LN
KD
HITIT

UNIVERSITESI

T.C.
HITIT UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGIiTIMi VE SPOR ANABILIiM DALI

FARKLI ANTRENMAN PROGRAMLARININ
YUZUCULERDE ANTROPOMETRIK VE MOTORIK
OZELLIKLERE ETKISI

Yuksek Lisans

ismet ALAGOZ

Corum 2019



FARKLI ANTRENMAN PROGRAMLARININ YUZUCULERDE
ANTROPOMETRIK VE MOTORIK OZELLIiKLERE ETKISI

ismet ALAGOZ

Saghk Bilimleri EnstitUs

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Yiksek Lisans

TEZ DANISMANI
Dr. Ogr. Uyesi Sema CAN

Corum 2019



KABUL VE ONAY

HITU, Saghk Bilimleri Enstitiisi’niin 170330148 numaral Yiiksek Lisans Ogrencisi
ismet ALAGOZ, ilgili yonetmeliklerin belirledigi gerekli tiim sartlar1 yerine
getirdikten sonra hazirladign “FARKLI ANTRENMAN PROGRAMLARININ
YUZUCULERDE ANTROPOMETRIK VE MOTORIK OZELLIKLERE ETKISI”
baglikli tezini agagida imzalari olan jiiri 6niinde bagari ile sunmugtur.

Savunma Tarihi: 18 Mart 2019

Tez Damsmani:  Dr. Ogr. Uyesi Sema CAN W\/L\

Hitit Universitesi imza

Jiiri _ﬁ

Uyeleri: Dr. Ogr. Uyesi Erbil Murat AYDIN T8
Hitit Universitesi imza

Jiiri 2 & N

Uyeleri: Dr. Ogr. Uyesi Ender EYUBOGLU .o,
Bartin Universitesi imza




ETIK BEYANNAMESI

Yiksek Lisans tezi olarak hazirlayip sundugum  “Farkli Antrenman
Programlarinin Yiiziiciilerde Antropometrik ve Motorik Ozelliklere Etkisi” baslikh
tez; bilimsel ahlak ve degerlere uygun olarak tarafimdan yazilmistir. Tezimin
hipotezi tiimiiyle tez danismanim ve bana aittir. Tezde yer alan aragtirma tarafimdan

yapilmis olup, tiim ciimleler, yorumlar bana aittir.

Yukarida belirtilen hususlarin dogrulugunu beyan ederim.

18 Mart 2019
[smet ALAGOZ

imza

W\



ON SOz

Aragtirmanin her asamasinda deneyimi ve bilgisiyle beni yonlendiren,
benden hicbir zaman destegini esirgemeyen, akademik olarak 6rnek aldigim, Sayin
danigsmanim Dr. Ogr. Uyesi Sema CAN’a

Calismanin her asamasinda bilgi ve tecriibeleriyle desteklerini esirgemeyen
degerli hocam Dog. Dr. Erkan DEMIRKAN’a, istatiksel analizlerin yapiminda
biiyiik emegi gecen Dr. Emre DEMIR’e ve Ogr. Gor. Ozge KAZAR’ a, bu uzun
yolculugun her aninda igtenlikle yanimda olan ve yiikiimii hafifletmek icin her tiirlii
destegi veren yol arkadaslarnm Aynur BEKTAS, Tugrul OZKADI ve Sibel
YILDIRIM’a, arastirmanin yapilmasi i¢in sporcularini goniillii olarak arastirmaya
dahil etmemi saglayan Corum Yildizlar1 Spor Kuliibiine ve Onursal Bagkani1 Rifat
CEYLAN’a, goniillii olarak test ve dlglimlerde yer alan degerli Corum Yildizlar
Spor Kuliibii sporcularina; bu siire igerisinde yanimda olan tiim sporcu ve velilerime,
egitim hayatim boyunca bugiinlere gelmemde emegi olan tiim dgretmenlerime ve her
konuda, maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen varliklariyla bana gii¢ veren
degerli aileme,

TESEKKUR ve SUKRANLARIMI SUNARIM.



ICINDEKILER

Sayfa

KABUL VE ONAY ..ot ii
ETIK BEYANNAMESI .......oooiiiiiiiesssse s iv
ONSOZ .ottt ettt %
ICINDEKILER .........cocooiiiieeeeeeeeeeeeee ettt Vi
KISALTMALAR L.t viii
CIZELGELER LISTESI ........cooviiiiiieeeeeeeeeeeeeeee e ix
SEKILLER LISTESI ......coooiiiiiiieeeeeee e Xi
(@ )74 = OO OU TR xii
@] 1 28 1R 1
1.1 CalISMANIN ATNACT ..eeeuvrieiiiieiiie ettt ettt et e e et e e st e e e e e e sneeeaneeas 1
1.2 Problem CUMIESI ..o e 2
1.2.1 AIEProBIEMIEK ... 2
IR I 1010 (=74 [ USSR 3
L 1 g 11§14 1 USSR 4
1.5 SayIltIar ...cocuiiiici 4
2. GENEL BILGILER............ccooiiiiiiiiiiincsissiscessne s 5
2.1 Yiizme Tanimi ve Genel OZelliKIEr .......ccvveveeeeeeeeeeieeieee e, 5
2.1.1 Yiizme sporunun faydalart ..........cccocueiiiieiiiiiiiiieee 5
2.1.2 Yiuzmede kullanilan teKniKIer .........cccocviiiieniiiiiiiiin e 5
2.1.2.1 Serbest YUZME tEKNIGT .....cvervvervieiiiiisiieiesie e 6
2.1.2.2 Sartiistli yUzZme teKNiZ1 ...occvvvveiieiiiiiiiiiiesie e 6
2.1.2.3 Kurbagalama ylizme teknigi .........cccoovvviiieiiiiiiciceec e 7
2.1.2.4 Kelebek ylizme teKniGi.........ccovvviviiiiiiiiiiiiiiic e 7

2.2 YUZME FIZYOIOJIST ..ttt 8
2.2.1 Yiizmede kullanilan enerji SiStemIeri.........ccoovivviriniiiiieiiiiiiiece, 8
2.2.2 Yuzuculerin fizyolojik 6zelliKIErT ........cooiiiiiiiiice 9
2.2.3 Yuzuculerin fiziki OZellIKIEri ...........cooviiiiiiieee e 10
2.3 Yiizmede Birim Antrenman Kurallari.........ccccccoevivieeiiiiiei e 10
2.3.1 TSINIMA @VICST vevuvvveiiiieeiiiieaitiiessiaee sttt e sbeeessbeeessbeesssbeeessbeeessbeesseeessaeesnseeeas 10
2.3 2 ESAS BVIE ..ottt 10
2.3.3 SOZUMA BVFESI ...c.veuiiiieieiisiest etttk bbbt 11
24 KUVVEL ...ttt n e n e 11
2.4.1 Kuvveti etkileyen faktorler ..o 11
2.4.1.1 Fizyolojik faKtOrIer ........ccooviiiiiiieiei e 12
2.4.1.2 Koordinatif faktorler ............cooeiiiiiiiiic e 12

2.4.2 Kuvvet antrenman prensipleri........cooooiiiiiiieiesee e 13
2.5 Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarinim ONemi ...........ccceeeveeeeereesseeeeenn, 14
2.6 Yiizmede Kullanilan Kuvvet Calismalart...........cccoccevviiiiniiniiiii e 14
2.6.1 Klasik agirlik kuvvet calismalart ..........ccoooveiiiiiiiiiiiiee 15
2.6.2 Viicut agirhigiyla yapilan kuvvet calismalart .........cccooceeiiieiiiiniiiiiiinn 15
2.6.3 Core kuvvet calISmalart ..........cccveiiiieiiiie i 15
2.6.4 Elastik direng Dantlart ..........ccoceeeiiiiiiii i 15

3. MATERYAL VE YONTEM ....cooiiiiicieececee e, 17
3.1 Arastirma GIUDU.......oooiiiiiiiiiiie et 17
3.2 Aragtirma ProtOKOIT .....cccueiiiiiiiiiee e 17
3.3 Verilerin Toplanmast.........ccueiiiiiiiiieiiiie et 20

Vi



3.3.1 UZUNIUK GIGUMIEIT.....cviiiiiiieee s 20

3.3.2 CeVIe OIGUMIEIT ......ccveee e 21
3.3.3 CaAP OIGUMIBIT ... 22
3.3.4 Vicut Kompozisyonu analiZi..........ccccecveiveieiiieieeie e 23
3.3.5 Aerobik dayantkIilik ... 25
3.3.6 ANAEIODITK QUG .. veveeveeiecie sttt nne s 25
.37 KUVVEL ...ttt et e et e e e e aee e 26
BLBB ESNEKITK ...t 26
3.3.0 SUAL .. 27
3.3 L0 DBNQE ..ottt e 27
3.4, VErilerin ANALIZI......ccvoi i 27
4. BULGULAR ...ttt bbb 29
5. TARTISMA ... e e e b e e e e e abe e e e s anbraeeeans 69
6. SONUC VE ONERILER .........c.cooooiiiiiiieeeeeeeeeee e, 76
KAYNAKLAR ..ottt e et st sbeaneenaaneeneens 83
ERLER ...ttt bbb 90
[0 .7€] 005\ 1 £SO 95

vii



KISALTMALAR

cm
dk
kg
m
n
sn
&6

: Santimetre

: Dakika

: Kilogram

. Metre

: Denek Sayisi

: Saniye

: Standart Sapma

viii



Cizelge 2.1:
Cizelge 3.1:
Cizelge 3.2:
Cizelge 3.3:
Cizelge 4.1:
Cizelge 4.2:
Cizelge 4.3:
Cizelge 4.4:
Cizelge 4.5:
Cizelge 4.6:
Cizelge 4.7:
Cizelge 4.8:
Cizelge 4.9:

Cizelge 4.10:
Cizelge 4.11:
Cizelge 4.12:
Cizelge 4.13:
Cizelge 4.14:
Cizelge 4.15:
Cizelge 4.16:
Cizelge 4.17:
Cizelge 4.18:
Cizelge 4.19:
Cizelge 4.20:
Cizelge 4.21:
Cizelge 4.22:
Cizelge 4.23:

Cizelge 4.24:
Cizelge 4.25:
Cizelge 4.26:
Cizelge 4.27:

CIZELGELER LIiSTESI

Sayfa
Elastik bantlarin 6ZelliKIEri ........ccovevveiiieiie i 16
Elastik bant antrenman protokoll ...........ccccoeiiiieiiini e 18
Kara antrenman protoKOIU...........ccoviiieiiiisi e 19
Yuzme antrenman ProtokolU...........cooeriieiiiiiis s 20
Katilimcilarin yaslaria gore tanimlayict istatistikleri ........cccoceviiiiieiicninnnens 29

Viicut yag yiizdesinin haftalik degisimlerinin gruplara gére karsilastirilmast.. 31

Ust gdvde uzunlugu haftalik degisimlerinin gruplara gére karsilastiriimast..... 32
Kula¢ uzunlugunun haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtirilmast ..... 33
Bacak uzunlugunun haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi...... 34
Kol uzunlugunun haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi......... 35
El uzunlugunun haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmas ........... 36
Biceps ¢evre’nin haftalik degisimlerinin gruplara gorekarsilastirilmast........... 37
Ust bacak gevrenin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastiriimasi ...... 39
Gogiis ¢evrenin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtirilmasit.......... 41
Bel gevresi haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmast................. 43
Kalca gevresinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi ........ 44
Omuz ¢apinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtirilmasi ............ 45
Pelvis capimin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmast ............ 46
Dirsek ¢apinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtirilmast ........... 47
El bilek ¢apinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtirilmasi.......... 48
Diz ¢apinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmast ................ 49

Ayak bilek ¢apinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtirilmast .... 50
Dikey sigramanin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi....... 51
Uzun atlamanin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtirilmast ......... 53

Kol kuvveti testinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi ... 55
Esneklik testinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtirilmast......... 57
Aerobik dayaniklilik testinin haftalik degisimlerinin gruplara gore

Karstlagtirilmast. . ....oouei e 59
Stirat testinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtirilmast.............. 61
Denge testinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtirilmasi............ 63

Ust gdvde kuvvetinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmas1 65
“50 m serbest ylizme” performansinin haftalik degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi



SEKILLER LISTESI

Sayfa
Sekil 4.1: Boy uzunlugunun gruplara gore haftalik degisimleri..........c..ccccevvivvennnnn. 30
Sekil 4.2: Viicut agirhiginin gruplara gore haftalik degisimleri...........ccocevveiiincnnn. 30
Sekil 4.3: Biceps ¢evre’nin gruplara gore haftalik degisimleri .......c.ccvevivieiiiiennnnn. 38
Sekil 4.4: Ust bacak gevre gruplara gore haftalik degisimleri.........cccoovevevevreerennnan. 40
Sekil 4.5: Gogiis ¢cevre uzunlugunun gruplara gore haftalik degisimleri .................. 42
Sekil 4.6: Dikey Sicramanin gruplara gore haftalik degisimleri ..........c.ccoovviirnnnnn. 52
Sekil 4.7: Uzun atlamanin gruplara gore haftalik degisimleri.........ccccoovvviiiiiiinnnn. 54
Sekil 4.8: Kol kuvvetinin gruplara gore haftalik degisimleri ........ccoccevvviiieniennnne 56
Sekil 4.9: Esneklik testinin gruplara gore haftalik degisimleri..........cc.ccovvvivivrinnnnne 58
Sekil 4.10: Aerobik dayanikliligi’nin gruplara gore haftalik degisimleri ................. 60
Sekil 4.11: Siirat testinin gruplara gore haftalik degisimleri...........ccoovvviiiiiiinnnn, 62
Sekil 4.12: Denge testinin gruplara gore haftalik degisimleri............cccocevvviiinnnnn. 64
Sekil 4.13: Ust govde kuvvetin gruplara gore haftalik degisimleri..............cccuee.... 66
Sekil 4.14: 50 metre serbest yiizme performansinin gruplara gore haftalik
AEGISTMICTT ..ot 68



FARKLI ANTRENMAN PROGRAMLARININ YUZUCULERDE
ANTROPOMETRIK VE MOTORIK OZELLIKLERE ETKIiSi

OZET

ALAGOZ, Ismet. Farkli Antrenman Programlarmin Yiiziiciilerde Antropometrik ve
Motorik Ozelliklere Etkisi, Yiiksek Lisans, Corum, 2019.

Bu ¢alismanin amaci farkli antrenman programlarinin yiiziiciilerde antropometrik ve
motorik Ozelliklere etkisinin arastirilmasidir. Arastirmaya Corum ili’'nde 9-11 yas
arasinda spor yast en az 2 yil olan 45 kisi katilmistir. 3 farkli calisma grubu [(1)
elastik bant + yiizme; (2) kara + yiizme; (3) yiizme) olusturularak 12 haftalik
antrenman programi uygulanmistir. Arastirmada, bazi antropometrik ve motorik
Ozellikler ile 50 m serbest stil yiizme performanslart 6l¢limii antrenman Oncesi, 4, 8
ve 12. hafta olmak iizere 4 tekrarli olarak yapilmustir. Istatiksel analiz olarak,
kategorik degiskenler icin tanimlayici istatistikler verilmistir. Parametrik test
varsayimlari saglanmadigi icin Kruskal Wallis analizi, farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandigini belirlemek i¢in Mann Whitney U testi yapilmistir. Antropometrik
olarak; gruplar arasinda bacak, kol, el ve kulag uzunlugu, biceps, tist bacak, gogiis,
bel, kalca cevresi, omuz ve pelvis ¢ap Ol¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik (p<0,05); motorik 6zelliklerde, dikey si¢crama, kol kuvveti, siirat,
iist govde kuvveti ve 50 m serbest stil ylizme performanslarinda istatiksel olarak
anlamli diizeyde farklilik bulunmustur (p<0,05). Boy, viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi, el bilek, diz ve ayak bilek ¢ap1, uzun atlama, esneklik, aerobik ve denge testi
parametrelerinde ise anlamli diizeyde farklilik goriilmemistir (p>0,05). Sonug olarak,
elastik bant antrenman1 yapan grupta, biceps ¢evre, dikey sigrama, esneklik, aerobik
kapasite ve tist govde kuvvetinde; kara antrenmani yapan grupta ise, iist bacak, gogiis
cevre, uzun atlama, kol kuvveti, siirat, denge parametrelerinin daha iyi oldugu
gorilmiistlir. 50 m serbest stil yiizme performansinda ise kara antrenman grubunun
elastik bant grubuna gore daha fazla iyilesme sagladigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Antropometri, Elastik bant, Motorik Ozellikler,
Yiizme.
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THE EFFECT OF DIFFERENT TRAINING PROGRAMS ON THE
ANTHROPOMETRIC AND MOTORIC CHARACTERISTICS OF THE
SWIMMERS

SUMMARY

ALAGOZ, Ismet. The Effect of Different Training Programs on the Anthropometric
and Motoric Characteristics of the Swimmers, Master’s Degree, Corum, 2019.

The aim of this study is to investigate the effect of different training programs on the
anthropometric and motoric characteristics of the swimmers. The study sample
included 45 individuals in total between the ages of 9 and 11, with at least 2 years of
sports age. Three different working groups [(1) elastic band + swimming; (2) dry
land + swimming; (3) swimming only] were formed where a 12-week training
program was applied. In the study, measurements for some anthropometric and
motoric characteristics as well as measurement for 50 m free-style swimming
performance were performed for four times throughout the study, including before
the training and at the 4th, 8th, and the 12th weeks of the study. In terms of statistical
analysis, descriptive statistics were applied for categorical variables. Kruskal Wallis
test was implemented due to the fact that the parametric test assumptions were not
provided, and Mann Whitney U test was applied in order to determine the groups
causing the difference. Anthropometrically; statistically significant differences were
found between the groups in terms of leg, arm, hand and stroke length, biceps, upper
leg, chest, waist, hip circumference, and shoulder and pelvis diameter measurements
(p<0.05); and in terms of motoric characteristics, vertical jump height, arm strength,
velocity, upper body strength and 50 m free-style swimming performances (p<0.05).
Whereas, no statistically significant differences were found in terms of height, body
weight, body fat percentage, wrist, knee and ankle diameter, long jump, flexibility,
aerobic and balance test parameters (p>0.05). The results of the study indicate that in
the group with elastic band training, characteristics such as biceps circumference,
vertical jump, flexibility, aerobic capacity and upper body strength, and in the group
with dry land training, the upper leg, chest girth, long jump, arm strength, velocity,
and parameters of balance were found to be relatively better. With regard to 50 m
free-style swimming performance, it can be suggested that the dry land training
group demonstrated relatively better improvement in comparison to the group with
elastic band.

Key Words: Training, Anthropometry, Elastic band, Motoric characteristics,
Swimming.
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1. GIRIS

Yiizme tiim yas guruplarinda yapilan popiiler bir spordur. Yiizme bransi diger
spor branslarindan farkli olarak su tizerinde kol ve bacaklarin es zamanlarda
kullanilmasii gerektirir. Bir mesafeyi kosarak kat etmek i¢in harcanan enerji,
yuzerken harcanan enerjinin %’ kadardir (Giiler, 2000). Yiizme sporu viicut
yapilarinda dengeli sekilde biiylime ve gelismeyi sagladigl icin genellikle erken
yaslarda tercih edilmektedir (Hannula ve Thornton 2018) ve devamlilifinda
sporcunun biyomotorik ozellikleri gelisirken ayn1 zamanda da saglikli bir postiir
gelisimi de saglamak mimkiindiir (Malina, Bouchard ve Bar-Or, 2004). Yizme
sporunun insan viicuduna birgok yararinin oldugu bilinmekle birlikte ayn1 zamanda
kuvvet artisini da beraberinde getirmektedir (Demir ve Filiz, 2004). Yizme bir
kuvvet sporu oldugundan kolun c¢ekme evresinde suya aktarabildigi kadar giic
aktarabilmesi yiizlicliyli avantajli hale getirebilmektedir (Aspenes, Kjendlie, Hoff ve
Helgerud, 2009).

6-11 yas aralif1 ¢ocuklarin ergenlik dncesi donemde motor kontrol, denge ve
koordinasyon oOzelliklerinin gelistigi donemdir (Hardy, 2000, s. 112). Cocuk ve
gengler de uygulanacak olan antrenman programlarma kuvvet ¢alismalarinin dahil
edilmesinin sportif basartyr da beraberinde getirecegi vurgulanmaktadir (Muratly,
2007, s. 51). Sportif basartyr gelistirmek adina yiizme antrenmanlarina ek olarak su
disinda “kara antrenmanlar1” olarak adlandirilan kuvvet antrenmanlar1 yapildig
bilinmektedir. Karada yapilan antrenmanlar tipki suda yapilan antrenmanlar gibi
sporcunun ihtiyaglarina ve ozelliklerine uygun sekilde planlanmalidir. Yapilan
calismalarda bir yiizme antrenmaninin %25 kara %75 su igirisinde olacak sekilde
planlanmasinin sportif bagsar1 iizerinde daha etkili olacag: belirtilmistir (Barbosa ve

dig., 2010; Pesic ve dig., 2015).

Kara antrenmanlar1 disinda kuvveti gelistirmenin farkli yontemleri de
bulunmaktadir. Bu yontemler kendi viicut agirligima dayali, farkli ekipman veya
malzemeler ile de saglanabilmektedir. Kuvveti gelistirmek icin kullanilan bu

araclardan birisi de elastik kuvvet bantlaridir. Elastik bant ile yapilan antrenmanlar



ile kuvvet gelisimi arasinda dogrusal bir iligki olmasi ve her yas grubunda
kullanilabilmesi 6nemli bir avantaj olarak kabul edilmektedir (Muratli, 2013, s. 213).
Bununla birlikte, elastik bant ile yapilan antrenmanlarda farkli diizlemlerde tek ya da
cok sayida eklem ve kas grubu calistirilarak daha fonksiyonel bir antrenman
programi hazirlanabilir. Bu dogrultuda, Ulusal ve Uluslararasi literatiire bakildiginda,
farkl1 antrenman protokolleriyle ilgili bir¢ok arastirma yapildigi goriilmektedir
(Aspenes ve dig., 2009; Selguk 2012; Yapici, Maden ve Findikoglu, 2016). Fakat son
yillarda elastik bantlarin  kullanimmin yayginlasmas1 da farkli antrenman
programlarinin kullanilmasii beraberinde getirmektedir. Bu dogrultuda literatiir
incelendiginde 9 — 11 yas sporcular i¢in ylizme antrenmanlarinin planlamasinda su
disinda  yapilan ¢alismalarda hem kara antrenmani hemde elastikbant
antrenmanlarina yer verildigine rastlanilmamistir. Bu arastirma ile literatiire katki

saglamak amaglanmigtir.

1.1 Calismanin Amaci

Farkli antrenman programlarinin yiiziiciilerde antropometrik ve motorik

ozelliklere etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

1.2 Problem Ciimlesi

Farkli antrenman programlariin yiiziiciilerde antropometrik ve motorik

Ozellikler tizerine ekisi var midir?

1.2.1 Alt problemler

- Antrenman gruplarinin antropometrik 6l¢iim degisimleri arasinda farklilik var

midir?

- Antrenman gruplarmin  viicut kompozisyonlar1 analizi  6lglimlerinin

degisimleri arasinda farklilik var midir?

- Antrenman gruplarinin anaerobik giic parametrelerinin degisimleri arasinda

farklilik var midir?

- Antrenman gruplarinin esneklik parametreleri degisimleri arasinda farklilik

var midir?



Antrenman gruplarimin aerobik dayaniklilik parametreleri degisimleri

arasinda farklilik var midir?

Antrenman gruplariin siirat parametreleri degisimleri arasinda farklilik var

midir?

Antrenman gruplarinin denge parametreleri degisimleri arasinda farklilik var

midir?

1.3 Hipotezler

Ho: Antrenman gruplarinin antropometrik olglimlerinin degisimleri arasinda

farklilik yoktur.

Hi: Antrenman gruplarmin antropometrik 0l¢imlerinin degisimleri arasinda

farklilik vardir.

Ho: Antrenman gruplarmin viicut kompozisyon analizi  Glglimlerinin

degisimlerinde farklilik yoktur.

Hi: Antrenman gruplarmin viicut kompozisyon analizi  6lgumlerinin

degisimlerinde farklilik vardir.

Ho: Antrenman gruplarinin anaerobik gii¢ parametreleri degisimleri arasinda

farklilik yoktur.

Hi: Antrenman gruplarinin anaerobik gili¢ parametreleri arasinda degisimleri

farklilik vardir.

Ho: Antrenman gruplarinin esneklik  parametreleri degisimleri arasinda

farklilik yoktur.

Hi: Antrenman gruplarinin esneklik  parametreleri degisimleri arasinda

farklilik vardir.

Ho: Antrenman gruplarinin aerobik dayaniklilik parametreleri degisimleri

arasinda farklilik yoktur.

Hi: Antrenman gruplarinin aerobik dayaniklilik parametreleri degisimleri

arasinda farklilik vardir.

Ho: Antrenman gruplarinin strat parametreleri degisimleri arasinda farklilik

yoktur.



- Hi: Antrenman gruplarinin strat parametreleri degisimleri arasinda farklilik

vardir.

- Ho: Antrenman gruplarmin denge parametreleri degisimleri arasinda farklilik

yoktur.

- Hi: Antrenman gruplarinin denge parametreleri degisimleri arasinda farklilik

vardir.

1.4 Smirhhiklar

- Bu calisma Corum ilinde en az 2 yildir diizenli olarak yiizme antrenmani

yapan 9-11 yas 45 kisi ile sinirlandirilmistir.

1.5 Sayiltilar

- Yapilan antrenmanlarin maksimum eforla yapildig1 varsayilmistir.

- Yiizme antrenmanlarinda havuz sicakliginin sabit oldugu varsayilmstir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Yiizme Tanim ve Genel Ozellikleri

Yiizme, suyun i¢inde kisilerin bir noktadan diger bir noktaya ulasabilmek i¢in
yapilan anlamli hareketlerin tamamidir. Sportif ylizme ise, suda sporcunun mevcut
mesafeleri serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle minimum siirede
tamamlayabilme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir (Maglischo, 2012, s.1). Ylzme
suyun direncine karst yapilan bir spor oldugundan kuvvet ve kondisyona biiyiik

oranda ihtiya¢ duyulmaktadir (Bozdogan, 2003, s. 24).

Yiizme sporunun diger spor branslarindan birgok farkli  Gzelligi
bulunmaktadir. Gozle goriilebilen fark, suyun tizerinde ilerlemek i¢in kollarin ve
bacaklarin ayni anda veya ayri ayri kullanilmasiyla dogru yiizme tekniginin
uygulanmas1 i¢in enerji harcanmasidir. Diger fark ise, suyun i¢inde yliziicliyl

yavaglatacak olan siirtiinmeyi en az diizeye indirmeye ¢alismasidir (Odabasg, 2003).

Yiizme, diger spor branglarina gore sakatlik riskinin daha az oldugu ve ayni
zamanda motorik Ozelliklerin artirilmasinda etkisi olan bir spor bransidir. Yiizme
bransinda sportif verimin elde edilebilmesi i¢in sporcunun kiigiik yaslarda baslamasi
ve teknik bilgisi iyi olan egitici tarafindan c¢aligtirilmasi, aile ve okulundan
desteklenmesi gerekmektedir. Yiizme ile ugrasan bir sporcu basarili olmak istiyorsa
1yl antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesi ve beslenmesi
gibi basariy1 etkileyen bircok faktorl gozoniinde bulundurulmahidir (Maglischo,
2012, s. 3).

2.1.1 Yiizme sporunun faydalarn

- Yiizme solunumun derinligi ve hizint daha verimli hale getirerek

dokulardaki oksijen aliminin kalitesini yiikseltir.



- Kemikler ve eklemler su igerisinde daha kolay esneklik kazanir ve uzuvlar

daha genis acilarda kolaylikla hareket eder.

- Vicutta bulunan birgok kas1 gelistirirken aynmi zamanda da fiziksel

goriiniimii de degistirir.

- Kalp ve akciger kapasitelerini artirir.

- Dayanikliligi gelistirirken ayn1 zamanda da kas ve denge Ozelliklerinin

gelisimine etki eder.

- Stres ve gerilimi azaltarak psikolojik olarak iyilesme saglar (Maglischo,

2003, s. 86).
2.1.2 Yiizmede kullanilan teknikler

Antrenman ve miisabakalarda, farkli pozisyonlarda serbest, sirtiistii, kelebek
ve kurbagalama olmak iizere dort farkli teknik kullanilmaktadir. Bas ve viicut
pozisyonu, nefes alma, kol ¢ekisi, ayak vurusu ve koordinasyon yoniinden dort
teknik birbirinden ayr1 ozelliklere sahiptir. Bu teknikler i¢inde sadece sirtiistii
teknigi, sirtlistli pozisyonda yliziiliirken, diger teknikler ise yiiziistli pozisyonda yatay
veya yataya yakin sekilde ytiziliir. Sirtiistii, kurbagalama ve kelebek ylizme teknigi
yarig mesafeleri 50 m, 100 m ve 200 m’dir. Serbest yiizme teknigi yaris mesafeleri
ise 50 m, 100 m, 200 m, 400 m ile kadinlarda 800 m, erkeklerde 1500 m’dir
(Bozdogan, 2005, s. 13).

2.1.2.1 Serbest yiizme teknigi

Serbest teknik, dort teknik arasinda en hizli olan tekniktir. Bir kulag dongiisu,
bir sag-bir sol kol ¢ekisi ve ayak vurusu sayilarindan olugmaktadir. En yaygin ritim,
yiiziiciilerin her kula¢ donglisii siiresinde alti ayak vurus yaptiklar altili ayak
vurusudur. Dortlii ayak vurusu ve ikili ayak vurusu segenekleri de diger yaygin
ritimlerdir. Kol ¢ekisi; giris ve uzanma, asag1 siipiirme, kavrama, igeri siiplirme,
yukari siipiirme, ¢ikis ve toparlama olarak alt1 etaba bolinmiistiir (Maglischo, 2003,
S. 89). Genelde teknik hatalar kol ¢ekislerinde olusur. Dogru bir kol teknigine sahip



olan sporcular strtinmeyi en aza indirdiklerinden uzanma ve suptrme hareketlerini

basarili bir sekilde gergeklestirirler (Bozdogan, 2005 s. 35).
2.1.2.2 Sirtiistii yiizme teknigi

Sirtiistii tekniginde ayak vurusu; bacaklar bitisik, ayaklarin sirasiyla asagi
yukar1 vurug hareketleriyle yapilir. Kollar suyun disindan tek tek diiz bir sekilde bas
iistli hizasindan ileri dogru atilarak su igerisinden ¢ekilir. Her su alt1 kol ¢ekisi; ilk
asagl siiplirme, kavrama, yukari siipiirme, ikinci asagi siipiirme, suyu birakma ve
¢ikis olarak bes bolimden olusur. Bu boliimlerden; yukari siiplirme ve ikinci asagi
sliptirme, itis kuvvetini olusturan bolimdiir. Sirtiistii teknigi, basin hareket etmedigi

tek tekniktir (Maglischo, 2003, s. 171; Newel, Cross, Cowcher ve Bernabei, 2014).
2.1.2.3 Kurbagalama yiizme teknigi

Kurbagalama tekniginde kol ¢ekisi; disart siipiirme, kavrama, kol ¢ekisi (igeri
siiplirme), suyu birakma ve toparlama olarak dort asamaya bdliinmiistiir. Kollar
ileriye uzatildiginda bacaklar vurus yapar, igeri siiplirmede bacaklar kalcaya dogru
cekilir. Her kol ¢ekisinde bas sudan ¢ikartilarak, her kol dongiisiinde bir ayak vurusu
yapilir. Ayak vurus etaplari; toparlama, disari siiplirme, igeri siipiirme ile kaldirma ve
kaymadir. Kurbagalama tekniginde ayak vuruslar1 yaklasik %70’1 etkiliyken, diger
tekniklerde ise ayak vuruslar1 yaklasik %30 etkilidir. Dolayisiyla ayak vurus kuvveti
kurbagalama tekniginde 6nemli bir etkiye sahiptir (Maglischo, 2003, s. 207).

2.1.2.4 Kelebek yiizme teknigi

Kelebek yiizme viicut yataya yakin pozisyondadir. Kelebek tekniginde kol
cekisi; giris ve uzanma, disar1 siipiirme ve kavrama, igeri siipiirme, yukari siipiirme,
cikis ve toparlama olarak bes agsamadan olusur. Ayak vurus hareketi dolfin olarak
isimlendirilmistir. Dolfin hareketinde, bacaklar ve ayaklar birlesik bir sekilde ayni
anda asag1 yukar1 ayak vuruslarindan olusur. Elit diizeyde bir kelebek yiiziiciisti her
kol devrinde iki ayak vurusu yapar. Bel, kalga ve bacaklar koordineli bir sekilde
hareketi tamamlar (Maglischo, 2003, s. 137).



2.2 Yuzme Fizyolojisi

Fizyolojik faktorler, genel ve 6zel dayaniklilik, anaerobik glg¢, kas glicu ve
esnekliktir (Smith, Norris, ve Hogg, 2002).

2.2.1 Yiizmede kullanilan enerji sistemleri

Yiizme performansi, yiiziicliniin metabolik giiclinii belirli bir enerjisel
verimlilikle mekanik giice doniistiirme olarak tanimlanabilir. Yiizme sirasinda kaslar
vucuda su uzerinde ilerlemek icin gi¢ Gretir. Toplam enerji iiretimi, ¢ok hizli
(adenozin trifosfat-fosfokreatin), kisa siireli (anaerobik glikoliz) ve uzun siireli
(oksidatif veya aerobik sistem) gi¢ iiretim sistemlerinin birlesiminden meydana
gelmektedir (Young, 2010). Bu enerji sistemlerinin yiizme sirasinda kullanim
yiizdeleri de yapilan ylizme antrenmaninin siddetine ve siiresine baglidir. Diger
egzersizlerde de oldugu gibi, kas i¢inde depolanan yada kan tarafindan tasinan
kimyasal enerji, mekanik enerjiye cevrilir. Tim biyolojik fonksiyonlar icin gerekli
olan enerji; karbonhidratlar, lipidler ve proteinlerden elde edilmektedir. Bunlar,
dogrudan kas kuvveti liretimine yada herhangi bir hiicresel islev i¢in kullanilabilen
tek yakit olan adenozin trifosfata (ATP) depolanabilir ve sonug¢ olarak baska bir
kimyasal bilesene doniistiiriiliir. Kas icerisinde ATP'nin ATPaz enzimiyle
hidrolizinden gelen enerji, kas filamentlerinin kasilmasi i¢in gerekli spesifik alanlar
aktive eder. Ayrica, kas lifinin gevsemesi i¢in kalsiyumun sarkoplazmik retikuluma
ya da hiicre disina ATP kullanilarak pompalanmasi gerekir (Guyton ve Hall, 2007, s.
125).

Yiizme sporunda, 50 m vyarislarinda ATP ve fosfojen depolart hizla
tilketilmekte ve enerjiyi aciga cikarmak icin glikoliz hizli bir sekilde harekete
gecirilmektedir. 100 m yarislari, hem glikolitik hem de aerobik enerji sistemlerinin
tam ve hizhi bir sekilde aktivasyonunu gerektirir, ¢inku azalan glikolitik enerji
olusumu, yarigin son tligte ikisinde artan oksidatif ATP iiretimiyle telafi edilir. Orta
mesafe yarislarinda ise, orta ve yiiksek glikolitik giiciin yan sira ¢ok yliksek diizeyde
maksimum oksijen tlketim degerleri de gerekmektedir. Uzun mesafeli

miisabakalarda aerobik yoldan olusan enerji kullanilmaktadir (Troup, 1999, s. 272).



2.2.2 Yuzuculerin fizyolojik ozellikleri

Sprinterler 3 kategoriye ayrilirlar;

Birinci Grup: Fleet sprinterler (cabuk gecen), 50 metrede digerlerine kiyasla
daha iyi performans gosterirler. 100 metredeki performansi diisiik, 200 m ise ¢ok
daha dugiiktiir. Yiiksek anaerobik, diisiik aerobik kapasiteye sahiptir (Sweetenham ve
Atkinson, 2003, s. 153).

Ikinci Grup: Normal sprinterler olarak adlandirilan bu grup, 50 ve 200
metreyi iyl ylizebilmelerine ragmen en iyi performans: 100 metrede gosterirler.
Yiksek diizeyde anaerobik kapasiteleri vardir (Sweetenham ve Atkinson, 2003, s.
153).

Uclinci Grup: En iyi performanslarim 200 metrede gosteritler. Bu
katogoride uzmanlasan yiiziiciilerin diger katogorilere oranla daha yavas kasilan kas

lifleri vardir (Sweetenham ve Atkinson, 2003, s. 153).

Fleet ve normal sprinterleri mesafe yuzicllerinden daha fazla kasli olma
egilimindedirler. Daha fazla hizli segiren kas liflerine sahip olduklarindan kas
boyutunu, kas kuvvetini ve kas giictinii gelistirme potansiyelleri de oldukga fazladir

(Atabas, 2017).
2.2.3.1 Orta mesafe yuziculerin fizyolojik ézellikleri

Orta mesafe yariglarinda uzmanlasan yiiziiciiler fizyolojik olsumlarin degisik
yonleri nedeniyle genelde ¢ok gelismis bir aerobik kapasite ile ortalamanin tizerinde
bir anaeobik giice sahiptirler. Hizli kasilan kas liflerin yavas kasilan kas liflerine

orani yaklasik olarak esittir veya yavas kasilan kas lifleri oran1 biraz daha fazla

olabilir (Atabas, 2017).
2.2.3.2 Uzun mesafe yuzuculerin fizyolojik 6zellikleri

Mesafe yiiziiciileri 800 metre ve 1500 metre serbest ile yarig programinin en
uzun yariglari yiizerler. Mesafe yiiziiciileri aerobik metabolizmaya diger yliziiciilere
oranla daha fazla egilimlilerdir. Ozellikle Max VO2 ve anaerobik esik diizeyi daha
yuksek orandadir. Bunun diger bir nedeni ise yavas kasilan kas liflerinin bir ¢ok

kisiye gore daha yiiksek oranda olmasidir. Hizli kasilan kas lifi orani yiiksek



olmadigindan, mesafe yiiziiciilerinin anaerobik gii¢ diizeyleri genellikle daha
diistiktiir. Bir yere kadar avantaj olarak gortinebilen bu durum rekabet edebilmek igin
mesafe yariglarinin basinda hizli bir ¢ikis yapamamalarma ve yaris sonunda da
istenilen sprinti gerceklestirememelerine neden olmaktadir. Mesafe yiiziiciileri
genellikle c¢ok kasli degildir. Ayrica diren¢ antrenmanlart ile kolayca kas
gelistiremezler (Atabas, 2017).

2.2.3 Yuzuculerin fiziki ozellikleri

Genellikle basarili yiiziiciiler somototip olarak ekto-mezomorfiktirler. Ayn
yastaki inaktif kimselere oranla gerek erkek gerek kadin yiiziiciiler ¢ok daha uzun

boylu, daha agir ve daha az viicut yagi sahiptirler. (Akgun, 1994, s. 47).

2.3 Yiuzmede Birim Antrenman Kurallar:

Antrenman programi planlamasi, tiim yiiziiciiler ve tim yarisma kategorileri
icin ayn1 degildir. Antrenman planlamalar1 degisik mesafelerdeki yarislar ve degisik

fizyolojideki yizuculer igin bireysellestirilmelidir (Atabas, 2017).

2.3.1 Isitnma evresi

Isinma, eklemlerinin ve kaslarinin hareket alanlarini arttirmakta, yiiziiciilerin
yiizme yeteneklerini daha aktif bir sekilde uygulamalarimi saglamaktadir. Istnmanin
amaci, yiiziiciilerin yarisa hizli baslayabilmeleri i¢in kas kasilmasini hizlandirip kas
ve eklemde meydana gelebilecek sakatlik riskini en aza indirgemektir. Isinma kulag
tekniklerinin, yaklasan yaris i¢in ¢ikis ve doniislerin ve cesitli mesafeler igin yaris
tempolarinin aligtiritlma ve iyilestirilmesi i¢in kullanilmaktadir (Maglischo, 2003, s.
736).

2.3.2 Esas evre

Yiizme antrenmanlarinda siirekli yiikselen, yiiklenmeye dayali caligmalar
yapilmalidir. FTb kas liflerinin aerobik kapasitesini gelistirebilmek i¢in yiiziiciilerin
antrenman programlarina kesinlikle hizli tempoda dayaniklilik antrenmam
eklenmelidir. Yavas kasilan FTa kas lifleri, yiiziiciilerin aerobik ve anaerobik esikleri
arasinda maksimum olmayan hizlarda iyi antrene edilebilir; fakat FTb kas liflerinin
aerobik kapasitesini gelistirmek i¢in % 100 VO,max’in istiindeki hizlara gerek

olabilir. Ancak her ne kadar dayaniklilik antrenmani gerekli ise de ¢ok sik ve uzun
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stireli olarak yapilan dayaniklilik antrenmanlari asidoza ve kas yaralanmalarimada yol
agabilir. Bu nedenle % 100’ iin Ustiindeki hizlarda sadece kisa siireli antrenmanlar da

yapilmalidir (Maglischo, 2003; Newell ve dig., 2014, 5.92).

2.3.3 Soguma Evresi

Antrenman ve yaris sonrasi genellikle gbz ardi edilen en 6nemli evrelerden
biri diisiik tempoda yiiziilen soguma (toparlanma) calismasidir. 10-20 dakikalik bir
toparlanma yiizmesi kanin kalbe geri donmesine yardimci olur. Bu tiir egzersizler ile
kan dolasimi normale donerek viicudun sogumasi saglanir (Maglischo, 2003, s. 740;
Zorba, 2012; Karabina ve Pirselimoglu, 2012).

2.4 Kuvvet

Fizyolojik yaklagimla kuvvet; kas kasilmasi sirasinda ortaya cikan gerilimi
(tension) anlatmaktadir. Fizikte ise kuvvet, cisimlerin sekillerini, konumlarini ve
hareketlerini  degistiren etki olarak tanimlanmaktadir (Akdag, 2019; Muratli,
Kalyoncu ve Sahin, 2007). Biyolojik yaklagimla kuvvet, sporcunun bir kiitleyi (kendi
viicudu, rakip ya da bir arag ile) hareket ettirme, yani bir direnci yenebilme ya da onu

kas galismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir (Muratli, 2007, s. 202).

Kas kuvveti yagsla birlikte artar ve en yiiksek degerine kas kiitlesindeki artisin
en yiikksek oldugu cocukluk caginda ulasilmaktadir. Kuvvetin, kizlarda 15 yasina
kadar artig gosterdigi ve bu yastan itibaren Ozellikle de egzersiz yapilmadiginda
diistis gosterdigi belirtilmektedir (Gller, Glinay, Tamer, Baltac1 ve Gokdemir, 2004).
Ayn1 zamanda yas ilerledik¢e kaslarin enine kesitleri birbirine yaklagsmaktadir. Bu
kas kiitlesindeki azalmanin hiz1 ve siiresi sedanter yasayan insanlarda ¢ok daha ¢cabuk
olugsmaktadir (Zorba, 2001, s. 166). Sportif verimin 6nemli bir 6zelligi de, kuvvet
ozelligindeki artisa bagli olarak gelismesidir. Bir¢ok arastirmaci bu belirlemeye
dayanarak, sportif basariy1 arttirmak i¢in ¢ocuk ve genglerde de kuvvet calismalarina
yer vermenin gerektigini savunmaktadir. Cocuk antrenmanlarinin  Onemli
karakteristiklerinden biri olan genel ve ¢ok yonlulik ilkesi g6z 6niinde bulundurmak
sartiyla, bilin¢li yapilan kuvvet c¢aligmalarinin yararli olacagi diisiiniilmektedir

(Muratli, 2007, s. 198). Kuvvet, spor aktivitelerinin temel 6gesi olmakla beraber,
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rekreasyon aktivitelerindeki performansin temelini de olusturmaktadir. Bunun
yaninda kuvvet, kisinin gilinlik calismalarinin etkili ve verimli olarak

gerceklesmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Tamer, 1995, s. 40).

2.4.1 Kuvveti etkileyen faktorler
2.4.1.1 Fizyolojik faktorler

Kasta kasilma hareketinin gerceklesebilmesi i¢in gerekli on kosul enerji
metabolizmasidir, yani kas dokusu i¢inde gergeklesen enerji iiretimidir. Her tiirlii
bedensel ¢alismada, dzellikle de sportif ¢aligmalarda kandaki ve kas dokusu icindeki
enerji saglayict maddeler doniisiime ugrar ve organizmada kullanima uygun hale
gelir. Cogunlukla antrenman yapan c¢ocuklar {izerinde yapilan arastirmalarda,
antrenman sirasinda ¢ocuk organizmasinin belli yiikklenmelerde yetiskinler gibi uyum
reaksiyonlart gosterdigi saptanmistir. Enerji metabolizmasi, olgunlasmadan ¢ok kas
calismasinin tiirline baghdir. Cocukluk c¢aginda kuvvet gelisimini anlatmada
fizyolojik yaklagim temel alinir. Buna gore; kuvvetin olusmasi ve antrene
edilebilmesi igin kas liflerinin ¢apimin artmasi, bunun iginde yeterli Olgiide
testosteron hormonunun olmasit gerekir. Testosteron hormonunun gerekliligi
biyolojik bir ger¢ek olmakla birlikte ikinci derecede 6nem tasimaktadir. Ancak bu
teori, yaymnlar yoluyla “kuvvet, ise yarar Olgiide ergenlikten Once gelismez
gelistirilemez”

2008).

seklindeki yanlis kaninin yerlesmesine sebep olmustur (Akarsu,

2.4.1.2 Koordinatif faktorler

Kasin koordinatif faktorii, morfolojik ve fonksiyonel yetenekleri isbirligini
kapsar ve iki kisma ayrilir. Intermiiskiiler koordinasyon, bir harekete katilan kaslarin
(sinergist ve antagonist kaslar) birbiriyle etkilesim halinde olmasidir. Intramiiskiiler
koordinasyon ise, bir kastaki bireysel liflerin birbirleriyle senkronize etkilesimleridir.
Intramiiskiiler koordinasyon ne kadar iyi olursa daha ¢ok kas lifi uyarilir ve farkli
kasilma hiziyla (yavas ya da siiratli) esit zamanda maksimal kuvvet ortaya ¢ikar.
Kas i¢i koordinasyon da hareketlerin uygulanisi patlayici bir 6zellikte oldugundan

yuksek statik ve dinamik gii¢ olusumunu etkilemektedir (Sevim, 2002, 59).
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Ayrica, kuvveti yas, cinsiyet, sinirsel, mekanik, 1s1 faktorii, yorgunluk,
toparlanma, 1sinma, kas potansiyeli ve teknik gibi bircok faktor etkilemektedir
(Glnay ve dig., 1996).

2.4.2 Kuvvet antrenman prensipleri

Antrenman prensipleri istenilen hedefe ulagmak i¢in gerekli olan prensiplerin
yerine getirilmesi seklinde ifade edilebilir. Bizi hedefe gotiiren bu énemli prensipler;
varyasyon, bireysellik, 6zel olma ve kademeli artan yiiklenme prensipleri olarak 4

ana boliimde ele alinmaktadir.

Varyasyon Prensibi: Ozellikle sporcularin mental ve psikolojik gelisimlerini
saglamak ve siirantrenmanin oniine gegmek i¢in dikkat edilmesi gereken énemli bir
prensiptir. Yiklenme yontemlerinde, kullanilan ekipman da ve uygulanilan
egzersizlerdeki cesitlilik gelecek donemler icin gelisimi olumlu yonde etkileyecektir
(Bompa, 2000, s. 51).

Bireysellik ~ Prensibi:  Antrenmanda bireysellesme  antrenmaninin  temel
gereklerinden biridir. Her sporcunun, verim dizeyi ne olursa olsun, kabiliyetine,
ogrenme Ozelliklerine ve bransin gereklerine gore hareket edilmesi gerektigini
belirtmektedir (Bompa, 1998 s. 51).

Ozel Olma Prensibi: Sporsal bir yasantiya baslayan kisinin amac1 bir spor dalinda
ozellesmektir. Ozellesmek sporda basar1 saglamak icin ana kosullardandir. Kuvvet
antrenmanlarinda 6zellesme spora 6zgli kuvvet antrenman programlari, spora 6zgi
enerji sistemleri ve spesifik kas gruplarmin calistirilmasiyla ifade edilir (Bompa,

2000, s. 53).

Kademeli Artan Yuklenme Prensibi: Sporcunun veriminin artmasi, antrenmanda
ulagilan ¢alismanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir sonucudur. Baglama
evresinden {ist diizey sporcu evresine kadar, antrenmandaki is yiikii her bireyin
psikolojik ve fiziksel becerilerine gore kademeli olarak arttirilmalidir Bompa, 1998,
S. 58). Kuvvet antrenmanlarina baslarken bazi kurallar1 goz onilinde bulundurmamiz

gerekir. Bu kurallar 6zellikle geng ve yeni baglayan sporcular i¢in ¢ok 6nemlidir.
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Dogru gelisim ve sakatliklardan korunmak igin gerekli olan bu dort basit ana kural;

- Kas kuvvetini gelistirmeden eklem hareketliliginin gelistirilmesi,

- Kas kuvvetini gelistirmeden tendonlarin gelistirilmesi,

- Kol ve bacak gibi govdeye bagli olan biiylik kas gruplarim
gelistirmeden sirt ve karin grubu kaslarinin gelistirilmesi,

- Spesifik kas gruplarin1 gelistirmeden dengeleyici kas gruplarinin

gelistirilmesi (Bompa, 2000, s. 64).

Tiim bunlarin yaninda kuvvet antrenmanlarina baslarken dikkat edilmesi
gereken diger unsurlara da dikkat etmemiz gerekir. Bunlar; dogru beslenme, sivi
alimi, yliklenme dinlenme iliskisi, uygun alan ve malzeme, yeterli 1sinma ve soguma,

hijyen ve spor masaji olarak siralanabilir (Mackenzie, 2005).

2.5 Yiizmede Kuvvet Antrenmanlariin Onemi

Yiiziiciilerde, 6zellikle iist govdenin kuvveti (gogiis, arka kol, 6n kol, omuz
ve st sirt) ylizme performansinda énemli rol oynamaktadir. Ayrica, serbest, sirtiistii
ve kelebek yizmede bacaklar, diz, kalga fleksiyon ve extensiyonu ile itici bir glg
olusturulmaktadir. Bununla birlikte kurbagalama yiizmede, kal¢a addiksiyon ve
abdiksiyonu da onemlidir. Yine kuvvet antrenmanlari, yiiziicii omuzu denen
rahatsizliga bagli olan omuz agrilarinin azaltilmasinda da yardimci olmaktadir. Bu
dogrultuda uygun hazirlanmis kuvvet antrenmanlar1 ylizme performansini arttirdig
gibi sakatliklardan korunmada da yardimci olacaktir (Kraemer ve Fleck, 2005). Bu
nedenle uzun mesafe yiiziiciileri dahil olmak iizere miisabaka basaris1 icin her
donemde kuvvet antrenmani yapilmalidir. Basit olarak daha kuvvetli yiiziicii, viicut
yapist ve teknik mekaniklerine bagli olarak daha iyi bir yiiziicii olmaya adaydir

(Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker ve Hoorens, 2005).

2.6 Yiizmede Kullanilan Kuvvet Calismalar:

Yiizmede kuvvet calismalar1 karada ve suda yapilan olmak {izere iki grupta
toplanmaktadir. Karada yapilan kuvvet caligmalarinda agirlik antrenmani, saglik topu
calismalari, sigrama caligmalari, core (karin, alt sirt) bolgesine yonelik calismalar,

vicut agirhigiyla yapilan ¢aligmalar, izokinetik hareketin uygulandigi vasa trainer
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veya izokinetik swim bench c¢aligmalari, thera band ve lastik ¢aligmalari her donem
kullanilmaktadir (Rosalina, 2004, s.18). Suda yapilan kuvvet ¢alismalar1 daha ¢ok
stretch cords dedigimiz su lastikleri ve power rack ve power tower denilen daha ¢ok
sprint giiciinii gelistirmeye yonelik uygulanan calismalar seklinde uygulanmaktadir

(Whitten, 2005).

2.6.1 Klasik agirlik kuvvet ¢alismalar:

Genel anlamda klasik agirlik g¢alismalart halter caligmalar1 olarak da
adlandirilir. Bu ¢alismalardaki temel dayanak, belli bir (1 MT, 6 MT, 10 MT, 12 MT,
15 MT) tekrar metoduna gore maksimumlarin belirlenip, doneme goére belli
siddetlerde serbest agirlik veya makinelerle genel veya fonksiyonel kas gruplarinin
calistirilmasi seklinde uygulanmasidir (Hartmann and Tunnemann, 1989; Selcuk,
2017).

2.6.2 Viicut agirhgiyla yapilan kuvvet calismalari

Herhangi bir ek agirlik olmaksizin sadece direng olarak sporcunun kendi
viicut agirhgma kars1 yaptigi calismalardir. Ozellikle kuvvet calismalarina yeni
baslayanlar i¢in Onerilen antrenman sekli olarak bililnmektedir. (Muratli, 2013, s.
213).

2.6.3 Core kuvvet calismalari

Gucll bir yizict olmak isteniyorsa gucli bir core bdlgesine sahip olmak
gerekir. Core, guc¢ bolgesi olarak da bilinmektedir. Bu bolge viicudun agirlik
merkezinin bulundugu yerde olan ve daha 6nemlisi tiim hareketlerin ortaya ¢iktig1 ilk
bolgedir. Bu bolge hareket sirasinda giiclin gelismesi, denge ve saglamligin
strdurtlmesi ve koordinasyonun artmasindan sorumludur. Core antrenmanlart,
viicudu dengede tutan stabilizator (sabitleyici) kas gruplarinin ¢alistirilmasidir. Bu
kaslar karin, sirt ve kalga bolgesindeki kaslardir. Postiiriin desteklenmesi, hareketin
olusmasi, kas aksiyonunun koordinasyonunun bitin viicuda transfer edilmesinden
sorumludur (Rosania, 2005, s. 24).

2.6.4 Elastik diren¢ bantlar

Farkli diren¢ Ozeliklerine sahip, her rengin farkli bir diren¢ miktarmi
belirttigi, fitness ve fizik tedavi gibi bircok alanda kolaylikla kullanilabilen egzersiz
bantlaridir. Elastik bantlarin diger bir ismi de direng bantlaridir (Yolcu, 2010).
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Herhangi bir diren¢ antrenman ydnteminde oldugu gibi, elastik direng
bantlarinin da avantaj ve dezavantajlart bulunmaktadir. En biiyiikk avantaji
taginabilirligi, ekonomikligi ve ¢ok yonli kullanilabilmesidir. Elastik bant
egzersizleri, izotonik egzersizlerde oldugu gibi, tek bir hareket diizlemi ile sinirh
degildir. Yapilan antrenman ile tek ya da ¢ok sayida eklemi calistirabilen ve yapilan
egzersizleri daha fonksiyonel ve verimli hale getirebilen, gerildigi zaman uygulamis
oldugu direng ile kas giicii ve kiitlesinde artis saglayabilen ozelliklere sahiptir.
Elastik bantlarin kullanimi1 yer¢ekimine baglh degildir ve direnci bandin ne kadar
gerildigine baglidir. Makine temelli araglarin aksine tek bir diren¢ bandiyla bircok
egzersiz yapilabilir ve daha yiiksek dirence sahip farkli renkte bantlar kullanilabilir.
Fonksiyonel durus pozisyonunda farkli diizlemler ve ¢oklu eklemlerde
kullanilabiliyor olmasi nedeniyle, makinelerle calisilmasi gii¢c olan rotator cuff gibi
0zel kas gruplarina yonelik egzersizleri uygulamaya da olanak saglar. Ayn1 zamanda
esneklik ve denge egzersizleri yapmak icin kullanilabilir ve bransa 6zgii hareketlerde
de kullanilabilir (Sadowski, Mastalerz, Gromisz, ve Niznikowski, 2012; Page ve
Ellenbecker, 2005) Makinelerle karsilastirildiginda daha yiiksek bir néromiiskiiler
kontrol seviyesi saglayabilen elastik bantlar, atma, kaldirma ve kosma gibi
fonksiyonel aktivitelerin tim vicut ve c¢oklu eklem hareketlerini artirmak igin
kullanilmaktadir (Adelino ve dig., 2017).

Cizelge 2.1: Elastik bantlarin(thera-band) renklere gore direnc 6zellikleri

Renk Direng Kuvvet-Uzama Tliskisi (%100)
Ten rengi (bej) Cok kolay 0,5 kg
Sar1 Kolay 1,3 kg
Kirmizi Orta zor 1,8 kg
Yesil Zor 2,3 kg
Mavi Oldukga zor 3,2kg
Siyah Cok zor 4,4 kg
Glimiis Sulper zor 6,0 kg
Altin Maksimum zor 9,8 kg

16




3. MATERYAL ve YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Arastirmaya Corum ili’nde 9-11 yas arasinda spor yasi en az 2 yil olan,
herhangi bir saglik problemi olmayan 45 kisi katilmigtir. Aragtirmaya dahil olan
sporcular 18 yasindan kii¢iik olduklar1 i¢in velilere sozel olarak arastirma hakkinda
bilgi verilmis ve bilgilendirilmis veli olur formu (Ek-1) imzalatilmistir. Arastirmaya
katilacak olan sporcularin ergenlik donemine girip girmediklerini belirlemek igin
hekim tarafindan ergenlik stage testi yapilmis ve ergenlige giren sporcu olmadigi
belirtilmistir. Arastirma icin Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik
Kurulu’'ndan 2018-12 karar no ile izin almmustir (Ek-2). Olciimlerin ve
antrenmanlarin yapildig1 olimpik havuzu kullanmak i¢in Corum Genglik ve Spor il

Midiirliiginden izin yazis1 alimmisitr (Ek-3).

3.2. Arastirma Protokolii

Arastirma gruplarina antrenman programlarina baslamadan once bazi
antropometrik ve performans testleri uygulanmistir (1.61¢tim). Ayni test ve dlgiimler
4, 8 ve 12. haftalarda tekrar yapilmistir ve yapilan antrenmanin performansa etki edip
etmedigini gérmek icin 4, 8 ve 12. haftalarda “50 metre serbest” yiizme yaptirilarak
dereceleri alinmistir. Antrenman programi siiresince sporcular baska bir antrenman

programina dahil edilmemislerdir.

3 farkli grup olusturularak uygulanan 12 haftalik antrenman gruplari;
Bunlar:

1. grup: elastik bant + yiizme antrenmani (n=15)

2. grup: kara antrenmani + yiizme antrenmani (n=15)

3. grup: ylizme antrenmani (n=15)

17



Kara ve elastik bant antrenman gruplari ylizme antrenmanindan 30 dk 6nce

antrenmanlarini yapmis ve yiizme antrenmanlari ortak program dahilinde yapilmistir.

- Elastik bant DeLorme — Watkins antrenman protokol(:

Cizelge 3.1: Elastik bant antrenman protokoli

Carsamba Cuma Pazar

Shoulder Flexion (omuz)  Lateral Raise (omuz) Shoulder Flexion (omuz)

Knee Extension (bacak) Minisquat (bacak) Knee Extension (bacak)
Elbow Flexion (kol) Elbow Kick Back (kol) Elbow Flexion (kol)

Back Extension (sirt) Lower Abdominal Crunch Back Extension (karin)

Elbow Extension (kol) (karin) Elbow Extension (kol)

Shoulder Abduction Concentration Curl (kol) Shoulder Abduction

(omuz) Front Raise (omuz) (omuz)

Elastik bantlar, farkli diren¢ Ozelliklerine sahip olup direng seviyeleri

renklerine gore degisebilmektedir (Page ve Ellenbecker, 2005).

Sporcular;

Ilk seti hafif direngle 10 tekrar,
- Ikinci seti orta direngle 10 tekrar,
- Uclincu seti ise yiiksek direngle 10-15 tekrar yapmislardar.

- Setler arasinda tam dinlenme protokolii uygulanmistir.
Elastik bant marka olarak thera bant kullanilmistir. Direng belirleme rengi

baslangigta sar1 olarak belirlenmis ve sporcu aym direngte 15 tekrar

tamamlayabilecek diizeye geldiginde direng bir iist diren¢ olan renge ¢ikartilmistir.
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- Karaantrenman protokolti (NSCA 1996):

Cizelge 3.2: Kara antrenman protokoli

Carsamba Cuma Pazar

Yere saglik topu firlatma One saglik topu kaldirma Yere saglik topu firlatma

(omuz) (omuz) (omuz)

Sigrama (bacak) Squat (bacak) Sigrama (bacak)

Saglik topu biceps (kol) Dibs (kol) Saglik topu biceps (kol)

Mekik (karin) Caki (karin) Mekik (karin)

Saglik topu triceps (kol) Sinav (kol) Saglik topu triceps (kol)

Dirsek sinavi (omuz) V Sinav (omuz) Dirsek sinavi (omuz)
Sporcular;

- 1-4. hafta 3 set x 8 tekrar,
- 5-8. hafta 3 set x10 tekrar,
- 8-12. hafta 3 set x 12 tekrar olacak sekilde antrenman planlamasi yapilmistir.

- Dinlenme aralig1 olarak tam dinlenme protokolii uygulanmaistir.
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Cizelge 3.3: Ylizme antrenman protokolii

Haftalar Ismma  Sprint Ayak Teknik Soguma  Toplam

vurus drill

1-4. hafta  200m  200m 400 m 600 m 200 m 1600 m

4-8. hafta  300m 200 m 500 m 600 m 300 m 1900 m

8-12. hafta 300m  300m 600 m 700 m 300 m 2200 m

3.3 Verilerin Toplanmasi

Arastirmada antropometrik Ol¢limler i¢in Aptamil marka esnek olmayan mezura ve

Holtain marka antropometrik set kullanilmistir.

3.3.1 Uzunluk olgumleri

Boy uzunlugu ve viicut agirhg olciimleri

Deneklerin boy uzunluklari ayaklar ¢iplak halde iken, bas frankfort duzleminde
Olclim tablas1 basin verteksine gelecek sekilde derin bir inspirasyonu takiben basin
verteksi ile ayak arasindaki mesafenin Olgiilmesi ile yapilmistir. Viicut agirlig
Olgtimleri, spor kiyafeti (sort, tisort) ve ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore
yapilmustir (Miller, 2006, s. 180).

Ust govde uzunlugu
Sporcu dizleri 90° fleksiyonda olacak sekilde sirtt duvara yaslanmig olarak bir
sehpaya oturtulmus, coxanin baglama hizasi1 ve basin en iist kism1 arasindaki mesafe

mezura ile 6l¢lilmiistiir (Doner, 2011, s. 28).

Kula¢ uzunlugu

Sporcu ayakta sirt1 duvara doniik ve dik durumdayken avug icleri karsiyr gosterecek
sekilde yere paralel olarak kollarin1 agmasi saglanmis, bir elinin en uzun parmak
ucundan diger elinin en uzun parmak ucuna kadar olan mesafe yatay olarak

Ol¢iilmiistiir (Kaya, 2012, s. 29).

20



Bacak uzunlugu
Ayaklar ¢iplak ve viicut dik pozisyonda, ayak tabani ve spina iliaca anterior ve

superior arasi serit metre kullanilarak 6l¢tilmistiir. (Kaya, 2012, s. 30).

Kol uzunlugu
Ayakta diz duvara bas ve sirt tamamen yaslanarak her iki kol sirayla One
uzatilmisitr. Sirtin duvardan ayrilmamasi dikkate alinarak duvar ve orta parmak ucu

arasindaki mesafe serit metre ile 6lgtilmustiir. (Kaya, 2012, s. 29).

El uzunlugu
Radiusun stiloidinin distali ile en uzun parmak ucu arasindan Ol¢iim alinmistir
(Doner, 2011, s. 22).

3.3.2 Cevre olgumleri

Biceps cevre

Sporcu ayakta dik pozisyonda, kol serbest bir sekilde asagiya sarkitilirken sporcunun
sag tarafindan Ol¢lim yapilmistir. Akromion ile olecranon mesafesi 6l¢iilerek merkez
noktas1 belirlenmistir ve kol rahat pozisyonda iken belirlenen yerden g¢evre 6lgiimii

alinmigtir (Glnay, Tamer ve Cicioglu, 2013, s. 580).

Ust bacak cevre
Sporcu ayakta dik pozisyonda ve iki ayag: esit sekilde basarken sporcunun sag taraf

coxa kivriminin bitis hizasindan 6l¢tim yapilmistir (Giinay ve dig., 2013, s. 572).

Uyluk cevre

Sporcu diz 90° bukull olacak sekilde, sag bacagini yiiksek zeminin {izerine koymus,
kasik ile diz proksimali arast mesafe Ol¢iilerek orta nokta isaretlenmistir. Sporcu
ayakta dik pozisyonda iken isaretlenen noktadan gevre dl¢iimii yapilmistir (Glinay ve
dig., 2013, s. 573).

Gogiis cevre
Ayakta, kollar abduksiyonda, kosta seviyesinden ve arkada skapula alt ucundan

Ol¢tim yapilmistir (Giinay ve dig., 2013, s. 573).
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Kalca gevre
Onde simfizis pubis, arkada gluteal bélgenin en genis kismindan dl¢iim yapilmistir
(Giinay ve dig., 2013, s. 572).

Bel cevre
Umblikus hizasindan, yanlarda subkostal bolgeden ayakta kollar yanda agik
poziyonda iken 6l¢iim yapilmistir (Glinay ve dig., 2013, s. 572).

3.3.3 Cap olcumleri

Omuz ¢api

Sporcu ayakta dik pozisyonda karsiya bakarken 6l¢iim yapan kisi sporcunun arkasina
gecerek her iki omuza ait akromion lokalizasyonunu tespit etmis ve antropometrik
Olglim aletinin uglart akromionlara denk gelecek sekilde sabitlenerek 6lglim

yapilmustir (Giinay ve dig., 2013, s. 578).

Pelvis capi

Sporcu ayakta dik pozisyonda karsiya bakarken 6l¢iim yapan kisi sporcunun arkasina
gecerek her iki krista iliakanin lokalizasyonunu belirlemistir. Antropometrik dl¢tim
aletinin uclar krista iliakalara denk gelecek sekilde sabitlenerek 6l¢iim alinmistir

(Gtinay ve dig., 2013, s. 581).

Dirsek ¢api

Sporcu ayakta dik pozisyonda karsiya bakarken sporcunun o6n tarafina gecilerek
6l¢tim alinmigtir. Sporcunun kolu 90° fleksiyonda, pronasyonda olacak sekilde sabit
tutulmustur. Humerusun lateral ve medial kondilleri tespit edilerek ikisi arasindaki

mesafe olglilmiistiir (Glinay ve dig., 2013, s. 581).
El bilegi cap1

Sporcu oturur pozisyonda ve eli duz bir zeminde iken, radius ile ulna styloid

cikintilar1 arasindaki mesafe 6lciilmiistiir (Gilinay ve dig., 2013, s. 578).
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Diz ¢api

Sporcu oturur pozisyonda ve ayak tabanlari yere basar durumda, bacak 90°
fleksiyonda iken femurun medial ve lateral kondilleri arasindaki mesafe 6lglilmiistiir
(Giinay ve dig., 2013, s. 579).

Ayak bilegi ¢ap1
Sporcu oturur pozisyonda ve ayak tabanlari yere basar durumda bacak 90°
fleksiyonda iken ayak bileginin medial ve lateral malleolleri arasindaki mesafe

Ol¢iilmiistiir (Giinay ve dig., 2013, s. 580).

3.3.4 Vicut kompozisyonu analizi

Holtain marka skinfold kaliper 6l¢lim aleti kullanilarak 6l¢iim yapilmistir.

Deri Kivrim Kalinhg (Skinfold Kaliper Olgiim)

Deri alt1 yag kalinligmin 6l¢timii, isaret ve basparmak ile deriden tutularak, dogal
deri kivrimi yoniinde kas dokusundan uzaga cekilerek yapilmistir. Aletin kiskag
kollar1 deri lizerinde sabit bir basing yapmistir. Derinin ¢ift katinin kalinlig1 ve deri
altt yag dokusu kaliperin gostergesinden milimetre cinsinden okunmustur.
Olgiimlerin tekrar1 esnasinda dogru élgiime ulasabilmek icin aym bdlgelerden dlgiim
alimmistir. Uygulamaya baslamadan once Ol¢iim bolgeleri bir kalem yardimi ile
isaretlenerek belirlenmistir. Viicut yag yiizdesi Jackson-  Pollock  formali
kullanilarak belirlenmistir (Adams, 2008, s. 274).

Erkek

Chest
Sporcu ayakta ve dik pozisyonda 6n aksiller ¢izginin en iist noktasindan deri kivrimi
kavranarak tespit edilmistir. Tespit edilen noktanin yaklasik 1 cm altindan deri

kivrim kalinligi kaliper uclar arasinda sikistirilarak 6l¢iim yapilmistir (Adams, 2008,
S. 274).
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Abdomen
Sporcu ayakta dik pozisyonda, umblikusun 3 cm sag1 ve 1 cm asagisindan dikey
olarak deri kivrimi iki parmak arasinda kavranmistir. Kaliper uglar1 arasinda

sikistirilarak 6l¢tiim yapilmistir (Adams, 2008, s. 274).

Thigh

Sporcu ayakta dik pozisyonda iken patella proksimali ile kasik arasindaki mesafenin
orta noktas1 bulunmustur. Dikey olarak bu deri kivrimi tutulduktan sonra sporcunun
agirligini diger ayagina vermesi ve Ol¢iim yapilacak ayagin tabani yere basarken
dizini hafif kirmasi istenmistir. Bu pozisyonda kaliper uglar1 arasinda sikistirilarak

Olgtim yapilmistir (Adams, 2008, s. 274).

Kizlar

Triceps

Sporcu ayakta dik pozisyonda karsiya bakarken Ol¢iim yapan kisi sporcunun sag
tarafina gegmis ve kol 90° fleksiyona getirilmistir. Akromion ile olekranon arasi
mesafe Olgiilerek orta nokta isaretlenmistir. Kol serbest bir sekilde asagi sarkitilirken
isaretlenen bu noktadan deri kalinlig1 iki parmak arasinda kavranip kaliper uglar

arasinda sikistirilmig ve 6l¢tim alinmistir (Adams, 2008, s. 274).

Suprailium

Sporcu ayakta dik pozisyonda iken, sag taraf spina iliaca palpe edilerek mid-aksiller
cizginin 1 cm yukarisindaki deri kivrimi katlantis1 dogal trasesine uyun olarak, iki
parmak arasinda kavranmis ve kaliper uglar1 arasinda sikistirilarak 6l¢tim alinmastir

(Adams, 2008, s. 274).

Thigh

Sporcu ayakta dik pozisyonda iken patella proksimali ile kasik arasindaki mesafenin
orta noktas: bulunmus, dikey olarak bu deri kivrimi tutulduktan sonra sporcunun
agirh@m diger ayagmna vermesi istenmistir.Ol¢iim yapilacak ayagin tabani yere
basarken dizini hafif bikmesi istenmistir. Bu pozisyonda kaliper uglari arasinda
sikistirilarak 6l¢iim elde edilmistir (Adams, 2008, s. 274).
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Viicut Yag Yiizdesi

Erkek:

Chest, Abdomen, Thigh bolgelerinden alinan 6l¢tim sonuglar1 asagida gosterilen
formiil ile hesaplanmis ve deneklerin viiciit yag yiizdeleri hesaplanmistir.

Viicut Yogunlugu = 1.10938 - (0.0008267 x cilt kivrimlarinin toplami) + (0.0000016
x cilt kivrimlarinin karesi) - (0.0002574 x yas)

Viicut Yag Yiizdesi (%) = (495 / Viicut Yogunlugu) — 450

Kadin:

Triceps, Suprailium, Thigh bdlgelerinden alinan 6lgiim sonuglar1 asagida gosterilen
formiil ile hesaplanmis ve deneklerin viiciit yag yiizdeleri hesaplanmustir.

Viicut Yogunlugu = 1.0994921 - (0.0009929 x cilt kivrimlarinin toplami) +
(0.0000023 x cilt krvrimlarmin karesi) - (0.0001392 x yas)

Viicut Yag Yiizdesi (%) = (495 / Viicut Yogunlugu) — 450

3.3.5 Aerobik dayamikhihk

9 dk Cooper testi

Teste baslamadan Once deneklerden en 1yi performanst sergilemeleri
istenmistir.“Bagla sinyali” ile denekler teste baglamislardir. 9 dk boyunca kosu, jog
veya ylirliylis yapmislar ve siire bittiginde alinan mesafeye en yakin 10 yardlik (9,14
m) mesafe kaydedilmistir (Miller, 2006 s. 132).

3.3.6 Anaerobik gui¢

Dikey Sicrama Testi

Dijital dikey sicrama aleti (Bosco) kullanildi. Denekler sigrama aletinin iizerinde
bacaklar omuz genisliginde acik olacak sekilde durduruldu. Sigrama aletinin kemeri
bele baglandi ve kemerin boslugu alindiktan sonra dijital ekran sifirlandi. Daha sonra
denekler {i¢ kez dikey olarak sigradi ve en iyi derece cm cinsinden kaydedildi.

Yapilan tekrarlar arasinda 1 dk dinlenme verildi (Ozen, 2014, s. 34)

25



Uzun atlama

Sporcular isaretlenmis boliime gelerek, sigrama ¢izgisinin arkasinda durmalari
istenmistir. Sigrama sadece ayaklar iizerinde gerceklestiginde atlayis kabul edilmis
ve 3 denemeden sonra topuklarin oldugu en iyi uzaklik kayit edilmistir. Yapilan

tekrarlar arasinda 1 dk dinlenme verildi (Ozen, 2014, s. 32).

3.3.7 Kuvvet

Biikiilii kol asili testi

Sporcunun sigramadan ulasabilecegi bir sekilde ayarlanmis, 2.5 cm c¢apinda,
yuvarlak yatay bir bar iskele yardimi ile bar1 6nden kavramis bir sekilde, omuzlar
genis, basparmak altta diger parmaklar iistte barin altinda durmustur. Cene bar
hizasimin {izerine ¢ikincaya kadar yardim edildi ve bu pozisyonu ¢ene barin altina
inmeyecek bir sekilde olabildigince uzun tutmaya calismistir. Test, gozler barin
altina indigi zaman sona erdirilmis ve tutunma siiresi kayit edilmistir (C")zen, 2014, s.

34).

3.3.8 Esneklik

Otur uzan testi

Esneklik icin Eurofit test batarya olcutlerine uygun 35 cm uzunluk, 45 cm
genislik ve 32 cm yiiksekliginde bir kasa, list ylizey 55 cm uzunluk, 45 cm genislik
ve ayaklarin dayandigi noktadan 15 cm Onde yapilmis olan ekipman kullanildi.
Sporcu yere oturarak ayak tabanlarini 6lgtim sehpasina yaslamis, daha sonra elleri ile
kutunun iistiindeki metrik cetvelin 0 ucundaki ¢ubugu ileri dogru uzanabildigi kadar
yavasea itmistir. Dizlerini bilkmeden, ulagti1 noktada 2 saniye beklemistir. Test kisa
bir gevseme evresinden sonra tekrar uygulanmis ve en iyi 6l¢iim cm cinsinden

kaydedilmistir (Miller, 2006, s. 146).
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3.3.9 Surat

30 m kosu testi

Test Ol¢limiinde kablosuz Telemetrik Kronometre seti (2 kapili) lazerli fotosel
kullanilmigtir. Sporcunun bir ayak 6nde digeri arkada, 6ndeki ayak ¢izginin gerisinde
olacak sekilde durmasi istenmistir. Sporcu kendini hazir hissettiginde ¢ok hizli
sekilde kosmaya baslamis ve otuz metre ilerideki c¢izgiyi yavaglamadan hizla
gecmesi istenmistir. ki nokta arasinda gecen en kisa zaman almmistir (Tlzen,

Miiniroglu ve Tanilkan, 2005).

3.3.10 Denge

Flamingo denge

Sporcunun bir ayagini1 ayak aparatina yerlestirmis ve diger ayagini geriye biikerek
ayni tarafta bulunan eli ile tutup flamingo gibi durmasi istenmistir. Yardimcinin
kolunu tutarak denge saglamis ve yardimcinin kolunu biraktiginda siire baslamistir.
Serbest kalan kolu ile dengede durmaya ¢aligmistir. Pozisyonun bozulmasi, ayagin
kaymasi, elin bacagi birakmasi durumunda siire durdurulmustur. 60 saniye i¢inde
diisme say1s1 kayit edilmistir. Eger ilk 30 saniye 15’ten fazla diisiis olursa, sifir puan

verilmistir (Buzdagli, 2018, s. 28).

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmamizda elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS (Version
22.0, SPSS Inc., Chicago, IL, USA, Lisans: Hitit Universitesi) paket programi
kullanilarak yapilmistir. Stirekli degiskenler i¢in tanimlayici istatistikler verilerin
dagilim varsayimlarina gore ortalama + standart sapma (SS) veya medyan (ortanca)
(minimum-maksimum) olarak raporlanmistir. Kategorik veriler i¢in ise tanimlayici
istatistikler say1 ve ylizde olarak verilmistir. Verilerin normallik dagilimi Shapiro-
Wilk testi ile varyanslarin homojenligi Levene testi ile degerlendirilmistir.
Arastirmamizda katilimcilardan antrenman oncesi, 4, 8 ve 12. hafta olmak lzere 4
farkli tekrarli 6l¢tim alinmistir. Bu 6l¢limlerin ortalamalarinin zamana gore dagilimi
sekiller ile degerlendirilmistir. Ancak 4, 8, ve 12. haftalarda alinan 6l¢limler 6nce

alinan 6l¢iimlerden ¢ikartilarak 4. haftaya kadar olan degisim, 8. haftaya kadar olan
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degisim ve 12. haftaya kadar olan degisimler olmak iizere 3 farkli degisken
olusturulmustur. Tez calismamizin esas hipotezi olan bu 3 zaman noktasina kadar
olan degisimlerin bagimsiz gruplara gore (elastik bant, kara ve ylzme grubu)
karsilagtirmalarinda parametrik test varsayimlari saglanmadigl icin parametrik
olmayan Kruskal Wallis analizi kullanilmistir. Varyans analizi sonrasinda farkliligin
hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek i¢in post hoc ikiserli karsilastirma testi
olan Mann Whitney U testi kullanilmistir. Istatistiki anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmada, elastik bant grubunda 15, kara grubunda 15 ve ylizme grubunda
15 olmak iizere toplam 45 bireye ait veri analizi yapilmistir. Katilimcilarin yas ve

cinsiyete iliskin tanimlayic1 istatistikleri Cizelge 4.1’de sunulmustur.

Cizelge 4.1: Katilmcilarin yagslarina gore tanimlayici istatistikleri

Degiskenler n (%) Yas p
Ort+SS

Cinsiyet

Erkek (n=23) 23(51,1) 9,96 + 0,82

Kiz (n=22) 22 (48,9) 10,14 + 0,77 0455

Grup

Elastik Bant (K=7; E=8) 15 (33,3) 10,27 £ 0,70

Kara (K=9; E=6) 15 (33,3) 9,67 +0,62 0,075

Yuzme (K=6; E=9) 15 (33,3) 10,20 £ 0,94

Toplam 45 10,04 £ 0,80

Katilimeilarin  yas ortalamalart 10,04 + 0,80’ dir. Cinsiyete gore yas
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir
(p=0,455). Erkeklerin yas ortalamast 9,96 + 0,82 iken kizlarda yas ortalamasi ise
10,14 + 0,77 olarak bulunmustur. Gruplara gore yas ortalamalar1 arasinda da
istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p=0,075). Elastik bant grubunun yas
ortalamas1 10,27 £ 0,70; kara grubunun yas ortalamasi1 9,67 + 0,62; yiizme grubunun

yas ortalamasi ise 10,20 = 0,94 olarak bulunmustur.
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Boy uzunlugunun gruplara gére oncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki degisimleri Sekil

4.1°de gosterilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda anlamli farklilik

olmadig1 goriilmiistiir (sirasiyla p=0,821; p=0,308; p=0,141).

1607

1557

1507

1457

1407

GRUP

~——ELASTIK BANT
— KARA
YUZME

Sekil 4.1: Boy uzunlugunun gruplara gore haftalik degisimleri.

Viicut agirhiginin gruplara gore oncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki degisimleri Sekil
4.2°de gosterilmistir (sirastyla p=0,182; p=0,961; p=0,944).
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——ELASTIK BANT
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YUZME

Sekil 4.2: Viicut agirhiginin gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.2: Viicut yag yiizdesinin haftalik degisimlerinin gruplara gére
karsilastirilmasi

Grup Ort+SS Ortanca Min Maks p
Elastik Bant -0,13+0,47 0 -1,53 0,3

4 Kara -0,05+0,07 -0,06 -0,23 0,07 0,135
Yuzme 0,00+0,00 0 0,00 0
Elastik Bant -0,82+0,65 -0,03 -1,53 0,44

8 Kara -0,08+0,38 0 -0,98 0,67 0,445
Yiizme 0,00+0,00 0 0,00 0
Elastik Bant -0,12+0,52 -0,07 -1,53 0,6

12 Kara -0,04+0,56 0,07 -1,38 0,75 0,679
Yiizme -0,05+0,10 0 -0,34 0

Viicut yag yiizdesinin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmas1 Cizelge 4.2 de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki de§isimler arasinda

anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir (sirastyla p=0,135; p=0,445; p=0,679).
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Cizelge 2.3: Ust govde

uzunlugu haftalik degisimlerinin gruplara gore

karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort+SS Ortanca Min Maks p
Elastik Bant 0,73+0,79 1 0 2

4 Kara 0,03+1,50 0 0 2 0,251
Yuzme 0,36+0,71 0 0 2
Elastik Bant 1,06+0,96 1 0 2,6

8 Kara 0,43+1,57 1 0 2 0,197
Ylzme 0,60+1,05 0 0 3
Elastik Bant 1,33+1,17 1 0 3

12 Kara 1,02+1,12 1 0 3 0,458
Ylzme 0,93+1,23 0,5 0 3,5

Ust gdvde uzunlugu 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerin gruplara gore

karsilastirilmasi Cizelge 4.3’de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda

anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir (sirastyla p=0,251; p=0,197; p=0,458).
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Cizelge 4.4: Kulag uzunlugunun haftalik degisimlerinin  gruplara gore
karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort +SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 1,53+1,65 15 0 5
4 Kara 0,72+0,72 0,7 0 2 0,010 0,011 (1-3)
Yiizme 0,20+0,56 0 0 2
Elastik Bant 2,04+1,75 2 0 5
8 Kara 3,03+1,86 2 0 6 0,002 0,001 (2-3)
Yilzme 0,73+1,33 0 0 4
Elastik Bant 2,92+2,49 2,6 0 9
0,034 (1-3)
12 Kara 4,86+2,50 4 2 10,5 0,001
0,001 (2-3)
Ylzme 1,06£2,40 0 0 9

Kula¢ uzunlugunun 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilagtirilmasi Cizelge 4.4’de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda
anlamli farklilik oldugu gériilmiistiir (sirastyla p=0,010; p=0,002; p=0,001). Post-hoc
ikiserli karsilastirma test sonuclarina gore 4. haftada elastik bant grubundaki
degisimin yiizme grubundaki degisimden yliksek oldugu goriilmiistiir (p=0.011). 8.
haftada kara grubundaki degisimin yiizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p=0.001). 12. haftada elastik bant ve kara grubundaki degisimin ylizme
grubundaki degisimden yliksek oldugu goriilmiistiir (sirasiyla p=0.034; p<0,001).
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Cizelge 4.5: Bacak uzunlugunun haftalik degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi

Hafta  Grup Ort+SS Ortanca Min Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 0,16+0,74 0 0 1

4 Kara 0,63+0,87 0,5 0 3 0,419 -
Yuzme 1,73+£3,43 0 0 10
Elastik Bant 0,37+0,87 0,4 0 2

8 Kara 1,56+1,59 1 0 5 0,170 -
Yilzme 2,20+3,76 0 0 11
Elastik Bant 0,47+1,11 1 0 2

12 Kara 2,44+1,95 2 0 6 0,013 0,010 (1-2)
Yilzme 2,60%4,04 1 0 12

Bacak uzunlugunun 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmas1 Cizelge 4.5’de verilmistir. 4 ve 8. haftadaki degisimler arasinda
anlamli farklilik olmadigi goriilmistiir (sirastyla p=0,419; p=0,170). 12. haftadaki
degisimler arasinda ise anlamli farklilik oldugu gériilmiistiir (p=0,013). Post-hoc
ikiserli karsilastirma test sonuglarina gore 12. haftada kara grubundaki degisimin

elastik bant grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir (p=0.010).
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Cizelge 4.6: Kol uzunlugunun haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastiriimasi

Hafta  Grup Ort+SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 0,30+0,45 0 0 15
4 Kara 1,04+2,63 0,5 0 10,5 0,008 0,006 (2-3)
Yluzme 0,05+0,20 0 0 0,8
Elastik Bant 0,46+0,61 0,5 0 2
8 Kara 1,86+2,93 1,3 0 12 0,003 0,003 (2-3)
Yiizme 0,30+0,60 0 0 1,8
Elastik Bant 0,56+0,92 0,5 0 3,5
0,006 (1-2)
12 Kara 2,23+2,88 1,3 0,3 12 <0,001
0,001 (2-3)
Yiizme 0,44+1,03 0 0 3.8

Kol uzunluk farkinin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore

karsilastirilmasi Cizelge 4.6’da verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda

anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (sirastyla p=0,008; p=0,003; p<0,001). Post-hoc

ikiserli karsilastirma test sonuclarina gore 4. haftada kara grubundaki degisimin

ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir (p=0.006). 8. haftada kara

grubundaki degisimin ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir

(p=0.003). 12. haftada kara grubundaki degisimin elastik bant ve yiizme grubundaki

degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir (sirastyla p=0.006; p<0,001).
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Cizelge 4.7: El uzunlugunun haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi

Hafta  Grup Ort+£SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 0,11+0,27 0 0 1
4 Kara 0,03+0,12 0 0 0,5 0,154
Yizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 0,11+0,27 0 0 1
8 Kara 0,20+0,40 0 0 1,2 0,112
Yizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 0,64+0,47 0,6 0,1 1,6
0,001 (1-2)
12 Kara 0,20+0,40 0 0 1,2 <0,001
0,001 (1-3)
Yilzme 0,00+0,00 0 0 0

El uzunlugunun 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi1 Cizelge 4.7°de verilmistir. 4 ve 8. haftadaki degisimler arasinda
anlaml farklilik olmadigi goriilmiistiir (sirasiyla p=0,154; p=0,112). 12. haftadaki
degisimlerde ise gruplara gére anlamli farklilik oldugu goriilmistiir (p<0,001). Post-
hoc ikiserli karsilagtirma test sonuclarina gore 12. haftada elastik bant grubundaki
degisimin kara ve ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir

(p=0,001; p<0,001).
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Cizelge 4.8: Biceps ¢evre’nin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastiriimasi

Hafta  Grup Ort+£SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 0,40+0,43 0,5 0 1,2
0,004 (1-3)
4 Kara 0,35+0,30 0,3 0 1 <0,001
0,001 (2-3)
Yizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 0,74+0,38 0,7 0,2 15
0,001 (1-3)
8 Kara 0,81+0,36 0,9 0 1,6 <0,001
0,001 (2-3)
Yizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 1,37+0,87 1,5 0,1 3,7
0,001 (1-3)
12 Kara 1,15+0,56 1,1 0 2 <0,001
0,001 (2-3)
Yizme 0,00+0,00 0 0 0

Biceps cevre’nin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmas1 Cizelge 4.8’de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda
anlamli farklilik oldugu gériilmiistiir (sirasiyla p<0,001; p<0,001; p<0,001). Post-hoc
ikiserli karsilagtirma test sonuglarina gore 4. 8§ ve 12. haftada elastik bant ve kara
grubundaki degisimin ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmistiir
(sirasiyla p=0,004; p=0,001; p<0,001; p<0,001; p<0,001; p<0,001).

37



Biceps ¢evre’nin gruplara gore oncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki degisimleri Sekil

4.3’ de gosterilmistir.
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Sekil 4.3: Biceps ¢evre’nin gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.9: Ust bacak cevre uzunlugunun haftalik degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi

Hafta  Grup Ort+SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 0,02+1,20 0 -2 2,

4 Kara 0,26+0,57 0,2 -0,8 1,6 0,347 -
Yuzme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 0,07+1,42 0,3 -3,1 2,2

8 Kara 0,60+0,67 0,6 -0,5 2 0,055 -
Yiizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 0,25+2,16 0,6 -4,6 3,6

12 Kara 0,99+0,87 1 -0,5 3.2 0,015 0,011 (2-3)
Yiizme 0,00+0,00 0 0 0

Ust bacak ¢evre uzunlugunun 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara
gore karsilastirilmas1 Cizelge 4.9’da verilmistir. 4 ve 8. haftadaki degisimler
arasinda anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir (sirasiyla p=0,347; p=0,055). 12.
haftadaki degisimlerde ise anlamli farklilik oldugu gériilmiistiir (p=0,015). Post-hoc
ikiserli karsilastirma test sonuclarina gore 12. haftada kara grubundaki degisimin

ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu gorilmiistiir (p=0.011).
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Ust bacak cevre uzunlugunun gruplara gére 6ncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki

degisimleri Sekil 4.4’ de gosterilmistir.
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Sekil 4.4: Ust bacak cevre gruplara gore haftalik degisimleri

40



Cizelge 4.10: Gogiis ¢evre uzunlugunun haftalik degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi

Hafta  Grup Ort+SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 0,04+1,07 0 -2 2,1
0,005 (1-2)
4 Kara 0,46+0,26 0,4 0 0,9
0,001 0,001 (2-3)
Yiizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 0,51+1,51 0,2 -2 3,4
8 Kara 0,86+0,47 1 0 1,7 0,001 0,001 (2-3)
Yiizme 0,02+0,21 0 -0,3 0,5
Elastik Bant 1,01+1,36 0,6 -1 4
0,024 (1-3)
12 Kara 1,62+1,57 1,4 0 6,9
0,001 0,001 (2-3)
Yiizme 0,02+0,21 0 -0,3 0,5

Gogls ¢evre uzunlugunun 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi Cizelge 4.10°da verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda
anlamli farklilik oldugu gériilmiistiir (sirastyla p<0,001; p=0,001; p<0,001). Post-hoc
ikiserli karsilastirma test sonuglarina gore 4. haftada kara grubundaki degisimin
elastik bant ve yiizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir (p=0,005;
p<0,001). 8. haftada kara grubundaki degisimin yiizme grubundaki degisimden
yiiksek oldugu gorilmistir (p=0,001). 12. haftada ise elastik bant ve kara
grubundaki degisimin ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p=0,024; p<0,001).
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Gogiis ¢evre uzunlugunun gruplara gore oncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki

degisimleri Sekil 4.5’ de gdsterilmistir.
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Sekil 4.5:Gogiis gevre uzunlugunun gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.11: Bel gevresi haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi

Hafta  Grup Ort+SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant -0,55+0,90 -0,2 -2 1

4 Kara -0,18+0,50 0 -1,9 0 0,049 0,043 (1-3)
Yizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,43+1,20 0 -2,9 1,4

8 Kara -0,04+0,84 0 -1,5 2 0,534 -
Ylzme 0,02+0,12 0 -0,1 0,4
Elastik Bant -0,64+1,82 -0,4 -5,2 2,7

12 Kara -0,01+1,19 0 -3 2 0,622 -
Ylzme 0,02+0,12 0 -0,1 0,4

Bel cevresinin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore

karsilagtiritlmasi1 Cizelge 4.11°de verilmistir. 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda

anlamli farklhilik olmadig1 gorilmiistiir (sirasiyla p=0,534; p=0,622). 4. haftadaki

degisimler arasinda ise anlamli farklilik oldugu goriilmistiir (p=0,049). Post-hoc

ikiserli karsilastirma test sonuclarina gore 4. haftada elastik bant grubundaki

degisimin ylizme grubundaki degisimden diisiik oldugu goriilmiistiir (p=0.043).
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Cizelge 4.12: Kalca gevresinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort+SS Ortanca  Min Maks p Post-hoc p
Elastik Bant -0,46+0,59 -0,1 -1,7 0

4 Kara 0,02+0,50 0 -0,7 1,7 0,005 0,004 (1-3)
Yiizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,27+1,02 -0,1 -1,5 1,9

8 Kara 0,24+0,67 0,2 -0,7 1,9 0,151 -
Yuzme 0,15+0,27 0 -0,1 0,7
Elastik Bant -0,12+1,02 0 -1,9 1,9

12 Kara 0,17+0,98 0,2 -1,2 1,9 0,614 -
Yuzme 0,15+0,27 0 -0,1 0,7

Kalca cevresinin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastiritlmasi1 Cizelge 4.12°de verilmistir. 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda
anlaml farklilik olmadig1r gériilmiistiir (sirastyla p=0,151; p=0,614). 4. haftadaki
degisimler arasinda ise anlamli farklilik oldugu goriilmistiir (p=0,005). Post-hoc
ikiserli karsilastirma test sonuglarina gore 4. haftada elastik bant grubundaki

degisimin ylizme grubundaki degisimden diisiik oldugu goriilmiistiir (p=0.004).
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Cizelge 4.13: Omuz ¢apinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtiriimasi

Hafta  Grup Ort+SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 1,13+1,18 1 0 3
0,004 (1-3)
4 Kara 0,48+0,44 0,5 0 1,5 0,003
0,022 (2-3)
Yizme 0,0310,12 0 0 0,5
Elastik Bant 1,32+1,11 1,4 0 3
0,002 (1-3)
8 Kara 1,22+0,88 1 0 3 <0,001
0,001 (2-3)
Yizme 0,13+0,29 0 0 1
Elastik Bant 2,04+1,38 2,6 0 4
0,001 (1-3)
12 Kara 1,38+1,33 1 -2 3.5 <0,001
0,004 (2-3)
Yilzme 0,20+0,45 0 0 1,5

Omuz capmmin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmas1 Cizelge 4.13°de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda
anlamli farklilik oldugu gériilmiistiir (sirasiyla p=0,003; p<0,001; p<0,001). Post-hoc
ikiserli karsilagtirma test sonuclarina gére 4. 8 ve 12. haftada elastik bant ve kara
grubundaki degisimin ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmistiir
(sirasiyla p=0,004; p=0,022; p=0,002; p=0,001; p<0,001; p=0,004).
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Cizelge 4.14: Pelvis ¢apinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtiriimasi

Hafta  Grup Ort+SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant -0,09+0,31 0 -0,8 0,5
4 Kara 0,00+0,00 0 0 0 0,343 -
Yizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 0,86+2,78 0 -1,6 10,6
8 Kara 0,12+0,28 0 0 1 0,104 -
Yizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 1,10£2,73 0,48 -1,1 10,6
0,008 (1-3)
12 Kara 0,51+0,53 0,4 0 1,4 0,002
0,004 (2-3)
Yizme 0,00+0,00 0 0 0

Pelvis capmin 4, 8 ve

12. haftadaki

degisimlerinin gruplara gore

karsilagtirilmasit Cizelge 4.14°de verilmistir. 4 ve 8. haftadaki degisimler arasinda

anlaml farklilik olmadigi goriilmiistiir (sirasiyla p=0,343; p=0,104). 12. haftadaki

degisimler arasinda ise anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p=0,002). Post-hoc

ikiserli karsilastirma test sonuglarina gére 12. haftada elastik bant ve kara grubundaki

degisimin yilizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmistiir (p=0,008;

p=0,004).
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Cizelge 4.15: Dirsek capimin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort+£SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant -0,05+0,11 0 -0,4 0
0,090 (1-2)
4 Kara 0,00+0,00 0 0 0 0,043
0,090 (1-3)
Yizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,05+0,11 0 -0,4 0
8 Kara -0,00+0,02 0 -0,1 0 0,138 -
Yilzme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,05+0,11 0 -0,4 0
12 Kara -0,00+0,02 0 -0,1 0 0,138 -
Yizme 0,00+0,00 0 0 0

Dirsek capmnin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore

karsilagtirilmasi1 Cizelge 4.15°de verilmistir. 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda

anlaml farklilik olmadig1 goriilmiistiir (sirasiyla p=0,138). 4. haftadaki degisimler

arasinda ise anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p=0,043). Ancak post-hoc ikiserli

karsilastirma test sonucglarina gore 4. haftada elastik bant grubundaki degisimin kara

ve yiizme grubundaki degisimden az oldugu goriilmistiir (p=0,090).
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Cizelge 4.16: El bilek capimin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastiriimasi

Hafta Grup Ort+£SS Ortanca Min Maks p
Elastik Bant -0,01+0,05 0 -0,2 0

4 Kara 0,00+0,00 0 0 0 0,368
Yiuzme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,01+0,05 0 -0,2 0

8 Kara 0,03+0,12 0 0 0,5 0,231
Yiuzme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,01+0,05 0 -0,2 0

12 Kara 0,03+0,12 0 0 0,5 0,231
Yizme 0,00+0,00 0 0 0

El bilek capmin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi Cizelge 4.16°da verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda
anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir (sirastyla p=0,368; p=0,231; p=0,231).
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Cizelge 4.17: Diz ¢apinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort+SS Ortanca Min Maks p
Elastik Bant -0,04+0,15 0 -0,6 0

4 Kara 0,00+0,00 0 0 0 0,129
Yizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,04+0,15 0 -0,6 0

8 Kara 0,00+0,03 0 -0,1 0,1 0,368
Yiuzme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,04+0,15 0 -0,6 0

12 Kara 0,00+0,03 0 -0,1 0,1 0,368
Yizme 0,00+0,00 0 0 0

Diz capmnin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi Cizelge 4.17°de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda

anlamli farklilik olmadig gériilmiistiir (sirastyla p=0,129; p=0,368; p=0,368).
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Cizelge 4.18: Ayak bilek c¢apinin haftalik degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort +SS Ortanca Min Maks p
Elastik Bant -0,01+0,05 0 -0,2 0

4 Kara 0,00+0,00 0 0 0 0,368
Yuzme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,01+0,05 0 -0,2 0

8 Kara 0,00+0,02 0 0 0,1 0,231
Yiizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,01+0,05 0 -0,2 0

12 Kara 0,00+0,02 0 0 0,1 0,231
Yiizme 0,00+0,00 0 0 0

Ayak bilek capmin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi Cizelge 4.18’de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda

anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir (sirastyla p=0,368; p=0,231; p=0,231).
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Cizelge 4.19: Dikey sigramanin haftalik degisimlerinin  gruplara gore
karsilastirilmasi

Hafta  Grup Ort +SS Ortanca  Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 0,40+1,05 0 -2 2
4 Kara 0,79+0,59 0,7 0 2 0,001 0,001 (2-3)
Yuzme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 0,86+1,18 1 -2 3
8 Kara 1,74+1,27 1,1 0,4 4,1 0,010 0,007 (2-3)
Ylzme 0,60+1,12 0 0 3
Elastik Bant 2,40%1,72 3 -1 5 0,005 (1-3)
12 Kara 2,30£1,39 1,8 0,4 4,5 0,001
Yizme 0,60£1,12 0 0 3 0.004(2-3)

Dikey sigramanin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi Cizelge 4.19°da verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda
anlamli farklilik oldugu gériilmiistiir (sirasiyla p=0,001; p=0,010; p=0,001). Post-hoc
ikiserli karsilastirma test sonuglarina gore 4. ve 8. haftada kara grubundaki degisimin
yiizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir (sirasiyla, p<0.001;
p=0,007). 12. haftadaki elastik bant ve kara grubundaki degisimin yiizme grubundaki
degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir (sirasiyla, p=0.005; p=0,004).
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4.6’da gosterilmistir.
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Sekil 4.6: Dikey Sicramanin gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.20: Uzun atlamanin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort+SS Ortanca Min Maks p
Elastik Bant 1,06+2,05 1 -2 5

4 Kara 1,12+1,28 1 0 5 0,075
Yuzme 0,23+1,34 0 -3 35
Elastik Bant 2,18+2,55 2 -1 8,3

8 Kara 3,48+3,27 3 0 10 0,075
Yilzme 1,10+2,12 0 -3 5
Elastik Bant 3,80£3,16 3 0 10

12 Kara 5,9345,52 4 0 20 0,088
Ylzme 2,23+3,53 2 -3 9

Uzun atlamanin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilagtirilmasi Cizelge 4.20°de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda
anlaml farklilik olmadig1 goriilmiistiir (sirasiyla p=0,075; p=0,075; p=0,088).
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Uzun Atlamanin gruplara gore oncesi, 4, 8 ve 12. Haftadaki degisimleri Sekil

4.7’ de gosterilmistir.
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Sekil 4.7: Uzun atlamanin gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.21: Kol kuvveti testinin haftalik degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort+SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 0,67+0,75 0,42 0 2,88
0,006 (1-3)
4 Kara 0,59+0,50 0,57 0 1,34 0,001
0,003 (2-3)
Yizme 0,06+0,10 0,09 -0,22 0,22

Elastik Bant 1,37+1,43 0,52 0,05 4,31

0,015 (1-3)
8 Kara 1,10+0,72 1,02 0,1 2,43 0,002
0,004 (2-3)
Yizme 0,29+0,36 0,14 -0,11 1
Elastik Bant 1,99+1,67 1,7 -1,3 5,33
0,003 (1-3)
12 Kara 3,03+£2,19 2,46 0,09 7,89 <0,001
0,001 (2-3)
Yizme 0,46+0,46 0,18 -0,13 1,33

Kol kuvveti testinin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmas1 Cizelge 4.21° de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler
arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (sirastyla p=0,001; p=0,002; p<0,001).
Post-hoc ikiserli karsilastirma test sonuglarina gore 4. 8 ve 12. haftada elastik bant ve
kara grubundaki degisimin yiizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu
goriilmiistiir (sirasiyla p=0,006; p=0,003; p=0,015; p=0,004).
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Kol kuvvetinin gruplara gore oncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki degisimleri Sekil

4.8’de gosterilmistir.

11,007 i
10,00
9,00 2 7
.a""’kr
-
-
- -
8,00 a -
,-*'H
-
-
.___,-"'
.-"".--.--'
o
¥ .,00-
5,005
| I T |
1 2 3 4

Sekil 4.8:Kol kuvvetinin gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.22: Esneklik testinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort+£SS Ortanca Min Maks p
Elastik Bant 0,33+0,97 0 -2 2

4 Kara 0,26+0,59 0 -1 1 0,173
Yiuzme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 0,73+1,62 1 -3 4

8 Kara 0,13+0,74 0 -1 1 0,079
Yiuzme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant 1,26+1,98 1 -2 5

12 Kara 0,13+0,74 0 -1 1 0,068
Yiuzme 0,00+0,00 0 0 0

Esneklik testinin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilagtirilmasi Cizelge 4.22°de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda

anlaml farklilik olmadig gériilmiistiir (sirastyla p=0,173; p=0,079; p=0,068).
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4.9’ da gosterilmistir.

Esneklik testinin gruplara gore Oncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki degisimleri Sekil
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Sekil 4.9:Esneklik testinin gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.23: Aerobik dayanikliligi testinin haftalik degisimlerinin gruplara goére
karsilastirilmast

Hafta Grup Ort+£SS Ortanca Min Maks p
Elastik Bant 26,66+59,36 0 0 200

4 Kara 6,66+25,81 0 0 100 0,541
Yiuzme 13,33+35,18 0 0 100
Elastik Bant 40,00+63,24 0 0 200

8 Kara 26,66+59,36 0 0 200 0,718
Yizme 33,33+48,79 0 0 100
Elastik Bant 66,66+97,59 0 0 300

12 Kara 46,66+74,32 0 0 200 0,670
Yizme 66,66+72,37 0 0 200

Aerobik dayaniklilig: testinin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara
gore karsilastirilmas: Cizelge 4.23°de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler
arasinda anlamli farklilik olmadigr goriilmistiir (swrasiyla p=0,541; p=0,718;
p=0,670).
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Aerobik testinin gruplara gore oncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki degisimleri Sekil

4.10°de gosterilmistir.
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Sekil 4.10: Aerobik dayanikliligi’nin gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.24: Surat testinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort+SS Ortanca Min  Maks p Post-hoc p
Elastik Bant -0,12+0,23 -0,06 -0,78 0,07
4 Kara -0,2840,31 -0,23 -0,93 0,06 0,083 -
Yiuzme -0,04+0,06 -0,06 -0,13 0,14
Elastik Bant -0,38+0,35 -0,30 -1,11 0,22
8 Kara -0,66+0,42 -0,46 -169 -0,28 0,017 0,014 (2-3)
Yiizme -0,26+0,24 -0,26 -0,78 0,14
Elastik Bant -0,5910,41 -0,46 -151  -0,07
0,027 (1-2)
12 Kara -1,06+0,44 -0,99 -2,02  -0,39 0,008
0,016 (2-3)
Yiizme -0,5610,45 -0,51 -1,36  -0,02

karsilastirilmas1 Cizelge 4.24° de verilmistir. 4 haftadaki degisimler arasinda anlaml
farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p=0,083). 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda ise
anlamli farklilik oldugu goériilmistiir (sirasiyla p=0,017; p=0,008). Post-hoc ikiserli
karsilastirma test sonuglarina gore 8. haftada kara grubundaki azalmanin yiizme
grubundaki azalmadan fazla oldugu goriilmistir (p=0.014). 12. haftada kara

grubundaki azalmanin elastik bant ve yiizme grubundaki azalmadan fazla oldugu

Sirat testinin 4, 8 ve

12. haftadaki

goriilmistiir (sirastyla p=0,027; 0,016).
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Sdrat testinin gruplara gore Oncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki degisimleri Sekil

4.11° de gosterilmistir.
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Sekil 4.11: Siirat testinin gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.25: Denge testinin haftalik degisimlerinin gruplara gore karsilagtiriimasi

Hafta Grup Ort+SS Ortanca Min Maks p
Elastik Bant 0,00+1,64 0 -2 3

4 Kara -0,33+1,17 0 -2 2 0,563
Yizme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,20+2,48 0 -4 4

8 Kara -0,26+1,43 0 -2 3 0,589
Yiuzme 0,00+0,00 0 0 0
Elastik Bant -0,80+2,98 0 -6 3

12 Kara -0,26+1,43 0 -2 3 0,159
Yizme 0,53+0,74 0 0 2

Denge testinin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi Cizelge 4.25°te verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler arasinda
anlaml farklilik olmadig1 goriilmiistiir (sirasiyla p=0,563; p=0,589; p=0,159)..

63



Denge testinin gruplara gore oncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki degisimleri Sekil

4.12° de gosterilmistir.
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Sekil 4.12: Denge testinin gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.26: Ust gdvde kuvvetinin haftalik degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort +SS Ortanca  Min Maks p Post-hoc p
Elastik Bant 0,12+0,14 0,1 -0,03 0,39
0,020 (1-2)
4 Kara 0,54+0,40 0,53 -0,18 1,09 0,001
0,001 (2-3)
Yiizme 0,05+0,16 0,03 -0,32 0,42
Elastik Bant 0,81+0,65 0,72 0 2,37
0,002 (1-3)
8 Kara 0,80+0,39 0,71 0 1,43 <0,001
0,001 (2-3)
Yizme 0,1040,25 0,05 -0,31 0,65
Elastik Bant 1,07+0,61 1,13 0 2,37
0,002 (1-3)
12 Kara 0,97+0,51 1,04 0 1,83 0,001
0,009 (2-3)
Yiizme 0,32+0,53 0,1 -0,27 1,55

Ust govde kuvvetin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin gruplara gore
karsilastirilmas1 Cizelge 4.26° da verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki degisimler
arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (sirastyla p=0,001; p<0,001; p=0,001).
Post-hoc ikiserli karsilastirma test sonuglarina gore 4. 8 ve 12. haftada elastik bant ve
kara grubundaki degisimin yiizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu
gorilmistir (p=0,020; p=0,001; p=0,002; p=0,001; p=0,002; p=0,009).
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Ust govde kuvvetin gruplara gore 6ncesi, 4, 8 ve 12. haftadaki degisimleri
Sekil 4.13” da gosterilmistir.
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Sekil 4.13:Ust gdvde kuvvetin gruplara gore haftalik degisimleri
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Cizelge 4.27: “50 m serbest ylizme” performansinin haftalik degisimlerinin gruplara
gore karsilastirilmasi

Hafta Grup Ort+SS Ortanca  Min Maks p Post-hoc p
Elastik Bant -0,83+0,63 -0,52 -1,97  -0,11
0,021 (1-3)
4 Kara -1,17+0,86 -1,2 -2,87 0,05 0,002
0,002 (2-3)
Ylzme -0,28+0,45 -0,05 -1,38 0
Elastik Bant -1,30+0,85 -1,00 -2,94 0,08
0,012 (1-3)
8 Kara -1,94+1,21 -1,62 -5,19 -0,16  <0,001
0,001 (2-3)
Yizme -0,3940,63 -0,31 -1,73 0,61
Elastik Bant -2,58+1,19 -2,51 -5,14 -1,04
0,001 (1-3)
12 Kara -2,85+1,22 -2,5 -6,02 -0,99  <0,001
0,001 (2-3)
Ylzme -0,71+0,61 -0,58 -2,14 0

50 metre serbest ylizme performansinin 4, 8 ve 12. haftadaki degisimlerinin
gruplara gore karsilastirilmasi Cizelge 4.27°de verilmistir. 4, 8 ve 12. haftadaki
degisimler arasinda anlamlhi farklilik oldugu goriilmiistiir (sirasiyla p=0,002;
p<0,001; p<0,001). Post-hoc ikiserli karsilastirma test sonuglarina gore 4. 8 ve 12.
haftada elastik bant ve kara grubundaki azalmanin yiizme grubundaki azalmadan
fazla oldugu goriilmistiir (p=0,021; p=0,002; p=0,012; p<0,001; p<0,001; p<0,001).
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50 metre serbest yiizme performansinin gruplara gore haftalik degisimleri

Sekil 4.14” de gosterilmistir.
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sekil 4.14: 50 metre serbest yiizme performansinin gruplara gore haftalik degisimleri
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5. TARTISMA

Bu aragtirma 12 hafta elastik bant ve karada uygulanan antrenmanlarin
antropometrik ve motorik Ozelliklere etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu
boliimde, arastirma sonuglarindan elde edilen bulgular ilgili literatiir kapsaminda
tartisilmastir.

Bu calismada boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve iist govde
uzunlugu parametrelerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Yorikoglu ve Koz (2007), cocuklarin boy uzunlugu
ortalamalarindaki artisin dogumdan olgunlasmaya kadar devam eden bir siireg
oldugunu belirtmistir. Petersen ve dig. (2006), 12 - 15 yas 18 elit bayan yliziicii ve 6
performans yiiziiciisii iizerinde uyguladigt 16 haftalik antrenman programinin
sonucunda viicut yag ylizdesi parametresi On test ve son test degerleri arasinda her iki
grupta anlamli bir farklilik olmadigini belirtmistir. Literatiirde benzer yas gruplarinda
yapilan c¢alismalarda (Avlonitou, 1994; Geladas, Nassis ve Pavlicevic, 2005;
Richardson, Beerman, Heiss ve Shultz, 2000; Zuniga ve dig., 2011), boy, vicut
agirhigr ve viicut yag yiizdesi degerlerinin aragtirma bulgulari ile benzerlik gosterdigi
gorulmektedir. Papoti ve dig. (2008), 8-19 yas araligindaki yiiziicii, tenisgi ve
jimnastikg¢iler tizerinde yaptiklar1 karsilastirmada tist govde uzunlugu degerlerinde
anlamli diizeyde farklilik oldugunu belirtmistir. Yapmis oldugumuz c¢alismada
gruplar arasinda iist govde uzunlugu degerlerinde herhangi bir degisiklik olmamasi
literatiir bulgular1 ile farklilik gostermektedir. Bunun nedeninin ise arastirmaya
katilan  sporcularin  fiziksel = gelisimlerinden  kaynaklanmis  olabilecegi
diistiniilmektedir.

Arastirmada kula¢ uzunlugu, tek kol, bacak ve el uzunlugu parametrelerinde
gruplararasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Alemdag
(2009) 8-15 yas basketbol ve yiizme kursuna katilan sporcular ile higbir kursa
katilmayan sporcular {izerinde yaptig1 calismada, basketbol grubundaki kiz
sporcularin yiizme ve kontrol grubuna gore, basketbol ve yiizme grubunda bulunan
erkek sporcularin ise kontrol grubuna gore tek kol uzunlugu parametresinde

istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis oldugunu belirtmistir. Ayrica basketbol
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grubundaki sporcularin ylizme ve kontrol grubuna gore bacak uzunlugu
parametresinde anlamli diizeyde artis oldugunu belirtmistir. Hlavaty (2010), 50 m
performansa etki eden; antropometrik 6zelliklerin yiiziicliniin boy uzunlugu, ellerin
ylizey alani, kollarin uzunlugu, {ist govdenin uzunlugu, bacaklarin uzunlugu ve
ayaklarin yiizey alani olarak belirtmistir. Kaya (2012), 9-11 yas serbest ylzUculerde
kulag uzunlugu ve sikliginin performansa etkisini arastirmis oldugu calismada 100 m
serbest stil performansina; kulag uzunluklarinin biiyilk oranda etkisi oldugunu
belirtmesi aragtirma sonucu ile benzerlik gostermektedir. Kara ve elastik bant
grubunda meydana gelen degisimlerin 50 m serbest stil ylizme performansini
artirdigi distiniilmektedir.

Bu arastirmada, biceps, iist bacak, gogiis, bel ve kal¢a cevre uzunlugu
parametrelerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Bostanci, Andag, Yilmaz ve Kabadayr (2017), 11-12 yas yiiziiclilerde
cinsiyetlere gore karsilastirmis ve ylzicilerin ¢evre dlgimleri parametrelerinde ki
artisin performansi etkileyebilecegini belirtmistir. Barrett ve Manning, (2004),
kiirek¢iler iizerinde yapmis oldugu c¢alismada, genc kiirek¢ilerin kontrol grubuna
gore cevre Olclim parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde artig
oldugunu belirtmistir. Farkli branslarda biceps ¢evre, list bacak ¢evre, gdgis, bel ve
kalca cevre parametreleri tizerine yapilan aragtirmalar (Geladas ve dig. 2005;
Marfell, Stewart ve De Ridder, 2012; Zuniga ve dig.,2011) ile ¢aligmanin sonuglari
benzerlik gostermektedir.

Arastirmada, gruplar arasinda omuz capi, dirsek capt ve pelvis ¢api
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Bostanci
ve dig. (2017), 11-12 yas yiiziicilerde cinsiyetlere gore karsilagtirmig ve ¢ap
Olctmleri parametrelerinde ki artigin performans: etkileyebilecegini belirtmistir..
Ayan ve Miilazimoglu (2009), yaslar1 940,12 olan sporcular da dirsek ¢ap1 ve diz
cap1 degerlerinde istatistiksel olarak anlaml diizeyde artis bulundugunu belirtmistir.
Mikulic ve Ruzic (2007), 12-13 yas grubu kiirekgilerde yapmis oldugu c¢alismada
1000 m. kirek gekme ergonometresin de ¢ap degerlerinin fazla olmasinin performans
da iyilesmeye neden olacagini belirtmistir.

Arastirmada, dikey sigrama, kol kuvveti ve st govde kuvveti
parametrelerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Dikey sigrama ve patlayici gii¢ atletik performansin iyi bir dl¢iisii olarak

kabul edilmektedir (Sharma, Gandhi, Meitei, Dvivedi ve Dvivedi, 2017). Sahin,
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Demir ve Aydin (2016), haftada 3 giin 8 haftalik yapilan kosu ve mini trompolin
antrenmanlarinin geng erkeklerde dikey sicrama kuvvetini gelistirdigini belirtmistir.
Baska bir ¢alismada ise elit erkek hentbol oyuncularinda 12 haftalik yapilan kuvvet
ve pliometrik egzersizlerin dikey sigrama giiciinii arttirdigi tespit edilmistir.
(Carvalho, Mourao ve Abade, 2014). Birgok ¢alisma diizenli yapilan antrenmanlarin
dikey sigrama parametrelerinde artisa neden oldugunu vurgulamistir (Aslan,
Eyiipoglu, Dalkiran ve Ozer, 2017; Dedecan, Cakmakgi, Bicer ve Akcan, 2016;
Saritas, Yildiz, Hayta ve 2017). Yolcu (2010), direng makineleri ve elastik bant ile
kuvvet antrenmani yaptirdigi ¢alismasinda, direng makineleri ile ¢alisan ¢ocuklarin
elastik bant ile ¢alisan gocuklara gore daha fazla bacak kuvveti parametresinde
gelisim sagladiklarini belirtmistir. Fakat elastik bant kullanan ¢ocuklarda da 6énemli
6lciide bacak kuvvetinde artis oldugunu vurgulamistir. Gokhan, Kiirk¢ii, Devecioglu
ve Aysan (2016), 8-12 yas grubu erkek 6grencilerde 12 haftalik yiizme antrenmani
sonucunda, el kavrama, bacak ve sirt kuvveti parametrelerinde anlamli diizeyde artig
oldugunu belirtmistir. Literatiirde bulunan ¢alismalar yapmis oldugumuz ¢alismamizi
destekler niteliktedir.  Bu c¢alismada elastik bant grubunun yapmis oldugu
antrenmanda bulunan sirt kaslarmi gelistirmeye yonelik hareketlerin dikey sicrama
performansini artirdigi diisiiniilmektedir.

Bu calismada slrat testi parametresinde gruplararasi istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05). Miiniroglu dig. (2000), calismalarinda erkek
cocuklarin 30 m siirat degerlerini 11 yas grubunda 5,58 sn, 12 yas grubunda 5,44 sn
olarak tespit etmislerdir. Kien ve Chiodo (2003), 10-12 yas rekreasyon programlarina
katilan bireylerin rekreatif spor faaliyetlerine katilmayanlara gore siirat degerlerinin
daha iyi oldugunu belirtmistir. Diallo, Dore, Duche ve Van Praagh (2001), 10-12 yas
cocuklara haftada 3 giin uyguladigi egzersiz sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint
degerlerinde anlamli farkliliklar oldugunu belirtmesi arastirma bulgularimizi
desteklemektedir. Bunun nedeninin ise elastik bant ve kara gurubunda meydana
gelen kuvvet gelisiminin siirat parametresinide gelistirdigi diisliniilmektedir.

Uzun atlama degerlerine bakildiginda, gruplararasi istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunmamustir (p>0,05). Selguk (2013), 11-13 yas grubu erkek yliziiciilerde
12 haftalik elastik bant antrenmanlarimin bazi motorik o6zellikler ile ylizme
performansina etkisini inceledigi ¢alismasinda, sadece yiizme ve ylzme ile kuvvet
antrenmanlarint birlikte yapan cocuklarin durarak uzun atlama parametrelerinin

anlaml diizeyde gelistigini, fakat kontrol grubunu degerlerinde anlamli bir gelisme
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olmadigini belirtmistir. Durarak uzun atlama, patlayici kuvvet 6zelligini gosteren bir
parametre olup antrenmanlarla gelistirilebilen bir 6zelliktir. Fakat ¢ocuklarda sigrama
performansini  ve dolayli olarak patlayici kuvveti degerlendiren arastirma
sonuglarinin geliskili oldugu goriilmektedir. Baquet, Guinhouya, Dupont, Nourry ve
Berthoin (2004), takvim yasinin yani sira biyolojik yasin da sigrama performansini
etkiledigini vurgulamaktadir. Yapilan bu arastirma litaretiir ile farklilik
gostermektedir. Bunun nedeninin ise yapilan antrenman yontemi farkliligi ve
sporcularin biyolojik yaslarindan olabilecegi diisiiniilmektedir. Arastirmada dikey
sigramada farklilik olup uzun atlamada istatistiksel olarak fark ¢ikmamasinin nedeni
olarak dikey sicrama performansinda sirt kaslarmin devreye girmesi ancak uzun
atlama performansinda sirt kaslarinin ¢ok fazla kullanilmamasindan dolay1 oldugu
diistiniilmektedir.

Arastirmada, el bilek capi, diz ve ayak bilek g¢ap1 parametrelerinde 12.
haftanin sonunda istatistiksel olarak anlamli bir degisim bulunmamistir (p>0,05).
Bostanc1 ve dig. (2017), 11 - 12 yas yiiziicilerde el, ayak bilegi ve diz cap1
parametrelerinde gruplararasit anlamli bir degisim olmadigini belirtmistir. Ayan ve
Kavi (2016), geng kiz ve erkek yiiziiciiler arasinda el bilegi capi, ayak bilegi ¢ap1 ve
diz ¢ap1 parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisimin olmadigin
belirtmistir. Arastirma sonuglar literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Arastirmada esneklik testi parametrelerinde gruplar arasi istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Berg, LaVoie ve Latin (2000), sedanter ve
sporcu ¢ocuklar arasinda bazi fiziksel ve antropometrik farkliliklar bulunmasina
ragmen, esneklik parametresinde anlamli farklilik olmadigini belirtmistir. Saygin,
Polat ve Karacabey (2005), 10-12 yaslarindaki erkek ¢ocuklarda 16 hafta, haftada 3
giin hareket egitimi verdigi arastirmada esneklik 6n test ve son test degerlerinde
anlaml diizeyde farklilik oldugunu belirtmistir. Yenal, Caliyer ve Saragoglu (1999),
10-11 yas ¢ocuklarda yaptigi arastirmada antrenman grubunun esneklik degerlerinde
kontrol grubuna gore anlaml farkliliklar bulmustur. Bu ¢alismada gruplar arasinda
esneklik degerlerinde herhangi bir degisiklik olmamasi literatiir bulgulari ile farklilik
gostermekte olup bunun nedeni olarak ise antrenmanlarin kapsamindan oldugu
distiniilmektedir.

Aerobik dayaniklilik parametresine bakildiginda, gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik bulunmamistir (p>0,05). Yilmaz (2012), 8 haftalik yiizme

egzersizinin aerobik kapasiteye etkisini incelemis ve antrenman grubunda egzersiz
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oncesi ve sonrast anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Rowland ve Boyajian
(1995), yas ortalamasi 10+0,9 olan sporcularda haftada 3 giin 30 dakika aerobik
egzersiz yaptirdigi arastirma sonucunda, egzersiz yapan grup ile kontrol grubu
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini belirtmistir. Literatiir ile
yapmis oldugumuz caligma arasinda farkliliklar vardir. Bunun nedeninin ise bu
calismada kuvvet calisilmasinin aerobik dayanikliliga bir etkisinin olmamasi ve ayni
zamanda arastirmaya katilan bu yas grubu sporcularin sadece yiizme bransi ile
ugragmalar1 ve karada kosu antrenmanlarina zaman ayrilmamasindan dolay1 oldugu
disiiniilmektedir. Bazi ¢alismalar bu donemde antrenmanla aerobik giiciin belirgin
Olciide degismedigini de gostermektedir (Tolfrey ve dig., 1998, Yilmaz, 2012).

Arastirmada, denge performansinda gruplar arasi istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunmamistir (p>0,05). Biyikli (2018), 11-13 yas kiz yiiziiciilerde 10
haftalik core antremanlarimin denge parametreleri iizerine etkisini inceledigi
calismasinda, aragtirma grubunun 6n ve son test degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugunu belirtmistir. Ozsu (2018), 8 - 9 yas ¢ocuklarda 6 hafta
elastikbant ile ¢alisilmis ve denge parametresinde anlamli diizeyde fark olmadigin
belirtmistir. Literatiir ile yapmis oldugumuz ¢alisma arasinda farkliliklar olmasinin
nedeni olarak, yas grubu ve antrenmanlarin kapsam farkliligindan oldugu
diistiniilmektedir.

12. haftanin sonunda 50 m serbest stil yiizme performansinda gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Tsalis ve dig. (2012), 120
elit yliziicii lizerinde 12 hafta interval ylizme antrenmani yaptirdigi ¢alismasinda, 50
m serbest stil ylizme performanslarinda anlamli diizeyde gelisme oldugunu
belirtmistir. Barbosa ve dig. (2010), ylizme antrenmanlart ile birlikte karada kuvvet
antrenmani uyguladigi grubun 25 metre serbest stil yiizme siiresinde antrenman
sonrasit anlamli bir azalma oldugunu belirtmesi arastirma sonucu ile benzerlik
gostermektedir. Bunun nedenin ise kara ve elastik bant gruplarinda 12 haftalik
calisma sonucunda meydana gelen antropometrik ve motorik Ozelliklerin
gelismesinin  ve ayni zamanda yiizme grubuna gore daha fazla kuvvet
parametrelerindeki artisin 50 m serbest yiizme perfortmansina olumlu diizeyde katki
sagladig diistiniilmektedir.

Serbest stil ylizme performanslar ile ilgili yapilan ulusal ve uluslararasi
literatiir ¢alismalar1 incelendiginde, Bond, Goodson, Oxford, Nevil ve Duncan

(2015), 100 m serbest stil yiizme performansi tizerinde, yagsiz viicut kiitlesi, bacak
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uzunlugu ve el uzunlugunun yaklasik % 65 oraninda bir etkiye sahip olduklarin
bildirmislerdir. Pardos-Mainer ve dig. (2015), addlesan sporcularda 50 m serbest stil
performansi ile erkeklerde uzun atlama, yagsiz viicut kiitlesi, el kavrama kuvveti,
aerobik dayaniklilik, boy uzunlugu ve siirat (30 m) degiskenlerinin, kadinlarda ise
uzun atlama ve sitirat (30 m) degiskenlerinin yiliksek diizeyde iligki gosterdigini
vurgulamiglardir. Bu ¢aligmada, gruplar arasi gelisim durumlarina bakildiginda ise,
elastik bant ve kara grubu arasinda bacak uzunlugu, el uzunlugu ve dirsek cap1
parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur (Cizelge 4.5, Cizelge 4.7, Cizelge
4.15). 12. haftada kara grubundaki degisimin elastik bant grubundaki degisimden
yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05)(Cizelge 4.5). Bunun nedeni olarak ise, kara
antrenman programinda yer alan si¢crama hareketinin bacak uzunlugu parametresine
etki ettigi diistiniilmektedir. El uzunlugu parametresinde ise, elastik bant grubu kara
grubuna gore daha yiliksek bir gelisim gostermistir (Cizelge 4.7). Dirsek capi
parametresinde ise elastik bant grubundaki degisimin kara grubundan az oldugu
goriilmiistiir (p<0,05) (Cizelge 4.15). Bunun nedeni olarak, elastik bant grubunda yer
alan baz1 sporcularin viicut agirliklarinda meydana gelen degisimin etkilemis
olabilecegi diisliniilmektedir.

Kara ve yiizme grubunun Kkarsilastirilmasinda kula¢ uzunlugu, tek kol
uzunlugu, biceps, iist bacak, gogiis ¢cevre, omuz ve pelvis ¢api, dikey sigrama, Kol
Kuvveti, siirat, iist gévde uzunlugu ve 50 m serbest yiizme derecelerinde kara
antrenman grubunun degerlerinin daha 1yi oldugu goriilmektedir (p<0,05). Yapilan
caligmalarda (Bond ve dig. 2015; Pardos-Mainer ve dig., 2015, Hlavaty, 2010),
antropometrik ve motorik ozelliklerin serbest stil yiizme performansinda biyiik
oranda etkiye sahip oldugu belirtilmektedir.

Elastik bant ve yiizme grubunun karsilastirilmasinda el, tek kol ve kulag
uzunlugu, biceps, bel, kal¢ca ve gogiis ¢evre, omuz, pelvis ve dirsek ¢api, dikey
sigrama, kol kuvveti, siirat, iist govde uzunlugu ve 50 m serbest ylizme derecelerinde
elastik bant grubu ylizme grubuna goére daha iyi sonuclar elde etmistir (p<0,05).
Yapilan arastirmalarda (Geladas ve dig., 2005; Rozi, Thanopoulos, Geladas,
Soultanaki ve Dopsaj, 2018; Zampagni ve dig., 2008), antropometrik ve motorik
Ozelliklerin serbest stil yilizme performansinda biiyiik oranda etkiye sahip oldugu
belirtilmektedir.

Bu arastirmada elastik bant, kara ve ylizme gruplarinin karsilagtirilmasinda

elastik bant ve kara antrenman gruplarinin sadece yiizme antrenmani yapan gruba
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gore bazi antropometrik ve motorik 6zellikleri lizerine daha etkili oldugu, 50 metre
serbest stil yuzme performans derecelerini de iyilestirdigi goriilmiistiir. Elastik bant
antrenmanlari, biceps cevre, dikey sigrama, esneklik, aerobik kapasite ve st govde
kuvvetinde (sirasiyla sekil 4.3, 4.6, 4.9, 4.10, 4.13); kara antrenmanlart ise; (st bacak
gevre, gdgiis gevre, uzun atlama, kol kuvveti, surat, denge ve 50 m serbest stil ylizme
performansinda daha etkili oldugu sOylenebilir (sirasiyla sekil 4.4, 4.5, 4.7, 4.8, 4.11,
4.12, 4.14). Elastik bant ve kara grubunun karsilastirilmasinda ise kara antrenman
grubunun 50 m serbest yiizme derecelerini 12. haftanin sonunda daha ¢ok diisiirdiigii
goriilmiistiir, fakat istatiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu dogrultuda, 9-11 yas
yiiziiciilerde antropometrik ve motorik 6zelliklerin gelismesi i¢in yiizme antrenman
planlamasi yapilirken elastik bant veya kara antrenmanlarmin (1/3) programa dahil
edilmesinin antropometrik, motorik ve performans agisindan sportif basariyl

etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

- Yapilan caligmada biceps ¢evre Ol¢iimiinde gruplar arasinda anlaml
farklilik oldugu goriilmiis olup, grup i¢i degerlendirmede ise elastik bant
grubunda 1,37; kara grubunda 1,15 dilizeyinde gelisim oldugu, yiizme
grubunda ise gelisim olmadig1 goriilmektedir (Cizelge 4.8). Bu sonuglar
dogrultusunda biceps cevre parametresini gelistirmek i¢in elastik bant

antrenmani yapilmasi gerektigi diisiiniilmektedir (Sekil 4.3).

- Yapilan calismada iist bacak ¢evre Ol¢iimiinde gruplar arasinda anlaml
farklilik oldugu goriilmiis olup, grup i¢i degerlendirme yapildiginda ise
elastik bant grubunda 0.25, kara grubunda 0.99, diizeyinde gelisim oldugu,
yuzme grubunda ise gelisim olmadigir goriilmektedir (Cizelge 4.9). Bu
sonuclar dogrultusunda iist bacak g¢evre parametresini gelistirmek i¢in kara

antrenmani yapilmasi gerektigi diistiniilmektedir (Sekil 4.4).

- Yapilan calisgmada goglis ¢evre Olgiimiinde gruplar arasinda arasinda
anlamli  farklillk oldugu goriilmiis olup, grup i¢i degerlendirme
yapildiginda ise elastik bant grubunda 1.01, kara grubunda 1.62, ylizme
grubunda 0.02 gelisim oldugu goriilmektedir (Cizelge 4.10). Bu sonuglar
dogrultusunda gogiis ¢cevre parametresini gelistirmek i¢in kara antrenmani

yapilmasi gerektigi diisliniilmektedir (Sekil 4.5).

- Yapilan caligmada dikey sicrama Ol¢limiinde gruplar arasinda arasinda
anlamli  farklilik oldugu goriilmiis olup, grup i¢i degerlendirme
yapildiginda ise elastik bant grubunda 2.40, kara grubunda 2.30, ylzme
grubunda 0.60 gelisim oldugu goriilmektedir (Cizelge 4.19). Bu sonuglar
dogrultusunda dikey sicrama parametresini gelistirmek icin elastik bant

antrenmani yapilmasinin gerektigi disiiniilmektedir (Sekil 4.6).

- Yapilan ¢alismada uzun atlama Ol¢iimiinde gruplar arasinda arasinda

anlamli  farklililk olmadigi goriilmiis olup, grup ic¢i degerlendirme
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yapildiginda ise elastik bant grubunda 3.80, kara grubunda 5.93, yilizme
grubunda 2.23 gelisim oldugu goriilmektedir (Cizelge 4.20). Bu sonuglar
dogrultusunda uzun atmala parametresini gelistirmek icin kara

antrenmaninin yapilmasi gerektigi disiiniilmektedir (Sekil 4.7).

Yapilan caligmada kol kuvveti oOlgiimiinde gruplar arasinda arasinda
anlamli  farklilik oldugu goriilmiis olup, grup i¢i degerlendirme
yapildiginda ise elastik bant grubunda 1.99, kara grubunda 3.03, yiizme
grubunda 0.46 gelisim oldugu goriilmektedir (Cizelge 4.21). Bu sonuglar
dogrultusunda kol kuvveti parametresini  gelistirmek i¢in kara

antrenmaninin daha fazla gelisim sagladigi disiiniilmektedir (Sekil 4.8).

Yapilan ¢alismada esneklik ol¢iimiinde gruplar arasinda anlami farhilik
olmadig1 goriilmiis olup, grup ici degerlendirme yapildiginda ise elastik
bant grubunda 1.26 , kara grubunda 0.13, duzeyinde gelisim oldugu, yiizme
grubunda ise gelisim olmadig1 goriilmektedir (Cizelge 4.22). Bu sonuglar
dogrultusunda esneklik parametresini gelistirmek i¢in elastik bant

antrenmani yapilmasi gerektigi diisiiniilmektedir (Sekil 4.9).

Yapilan caligmada aerobik test dlgiimiinde gruplar arasinda anlami farlilik
olmadig1 goriilmiis olup, grup ici degerlendirme yapildiginda ise elastik
bant grubunda 66.66, kara grubunda 46.66, ylizme grubunda 66.66 gelisim
oldugu goriilmektedir (Cizelge 4.23). Bu sonuglar dogrultusunda aerobik
test parametresini gelistirmek i¢in elastik bant ve yiizme antrenmant

yapilmasi gerektigi diistiniilmektedir (Sekil 4.10).

Yapilan caligmada siirat test dl¢limiinde gruplar arasinda anlami farlilik
oldugu goriilmiis olup, grup ici degerlendirme yapildiginda ise elastik bant
grubunda -0.59, kara grubunda -1.16, yuzme grubunda -0.56 gelisim
oldugu goriilmektedir (Cizelge 4.24). Bu sonuglar dogrultusunda siirat test
parametresini  gelistirmek i¢in kara antrenmanmi yapilmasi gerektigi

diistiniilmektedir (Sekil 4.11).
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Yapilan c¢alismada denge Ol¢limiinde gruplar arasinda anlami farlilik
olmadig1 goriilmiis olup, grup ici degerlendirme yapildiginda ise elastik
bant grubunda -0.80, kara grubunda -0.26, yiizme grubunda 0.53 gelisim
oldugu goriilmektedir (Cizelge 4.25). Bu sonuglar dogrultusunda denge
parametresini gelistirmek icin kara antrenmaninin yapilmasi gerektigi

diistintilmektedir (Sekil 4.12).

Yapilan ¢alismada tist gévde kuvvet Olgiimiinde gruplar arasinda anlami
farlilik oldugu goriilmiis olup, grup i¢i degerlendirme yapildiginda ise
elastik bant grubunda 1.07, kara grubunda 0.97, ylzme grubunda 0.32
gelisim oldugu goriilmektedir (Cizelge 4.26). Bu sonuglar dogrultusunda
iist govde kuvvet parametresini gelistirmek i¢in elastik bant antrenmani

yapilmasi gerektigi diisiintilmektedir (Sekil 4.13).

Yapilan caligmada 50 m serbest stil ylizme performansinda gruplar
arasinda anlami farlilik oldugu goriilmiis olup, grup i¢i degerlendirme
yapildiginda ise elastik bant grubunda -2.58, kara grubunda -2.85, yizme
grubunda -0.71 gelisim oldugu goriilmektedir (Cizelge 4.27). Bu sonuglar
dogrultusunda 50 m serbest stil ylizme performansini gelistirmek icin kara

antrenmani yapilmasi gerektigi diisiiniilmektedir (Sekil 4.14).

Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirhg, yag yiizdeleri, list govde
uzunlugu, el bilek capi, diz ¢api, ayak ve ayak bilegi ¢ap1 parametrelerinde
4. 8. ve 12. haftadaki degisimlerde gruplara gore anlamli farklilik
gorilmemistir. (p>0,05).

Sporcularin kulag, bacak, kol ve el uzunlugu, ¢ap1 parametrelerinde 4. 8. ve
12. haftadaki degisimlerde gruplara gore anlamli farklilik gortilmistiir
(p<0,05).

Kula¢ uzunlugu 6l¢iimiinde 4. haftada elastik bant grubundaki degisimin

ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu, 8. haftada kara grubundaki
degisimin yiizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu 12. haftada elastik
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bant ve kara grubundaki degisimin ylizme grubundaki degisimden yiiksek
oldugu goriilmiistiir ( p<0,05).

Bacak uzunlugu 6l¢timiinde 12. haftada kara grubundaki degisimin elastik
bant grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Kol uzunlugu olglimiinde 4. haftada kara grubundaki degisimin yiizme
grubundaki degisimden yiiksek oldugu, 8. haftada kara grubundaki
degisimin yiizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu 12. haftada kara
grubundaki degisimin elastik bant ve yiizme grubundaki degisimden

yuksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

El uzunlugu 6l¢iimiinde 12. haftada elastik bant grubundaki degisimin kara

ve ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Sporcularin biceps ¢evresi, list bacak c¢evresi, gégiis ¢evresi, bel ¢evresi,
kalca cevresi parametrelerinde 4. 8. ve 12. haftadaki degisimlerde gruplara

gore anlamli farklilik goriilmiistiir. (p<0,05).

Biceps cevre dlciminde 4, 8 ve 12. haftada elastik bant ve kara grubundaki
degisimin yilizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir

(p<0,05).

Ust bacak gevre dl¢iimiinde 12. haftada kara grubundaki degisimin yiizme

grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Gogiis cevre Olgiimiinde 4. haftada kara grubundaki degisimin elastik bant
ve yiizme grubundaki degisimden, 8. haftada kara grubundaki degisimin
ylizme grubundaki degisimden, 12. haftada ise elastik bant ve kara
grubundaki degisimin ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu
goriilmistiir (p<0,05).

Bel ¢evre dl¢limiinde 4. haftada elastik bant grubundaki degisimin ylizme

grubundaki degisimden diisiik oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
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Kalca ¢evre dl¢limiinde 4. haftada elastik bant grubundaki degisimin ylizme

grubundaki degisimden diisiik oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Sporcularin omuz ¢ap1, pelvis ¢api, ve dirsek ¢ap1 parametrelerinde 4. 8. ve
12. haftadaki degisimlerde gruplara gore anlamli farklilik goriilmiistiir.

(p<0,05).

Omuz cap1 ol¢iimiinde 4, 8 ve 12. haftada elastik bant ve kara grubundaki
degisimin ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir

(p<0,05).

Pelvis ¢ap1 Olgiimiinde 12. haftada elastik bant ve kara grubundaki
degisimin yilizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p<0,05).

Dirsek cap1 dlgiimiinde 4. haftada elastik bant grubundaki degisimin kara

ve ylizme grubundaki degisimden az oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Sporcularin uzun atlama, esneklik, aerobik dayaniklihik ve denge
parametrelerinde 4. 8. ve 12. haftadaki degisimlerde gruplara gére anlaml

farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Sporcularin dikey sigrama, kol kuvveti testi, surat kosu testi, iist govde
kuvveti ve 50 m serbest stil ylizme parametrelerinde 4. 8. ve 12. haftadaki

degisimlerde gruplara gore anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Dikey sigrama Ol¢iimiinde 4. ve 8. haftada kara grubundaki degisimin
ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu goriilmiistiir. 12. haftada
elastik bant ve kara grubundaki degisimin ylizme grubundaki degisimden

yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Kol kuvveti testi 6lciminde 4, 8 ve 12. haftada elastik bant ve kara

grubundaki degisimin ylizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu
gortilmistiir (p<0,05).
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Siirat kosu testi Ol¢iimiinde 8. haftada kara grubundaki azalmanin yiizme
grubundaki azalmadan fazla oldugu gorilmiistir. 12. haftada kara
grubundaki azalmanin elastik bant ve ylizme grubundaki azalmadan fazla

oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Ust govde kuvveti dlgiimiinde 4, 8 ve 12. haftada elastik bant ve kara
grubundaki degisimin yilizme grubundaki degisimden yiiksek oldugu
goriilmiistir (p<0,05).

50 m serbest stil yiizme performansinda 4, 8 ve 12. haftada elastik bant ve
kara grubundaki azalmanin yiizme grubundaki azalmadan fazla oldugu

goriilmiistiir (p<0,05)
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ONERILER

- Daha fazla katilime1 ve farkli yas gruplart ile daha kapsamli aragtirmalar
yapilabilir.

- Sporcularin sadece takvim yaslarina gore degil aymi zamanda biyolojik
yaslarina gore gruplandirma yapilarak ¢alismalar yapilabilir.

- Performans 6l¢limii farkli mesafe ve stillerde yapilabilir.

- Karada elastik bant ve suda el paleti kullanarak bir ¢alisma yapilabilir,

antropometrik ve motorik 6zelliklere {izerine etkisi arastirilabilir.
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EKLER

EK 1: Veli vasi olur formu

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!

Velisi/vasisi bulundugunuz .....................cooiini bilimsel arastirma amacgh
ve detaylar1 asagida yer alan bir ¢aligmaya katilmak iizere davet edilmistir. Bu
caligmaya katilimina izin vermeden 6nce ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini
tam olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten
sonra 6zgirce vermeniz énemlidir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayi
ayrintili olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmigtir. Liitfen bu formu
dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde
anlayamadiginiz ya da belirtilmedigini fark ettiginiz noktalar olursa arastirmaciya
sorunuz ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilima onay verip
vermemekte serbestsiniz. Calismaya katilim gonalluluk esasina dayalidir. Aragtirma
hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve
diisiinmeniz i¢in formu imzalamadan Once arastirmaci size zaman taniyacaktir.
Arastirmaya katilimi onayladiginiz takdirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

) Farklt Antrenman Programlarinin Yiiziiciilerde Antropometrik ve Motorik
Ozelliklere EtkKisi

2. KATILIMCI SAYISI
Bu aragtirmada yer almasi dngoriilen toplam katilimei sayist 45" tir.
3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu aragtirmaya katilim i¢in 6ngoriilen siire 12 hafta’ dur.
4. ARASTIRMANIN AMACI
Bu arastirmanin amaci;

Yiizme antrenmanlarinda kullanilan farkli antrenman metotlarinin 9-11 yas
yuzicilerde performans tzerine etkisini incelenmektir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA ve CIKARILMA KOSULLARI
Bu aragtirmaya dahil edilebilmek i¢in sahip olunmasi gereken kosullar su
sekildedir;

Diizenli olarak antrenmanlara devam ediyor olmalari
En az 2 yilik spor gegmisine sahip olmalar1

9-11 yas araliginda olmalar1

Kronik bir rahatsizliginin bulunmamasi

Antrenmanlara diizenli devam etmeyenler ¢ikarilacaktir.

Arastirma dis1 birakilmaniz durumunda da, o ana kadar elde edilmis olan veriler bilimsel
amacla kullanilabilir.
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6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu aragtirmada uygulanacak veya yapilmasi istenecek olan islemler su sekildedir;
Carsamba Cuma Pazar yiizme antrenmanina ilaveten farkli antrenman yontemleri
uygulanacaktir. Her 4 haftanin sonunda bazi performans testleri yapilacaktir.

7. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI
Yapilacak olan 12 haftalik antrenmanlara diizenli katilmasi istenmektedir.
8. OLASI RISKLER

Olas1 bir risk faktorii bulunmamaktadir fakat Ol¢limler esnasinda gogiis
agrisi, carpinti, yorgunluk nefes darligi, halsizlik gibi belirtiler ortaya ciktiginda
Olctimler alinmayacaktir.

9. ARASTIRMAYA KATILIMIN OLASI YARARLARI
Farkli antrenman ydntemlerinin sporcu performans iizerinde etkileri olabilir.
10. GIDERLERIN KARSILANMASI ve ODEMELER

Bu aragtirmaya katilim i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler i¢in
sizden herhangi bir Gcret istenmeyecektir. Bu arastirmaya katilim saglanmasi
halinde, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi
katki saglanmayacaktir.

11.  BILGILERIN GIZLILiGI

Arastirma siiresince elde edilen bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Her tirlu kisisel bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglar
yalnizca bilimsel amacla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileri
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde aragtirmanin izleyicileri, etik kurullar ve resmi

makamlar bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde bu bilgilere
ulasabileceksiniz.

12. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM veya KURULUS

Hitit Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi laboratuvarinda bulunan l¢iim araglari
kullanilacaktir.

13. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME veya AYRILMA
DURUMU

Bu arasgtirmaya katilma izin vermek tamamen sizin isteginize baglhdir.
Arastirmada yer alinmasina onay verebilir, katilimi onaylamayabilir ya da herhangi
bir asamada arastirmadan ayrilma karar1 verebilirsiniz. Arastirmadan g¢ekilmeyi
tercih etmeniz ya da arastirici tarafindan arastirma disinda birakilma durumunda da,
o ana kadar elde edilmis olan veriler bilimsel amagcla kullanilabilecektir.

14. ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Velisi/vasisi bulundugum ...................c yukarida detaylari
yazili olan arastirmada yer almak igin arastirmaci Ismet ALAGOZ tarafindan
“katilimc1” (denek) olarak davet edildim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya
sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim ag¢iklamalar1 ayrintilariyla anlamis
bulunmaktayim. Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gdstermeden
arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugumu biliyorum (Ancak arastirmacilari zor
durumda birakmamak igin olas1 bir ¢ekilme durumunda bunu 6nceden bildirmemim
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uygun olacagmin bilincindeyim). Arastirmaya katilim konusunda karar vermem igin
bana yeterli zaman tanindi. Arastirma sonuglarimin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli
guvence verildi. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Arastirmacilar tarafindan da herhangi bir 6deme
yapilmayacaktir. Bu kosullar altinda, velisi/vasisi bulundugum ve asagida ismi yazili
kisinin bilgilerinin gézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda
arastirma yiiritiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan
katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliikk igerisinde
kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yasalarin bana sagladigi haklan
kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLU

ADI SOYADI

TELEFON

VELI/VASI IMZASI

ADI SOYADI

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI IMZASI

ADI SOYADI

GOREVi

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 2: Etik kurul onay1

PN Jreoo

U0a9%% HITIT UNIVERSITESI

HITIT GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU

ONIVERSITESI

Sayr :2018-12 24/01/2018

Konu: Bagvuru Degerlendirme Sonucu

Saym Yrd. Dog. Dr. Sema CAN

Etik Kurulumuza yapmis oldugunuz bagvurunuzla ilgili kurul kararimiz ve ilgili bilgiler asagida
yer almaktadir.

Bilgilerinize rica ederim.

Prof. Dr. Mehmet Omer BOSTANCI

Bagkan
Bagvuru Numarasi 2018-12
Sorumlu Aragtirmaci Yrd. Dog. Dr. Sema CAN
Arastirma Bashg Farkli Antrenman Programlarmin Yiiziiciilerde Antropometrik ve Motorik
Ozelliklere Etkisi
Toplant: Tarihi 23/01/2018
Karar Numarasi 2018-12

X Aragtirma bagvurunuz etik agidan uygun bulunmustur.
X Arastirmaya Kurum izni/izinleri alindiktan sonra baglanmasi uygun bulunmustur.
[0 Bagvurunun, ekte belirtilen diizeltmelerin yapilmas: halinde tekrar degerlendirilmesine karar verilmistir.

[J Aragtirma projesi etik agidan uygun olmadigindan bagvurunun reddine karar verilmistir.
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Ek 3: Genglik spor izin yazisi

£ €~
“ oo N\
(G o
Ny CORUM VALILIGI
D Genglik ve Spor Il Miidiirltigii
Sayi  :71389663-807.01-E.477004 30.07.2018

Konu  :Yiiksek Lisans Tez Caligmasi

Sayin Ismet ALAGOZ

llgi  :26.07.2018 tarihli yaziniz.

Hitit Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisi Beden Egitimi ve Spor alaninda yapmg
oldugunuz "Farkhh Antrenman Programlarinm Yiiziicilerde Antropometrik ve Motorik
Ozelliklere Etkisi" baglikh yiiksek lisans tez galismamzda il Midirligimiize bagl Olimpik
Yiizme Havuzunun uygun oldugu giin ve saatlerde calismalarimizi yapmamizda sakinca
bulunmamaktadir,

Bilgilerinize rica ederim.

R a-imzalicr

Hasim EGER
i1 Miidiirii

Not: Bu belge, 5070 sayili Elektronik Imza Kanununun 5. maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmigtr,
Eveak Dogrulama Kodu : DIMWSSIRIRZHMXCUPUXV Evrak Takip Adresi: hitps:/www. turkiye. gov. tr/gsb-eimzali-belge-dogrulama
Adres: Karakegili Mahallesi Samsun Caddesi 97/A CORUM Bilgi igin:Sevket AKKOCAOGLU
Telefon: (0364) 223 10 20 Belgegeger: (0364) 223 10 24 Bekgi-Bakic
Elektronik Ag: http:/corum.gsb.gov.ir e-posta: corum(agsb.gov.tr
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OZGECMIS

Ad1 — Soyadi

Dogum yeri ve tarihi
[letisim adresi ve telefonu
Ogrenim Durumu

[k Ogretim

Lise

Lisans

Mesleki Deneyimi

- [smet ALAGOZ

: GCorum / 16.08.1991

: Corum Genglik ve Spor il Miidiirliigii 0364 223 10 20

: 1998 — 2005 Corum 23 Nisan Ik Okulu
: 2005 — 2009 Corum Anadolu Ticaret Meslek Lisesi
: 2012 — 2016 Hitit Universitesi, Beden Egitimi ve Spor

Yiksek Okulu, Antrenorliik Egitimi

2009 - 2011 Corum Hedef Spor Kuliibiinde Yiizme Antrendrligii
2011 - 2012 Corum Gorkem Spor Kuliibiinde Yiizme Antrenorliigii

2012 - ..... Corum Yildizlart Egitim Kurumlar1 Spor Kuliibiinde Yiizme

Antrendrligii

Bilimsel Calisma Alanlari

Antrenman Bilimi

95



Yayinlar::
Demirkan E., Can, S., Ozkadi, T., Alagoz, I. (2018). 50 — m swimming
performance in young swimmers; the effects values of anthropometric and

performance. Medicane Della Sport. (Kabul Edilmis Orijinal Makale)

Demirkan, E., Can S., Ozkadi, T., Alagoz, I., (2017). Baz1 antropometrik ve
performans bilesenlerinin farkli yiizme stilleri lizerine etkisinin incelenmesi. World

Congress of Sport Sciences Researches. (Ozet Bildiri/Poster)(Yaym No:3698027)

Demirkan, E., Can S., Alagéz i., Ozkadi T., Yildirim S., (2017). Investigation of
Some Antropometric and Performance Characteristics In 11 - 13 Age Swimming..
15th International Sport Sciences Congress. (Ozet Bildiri/Poster) (Yaym
N0:3697952)

Kamuk, U., Y., Alagoz, I., Ozkads, T., Kése, M., (2017). Effecks of grab and track
technigues (Performed on starting block without foot chock) on 25 m crawl
performance. The 9 th Conference Of The International Society For Social sciences
of Sport (Ozet Bildiri/Sozel)

Diger Bilgiler

Katildig1 Kurslar

Turkiye Yiizme Federasyonu 2. Kademe Yiizme ANTRENORLUGU 15.11.2013
Amasya Universitesi/Egitim Fakiiltesi/ Pedagojik Formasyon Sertifikas1 01.07.2016
Katildig1 Seminerler

Fina Coaches Clinic 23 - 25.02.2018

Tiirkiye Ylizme Federasyonu Yiizme Antrenor Gelisim Semineri 27.01.2018
Tiirkiye Ylizme Federasyonu Yiizme Antrenor Gelisim Semineri 27 - 31.10.2015
Tiirkiye Yiizme Federasyonu Yiizme Antrenér Gelisim Semineri 19.09.2014

Fina Coaches Clinic 14 - 15.06.2014

Tiirkiye Ylizme Federasyonu Yiizme Antrenor Gelisim Semineri 12.08.2013

96





