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OZET

SAHIN, Serdar. 11-12 Yas Kadin Yiiziiciilerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Esneklik
Parametresi Uzerine Etkisinin Incelenmesi, Yiksek Lisans Tezi, Van, 2018.

Bu ¢alisma 11-12 yas kadin yiiziiciilerin antropometrik Ol¢limlerinin esneklik
parametresi Uzerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmaya Van Kapali
Olimpik Yiizme Havuzunda egitim alan 11-12 yas 36 kadin yliziicii goniillii olarak
katildi. Katilimcilarin yas ortalamalar1 11.44 yas olarak, boy ortalamalar1 153.0 cm,
viicut agirligi ortalamalar1 44.04 kg olarak bulunmustur. Kadin yiiziiciilerden
antropometrik set araciligiyla cap, ¢evre, uzunluk ve deri alt1 yag kivrimlari alinmistir.
Esneklik 6lcimi icin otur-eris alinmis ve diger esneklik 6lgtimleri igin;omuz esnekligi
testi, dorsal ve planter fleksiyon , V-oturus testi ve hamstring esneklik testleri alinmigtir.
Toplanan veriler SPSS 21.0 istatistiksel paket programi kullanilarak analiz edilmistir.
Verilerin analizinde pearson korelasyon testi ve tanimlayic istatislikler kullanilmig ve

anlamlilik diizeylerine bakilmistir (P<0,05).

Calismaya katilan kadin yiiziiciilerin bazi antropometrik 6lctimler ile otur-eris

testi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01).

Calismaya katilan kadin yiiziictilerin antropometrik olgtimleri ile diger esneklik
testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01). Ust govde
uzunlugu ile planter fleksiyon sol bilek arasinda anlamli fark bulunmustur (P<0,05).

Boy kulag farki ile omuz ¢ap1 ve ayak uzunlugu arasinda anlamli fark bulunmustur
(P<0,05).

Sonug olarak, 11-12 yas kadin yiiziiciilerin antropometrik 6lgtimlerinin esneklik
parametresi lizerine olan etkisi inceleyen calismamizda, antropometrik Olgiimlerin
esneklik parametresi lizerine etkisi anlamli bulunmustur. Diizenli yilizme egitimi alan
11-12 yas arast kadin yiiziicilerin esneklik diizeylerinin gelistigi ve sportif

performanslarinin arttig1 sdylenebilir.

Anahtar Sozcukler

Yuzme, antropometri, esneklik, kadin.



ABSTRACT
SAHIN, Serdar. Investigation of the Effect of Flexibility Parameters of Anthropometric
Measurements of the 11-12 Age Female Swimmers, Master Thesis, Van, 2018.

This study was carried out to investigate the effect of anthropometric
measurements on elasticity parameters of 11-12 year old female swimmers. 36
volunteers of female swimmers aged between 11 and 12 and being trained in Van
Closed Olympic Swimming Pool were participated in this study. The average age of
participants was 11.44, the average height was 153.0 cm, and the average body weight
was 44.04 kg. Diameter, circumference, length and subcutaneous fat folds were taken
from female swimmers using anthropometric set. Seat-access was taken for flexibility
measurement and other tests such as shoulder flexibility test, dorsal and planter flexion,
v-fit test and hamstring flexibility tests were conducted. The collected data were then
analyzed using SPSS 21.0 statistical package program. Pearson correlation test and
descriptive statistics were used in the analysis of the results and the significance levels

were examined (P<0,05).

A statistically significant difference was found between some anthropometric
measurements and sit-in and other flexibility tests of 11-12 age female swimmers
participated in this study (P<0.01). On the other hand, there was a significant difference
between the upper trunk length and the left wrist of the planter flexion (P<0.05). As

well as between crawl variation and shoulder diameter and foot length (P<0.05).

In conclusion, the effect of anthropometric measurements on elasticity parameter
of 11-12 year old female swimmers was found to be significant. It can be said that the
flexibility levels of 11-12 age female swimmers who have regular swimming training

are improved and sporting performance is improved.

Key Words

Swim, flexibility, antropometric, woman.
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1. BOLUM
GIRIS

Spor kisinin beden ve ruh saghginin gelismesinde, bos zamanlarin
degerlendirmesinde, hareket etme ihtiyacinin karsilanmasinda, eglence, oyun gibi
sebeplerden dolay1 tercih edilmektedir. Spor 6zellikle gelisim ¢aginda olan ¢ocuklarin
fiziksel ve zihinsel gelisimine Onemli oranda katki saglamaktadir. Biiyiime ve
gelismenin, kalitsal Ozellikler, beslenme ve c¢evre gibi etkenlerin yani sira fiziksel
aktivitelerle de degisim gosterdigi bilinmektedir. Spor kavrami, insanlik tarihi kadar
eski olan bir surece sahip olmakla beraber, zaman gectikce toplumda gittikce énemli bir
yer teskil etmeye baslamistir. Eski caglarda insanlar vahsi hayvanlardan ve
diismanlarindan kurtulmak, su kazalarindan kaginmak i¢in ylizme ve dalmadaki
becerilerini kullanirlardi. Cok eski zamanlarda insanlarin nehrin karsisina ge¢mek icin
koprii yapmak yerine yilizerek karsiya gegtikleri bilinmektedir (Sen, 2001, Araci, 1995,
Inal, 2003, Heper, 2012, Soydan, 2006, Bozdogan, 1986).

Yizme su igerisinde yapilan ve bedensel gelisimi en mikkemmel sekilde
saglayan sporlardan bir tanesidir. Sudaki dirence kars1 yapildigi i¢in yipratic etki
gostermeden viicut direncini gelistirir. Ayrica, Fizik tedavide kullanilan nadir
sporlardan biri olan yiizme sporu viicut kaslarinin simetrik ve dengeli olarak gelisimini
saglar (Bozdogan, 2006). Yizmenin fiziksel kuvvet ve teknik beceri kombinasyonuna
ihtiyac1 vardir (Bozdogan, 1986, Bozdogan, Oziiak, 2003).

Yiizme brans1 diger branglara gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve
motorik 6zelliklerin gelisimde katkisi bulunabilen bir spor bransidir. Bu bransta sportif
verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adaymin kii¢iik yaslarda baslamasi, 1yi teknik
bilgisi olan bir antrendr tarafindan ¢alistirilmasi, aile ve okul ¢evresinden destek almasi
gerekmektedir. Bir yiiziicli ylizme sporunda basarili olmak istiyorsa, kaliteli antrenman
programlari ile diizenli antrenman yapmali, ayrica dinlenmesine ve beslenmesine ¢ok

dikkat etmesi gerekmektedir (Guinay, 2007).

Insan viicudunun fiziksel ve kompozisyonunu degerlendirebilmek adma bazi
anatomik yerlerden alinan ¢ap, ¢evre, uzunluk, deri kivrim kalinlig1 gibi birtakim Slgme

ve boyutlandirmasina antropometri denilmektedir (Ergen ve ark., 2002, Durgun ve



Dere, 1994). Bransa 6zgii yetenekli sporcu secimi, oncelikle fiziksel testler goz 6niine
alinarak yapilmaktadir. Mekanik ac¢idan kimin daha avantajli oldugunu tespit
etmek,bunda hareketlerin analizinin yapilmasinda antropometrik Olgiimler 6nemli

oldugu bilinmektedir (Durgun ve Dere, 1994).

Spor dallar1 tek tek incelendigi zaman bu branslarla ilgilenen sporcularin fiziksel
olarak farkli viicut agirligi,, boy, viicut yag yilizdesine sahip olduklar
gorilmektedir.Sporcular yaptiklari spor branslarina yatkinliklari, sakatlanma riskleri,
antrenmani degerlendirme yada viicuttaki degisiklikleri anlayabilmek adina uygulanan
degisik ol¢iim yontemleri kullanilmaktadir. Antropometrik ve fizyolojik 6lglimler olarak
ta siniflandirilabilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Yiizme bransinda, hem antrenmanlarin yogunlugu ve hemde calismalarin su
icerisinde belli bir dirence karst yapiliyor olmasi esnekligin artmasinda onemli bir
neden olmaktadir. Bunun sporcu gelisiminde olumlu yonde bir etkisi oldugu
bilinmektedir. Saglikli bir sporcunun en &nemli 6zelligi iyi bir statik ve dinamik
esnekliktir. Yiizme sporunda ayak bilegi, omuzlar ve bel kisminin hareket agisinin genis
olmasi1 sporcuya onemli anlamda avantaj saglamakta oldugu bilinmektedir. Yiiziiciiler

bu nedenle asir1 esnek olduklari bilinmektedir (Odabas, 2003).

Esneklik 5 temel motorik 6zellikten biridir. Ayrica esneklik hareketlerin en genis
acida ve rahatlikta yapilmasini belirtmektedir (Diindar, 2012). Viicut yapis1 ve atletik
uygunluk acisindan degerlendirildigi zaman esneklik 6nemli bir performans kriteridir ve

antopometrik 6zelliklerle baglantili oldugu bilinmektedir (Ozer, 1993).

Bireysel sporlar icerisinde yiizme sporu, olimpiyat oyunlariyla diinya ¢apinda
giin gectikge daha fazla insan tarafindan ilgi gérmektedir. Yiizmeye erken yasta
baslayan ¢ocuklarin basarili olma olasilig1 daha muhtemeldir. Her gecen giin daha fazla
aile ylizme sporunun 6nemini kavramakta ve ¢cocuklarini bu spora tesvik etmektedir. Bu
caligmayla 11-12 yas kadin ylziiciilerin antropometrik 6zelliklerinin  esneklik
parametresi Uzerine etkisiyle bir iliski olup olmadigin1 saptamak amaglanmistir. Bu
aragtirmada elde edilen veriler 15181inda gilin gectikge yayginlasan ylizme bransinda
yetenekli sporcu se¢imi, miisabaka teknik degerlendirmeler ve tekniklerin kinesyolojik

analizine destek saglanmis olacaktir.



1.1. Genel Bilgiler

Kisinin su igerisinde belli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in yaptigi anlamli
hareketlere yiizme denir. Spor amacl yiizme ise; suda sporcunun belirli mesafeleri
serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle en kisa siirede kat edebilme
yetenegi olarak belirtilmektedir. Yiizme spor dalinda sportif verimlilik i¢in sporcu
adaymin erken yaslarda baslamasi, iyi bir teknik alabilmesi i¢in alaninda donanimli bir

yiizme egitimcisi tarafindan egitilmesi gerekir (Cif¢i, 2015).

Yizme sporunda hareket etmeyen kas yoktur. Vicut adalelerinin simetrik
sekilde ve dengeli olarak gelisimini saglar. Ayrica, giiven ve disiplin duygusunu
yerlestirir (Bozdogan, 1986). Yiizme sporu bedensel kuvvet ve teknik beceri
kombinasyonuna ihtiyag duyar. Kalp, akciger kapasitelerini tst diizeye c¢ikarir,
dayaniklilik ve esnekligi artirir (Bozdogan, 2003). Yiizme, egzersiz olarak diger spor
branglarindan ayrilir. Yiizme sporunun en belirgin ayrimi, suyun iizerinde kalmak icin
kollarin ve bacaklarin es zamanli yada farkli zamanli yatay hareketlerin yapilabilmesi
icin organizmanin enerji tiikketmesidir. Suyun iginde hareketlilige zorlagtiran stirtinme
kuvvetinin yan1 sira solunum iizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi de
vardir. Bu sebeple bir mesafeyi yiizmek icin gereken enerji ayni mesafeyi kosmak i¢in

gereken enerjinin yaklasik dort kati kadardir (Odabag, 2003).

Yiizme profesyonel bir spor dali olmanin yaninda, genellikle yaz aylarinda
eglence olarak kullanilan sportif faaliyetler arasinda yer almaktadir (Ceylan, 2005).
Ayrica rehabilitasyon amaciyla da kullanilmaktadir. Suda eklemler {izerindeki baskinin
azalmasi ve su igerisinde hareket ederken bir direng ile karsilagilmasi, eklemleri zarara
ugratmadan kuvvetlenmesini saglar. Bu nedenle eklemlerde sinir sikismasi, sirt agrilari,
boyun diizlesmesi, kirllma ve ¢ikma sebebiyle olusan hareket yetenegini kisitlanan

eklemlerin rehabilitasyon edilmesinde sik¢a kullanilmaktadir (Cifci, 2012).

1.2.YUzmenin Tarihgesi

Insanhigin  varolusundan beri yiizme su kazalarindan kurtulmak, vahsi
hayvanlardan korunmak ve bir ¢ok uygarlik tarafindan askeri amagla kullanilmistir.
Yapilan arkeolojik ¢aligmalar, yiizme hakkindaki ilk bilgilerin M.O. 9000 yillarina
kadar dayandirmaktadir (Bozdogan, 2003). Yiizmeyle ilgili en eski kalintilar Libya

Coliinde Sori vadisinde bulunan magara duvarlarindaki resimlerden elde edilmistir.



Resimler incelendiginde bugiinkii kurbagalama stiline benzer sekillerde yiiziildiiglini
anlasilmaktadir. Eski uygarliklara ait ylizme ile ilgili bircok resim, yazi ve kalintilara
rastlanmaktadir. Yapilmis olan kazilarda Pers, Atina ve Isparta uygarliklarina ait
kabartma resimlerde kiiclik yastaki c¢ocuklara yiizme ogretildigine dair bilgiler
goriilmektedir (Odabas, 2003, Urartu, 1994). Romalilar hamamlarda bulunan havuzlarin
disinda ayr1 olarak yiizme havuzlari insa etmisler, Japonya’da ise imparatorluk
fermaniyla okullarda zorunlu yiizme dersleri olarak ogretilir ve yarislar diizenlemisler
Yunan ve Roma uygarliklarinda, askeri egitimle birlikte temel egitimin de ¢ok onemli
bir parcasi olarak goriilmiis ve okuma yazma kadar 6nem vermislerdir (Odabas, 2003,

Urartu, 1994, Giiner, 2007, Akalin, 2008).

Orta Cag Avrupa’sinda din adamlar1 ruh yiiceltmek i¢in viicudun zevk ve
rahattan uzak yasamasina inandilar. Bu sebeple zevk ve rahatliga sebep olan ylizme,
giinah olarak tanimlandi ve bu inanis yiizyill devam etti. Avrupa’da yiizme ile ilgili
bilgiler 16. yiizyilda goriilmektedir. Yiizme hakkinda kaleme alinan ilk kitap 1532
yilinda Aman Nicolaus Wynma tarafindan yazilmis, sonrasinda Sir Everard Diglay
tarafindan 1587 yilinda Ingiltere’de baska bir kitap yaymnlanmustir. Bunlarin devaminda
1697 yilinda Fransiz yazar Thevenot “ylizme sanati” adli kitabinda kurbagalama stilini
andiran bir stil betimlemistir. Ingilizler bu kitabi okullarda ders kitabi olarak
okutmuslar, 1837 yilinda Ingiltere’de yiizme havuzlarinin yapilmasiyla o tarihlerde
yiizme yarislarma 6nem verilmis ve Ingilizler Amerika’dan gelen Kizilderililerle yiizme
miisabakalar1 organize etmislerdir. Bu yarigmalarda teknik ve stil aranmayip sadece
belirlenen mesafe kat edilmis ve Kizilderililer Ingiliz sporcular1 agik farkla gegerek
birinci olmuslardir. Kizilderililerin ylizme teknigi yel degirmeninin hareketine benzer
kol hareketleri ile ve suyu kuvvetlice yukariya firlatma seklinde oldugu, Ingilizler ise
kurbagalama yiizme teknigini kullandiklar1 ve uzun yillar bu stili benimsedikleri
bildirilmektedir (Tahillioglu, 1999).

Glinlimiizde biitlin diinyada kadin ve erkek yiiziiciilerin uyguladigi “Crow]” stil
Avustralya’dan diinyaya yayilmustir. Ilkel yiizme teknigi binlerce yilin ardindan
degismesiyle serbest ylizme teknigi ortaya ¢ikmistir. Kurbagalamadan baglayarak yan
ylizmeye ve ardindan da kulaclamaya dogru ilerleme kat edilmistir. En nihayetinde
“Crowl” stil olusturulmus ve toplum tarafindan en sevilen stil olmustur. Ginlimuzde

baz1 farkliliklara ugrayarak son seklini alarak en hizli ylizme stili haline gelmistir.



Serbest stil 20'nci ylizyilin baslarinda tanitilmis ve benimsenmistir. Serbest stil yiizmeyi
ilk olarak Avustralyali “Dick Cavill” gelistirmis ve diinyaya tanitmaya c¢alismistir.
“Cavill” kendi adin1 verdigi Cavill Crow]l’1m1 géstermeye baglamistir. Onun yiizme stili
genel olarak kisa bir kol hamlesine karsilik olarak capraz ayagin vurulmasi ile

yapilmaktaydi. Crowl stili Amerika tarafindan gelistirilip uygulanmistir (Urartu, 1994).

1.2.1. Tirkiye’de Yiizme

British Museum’da yer alan ve Uygur yiiziiciilerinden bahseden, giliniimiiz
ylizme stillerini benzeyen kabartmalarda Uygurlarin ylizme resimlerinde kulag atislari
oldukca sasirticidir. Bilhassa Orhun ve Selenga nehirleri etrafinda yasayan Uygurlarin
iyi yiiziicii olduklari bilinmektedir. Osmanlilar kiyr smirlarini artirmalart sayesinde
yiizmenin Onemi oldukc¢a artmistir. Evliya Celebi, seyahatname’sinde Kagithane
Senlikleri’nde yiizme yariglarinin gergeklestirildigini ifade etmektedir. Tiirkiye’de
gercek anlamda yiizme sporuna atilan ilk adim, 1873 yilinda Mekteb-i Sultani, yani
Galatasaray Lisesi’'nde gerceklestirilmistir. Yiizmenin ilk yillarinda ozellikle
mukavemet denilen uzun mesafe yariglart dikkat ¢ekmistir. 1920°1i yillarda Ankara da
insa edilen havuzlarda ylizmeye heves baslamig, Tiirk Spor Kurumu biinyesinde
Denizcilik Federasyonu olusturulmus ve 1923°te Yiizme, Atlama ve Su Topu
Federasyonlar1 kurulmustur. 1957 yilina kadar ayn1 ¢at1 altinda faaliyet gdstermistir. ilk
Turkiye sampiyonasi 1932 yilinda yapilmistir. 1957 yilinda ylizme federasyonu adiyla

denizcilik federasyonundan ayrilip bagimsiz bir federasyon olmustur (Bozdogan, 2006).

Tiirkiye’de 1929-1930 yillar1 arasinda yiizme sporuyla alakali g¢aligmalar
baslamigtir, 1912'de Tiirkiye Idman Cemiyetlerinin Ittifaki Denizcilik Heyeti Yiizme
Komisyonu Bagkani Ekrem Riistii Akomer’in himayesinde 17 Temmuz 1939 yilinda ilk
yiizme havuzu Biiyiikdere’de agilmis ve 50m. Uzunlugundaki bu havuzun agilmasiyla
da “Kula¢ ylizme” yerini Crowl Yiizme” stiline birakmistir. 1934 yilinda Rusya ile ilk
ylizme yariglar1 baglamis ve 1937 yilindan itibaren yiizme sporu Tirkiye’de tam

anlamiyla oturmustur (Tahillioglu, 1999).



1.2.2. Gunumdiz Tarkiye'sinde Yuzme

Yiizme giin gegtikce daha fazla insanin ilgilendigi ve aligkanlik haline getirilen
bir spor bransi olarak yayginlasmaya devam etmektedir. Ulkemizde her ile bir havuz
projesi kapsaminda yatirimlar yapilmakta ve havuzsuz il sayist glin gectikce
diismektedir (Hiirriyet, 2012). Bu durum yiizme sporunun gelisimini olumlu yonde

etkilemekte, sporcu ve antrendr sayisini da orantisal olarak artirmaktadir.

Yiizme Federasyonu ve Spor Genel Midirliigli Yiizme bransinin gelisimi ve
koordinasyonunu saglamaktadir. Yiizme Federasyonunda lisansh olarak kayitli erkek
sporcu sayist 78.752 ve kayith kadin sporcu sayist 56.725 toplamda ise 135.477 kisi
bulmaktadir (SGM, 2017). Yiizme bransinda sekiz yasindan itibaren lisans islemleri
yapilip, sporcular yarigsmalara katilma hakki elde etmektedirler. Kategoriler yildiz, geng,
acik yas ve masterlar yiizme miisabakalar olarak kendi aralarinda ayr1 ayr1 kategorilere

ayrilmaktadirlar (TYF, 2017).

2017-2018 yili tlkemizde sporcularin katilabilecegi yilizme miisabakalar
asagidaki gibidir;

- Anadolu yildizlar ligi

- 11-12 yas gelisim projesi kapsamindaki vize yariglar

- Yilda 2 defa diizenlenen Kisa kulvar yildiz, geng ve agik yas ylizme yariglari
- Yilda 2 defa diizenlenen Uzun kulvar yildiz, geng ve acik yas yilizme yarislari
- Acik su ylizme yarislari

- [Ikdgretim, orta 6gretim, lise ve iiniversiteler arasi yiizme miisabakalar

- Ozel musabakalar

Bu yariglar mahalli, bolge ve Tiirkiye sampiyonasi seklinde yapilmaktadir (TYF, 2017).

1.3. Yiizmede Kullanilan Teknikler

1.3.1. Serbest Teknik

Serbest teknik, miisabaka teknikleri arasinda en hizli olanidir. Bir sag kol, bir sol

kol ¢ekisi ve 2, 4 ve 6 ayak vurusu segenekleri ile degisken sayida ayak vurusundan



olugsmaktadir. Sporcularin dogru teknikle suyu ileride yakalayip geriye ¢cekebilmeleri ile

kol devrini tamamlamalar istenir (Bozdogan, 2003).

Sporcunun elinin suya giris an1 ve suyu tutma evresinde, el suya girdiginde yatay
pozisyonda olur, 6nce hafif fleksiyon, suda ise ekstensiyon yapmasi gerekmektedir. Elin
suyu ¢cekme evresinde direk hafifce fleksiyon yapar ve ust kol omuzla doksan dereceli
bir a¢1 yapincaya kadar el suyu On taraftan asagiya ardindan geriye dogru siipiirme
yapar. Bu evrede el, kalgaya dogru cekilir ve kol diizeldikten sonra disar1 ve ileriye

dogru hamle yapar (Giinsel, 2005).

Serbest stil yiizmede iki yada ii¢ kulagta bir nefes alinmalidir, her kulagta nefes
almak sporcuyu yavaglatir. Daha fazla oksijen i¢in viicut pozisyonunu bozmadan yan
taraftan alinmasi yararlidir. Parmak uclarinin suya girip uzanip suyu en ilerden
yakalamalidir. Ayak vurusunu olabildigince kalgadan yapilmalidir (Newell ve ark.,
2014).

1.3.2.Sartiistii Teknik

Sirtiistii ylizerken , ¢ikis suyun i¢inden yapilir. Depar tagini tutarken, ayaklarin
havuzun duvarmma dayali olmasi gerekir. Ardindan baslangic i¢cin maksimum giicii
saglamak amaciyla yliziicliniin duvara dogru c¢ekilmesi gerekmektedir. Hatali c¢ikis,
yarisma dis1 kalinmasina sebep olabilir. Ayaklarin duvarda hemen hemen omuz
genisliginde yada daha az agik olmasi gerekmektedir. Her iki ayak ayni seviyede ya da
kosuya baslarken ki gibi bir pozisyonda, bir ayak diger digerinin hafifce daha
yiikseginde baslanilabilir (Newell ve ark., 2014).

Sirtiistii  pozisyonda ayak hareketi kalca ekleminden yapilir. Diz hafif
biikiiliirken, parmak uglar1 gergin ve ige dogru rotasyon yapar. Dizin ylizeye yakin alt
bacak ve ayak yukar1 dogru " kirba¢"1 andiran bir hareket yapar. Kollar ise ii¢ evreden
olusur. Kolun suya girisi ve suyun yakalama asamasi, kol suya disa dogru rotasyon
yapip, diiz olarak suya girer. Bu pozisyonda kalarak, 20-30 cm kadar suda hareket
baslar. Kolun suyu ¢ekme asamasinda, kolun hareket yonu ilerleme yoniindn tersinedir.
Dirsek fleksiyon yapar ve 90 derecelik bir a¢i meydana gelene kadar siirdiiriir. Kolun
suyu itme evresinde, su bacak yoniinde itilir ve kol kalganin yanina gelinceye kadar

devam eder (Gunsel, 2005). Kafa, sirtiistii tekniginde her zaman sabittir. Kafanin sabit



kaldig1 tek stildir. Agiz suyun disinda olmasindan dolayr nefes alip vermekte zorluk

yasanmaz (Bozdogan, 2003).

1.3.3. Kurbagalama Teknik

Kurbagalama teknikte bacaklar omuz genisliginde agilir. Dizler fleksiyon yapip,
topuklar kalcaya cekilir. Bu durumda ayaklar suyu daha etkili bir bicimde itebilmek
icin, disa rotasyon yapar. Disa dogru ¢ekilmis ayaklar yandan arkaya dogru suyu iter ve
diizelinceye kadar hareketi devam ettirir. Ardindan ayaklar birlesir ve bir sonraki
hareket i¢in kayma pozisyonunda kalir. Kollar diiz olup, ileriye dogru bakar. Ellerin
disariya dogru rotasyon yapmasiyla birlikte, kollar dirsekten biikiiliir ve eller dirsegin
altina gelinceye kadar suyu ¢ekmeye devam eder. Bu pozisyondan sonra dirsekler gogiis

altinda birlesir ve ileriye dogru hamle yapar (Gunsel, 2005).

Kurbagalama yiizme tekniginde kollar sudan tamamen ¢ikmaz ve ayaklar suyun
icinde olmalidir. Ayrica ayaklar diger stillerden farkli olarak disariya doniiktiir. Kollar
ileri dogru uzatildiginda bacaklar vurus yapar kollar ¢ekise basladiginda bacaklar kalca
yoniinde geriye ¢ekilir. Her kol devrinde bir ayak vurusu yapilir ve her kol c¢ekisinde
bas sudan ¢ikmak zorundadir. Ayak vurus kuvveti kurbagalama stilde ¢ok onemlidir.
Kurbagalama tekniginde kuvvetin yaklasik %70°1 bacaklardan alinir. Diger stillerde bu
oran yaklasik %30 civarindadir (Bozdogan, 2003).

1.3.4. Kelebek Teknik

Viicut pozisyonu yatay pozisyona yakindir. Ayak wvurus teknigi yunus
baliklarinin kuyruk hareketine benzer oldugu i¢in "dolfin" olarak adlandirilir. Dolfin
hareketi, ayaklar bitisik , her iki ayak igeriye doniik bir sekilde ayn1 anda asag1 yukari
ayak vurusundan meydana gelir. Harekete, bel, kalca ve bacaklar koordineli sekilde
eslik eder. Kelebek tekniginde kollarin hareketi her iki kolun ayni anda suyun disindan
ileri dogru atilip, suyun icerisinden S harfine benzer sekilde geriye dogru cekisinden
olugsmaktadir. Her kol devrinde 2 dolfin ayak hareketi yapilir. Bag, kollardan 6nce suya
girer ve kollardan 6nce sudan disar1 ¢ikar. Nefes alip verme sayisi istege ve yiiziilen

mesafeye gore farklilik gosterebilir (Bozdogan, 2003).



1.4. Yiizmenin Insan Metabolizmas: iizerine Etkileri
Bircok spor aktivitesinin oldugu gibi yiizmenin de insan metabolizmasi lizerinde

bir ¢ok etkisi vardir. Bunlar kisaca soyle siralanmaktadir;

-Viicut yatay pozisyonda oldugu icin, viicut agirligr iskelete binmez ve iskelet

bozuklugu gézlenmez.

- Kalp, akciger kapasitelerini {ist diizeyde gelistirir.
- Dayaniklilig1 ve esnekligi gelistirir.

- Kaslart gelistirir ve denge saglar.

- Kardiyo-vaskiiler sistemi guglendirir.

- D1g goriiniisiiniizli degistirir ve stresten uzak tutar.
- Dolagim sistemini diizenler.

-Varis gibi hastaliklarin olmasini engeller.

- Viicut agirligimi kontrol eder.

- Eklem iltihabina benzer hastaliklarda eklemleri ve baglar1 daha az zorlamasindan

dolayi iyilestirici yoniiyle tavsiye edilir.
- Su igerisinde viicut agirlig disaridaki viicut agirligindan 10 kat azalir.

- Yiizme fizik tedavide rehabilitasyon amacl kullanilmaktadir (Celebi, 2008).

1.5. Antropometrik Olgtimler
Viicudun yap1 ve kompozisyonunu degerlendirme amaciyla viicudun belirlenen
noktalarindan alinan uzunluk, cap, ¢evre ve deri kivrim kalinligi gibi oSl¢liimler

antropometri olarak adlandirilir (Ergen ve ark., 2002).

Tekdemir ve ark. (2013) ve Moura ve ark. (2014), yaptiklar1 ¢calismada kiginin
bir isi yerine getirmesi i¢in zeka, yetenek ve egitim durumunun disinda bedensel
olarakta bedeninin yapilacak ise karsi gli¢lii olmasi gerekir ve uzun siire dayanabilmesi
gerekmektedir. Kisinin o ise uygun olup olmadigin1 anlamak i¢in boy, agirlik, biist

yiiksekligi, alt ve iist uzuvlarinin uzunluklar1 gibi antropometrik dl¢timler alinarak kisi
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hakkinda tahminlerde bulunulabilir. Spor branslarinda benzer sekilde ¢ok antrenman
yada yeterli ¢alismanin disinda yapilan spora uygun morfolojik, anatomik, fizyolojik,
ruhsal ve mental bir yapiya sahip kisilerin basar1 elde etmesi ¢ok daha olagandir.
Tekdemir ve ark. (2013), yaptiklar1 ¢alismada eger bir spor bransi i¢in gerekli olan
fiziksel yeteneklerin bilinmesi bu spor brangina baglayacak ve yapan sporcularin
performansini artirmak i¢in 6nemli oranda destek verecektir. Ayan ve ark. (2012),
bedensel yapinin uygun olmasi bagar1 oranini artirdigini diistinmektedirler. Ayni sekilde
caligmalara bakildig1 zaman, farkli spor branslar1 ve sporcularin viicut tipleri arasindaki

iliskinin &nemi vurgulanmaktadir (Akt. Olmez ve ark., 2017).

Tiizen ve ark. (2015), yiizme sporunun ritim, koordinasyon ayrica ideal teknigi
igcinde barindiran bir spor dalidir. Arellano ve ark. (1994), profesyonel diizeyde yizme
performansi her gecen giin 6nemli gelismeler kat etmektedir. Bunun bu sekilde hizl
ilerlemesinin sebepleri arasinda iyi diizeydeki antrenman programlari, iist diizeyde
yapilan yetenek segimleri ayrica kulaglama teknik ve dongiisii olmasidir. Ust diizey
yariglarda performanslar gelismesine ragmen, yaris hizlari, gelisim evreleri ve yaris
mesafelerine gore farklilik gosterir. Kaplan (2016), Geladas ve ark. (2005) ve Morais ve
ark. (2012), ¢ocuklarin yiizme gelisimlerini ve fiziksel degisimlerini etkileyen
antropometri bilim adamlarin1 ve egiticilerinin ilgisini olduk¢a ¢cekmekte ve bu alanda

calismalar yapilmaktadir (Akt. Olmez ve ark., 2017).

1.5.1. Yuziculerin Antropometrik Ozellikleri
Viicut kompozisyonu, agirlik ve boyutlari degerlendirilerek yuzucunin su

uistiinde kalabilme, su direncine kars1 koyma giicii hakkinda bilgiye ulasilabilmektedir

(Urartu, 1994).

Yiizme bransi diger kara ilizerinde yapilan sporlarin disinda st ekstremite
kuvvetini etkilemektedir. Iyi yiiziiciiler 6zellikle uzun boylu, biist uzunluklari uzun,
genis omuzlar1 olan ve genis kas kiitlesi genellikle orta ve iist boliimlerinde olan
yiiziiciilerdir. Bay yliziiciiler somatotip profilleri baslangigta ektomorfik, bayan
yuziiculer ise endomorfik profillere sahiptirler. Ust diizey yiiziiciiler normalden uzun
kollara ve normalden genis el ylizeyine sahip olmaktadirlar. Antropometrik 6zellikler

yiiziiciilerin performans: etkilemektedir. Ust diizey yiiziiciilerin yag yiizdeleri genel
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niifusun altindadir ve yiizme performansini ¢ok etkilemez. Genel olarak etki eden

faktorlere bakildiginda kas giiclinlin 6nemli bir rolii oldugu goriiliir (Kayatekin, 2007).

Siddetli antrenman programlar1 uygulanirken, sporcularin normal biiyiime
egrilerini belirlemek gerekmektedir. Boy, agirlik, deri kalinligi, diizenli olarak 6l¢iilmeli
ve veriler normal biiyiime egrileriyle degerlendirilmelidir. Bdylece sporcularin gelisim
grafigi hazirlanip biiylimeyle beraber uygulanan antrenmanin ortaya c¢ikardigi

farkliliklar1 kolaylikla takip edilebilmektedir (Urartu, 1994).

1.6. Somatotip

Somatotip profil bireyin viicut yapisini ifade eden incelik, kalinlik olarak
tamimlarken ayrica bu dzellikleri bilimsel yollarla belirlenmesidir (Ozer, 1993). Insan
viicudunun spesifik ozelliklerini bir biitiin seklinde ifade eden metottur somatotip
(Gualdi-Russo ve ark. 1993). Cesitli metodlar 6neriliyor olsa da genelde somatotip
profilin belirmesi i¢in ancak giiniimiizde spor arastirmacilar1 Heath -Carter somatotip
teknigi ¢cok daha fazla kullanilmaktadir. Bir sporcunun bir spor dalina uygunlugunu
anlamak icin somatotip profil ¢ok 6nemli bir yer tutmaktadir (Hopper,1997). Sheldon
Siniflamasinda viicut profilleri endomorf, mezomorf ve ektomorf profiller olarak
adlandirilmaktadir. 1940 yilinda Amerikali psikolog sheldon viicut profili tipini
hazirlamistir (Glirses ve Olgun, 1991). O yildan itibaren giiniimiizdede kabul edilen
somatotip viicut profilleri atlasi yaymlanip, viicut tipleri belirlenmeye ¢alisildi (Ag¢ikada

ve Ergen, 1990).

1.6.1. Endomorfi
Carter ve Heath (1990), soyle ifade ediyor:

-Bu tip profildeki kisiler genelde kafalar1 biiyiik ve daireseldir, kol ve parmaklar1 kisa ve

ayrica sindirim sistemleri gelisim gostermemis profillerdir.
-Kisa ve kalin bacaklara sahiptirler.
-Genis ve sarkik bir karin yapilar1 vardir ayrica karin ¢ikintilar1 oldukga gelismistir.

-Bunlardan da anlasilacag: gibi sisman ve yag orani yiiksek bir bireyi ifade etmektedir
(Akt. Kavi, 2013).
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1.6.2. Mezomorfi
Carter ve Heath, (1990), soyle ifade ediyor:

-Bu tip atletik olarak ifade ettigimiz kas ve kemik yapilar1 geligsmis, uzun ve kuvvetli

boynu olan bir tiptir.
-Gogiis yapist karindan daha genistir.
-Ayni sekilde genis omuzlara sahiptirler.

-Kasli kol ve bacaklara sahip, kalin ve iri parmak ve eklemleri vardir (Akt. Kavi, 2013).
Fox, Bowers ve Gardiner, (1999), soyle ifade etmektedir:

- Yuvarlak bir govde yapisidir.

- Abdominal kaslar ¢ikik ve kalindir.

- Koyu renge calan deri rengi, uzun sure bu tonda kalmaya devam eder.

- Genelde bu sporcular bu tiptedirler (Akt. Kavi, 2013).

1.6.3. Ektomorfi

Fox ve ark., (1999), soyle ifade etmektedir:

-Tipler igerisinde en narin ve kibar olanidir.
-Ince kas ve kiigiik kemikler bu tipin inceligini ortaya ¢ikarir.

-El ve ayaklarin uzun oldugu ancak govdenin kisa oldugu bu bilesende omuzlar

duistiktiir.

-Kaslilik oran1 diistiktiir (Akt. Kavi, 2013).

Carter ve Heath, (1990), soyle ifade etmektedir:
-Ektomorfi agirlik ve boy uzunlugunu ifade etmektedir.
-Bu bilesende zayif ve narinlik goriiliir.

-Bu bilesende duyu organlar1 geligsmistir.
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-Bu tip kiiciik yiiz, genis alin yapisi ve ayrica sivri burun ve ¢enelidirler (Akt. Kavi,

2013).

1.7. 11-12 Yas Cocuklarda Fiziksel Biiyiime ve Gelisme

Biiylime bedensel olarak organizmanin bir durumdan baska bir duruma
gecisinde gozle goriilebilen bir takim degisimleri icerir, Ornegin boy, agirlik hacim

arasindaki degisimleri oransal gosterme niteligindedir (Topses, 2003).

Biiyiime hizinda 4-5 yaslarda baslayan diisme, 10-11 yaslarina kadar devam
eder. 7 yas civarinda ortalama boy 127 cm iken 10’lu yaslarda ise 138 c¢cm civarindadir.
Bu donemlerde kizlar erkeklere oranla 4-5 cm daha kisadir. Cocuklarin egitim
donemdeki ilk donemlerinden itibaren gittikge biiylime de artan bir yavaslama soz
konusu olsa da 10-11 yaslara dogru viicut farklilasmalara bagl olarak ozelikle kiz
cocuklarda ani boy uzamasi gerceklesmesiyle birlikte ikincil cinsiyet Ozelikleri
belirlemeye baslanilir. Erkek ¢ocuklari ise 9-10 yas donemlerine kadar kizlara oranla
daha uzun boylu ve iri olarak gorilir ama 12-13 yas donemlerinde ise kizlardan daha
kisa bir goriiniimde olurlar fakat kizlardan daha hareketli olurlar ve agirlik dedigimiz
bedensel giice dayanan hareketleri yapmay: tercih eder, bununla birlikte daha karmasik
hareketleri yapabilecek konuma gelir bedensel olarak daha kuvvetli bir konuma gelir, bu

degisimler yavas bir sekilde gerceklestigi i¢in pek dikkat ¢ekmez (Ciiceloglu, 1997).

Cocuk doéneminin son evresinde fiziksel biiylime ve devimsel gelisme bu evrede
de c¢ocuklarin yasantilarini etkiler. Bu evrede de c¢ocuklarin ilk ¢ocukluk evresinde
oldugu gibi yavaglamaya baslayan biiyiimeleri bu evrede de diizenli bir sekilde azalarak
devam etmektedir. Bu doénemde ¢ocugun beden oranlari zaman gegtikce yetiskin
oranlarina yaklasir ve dogal olarak sinir, iskelet, kas, dolagim, solunum, bosaltim ve
sindirim sistemlerini siirdiiriir. Cocuklarin bir takim psikomotor becerileri hemen hemen
bir yetiskinin yapabilecegi isi yapma durumuna gelebilmektedir. Ozelikle ¢ok hareketli
ve enerjik olabilmekte fakat kalp ve akciger yeteri diizeydeki bir fonksiyona ulasmadigi
icin aerobik faaliyetlerde yorgunluklar ve dargmliklar goriilebilmektedir ¢iinkii
hareketliligin gerektirdigi oksijeni alan akciger ve kani1 pompalayacak kalp yeterince

olgunlagmamistir (Ergin ve Yildiz, 2010).

5-12 yas arasindaki ¢ocukluk evresinde bir onceki evreye gore biiyiime ayni

hizda olmasa bile bedensel gelisim ciddi bir sekilde slirdiirmeyi devam etmektedir.
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Motor performans daha karmasik, ama yeterli duruma gelmis ve metabolizma
sisteminde gelismeler olmakta, Timur ve trioid bezleriyle birlikte diger i¢ salgi
bezlerinin de etkisi artmaktadir. Ergenlik donemiyle beraber kemik sayis1 tahmini 350
sayisina ulagsacak ve sertlesme siireci kas yapisiyla birlikte daha da gelismektedir

(Topses, 2003).

Puperte evresi, kizlarda 11-12 vyas, erkeklerde ise 12-13 yas donemini
kapsamaktadir. Geg gelisen bireylerde bu evre kizlarda 13-14 yas erkeklerde ise 14-15
yas araligina tekabiil edebilmektedir. Mental olarak onemli degisikliklerin ortaya ¢iktigi
hizli biiyime ve olgunlasma evresi olarak adlandirilir. Geng bir taraftan bedensel
biiyiimenin ve hormonlarin hizli aktivitesi gibi i¢ faktorlerin, diger taraftan egitim
performansinin yliksek olmasi iyi bir birey olma beklentileri gibi dis baskilara
hazirliksiz yakalanmasi siireci aslinda bu evrede bedensel biiyiime artarken mental

olgunlasma ise duraklama gosterebilmektedir (Ozer ve Ozer, 2007).

Bu yas grubu cocuklar iizerinde yapilan degerlendirmeler neticesinde 11-13
yasindaki kiz ¢ocuklarinda 13-15 yasindaki erkek ¢ocuklara gore belirgin bir sekilde
antropometrik 6zelliklerinin daha iyi oldugu ortaya koymustur. Ornegin 4 cm civarinda
olan boy uzamasi bu yaglarda 8-10 cm’ye ¢ikabilmektedir. Fakat boy uzunlugu ve viicut
agirligi ayn1 dogrultuda gelismeyebilmektedir. Tam tersine birinde bariz bir gelisme s6z
konusu iken digerinde bir duraklama olabilmektedir. Bu alanda yapilan
degerlendirmeleri g6z Onilinde bulundurdugumuzda spor yapan ¢ocuklarin, spor
yapmayan cocuklara nazaran daha iyi gelisebildiklerini gostermektedir (Taskiran,

1997).

1.8. 11-12 Yas Cocuk Gelisimi Motorsal Ozellikler

11-12 yas donemi ince motor becerilerin gelismesinin hizlandig: bir evredir. Kas
gruplariin gelisimi ve birlikte ¢alismasina bagli olarak bircok ¢ocuk bazi faaliyetlerin
kosma, sigrama ve atlama gibi hareketleri yapabilmektedirler. Bu déonemin sonunda
bulunan ¢ocuklarda bu donemin basinda bulunan ¢ocuklara goére daha az aktif
olmaktadir. Erkek ¢ocuklar bu donemde genis devinimlerle ilgili faaliyetlerde (futbol),
kizlar ise daha cok fiziksel beceri diyebilecegimiz jimnastik gibi alanlarla ilgilenirler ve
ince motor becerilerin gelisimi hizlanmaktadir. 8-9 yas grubundaki bir ¢ocuk cekic

kullanimi, 6rme, yazma, yapistirma ve kesme davranisim1 yapabilecek boyuttadir. Bu
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donem boyunca kiz ve erkek cocuklar arasinda ince motor gelisimi farkliliklar
gostermektedir. Kizlarin erkeklere fiziksel olarak olgunlasmasi erkeklere gore daha

belirgindir (Inang ve ark., 2007).

Bu doénemde ¢ocuk yavas yavas dayaniklik, ¢eviklik dayaniklik kazanilmaya
baslanilir ve bu hareketleri diizenli ve dengeli oldugu i¢in daha az yaralanma ve
sakatliklar yasanir. Kaba motor becerilerin yani giic ve denge gerektiren aktivitelerin
erkekler kizlara oranla daha iyi yaptigi gozlemlenir. Spor, saghigi korudugu gibi
cocuklarin bedensel, zihinsel ve sosyal yonlerinin gelismesine de katkida bulunur. Spor
enerjinin ve ruhsal gerilimin bosaltilmasina, yeteneklerini ortaya c¢ikarmasina,
tanimasina, bedenini daha iyi kullanmasina yardim olmaktadir. Bu dogrultuda ¢ocugun
sosyallesmesine de katkida bulunarak, bazi spor etkinliklerin baglanmasi gereken
yaglarin su sekilde olmasi gerekmektedir. Yiizme 5-6 yas, Jimnastik-Tenis 7-8 yas,
Voleybol-basketbol-futbol 9-10 yas donemlerinde bu etkinliklerin  yapilmasi
onerilmektedir (Ergin ve Yildiz, 2010).

Insanm temel motorik 6zellikleri kisinin beden giicii, yetenegi ve karmasik
niteliklerinin toplamidir. Motorik 6zellikler kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve
koordinasyon olarak hareketleri uygulama yetenegidir. Organizmanin uyum yetenegine
ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu ozellikler 6zde vardir, ancak motorik
ozellikler 6grenilmez gesitli calismalarla gelistirilebilir (Pelayove ark., 1997). Motorik
Ozellikler icerisinde kuvvet, bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da
direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir. Bagka bir degisle, kaslarin
gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma o6zelligidir (Sevim Y., 2002).
Kompleks bir motorik 6zellik olan siiratin olusumunda ise degisik faktorler rol alir
(Murathi, 1997). Bunlar kas tiirleri, kas kuvveti, antropometrik etkenler, esneklik ve
kaslarin gevseme yetenegi, psikolojik etkiler, 1sinma , kas yorgunlugu gibi siralanabilir
(Sevim, Y. 2002). Siirati etkileyen diger faktorler ise kalitim, tepki siiresi, dis direngleri
yenebilme yetisi, teknik, yogunlasma ve isteklilik, koordinasyon ve kas elastikligi gibi

etkenlerdir (Bompa, 1998).
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1.9. Motorik Ozellikler

1.9.1. Kuvvet

Kuvvet, belli bir dirence karsi, var olan direncimizle miicadele edebilme

yetenegidir (Muratli, 1997).

Kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir.
Kendi viicut agirligimi ya da bir spor aracinin, bir direnci asar ya da ona kas gucl ile
kars1 koymaktadir. Hollmann'a gore kuvvet "Bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir ol¢lide dayanabilme yetenegidir".
Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir. Basit, ancak genis
tanim1 Meusel yapmustir. Bu tanimin avantaji spor uygulamalarini direkt olarak
kapsamasidir. Buna gore; "Kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir
kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligini ya da bir spor aracinin), bir direnci asar ya
da ona kas giicii ile kars1 koyar." (Celebi, 2008).

Kuvvet ve maksimal kuvvetle giiciin ayrildigi nokta budur. Bir sprinter,
kosarken yere miimkiin oldugunca fazla kuvvet uygulamasi i¢in sadece 0.15-0.18
saniyesi vardir. Eger kaslari, kuvveti miimkiin oldugunca c¢abuk uygulamak i¢in iyi
sekilde calistirrlmamigsa, antrenmanla yarisa hazirlanmak zor olacaktir (Mueller ve

Hingst, 2013).

Teorik olarak kuvveti, genel ve 6zel Kuvvet olarak iki kategoriden ele alabiliriz.
Genel kuvvet; herhangi bir spor brangina 6zgii olmayan, ¢ok yonlii olarak viicuttaki tiim
kaslarin, kuvvetidir. Ozel Kuvvet ise belli bir spor bransina 6zel ve o spor bransimin

gerektirdigi hareket sartlarina uygun olarak ortaya ¢ikan kuvvet olarak tanimlayabiliriz.
Kuvveti antrenman bilimleri agisindan ise ti¢ ayrilir.
Maksimal kuvvet: Elde edilebilecek en yiiksek kuvvettir.

Cabuk kuvvet: Bir kasin veya kas grubunun bir dirence karsi maksimal kuvvette ve

olabildigince en kisa zamanda ulasabilecegi kuvvettir.

Kuvvette devamlilik: Metabolizmanin uzun siireli bir kuvvet egzersizinde yorgunluga

kars1 dayanabilme yetenegidir (Giinay ve Yce, 2008).
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1.9.2. Dayaniklilik

Dayaniklilik uzun zamanli yapilan sportif faaliyetlerde organizmanin bu
faaliyetler esnasinda yorgunluga kars1 direng gésterme yetenegidir. Sporcunun psikoloji
ve fiziki yorgunluga kars1 diren gdstermesi de diyebiliriz. Ozelikle kiigiik yaslarda iyi
motive olduklar1 bu ¢alismalarda ¢ocuklar kosma, si¢crama, atlama ve tirmanma gibi
degisik oyunlarda hi¢ ara vermeden devam ettikleri gézlemlenebilmistir. Bu durumlarda
tempolarinin yetiskin sporcularin bile dayanamadiklar1 yapilan gozlem sonuglarinda

fark edilmektedir (Agikada ve ergen, 1990).

Dayaniklilik; fiziksel dayaniklilik, zihinsel dayaniklilik, strese kars1 dayaniklilik

olarak tanimlayabiliriz.
Dayanikliligin cesitleri:

a) Uzun siireli dayaniklilik
b) Orta siireli dayaniklilik
¢) Kisa siireli dayaniklilik
d) Kuvvete dayaniklilik

e) Siiratte dayaniklilik

Dayanmikliligi etkileyen faktorleri:

a) Kalp damar, solunum, kas ve hareketin yani eforun destekledigi diger sistemlerin

calisma faaliyetleri.
b) Alinan veya var olan enerji kaynaklarinin ve metabolizmanin kalitesi.
c) Psikolojik 6zelliklerinin etkisi

d) Hareket sistemi ve koordinasyonun kontroliinii saglayan merkezi sinir sisteminin

¢alisma durumu.

e) Efor yani harcanan enerji ve dinlenme arasindaki oranti.
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Dayaniklilik degeri, sistematik bir caligma ile siirekli tekrar etmekle ve
organizmanin bazi morfolojik ve fonksiyonel imkanlari tarafindan etkilenmektedir

(Acikada ve ergen, 1990).

1.9.3. Siirat

Sporda ihtiya¢ duyulan en 6nemli motorik 6zelliklerden birisi kesinlikle siirattir.
Cok hizl1 yani seri hareket etme ve mekan yani yer degistirme kapasitesidir. Mekaniksel

olarak siirat; yer, mesafe ve zaman arasindaki iliskiyi ifade eder (Zorba ve ark., 1995).

Stirat, cok hizli bir sekilde hareket edebilme yetisidir. Motorik bir hareketi
mevcut bir durumdan olabildigince kisa bir siire zarfinda tamamlama yetisidir (Bompa.

1998).

Fizyolojik bakimindan, sinir sisteminin hareketlilik temeline bagli olarak kas
isteminin hareketlerini kisa zaman i¢inde yapabilme durumudur. Antrenman biliminde
stirat, viicudun belli kas gruplar1 yada tim kas gruplar1 yardimi ile biiyliik bir hizda

hareket ettirmesidir (Ag¢ikada ve ark., 1991).

Yiizmede, ilerleme siirati teknigin olabildigince dogru sekilde Ogretilmesiyle
stirat istenilen seviyeye gelmesini saglamaktadir. Su ortami siiratin tam anlamiyla

istenilen seviyeye gelmesine engel olabilmektedir.

Performans: yiikseltmek i¢in su hususlara dikkat etmek gerekir.

1. Kas gruplart dinlenmis, rahatlanmis ve esnek olmasina dikkat edilmesi
gerekmektedir.

2. NOro-motorik koordinasyon sabitlesmis yani hareketin teknigi diizgiin
ogretilmis olmas1 gerekir. Hareket Tekniginin Ogretilmesi tiim sartlarda
uygulanmas1 gerekmektedir.

3. Tekrarlanma sirasinda aralar yeterince uzun olmalidir. Boylece organizmanin

fonksiyonlart normale doner yeni bir egzersize baglanabilir.

Bu hususlar dikkate alindiginda Siirat bazi1 genetik somatik ve organizmanin
istenilen olgunlagsmaya faktorlerine bagh kalsa da gelistirilmesi olumlu sonuglar

vermektedir. Yiiziicliler siirat'im ve su duygusunun gelistirilmesi i¢in bir kiirek hareketi
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yardimi ile hareket uzunlugunun uygulamasi ve uygun tempo ile kazandirilabilmektedir

(Odabasg, 2003).

1.9.4. Koordinasyon
Koordinasyon motorik 6zelliklerinin i¢inde en karmasik olanidir. Kuvvet, siirat,

esneklilik ve dayaniklilik yetileriyle cok yakin bir iliski igerisindedir (Bompa, 2003).

Koordinasyon istemli ve istemsiz hareket birliginin diizenli, uyumlu amaca
yonelik bir sekilde uygulanmasidir, organizmanin sinirsel bir gili¢ sistemidir (Sevim,

1997).

Bagka bir degisle koordinasyon hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslar
dedigimiz eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligini

saglamaktadir (Sevim, 1997).

Herhangi bir sporcunun koordinasyonun dizeyi dikkat ve 6zel antrenman
amaglarma gore degisik derecelerdeki karmasik hareketleri ¢ok cabuk yapabilme

yeteneginin gostergesidir (Bompa, 2003).

1.9.5. Esneklik

Esneklik, kas dokusunun en genis hareket araligi olarak ifade edilir. Anlam
olarak bagimsiz olarak hareket edebilme diye tanimlanir. Teknik olarak ise hareket
edebilme orani olarak belirtilmektedir. Ayrica esnekligin miisade ettigi niceligin
yaninda eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis aralikta hareket edebilme

becerisi ve agisini da kapsamaktadir (Dogan, 1988., Zorba, 1999).

Yalgimer’e gore esneklik, eklemlerin genis bir ag1 icerisinde bagimsizca hareket
etme 6zelligi olup, a¢1 yoniiyle ifade edilmesidir (Yalginer, 1993). Esneklik, 10-12 yas
grubu g¢ocuklarda esnekligin en az seviyede oldugu belirtilir. Bu yas araligindan sonra
genclik dénemine dogru esneklik oraninda olumlu bir degisim meydana gelir, sonraki

yaslarda bu durum esnekligin azaldigi belirtilmektedir (Kurkgu, 1990).

Sporda statik ve dinamik esneklige gereksinim vardir. Saglikli ve iyi bir
sporcunun Ozyapisi iyi bir statik ve dinamik esnekliktir (Odabas, 2003). Esneklik sportif
alanda basar1 elde etmek i¢in degil, performans esnasinda olusabilecek sakatliklardan
sporcunun kendini korumasi i¢in 6nlem olarak Onemlidir. Biitiin sporlarda belirli

eklemlerin hareketliligi i¢cin esneklik dnemlidir. Jimnastik gibi spor dallar1 esnekligin
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on planda oldugu ve esnekligin temel olarak basariy1 getirdigi belirleyici bir sekilde

bilinen spor branslar1 buna 6rnek olabilmektedir (Dogan, 1988).

1.9.5.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler
Cesitli  calismalarda  esnekligi  etkileyen faktorler farkli  sekillerde

degerlendirilmistir. Bunlar1 asagidaki gibi siralandirabiliriz:

- Eklem yapis1 esnekligi etkilemektedir. Buna ek olarak derinin gerilme kabiliyeti ve

kas liflerinin yapis1 esnekligi etkilemektedir (Sevim, 2002).

- Esnekligin yas ve cinsiyet arasinda iliskisi vardir. Bilhassa kadimnlar belirli bir yasa

kadar geng erkeklerle kiyaslandigi zaman daha esnek olduklar1 goériilmektedir (Zorba,

2005).

- Esneklik kas ve viicut 1sisindan etkilendigi bilinir (Zorba, 2005). Kaslar ne kadar
isinirsa o kadar esneklik artar, ama kastaki 1s1 diistiigii zaman esneklik o oranda
azalmaktadir. Esneklik hareketleri genel olarak germe egzersizlerinden sonra yapilmasi

onerilmektedir (Bompa, 1998).

- Giin igerisinde esneklik farkli 6zellikler gosterebilmektedir. Sabah 10-11 ile 6glen 4-5
saatleri arasinda esneklik maksimum bir seviyedeyken, sabah erken saatlerde esneklik

minimum bir seviyede olmaktadir (Ergen, 2007).

- Esneklik i¢in gerekli olan hareket acilari icin kaslarin yeterli kuvvette olmasi
gerekmektedir. Esnekligi kuvvet etkiler. Bu nedenle ¢alismalarda kuvvete yer verilmesi

onemlidir (Zorba, 2005).

- Kisinin ruhsal olarak kotii olmasi ve kendini yorgun hissetmesi esnekligi olumsuz
olarak etkilemektedir. Bazi ¢alismalarda, bireyler yorgun olduklar1 zamanlarda esneklik
diizeylerinin azaldig1 ortaya ¢ikmaktadir. Bazi zamanlarda ise ani sok yada heyecan

durumlarinda esnekligin artirici durumu sergilenmektedir (Sevim, 2002).
- Ozer'e gore esneklik etkileyen faktdrler sunlardir (Ozer, 2001).

- Eklem yapasi,
- Yag orani ve kas kiitlesi,
- Eklemlerin yapisi,

- Kaslar ve fasya,



21

- Ligamentler ile tendonlar,
- Derinin yapisi,

- Somatotip viicut yapilari,
- Fiziksel aktivite,

- Yas ve cinsiyet.

Bireyler arasinda esneklik diizeyi farklidir. Bunun sebebi her birey farkl: fiziksel
Ozelliklerle diinyaya gelir. Bununla beraber belli yapisal sinirliliklara bagli olur esneklik
yapisi, bu smirlar kaslar, eklem yapis1 ve kemikler belirlemektedir. Kisilerin esnekligi
%1 oraninda deriden, %10 oraninda tendonlardan, %41 oraninda kaslardan, %47
oraninda ise eklem kapsiiliin esnekliginden etkilendigi bilinmektedir (Goral ve ark.,

2006)

1.9.5.2. Esneklik siniflart
Esneklik 3 farkli sekilde simiflandirilmistir.

Bunlar (Ozer, 2001):

a) Aktif ve Pasif Esneklik;
-Aktif esneklik: Kasin kendi giicliyle meydana gelen esnekliktir.

-Pasif esneklik: Bireyin dis etki ve kuvvet araliginda daha ¢ok eklem esnekligine

ulagmasidir.
b) Dinamik ve Statik Esneklik;

- Statik esneklik: Eklemin sabit bir sekilde agirlik yada agirlik bir sekilde tutuldugu
esnekliktir.

- Dinamik esneklik: Dinamik esneklikte eklemlere hareket kazandirmak ve acgisal olarak

daha ¢ok genisletilmektedir.
c) Genel ile spesifik Esneklik;

- Genel Esneklik: Kalga eklemi, omuz eklemi, omurga sistemini genel olarak esnekligi
ifade eden viicut yapilaridir. Bunlarin esnekligi kisiden kisiye ve sporcudan sporcuya

farklilik gostermektedir. Elit sporcularda esneklik oldukca fazladir.
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- Spesifik esneklik: Genel hareket siralamasinda bazi eklemlerin 6zel olarak esnekligini

belirtmektedir.

1.9.5.3. Cinsiyet ve Yasin Esneklige Etkileri

Esneklik iizerinde yas ve cinsiyetin etkisi oldugu bilinmektedir. Esneklik belli
bir yasa kadar gelisim gosterdigi ve ilerledigi kabul edilir. Dokulardaki kuvvet artigini
etkileyen yas faktorii ayn1 zamanda esnekligi de etkilemektedir (Peters, 1998).

Ug ile alt1 yaslar1 arasinda ¢ocuklarm kas ve eklemleri tam gelisim gostermedigi
icin esneklik baya iyidir. Bu donemden sonra ergenlik donemine kadar esneklik geligimi
devam etmektedir. 12-13 yaslarinda ise esneklik en ileri seviyede olur. Esneklik

gelisimi bu dénemden sonra yavasca azalma gosterir (Ozer, 2001).

Kiz cocuklar, erkeklere gore daha esnektir. Kizlardaki 6strojen hormonun fazla
salgis1 eklem, kaslar ve baglardaki hareket yetenegini gelistirir ve bu gelisim esnekligin

artmasina yol acar (Jelicic ve ark., 2002).

Ergenlik doneminde kisilerin, degisiminin ve gelisiminin fazla oldugu bir
donemdir. Bedensel ve ruhsal degisimler olmaktadir. Iste bundan dolayr birey bu
donemde belli zorluklar yasayablir. Kas ve eklem gelisimlerinin oldugu bu dénemde
yanlis hareketlerle yaralanmalar olabilir. Kaslar yavas gelisir, fakat kemikler hizl
gelismektedir. Buda esnekligi bu donemde azaltmaktadir. Esnekligin bu donemde daha

fazla artirilmasi gerekmektedir (Erkmen ve ark., 2007).

Esneklik yas gectikge azalmaktadir. Fakat esnekligi korumak i¢in eklem
hareketliligi artirilirsa ilerki yaslarda esneklik ozelliginin korunacagi goriilecektir.
Esneklik potansiyeli gen¢ yaslarda artirilmasi oldukg¢a kolay olabilmektedir (Horak ve
ark., 1989).
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2. BOLUM
GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Evreni
Aragtirmanin evreni 11-12 yas grubundaki yiiziiciilerden, o6rneklemi ise Van
Olimpik Yilizme Havuzunda egitim alan 11-12 yas grubunda 36 kadin yiiziiciiden

olusmaktadir.

Calismalarin yiiriitiildigi Olimpik Yiizme Havuz Miidirliigiinden ve ¢aligmada
yer alan sporcularin antrendrlerinden gerekli izinler alinmistir (EK-1,2). Ayrica
caligmaya goniillii olarak katilan 36 kiz sporcu velisinden veli onay formu (EK-3)
alinarak sporculara esneklik testlerinden otur-eris testi, omuz hareketliligi testi, v-oturus
testi, goniometre ile hamstring esneklik 6l¢limd, dorsi fleksiyon-planter fleksiyon
testleri yapilmistir. Ayrica antropometrik 6l¢iimlerden uzunluk, ¢ap, ¢evre ve deri alti

yag kivrimi dl¢limleri Holtain marka antropometrik set ile alinmastir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin  bilgilerini  kaydetmek icin diizenlenen
Antropometrik Degerlendirme Formu Ek:4’de verilmistir. Bu Antropometrik
Degerlendirme formu dgrencilerin kisisel bilgilerinin yami sira, Ogrencilerin somatotip
yapilarin1 belirlemek i¢in alinacak antropometrik olgilimler i¢in ayr1 ayri diizenlenmis
boy, kilo, ¢evre, ¢ap, uzunluk, deri alt1 yag Sl¢iimleri ve esneklik testleri sonuglarinin

kaydedildigi bir ¢izelgeden olusmaktadir.

2.2. Antropometrik Olciimlerin Alinmasi
Antropometrik Ol¢lim aracglari; arastirmada antropometrik Ol¢limler i¢in Seca
marka esnek olmayan mezura, Tanita marka elektronik tarti ve Holtain marka skinfold

kaliper ve antropometrik 6l¢iim seti kullanildi.

Calismaya katilan yiiziiciilerin antropometrik degerlendirilmesi ¢alismanin
basinda ve sonunda olmak iizere iki kez tekrar edilmistir. Yiiziiclilerin Olc¢timleri
tizerlerinde mayo varken alinmistir. Olgiimler her defasinda aymi kisi tarafindan
yapilmis her ol¢lim iki kez tekrar edilmis ve ortalama degerleri ¢alisma verisi olarak

kayit altina alinmistir. Antropometrik 6l¢timler sunlardir:
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2.2.1. Viicut Agirlig1 ve Boy Uzunlugu

Arastirmaya katilan kadin yiiziiclilerin viicut agirligr (kg) 6l¢iimleri 0,01 hata
pay1 olan, elektronik baskiil kullanilarak o6l¢iilmiistiir. Boy ol¢limii: Boy uzunlugu
0,0lm hassasiyetinde olan boy skalasinda ayak topuklar1 bitisik, kafa kafa dik ve
bakiglar karsiya bakar vaziyette cm cinsinden Ol¢lilmiistiir. Boy ve viicut agirligi
Olgiimleri iki kez tekrar edildi ve ayni olglim ciktiktan sonra kaydedildi. Biitiin
Ol¢iimlerde katilimcilarin ayaklarinin ¢iplak olmasina, iistlerinde her defasinda mayo

olmasina 6nem verilmistir (Coskun, 2014).

2.2.2. Beden Kiitle indeksi
Boy ve agirlik dlgiimleri kullanilarak BKi’leri hesaplamasi asagidaki formiiliiyle

hesaplanip kaydedilmistir.

BKI= Viicut Agirhgi(kg) / Boy uzunlugu(m)2

2.2.3. Cevre Olgumleri

Cevre olcimlerinde en cok dikkat edilmesi gereken husus, 6l¢iim alinacak
noktanin belirlenmesidir. Viicut yada viicudun bdéliimlerin uzun eksesine dik bir agryla
ol¢iim almmalidir. Olgiimlerde en ¢ok karsilasilan hata 6lgme seridinin deri iizerinde

yaptig1 baski sonucu olusan yanlis 6l¢iimlerdir. Bu hatayr dnlemek amaciyla, Gullick

seridi kullanilabilir (Tamer, 2000).

Cevre Olgtimlerinde hassaslik derecesi 0.1 cm olan biikiilebilen ve esnek
olmayan mezura kullanildi. Cevre Olgiimleri icin mezura Slgiim alinacak bolgeleye
sarild1 ve sifir noktasinin tam istiine gelen say1 kaydedildi. Mezura vicut bélimlerine

dik olarak uyguland1 ve deri sikistirilmadi.

Biceps Cevre: Denek kollarin1 serbest bir sekilde asagiya dogru sarkitir ve
ardindan akromion ile olecranon arasinda mesafenin tam ortasi isaretlenir. Kollar
serbest ve gevsek pozisyondayken isaretli noktadan mezura yardimiyla ¢evre 6lglimii

alinmustir (Sekil 2.2.3.1).
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Sekil 2.2.3.1 Biceps Cevre Olgiimii

Biceps Fleksiyon Cevre: Kolunu fleksiyona almasini istedigimiz denegin, biceps

kasinin en genis kismindan maksimum ¢evre Sl¢limii alimmustir (Sekil 2.2.3.2).

Sekil 2.2.3.2 Fleksiyon Biceps Cevre Olciimii
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Onkol Cevre: Denek ayakta dik bir pozisyonda durmasini ve ellerini asagiya
dogru sarkitilmasi istenildi. Denegin sag kolundan 6n kol kisminin proksimaldeki en

genis kismindan ¢evre 6l¢iimii alinmagtir (Sekil 2.2.3.3).

Sekil 2.2.3.3 Onkol Cevre 6l¢iimii

Uyluk Cevre: Denegin ayakta dik pozisyonda durup ardindan bacaklarini
yaklagik 20 cm kadar agmasi istendi. Kasik kismi ile diz kapagi proksimali arasi mesafe
Olciilerek orta noktasi isaretlendi. Ayakta duran denekten bu noktadan cevre Ol¢limii

alinmistir (Sekil 2.2.3.4).

Sekil 2.2.3.4 Uyluk Cevre 6l¢cimi
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Baldir Cevre: Denekler ayakta dik pozisyonda durmalart ve ayaklarim
birbirinden 20 cm civarindan uzaklastirmalari istendi. Ardindan bu pozisyonda baldirin

en genis kismindan ¢evre dl¢limii alinmistir (Sekil 2.2.3.5).

Sekil 2.2.3.5 Baldir Cevre 6lgimi

Ust Bacak Cevre : Denekler ayaklar dik pozisyonda durmalar: ve ayaklarini 20
cm kadar agmalart istendi. Bu pozisyonda Bacagin en iist noktast kalga bitim yeri

hizasinin gevresi alinmustir (Sekil 2.2.3.6).

Sekil 2.2.3.6 Ust Bacak Cevre 6l¢iimii
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2.2.4. Uzunluk Olgiimleri
El uzunlugu: Denek oturup elini diiz bir zemin tizerine koymas: istendi. Esnek

olmayan mezura yardimiyla diiz bir zemin {izerine sabitlenen mezura ile radiusun
styloid ¢ikintis1 hizasinda el bilegi orta noktasi ile en uzun parmak arasindaki mesafe

0,1 cm e ye kadar ol¢ildi (Sekil 2.2.4.1).

Sekil 2.2.4.1 El uzunlugu lgiimii

Ayak uzunluk : Denek ayakta dik pozisyonda ve ¢iplak ayakla yere basmasi
istenir. Ardindan topuk arkasi ve en uzun ayak parmagi arasindaki mesafe maksimal

uzaklik antropometrik set ile 6l¢iim yapilmistir (Sekil 2.2.4.2).

Sekil 2.2.4.2 Ayak uzunlugu 6l¢iimii
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Iki kol acik uzunluk: Denek ayakta sirti duvara déniik ve dik bir pozisyonken
avug ic¢leri karsiy1 gosterecek sekilde durur. Yere paralel bir sekilde iki kolunu yanlara
dogru agar. Her iki elin en uzun parmaklar1 arasinda mesafe yatay olarak ol¢iiliip kayit

altina alimmastir (Sekil 2.2.4.3).

Sekil 2.2.4.3 iki kol a¢ik uzunluk &l¢iimii

2.2.5. Cap Olgumleri

Cesitli caligmalarda, klinik amagla viicut yapilarinin belirlenmesinde genislik
olgiimleri kullanilir. Olgiim alinmadan 6nce o6l¢iim almacak noktalar belirlenir.
Olgiimler antropometrik set ile yapilmaktadir. Antropometrinin her iki ucu kemige tam
olarak temas kurabilmesi i¢in olabildigince basing uygulanir ve kemikle temasi
saglanmaktadir. Olciimler 0,1 cm hassaslik derecesiyle kaydedilir (Tamer, 2000, Zorba
ve Ziyagil, 1995).
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Omuz Cap1 Olgiimii: Omuzlar serbest pozisyondayken denegin arkasinda duran
arastirmaci, kaliperin uglarini acromial c¢ikintilarin en dis kenarma koyarak olgiim

almmastir (Sekil 2.2.5.1)

Sekil 2.2.5.1 Omuz Cap1 Olgiimii

Pelvis Capr Olgiimii: Denekten ellerini ayirmasi istenilir ve denegin iliac
cikintilart isaret parmagiyla tespit edilmis ve iki u¢ nokta arasindaki mesafe dl¢lilmiistiir

(Sekil 2.2.5.2).

Sekil 2.2.5.2 Pelvis Cap1 Olgiimii
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El bilegi cap1 6l¢timii: Radiusun styloid ¢ikintist ve ulna arasindaki uzaklik tespit

edilmis ve kaliperle dl¢limii alinmistir (Sekil 2.2.5.3).

Sekil 2.2.5.3 El bilegi ¢ap1 dl¢iimii

Diz Cap1 Olgiimii: Denek sandalyede otururur ve bacaklari birbirine paralel
olacak sekilde acar. oturan denegin dizinden kaliper yardimiyla epikondiiler iizerine

temas ettirerek 6l¢tim alinmustir (Sekil 2.2.5.4).

Sekil 2.2.5.4 Diz Cap1 Olciimii
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Dirsek Cap1 Olgiimii : El pronasyonda ve dirsek fleksiyonda iken kaliperin uglar:
kondiillere basing uygulanir humerusun kondiileri arasindaki mesafe ol¢imii alinmistir

(Sekil 2.2.5.5).

Sekil 2.2.5.5 Dirsek Cap1 Olgiimii
2.2.6. Skinfold (Deri Kivrim Kalinligr) Olgiimleri

Skinfold (Deri kivrim kalindigr)

Olgiimler belirlenen anatomik bolgelerden alind1 (Kevin ve Tim, 2004). Bu
sebeple biitiin acillardan 1 mm?*ye 10 gr basing yapan Holtain skinfold kaliper
kullanildi. Skinfold 6lgumleri bedenin sag tarafindan alinan olglimlerle yapildi. Deri
kivrim kalinlig1 6l¢iimii bas ve isaret parmagi ile katlanan derinin arkasinda kas dokusu
olmayacak sekilde yapilmistir. Kaliper bas ve isaret parmaklariyla katlanmis olan
alandan 1 cm. uzaga yerlestirildi ve deriyi tutan parmaklar gevsetilmeden iki ile dort
saniye beklenerek Ol¢iim tamamlanmistir. Her 6l¢iim 2 kere tekrarlanarak en biiyiik

deger ol¢lim verisi olarak kaydedilmistir (Coskun, 2014).

Biceps Deri Kivrim Kalinligi: Kadin sporcu ayakta dik pozisyonda durur,
kollarint yanlara serbest birakirken, sag {ist kolun 6n orta kismimdan akromiyon ile
antekiibital fossayr arasindaki orta alandan dikey dlzlemde kas (zerindeki deri

katlanmasi tutularak veriler alinmistir (Sekil 2.2.6.1).
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Sekil 2.2.6.1. Biceps Deri Kivrim Kalinlig1 6l¢timii

Triceps Deri Kivrim Kalinligi: Kadm sporcu ayakta dik pozisyonda durur,
kollarin1 yanlara serbest birakirken, sag iist kolun arka orta kismindan akromiyon ve
olekranon arasindaki orta alandan dikey diizlemde kas tizerindeki deri katlanmasi

tutularak veriler alinmistir (Sekil 2.2.6.2).

Sekil 2.2.6.2. Triceps Deri Kivrim Kalinlig1 6lgtimii
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Subscapular Deri Kivrim Kalinligi: Kadin sporcu ayakta dik pozisyonda durur,
kollarin1 yanlara serbest birakirken, scapulanin biraz altindan inferior agisinin altindan,

45 derecelik ag1 ile deri katlamasi tutularak veriler alinmistir (Sekil 2.2.6.3).

Sekil 2.2.6.3. Subscapular Deri Kivrim Kalinligi 6lgtimii

Suprailiak Deri Kivrim Kalinligi: Kadin sporcu ayakta dik pozisyonda durur,
kollarin1 yanlara serbest birakirken, midaksiller eksende iliak krestin Ustliinde 45

derecelik ag1 ile deri katlanmasi tutularak veriler alinmistir (Sekil 2.2.6.4).

Sekil 2.2.6.4. Suprailiak Deri Kivrim Kalinlig1 6l¢timii
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Onkol Deri Kivrim Kalinligi: On kolun en genis yerindeki alanin medial
kisminda deri kivrimi kalinlig1 parmaklarla yakalanip kaliper uclar1 arasina yerlestirerek

veriler alimmustir (Sekil 2.2.6.5).

Sekil 2.2.6.5 Onkol Deri Kivrim Kalinlig: 6lgiimii

Uyluk Deri Kivrim Kalinligr: Diz ile kasik arasindaki mesafenin orta noktasi
tespit edilir. Vertikal olarak bu deri kivrimi parmakla kavranir kaliper uglar1 arasina

yerlestirilerek veriler kayit edilmektedir (Sekil 2.2.6.6).

Sekil 2.2.6.6 Uyluk Deri Kivrim Kalinligi 6lgimii
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Baldir Deri Kivrim Kalinligi: Denegin baldirinin en genis bdlgesinden deri
kivrim kalinligi kaliper yere paralel olacak sekilde tutularak veriler alinmistir (Sekil
2.2.6.7).

Sekil 2.2.6.7 Baldir Deri Kivrim Kalinligr dl¢timii

Abdominal Deri Kivrim Kalinligi: Dikey dogrultuda gobegin 5 cm. sag kisminda
yer alir, parmaklarla deri kivrim kalinhigi tutulur ve Xkaliperin uglar1 arasima

yerlestirilerek veriler alinmistir (Sekil 2.2.6.8).

Sekil 2.2.6.8 Abdominal Deri Kivrim Kalinligr 6lgtimii
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Pektoral Deri Kivrim Kalinligi:Kadin sporcu ayakta dik pozisyonda durur, kollar
yanlarda serbest bir sekilde birakir, arastirmaci denegin sag tarafinda durur ve koltuk
alt1 baslangi¢ noktasi ile meme ucu arasinda orta noktadan deri kivrim kalinlig kaliper

ile alinmustir ve veriler kaydedilmistir (Sekil 2.2.6.9).

Sekil 2.2.6.9 Pektoral Deri Kivrim Kalinligi 6l¢timii

2.2.7. Viicut Yag, Kemik Ve Kas Oranlarinin Hesaplanmasi

Kevin ve Tim (2004), Rech ve ark. (2012), Cattrysse ve ark. (2002),
antropometrik Olglimlerin sonunda oOlgiilen degerler ile viicut yag %’si igin Siri ve
Jackson-Pollock formiilii kullanilmis ve viicut kas %’si i¢in ise Martin-Matiegka

formiillerinden yararlanilmistir (Akt. Coskun, 2014).
Formiiller su sekildedir;

Kullanilan % yag formiilleri
Siri Formulu:

Yiizde Yag = (4.95/VY - 4.50) x 10
Durnin-Womersley viicut yogunlugu formiilii:

Viicut Yogunlugu = 1.1422 — 0.0544 x X (Erkek) / = 1.1423 — 0.0632 x X (Kadn Yas)
Log X = (bi+tr+ss+si)

Jackson-Pollock Formuli:

Kadinlar i¢in (Ug bdlgenin toplami): tr + si + uy = skinfoldlar toplami (ST)
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Viicut Yogunlugu = 1.0994921 - (0.0009929 x ST) + (0.0000023 x ST2) - (0.0001392 x
yas) % yag = (495 / Viicut Yogunlugu) — 450

Calismada Kullanilan % Yag Hesab1
ORTALAMA (Siri %yag : Jackson-Pollock % yag)
Kullanilan % Kas Formiilleri
Vicut Kas Kitlesinin Belirlenmesinde Matiegka Formulu:
0.65 * Boy * 100* ((bi¢ + 6nk¢ + uyc + blg) / 251,2- ( bi + 6nk + si + uy) / 800)" 2
Vicut Kas Kdtlesinin Belirlenmesinde Martin Formulu:

Boy * 100* ( 0,0553* (uy¢ — uy / 10) " 2 + 0,0987 * 6nkg¢™2+ 0,03331* (blg- bl / 10°2)-
2445)/1000

Calismada Kullanilan % Kas Hesabi

ORTALAMA (Matiegka % kas : Martin % kas )
Bi = biceps deri kivrim kalinhgi,

Tr = triceps deri kivrim kalinligt,

Sc = subscapula deri kivrim kalinligi,
Si = suprailiak deri kivrim kalinligi,
Onk= &n kol deri krvrim kalinligs,
Uy= uyluk deri kivrim kalinlig1,
Bl=baldir deri kivrim kalinligi.

Bic= biceps cevre dlcimu,

Onkg=6n kok cevre dl¢ciimil,
Uyc=uyluk ¢evre 6l¢climd,

Blg= baldir ¢evre dl¢iimii.
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2.3. Somatotipin Hesaplanmasi
Somatotipin hesaplanmasinda endomorfi, ektomorfi ve mezomorfi i¢in Heath-

Carter formiilii kullanilmistir (Ozer, 1993).

Endomorfi = 0.7128+0.1451(X1) — 0.00068 (X2) + 0.0000014 (X3)
X1 = Triceps deri kivrim kalinligi
X2 = Subscapula deri kivrim kalinlig
X3 = Suprailiak deri kivrim kalinlig

Mezomorfi = [(0.858xhumerus bikondiiler ¢capt mm) +(0.601x femur bikodiiler ¢ap1
mm)+( 0,188x( biceps ¢cevresi cm - triceps deri kalinligi cm)+(0.161x(Baldir ¢evresi —
Baldir deri kivrim kalinlig1 )—( boyx0.131) +4.5]

Ektomorfi = ( Boy — agirlik oran1 ) x (0.732 — 28.5

Boy agirlik oran1 = boy (cm) / 3 Y agirlik (kg).

2.4. Kullanilan Esneklik Testleri

Deneklerden esneklik testleri alinmadan Once 1sinma hareketleri yapmalar
istenmis ve ardindan istlerinde esnekligi kisitlamayacak, rahat kiyafetlerin olmasina
dikkat edildi. Deneklerden esneklik testlerinin kuruldugu alanlarda uygun pozisyonlarda

alinan esneklik verileri dikkatle dl¢iiliip, veriler kaydedilmistir.

2.4.1. Otur Eris Testi

Otur-Eris Testi Ile Esnekligin Olgiilmesi i¢in kullanilmistir. Olgiim sehpast;
sehpanin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi ise 32 cm'lik Olciilere sahiptir.
Olgiim sehpanm iist yiizey 6lgiileri ise; uzunlugu 55cm, genisligi 45 cm, iist diizey
ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50 cm’lik dl¢lim cetveli, list
yiizeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi araliklariyla belirlenmistir (Zorba, 2006).

Kadm yiiziictiler 10 ile 15 dakika 1sinma ¢alismalar1 yaptirildiktan sonra, ¢iplak
ayak ile ayak tabani sehpanin yan yiizeyine temas edecek sekilde oturmas istenir.
Dizleri biikiilmeden sehpa iizerinde yatay konumda sehpaya yapistirilmis mezuradan
ileriye dogru uzanmasi istendi. Uzanabildigi en son noktadan cm cinsinden okundu. Bu

test denege 3 kez tekrar edildi en yiiksek veri kaydedildi (Sekil 2.4.1).
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Sekil 2.4.1. Otur Eris Testi

2.4.2. Goniometre Ile Hamstring Esneklik Olgiimii

Deneklerden test alinmadan 6nce kisa bir siire yiirlimeleri ve kisa bir sekilde
1sinmalari istenir. Denege yere sirt iistii uzanmasi istenir. Denegin kal¢a ekleminin
ekseni ile Goniometre ekseni ayni hizaya getirildi. Goniometrenin hareketli kolunu
femur dogrultusunda, sabit kismimi ise govde dogrultusunda sabit bir sekilde
yerlestirildi. Kalca fleksiyonu ile bacak ileri dogru hareket ederken bireyin dizi
desteklendi. Birey gerginlik hissettiginde bu noktadayken Goniometrenin sabit kolu ile
hareketli kolu arasindaki a¢1 en yakin dereceye kadar okunup esneklik skoru olarak
kaydedildi. Bu 6lgim her ayak icin en az 3 tekrar yapildiktan sonra kaydedildi (Sekil
2.4.2).
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Sekil 2.4.2. Goniometre Ile Hamstring Esneklik Ol¢iimii

2.4.3. Omuz Hareketliligi Testi

Deneklerden test alinmadan Once kisa bir siire yiiriimeleri ve kisa bir sekilde
1sinmalart istenir. Denekten 6l¢lim alinmasi i¢in yiizlistii mindere uzanmasi istendi.
Ellerde omuz genisliginde ve ilerde bir sopay1 tutar ayrica alin yerden asla kalkmaz.
Denekten sabit duran bir cetvel yada mezuraya almini yerden kaldirmadan dirsekler
kirilmadan sopayr kaldirmasi istendi. Bu 3 tekrarla yapildi en iyi yiikseklik cm
cinsinden kaydedildi (Sekil 2.4.3).

Sekil 2.4.3. Omuz Hareketliligi Testi
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2.4.4. Dorsi Fleksiyon-Planter Fleksiyon

Deneklerden test alinmadan &nce kisa bir siire yiirlimeleri ve kisa bir sekilde
1sinmalari istenir. Ayak bilegi esnekliginde denek oturur pozisyonda oturmasi ve ¢iplak
ayakla durmasi istendi. Goniometrenin kollar1 5. metatarsal ve lateral malleol’iin en
cikintili noktasina yerlestirilerek sifir derece baslangic noktasindan baslayarak ayak
bileginin 6ne hareketi ile dorsi fleksiyonu ve asagiya itme hareketi ile plantar fleksiyonu
esnasinda ulastig1 derece her iki ayak bilegi i¢in de ayr1 ayr1 kaydedilmistir (Sekil
2.4.4).

Sekil 2.4.4. Dorsi Fleksiyon- Planter Fleksiyon

2.5. Istatistiksel Analiz

Calismada elde edilen verilerin analizinde SPSS 20 paket programi kullanilarak
tanimlayict istatistikler aritmetik ortalama (x), standart sapma (SS) minimum ve
maksimum degerleri ile Esneklik, Dorsi Fleksiyon, Planter Fleksiyon, Omuz
Hareketliligi Testi, Hamstring Kriterli Goniometrik Test Prosediirleri sag ve sol ayak
ile Antropometrik degiskenler arasindaki iligkilerin degerlendirilmesinde Pearson

Korelasyon katsayisi kullanilmistir.
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3. BOLUM

BULGULAR
Tablo.1. Calismaya katilan kadin yiiziictilerin demografik 6zellikleri tablosu (Ort. = SS)

N Yuzicu Grup
(Ort.+SS)
Yas (yil) 36 11.4+.5
Boy (cm) 36 153.0+.08
Viicut Agirhg (kg) 36 44.0+8.1

Calismaya katilan kadin yiiziiciilerin yas ortalamalart (11.44+£0.50), boy
ortalamalar1 (153.0+0.08), viicut agirlig1 ortalamalar1 (44.04+8.18) olarak bulunmustur.

Tablo.2. Kadm yuzuculerin gevre 6lgiim degerleri tablosu (Ort. = SS)

N Ortalama (x)tStandart
sapma (SS)

Biceps cevre 36 23,3£2,5
Biceps Fleksiyon cevre 36 24,742 .4
On kol gevresi 36 21,3+2,3
Ust bacak cevre 36 47 ,8+4,7
Uyluk cevre 36 41,5%6,7
Baldir ¢evre 36 30,3+2.9

Calismaya katilan kadin yiiziiciilerin biceps ¢evre ortalamalar1 (23,3+2,5), biceps
fleksiyon cevre ortalamalar1 (24,7£2,4), 6n kol ¢evresi ortalamalari (21,3+2,3), Ust
bacak cevre ortalamalar1 (47,8+4,7), uyluk gevre ortalamalar1 (41,5+6,7), baldir gevre

ortalamalari (30,3£2,9) olarak bulunmustur.
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Tablo.3. Kadin yizlculerin ¢ap degerleri tablosu (X£SS)

N Ortalama (x) + Standart

sapma (SS)

Omuz cap1 36 34,10+1,79

Pelvis cap1 36 23,38+1,89
Dirsek ¢ap1 36 4,94+,49
El bilegi ¢ap1 36 4,43+ 40
Diz ¢ap1 36 8,03+,40
Ayak bilegi cap1 36 5,87+,48

Calismaya katilan kadin yiiziiciilerin omuz ¢ap1 ortalamalar1 (34,10+1,79), pelvis
cap1 ¢evre ortalamalart (23,38+1,89), dirsek cap1 ortalamalari (4,94+,49), el bilegi ¢ap1
ortalamalar1 (4,43+,40), diz ¢ap1 ortalamalar1 (8,03+,40), ayak bilegi ¢ap1 ortalamalari
(5,87+,48) olarak bulunmustur.

Tablo.4. Kadin ylzicilerin uzunluk degerleri tablosu (X £ SS)

N Ortalama (x)tStandart
sapma (SS)
Boy 36 153,0+,08
Ayak uzunlugu 36 23,5+1,2
Ust gévde uzunlugu 36 78,9+9.9
Iki kol Uzunlugu 36 156,1+8,9
Boy Kulag Farki 36 4.0+2,5

Calismaya katilan kadin yulzicilerin boy ortalamalar1 (153.0+.08), ayak
uzunlugu ortalamalar1 (23,5+1,2), iist gévde uzunlugu ortalamalar1 (78,9£9,9), iki kol
uzunlugu ortalamalari (156,1%8,9), boy kula¢ farki ortalamalari (4,0£2,5) olarak

bulunmustur.
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Tablo.5. Kadin yuzicllerin uygulanan formiiller sonucu %yag, %kas ve %kemik

ortalamasi ve standart sapma degerleri tablosu (X+SS)

N Ortalama (X) +
Standart sapma (SS)
BMI 36 18,6+2,6
Yiizde Yag 36 15,3+3,7
Yizde Kas 36 36,3+7,3
Yizde Kemik 36 24,6+16,5

Calismaya katilan kadin ylzicilerin  BMI ortalamalar1 (18,6£2,6), yiizde yag
ortalamalar1 (15,3+3,7), ylzde kas ortalamalar1 (36,37,3), yiizde kemik ortalamalari
(24,6£16,5) olarak bulunmustur.

Tablo.6. Kadm yizlcilerin uygulanan formiiller sonucu somatotip degerleri(X £ SS)

N Ortalama (x) =

Standart sapma (SS)

Ektomorf 36 3,4+1,4
Endomorf 36 2,9+0,91
Mezomorf 36 2,4+9

Calismaya katilan kadin yizlculerin ektomorf ortalamalari (3,4+1,4), endomorf

ortalamalar1 (2,9+,91), mezomorf ortalamalar1 (2,4+,9) olarak bulunmustur.
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Sekil 1. Calismaya kadin yuzlcilerin ortalama somatotip profili sonuglari
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Tablo.7. Arastirmaya katilan kadin yiiziiciilerin baz1 antropometrik dlguimleri ile Otur-
Eris testi arasindaki korelasyon tablosu

. Biceps
Bo Vieut Uyluk Baldir Ust Govde KI?J?Z
y . Fleksiyon Cevre Cevre Uzunlugu ¢
Agirhg Farki
Cevre
r.
Boy
Sig.
r. 17T
Viicut
Agirhg | Sig. 0,000
Biceps | r. 516™ 865"
Fleksiy
o-n Sig. 0,001 0,000
Cevre
r. 544" ,692™ ,804™
Uyluk
Cevre | Sig. 0,001 0,000 0,000
r. 647" ,823" ,858™ ,880™
Baldir
Gevre | sig. 0,000 0,000 0,000 0,000
Ust |r 3317 273 190 148 180
Govde
Uzunlu | Sig. 0,049 0,107 0,267 0,391 0,293
gu
r. ,349" ,225 ,139 ,251 ,287 ,210
Boy
Kulag :
Farla | Sio- 0,037 0,188 0,418 0,140 0,090 0,219
Otur- r. -, 724 -,498 -, 377 -,423 - 472 -,223 -,150
Eri
Terslfi Sig. 0,000 0,002 0,023 0,010 0,004 0192 0,383
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Calismaya katilan kadin yliziiclilerin bazi antropometrik Ol¢limler ile otur-erig
testi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01). Buna karsin iist
govde uzunlunlugu ve boy kulag farki ile otur-eris testi arasinda anlamli fark

bulunmamaistir (P>0,005).
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Tablo.8. Arastirmaya katilan kadin yiiziiciilerin antropometrik Olgiimleri ile diger

esneklik testleri arasindaki korelasyon tablosu

Boy Vicut Uyluk Baldi Ust Boy- Pelvis Omu Ayak
Agirhgi cevre r gdvde Kulag capi z uzunl
cevre Uzunlugu Farki capl ugu
r.
Boy
Sig.
Viicut u 717
Agirhg Sig. ,000
Uyluk r. 5447 692"
Cevre Sig. ,001 ,000
Baldir r. 647" ,823" ,880"
Cevre Sig. ,000 ,000 ,000
Ust Govde | I ,331 ,273 ,148 ,180
Uzunlugu Sig. ,049 ,107 ,391 ,293
BoyKulag | - ,349° 1225 ,251 ,287 ,210
Farki Sig. ,037 ,188 ,140 ,090 ,219
r. 717" ,632™ ,548" ,616" ,307 ,272
Pelvis ¢api - -
Sig. ,000 ,000 ,001 ,000 ,069 ,109
r. ,792" ,700™ 467" ,572" ,306 ,398" ,762™
Omuz ¢ap! x N
Sig. ,000 ,000 ,004 ,000 ,070 ,016 ,000
Ayak r. ,690° ,491™ ,512™ ,623" ,117 ,492™ ,522™ ,519°
uzunlugu [ ;o ,000 ,002 ,001 ,000 ,496 ,002 ,001 ,001
Dorsi r. - -,518" -,371" - -,188 -,263 -,511" - -
fleksiyon 645 ,468" ,527" ,554
Sag bilek "o ,000 ,001 ,026 ,004 271 121 ,001 ,001 ,000
Dorsi r. ,667° -,556" -,394° - -,215 -,255 -,528" ,578° -
fleksiyon | gjg ,000 ,000 ,017 ,003 ,208 ,133 ,001 ,000 ,001
sol bilek
Planter r. . 571" -,449™ - -,304 -,104 392" R R
a ,586™" ,481"" ,425™" ,433™"
fleksiyon
sag bilek Sig. ,000 ,000 ,006 ,003 ,071 ,547 ,018 ,010 ,008
Planter r. - -,546" -,430" - -,367" -,093 -,417" - -
q ,615™ ,454"" 476" ,456""
fleksiyon
sol bilek Sig. ,000 ,001 ,009 ,005 ,028 ,589 ,011 ,003 ,005
Omuz r. ,053 -,162 -,207 -,042 -,061 -,055 ,060 -,039 ,163
hareketlilig
i testi Sig. ,761 ,346 ,225 ,809 ,724 ,750 ,730 ,821 343
Goniometre r. - - - -
ile hamstring ,760° -,552" -,428" ,483" -,271 -,203 -,489™ ,597" ,556"
esneklik * * * *
olglimii sag
ayak Sig. ,000 ,000 ,009 ,003 ,110 ,235 ,002 ,000 ,000
Goniometre | r. - -,545™ -,397° -417" -,314 -,115 -,381" - -,381"
ile hamstring 687" 491"
esneklik Sig. ,000 ,001 ,017 ,011 ,062 ,504 ,022 ,002 ,022
oOlglimii sol
ayak
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Tablo. 8 : Arastirmaya katilan kadmn yiiziiclilerin antropometrik Slgtimleri ile diger

esneklik testleri arasindaki korelasyon tablosu

Dorsi Dorsi Planter Planter Omuz Goniometr
fleksiyon fleksiyon fleksiyon fleksiyon hareketli eile
Sag bilek sol bilek Sag bilek sol bilek ligi testi hamstring
esneklik
6lcimi sag
ayak
Dorsi fleksiyon r.
Sag bilek .
Sig
Dorsi fleksiyon | . 973"
sol bilek
Sig ,000
Planter r. 727 751"
fleksiyon Sag
bilek Sig ,000 ,000
Planter r. , 738" 761" 976"
fleksiyon sol
bilek Sig ,000 ,000 ,000
omuz r -178 -,076 -082 | -130
hareketliligi testi
Sig ,300 ,661 ,635 ,452
Goniometreile | . ,838™ 863" 820" | ,828™ ,003
hamstring
esneklik olgtimi Sig ,000 ,000 ,000 ,000 ,984
sadé avak
Goniometreile | ,676™ ,701™ 752" ,749™ ,193 ,920™
hamstring esneklik
DD gl avEle Sig ,000 ,000 ,000 ,000 ,189 ,000

Calismaya katilan kadin yiiziictilerin antropometrik olgtimleri ile diger esneklik
testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01). Ust govde
uzunlugu ile planter fleksiyon sol bilek arasinda anlamli fark bulunmasia ragmen
(P<0,05), diger degiskenler arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir (P>0,05). Boy
kulag fark: ile omuz ¢ap1 ve ayak uzunlugu arasinda anlaml fark bulunmasina ragmen

(P<0,05), diger degiskenler arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir (P>0,05).

Buna karsin viicut agirligi ile iist gévde ve boy kulag farki; uyluk cevre ile iist
govde uzunlugu, boy kulag farki; baldir ¢evre ile {ist govde uzunlugu arasinda anlaml
fark bulunmamistir (P<0,05). Omuz hareketliligi testi ile antropometrik Ol¢timler ile

diger esneklik testleri arasinda anlamli fark bulunmamaistir (P>0,05).
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4. BOLUM

TARTISMA

11-12 yaslarinda 36 kiz yiiziiclinlin antropometrik dl¢iimlerinin esneklik tizerine
etkisinin incelendigi ¢alismada yas ortalamalar1 11.4+.5, boy ortalamalar1 153.0+ 0,08
cm ve agirlik ortalamalar1 44.0+8.1 kg olarak tespit edilmistir (Tablo.1). Kaya (2012),
yaptig1 9-11 yas grubu serbest yiiziiclilerde kula¢ uzunlugu ve sikliginin performansa
etkisini inceleyen calismada 11 yas grubu bayan yiiziicilerin boy ortalamalarini
145,3+5,6 cm viicut agirhig ortalamasi 38,44+7.4 kg olarak, Uger (2014), 93 yiiziiciiyii
arastirdig1 ¢alismasinda yas ortalamasi 11,48+,50, boy ortalamast 1,55+,09 cm, viicut
agirhi@r ortalamasi 44,9848,15 kg olarak, Goksu (2011), 20 geng bayan yiziicu Gzerinde
yaptig1 c¢alismada deney gurubu yas ortalamasi, 11,08+0,7, viicut agirlik ortalamasi
37,08+4,8 kg, boy ortalamasi; 150+8,6 cm olarak, Miihiithanci1 (2011), 11-12 yasinda
15 kadin sporcu lizerinde yaptig1 calismada yas ortalamasi 11.26, boy ortalamalari
150.7, agirlik ortalamalar1 41.01 oldugunu belirtmistir. Bu ¢alismalar yas, boy ve agirlik
ortalamalar1 hususunda calismamizla benzerlik gostermekte ve puberte Oncesi gelisim
cagindaki yiizmeyle ugrasan kiz sporcularin fiziksel o6zelliklerinin birbirine yakin

oldugunu ifade etmektedir.

Calismaya katilan yliziiciilerin biceps ¢evre ortalamalar1 (23,3+£2,5cm), biceps
fleksiyon ¢evre ortalamalar1 (24,7+2,4cm), 6n kol ¢evresi ortalamalar1 (21,3+2,3cm),
iist bacak cevre ortalamalar1 (47,8+4,7cm), uyluk cevre ortalamalar1 (41,5+6,7cm),
baldir ¢evre ortalamalar1 (30,3+2,9) olarak tespit edilmistir (Tablo.2). Kavi (2013),
cevre Olclimlerinden baldir ¢evre 6l¢iimii degerleri kiz yliziiciilerde (n=51), 29,89+3,43
cm ve erkek yuziciler (n=85) igin 29,55+3,82 cm; biceps fleksiyon cevre dlgimi
degerleri kiz yiiziicillerde (n=51), 23,11+3,13 cm ve erkek ylziciler (n=85) i¢in ise
22,73£3,57 cm olarak, Miihiirhanci (2011), uygulanilan 12 haftalik yiizme antrenmani
sonucunda, biceps ¢evresi (cm) kontrol grubu ortalamalart 23,24+3,6 deney grubu
ortalamalar1 24,27+2,18, baldir ¢evresi (cm) kontrol grubu ortalamalar1 30,124+2,73
deney grubu ortalamalar1 31,3842,29 olarak, Ostrowska ve ark. (2005), caligmalarinda
11-12 yas (n=80) 11 yas kiz yiiziiciilerin biceps ¢evre dl¢timleri 23,15+2,34 cm, baldir
cevre Ol¢limleri 29,75+2,10 cm olarak, 12 yas kiz yliiziiciilerin biceps ¢evre dl¢limleri

24,28+2.72 cm, baldir ¢evre dlgiimleri 31,48+3,05 cm olarak, Senel ve ark., (2017),
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11-12 yas kiz yiiziiciilerden alinan ¢evre Slglimlerinden uyluk cevresi 43,84+3,18, baldir
cevresi 31,94+2,6, kol cevresi 23,98+2,73 olarak belirtmektedir. Yapilan ¢alismalarin
cevre Olclim ortalamalarina yakin degerler bulunmasi sporcularin gelisim caginda

olmalarina atfedilebilinir.

Calismaya katilan 11-12 yas 36 kadin yliziicliniin omuz c¢apt ortalamalar
(34,10+1,79), pelvis c¢ap1 ortalamalart (23,38+1,89), dirsek c¢ap1 ortalamalar
(4,94+0,49), el bilegi ¢ap1 ortalamalar (4,43+0,40), diz ¢ap1 ortalamalar1 (8,03+,40),
ayak bilegi c¢api ortalamalar1 (5,87+,48) olarak tespit edilmistir (Tablo.3). Ozgiin
(2002), yaptig1 ¢alismada farkli yas gruplarin dirsek capi 6l¢iim degerleri ortalamast 10
yas cocuklar i¢in erkeklerde 54,65+3,46 mm, kizlarda 52,86+3,61 mm; 11 yas ¢ocuklar
icin erkeklerde 56,07+5,98 mm, kizlarda 53,32+4,51 mm olarak tespit edilmistir. Farkli
yas grubu cocuklar i¢in diz ¢ap1 6l¢iimii ortalamalari ise 10 yas ¢ocuklar i¢in erkeklerde
82,90+5,79 mm, kizlar i¢in ise 77,49+5,96 mm, 11 yas c¢ocuklar i¢in erkeklerde
85,53+6,54 mm, kizlarda 80,30+6,38 mm olarak, Ayan (2006), yaptig1 caligmada cap
Olclimleri arasinda, dirsek capi Olgiimii degerleri kiz 6grenciler icin 4,97+0,56 cm ve
erkek 6grenciler i¢in 5,1740,57 olarak tespit edilmistir. Diger ¢ap Sl¢iimleri arasinda diz
cap Ol¢im degerleri kiz dgrenciler igin 7,544+0,67 cm ve erkek Ogrenciler i¢in ise
7,93£0,69 cm olarak, Nehir (2013), yaptig1 ¢alismada antropometrik dlglimler arasindan
cap Ol¢iimleri, dirsek cap1 Ol¢iimii erkek yiiziiclilerde (n=85) 5,50+0,59 cm; kiz
yiiziiciilerde (n= 51) 5,3840,56 cm olarak tespit edilmistir. Ayrica diger c¢ap
Olgtimlerinden diz ¢ap1 6lgtim degerleri ise erkek yiiziiciilerde (n= 85) 8,58+0,75 cm;
kiz yiziicilerde (n= 51) 8,36+0,71 cm cinsinden bulundugunu belirtmektedir. Cap
Olctimleri incelendigi zaman calismamizla benzer sonuglar bulundugu goriilmiis ve
puberte dncesi donemdeki ¢ocuklarin beslenme diizeyleri, antrenman ve iklim gibi dis

faktorlerle farklilik olabilecegini diistindiirmektedir.

Calismaya katilan 11-12 yas 36 kadin yiiziicliniin boy ortalamalar1 (153.0+.08),
ayak uzunlugu ortalamalar1 (23,5+1,2), list govde uzunlugu ortalamalar1 (78,9+9,9), iki
kol uzunlugu ortalamalar1 (156,1£8,9), boy kula¢ farki ortalamalar1 (4,0+2,5) olarak
bulunmustur (Tablo.4). Miihiirhanci (2011), ¢alismasinda 12 haftalik ylizme antrenmani
sonrast deney grubu ortalamalar1 kulag uzunlugu 155,46+6,49, kulag-boy farki
0,86+4,12, biist uzunlugu 81,35+3,78, bacak uzunlugu 73,25+5,04, ayak uzunlugu
23,5£1,09 cm; kontrol grubu ortalamalar1 kula¢ uzunlugu 151,35+10,55, kulag-boy
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fark1 0,65+3,2, biist uzunlugu 76,06+4,83, bacak uzunlugu 74,6+9,15, ayak uzunlugu
23,11+1,13, olarak, Yigit (2011), 12 hafta diizenli ylizme egitimi programi sonucu, kiz
yuzici grubunun (n=15) boy uzunlugu (cm) 142,4045,36, kula¢ uzunlugu (cm)
143,47+8,43, tam kol boyu uzunlugu (cm) 62,87+3,20, bacak boy uzunlugu (cm)
84,47+3,74, el uzunlugu (cm) 16,07+0,70, kontrol grubunun (n=10) boy uzunlugu (cm)
141,00+3,16, kula¢ uzunlugu (cm) 142,00+4,21, tam kol boyu uzunlugu (cm)
60,00+1,05, bacak boy uzunlugu (cm) 83,50+1,58, el uzunlugu (cm) 16,50+0,52 olarak
tespit edilmistir. Calismamiza katilan sporcularin miisabik olmalarindan dolay1 haftada
en az 3-4 antrenman yapmalarma bagli olarak, yapilan calismalardan farklilik
gostermekte ancak yapilan ¢alismalarla uzunluk 6l¢iimlerinde bariz farklilik olmamasi

yine sporcularin puberta 6ncesi benzer gelisim gostermesine baglanabilmektedir.

Calismaya katilan 11-12 yas 36 kadin yiiziiciiniin BMI ortalamalar1 (18,6+2,6),
yiizde yag ortalamalar1 (15,3+£3,7), yiizde kas ortalamalar1 (36,3+£7,3), yiizde kemik
ortalamalar1 (24,6+16,5) olarak bulunmustur (Tablo.5). Yigit ( 2011), yaptig1 ¢calismada
12 haftalik yiizme egitimi sonunda kiz yiiziicii grubunun (n=15) Vicut Yag Yzdesi
%26,64+1,15, Kiz kontrol grubunun (n=10) Vicut Yag Yuzdesi %28,70£0,17 olarak,
Ozlii (2012), yiiziiciiler iizerine yaptig1 incelemede viicut yag yiizdesi (%) ortalamalari
%14,02+3,26 olarak, Acgikada (2001), yaptiklart calismada yildiz ve geng elit su topu
oyuncularinin viicut yiizde yaglart geng milli (n=11) %13,78+3,04, yildiz milli (n=16)
%9,73%3,51 olarak, Alemdar (2007), yaptig1 ¢calismada 17-20 yas aras1 8 yiiziicii ve 17-
26 yas aras1 8 paletli yiiziicii viicut yiizde yag ortalamalar: sirasiyla, %12.68+2.35 ve
%10.42+1.53 olarak, Senel ve ark. (2017), 11-12 yas kiz yiiziiciilerden alinan Viicut yag
ylizdesi %26,71+£3,62, BMI 19,44+1,75 olarak tespit etmistir. Literatiire bakildig
zaman performans artik¢a, yag yiizdesinin diistiigii gortilmiistiir. Bundan dolay1 yapilan
caligmalarda elit yiiziiciiler, orta diizeyde ve diisiik diizeydeki yiiziiciilerden alinan

Olctimler bizim ¢alismamizla farkli sonuglar ortaya koymaktadir.

Calismaya katilan 11-12 yas grubundaki 36 kadmn yiiziiciiniin endomorfi
ortalamalar1 (2,9+,91), mezomorfi ortalamalan (2,4+,9), ektomorf ortalamalari
(3,4£1,4) olarak bulunmustur (Tablo.6). Kavi (2013), yaptigi calismada bayan
yiiziiciilerin (n=51) endomorfi ortalamalar1 3,78+1,57, mezomorfi ortalamalari
4,39+1,13, ektomorfi ortalamalari 2,27+1,20 olarak ve kiz yiiziiciilerin somatotip

degerleri incelendigi zaman somatotip yapilari endomorfik ve mezomorfik alanda
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yogunlastigi, Ozl (2012), yaptig1 calismada yiiziicii grubun endomorfi ortalamalari
5,00+1,36, mezomorfi ortalamalar: 3,45+1,08, ektomorfi ortalamalar1 2,69+1,05 olarak,
Bozlar (2011), yaptigi yiikseklisans ¢alismasinda (n=64) endomorf ortalamalari
3,51+0,470, mezomorf ortalamalar1 4,18+0,908, ektomorf ortalamalar1 2,35+0,879
olarak, Senel ve ark., (2017), 11-12 yas kiz yiiziiciilerden alinan somatotip degerleri
endomorfi 3,75+1,09, mezomorfi 4,41+0,81 ve ektomorfi 2,45+0,72 olarak, Ventrella
ve ark., (2008), 6-11 yas aras1 232 italyan ve 96 estonyali kiz ¢ocuk tizerinde yaptigi
calismada Italyan kiz cocuklarin somatotip ortalamalarmi endomorfi 4,43+1,66,
mezomorfi 3,62+1,00, ektomorfi 2,37+1,37 olarak, Estonyali kizlar endomorfi
3,88+1,06, mezomorfi 4,26+0,78, ecktomorfi 2,88+1,21 ¢alismamiza zit olarak
bulmustur. Italyan ve Estonyali kiz ¢ocuklarinin somototip viicut yapilar1 endomorfi
olmasi spor yapma oranlarinin diisiik oldugunu gostermekte, calismaya katilan
sporcularin en az 2 yillik sporcu ge¢misine sahip olmalari nedeniyle haftada 3-4 gun
diizenli antrenman yapmalarindan ve yeterli beslenemediklerinden kaynakli olarak

Vilcut somototip yapilari ektomorfide yi1gildigini diisiindiirmektedir.

Somatotipin esneklik (zerine olan etkisini destekleyen, Cmarli (2016),
caligmasinda somatotip viicut tiplerinden mezomorfi, esneklik agisindan istatistiksel
analiz sonuclar1 digerlerine gore daha yiiksek skorlar elde edilmistir. Buna karsin
mezomorfi viicut tipine sahip kiz ve erkek katilimcilarin esneklik degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

Yapmis oldugumuz ¢aligmada 11-12 yas 36 kadin yiiziiclinlin antrenman yaglari
en az 2 yil olmas: ve haftada ortalama 3 yada 4 antrenman yapmalarindan dolay1
yiizmedeki performanslari iyi seviyede oldugunu izlenilmektedir. Antropometrik
Ol¢iimler ile esneklik arasindaki iliskiye bakildiginda iyi sonuglar elde edilmistir.
YUzmenin antropometrik Ol¢iimler iizerinde etkisinin oldugunu destekleyen
calismalardan, Ozl (2012), 50 mt. serbest teknik yiizme slresinin antropometrik
Olctimler arasinda viicut agirligi, biceps, triceps, goglis, abdominal, alt ve iist bacak,
viicut yag yiizdesi, fleksiyon biceps, humerus bikondiler ¢ap, endomorf ve mezomorf
arasinda anlamli bir iliski vardir (P<0,05; P<0,01). Buna karsin diger antropometrik

Olclimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir ilisgki tespit edilmemistir (P>0,05).
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Alemdag (2009), 8-15 yas aras1 yiizme kursuna katilan ¢gocuklardan 10 hafta ara
ile antropometrik Ol¢limler alinarak, kontrol grubuyla arasindaki iliskiye bakildig:

zaman aralarinda istatistiksel olarak anlamli sonu¢ ¢ikmuistir.

Helmuth (1980), 8-16 yas genc¢ ylzuculerin antropometrik 6lctimleri Uzerine
yapilan calismada orta seviye egzersiz programlarin geng yiiziiciilerde, 100 m serbest
stil zamanlartyla Slgiilen hizin omuz genisligi, gogls cevresi, el ve ayak boyutu ve

yagsiz agirlik ile pozitif korelasyon oldugu tespit edilmistir.

Keles ve ark., (2016), 10-12 yas erkek yiiziicii grup tizerinde yaptiklar1 dinamik
germe egzersizlerinin esneklik ve ylizme performanslarina etkisini inceleyen ¢aligmada
otur-eris ve 25-50-200 m serbest stil yiizme performanslarina etkisinin anlamli olarak
fark vardir (p<0,05). Bu da sunu gosteriyor ki gelisim doneminde olan g¢ocuklarin

diizenli spor yapmas1 esneklik diizeyini gelistirmektedir.

Calismamiza zit sonuglar bulan ¢alismalardan, Celebi (2008), 12 haftalik diizenli
ylizme antrenmani c¢aligmalarinin etkisini inceleyen c¢alismasinin sonucunda diizenli
olarak yapilan yiizme antrenmanlarini 9 ile 13 yas arasi1 kiz ve erkek cocuklarin fiziksel

olarak gelismelerine katkisinin olmadigi tespit etmistir.

Senel ve ark., (2017), 11-12 yas yiiziicilerden kiz sporcularin 100 mt serbest

teknikteki dereceleri ile uzunluk 6l¢iimleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamastir.

Pelayo ve ark., (1996), Serbest ylizme egitimi 6zellikleri ve antropometrik
ozelliklerin iligkisini inceledikleri ¢aligmada yiiziiclinlin hizi ve kol atim sayisi
yuziiclinlin cinsiyetine ve boyuna bagli olmasi ve bundan dolayr antropometrik

ozellikler arasinda anlaml fark goriilmemistir.

Gokhan (2011), yaptigr caligmada 8 haftalik yiizme egitiminin viicut yag
yiizdesini diisiirdiigli ve diger taraftan otur-eris sehpasi ile alman esneklik degerlerinde

bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Miihiirhanct (2011), 12 haftalik diizenli ylizme egzersizi yapilan 11-12 yas kiz
cocuklarin antropometrik degerleri lizerine yaptig1 calismada diizenli ylizme egitiminin

antropometrik agidan etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Guler (2000), 9-18 yas aras1 miisabik yiiziiciilerin antropometrik parametrelerin

ylizme performansiyla olan iligkisini konu alan ¢aligmalarinda antropometrik 6l¢timler
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ile ylizme performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamistir. Ayrica kiz
yiiziiciilerin BMI ve %pyag degerlerinin diisik olmast ylizme performansinin

gelismesinde onemli oldugu goriilmiistiir.

Yapmis oldugumuz c¢alismada omuz genisliliginin omuz esnekligi iizerinde
etkisi oldugu ve ayak uzunlugunun da ayn1 zamanda ayak bilegi esnekliginde 6nemli
oldugu tespit edilmistir. Antrenman durumlari, yas araliklar1 ve cinsiyet gibi
degiskenlerden dolayr omuz esnekligi ve ayak bilegi esnekliginin diger esneklik

parametreleri performans degerleri lizerinde etkisinin az oldugu sonucuna varilmaktadir.

Calismaya katilan kadin yiiziiciilerin bazi1 antropometrik 6lgiimleri ile otur-eris
testi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01). Esneklik
Olgtimlerinde en ¢ok kullanilan parametre olan otur-eris testi, genel olarak boy,
v.agirhig, biceps fleksiyon gevre, uyluk ¢evre, baldir ¢evre, {list govde uzunlugu, boy-
kulag arasindaki korelasyona bakildi ve sonucunda negatif bir korelasyon bulundu
(r<0). Buna ek olarak, iist govde uzunlulugu ve boy kulag farki ile otur-eris testi
arasinda anlaml fark bulunmamustir (P>0,005) (tablo.7).

Olmez ve ark., (2017), 8-12 yas ¢ocuklarda baz1 antropometrik dzellikler ile 50
metre serbest stil ylizme performansi arasindaki iliskinin incelenmesi yiiziiciilerin 50 m
serbest stil ylizme performanslari ile kulag (r=-0,578; p<0,05) ve kol uzunluklart (r=-
0,566; p<0,05) arasinda zit yonde ve orta diizeyde; omuz genislikleri (r=-0,440; p<0,05)

ile arasinda ise zit yonde ve diisiik diizeyde bir iligki oldugunu gostermistir.

Simoneau  (1998), cesitli antropometrik ve esneklik 6lcuimlerinin otur-eris
testine etkisini inceledigi calismada otur-eris ve hamle dizimi performansi arasindaki
iliski diizeyi 1=0.78 (p<0.01) olarak tespit edilmistir. Diger tiim esneklik testleri ve
antropometri degiskenleri (bacak ve kol uzunlugu) otur-erig testi performans: ile iyi
iligkili degildi. Calismamizda oldugu gibi otur-eris testiyle antropometrik 6l¢timlerin
anlaml diizeyde ¢ikmasini destekleyici olan bu calismada, ayrica bizimde ¢alismamizda
yer alan uzunluk olcimlerinden ile esneklik testleri arasindaki iliski benzerlik

gostermektedir.

Calismaya katilan kadin yiiziictilerin antropometrik olgtimleri ile diger esneklik
testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,01). Ust govde

uzunlugu ile planter fleksiyon sol bilek arasinda anlamli fark bulunmasina ragmen
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(P<0,05), diger degiskenler arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir (P>0,05). Boy
kulag fark: ile omuz ¢ap1 ve ayak uzunlugu arasinda anlamli fark bulunmasina ragmen

(P<0,05), diger degiskenler arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir (P>0,05).

Goksu (2011), 8 hafta boyunca siiren 12 yliziicii lizerinde calistigi dinamik
germe calismalart sonucunda sag-sol ayak plantar fleksiyon ve sag-sol ayak dorsi
fleksiyon degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu durumun yiiziiciilerdeki
esneklik artisinin, yiizme performanslarina olumlu gelisim gosterecegi tahmin

edilmektedir.

Varangaonkar ve ark., (2015), giiney hindistanli 6-12 yas arasi ¢ocuklar tizerinde
yaptiklari ¢calismada yas, antropometrik parametreler ve hamstring uzunlugu ile lomper

spinal esneklik arasinda anlamli iliski bulmustur.

Jagomigi ve ark., (2005), kadin yiiziiciilerdeki antropometrik ve esneklik
parametrelerinin kurbagalama yilizme sonuclarina etkisini inceleyen caligmalarinda

ayak bilegi dorsal fleksiyonun viicut kiitlesi ile anlaml1 korelasyon gostermistir.

Mayorga-Vega ve ark., (2015), cocuklarin hamstring uzatilabilirliligini tahmin
etmek icin planter fleksiyon testleri ile otur-kalk ve otur-eris kriterlerine bagl gegerliligi
incelenmektedir.Hamstring ac1 genislilgi ile otur-kalk testi ve planter fleksiyon arasinda

anlaml iligki vardir.

Akin ve ark., (2017), kadin yiiziiciilerin sol ayak plantar fleksiyon ile ¢ift ayak
dinamik denge yetenegi, sag ayak dinamik denge yetenegi ve sol ayak dinamik denge
yetenegi arasinda anlamli iligki bulunmugstur.Ayrica dinamik denge yetenegi ile plantar

ve dorsi fleksiyon hareket agis1 da anlamli iligki tespit etmislerdir.

Yapilan bu c¢alismalar sonucunda dorsal fleksiyon, planter fleksiyon ve
hamstring bacak esnekliginin yilizme sporu yapan bireyler {izerinde esneklik
diizeylerinin ilerleyecegi ve gelisecegini tahmin edilmektedir ve alt ekstremite esnekligi

lizerinde yiizme sporunun etkisi yapilan ¢alismalarla ortaya ¢ikmaktadir.

Buna karsin  viicut agirligr ile tist govde uzunlugu ve boy kulag¢ farki; uyluk
cevre ile iist govde uzunlugu, boy kulag¢ farki; baldir ¢evre ile iist govde uzunlugu

arasinda anlamli fark bulunmamustir (P<0,05). Omuz hareketliligi testi ile antropometrik
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Olciimler ile diger esneklik testleri arasinda anlamli fark bulunmamistir (P>0,05)

(tablo.8).

Agopyan ve ark., (2012), 11-12 yas yiiziiciilerin kisa mesafeli sirtiistii ayak
vurus zamani lizerine statik germe egzersizlerinin akut etkileri inceleyen calismada

sirtlistli ayak vuruslari ylizme mesafe siireleri esneme kosullar arasinda anlamli farklilik

tespit edilmedi.(P> 0.05)

Tirkeri (2013), esneklik 6l¢timleriyle ¢evre genislik ve uzunluk 6lgiileri arasinda
anlamli fark bulunamamuistir. Cevre, uzunluk ve genislik 6l¢timlerinin kendi aralarinda

orta ve yiiksek diizeyde iliski bulunmustur.

Calismamizin sonunda yliziiclilerin antropometrik o6zellikleri ve esneklik
diizeylerinin incelendigi calismalar olmasina ragmen, yiiziiciilerin antropometrik
oOzeliklerinin esneklik tzerine olan etkilerini inceleyen calismalar yok denilecek kadar

kasithdir.
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5. BOLUM
SONUC

Yiizme sporu horizontal pozisyonda yapilan ve tiim bedeni etkileyen bir spor
brangidir. Ayrica olimpik diizeyde yapilmaktadir. Caligmamizda 11-12 yas kadin
yiiziiciilerin en az 2 yil ylizme egitimi almalar1 ve haftada en az 3-4 gln yuzmelerinden
dolayr performans olarak izlenilmektedir. Calismamiza katilan yiiziiciilerin

antropometrik 6lgtimleri kendi yas gruplarina gore iyi sonuglar goriilmiistiir.

Arastirmanin bulgularina bakildigi zaman demografik ozelliklerine 11-12 yas
kadin yiiziiciilerin yas, boy ve viicut agirliklar1 ortalamalar1 yapilan diger calismalardaki

puberte donemi 6ncesi gocuklardakine benzer sonuglar gorilmektedir.

Antropometrik dl¢timler bireyin dlgiimleriyle ilgilenen 6zel bir bilim dali olarak,
sporcunun bransa uygunlugunu Onceden anlayabilece§imiz Olgiimler olarak
bilinmektedir. Kadin yiiziiciilerin ¢evre dl¢timleri 11-12 yas grubunda farkli sonuglar

ortaya koymamaktadir.

Belirli kemik ¢ikintilar1 arasindaki mesafeyi aldigimizda kadin yiiziiciilerin
caplart ufak tefek farkliliklar oldugu goriilmektedir. Ayrica bu farkliligin sebebi olarak

beslenme diizeyleri, antrenman ve iklim gibi dis faktorlerin etkisi vardir.

Iki nokta arasindaki mesafeyi ifade eden uzunluk 6lgiimleri kadmn yiiziiciilerin

Iyi sporcu olmalariyla iligkili olarak farkli sonuglar elde edilmistir.

Performans artik¢a, yag ylizdesinin diistiigti goriilmiistiir. Bundan dolay1 yapilan
caligmalarda elit yiiziiciiler, orta diizeyde ve diisiik diizeydeki yiiziiciilerden alinan

Olctimler bizim ¢alismamizla farkli sonuglar ortaya koymaktadir.

Somatotip vicut profili, viicut kompozisyonunun dis uygunluguna destek alan
fiziksel bir dizilimdir. Kadin yiiziicilerin yogun antrenman yapmalari ve dogru
beslenme aligkanliklarinin olmamasindan kaynakli olarak viicut somototip yapilari

ektomorfide y1gildigin1 goriilmektedir.

Antropometrik olctimlerinin ile otur-eris testi ve diger esneklik parametreleri
testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Buna karsin viicut agirligi
ile list gdvde ve boy kula¢ farki; uyluk ¢evre ile iist govde uzunlugu, boy kulag farki;

baldir ¢evre ile Uist gdovde uzunlugu arasinda anlamli fark bulunmamistir. Omuz
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hareketliligi testi ile antropometrik 6l¢iimler ve diger esneklik testleri arasinda anlamli

fark bulunmamustir.
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6. BOLUM

ONERILER
Yapilan calismadan elde edilen bulgulardan destek alinarak, uygulayicit ve

arastirmacilar i¢in bazi 6neriler verilebilir:

v’ Diizenli yiizme egitimi alan cocuklarda antropometrik Olglimlerinin gelisecegi
distiniilmektedir.

v" Spor yasmnin artmasiyla gelisen performans sayesinde antropometrik parametrelerden
cevre, ¢ap, uzunluklarini gelisecegi ongoriilmektedir.

v" Performans sporcularda performans gelisimi ile birlikte ektomorfi, endomorfi viicut
tipleri mezomorfiye yi1gilma goriilebilir.

v" Ylizme antrenmanlar1 ¢ocuklarin yas araligina gére planlanmalidir.

v Miimkiin oldukga yas araliklar1 en disiik seviyede tutulmalidir.

v Cocuklarin yaptiklar1 haftalik ¢alismalara mutlaka esneklik antrenmanlari
yerlestirilmesi gerekmektedir.

v" Esneklik galigmalarinda 6zel esneklik galigmalarina yer verilmelidir.

v Diizenli yiizme egitimi alan g¢ocuklarin antropometrik ozelliklerinin gelistigini
incelemek amaciyla belli araliklarda bazi antropometrik dlgtimler alinip gelisim olup

olmadig1 yoniinde ¢alistiric1 ve antrendrler tarafindan incelemeler yapilmalidir.
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EK-1

TESIS iZiN BELGESI

Yiikseklisans calismam i¢in gerekli olan verileri almam konusunda Van Kapali
Olimpik Yiizme Havuzunda egitim goren 11-12 yas kadin sporcularin antropometrik ve
esneklik parametrelerini, antropometrik set ve esneklik ol¢iim aletleri araciligiyla almak

hususunda herhangi bir sakinca yoksa tarafinizca onay almak istemekteyim.

Tesis Muduri
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EK-2

ANTRENOR iZiN BELGESI

Yiikseklisans calismam i¢in gerekli olan verileri almam konusunda Van Kapali
Olimpik Yiizme Havuzunda egitim goren 11-12 yas kadin sporcularinizdan antrrenman
aralarinda antropometrik ve esneklik parametrelerini, antropometrik set ve esneklik
Olclim aletleri araciligiyla almak hususunda herhangi bir sakinca yoksa tarafinizca onay

almak istemekteyim.

Yizme Antrenori
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EK-3

VELI iZiN BELGESI

Velisi oldugum ...................ol adli ogrencinin 11-12 yas kadin
yuzicilerin - antropometrik  6lgtimlerinin  esneklik parametresi lzerine etkisinin

incelenmesi adl1 aragtirmaya katilmasina izin veriyorum.

VELI



74

EK-4:
Antropometri Degerlendirme Formu
Yas Boy: Kilo:
Spor Yast: Olgiim yapilan yer:
Tarih: Dominant taraf:
Tarihler
Cap Cevre Olgtimleri 1. Olglim cm
Biceps cevre cm
Biceps Fleks. Cevre cm
On kol gevresi cm
Ust bacak cevre cm
Uyluk Cevre cm
Baldir ¢evre cm
Omuz ¢ap1 cm
Pelvis ¢ap1 cm
Dirsek ¢ap1 cm
El bilegi cap1 cm
El Uzunlugu cm
Diz ¢ap1 cm
Ayak bilegi ¢ap1 cm
Ayak uzunlugu cm
Iki kol agik uzunluk cm
Derialt1 Yag Olciimleri
Subskapular skinfold mm
Triseps skinfold mm
Biseps skinfold mm
Onkol skinfold mm
Abdominal skinfold mm
Pektoral skinfold mm
Suprailiak skinfold mm
Uyluk skinfold mm
Baldir skinfold mm
ESNEKLIK
Otur Eris cm
Dorsi Flexsiyon cm
Planter Flexsiyon derece
Omuz esnekligi testi cm
V-Oturus Testi cm
Hamstring esnekligi testi sag ayak derece
Hamstring esnekligi testi sol ayak derece
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