ice ve disa akimi, akciger
ventilasyonu

2. Alveoller ile kan arasinda oksijen ve karbon dioksitin difiizyonu

3. Gerekli oksijeni hiicrelere tasimak ve olusan karbon dioksiti hiicrelerden
uzaklastirmak iizere kanda ve viicut sivilarinda oksijen ve karbon dioksit tagimmasi

4. Solunum regiilasyonu ve solunumun diger yonleridir (Guyton ve Hall

1996).

Yiizme sporunda yiiziiciiler yaris ve antrenmanlarmin biiyiik bir kismini su
icinde gegcirdiklerinden degisik fizyolojik 6zelliklere sahiptirler. Bu 6zellikler;

- Su i¢indeki bir insanda su gogiis iizerinde bireyin su i¢indeki derinligine
bagl olarak bir basing, hidrostatik basin¢ uygular. Bu durumda solunum kaslarina

diisen yiik artar,
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- Suda solunum kol devriyle uyumlu olarak yapilmalidir. Sirtiistii teknik hari¢
ekspirasyon suda yapilir ve bu esnada oldukca yiiksek sayilabilecek bir basincin (50—
100 mm/H20) yenilmesi gerekir. Bu durumda inspirasyon genellikle kisa olur,

- Yiizmede horizontal durum solunum i¢in uygun olmayan biyomekanik bir
durumdur,

- Yiiziiciilerde solunum yolunun direncinin arttig1 goriilmiistiir,

- Su icinde yapilan aligtrmalar esnasinda terleme yoluyla su kaybi azalir

(Alpar 1988, Akgiin 1994).

1.13. SOLUNUM FONKSiYON TESTLERI

Akciger hacmi terimi, akcigerlerdeki hava bosluklarmda bulunan gaz hacmini
tammlar. ki veya daha fazla hacme kapasite denir. Akcigerlerde ve intratorasik
havayollarinda bulunan hava hacmi, akciger parankima ve c¢evresindeki organ ve
dokulara ait 6zellikler, yiizey gerilimi, solunum kaslarmin yarattig1 giicler, akciger
refleksleri ve havayollarina ait 6zellikler aracilig ile belirlenir (Quanjer ve ark. 1993,
British Thoracic Society 1994, Uysal 2000).

Solunum fonksiyonlarmni 6l¢mek icin kullanilan bir¢cok akciger hacimleri
mevcuttur. Hatta bazilar1 sadece spirometre ile dl¢iilebilir oldugundan, sporcularin
solunum fonksiyonlarmi diizenli olarak test etmemizi saglamaktadir (Fox ve ark.
1988, Yavuzer 1999).

Solunum hacim ve kapasiteleri olarak da adlandirilan akciger hacim ve
kapasiteleri iki baslik altinda incelenmektedir. Statik ve dinamik akciger hacim ve
kapasiteleri (Quanjer ve ark. 1993, British Thoracic Society 1994, Yavuzer 1999,
Leith ve Brown 1999, Uysal 2000);

42



1.13.1. Statik Akciger Hacimleri

Vital Kapasite (VC): Derin bir nefes alma ve derin bir nefes verme arasinda
elde edilen hava hacmidir.

1. Inspiratuar vital kapasite (IVC): Derin bir soluk vermeden sonra derin bir
soluk alma ile alinan hava hacmi dl¢iiliir.

2. Ekspiratuar vital kapasite (EVC): Derin bir soluk almadan sonra derin
soluk verme ile atilan hacim olg¢iiliir.

3. Iki asamal1 vital kapasite: Vital kapasite inspiratuar kapasite ve ekspiratuar
rezerv volim (ERV)’ iin toplam1 olarak iki asamada belirlenir (Quanjer ve ark. 1993,
British Thoracic Society 1994).

Inspiratuar Kapasite (IC): Normal soluk vermenin bitiminden itibaren
(FRC) diizeyinden derin soluk alma ile alinan en yiiksek hacimdir. Tidal hacim ve
soluk alma rezerv hacimden olusur. Yatar ve oturur pozisyonlar arasinda bir
degisiklik gostermez (Yavuzer 1999, Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki
2002).

Ekspiratuar Rezerv Hacim (ERV): Fonksiyonel rezidiiel kapasiteden
itibaren derin soluk verme ile atilan hava hacmidir. Yatar pozisyonda dik oturur
pozisyona gore daha azdir, obezite de azalmasina neden olur. ERV genellikle
bagimsiz bir indeks olarak kullanilmaz. Soluk alma kapasitesi VC’nin %75 1ni1, soluk
verme rezerv hacmi ise %?25’ini olusturur. IC ve ERV’ deki artma ve azalmalar
genellikle VC’ deki degismelerle paralellik gosterir (Yavuzer 1999, Leith ve Brown
1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).

Tidal Hacim (VT, TV): Normal solukla alinan veya verilen hava hacmidir.
Statik akciger hacimleri arasinda siralanmakla birlikte dinamik bir akciger hacmidir
ve farkli fiziksel kosullarda (egzersiz, istirahat, postiir) degiskenlik gosterir (Yavuzer
1999, Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).

Inspiratuar Rezerv Hacim (IRV): Normal soluk almadan sonra en yiiksek
soluk almayla alinan ek hava hacmidir. Genellikle teorik 6nem tasir (Yavuzer 1999,

Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).
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Total Akciger Kapasitesi (TLC): En derin soluk alma bitiminde
akcigerlerde bulunan hava hacmidir. TLC=RV+IVC veya TLC=FRC+IC
formiillerinden hesaplanabilir. ikinci formiil viicut pletismografisi yonteminden
tercih edilen formiildiir. TLC soluk alma kas giicii ve solunum sistemin elastik
giicleri arasindaki statik denge ile belirlenir. TLC diizeyinde elastik giiciiniin biiyiik
kismi akcigere aittir (Yavuzer 1999, Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki
2002).

Rezidiiel Hacim (RV): Derin soluk vermenin bitiminde akcigerlerde kalan
hava hacmidir. RV=FRC-ERV veya RV=TLC-IVC formiillerinden hesaplanir. Ayni
kiside tekrarlayan Olciimlerde %8 diizeyinde degiskenlik gosterebilir (Yavuzer 1999,
Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).

Rezidiiel hacim gen¢ eriskinde soluk verme kas giicleri ve solunum
sisteminin elastik giicleri arasindaki statik dengeyle belirlenir. Her iki gii¢ ters yonde
hareket eder. RV diizeyindeki elastik giiciiniin biiyiikk kismi gogiis duvarma aittir
(Yavuzer 1999, Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).

Fonksiyonel Rezidiiel Kapasite (FRC): Normal soluk verme bitiminde
akcigerler ve hava yolarinda bulunan hava hacmidir. ERV ve RV toplamindan olusur
(Quanjer ve ark. 1993, British Thoracic Society 1994, ATS Statement 1995, Grippi
ve ark. 1998, Yavuzer 1999, Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).

1.13.2. Dinamik Akciger Hacimleri

Dinamik akciger hacimleri ve hava akim hizlar1 zorlu soluk alma ve zorlu
soluk verme sirasinda belirlenir. Akcigerlere giren ve ¢ikan havanin yeteri kadar hizli
hareket edebilmesi Onemlidir ve kisinin fiziksel kapasitesinin iizerinde belirleyici
role sahiptir. Havanin seyir hizi, hava yolunun direncine gore degisir. Bu yol
tizerindeki tikanmikliklar, gogiis ve akciger dokularmin direnci, dinamik ol¢iimleri
etkiler. Dinamik spirometre sonuclar1 hacim-zaman ve akim-hacim egrileri ile ifade

edilir (Quanjer ve ark. 1993, British Thoracic Society 1994, ATS Statement 1995,
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Grippi ve ark. 1998, Yavuzer 1999, Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki
2002).

Zorlu Vital Kapasite (FVC) : Zorlu soluk almadan sonra zorlu ve derin
soluk verme ile atilan hava hacmidir (30). Vital kapasiteden fark: kisinin kisa siirede
en fazla hacmi atmaya zorlamasidir. Zorlu vital kapasitenin basindaki soluk alma
boliimiiniin zamanlamas1 FVC manevrasini etkiledigi belirtilmektedir (Leith ve
Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).

En Yiiksek Soluk Verme Akiminin Zamana Uyarlanmasi: Zamanli zorlu
soluk verme hacmi, zorlu vital kapasite manevrasmin baslangicindan itibaren belirli
zamanlarda atilan hacmi tamimlamaktadir. Bu parametrenin en Onemlisi FEV1
oldugu soylenmektedir. FEV1 zorlu soluk vermenin birinci saniyesindeki atilan hava
hacmidir (Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).

Normalde voliimlerin %80’inin birinci saniyede atildigi bildirilmistir. Bu
parametre genellikle kiiciik hava yollarin1 yansitti@i bildirilmistir. FEV  vital
kapasiteye oranlanarak standardize edilebilir, bu durum da FEV1% olarak ifade edilir
(Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).

Peak Soluk Verme Akimi (PEF): Zorlu vital kapasite manevrasi sirasinda
elde edilen en yiiksek hava akim hizidir ve saghkli kisilerde santral hava yollarinin
capint ve soluk verme kaslarinin aktivitesini yansitir. FEV1 gibi efora bagimlidir
(Leith ve Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).

En Yiiksek Istemli Solunum (MVYV): Kisinin bir dakikada maksimum
olarak yapilan hizli ve derin soluma ile akcigerlerine alabildigi hava miktaridir. 15 sn
siireyle yapilip 4’le carpilmasi ile bulunabilecegi gibi spirometrelerle de tayin
edilmektedir. Egzersizde alinabilecek hava miktarindan daha yiiksektir (Leith ve

Brown 1999, Uysal 2000, Tiryaki 2002).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu calisma; yiizme egzersizlerinin ilkokul cagindaki cocuklarin viicut
kompozisyonu ve antropometrik 6zellikleri iizerindeki etkilerini arastirmak amaciyla
gergeklestirilmistir. Sporculara antropometrik Olgiimler, viicut yag yiizdesi Ol¢iimii
ve solunum fonksiyonu Ol¢iim testleri uygulanarak yiizme, basketbol ve kontrol
gruplart  arasindaki farklar karsilastirilmig, yiizme egzersizlerinin  viicut
kompozisyonu ve antropometrik 6zelliklere etkisi aragtirilmisgtir.

Bu amaca yonelik olarak, yaslar1 10-13 yas arasinda degisen, TEDAS Spor
Kuliibii yaz spor okuluna katilan, ylizme bransinda 38 erkek 6grenci (deney),
basketbol bransinda 35 erkek Ogrenci (kontrol) ve aktif olarak sportif egzersizlere
katilmadiklarini belirten 38 erkek ilkogretim 6grencisi (kontrol) olmak iizere toplam

111 6grenci ¢caligmamiza goniillii olarak katilmis ve dlgtimlere tabi tutulmustur.

2.1. CALISMAYA KATILAN SPORCULAR

Calismamiza deney grubu olarak katilan ylizme grubunun yas ortalamalari
11.6+0.9 yil, boy uzunluk ortalamalar1 151.4+£10.2 cm, viicut agirlik ortalamalari
46.1+£12.8 kg, basketbol grubunun yas ortalamalar1 11£0.9 yil, boy uzunluk
ortalamalar1 141.7+8.3 cm, viicut agirlik ortalamalar1 39.9+9 kg. ve kontrol grubunun
yas ortalamalar1 11.24+0.7 yil, boy uzunluk ortalamalar1 142.7+5.7 cm. ve viicut
agirlik ortalamalar1 40.8+5.7 kg. idi.

Calisma, Ankara ili Gélbasi TEDAS Spor Kuliibii Tesislerinde, 6 hafta siire
ile haftada 5 giin, ortalama 2 saat yiizme ve basketbol antrenmani yapan yaz spor
okulu 6grencileri iizerinde yapilmis ve kontrol grubunu olusturan 6grenciler ise 6
hafta boyunca hicbir fiziksel aktivite icinde yer almamugslardir. Tiim gruplarin

Olciimleri i¢in yaz okulunun basinda ve sonunda olmak iizere 2 dl¢iim alinmastir.
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Tiim gruplara dl¢timler Oncesi ¢caligmanin icerigi ve amagclar: hakkinda gerekli
bilgiler sozlii olarak verilerek uygulanan 6l¢iim ve testlere karsi istek ve motivasyon
diizeyleri yiikseltilmeye ¢alisilmistir. Olgiim formuna ek olarak, ¢ocugun herhangi
bir saghk sorununun olup olmadigina dair bilgileri iceren aile onay formu aileler
tarafindan doldurulup onaylatildiktan sonra dl¢iimlere baglanilmistir.

Olgiimlerin saglikli ve kolay yapilabilmesi igin ogrencilere 6lciimiin
yapilacagi giin esofman takimi, spor ayakkabis1 ve i¢ giysisi olarak sort, mayo ve
tigort giymeleri, ayrica testler esnasinda maksimal kapasitelerini kullanmalar:
istenmistir. Olciimler sabah 8-10 saatleri arasinda yapilmis ve viicut kompozisyonu
Olciimleri 6ncesi 6grencilerin gece yatmay: takiben higbir sivi ve gida alimi olmadan,
tuvalet ihtiyaglar1 karsilanmis olarak kahvalti 6ncesi katilmalar1 saglanmistir. Biitiin

Olctimler arastirmaci tarafindan alimastir.

2.2 KULLANILAN GERECLER VE UYGULANAN YONTEMLER

2.2.1 Antropometrik Olciimler

Calismamizda antropometrik Olciimler International Biological Programme
(IBP) ve Anthropometric Standardization Reference Manual’in (ASRM) 6ngordiigii
teknikler dogrultusunda alinmistir (Tanner ve ark. 1978, Lohman ve ark. 1988, Zorba
ve Ziyagil 1995).
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2.2.1.1 Deri Alt1 Yag Kahnhklar

Deri alt1 yag kalinlig1 olctimleri icin Holtain London UK marka skinfold
kaliper aleti kullanilmistir. Olciimler 0,1 mm. hassasiyet ile kaydedilmistir.
Subscapula, triceps, biceps, gogiis, suprailliak, abdomen, baldir ve uyluk olmak
izere toplam 8 bolgeden deri alti yag kalnhigr olciimii yapilmistir. Skinfold
Olciimleri (deri kivrim kalinliklar1), Lohman’in onerdigi gibi Holtain marka kaliper
ile bedenin sag tarafindan iki kez 6l¢iim yapilmus, iki dl¢iim arasindaki fark 0.4’den

biiytik oldugu durumlarda ii¢iincii bir 6l¢iim yapilmistir (Lohman ve ark. 1988).

Olgiimler denek ayakta dik dururken sag taraftan alinmustir. Deri alt1 yag
kalinligiin 6l¢iimii basparmak ve isaret parmagi ile deri ve deri alt1 yag tutularak
dogal deri kivrimi yoniinde kas dokusundan uzaga cekilmek suretiyle yapilmustir.
Kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm. uzaga yerlestirilmis ve okuma islemi kaliper
deriye baski uyguladigi andan itibaren 1-2 saniye icinde yapilmustir. Olgiime
baslamadan Once aletlerin dogrulugu her seferinde kontrol edilmis ve dl¢iimlerin seri
sekilde yapilabilmesi i¢cin gerekli yer ve calisma ortami Onceden hazirlanmistir
(Zorba ve Ziyagil 1995, Tamer 2000, Zorba 2001).

Subscapula, triceps, biceps, gogiis, suprailliak, abdomen, baldir, uyluk olmak
tizere toplam 8 deri kivrim kalinlig1 dl¢iimii almmustir;

Subscapular Deri Kiviim Kahnhg Olciimii: Denegin kolu asag: sarkitilmis
ve viicut gevsek iken, omurga smirindan gelen diagonal kiirek kemiginin hemen
altindan ve kemigin kenarina paralel olarak dl¢iim alinmustir.

Triceps Deri Kiviim Kahnh@ Olciimii: Ust kolun arka orta hattinda
(triceps’in iistil) arka orta ¢izgisi lizerindeki dikey kivrimimin acromion ve olecranon
cikintilart arasindaki orta noktadan (dirsek uzatilmis ve serbestken) dikey olarak
Olciim alinmagtir.

Biceps Deri Kivrim Kahnhg Olciimii: Denegin kolu yanda ve avug ici 6n
tarafa bakacak sekilde dururken iist kolun (biceps’in iistii) On orta ¢izgisi lizerinde
dikey kivrimin acromion ve olecranon ¢ikintilarmin orta noktasindan dikey olarak

Olciim alinmagtir.
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Gogiis Deri Kiviim Kalmhg Olciimii: Denek ayakta, kollar yanda rahat
pozisyonda, pektoral kasin lateral kenarindan meme basina dogru diyagonal olarak
Olciim alinmagtir.

Suprailliak Deri Kiviim Kahnhg Olgiimii: Denek ayakta dik dururken
Olciim alinacak taraftaki kolunu hafifce arkaya dogru sarkitmasi istenmistir. Bu halde
iken ilium kemigi iizerinde ve midaxillar ¢izgisinin bulundugu hat iizerinden 6l¢tim
alimugtir.

Abdomen Deri Kivrim Kahnhig Olciimii: Gobek hizasindan yatay olarak
yaklasik 2-3 cm. yan tarafindan deri katlamasi, skinfold aleti dik tutularak, karin
bolgesindeki kaslar gevsek durumda iken 6l¢lim alinmustir.

Baldir Deri Kiviim Kalinhg Olciimii: Sag baldirin en genis belirgin
bolgesinden yagli katman ve kas dokusu birbirinden ayrilarak 6l¢tim alinmustir.

Uyluk Deri Kiviim Kalmh@ Olciimii: Denek ayakta, agihk o6lciim
yapilmayacak olan ayak iizerinde ve Ol¢ciim yapilacak ayak dizi hafif biikiilii
durumda, kasik ve patella aras1 orta noktadan dikey olarak l¢tim alinmistir (Dirix ve

ark. 1988, Zorba ve Ziyagil 1995, Kuter 1997, Tamer 2000, Zorba 2001, Akin 2001).

2.2.1.2 Cap Olciimleri

Cap olctimleri i¢in kivrik uglu ¢ap pergel (Holtain Ltd, Crosswell, Crymych,
UK) kullanilmistir. Olgiimler 0,1 mm. hassasiyet ile kaydedilmistir. (Zorba ve
Ziyagil 1995, Tamer 2000).

Gogiis, humerus bikondiler, el bilegi, biakromial, biilliak, femur bikodiler,
ayak bilegi olmak iizere toplam 7 cap Ol¢iimii alinmigtir;

Gogiis Capr Olciimii: Denek ayakta dik durur vaziyette iken dl¢iimiin kolay
yapilabilmesi icin denek kollarmi hafifce yana kaldurmis veya iki elini kalca
kemiginin iizerine koyarak beklemesine dikkat edilmistir. Antropometrenin uclari
koltuk alt1 bolgede 2.veya 3. kaburganin bitis noktasina gelecek sekilde yerlestirilmis

ve nefes verildikten sonra dl¢iim alinmustir.
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Humerus Bikondiler Capr Olciimii: El pronasyonda, dirsek fleksiyonda
iken antropometrenin iki ucu kondiillere sikica temas ettirilerek humerusun kondiiller
arasidaki mesafeden Ol¢ctim alinmustir.

El Bilegi Cap1 Ol¢iimii: Radiusun styloid ¢ikintisi ve ulna arasindaki mesafe
kaliper ile uygun baskidan sonra dl¢tiim alimustir.

Biakromial Arka Taraf Capr Olciimii: Omuzlar normal pozisyonda iken
denegin On tarafinda durarak kayan siirgiilii kaliperin ug¢lar1 akromiyal ¢ikintilarin en
disina temas ettirilerek 6l¢tim alinmagtir.

Biilliak Capr Olciimii: Olciimiin giivenilir ve rahat yapilabilmesi igin
denekten kollarin1 gogiiste birlestirmesi ve topuklarin birbirine yakin olarak ayakta
beklemesine 6zen gosterilmistir. Olgiim sirasinda isaret parmaklari ile denegin illiac
cikintilarmin en dis noktalar1 tespit edilmis ve en uzak uc¢ noktalar1 aras1 mesafeden
Olciim alinmagtir.

Femur Bikodiler Capr Olciimii: Olgiimiin saghkli yapilabilmesi icin
denekten, sag ayak dizinin 90 derecelik a¢1 yapacak sekilde kiigiik bir sehpa iizerine
konmasi istenmistir. Olgiim sirasinda 45 derecelik bir acida, antropometrenin iki ucu
ile diz genisligi en dar yerinden 6l¢iim alinmustir.

Ayak Bilegi Capr Olciimii: Denekten sag ayak dizinin 90 derecelik ag1
yapacak sekilde kiigiik bir sehpa iizerine konmas: istenmis ve Olgiim sirasinda 45
derecelik bir acida, antropometrenin iki ucu ayak bileginde melleollere temas

ettirilerek dl¢iim alinmistir (Zorba ve Ziyagil 1995, Tamer 2000).

2.2.1.3 Cevre Olciimleri

Cevre Olgtimleri icin esnek olmayan ama biikiilebilen 7 mm. genisliginde
mezura kullanilmistir. Olciimler 0,1 mm. hassasiyet ile kaydedilmistir. Olciimlerde
mezuranin “0” ucu sol elde diger tarafi sag elde olmak iizere Olciim yapilacak

bolgeye sarilmis ve “0” noktasi iizerine gelen rakam kaydedilmistir. Olgiimler
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adaylar ayakta iken alinmig ve Ol¢iim bolgesine mezura tam yerlestirilmis sekilde
yere paralel olarak yapilmistir (Zorba ve Ziyagil 1995, Tamer 2000, Zorba 2001).

Omuz, gogiis, biceps, biceps fleksiyonda, 6n kol, karin, uyluk, baldir olmak
tizere toplam 8 cevre Sl¢climii alinmustir;

Omuz Cevre Olgiimii: Denek uygun kiyafetle iken ve normal inspirasyon
sonunda yapilmistir. Uygulama sirasinda mezura yere paralel olarak, akromion
altindan deltoid kasimnin en belirgin bolgelerine uygulanarak 6l¢iim alinmagtir.

Gogiis Cevre Olciimii: Denek ayaklar1 omuz genisliginde agik, kollar hafif
yana acik konumda, iist tarafi ¢iplak, dik bir vaziyette ayakta dururken; mezura
dordiincii kaburganin sternumla eklem yaptig1 noktada, yatay planda yerlestirilerek
normal bir soluk veristen sonra gégiis ¢evresi 6l¢timii alinmustir.

Biceps Cevre Olciimii: Dirsek maksimum uzatilmig durumdayken, biceps
kas1 kasilir ve kasin orta noktasindaki en genis cevreden 6lgiim alinmigtir.

Biceps Fleksiyon Cevre Olciimii: Dirsek flexsor pozisyonda iken biceps
kas1 kasilir ve kasin orta noktasindaki en genis cevreden 6lgiim alinmigtir.

On Kol Cevre Olciimii: Dirsek uzatilmis ve el (avug ici) yukari cevrilmis
pozisyonda, On kolun orta noktasindaki maksimum kalinliktan 6l¢iim alinmastir.

Karm Cevre Olciimii: Erkeklerde dnden gobek ve ayni zamanda yandan
illiak ucu seviyesi ve gobek cukuru hizasindan mezura yere paralel olarak Olglim
alimmugtir.

Uyluk Cevre Olciimii: Gluteal kivrimun hemen altindan maksimum cevre
Olctimii alinmistir

Baldir Cevre Olciimii: Goriilebilen maksimum baldir kahnhig: (calf) dlciimii

alimmustir (Zorba ve Ziyagil 1995, Kuter 1997, Tamer 2000, Zorba 2001, Akin 2001).

2.2.1.4 Uzunluk Ol¢iimleri

Uzunluk olgiimleri igin kayan siirgiilii kaliper kullamilmugtir. Olglimler

0,1 mm. hassasiyet ile kaydedilmistir (Colakoglu 1986, Fox ve ark. 1988, Dirix ve
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ark. 1988, Ozgaldlran ve Dogan 1996, Devries ve Housh 2002).

Boy, oturma boyu, kulag, kol boyu, el, tiim bacak olmak iizere 6 uzunluk
Olctimii alinmigstir;

Boy Uzunlugu Olciimii: Denegin topuklardan basin en iist noktasma dogru
olan viicut yiiksekligi Ol¢iilmiistiir. Denegin ayaklar1 kapali, basin arkasi, sirt1 ve
topluklar1 duvara bitisik durumda tutulduktan sonra derin bir nefes almasi ve yiiksek
boya ulagsmasi saglandi. Olgiimler ciplak ayakla, duvara sabitlenen boy skalasi ile
Olciim alinmagtir.

Oturma Boyu Ol¢iimii: Bu 6lciimde denek sirtim dik vaziyette tam vererek
ve kalcasim1 duvara yaslayarak otururken el bacak iizerinde ayaklar serbest, bas
karsiya bakar vaziyette iken oturdugu tabanla basin en iist noktasi arasindaki
mesafenin, 0,1 cm. hassasiyet ile 6l¢timlii alimmustir.

Kula¢c Uzunluk Ol¢iimii: Kula¢ uzunlugu, sirt duvara dayali kollar yana
acilmis ve avuglar yere paralel bakacak sekilde sag ve sol el parmak uclar: arasindaki
en uzun mesafe Ol¢limii almmustir.

Toplam Kol Boyu Uzunluk Olciimii: Antropometrinin iist ucu omuzdaki
acromionun iist kismina alt ucu da en uzun parmagin ucuna gelecek sekilde 6lglim
alimugtir.

El Uzunlugu Olciimii: On kol horizantal pozisyonda iken kaliperin bir ucu
radiusun styloid prosesinde, diger ucu ise en uzun parmagin ucuna gelecek sekilde
yerlestirilerek 6l¢ctim alinmustir.

Tiim Bacak Uzunluk Olgiimii: Denek ayakta iken mezuranin ucu koksis ve
diger ucu tabana gelecek sekilde ol¢iim almmustir (Ozer 1993, Zorba ve Ziyagil
1995, Tamer 2000, Zorba 2001).
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2.3. VOCUT KOMPOZiSYONU OLCUM METOTLARI

2.3.1. Skinfold Ol¢iim Yontemi

Skinfold 6l¢iim yontemi ile viicut yag yiizdesini bulmak i¢in dort viicut
bolgesinden (subscapula, suprailliac, biceps, triceps) elde edilen skinfold Ol¢im
degerleri, ¢ocuklarda kullanilan Durnin-Womersley’in formiiliinde yerine koyularak,
viicut yogunlugu hesaplanmis ve % yag bulmak icin Siri formiilii kullanilmistir (Ozer

1993, Roche ve ark. 1996).

Durnin-Womersley' in yaslara gore viicut yogunlugu formiilii
Viicut yogunlugu = 1,1369 — 0,0598 x logX
X = triceps skinfold + supscapular skinfold + biceps skinfold + suprailliak skinfold

Siri’nin viicut yag yiizdesi formiilii

% yag = (4,95 /D x 4,5) x 100

2.3.2. Biyoelektrik Impedans Analiz (BIA) Olciim Yontemi

Biyoelektrik Impedans Analizi (Viicut kompozisyonu), TANITA BC-418
MA Professional marka viicut analizorii ile yapilmistir. Analizoriin elektrotlarinin
bulundugu baskiil boliimii, her test sonrasi temizlenmistir. Deneklerin boy
uzunluklar1 6lgiildiikten sonra kisisel bilgileri analizére kaydedilmistir. Denekler
ciplak ayak ve sadece sortlu olarak baskiil iizerindeki elektrotlar ayak tabanimna temas
edecek sekilde, analizoriin lizerine ¢ikarak, dik pozisyonda ve hareketsiz bir sekilde

sonuglar ekranda goriinene kadar beklemeleri saglanmistir. Bioimpedance aletiyle
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deneklerin viicut agirhigi (kg), viicut yag yiizdesi (%F), viicut yag miktar1 (%FM),
yagsiz viicut kitlesi (kg-LBM), viicut su miktar1 (kg-TW) ve viicut kitle indeksi
(BMI) otomatik olarak ve elektronik ortamda cikt1 alinarak belirlenmistir. Ik ve son
Olciimlerde ayni1 yontem ve siire¢ takip edilmistir (Lohman 1992, Houtkooper ve

ark.1992).

2.4. SOLUNUM FONKSiYONU TESTI

Olgiimlerde Cosmed Pony marka dijital spirometre kullanilmustir. Ik olarak
Olciimiin nasil yapilacagr deneklere aciklanmis, gogiis ve karin hareketlerini
kisitlayici1  giysiler giymeleri saglanmistir. Test aracina alisabilmeleri igin,
spirometreye birkag¢ kez iiflemeleri istenmistir. Burundan hava kacmasini engellemek
icin burna klips takilmistir. Yas, boy ve kilo bilgileri girildikten sonra, denek oturur
ve iki eli spirometrenin iifleme borusunu tutmus pozisyonda, kendisini teste hazir
hissettigi zaman teste baglanmistir. Boruya iiflemeden nce normal bir nefes vermesi
saglanmig ve daha sonra cihazdan uyar1 gelene kadar normal nefes alig verisi devam
ettirilmistir. Her denek sonrasi iifleme borusu degistirilmistir. Cosmed monitdrde
goriilen vital kapasite (VC) ve zorlu vital kapasite (FVC) degerleri mililitre cinsinden
otomatik olarak ve elektronik ortamda ¢ikti alinarak belirlenmistir. Ilk ve son

Olciimlerde ayn1 yontem ve siire¢ takip edilmistir (Uysal 2000, Dane 2002).

2.5. VERILERIN DEGERLENDIRILMESI

Veriler SPSS for Windows paket programina aktarilarak degerlendirilmistir.
Ortalama degerler “aritmetik ortalama #+ standart sapma” olarak gosterilmistir.

Gruplarin 6n ve son test Olgiimleri T-testi istatistikleri kullanilarak karsilastirilmistir.
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Gruplar arasi karsilastirmalarda Ki-kare ve ANOVA varyans analizi kullanilmistir.
ANOVA varyans analizinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmas: halinde gruplar ikiserli olarak Posthoc Bonferoni testi ile
karsilastirilmistir. Analiz sonuglar1 %95 giiven araliginda degerlendirilerek p<0.05

istatistiksel anlamh farklilik olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

3.1. GRUPLARIN KARAKTERISTIK OZELLIKLERIi

Calismamiza katilan ylizme grubunun yas ortalamalari; 11.6+0.9 yil, boy
uzunluk ortalamalar1 151.4410.2 cm, viicut agirlik ortalamalar1 46.1+12.8 kg. iken,
basketbol grubunun yas ortalamalar1 11£0.9 yil, boy uzunluk ortalamalar:
141.74£8.3 cm. ve viicut agirlik ortalamalar1 39.9+9 kg. idi. Kontrol grubunun ise yas
ortalamalar1 11.2+0.7 yil, boy uzunluk ortalamalar1 142.7+5.7 cm. ve viicut agirlik

ortalamalar1 40.8+5.7 kg. olarak tespit edilmistir (Tablo 3.1).

Tablo 3.1. Gruplarin Karakteristik Ozellikleri

Yiizme Basketbol Kontrol
Degisken (n=38) (n=35) (n=38)
Ortalama Ortalama Ortalama
Yas (y1l) 11.6£0.9 11+0.9 11.2+0.7
Agirhik (kg) | 46.1+12.8 39.9+8 40.8+5.7
Boy (cm) 151.4+10.2 141.748.3 142.7+5.7

3.2. GRUPLARIN ANTROPOMETRIK BULGULARI

3.2.1. Derialt1 Yag Olciim Degerlerinin incelenmesi

Derialt1 yag 6l¢iim degerleri incelendiginde, gruplar arasi ilk ve son Ol¢iim
degerleri Tablo 3.2°de verilmis olup, yiizme grubunda subscapula, triceps, biceps,
gogiis, suprailliak, abdomen, baldir ve uyluk yoOniinden, basketbol grubunda

subscapula, triceps, biceps, gogiis, suprailliak, abdomen, baldir ve uyluk yoniinden,
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kontrol grubunda triceps, biceps, suprailliak, abdomen, baldir ve uyluk yoniinden

istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

Derialt1 yag dl¢iim degerleri yoniinden gruplar arasi karsilastirma sonuclari

istatistiksel olarak incelendiginde (Tablo 3.2), subscapula, triceps, biceps, gogiis,

suprailliak, abdomen, baldir ve uyluk degiskenlerinde, gruplar arasinda anlamli fark

oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3.2. Sporcularin Gruplara Gore Derialt1 Yag Ol¢iim Degerleri

Yiizme Grubu

Basketbol Grubu

Kontrol Grubu

Degisken (n=38) (n=35) (n=38) p2
Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim
Sub Ia (zum) t 10453 9.35.32 92434 92434 8+1.9 8+1.9 01
upscapuia (Imm X
P pl 0.01% 0.01% 0.43
. t 132557 [ 13357 9:29 | 8929 9122 [ 9:21
Triceps (mm) 0.01%
pl 0.01% 0.01% 0.01%
. t 8346 | 8.1x46 95628 | 938128 7352 | 742
Biceps (mm) 0.01*
pl 0.01% 0.01% 0.01%
Gigiis (mm) t 98146 |  9.6%6 9.9+32 | 9.74x32 g1x2 | 8122 01
ogus (Imm X
£ pl 0.01% 0.01% 0.09
Suprailliak (mm) || 13378 | 13478 12234 | 121534 [ 111226 | 112426 01
upraiiia mm X
P pl 0.01% 0.02% 0.04%
t 151482 | 14.948.1 124537 | 122435 117623 | 11.8%22
Abdomen (mm) 0.01*
pl 0.01% 0.01% 0.01%
t 10.5:9.1 | 102489 84128 | 83128 84x18 | 85:18
Baldir (mm) 0.01%
pl 0.01% 0.01% 0.02%
t 11.8:85 | 11.6:84 10936 | 107437 92:16 | 9.3%L6
Uyluk (mm) 0.01%*
pl 0.01% 0.01% 0.01%

t =1lk ve son 6lciim degerleri (aritmetik ortalama + standart sapma)
pl = ilk ve son 6lciim arasindaki fark (t testi )
p2 = Gruplar arasindaki fark (Oneway Anova testi)
* = Istatistiksel olarak anlaml1 fark (p<0.05)

Calismamizda gruplarm deri alti yag Olciimlerinin ikiserli karsilagtirma

sonuglar1 Tablo 3.3’de verilmis olup; subscapula degerleri yoniinden gruplar ikiserli

karsilastirildiginda, ylizme ve basketbol ile ylizme ve kontrol gruplari arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0.05).

Triceps degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve

kontrol ile kontrol ve basketbol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

saptanmustir (p<0.05).
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Biceps degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve
basketbol, yiizme ve kontrol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark saptanmistir (p<0.05).

Gogiis degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve
kontrol ile kontrol ve basketbol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
goriilmiistiir (p<0.05).

Suprailliak degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve
basketbol, yiizme ve kontrol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark saptanmistir (p<0.05).

Abdomen degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve
kontrol ile kontrol ve basketbol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmistir (p<0.05).

Baldir degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve
basketbol ile yiizme ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmustir (p<0.05).

Uyluk degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, ylizme ve
kontrol ile kontrol ve basketbol gruplari1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3.3. Derialt1 Yag Olgiimlerine Gére Gruplarm Ikiserli Kargilastiriimasi

Degisken Yiizme Basketbol
Subscapula Basketbol 0,01* -
P Kontrol 0,01* 0,07
Tricens Basketbol 0,22 -
P Kontrol 0,01* 0,01*
Biceps Basketbol 0,04* -
P Kontrol 0,01* 0,01*
Gisgiis Basketbol 0,76 -
g Kontrol 0,01* 0,01*
— Basketbol 0,01* -
Suprailliak Kontrol 0,01* 0,02*
Basketbol 1,01* -
Abdomen Kontrol 0,01* 0,01*
Basketbol 0,01* -
Baldir Kontrol 0,01* 0,21
Basketbol 0,08 -
luk .
Uylu Kontrol 0,01* 0,01*

* = Istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)
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3.2.2. Cap Olciim Degerlerinin incelenmesi

Calismamizda ¢ap Ol¢iim sonuglart incelendiginde, gruplar arast ilk ve son
Olciim degerleri Tablo 3.4’de verilmis olup, yiizme grubunda gogiis, el bilegi ve
biakromial yoniinden, basketbol grubunda gogiis, humerus bikondiler, el bilegi,
biakromial, femur bikodiler ve ayak bilegi yOniinden, kontrol grubunda gogiis,
humerus bikondiler, el bilegi, biakromial, biiliak, femur bikodiler ve ayak bilegi
yoniinden gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).

Cap Olciim degerleri yoniinden gruplar arasi karsilastirma sonuglari

istatistiksel olarak incelendiginde (Tablo 3.4) ise, humerus bikondiler ve el bilegi

degiskenlerinde, gruplar arasinda anlamli fark oldugu gézlenmistir (p<0.05).

Tablo 3.4. Sporcularm Gruplara Gore Cap Olgiim Degerleri

Yiizme Grubu Basketbol Grubu Kontrol Grubu
Degisken (n=38) (n=35) (n=38) p2
Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim
t | 25024278 | 2504427.7 | 258.3%25.8 | 258.6425.8 | 240+23.6 | 24124235
Gogiis (mm) 0.86
pl 0.01% 0.01% 0.01%
. . t 583+83 | 584x82 | 56.8+104 | 57.3x10.5 | 527453 | 529454
Humerus Bikondiler(mm) 0.01%
pl 0.50 0.01% 0.01%
L t 509:34 | 51234 505:35 | 512435 497434 | 499435
El Bilegi (mm) 0.01%
pl 0.03% 0.01% 0.01%
. . t | 296.4%294 | 2974291 | 304.2:42.8 | 304.7+42.8 | 286.5:28.6 | 286.7+28.6
Biakromial (mm) 0.07
pl 0.02% 0.01% 0.01%
e t | 268.5437.3 | 2684+372 | 283.438.6 | 283.3x384 | 259.8425.1 | 260+25
Biiliak (mm) 0.32
pl 0.29 0.37 0.01%
s t 90£10.5 | 91102 90.7+57 | 90457 86.1+3.1 | 863:3.1
Femur Bikodiler (mm) 0.29
pl 0.82 0.01% 0.01%
o t 662:64 | 66.3%63 63.8:3 | 634 63.6:55 | 63.6555
Ayak Bilegi (mm) 0.53
pl 0.06 0.01% 0.01%

t = 1lk ve son 6lciim degerleri (aritmetik ortalama + standart sapma)

pl = ilk ve son 6lciim arasindaki fark (t testi )
p2 = Gruplar arasindaki fark (Oneway Anova testi)
* = Istatistiksel olarak anlaml1 fark (p<0.05)

Calismamizda gruplarin ¢ap Olgiimlerinin ikiserli karsilastirma sonuglari

Tablo 3.5’te verilmis olup, humerus bikodiler degerleri yoniinden gruplar ikiserli
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karsilastirildiginda, yiizme ve basketbol ile basketbol ve kontrol gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0.05).

El bilegi degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, ylizme ve
basketbol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

saptanmustir (p<0.05).

Tablo 3.5. Cap Olciimlerine Gore Gruplarin Ikiserli Karsilastiriimasi

Degisken Yiizme Basketbol
Gégiis Basketbol 1.00 -
Kontrol 1.00 1.00
Humerus Bikondiler ziil;iﬂid (())(:16 0. 0 e
v T
T
T
i . ——
T

* = Istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)

3.2.3. Cevre Olciim Degerlerinin incelenmesi

Calismamizda c¢evre Olgiim sonuglari incelendiginde, gruplar arasi ilk ve son
Olciim degerleri Tablo 3.6’da verilmis olup, ylizme grubunda omuz, gogiis, biceps,
biceps fleksiyon, on kol karin ve uyluk yoniinden, basketbol grubunda omuz, gogiis,
biceps, biceps fleksiyon, 6n kol ve baldir yoniinden, kontrol grubunda omuz, gogiis,
biceps fleksiyon, 6n kol karin ve baldir yoniinden gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Cevre Olciim degerleri yoniinden gruplar arast karsilastirma sonuclari
istatistiksel olarak incelendiginde (Tablo 3.6) ise, omuz, biceps, biceps fleksiyon, 6n
kol, karm ve baldir yoniinden gruplar arasinda anlaml fark oldugu tespit edilmistir

(p<0.05).
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Tablo 3.6. Sporcularin Gruplara Gére Cevre Olgiim Degerleri

Yiizme Grubu

Basketbol Grubu

Kontrol Grubu

Degisken (n=38) (n=35) (n=38) p2
Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim
t | 907276 | 91.0247.6 | 86.8+5.6 86.9+5.6 84.8+4.9 85+4.9
Omuz (cm) 0.01*
pl 0.01% 0.01% 0.01*
e t | 786186 | 789487 782:9.9 | 784198 78365 | 78.5%65
Gogiis (cm) 0.17
pl 0.01% 0.01% 0.01*
. t 229:37 | 231437 23.6:34 | 23.8434 225:28 | 225429
Biceps (cm) 0.03%
pl 0.01% 0.01* 0.61
. . t | 245837 [ 249436 239:25 | 242424 233225 | 234x24
Biceps Fleksiyon (cm) 0.02*
pl 0.01% 0.01% 0.01*
R t 21831 | 21143 217222 | 219422 207:27 | 20.8+27
On Kol (cm) 0.01*
pl 0.03* 0.01% 0.03*
t | 73.5£108 | 733107 | 724281 | 724282 69.848.4 | 7084
Karin (cm) 0.01%*
pl 0.02* 0.20 0.01*
t | 496856 | 494356 | 468+55 | 46755 | 488+6.33 | 49.17.5
Uyluk (cm) 0.79
pl 0.01% 0.20 075
t 330244 | 33.1x44 349+4.6 | 35.1%46 34434 | 341134
Baldir (cm) 0.01%*
pl 0.37 0.01* 0.01*

t = 1lk ve son 6lciim degerleri (aritmetik ortalama #+ standart sapma)
pl = ilk ve son 6lciim arasindaki fark (t testi )
p2 = Gruplar arasindaki fark (Oneway Anova testi)
* = Istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)

Calismamizda gruplarin ¢evre Olctimlerinin ikigerli karsilastirma sonuclari

Tablo 3.7’de

verilmis  olup,

omuz

degerleri

yoniinden gruplar ikiserli

karsilastirildiginda, ylizme ve basketbol ile ylizme ve kontrol gruplari arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0.05).

Biceps degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve

kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0.05).

Biceps fleksiyon degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda,

yiizme ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmustir

(p<0.05).

On kol degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve

basketbol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark

tespit edilmistir (p<0.05).

Karin ¢evresi degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme

ve basketbol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark saptanmistir (p<0.05).
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Baldir degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve
basketbol ile yiizme ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3.7. Cevre Olgiimlerine Gore Gruplarim ikiserli Karsilastiriimasi

Degisken Yiizme Basketbol
Omuz Basketbol 0.01* -
Kontrol 0.01* 1.00
Gigiis Basketbol 0.44 -
g Kontrol 0.25 1.00
Biceps Basketbol 1.00 -
P Kontrol 0.04* 0.12
. . Basketbol 0.31 -
Biceps Fleksiyon Kontrol 0.01* 0.16
s Basketbol 0.02* -
On Kol Kontrol 1.00 0.01%
Karmn Basketbol 0.22 -
Kontrol 0.01* 0.01*
Basketbol 1.00 -
Uyluk Kontrol 1.00 1.00
Basketbol 0.01* -
Baldir Kontrol 0.01* 0.19

* = Istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)

3.2.4. Uzunluk Olciim Degerlerinin incelenmesi

Calismamizda uzunluk 6l¢lim sonuglar incelendiginde, gruplar arasi ilk ve
son Ol¢ciim degerleri Tablo 3.8’de verilmis olup, ylizme grubunda boy uzunlugu,
oturma boyu, kula¢ uzunlugu, kol uzunlugu, el uzunlugu ve tiim bacak uzunlugu
yoniinden, basketbol grubunda boy uzunlugu, oturma boyu, kula¢ uzunlugu, kol
uzunlugu, el uzunlugu ve tiim bacak uzunlugu yoniinden, kontrol grubunda boy
uzunlugu, oturma boyu, kula¢ uzunlugu, kol uzunlugu, el uzunlugu ve tiim bacak
uzunlugu yoniinden gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
gozlenmistir (p<0.05).

Uzunluk 0Ol¢iim degerleri yoniinden gruplar arasi karsilastirma sonuclari
istatistiksel olarak incelendiginde (Tablo 3.8) ise, boy uzunlugu, oturma boyu, kulag
uzunlugu, kol uzunlugu, el uzunlugu ve tiim bacak uzunlugu degiskenlerinde, gruplar

arasinda anlamli fark oldugu saptanmustir (p<0.05).
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Tablo 3.8. Sporcularin Gruplara Gére Uzunluk Olgiim Degerleri

Yiizme Grubu Basketbol Grubu Kontrol Grubu
Degisken (n=38) (n=35) (n=38) p2
Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim
} t | 15144102 | 15164102 | 1417482 | 1419482 | 142.7+57 | 142.8+57
Boy Uzunlugu (cm) 0.01%*
pl 0.01* 0.01* 0.01*
t 6677 |  66.9+7 65.1:63 | 653263 658+52 | 659452
Oturma Boyu (cm) 0.01*
pl 0.01* 0.01* 0.01*
} t | 15224112 [ 15254112 | 142294 | 1424493 | 1413362 | 1414362
Kula¢ Uzunlugu (cm) 0.01*
pl 0.01* 0.01* 0.01*
5 t 517:38 | 521237 5154 | 51335 504+4 | 5054
Kol Uzunlugu (cm) 0.01*
pl 0.01* 0.01* 0.01*
t 16.2+1.2 16313 15.9£0.9 1620.9 15.9+1 15.9+1
El Uzunlugu (cm) | | | 0.01%
pl 0.01* 0.01* 0.01*
] i} t | 735278 | 73.9¢78 | 728485 | 732386 | 73.3%¢62 | 73.4%62
Tiim Bacak Uzunlugu (cm) 0.01*
pl 0.01* 0.01* 0.01*

t = 1lk ve son 6lciim degerleri (aritmetik ortalama + standart sapma)
pl = ilk ve son 6lciim arasindaki fark (t testi )

p2 = Gruplar arasindaki fark (Oneway Anova testi)

* = Istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)

Calismamizda gruplarin uzunluk dl¢iimlerinin ikiserli karsilastirma sonuglari
Tablo 3.9°da verilmis olup, boy uzunlugu degerleri yoniinden gruplar ikiserli
karsilastirildiginda, basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark saptanmistir (p<0.05).

Oturma boyu degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme
ve basketbol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark saptanmistir (p<0.05).

Kula¢g uzunlugu degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda,
yiizme ve kontrol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Kol uzunlugu degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme
ve kontrol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmustir (p<0.05).

El uzunlugu degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve
kontrol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmistir (p<0.05).

Tiim bacak uzunluk degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda,
yiizme ve kontrol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark saptanmistir (p<0.05).
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Tablo 3.9. Uzunluk Olciimlerine Gore Gruplarin Ikiserli Karsilastiriimasi

Degisken Yiizme Basketbol

Boy Uzunlugu Basketbol 0.83 -

y £ Kontrol 011 0.01%
Basketbol 0.06* -

Oturma Boyu Kontrol 057 0.01%
. Basketbol 0.10 -

Kulag Uzunlugu Kontrol 0.01* 0.01*
. Basketbol 1.00 -

Kol Uzunlugu Kontrol 0.01* 0.01*
. Basketbol 0.70 -

El Uzunlugu Kontrol 0.02* 0.01*
. . Basketbol 0.99 -

Tiim Bacak Uzunlugu Kontrol 0.01* 0.01*

* = Istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)

3.3. VOCUT KOMPOZiSYONU OLCUM DEGERLERI

3.3.1. Skinfold Ol¢iim Yontemi Degerlerinin incelenmesi

Calismamizda viicut kompozisyonu Ol¢iim degerleri incelendiginde, gruplar

arasi ilk ve son Ol¢iim degerleri Tablo 3.10°da verilmis olup, yiizme, basketbol ve

kontrol gruplar1 viicut yag ylizdesi degerleri yoniinden istatistiksel olarak anlaml

fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Skinfold Ol¢iim degerleri yoniinden gruplar arasi karsilastirma sonuclari

istatistiksel olarak incelendiginde (Tablo 3.10) ise, gruplar arasinda viicut yag

yiizdesi degerlerinde anlamli fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

Tablo 3.10. Skinfold Ol¢iim Yéntemine Gore Viicut Yag Yiizdesi Olgiim Degerleri

Yiizme Grubu Basketbol Grubu Kontrol Grubu
Degisken (n=38) (n=35) (n=38) p2
Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim
. o t 20.9+4.9 20.4+4.9 20.245.2 20452 19.2+4.3 19.3+4.3
Viicut Yag Yiizdesi (%F) 0.01*
pl 0.01%* 0.01%* 0.01*

t = 1lk ve son 6lciim degerleri (aritmetik ortalama + standart sapma)
pl = ilk ve son 6lciim arasindaki fark (t testi )
p2 = Gruplar arasindaki fark (Oneway Anova testi)
* = Istatistiksel olarak anlaml1 fark (p<0.05)
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Calismamizda gruplarm  viicut kompozisyonu Olgiimlerinin  ikiserli
karsilagtirma sonuclar1 Tablo 3.11°de verilmis olup, viicut yag ytizdesi degerleri
yoniinden gruplar ikiserli olarak karsilastirildiginda, ylizme ve kontrol gruplari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3.11. Skinfold Olciimlerine Gore Gruplarin Ikiserli Karsilastiriimasi

Degisken Yiizme | Basketbol
.. [ . Basketbol 0,33 -
Viicut Yag Yiizdesi Kontrol 0,01 038

* = Istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)

3.3.2. Biyoelektrik impedans Analiz (BIA) Olciim Yontemi Degerlerinin

incelenmesi

Calismamizda viicut kompozisyonu Ol¢iim degerleri incelendiginde, gruplar
arasi ilk ve son Ol¢tim degerleri Tablo 3.12°de verilmis olup, ylizme grubunda viicut
agirligi, viicut yag yiizdesi, viicut yag miktari, yagsiz viicut kitlesi ve viicut kitle
indeksi yOniinden, basketbol grubunda viicut yag yiizdesi ve viicut yag miktari
yoniinden, kontrol grubunda viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, viicut yag miktar1 ve
viicut kitle indeksi yoniinden gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edilmistir (p<0.05).

Viicut kompozisyonu Olciim degerleri yoniinden gruplar arasi karsilastirma
sonuclart istatistiksel olarak incelendiginde (Tablo 3.12) ise, viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi, viicut yag miktar1 ve viicut kitle indeksi yoniinden gruplar arasinda anlaml

fark oldugu saptanmistir (p<0.05).
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Tablo 3.12. Biyoelektrik Impedans Analiz (BIA) Olgiim Yéntemine Gore Viicut Yag

Yiizdesi Olgiim Degerleri (TANITA)

Yiizme Grubu Basketbol Grubu Kontrol Grubu
Degisken (n=38) (n=35) (n=38) p2
Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim
. Lo t | 4612128 | 45.6+125 39.9+8 39.848 40.845.7 41.145.6
Viicut Agirhg (kg) 0.01%*
pl 0.01% 0.4 0.01%
e t | 209459 20.245.9 20.15.2 19.945.1 19.244.4 19.4+4.3
Viicut Yag Yiizdesi (%F) | | | 0.01*
pl 0.01* 0.01% 0.01%
. o t 10.555.6 | 10.2455 838 | 78438 8431 | 8.1:3
Viicut Yag Miktar1 (% FM) 0.01%
pl 0.01* 0.01% 0.01%
Yagsiz Viicut Kitlesi (kg- t 35.6:83 | 35983 319:54 | 32455 328151 | 334353 023
LBM) pl 0.01%* 0.35 0.08 )
j . t | 26761 | 265+6.1 221335 | 21934 216:36 | 21736
Viicut Su Miktan (kg-TW) 0.08
pl 0.26 0.06 0.18
. t 19.9+4.1 19.543.9 19.343.1 19.343.1 19.743.7 20.543.7
Viicut Kitle Indeksi (BMI) | | | 0.01*
pl 0.01% 0.87 0.01%

t = 1lk ve son 6lciim degerleri (aritmetik ortalama + standart sapma)
pl = ilk ve son 6lciim arasindaki fark (t testi )

p2 = Gruplar arasindaki fark (Oneway Anova testi)

* = Istatistiksel olarak anlaml1 fark (p<0.05)

Calismamizda gruplarin  viicut kompozisyonu Olgtimlerinin  ikiserli
kargilastirma sonuclart Tablo 3.13’te verilmis olup, viicut agirhig1 degerleri yoniinden
gruplar ikiserli olarak karsilastirildiginda, ytizme ve basketbol, ylizme ve kontrol ile
basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir
(p<0.05).

Viicut yag yiizdesi degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda,
yiizme ve basketbol, yiizme ve kontrol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmstir (p<0.05).

Viicut yag miktar1 degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda,
yiizme ve basketbol, yiizme ve kontrol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Viicut kitle indeksi degerleri yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda,
yiizme ve kontrol ile basketbol ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark saptanmistir (p<0.05).
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Tablo 3.13. Biyoelektrik Impedans Analiz (BIA)

Olciimlerine Gore Gruplarin Ikiserli

Karsilagtirilmasi
Degisken Yiizme Basketbol
e e —
Viicut Yag Yiizdesi (F) zﬂ‘r’ﬂ;"l gg: ST
Viicut Yag Miktar1 (FM) Eii';‘r’ﬂ;"l g:gfz oo
Yagsiz Viicut Kitlesi (LBM) Eii';‘r’ﬂ;"l Z)j?g 655
Viicut Su Miktar1 (TW) Eii';‘r’ﬂ;"l ;:gg xr
Viicut Kitle indeksi (BMI) Eii';‘r’ﬂ;"l 0?611* oo

* = Istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)

3.4. SOLUNUM PARAMETRELERi OLCUM DEGERLERI

Calismamizda solunum parametreleri dl¢iim degerleri incelendiginde, gruplar

aras1 ilk ve son Ol¢iim degerleri Tablo 3.14’te verilmis olup, yiizme grubunda vital

kapasite ve zorlu vital kapasite yoniinden, kontrol grubunda zorlu vital kapasite

yoniinden gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir

(p<0.05).

Solunum parametreleri 6l¢iim degerleri yoniinden gruplar arasi karsilastirma

sonuglar1 istatistiksel olarak incelendiginde (Tablo 3.14) ise, vital kapasite

degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

Tablo 3.14. Sporcularin Gruplara Gére Solunum Parametreleri Olgiim Degerleri

Yiizme Grubu Basketbol Grubu Kontrol Grubu
Degisken (n=38) (n=35) (n=38) p2
Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim Ilk 6l¢iim Son dlciim

Vital kapasite VC t 2.1+0.4 2.2+0.4 2+0.4 2404 1.9+0.4 2+0.4 0.01*
at) pl 0.01* 0.18 0.31 )
Zorlu Vital t 240.5 | 2.1+0.5 1.8+0.4 | 1.940.2 1.7+0.3 1.840.3

. 0.80
KapasiteF VC(It) pl 0.01* 0.22 0.01*

t = 1lk ve son 6lciim degerleri (aritmetik ortalama + standart sapma)
pl = ilk ve son 6lciim arasindaki fark (t testi )
p2 = Gruplar arasindaki fark (Oneway Anova testi)
* = Istatistiksel olarak anlaml1 fark (p<0.05)
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Calismamizda  gruplarin  solunum  parametre  Ol¢limlerinin  ikiserli
karsilagtirma sonuclar1 Tablo 3.15°de verilmis olup, vital kapasite degerleri
yoniinden gruplar ikiserli karsilastirildiginda, yiizme ve basketbol ile yilizme ve

kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3.15. Solunum Parametreleri Olciimlerine Gore Gruplarin Ikiserli Karsilastiriimasi

Degisken Yiizme | Basketbol
. . Basketbol 0.04* -
Vital kapasite VC Kontrol 0.06 1.00
. . Basketbol 1.00 -
Zorlu Vital Kapasite FVC Kontrol 1.00 100

* = Istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)
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4. TARTISMA VE SONUC

Spor, giiniimiizde saglikli ve dengeli bir hayatin pargas: ve en yararl fiziksel
ve sosyal etkinliklerden biri olarak kabul edilmektedir. Her canli, kendisini ceviren
bir ortam i¢inde dogar, biiyiir ve gelisir. Spor, bireye tabiatla, diger bir varlikla ya da
bir kuvvetle miicadele yolunu ogretir ve gelistirir. Ozellikle cocukluk caginda
diizenli olarak yapilan sportif etkinlikler, saglikli bir fiziksel yapinm gelisimi ve
devami i¢in dnemli rol oynar (Agikada 1990).

Cocukluk ve genclik doneminde kazanilan ve yasam boyu korunan fiziksel
saglik, bedenin en iist kapasitede islev gormesi i¢in zorunlu goriilmektedir. Okul
caginda diizenli olarak sportif aktivitelere katilan ¢ocuklar, yetiskinlik doneminde de
sporu giincel yasamlarinin bir pargasi haline getirerek benimseyebilirler. Sportif
aktiviteler cocuklarin kesfedilmemis o6zelliklerini ve yaratict yoniinii harekete
gecirerek, kendilerine giliven duymalarimi saglar. Kendine giiven, cocugun
sosyallesmesinde Onemli rol oynar. Unutulmamalidir ki sosyallesme ve bireysel
gelisim bir 6miir boyu siirmektedir (A¢ikada 1990).

Bulgularda vermis oldugumuz sonuglar dogrultusunda yiizme ve basketbol
gruplar1 ilk ve son Ol¢iim derialti yag kalinlig1 ortalama degerleri, subscapula,
triceps, biceps, gogiis, suprailliak, abdomen, baldir ve uyluk yoniinden istatistiksel
olarak anlamli disiisler tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubu, subscapula ve
gogiis ortalama degerleri degismezken, triceps, biceps, suprailliak, abdomen, baldir
ve uyluk ortalama degerlerinde artis goriilmiis (Tablo3.2), istatistiksel olarak anlaml1
bulunmustur (p<0.05).

Gruplar ikiserli karsilastirildiginda (Tablo3.3), yiizme grubunda basketbol
grubuna oranla derialt1 yag kalinligi degerlerinin daha fazla diisiis gosterdigi
goriilmektedir (p<0.05). Kontrol grubundaki ogrencilerin derialti yag kalinlig:
degerlerindeki artis ve basketbol grubuna gore yiizme grubundaki anlamli diisiis
diizenli yapilan yiizme egzersizlerinin viicudun degisik bolgelerindeki yag miktarmi
azalttig1 diistiniilmektedir. Deri alt1 yag dokusunun egzersizin tipi ve yogunlugu ile

birlikte azalan bir parametre olarak literatiirde yaygin bir sekilde bulunmaktadir.
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Dilek (2004) yilinda yiizme bransi ve okul grubunu olusturan spor yapmayan
ogrenciler lizerinde yaptig1 calismada, okul grubu deri alt1 yag degerleri, yiiziicii
grubuna gore daha biiyiik degerlere sahip olarak c¢ikmistir. Bayraktar’in (2005)
yilinda 11-12 yas grubu yiiziiciilerle yapmis oldugu calismada benzer sonuclar
bulmustur. Giiler’in (2000) caligmasindaki yiiziiciilerin derialt1 yag ortalama
degerleri ile calismamiz paralel sonuglar vermistir.

Bayraktar’in (2005) yilinda 11-12 yas grubu yiiziiciilerle yapmis oldugu
calismada benzer sonuglar bulmustur. Giiler ve arkadaslarimin (2004) yapmis
olduklar1 Tiirk erkek cocuklarmin saglikla iligkili fiziksel uygunluk normlar1 konulu
calismada elde edilen degerler, yapilan bu calismayla paralellik gostermekte olup
calismamizi desteklemektedir.

Calismamizda yiizme gurubu ilk ve son olciim cap degerleri, gogiis, el bilegi
ve biakromial yoniinden, basketbol grubunda gogiis, humerus bikondiler, el bilegi,
biakromial, femur bikodiler ve ayak bilegi yOniinden, kontrol grubunda gogiis,
humerus bikondiler, el bilegi, biakromial, biiliak, femur bikodiler ve ayak bilegi
yoniinden gruplar arasinda anlamh artis goriilmektedir (p<0.05). Yiizme grubu cap
Olciim degerlerinden humerus bikondiler, biiliak, femur bikodiler ve ayak bilegi
degerlerinde diisiis goriilmesi (Tablo 3.4), bransa 6zgii egzersizlerden ve neden
oldugu deri alt1 yag dokusundaki azalmadan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Gruplar ¢ap Olciim degerlerine gore ikiserli karsilastirildiginda (Tablo3.5),
yiizme grubunun humerus bikondiler ve el bilegi degerlerindeki artisin, basketbol ve
kontrol gruplarina oranla istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
Bu artis heniiz biiylime ve gelisme doneminde olan ¢ocuklardaki biiyiimenin dogal
sonucundan olmadigi, kontrol gruplarina oranla yiizme egzersizlerinin kas kitlesine
olan etkisinden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Konuyla iligskin arastirma sonuglar1 incelendiginde, Malina ve arkadaslarinin
(2006) okul donemi yiiziiciileri lizerinde yaptiklar1 6 aylik calisma sonucunda, bazi
genislik parametreleri On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulmuglardir. Tuuri ve arkadaslar1 (2002) 12 yasindaki, 35 elit yiiziicii izerinde
yaptiklar1 arastirma sonucunda bazi genislik parametreleri arasinda anlaml artislar

bulmus ve yiizme antrenmanlarinin olumlu etkileri oldugu sonucuna varmislardir.
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Gruplara ait ilk ve son Olciim g¢evre degerleri incelendiginde (Tablo 3.6),
yiizme grubunda omuz, gogiis, biceps, biceps fleksiyon, 6n kol karin ve uyluk
Olciimlerinde, basketbol grubunda omuz, gogiis, biceps, biceps fleksiyon, 6n kol ve
baldir dl¢iimlerinde, kontrol grubunda omuz, gogiis, biceps fleksiyon, 6n kol karin ve
baldir 6l¢iimleri sonucunda gruplar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar
bulunmustur.

Gruplar arasi ikiserli karsilastirma sonuglar istatistiksel olarak incelendiginde
(Tablo 3.7) ise, yiizme grubunda omuz, biceps, biceps fleksiyon, 6n kol, karin ve
baldir yoniinden kontrol gruplarma oranla anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).

Kellett ve arkadaslarinin (1994), 10-12 yas kiz ve erkek toplam 80 elit yiiziicii
tizerinde yaptiklar1 3 aylik calisma sonucunda kontrol grubu, kiz grubu ve erkek
grubu i¢in ¢evre parametreleri On test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlaml1
farklilik bulduklar bulmuslardir. Eremeev ve Sivkov’un (1986) 3 ay yiizme
antrenmanlar1 yapan 95 okul cocugunun kol ve on kol ¢evresi On test ve son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulduklar1 arastirma sonuclari
bulgular1 destekler niteliktedir.

Arastirmamizda yer alan yiizme, basketbol ve kontrol gruplarinin ilk ve son
Olciim uzunluk degerleri (Tablo3.8) ortalamalarindaki artig istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05).

Gruplar ikiserli karsilastirildiginda (Tablo 3.9), basketbol grubunun yiizme
grubundan, yiizme ve basketbol gruplarmin da kontrol gurubuna oranla uzunluk
Olciimlerinde artis oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Dilek’in (2004) yilinda yiiziiciiler ile yaptig1 calisma sonuglari, bizim
sonuclarimizi desteklemektedir. Benzer sekilde Giiler’in (2000) yilinda 11 yasidaki
yiiziicliler ilizerinde yaptigr calismaya gore daha uzun bulunmustur. Allen ve
arkadaslarinm (1977) 40 elit cocuk yiiziicii lizerinde yaptig1 ¢calismada kontrol grubu
ve elit grubun boy uzunlugu parametrelerinin On test ve son test degerleri
karsilastirilmast her iki grup i¢in anlamli artis bulmuslardir. Novak ve arkadaslarinin
(1973) 10-12 yas 34 elit yiiziicii iizeride yaptigi 6 aylik antrenman programi
sonucunda boy uzunlugu degerlerinde anlamli artig bulduklar1 arastirma sonuglari

bulgular1 destekler niteliktedir.
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Calismamizda viicut kompozisyonu Olciim degerleri incelendiginde
(Tablo 3.12), yiizme grubunda viicut yag yiizdesi, viicut yag miktari, yagsiz viicut
kitlesi ve viicut kitle indeksi yoniinden, basketbol grubunda viicut yag yiizdesi ve
viicut yag miktar1 yoniinden, kontrol grubunda ise viicut yag yiizdesi, viicut yag
miktar1 ve viicut kitle indeksi yOniinden, gruplar arasi ilk ve son Ol¢glim degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Gruplar aras1 karsilastirma sonuclari istatistiksel olarak incelendiginde ise
(Tablo 3.12), viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, viicut yag miktar1 ve viicut kitle
indeksi yoniinden gruplar arasinda anlamli fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

Calismamizda viicut agirhgr ilk ve son Olglim degerlerine baktigimizda
(Tablo 3.12), yiizme grubunda anlamli bir diisiis gozlenirken basketbol grubunda
farka rastlanmamis, kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli bir artig
goriilmektedir (p<0.05).

Parizkova, 11 yasindan 18 yasina kadar yedi yil siireyle erkek cocuklar
izerinde yaptig1 arastirmada, spor yapanlarin boy ve viicut agirligi yoniinden daha
1yi gelistiklerini gostermistir (Ertat 1985).

Yiiziicii grup ve kontrol grubunun skinfold kullanarak yaptigimiz yag dokusu
Olciim sonuglarinda (Tablo 3.10) her iic grup arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark saptanmistir (p<0.05). Yiizme ve basketbol gruplarinda viicut yag yiizdesi
diiserken spor yapmayan kontrol grubunda artig goriilmektedir.

Kontrol grubunun beden kitle indeksi ilk test ortalama degerleri 19.7 iken son
testte 20.5 olarak artig tespit edilmistir. Kontrol grubundaki okul ¢agi cocuklarinin
normal gelisim siirecinde olagan bir gelisim sergiledigi, ylizme grubundaki diisiis ve
basketbol grubundaki fark ¢ikmamasi sporsal egzersizin olumlu katkist oldugu,
yiizme caligmalarinin viicut kompozisyonuna daha olumlu katki sagladigi
diistiniilmektedir.

Calismamiza paralel baska bir ¢calismada hi¢ spor yapmayanlarla, futbolcular
ve yiiziicliler arasinda viicut yag yiizdesi yoniinden yapilan bir karsilastirmada en az
viicut yag yiizdesinin yiiziiciilerde, daha sonra futbolcularda en fazla da hi¢ spor
yapmayanlarda oldugu gozlemlenmistir (Huddy ve ark. 1993).

Evans ve arkadaslarinin (1999), Ballor ve Poehlman (1994) ile Garrow ve

Summerbell’in (1995) elde ettikleri sonuglarla, egzersiz art1 diyetle meydana gelen
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kilo kaybinin sadece diyetle meydana gelenden farkli oldugunu ve yag kitlesinde
biiylik kayipla beraber yag dis1 kitlenin korundugunu gozlemlemislerdir.
Calismamizda da yukaridaki ¢alismalara benzer sekilde herhangi bir diyet olmaksizin
sadece diizenli egzersizle yag kitlesinde azalma olurken, yag disi kitlede artma
olmustur.

Kyle ve arkadaslarinmm (2001) 3853 yetiskin Avrupali iizerinde yapmis
olduklar1 ¢caligmalarinda egzersizin, yag kitlesi ve VKI artisinin 6nlenmesinde etkili
oldugunu gozlemlemislerdir.

Chai ve arkadaglar1 (2002) 5-17 yas aras11631 c¢ocuk iizerine yaptiklar:
caligmada diizenli beden egitimi derslerine giren c¢ocuklarda sisman
smiflandirmasina girme oram %18.13 iken, diizenli beden egitimi dersine girmeyen
cocuklarda bu oran1 %26.5 olarak bulmuslardir.

Kim ve Park (2005) 7 -13 yas aras1 90 erkek yiiziicii tizerinde yaptig1 ¢caligma
sonucunda viicut yag yiizdesi Oon test ve son test degerleri arasinda anlamli
farkliliklar bulduklar1 arastirma sonuglari, Msgaard ve arkadaslarinin (2001) 9-13 yas
bayan-erkek 183 yiiziiciiniin 6 aylik antrenman periyotlamas: sonunda viicut yag
yiizdesi On test ve son test degerleri arasinda her iki grup i¢inde anlamli farkliliklar
bulduklar: arastirma sonuglari, Juricskay ve Mezey’in (2007) 11-14 yas grubu 40 elit
yiiziicliniin 3 aylik antrenman programi sonunda viicut yag yiizdesi On test ve son test
degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulduklari1 arastrma sonuglari calismamizi
destekler niteliktedir.

Yapilan bu calismada, vital kapasite ilk test ve son test Olciim degerleri
ortalamalar1 arasinda ylizme grubunda anlaml artis saptanmis, gruplar arasi ikiserli
karsilastirma sonucunda yiizme grubunda basketbol ve kontrol grubuna oranla
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Yine zorlu vital
kapasite ortalama degerlerinde (Tablo 3.14) yiizme ve kontrol gruplarinda ilk ve son
Olciim degerlerinde anlamli artig goriilmektedir (p<0.05).

Diizenli sportif aktiviteler sonucunda kiside, fiziksel ve fizyolojik
gelismelerin yaninda, solunum fonksiyonlarinda da 6nemli artiglar kaydedilmektedir.
Antrenmanlt kisiler, sedanterlere oranla daha yiiksek solunum verimliligi ve kas

kuvvetine sahip olduklar1 bilinmektedir (Akgiin 1986, Astrand ve Rodahl 1986).
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Mehrotra ve arkadaslar1 (1998) degisik spor dallariyla ugrasan sporcularin
solunum fonksiyon testlerini sedanterlerle karsilastirmis ve sonug olarak spor yapan
gruplarin solunum fonksiyonlarmin sedanterlere gore daha yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir.

Pherwani ve arkadaslari, her giin diizenli olarak 2 ile 5 km. yiizen 45
yiiziicliniin akciger fonksiyonu testleri yas, cinsiyet, boy ve kilo gibi eslenmis
kontrollerle karsilagtirilmistir. VC, IRV, FVC, FEV1 ol¢ciim degerleri, kontrol
gruplarina nazaran yliziiciilerde daha yiiksek oldugunu bildirmistir.

Yiizme grubundaki ¢ocuklarin solunum parametreleri ilk Ol¢iimler oncesine
gore artis gostermistir (p<0.05). Bu artiglarin nedeni suyun i¢inde nefes verirken
yapilan diren¢ ve egzersizin etkisi ile solunum kaslarmin gelismesine ve
kuvvetlenmesinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

VC’nin beden egitimi bolimii Ogrencilerinde, sedanterlerden daha biiyiik
oldugu, bu ogrenciler i¢inde de erkeklerde kizlardan biiyiik oldugu c¢aligmalarda
gosterilmistir  (Akgiin  1986). Literatiirdeki  sonuglarla bulgular paralellik
gostermektedir.

Bizim calismamizda oldugu gibi bahsedilen calismalarda da, antropometrik
Olciimler ve viicut kompozisyonu degerleri arasindaki anlamli farkin beklenen
diizeyde olmadigi goriilmektedir. Bunun sebebinin uzun siireli ¢calisma gruplarinin
takip edilememesi ve yas grubu olarak olagan gelisimlerinin de devam ediyor olmas1
diistiniilmektedir.

Yapilan bu ¢alisma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda ve literatiir
bilgisi desteginde; ilkokul cagi ¢cocuklarmin viicut kompozisyonu ve antropometrik
Olciimleri iizerine uzun siireli olarak takipler yapilmali, daha genis 6rneklem gruplar:
kullanilmahdir. Calismada fizyolojik ve antropometrik parametreler yiizme
egzersizlerinin olumlu etkileri oldugunu diisiindiigiimiizde, kiiciik yasta baslanacak
yiizme c¢aligmalarmin, cocuklarin her yonde gelisiminde biiyliik rol oynayacagi
diistiniilmektedir.

Sonuglarimiz ve literatiirdeki sonuglara baktigimizda, ylizme egzersizlerinin
yag Kkitlesini azaltma ve yag dis1 kitleyi arttrmada, devamli yapilmasi halinde
ilerleyen yaslarda da fizik yapinin bozulmasini dnleyebilecek 6nemli bir yere sahip

oldugu diisiiniilmektedir.
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