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BEYAN

Bu tez calismasmm kendi galismam oldugunu, tezin planlanmasmdan vazmima kadar
biitiin asamalarda etik dis1 davranisimm olmadigmi, bu tezdeki biitin bilgileri akademik
ve etik kurallar icinde elde ettigimi, bu tez calismasivla elde edilmeven biitiin bilgi ve
vorumlara kavnak gdsterdigimi ve bu kavnalklar: da kavnaklar listesine aldigm1, vine
bu tezin calisilmasi ve vazimi swasmda patent ve telif haklarmi ihlal edici bir

davranismmm olmadifmi bevan ederim.

Cetin Celebioglu
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OZET

10-12 YAS GRUBU YUZUCULERE UYGULANAN 8 HAFTALIK
PLIOMETRIK ANTRENMANIN BAZI PERFORMANS PARAMETRELERI
UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Cetin CELEBIOGLU
Yiiksek Lisans Tezi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Tez Damigman: Dog. Dr. Nurper OZBAR
Agustos 2019, 69 sayfa

Calismamiz 10-12 yas grubu yiiziiciilere uygulanan pliometrik antrenmanin bazi
performans parametreleri iizerine etkisinin olup olmadigimi belirleyebilmek amaci ile
yapilmistir. Arastirmaya 10-12 yas grubu lisansh yiiziiciiler katilmistir. Arastirmaya
katilan sporculara 6n ve son test olarak; t-ceviklik, durarak uzun atlama, dikey si¢grama,
30m surat testleri, antropometrik dl¢iimler uygulanmis ve 15m, 50m yiizme dereceleri
alimmistir. Calisma grubuna 8 hafta siiresince haftada 1 giin normal antrenmanlarinin
oncesi 35-45dk arasinda siiren pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Kontrol
grubu ise rutin antrenmanlarina devam etmis, hicbir ek uygulama yapilmamistir.
Arastirmadan elde edilen verilerin istatiksel analizinde istatistik programi kullanilmastir.
Calisma ve kontrol gruplarinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplanmistir. Yapilan normalite testi sonucunda nonparametrik c¢ikan verilerin
degerlendirilmesinde  grup i¢i  karsilastirmalarda  Wilcoxon, gruplar  arasi
karsilastirmalarda ise Mann Whitney U testinden yararlanilmigtir. Caligmamizda
anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir. Arastirmamizda, ¢alisma grubunun
secilen parametrelerde (30m siirat, t testi, durarak uzun atlama, dikey si¢rama, patlayici
gii¢, 50m ve 15m yiizme derecesi) 6n-son test verileri karsilagtirildiginda tiim degerler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Sonug
olarak pliometrik ¢alismalarin performans bilesenleri iizerinde olumlu etkileri oldugu
goriilmiistiir. Bu baglamda 10-12 yas grubu yiizme sporcularina uygulanan antrenman
programlari icerisinde pliometrik ¢aligmalarinin da programlarinda yer almas1 gerektigi
diistinilmektedir.

Anahtar sozciikler: 10-12 Yas Grubu, Pliometrik, Yiizme



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF 8-WEEK PLYOMETRIC TRAINING
ON SOME PERFORMANCE PARAMETERS OF SWIMMERS AGED
BETWEEN 10-12 YEARS OLD

Cetin CELEBIOGLU
Master Thesis Department of Physical Education and Sports
Thesis Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Nurper OZBAR
June 2019, 69 pages

Our study was conducted in order to determine whether pliometric training applied to
children aged 10-12 years who have been working on swimming sport had an effect on
some performance parameters. 10-12 age group swimming athletes participated in the
study. As a preliminary and final test and a measure of the athletes participating in the
research; t-agility, standing long jump, vertical jump, 30m face test, anthrometric
measurement and 50m, 15m swimming degrees were taken. Pliometric training program
was applied to the study group during the 8th week of a week between 35-45 minutes.
He continued his normal training in the control group. In the statistical analysis of the
data obtained in the study, statistical program was used. Arithmetic mean (X) and
standard deviation (SS) values of all study and control groups will be taken. Wilcoxon
test was used for intra-group comparisons, and Mann Whitney U test was used to
determine the difference between groups. The significance level was accepted as p
<0.05. In our study, it was determined that there was a statistically significant difference
between the values of the study group (30m sprint, t test, long jump, vertical jump,
explosive power, 50m and 15m swimming degree) compared to the pre-post test data
(p<0.05). As a result, it was seen that pliometric studies have positive effects on
performance components. In this context, it is thought that plyometric studies should be
included in the programs of 10-12 age group swimming training programs.

Key words: 10-12 Age Group, Pliometric, Swimming



1. GIRIS VE AMAC

Insan fiziginin belli diisiinceler ve amaglar igin yetistirilmesi mantalitesi, insanligin
yeryiiziindeki varolusu kadar gecmise dayanmaktadir. Insanligin varolusu ile beraber
insanoglu, hayatini siirdiirebilmesi i¢in hayati olaylarin birgogu karsisinda savunmasiz
kalmigsa da, varolusunu siirdiirebilmesi i¢in davranislarini her zaman denetimini altinda
tutmak zorunda oldugunun farkina varmistir. Zamanla insanlar fiziki ve nefesini en st
diizeyde doganin istiin giicleri karisinda kullana bildigi siirece yasamlarinin daha
giivenilir hale gelmesi i¢in bir¢ok ¢abalar harcamistir. Lakin bu olaylara karsi basarili
olmanin yolu, takim yeteneklerin iist seviyeye cikarilmasi ile olacagi anlasilmistir.
Insanlar bugiinkii yasamu igerisinde bir¢ok giigliiklerle karsilasmis ve dmriinii giic ve

yetenekleri gelistirirken gelisimlerini saglayan bir¢ok alistirma yapmuslaridir.

Yizme her yas ic¢in taninmis bir spor dalidir ve iskelet-kas sisteminde gerginlik
olusturan agirlik egzersizlerine gerek gortilmeden ¢ok iyi bir kardiovaskiiler kondisyon
gelisimi saglar. Yiiksek 1s1 ve nem nedeniyle astimli kisiler i¢in rahatsizlikla miicadele

noktasinda yiizme sporu iyi bir se¢cenek olarak gérﬁlmektedir.2

Yiizme, viicudun tiim kaslarmin diizenli gelisimini saglar. Yiizme sporu havadan daha
yogun bir ortam olan suyun iginde viicut yatay vaziyette yapilir ve viicut agirligi iskelet
sistemine dik olarak gelip baski yaratmadigndan iskelet aksakliklari gibi anatomik
rahatsizliklara rastlanmaz, baglari ve eklemleri farkli spor branslarina gore diisiik
seviyede zorlar. Yiizme sporu kalp dolasim sistemi ve solunum sistemi becerilerini ileri

seviyeye yiikseltirken, esnekligi ve dayaniklilik geligtirir.3

Cocuklar tarafindan spor, fiziksel gelis, ¢ocugun sosyallesmesi ve beden egitimi igin
son derece biiyiik yere sahiptir. Cocuklar spor sayesinde, ¢evresindeki insanlari tanir,
iletisimi gelisir ve bunlarla beraber sahsi giiveni yiikseltir. Spor ¢ocuklarda psikolojik
acidan ise, sahsim fiziksel ve psikolojik olarak kontrol etme, bir aksiyon ve konuya
hakimiyet saglayabilme, basariya odaklanabilme gibi bir¢ok olumlu katki saglar.
Yiizme sporu cocuklarin bedensel ve psikolojik ilerleyisine olan katkist bir¢cok
incelemede ispatlanmis ve ¢ocuklar i¢in hayati olan bu spor bransina yonlendirilmesi

konusunda da bir incelemeler yapilmustir.*



Her sporcu ve antrendriin ilk hedefi basarisini yiikseklere tasimaktir. Gegtigimiz
donemlerde sporcunun performansini  yiikseltmede akademik olarak yapilan
arastirmalarin 6nemi artmis ve yapilan arastirmalarin antrenmanlara adaptesi biiyiik
onem kazanmistir. Arastirmalarla ortaya ¢ikan cesitli kas gelisimin saglayan antrenman
cesitlerinin artmasi ile ¢alisan kaslar hakkinda daha fazla bilgi edinmemize yardimci

olarak sporcuyu daha iyi antre edebilmek i¢in antrendrlere yol gostermistir.”

Kuvvet, temel biyomotorik marifetlerden bir tanesidir ve biitiin spor dallar1 bakimindan

miihim bir yere sahiptir.®

Cocuklarin kuvvetini artirmak kullanilan antrenman yontemi kullanilirsa kullanilsin
dikkat edilmesi gereken 6nemli hususlar vardir. Onem arz eden bu noktalarin basinda
antrendrlerin uygulayacagi antrenmanin geneli hakkindaki bilgi donanimidir ve sahip
oldugu bilgiyi dogru olarak aktararak gocuklarin yaptigi antrenmanda teknigin dogru
yapildigim denetlemesi gerekmektedir. Onemli diger bir husus ise ¢ocuklar i¢in uygun

olan bir programin tasarlanmasi, uygulanmasi ve programin takibidir.”

Siirat, ¢ok ¢abuk bir sekilde hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanir. Bir baska
ifade ile yapilacak motorik bir hareketi en kisa siire igerisinde tamamlayabilme yetisi

olarak tanimlanir.®

Reaksiyon zamani, aniden ortaya ¢ikan ve Oncellenmis bir uyarmin viicuda

ulagsmasindan sonra bu uyariya gelen ilk cevaba kadar gegen siire olarak ifade edilir.’

Dikey sigrama; g¢esitli sigrama ve atlama hareketlerini igeren egzersizlerde alt

ekstremitenin sergiledigi patlayici gii¢ yetenegi olarak tanimlanur.®

Pliometrik antrenman, sigrama performansini gelistirmek i¢in kas tepkisini kolaylastiran
bir metottur. Bir¢ok ¢alismada pliometrik antrenmanin ¢ok énemli fiziksel ve fizyolojik

geligsmeler sagladigini ortaya konulmustur.*

Giicii gelistirmek icin ¢esitli yontemler vardir. Bu yontemler kendi viicut agirliklarina
ek olarak yardimci ekipman ve makineler ile saglanmaktadir. Mukavemet gelistirmek
icin kullanilan yardimci malzemelerden biri elastik bantlardir (terabant). Egitmenlerin

bu bantlar1 ucuzluk ve tagmabilir fiyat nedeniyle tercih ettikleri goriilmektedir.'!

Cocuklarda terabant kullanimi, diizenli terabant egzersizlerinin ¢aligmalarda bilimsel

arastirmalar gelistirmek i¢in kullanildig: tespit edilmistir.12



Terabantlar, giliciin gelisimine ve diger motor oOzelliklerin gelisimine katkida
bulunabilirler. Ciinkii terabantlar ¢cok yonlii harekete ve uygulanan hareketi her agida
hissetme yetenegine sahiptir. Ayrica, tiim yas gruplarinda terabantlarin diger direng

gruplarina sahip olmas1 da bir bagka avantaj dir.?

Bu bilgilerden yola g¢ikarak c¢alismamizin amaci, sekiz hafta siire ile uygulanan
pliometrik antrenmanin 10-12 yas yliziiciilerde bazi performans parametreleri iizerine

etkisini inceleyebilmektir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Biiyiime ve Gelisme

Biiylime, elbette dokuz aylik dogum oncesi yasam dahil, insan yasaminin ilk yirmi yili
boyunca baskin bir biyolojik aktivitedir. Birey biiyiirken de olgunlasir. Biiyiime, bir
biitiin olarak viicudun biiyiikliiglinde veya viicudun belirli kisimlarinda elde edilen
blyiikliglin artmasidir. Tiim canli organizmalarin temel bir 6zelligidir. Biiyliime bir

hareket seklidir.13

Gelisim terimi, biliylime ile birlikte siklikla kullanilir ve hatta bazi insanlar tarafindan
esanlamli olarak kabul edilir. Ancak biiyiime ve gelisme ayni degildir. Bu nedenle

dikkatli bir inceleme ve dogru bir anlayis gerektirir.*

Cocuk iki temel gergek ile karakterize edilir. Bunlar biiyiime ve gelismedir. Biiyiime,
dollenmeden fiziksel olgunluga kadar gecen siirede hiicrelerin ve hiicreler arasi
bilesenlerin ¢ogalmasiyla viicudun cesitli boliimlerinin ve organlarinin biiytlikliigliniin
artmast anlamma gelir. Boyuttaki degisiklikler, altta yatan {i¢ hiicresel islemin
sonucudur: (a) hiicre sayisinda veya hiperplazide bir artig; (b) hiicre boyutunda veya
hipertrofide bir artis; (c) Hiicre i¢i maddelerdeki veya birikmelerdeki bir artistir.
Hiperplazi, hipertrofi ve birikim tiim biiylime sirasinda ortaya ¢ikar. Ancak bir veya
bagka bir islemin baskinlig1 yas ve ilgili dokuya gore degisir. Sayidaki artis, DNA'nin
replikasyonunu ve sonradan replike edilmis kromozomlarin fonksiyonel ve 6zdes
hiicrelere go¢iinii igeren hiicre boliinmesinin (Mitoz)  bir fonksiyonudur. Hiicre
boyutundaki artis, diizenli direng egzersiziyle ortaya ¢ikan kas hipertrofisinde 6zellikle
belirgin oldugu gibi, hiicre icindeki fonksiyonel birimlerde, ozellikle protein ve

substratlarda bir artig icerir.”

Watson ve Lowery'e gore “biiylime, tiimiiniin veya herhangi bir boliimiiniin fiziksel
boyutunda bir artig anlamina gelir.” Santimetre ve kilogram cinsinden veya metabolik
dengeyle Ol¢iilebilir 6rnegin viicutta hidrojen ve kalsiyum tutma gibidir. Juan Comas,
“organizmanin kurucu dokularinin hipertrofisinin ve hiperplazisinin nesnel bir tezahiirii
olarak ve dogum sonrast viicut biyiikligi ile belirlendigini” tanimlar. Viicut
bliyiikliiglindeki bu artis, dnceden belirlenmis kalitsal faktorlerle siirlidir. Bununla

birlikte diyet, iklim, 1rk, ¢cevre vb. digsal faktorlerden etkilenir.*®



Gelisim, uzman olmayanlardan 6zel dokularin iiretilmesinden kaynaklanan miitkemmel
bicimde fonksiyonel kapasitenin artmasi anlamina gelir. Gelisim terimi, bilim adamlari
tarafindan ¢esitli sekillerde tanimlanmistir. Comas (1960), gelisimi, ilerici evrim
siirecinde kusursuz bir isleyis durumuna tagiyan canli maddeye 6zgl bir kalite olarak
kabul eder. Hurlock (1941), ilerlemeyi, diizenli ve tutarli ve olgunluga gétiiren ilerici
serilerindeki degisiklikler olarak kabul eder. Aslinda, hiicresel farklilasmanin sonucu,

karakterin ve 6zgiilliigliniin miikemmel bir fonksiyona yol agti gldlr.l3

Bir birey boyutta biiyiiyebilir, ancak tam olarak biiyiimiis olsa da bazi organlar spesifik
fonksiyonlar1 yerine getirmekte basarisiz olabilir. Biiylime ve gelisme siirecinde cesitli

islemlerin birbiriyle etkilesimi s6z konusudur.

Watson ve Lowery (1960) iki siireci birbirinden ayirmaya calistilar. Biiylimenin,
6lgliniin tamami veya bir kisminin fiziksel boyutunda artis anlamina gelebilecegini ifade
etmektedir. Ote yandan, gelisme beceri ve islev karmasiklig1 artisina isaret eder. Her
durumda, gelisme ve biiytime siirecleri ayn1 degildir ancak birbiriyle iligkili ve birbirine

bagimlidir.*

Olgunlasma, bliylimeden ziyade tanimlanmasi daha zordur. Genellikle olgunlagsma veya
olgun duruma dogru ilerleme siireci olarak tanimlanir. Bununla birlikte, vade,
diisiiniilen biyolojik sisteme gore degisir. Cinsel olgunluk tamamen islevsel iireme
yetenegidir. Olgunlasma, olgun biyolojik duruma dogru ilerlemenin temposunu ve
zamanlamasini ifade eder. Zaman i¢inde devam eden degisim, degisim oranindaki

degisimi ifade eder.'*

Biiylime ve olgunlagsmanin yakindan iligkili oldugu ag¢ik olmalidir. Her ikisi de hedef
belirlemedir ve dinamik olarak goriilmelidir. Hedef yetiskin durumdur (olgunluk) ve bu
stiregler gebe kalma anindan olgunluk elde edilinceye kadar ona dogru hareketi ifade
eder. Bu nedenle, biiylime ve olgunlasma ayrica amacgli veya yonlii islemler olarak da

goriilebilir.”

Biiylime ve olgunlagma terimleri genellikle gelistirme terimiyle birlikte kullanilir.
Ikincisi, genellikle iki farkli baglamda kullanilan daha genis bir kavrami ifade eder. Ilk
baglam biyolojiktir ve buradaki gelisme, hiicrelerin uzmanlagsmis fonksiyon hatlari
boyunca farklilasmasidir. Bu, temel olarak dogum oncesi yasamda, dokular ve organ

sistemleri olusturulurken ortaya ¢ikar ve genlerin veya gen setlerinin aktivasyonu ve



baskilanmasina biiyiik 6l¢lide baglidir. Viicudun farkli sistemleri islevsel olarak rafine

hale gelirken, fonksiyonun gelisimi a¢ik¢a dogum sonrast devam eder.™

Ikinci baglam davranissaldir ve cocuk kendi kiiltiirel ortamma (bir popiilasyonu
karakterize eden sembollerin, degerlerin ve davranislarin bir araya gelmesiyle) kiiltiirel
yonelimlerine uyum sagladig icin ¢esitli birbiriyle iligkili alanlarda yetkinlik gelisimi
ile ilgilidir.'®

Dogrusal veya mesafe biiyiime: Belirli bir zamanda genel biiyiimedir. Yavas yavas,
zamanla, belirli bir zamanda oOlgerek ortaya cikarilabilecek bir ¢ocugun boyu ve

kilosunda artis meydana gelir.

Biiyiime Hizi veya Geligim Orani. Bir siire i¢inde biiyiime artisidir. Cocugun boy ve
kilosunun biiylime grafigi ile karsilastirilmasi, belirli bir ¢ocugun cinsiyeti ve sosyo-
ekonomik tabaka i¢in beklenen normal aralikta olup olmadigini belirlemeye yardimeci
olur. Cocugun biiylimesinin yakin ge¢miste normal olup olmadigini gostermez. Biiyiime
hizinin ~ Ol¢iilmesi daha verimlidir. Biiyiime geciktirici  faktorlerin  erken

degerlendirilmesinde ve nihai biiyiimenin ngoriilmesinde yardimer olur.'’

Bilyiime Asamasi

Biiylime asamalari, farkli arastirmacilar tarafindan farkl sekillerde sm1ﬂand1r11m1st1r.16
a) Dogum oncesi donem

Dogum 0Oncesi donem, ortalama olarak, yaklasik 10 ay (bir ay iginde 28 giin vardir), 9
takvim ay1 veya 40 haftadan olusur. Cok hiicreli bir hayvanin déllenmis bir yumurtasi,
hiicre boliinmesi, biiylimesi ve farklilasmasi ile bir embriyoya doniistiiriiliir. Embriyoya
bu biiyiimeye dogum 6ncesi biiyiime denir. Dogum 6ncesi donemde (dogumdan 6nce)

embriyo tiim organ ve sistemlerin kurallarina gore olusur.™*

Dogum o6ncesi biiylimenin ti¢ farkli asamasi vardir: déllenmis yumurta (yumurta) veya

zigot (ilk 2 hafta); embriyo (2 ila 8 hafta) ve fetus (2 ila 10 ay ay arasinda).

Insan yumurtasi, yaklasik 0.1 mm capindadir. Bu dénemin ilk bdliimiinde (yumurta),
homojen bir kiitle gibidir. Embriyonik asamada, biiyiime hiz1 yavas olsa da, bu siire
zarfinda kiitle i¢indeki farklilasma siireci daha sonra bas, kol, bacak ve digerleri gibi
farkli parcalara yol acan cesitli bolgeler olusturur. Sekizinci haftada embriyo goriiniise
gore cocuksu hale gelir. Fetus evresinde, agirlik kadar uzunlugundaki biiyiime orani

oldukca yl'iksektir.17



b) Dogum sonrasi donem
Dogum sonrasi biiylime genellikle izleyen yas donemlerine ayrilir.

Bebeklik; Bebeklik, yasamin ilk yilin1 olusturur. Bu, ¢ogu bedensel sistemde ve boyutta
hizli bir biiyiime donemi ve noromiiskiiler sistemin hizli bir gelisim siirecidir.
Dogumdan sonra, biiylime fonksiyonel yasam durumuna yoneliktir. Biiylime, temel
olarak daha fazla hiicre eklenmesi veya protoplazmada artis ile gergeklesir. Anabolik
islemlerin katabolik siiregleri astig1 ve boyut, sekil ve agirlikta artis oldugu soylenebilir.

Bu bebek asamasini karakterize eder.™

Dogumdan hemen sonra biiyiime orani artar. Agirlik durumunda, zirve hiza dogumdan
iki ay sonra ulasilir. Hiicreler boyut olarak biiyiir. Omurganin servikal ve omurga
egrileri, bebek kafasini diizlestirmeye basladiginda ve oturmaya ve ayakta durmaya
calisirken ortaya ¢ikar. Bebeklik doneminde biiyliime ¢ok hizlidir. Dogum uzunlugunun
yiizde 50'sinden ve dogum agirhiginin yiizde 200'inden fazlast yagamin ilk yilinda
meydana gelir."’

Cocukluk; Cocukluk normalde bebeklik doneminin sonundan (ilk dogum giinii)
ergenlige kadar uzanir. Bebek ergenlige ulasmadan once ¢ocukluga erisir. Genellikle
erken ¢ocukluk ve orta cocukluk ayrilmistir. Erken ¢ocukluk siit dislerinin patlama
donemidir. Orta ¢ocukluk (7 ila 10 yil), hepsi piiskiirmese de, kalict dislerin patlama
stiresidir. Ge¢ cocukluk donemi prepubertal donemden baslar ve ergenlik donemine
kadar devam eder. Cocukluk donemi, bilylime ve olgunlagsmadaki nispeten istikrarli bir

ilerleme ve néromiiskiiler veya motor gelisimde hizli bir gelisme dénemidir.*®

Gencglik; Cocukluktan sonra ergenlik donemi geliyor. Ergenlik siiresi ergenlik
doneminden 20 yila kadar uzanmaktadir. Bu yasam doneminde, hormonal etkiler cinsel
olgunluga ulagsmak i¢in Oncii bir rol oynar. Bu donemde ergenlik biiyiimesi hamlesi
olarak bilinen belirgin bir biiyiime ivmesi vardir. Ergenlik hamlesi sabit bir fenomendir
ve tiim ¢ocuklarda goriiliir, ancak bir ¢cocuktan digerine yogunlugu ve siiresi degisebilir.
Erkeklerde ortalama 12 ila 15 yas arasinda gergeklesir. Kizlarda bu durum, erkeklerden
iki y1l dnce baslar. Birincil ve ikincil cinsel 6zelliklerde farklilasma ergenlik donemine
isaret eder. Ureme organlarinda viicut biiyiikliigii ve sekli, kas, yag ve kemigin nispi

oranlarinda ve c¢esitli fizyolojik fonksiyonlarda degisiklikler vardir.

Ergenlikte, esas olarak hormonlarin, gonadal ve digerlerinin ayiric1 etkisinden dolay1

cinsiyetteki fiziksel farkliliklar biiyiik Ol¢lide artmaktadir. Erkekler 6nemli Olgiide



biiyiir, daha genis omuzlar, daha derin bir girtlak alirlar; kadinlar pelvik caplarini

bityiitiir ve memeyi de iceren gesitli stratejik yerlerde yag depolarlar.™

Ergenligin Hormonal Temelleri; Ergenlik, kiz ve erkeklerde seks hormonlarinin
salgilanmasi ile yakindan baglantilidir. Erkek cinsiyet hormonu gonad, testislerin
salgiladig1 testosterondur. Kadin cinsiyet hormonu, over tarafindan salgilanan
Ostrojendir. Gonadlar, yumurtalik ve testisler, Folikiill uyarict hormon (FSH) ve
Luteinize edici hormon (LH) olarak adlandirilan hipofiz hormonlar tarafindan uyarilir.
Birlikte, bunlar gonadotrofinler olarak adlandirilir. Hipofiz hormonlari, FSH ve LH,
sirasiyla, hipotalamus adi verilen beynin uzmanlasmis bdlgesi hormonlar tarafindan
kontrol edilir. Hipotalamus gonadotrofin salgilayan hormonu (GnRH) salgilar. Uygun i¢
ve dis sinyaller altinda, GnRH, hipofiz {izerinde etkili olan hipotalamustan gonadotrofin
salmmmina neden olan salgillanir. Gonadotrofinler gonadlar iizerinde etki eder ve

sirastyla erkeklerde ve kadinlarda testosteron ve Sstrojen salmimum etkiler.™

Fizyolojik Degisimler; Fizyolojik fonksiyondaki degisiklikler ergen hamlesi sirasinda
ortaya ¢ikar. Erkeklerde kizlardan ¢ok daha belirgindirler ve erkeklere daha giiglii ve
fiziksel dayanikliliklarini sunmalarma hizmet ederler. Ergenlikten once erkekler
ortalama olarak kizlardan biraz daha gii¢liidiir. Ergenlikten sonra erkekler daha
glicliidiir, temel olarak daha biiyiik kaslara sahip olmalari nedeniyledir. Erkeklerin
biiyiikliiklerine gore daha biiyiik kalpleri ve cigerleri, kanda oksijen tagima kapasitesi ve
kas egzersizinin kimyasal tiriinlerini ndtralize etme giicli daha ytiksektir. Kisacasi erkek,
baz1 yiyecek toplama bi¢imlerinde gerekli olan her tiirlii agir cismi avlamak, dovmek ve

manipiile etme gorevlerine daha fazla adapte olmus hale gelir.13

Erkek ¢ocuklarda ergenlikte kirmizi kan hiicrelerinin sayisinda ve dolayisiyla kandaki
hemoglobin miktarinda artig goriiliir. Ergenlikten once cinsiyet farki yoktur. Sistolik
kan basinct ¢ocuklukta artar, ancak ergenlik doneminde erkeklerde bu siire¢ hizlanir;
kalp atis1 diiser. Alveoler karbondioksit gerilimi kizlarda degil erkeklerde artar, arter
kanindaki kismi karbondioksit basincinda cinsiyet farkina neden olur. Tesadiifen, alkali
rezervi erkeklerde artar. Bu nedenle, yetiskin bir erkegin kani, kas egzersizi sirasinda,
pH degisikligi olmadan, daha fazla miktarda laktik asit ve kaslarin irettigi diger

maddeleri, bir kadininkinden daha fazla emebilir.*°

Bu anatomik ve fizyolojik degisikliklerin dogrudan bir sonucu olarak, ergenlikte

erkeklerin atletik yetenekleri biiyiik oranda artmaktadir.
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Olgunluk; Ergen yasam doneminde, hormonal etkiler cinsel olgunluga ulasmak i¢in
lider bir rol oynamaktadir. Hipofiz hormonlar1 altindaki endokrin bezleri viicudu
yetiskinlige hazirlar. Onemli bir olgunluk belirtisi iireme olgunlugudur. Ergenlik
déneminde tireme olgunlugu baslar, ancak bitmez. Aktif iireme donemi, insanlarda 40
veya 45 yasina kadar uzanir. Yiiksekligin bliylimesinin durmasi da bir olgunluk isareti

olarak kabul edilir. Olgunluk igin biyolojik kriterler bulunmustur.**
Ug tane kriter var. 1. iskelet Olgunlugu, 2. Dis Olgunlugu, 3. Sekil yas.

1. Iskelet Olgunlugu: Kemikler histolojik yapisinda kademeli gelisme
gostermektedir. Once bir ana ossifikasyon merkezi var ve yavas yavas, zamanla,
ana ossifikasyon merkezi ile birlesen bir¢ok yan merkez ortaya c¢ikiyor. Bu
merkezler X-1sinlarinda kolayca teshis edilebilir, ¢iinkii yiiksek kalsiyum igerigi
nedeniyle ossifikasyon merkezleri opak yapar. Kemik yasi, kemiklesme
merkezlerinin sayis1 ve gelisim evresi ile hesaplanir. El kemiklerinin X 1sinlari,
artan yagla birlikte degisiklikleri belirten atlas ile eslestirilir ve radyografide
atlastaki numunenin hangisiyle uyustugu tespit edilir. Son zamanlarda, her
kemigin gelisimsel yas1 bulunabilir. Dolayisiyla her kemik ayr1 ayri eslestirilir
ve bir puan verilir. Bu sekilde elde edilen toplam puanlar, standart grubun puan

araligi ile eslestirilir.

2. Dis Olgunlugu: Cene X-1sinlarinda goriildiigti gibi kalsifikasyon asamalaria
dayanarak hesaplanir, aynm1 sekilde iskelet olgunlugu radyografi ile

degerlendirilir.

3. Sekil Yast: Sekil yasini elde etmek zor ve bir arastirma problemidir. Sadece
hesaplanan boy veya kilo veya IQ herhangi bir yas belirtisi vermez. Sekil
caginda, hepsi yasla birlikte, ancak nihai boyut ve sekilden bagimsiz olarak
degisen viicut Olciileri bir arada dikkate alinmaktadir. Bireyler ¢esitli olgunlasma

ozellikleriyle tanimlanir.

Yashhik, Yasam siiresindeki aktif fazdan sonra, yaslanma ile sonuglanan bir diisiis
stireci vardir. Bu siire zarfinda bir¢ok molekiiler ve hiicresel degisiklik meydana gelir.
Ayrica organik degisiklikler de var. Bu degisiklikler dl¢iilebilir ve agiklanabilir, ancak
bunlar herhangi bir belirli model veya iyi tanimlanmis bir sekans gostermez. Bu siirece
cok nedensel bir mekanizmanin dahil oldugu goriilmektedir. Bazi bireylerde

degisiklikler hizlidir; digerlerinde yavastir. Bireyler, saclarin grilesmesi, giic kaybi,
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duyusal yeteneklerde azalma, zayif homeostatik mekanizmalar, viicudun hastaliklara
kars1 direncinin azalmasi, kardiyovaskiiler diizensizlik ve diger bazi kriterler gibi birkag
yaslanma 0Ozelligi ile karakterize edilir. Olgunluk 6zellikleri gibi, yagslanma 6zellikleri
de farkli kronolojik ¢aglarda ortaya g¢ikar. 35 yasinda bir kisi saclarinin grilesmesi,
homeostatik mekanizmalarin kaybi ve kardiyovaskiiler diizensizlikten muzdarip olabilir.
Bu gibi durumlarda, kisinin kronolojik yas1 diisiiktiir, ancak biyolojik yas1 ¢ok ileridir.
Ancak ge¢ olgunlasanlar i¢in biyolojik yas genellikle kronolojik yastan diisiiktiir.®

Biiyiime; hiicre biiylimesi ve c¢ogalmasindan kaynaklanan viicut boyutlarindaki artis
olarak tanimlanir. Biiyiime, genetigi, beslenmeyi, travmatik, sosyal ve kiiltiirel faktorleri
altinda, dollenmeyle baslayarak fiziksel olgunluga kadar g¢ocuklari dinamik olarak
etkileyen siirekli degisimleri kapsar. Biiylime gostergeleri beden Sl¢iisiine ve agirliktaki
artisla kendisini gostermektedir. Gelisim, bireyin islevsel degisimlerini ifade etmektedir.

Gelisimin amaci, bireyin olgunluguna ulasmaktir.™®

Gelisim, yasamin baslangicindan 6liime kadar insan organizmasindaki degisikliklerle
ilgilidir. Bireyi olgunluga getirme hedefine iki siire¢le ulasilir. Siireglerden birisi
olgunlagsmayken digeri ise 6grenmedir. Olgunlagsma ve c¢alisma sonucunda Ogrenme,

gelisim siireclerinde kilit rol oynayan iki unsurdur.*®
2.1.1 Biiyiime ve gelismenin fizyolojik 6zellikleri

Biiyiime ve gelisme dollenmeyle baslayarak ergenligin sonuna kadar devam etse de,
hiz1 belli donemlerde hizlanma ve yavaslama gostermektedir. Biiyiime donemleri en
hizlidir; dogumdan ve ergenlikten sonraki ilk yildan itibaren 3-4 yas ila 9-10 yas

arasindaki bliyiime ¢ok sabit veya kismen yavas bir gelisme g('jstermektedir.18

Biiyiime ve gelisme, gebe kalmadan baglayarak hayatimizin geri kalan kisminda devam
eden bir siirectir. Bireyin olgunlagmasinin ve yasaminin bir parcasi olan genis bir
fiziksel ve psikolojik degisim yelpazesi vardir. Biiylime, tartilip olgiilebilen fiziksel bir
degisimdir. Gelisim, bireye davraniglar ve diisiince kaliplart gibi psikolojik ve sosyal

degisimlerdir. Biiylime ve gelisme, bireyi olusturan iki tamamlayici sijrec;tir.20

Bu farkin oOrnekleri etrafimizda bulunmaktadir. Dikkat ¢eken bir Ornek bebekleri
icermektedir. Bebekler konusmayi, viicutlarini fiziksel olarak gerceklestirebilecek kadar
olgunlastigindan daha erken anlarlar. Bu nedenle, konusma kaliplarinin ses akorlarinin
fiziksel biiylimesinden Once gelistigi, konusmay1 kolaylastirmak icin yeterli oldugu

aciktir.

12



Gelisim ve biiyiime orani, yas ve genetik egilim gibi bircok faktore bagli olarak
degismektedir. Bebekler kabaca ayni hizda biiylir ve fiziksel ve sosyal gelisimleri i¢in
kriterler kabaca standarttir. Bununla birlikte, herhangi bir ebeveynin size
sOyleyebilecegi gibi, hi¢bir zaman ayni siire i¢inde hi¢bir ¢ocuk gelismez. Bu nedenle
uygun bir zaman aralig1 kullanilmalidir. Ornegin: Bir erkek kardes digerinden daha hizl
kilo alabilir. Biiyiime evreleri degisebilir. Bazi ¢ocuklar tiim ciimleleri ilk yillarindan
once, bazilari ise iki veya ili¢ yasina kadar konusamayabilir. Bu, insanlar arasinda daha

biiyiik bir cesitlilik yaratmaktadir.?!

Bircok organin ve viicut kisminin bityiime hiz1 genel bilyliime egrisini izlemektedir. Ek
olarak, bir boliim, organlarin ve dokularin biiyiimesinin ve gelisiminin belirli bir hizini
gosterir. Buna bir 6rnek, merkezi sinir sisteminin biiyiimesi ve gelismesidir. Beyin,
kafatasi, g6z ve kulak biiylimesi biiyiime hiz1 dogum 6ncesinde ve dogumdan sonraki
ilk aylarda ¢ok hizlidir. Dogumda, beyin agirlig1 eriskin degerinin % 25'ine ulasir. Bu
oran yetigkinlerde 2 yasinda % 60, 5 yasinda % 90 ve 10 yasinda % 95'e ulagmaktadir.’®

Cocukluk ve ergenlik doneminde sismanlik, yetiskinlerde sismanliga ragmen,
yetiskinlikte tip 2 diabetes mellitus i¢in risk faktoriidiir. Enerji alimi siirekli olarak
enerji gereksinimlerini asarsa, kademeli olarak viicut yag birikimi olacaktir. Bu nedenle
obezite, yiiksek enerji alimi veya diisiik enerji harcamasindan veya her iki faktoriin bir
kombinasyonundan kaynaklanabilir. Enerji aliminda diizenlenmis bir azalma obezlerde
onemli viicut kiitlesi kaybinmi tesvik edecektir. Cocuklarda ve ergenlerde asir1 kilo ve
sismanligin tedavisi, 6grencilerin saglikli beslenme ve kalp hastaligi, kanser gibi obezite
riskini ve ilgili kronik hastaliklar riskini azaltmaya yardime1 olabilecek diizenli fiziksel
aktiviteye dahil olmalarin1 iceren ¢ok disiplinli, ¢ok fazli bir yaklagimi
gerektirir. Fiziksel aktiviteyi ve saglikli beslenmeyi tesvik etme cabalarimi gelistirmek
ve yogunlastirmak, okullarin temel misyonuyla tamamen tutarhidir: gengleri topluma
anlamli katki saglayabilecek saglikli, {iretken vatandaslar olma konusunda
egitmektir. Aile miidahalesi ve kalori aliminda ilimli bir azalma ile birlikte, fiziksel

aktivite ¢ocukluk ve ergen obezitesinin prevalansin da belirgin azalma saglamlstlr.22

Derialt1 yag dokudaki artis da kendine 6zgii bir diizen gosterir. Deri alti yag dokusu
kalinlig1, obezite ile birlikte zayifligin bir 6l¢iisii olarak kullanilir. Deri alt1 yag birikimi
dogum oncesi donemin 30. haftasinda baslar ve hizla artar. Derialt1 yag dokusu
kalinlig1, dogum sonrasi 9. aymn zirvesine ulasir. Viicut yag orani 6 ayda % 26, 1

yasinda % 23 olarak bulundu. 5 yasinda kizlarin viicut yag oran1 % 16.7 ve erkeklerde
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% 14.6'dir. Bundan sonra 6-8 yasina kadar azalir. Ergenlik Oncesi donemde artig
oldugunu gostermektedir. Kizlarda cilt alt1 yag yiizdesinin kalinlig1 ergenlikte artmaya
devam etmektedir. Erkek ¢ocuklarda, ergenlik doneminde yag dokusunda bir azalma

goriiliir. ™

Uzun siireli iskelet sagliginin temeli gocukluk ve ergenlik doneminde kurulur. Fiziksel
aktivite, biiylime (kemik boyutunu belirleme), modelleme (kemigin seklini belirleme)
ve yeniden sekillendirme (kemigin islevsel yeterliligini koruyarak) bir arada olusan
kemik icin temel bir mekanik yiikleme faktoriinii temsil etmektedir.?® Tepe Fiziksel
aktivite ve normal biiyiime, iskelet mineralizasyonu ile de pozitif iligkilidir ve ¢ocukluk
doneminde kemik saglig1 iizerinde uzun siireli faydalar1 olabilir. Bagirsak kemigi, hem
kortikal hem de trabekiiler kisimlarda 6nemli miktarda yeni kemik ilavesiyle diisiik
veya orta dereceli egzersizlere cevap verir ve periosteal genisleme ve endo-kortikal
kasilma yoluyla adaptasyon ile sonuglanir. Kortikal aktivasyon frekansi egzersiz yanit
olarak artan kemige azalir, poroziteyi ve yeniden modelleme alanini azaltir. Bu
adaptasyonlar yetiskinlikte ve yetiskinlikte korunabilir. Olgunlasmamis kemikler kemik
olusumunda olgun kemiklerden daha fazla artis yaganmaktadir. Yeterli agirlik tasiyan
fiziksel aktivitenin, yas spektrumu boyunca kemik sagligi iizerinde, Ozellikle de
plyometri, jimnastik ve yiiksek yogunluklu diren¢ egitimi, cocuklarda ve ergenlerde
artirtlmis kemik mineral tahakkuku gibi nispeten yliksek yogunluklu ytikleme kuvvetleri
olusturan aktiviteler lizerinde faydali etkileri bulunmaktadir.* Genglikte kilo aldirma
egzersizinin artmis tepe kemik kiitlesine katkida bulunduguna dair kanitlar vardir.?
Kemik sagligimin korunmasinda ve kemik kaybinin oraninin en aza indirilmesi i¢in
onemli olan mekanik uyaranlara veya "yiiklenmeye' yol agtigin1 gosteren tutarl kanitlar
vardir. Bu nedenle, fiziksel aktivite ve spor, cocugun farkli kemik deformasyonlarindan

korunmasinda 6nemli bir rol oynar.

Biiyiime ve gelisme siirecinde belli bir diizen vardir. Ornegin, viicut béliimlerinin
biiylimesinde bas kism1 dnciidiir. 9-12 ay sonra ekstremite uzamasi belirgindir. Ayrica
ergenlikte ayak ve bacak uzunlugunda hizli bir artig goriilir. Bunu kalgalnin enine
biiyiimesi izler, ardindan gogsiin 6n-arka ¢apindaki bir artis, omuzlarin genislemesi ve

viicut uzunlugundaki bir artis izlemektedir.®

Biiylime, kaslarin uzamasina neden olan myofibril, myofilament ve sarker sayisindaki
artisa eslik eder. Kas gelisimi spesifiktir ve sadece aktiviteye katilan kas lifleri giigte

artabilir. Biiylime ve olgunlagma ile kaslardaki degisiklikler, fiziksel aktivite ve egzersiz
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performansindan  biiyiikk Olgiide etkilenebilir. Bu degisikliklerin  bazilari, kas
metabolizmasi kabiliyeti ile ilgilidir. Gelismekte olan kaslarin bu yetenegi, cocuklarda
erigskinlere kiyasla daha yiliksek oksidatif enzim aktiviteleri gt')sterir.26 Kas Kkiitlesi
dogumda toplam agirligin% 25'ini ve yetiskinlerde yaklasik% 4011 olusturur. Kas
bliylimesinin ¢ogu ergenlik doneminde ortaya c¢ikar ve fiziksel aktivite ile
desteklenir. Kas giiglendirme aktiviteleri, giinliik yasam aktiviteleri sirasinda normalden
daha fazla is yapmayr kas yapar.Buna “asin yik” denir ve kaslan
gl'i(;lendirir.27 Ergenlik doneminde iskelet kas1 tipinin olgunlagmasi, 6zellikle yavasdan
hizliya segirmeye bir desen degisimi, cocuklar ve yetigkinler arasinda egzersiz yapmak
icin metabolik tepkilerdeki bazi farkliliklart agiklayabilir. Arastirmalar ayrica fiziksel
aktiviteye diizenli katilimin cocuklarda ve genclerde daha giiglii kaslarla iliskili

oldugunu ortaya koymaktadir.

Cocuklar arasindaki genetik yapiya bagli olarak; boy, viicut yapisi, biiylime hizi,
fizyolojik ozellikler ve kisilik ozellikleri arasinda farkliliklar bulunmaktadir. Bazi
cocuklar digerlerinden daha hizli biiylir, ergenlige daha erken ulasir. Yavas biiyiliyen
cocuklar genellikle ergenlikten Onceki yaslarina gore daha kiigiiktiir, ergenlige ve

yetigkin viicut yapisina daha sonraki yaslarda ulagirlar.'®
2.1.2 Biiyiime ve gelisimin okul ¢cagindaki cocuklar iizerindeki etkisi (6-10 Yas)

Biiylime ve fiziksel olgunlagsma, genis bir hiicresel ve somatik degisiklik yelpazesini
iceren dinamik siireclerdir. Fiziksel biiylimenin en belirgin belirtileri, genel viicut
blytikliglindeki degisikliklerdir. Ayn1 yastaki c¢ocuklar fiziksel biiylime oraninda
farklilik gosterebilir. Bilyime hizindaki etnik farkliliklar da yaygindir. Bu nedenle

biiyiime normlar1 (boy ve kilo i¢in yasa bagli ortalamalar) dikkatli uygulanmahdlr.28

Fiziksel biiylime, gelisimin diger yonleri gibi, genetik ve cevresel faktorler arasindaki
karmagik bir etkilesimin sonucudur. Dahasi, endokrin bezleri ayrica ¢ocukluk ve
ergenligin genis fiziksel degisikliklerini de kontrol eder. Kalitim onemli kalmasina
ragmen, cevresel faktdrler genetik ifadeyi etkilemeye devam ediyor. Iyi beslenme,
hastaligin goreceli 6zgiirliigii ve duygusal refah, ¢ocuklarin saglikli gelisimi i¢in ¢ok

onemlidir.?®

Boyuttaki, oranlardaki ve kas giiciindeki degisiklikler, yeni briit motor becerilerinin
patlamasin1 destekler. Norm al biiylime ve gelisme ve genclerin kas ve kemik

gelisimindeki potansiyellerine ulagmalart icin fiziksel aktivite gereklidir. Ayrica,

15



psikolojik, sosyal ve fiziksel gelisim siireci, spor katilimina giiglii etkileri
yansitmaktadir. Bu déneme ait 6zellikler arasindaki en énemli isaret, duyusal ve motor
sistemin daha bliylik organizasyona dogru ilerlemesi, viicut agirliginin boyu ve

yiiksekliginin sabit ve yavas olmasidir. Bu donemlerde fiziksel gelisim ¢ok diisiiktiir.*®

Okul cagindaki ¢ocuklarda kizlar 12, erkekler ise 13 yasinda ortaya ¢ikar ve ergenlik
donemi biliylimesine kadar devam etmektedir. Bu siirecin en 6nemli 6zelligi, her ne
kadar biliyiime sabit ve yavas bir sekilde bilinse de, ¢ocuklar gerek oyun gerekse spor
performansinda gittikce daha olgun diizeye ulasir ve fiziksel becerileri artarak hizlica
Ogrenir. Agirlik ve boyda meydana gelen yavas gelisim, ¢ocuga viicuduna aligmasi

olanag: saglar.*

Kemik, doku gelisimi ve 6l¢iimlerdeki degisim, daha yiiksek bir motor operasyonu elde
etmede onemli bir faktordiir. Erkek ve kiz ¢ocuklarinda biiylime modelleri arasindaki
farklar en diisiiktiir. Ekstremitelerdeki uzama viicuttan daha hizlidir. Erkekler ¢ocukluk
doneminde kizlardan daha agir ve uzun kol ve bacaklara sahip olma egilimindedir.
Kizlar daha genis kalca genisligine sahiptir. Ergenlige kadar, kiz ve erkek cocuklar
arasinda agirlik ve fizikte kiiciik farkliliklar vardir. Bu nedenle, kiz ve erkek ¢ocuklarin
cinsiyet farki olmayan etkinliklere katilmalar1 onerilir. Kizlar ergenlige daha erken

girdiginden erkeklerden daha uzundur.'®

Erkekler 14 yasina geldiklerinde kizlar1 yakalar ve gecer. Aym1 zamanda, 12 ve 14
yastaki kizlar erkek ¢ocuklardan daha agir olma egilimindedir. Fakat bu yastan sonra
erkekler kizlar yakalar ve gecer. Kas kiitlesi Y4 nispetinde artis gosterir. Bu siire
zarfinda cocugun algisal yetenekleri gelisir. Duyu, motor organlar1 artan uyum ile
calisir. Boylece, bu siirenin sonunda, cocuk karmasik sayisiz becerileri rahatlikla
basarabilir. Cocugun motor modellerin maksimum olgunlasmasini denemesi esastir. Bu
stire zarfinda basarisiz olursa, elde etmek i¢in gerekli algisal ve motor bilgiyi saglamak
icin birgok bireysel onlem alinabilir. Bunlar arasinda uygulamalar i¢in firsat olusturma,

ogretmeyi destekleme gibi onlemler yapﬂabilir.31
2.1.3 Puberte (Ergenlik) doneminde biiyiime ve gelisme

Ergenlik (puberte donemi) yasi, kizlarda (ge¢ gelisen kizlarda 13-14 yas arasi) 11-12
yas arasinda ve erkeklerde 12-13 yas arasindadir (ge¢ gelisen erkeklerde 14-15 yas

arasmda).32
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Manevi alanda 6nemli degisikliklerin ortaya ¢iktigi, hizli bir biiyiime ve olgunlasma
donemidir. Bir yandan, geng¢ fiziksel bliylime ve hormonlarin hizli aktivitesi gibi ig
faktorler, diger yandan lise performansi ve iyi evlat olma beklentileri gibi dis baskilar
tarafindan hazirliksiz kalmaktadir. Aslinda, fiziksel biliylime bu donemde artarken,

ruhsal olgunlasma duraklar.'®

Bu yas grubundaki arastirmalar, ylikseklik artisinin 11-13 yas arasi kizlarda 13-15 yas
aras1 erkeklerden anlamli olarak yiiksek oldugunu ortaya koydu. Ornegin; 4 cm
civarinda olan yillik boy uzamasi ergenlik donemlerinde 8 ile 10 cm aras1 olmaktadir.
Bununla birlikte, boy ve viicut agirligi birbirine paralel olarak gelismez. Aksine, biri
belirgin bir gelisme gorebilir, digeri duraklama gosterir. Arastirmalar, spor yapan

cocuklarin spor yapmayanlardan daha iyi gelistigini gt')stermistir.33
2.2 Yiizme Sporu ve Ozellikleri

Yiizme, rekreasyon ve sporda , kol ve bacak hareketleri ve viicudun dogal flotasyonu ile
viicudun su ile itilmesidir. Bir egzersiz olarak yiizmek , her yonden viicut gelistiricisi
olarak popiilerdir ve oOzellikle terapi ve fiziksel engelliler igin egzersiz igin
faydalidir. Ayrica hayat kurtarict amaglar i¢in de 6gretilir. Yiizmeyi igeren aktivitelerde
dalis , hayat kurtarici, sorf, senkronize  yiizme, su altt  dalisive su  topundan

olusmaktadir.

Arkeolojik ve diger kamtlar gibi erken M.O. 2500 yillarinda, Misir’da uygulanan
ylizmeyi gostermektedir. Bundan sonra Asur, Yunan ve Roma medeniyetlerinde
(Yunanistan ve Roma'da) yiizmek doviis antrenmanlarinin bir pargasiydi ve alfabeyle
birlikte erkekler i¢in de ilk6gretimin bir pargasiydi. Orient yiizme tarihleri ise geri en az
1. yiizyila kadar MO ardindan yiizme 1rklarin bazi kamitlar bulunmaktadir. Japonya 17.
yizyilda emperyal bir ferman ile yiizme Ogretimini okullarda zorunlu hale
getirmistir. 19. ylizyillda Japonya Bati diinyasina acilmadan Once organize edilmis
yiizme etkinlikleri diizenlemistir. Pasifik’in ilkel deniz halklar1 arasinda yiizme,
cocuklar tarafindan yiirtidiikleri zaman ve hatta daha 6nce bile agik¢a Ogrenildi. Eski
Yunanlilar arasinda ara sira irklarin notu ve egitiminin bir parcasi olarak iinlii bir boksor

yiizdiiriilmiistiir. Romalilar yiizme havuzlari yaptig1 da bilinmektedir.**

Ortacag Avrupasinda yiizmenin eksikligi, bazi otoriteler tarafindan yilizmenin
enfeksiyon yayilmasi ve salginlara neden oldugu korkusundan kaynaklandigi seklinde

aciklanmaktadir. Deniz kiyisi tatil beldelerinde yiiziildiigiine dair bazi1 kanitlar var.
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Biiyiik Britanya , 17. yilizyilin sonlarinda, agikca su terapisi ile yiizmenin bilinirliginin
arttigini, ancak, 19. yiizyila kadar, hem rekreasyon hem de spor ciddi bir sekilde
baslarken, ylizmenin popilerligi artmamistir. 1837'de ilk ylizme organizasyonu
kuruldugunda, Londra'da dalis panolar1 bulunan alt1 kapali havuz bulunmaktaydi. ilk
ylizme sampiyonasi, 1846'da Avustralya'da diizenlenen ve ardindan her yil diizenlenen
440 yarda (400 metre) yaris olmustur. 1869'da kurulan Londra Metropolitan Yiizme
Kuliipleri, sonunda Amatdr Yiizme Dernegi, Ingiliz amatér yiizme ydnetiminin yonetim
organidir. 1882'den 1889'a kadar bircok Avrupa iilkesinde ulusal ylizme federasyonlari
kuruldu. Amerika Birlesik Devletleri, ilk once ulusal olarak bir spor dali olarak
organize etti. Amator Atletizm Birligi (AAU) 1888'de kurulurken Uluslararasi Yiizme
Federasyonu (FINA) 1909 yilinda kurulmustur.®

Yiizme sporu, bireyin su i¢indeki bir yerden baska bir yere gitmesi i¢in anlaml
hareketlerin bir kombinasyonu anlamina gelir. Spor sahasinda yiizme, sporcunun sudaki
belirli yarig mesafelerini serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle

miimkiin olan en kisa siirede katlayabilmesi olarak tammlanmaktadir.*

Bagka bir tanima goére ylizmek; tiim viicut kaslarimi kullanan bir spordur. Suya

dayaniklilig1 nedeniyle saglamlik ve durum iizerinde 6nemli etkileri vardir.?

Yiizme, diger spor dallarina gore en diislik sakatlik riski olan ve motor 6zelliklerinin
gelisimine biiyiik katki saglayan bir spordur. Bu spordaki sportif etkinlikleri elde etmek
i¢in, sporcu aday1 geng yasta baslamali, teknik bilgi sahibi bir kog tarafindan egitilmeli
ve aile ve okul ortamindan destek almalidir. Yiizmeye ilgi duyan bir sporcu, diizenli
antrenman, dinlenme ve iyi antrenman programlari ile basarili olmak icin beslenme

konusunda ¢ok dikkatli olmalidir.*®

Yizme, gelisim siirecine olumlu katkilarindan dolayr ¢ocuklarin mutlaka yapmasi

v . . . 37
gereken ve 6grenilmesi gereken bir spordur.

Yiizmeyi diger sporlardan ayiran bir¢ok ozellik var. Yiizmede en belirgin fark, su
iistiinde kalmak i¢in ayn1 anda veya ayr1 ayr1 kollarim1 ve bacaklarini kullanarak yatay
hareket icin enerji harcamasidir. Diger farkliliklar, sudaki hareketi 6nleyen siirtiinmeyi
asmak veya en aza indirmek i¢in gereken faktorlerdir. Suda nefes almay1 zorlastiran bir
basing etkisi de vardir. Bu nedenle, uzaktan ylizmek igin gereken enerjinin ayni

mesafeyi calistirmak i¢in gereken enerjinin dort kat1 oldugunu séiyle:yebiliriz.38
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2.2.1 Yiizmenin yararlar

Yiizmenin bir¢ok nedeni bulunmaktadir.
Diisiik etki

Yizdigiinizde zemin etkisi olmaz ve boylece eklemleri stres ve zorlanmalardan
korunur. Aslinda, bu nedenle ylizme ve su aktivitelerini siddetle tavsiye edilmektedir.
Bu yiizden iilkenin her yanindaki su siniflarina sponsorluk edilmektedir. Su aerobigi
dersleri de bu nedenle istenmektedir, ¢linkii havuzun altina atlayip vursaniz bile, daha
az kuvvet uygulanmaktadir. Ciinkii suda yiiziilebilmektedir. Diger taraftan yiizme

sirasinda flotasyon cihazi takilirsa etki daha da azaldig1 goriilmektedir.*
Omiir boyu devam edilebilir

Yiizmenin etkisi olmadigr i¢in Omiir boyu devam ettirilebilir. Amerika Birlesik
Devletleri Yiizme Ustalari Yiizme web sitesinde yiizme yarigmalarinin yas

kategorilerini vermektedir. Burada 100 ila 104 yas grubunu da vermektedir.®
Kardiyorespiratuar kondisyon saglar

Yiizme dayanikliligi arttirir. 12 haftalik yiizme antrenmani yapan sedanter orta yash
kadin ve erkeklerden olusan bir ¢alismada, maksimum oksijen tiiketimi % 10 ve inme
hacminde (kalp atisin1 gosteren her atima pompalanan kan miktart) % 18 oraninda artis

saglandig1 tespit edilmistir.*
Kas kiitlesi olusturur

Sekiz haftalik bir yiizme programini tamamlayan erkeklerin yaptigi bir ¢aligmada,
triceps kasinda (kolun arkasinda) % 23.8 artis oldugu bulunmustur. Kas kiitlesi ve
yiizmeye karsi alistirmalar da hi¢ direng egzersizi yapilmayan birisine gore daha fazla
kas Kkiitlesi olusmaktadir. Hatta bu c¢alismalarda kadinlarda erkekler gibi Kkitle
kazanabilecegi ifade edilmektedir. Ancak, kiitle kazanilmasa bile giic ve kas degisimi

olabilmektedir.®*
Yaralanmalardaki bir alternatif

Ozellikle alt ekstremitede sporcular yaralandiginda, genellikle fitness seviyelerini
korumak i¢in yiizmeleri sdylenmektedir. Yiizme, formlarini korumalarina yardimci olup
ve hatta rehabilitasyonun bir pargasidir. Bunun nedeni suyun direnci, karada yasanan

gerilme veya ¢arpma olmadan kaslarin ¢ok ¢alismasini saglamaktadlr.35
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Toplumsal Katki

Yiizme ve diger su aktiviteleri tiim ailenin paylasabilecegi bir spordur. Amerika Birlesik
Devletleri'ndeki yetiskinlerin yani sira g¢ocuklarda da artan obezite diizeyleriyle aile
fiziksel aktiviteleri ve iyi rol modellemesi, Tiirkiye’nin karsi karsiya kaldig1 eylemsizlik

ve obezite salgin1 icin bir yol olabilir.*®
Burns kalori

Yiizme ve kalori harcamasi konusundaki ¢ok erken ve orijinal arastirmalar, inmeden
bagimsiz olarak yiizmenin kosu sirasinda yakilan kalorilerin yaklasitk % 89'unu
yaktigini ve bisiklet siirerken yakilan kalorilerin % 97'sini yaktigin1 gostermistir. Ayni
slire i¢cin de ise yiizmek kosuya oranla % 11 daha az kalori yakmaktadir. Bisiklete gore
sadece % 3 daha az kalori yakmaktadir. Bu verilere iligkin 6nemli bir uyari, kalori
harcamasinin egzersizin yogunluguna bagli olmasidir ve bu nedenle, yeterince sert bir
sekilde yiizildiigii siirece, 6zellikle de karsilastirildiginda, ylizme siiresinden ¢ok daha

fazla kalori yakmak miimkiin olabilmektedir.**

Diger taraftan genel olarak ylizmenin faydalar1 sdyle siralanabilir:

- Kalbi giiclendirerek, kalp ve akciger kapasitelerini en iist diizeyde iyilestirir.
- Dayaniklilig1 ve esnekligi arttirir.

- Denge ve denge 6zelliklerinin gelistirilmesine katkida bulunur.

- Fiziksel goriiniislinii degistirir, dolasim sistemini diizenler.

- Varis gibi hastaliklara kars1 korur.

- Enerji kullanim kapasitesini arttirir ve kilo kontroliine katkida bulunur.

- Stresi ve zorlanmay1 azaltir.

- Tavsiye edilen egzersiz tiirlidiir. Ciinkii eklem iltihabr gibi hastaliklarda eklemleri ve

baglar1 azaltir.
- Kas zayifliklarini tedavi ederek fiziksel ve rehabilitasyon amagl kullanilabilir.

- Ogzellikle kilo sorunu olan kisilerde, hamile kadmnlarda ve hareketsiz kisilerde

yararhdlr.37
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2.2.2 Cocuklarda temel yiizme egitimi

Bir sivinin igine batirilmasindan kaynaklanan solunum yetmezligi nedeniyle 6lim
olarak tanimlanan bogulma, 6nemli bir halk saglig1 problemidir ve diinya ¢apinda 6liim
ve yaralanmalarm 6nde gelen bir nedenidir. DSO Kiiresel Hastalik Yiikii ¢alismasi,
oliim nedenlerinden olan bogulmanin en sik goriilenlerden biri oldugunu gostermistir.
Bogulma herhangi bir yasta meydana gelir, ancak tiim bogulma 6liimlerinin yarisindan

fazlas1 15 yasin altindaki ¢cocuklarda gt')riill'ir.40

Her ne kadar az gelismis lilkelerde bogulma konusunda giivenilir istatistikler yetersiz
olsa da, diinyadaki tiim bogulma olaylarinin % 97'sinden fazlasinin diisiik ve orta gelirli
ilkelerde gerceklestigine inanilmaktadir. Asya'da yapilan arastirma bogulan bircok
iilkede her yil daha fazla cocuk 6ldiirdiiglinii géstermistir. Bogmaca, kizamik, difteri,
veba, kolera, dang hummasi ve tifo ile birlikte bogulma, ¢ocukluktan sonra ¢ocuklarda

en onemli 6liim nedenidir.**

Diistik gelirli ve orta gelirli lilkeler arasinda yiiksek gelirli iilkelere gore bogulma
oraninda biiyiik esitsizlik bulunmaktadir. Biri suya maruz kalma derecesinin farkli
oldugu iki ana farkliligr yansitmaktadir. Yiiksek gelirli iilkelerde suya maruz kalma
yaygin olarak rekreasyon baglaminda meydana gelirken, birgok diisiik ve orta gelirli
iilkede maruz kalma giinliik yasamin rutininin giinliik bir parg¢asi olabilir. Diger bir fark
Onleyici faaliyet ile ilgilidir. Yaygin olarak gelismis lilkelerde ve bazi az gelismis
tilkelerde yaygin olarak kullanilan basarili Onleyici stratejiler, bogulmaya kars
hafifletmenin tamamen miimkiin oldugunu ve bu sebeple 6liim oranini 6nemli dlciide
azalttigin1 gostermektedir. Yaygin olarak kabul edilen yontemler arasinda su giivenligi
ve ylizme becerilerinde talimat verilmesi, engellerin kullanilmasiyla riske maruz
kalmanin en aza indirilmesi, kisisel yiizdiirme cihazlar1 ve kurtarma cihazlarinin
kullanilabilir hale getirilmesi, insanlarin rekreasyon amacli ylizme igin toplandig
alanlarda cankurtaranlar saglanmasi ve su gecisi ve diger botlarin diizenlenmesi yer

almaktadir.*

2002 Bogulma Diinya Kongresi'nde toplanan uzmanlar, bogulma olaylarinin % 80'inden
fazlasinin Onlenebilecegini ve 6nlenmenin kilit yonetim miidahalesi oldugunu tahmin
etmektedir. Risk faktorleri yas gruplarina gore farklilik gosterdiginden, dnleme ¢abalari
farkl1 olacaktir. Bebek ve kiiciik ¢ocuk bogulma boliimlerinin azaltilmasi, ebeveynlerin

ve bakicilarin hem igeride hem de disarida su tehlikelerine erisimi engellemenin ve
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sorumlu yetiskinler tarafindan siirekli gorsel denetlemenin 6nemini 6gretmeyi gerektirir.
Bu ayn1 zamanda egitim veya yasal diizenlemelerle sosyal sorumluluk gelistirme

icerebilir.*®

Tiim bogulma olaylarinin % 97'si daha sinirli finansal, kurumsal veya insan kaynagina
sahip {lkelerde gerceklestiginden, bu kaynak bakimindan fakir ortamlardaki
bogulmalarin 6nlenmesi, sinirlamalarin taninmasim1 ve daha yiiksek gelirli tilkelerin
basarili stratejilerinin uyarlanmasini gerektirecektir. Diinyanin en fakir iilkelerinden biri
olan ancak su giivenligi kiiltiiriine sahip olan Banglades'ten yapilan arastirmalar,
anneleri evde ve ¢evresindeki su tehlikelerini ortadan kaldirmalari, ¢ok kiiglik ¢ocuklari
dikkatlice denetlemeleri ve ¢ocuklara ylizmeyi 0gretmeleri i¢in egittigini gostermistir.
Yasamin erken donemlerinde temel bir beceri seviyesinde, bogulma oranlarinda dnemli
ve sirekli diigiislere yol agmaktadir. Bogulma olaylarinin ¢ogunu 6nlemek igin hizla,
temel bir ylizme becerisi (genellikle hayatta kalma yiizme adi verilen) ile birlikte temel

bir su giivenligi bilgisi seviyesinin yeterli oldugunu ortaya koymaktadir.**

Basarili olmak i¢in, kiiresel bogulma onleme c¢abalari, farkli gelir seviyelerine sahip
tilkeler arasindaki farkliliklara izin vermelidir. Yiksek gelirli iilkelerde basariyla
uygulanan Onlemlerin bir¢ogu diger {lilkelerde basarili olabilirken, sosyal gercekler
onleyici onlemlerin bogulma kosullarina ve nedenlerine gore uyarlanmasini gerektirir.
Diisiik ve orta gelirli iilkelerde daha temel ve kaynak koruyucu bir yaklasim, genellikle
bebeklerin ve kiigiik ¢ocuklarin ebeveynleri ve bakicilart gibi kilit hedef gruplara
odaklanmaya ihtiya¢ duyacaktir. Bu gruplara su giivenligi temelleri ve ¢ocuklarinin
miimkiin oldugunca erken yasta yiizmeyi Ogrenmesinin onemi Ogretilmelidir. Bu
tilkelerin yiiksek gelirli iilkelerde oldugu gibi ayni etkin kurumlar1 ve profesyonelleri
gelistirmelerine yardimci olma cabalar ile birlestiginde, sonug, zaman i¢inde bogulma
indexlerinde oldugu gibi, yiiksek gelirli iilkelerde yasanan deneyim gibi, kademeli

ancak sabit bir diisiis olmalidir.*

Yiizme egitiminin temelini olustururken, yiizme havuzu giivenligi dikkate alinmalidir.
Cocuklarin yiizme sporu ile ilk bulugsmalarini saglikli bir sekilde gerceklestirmeleri igin
yeterli ekipman saglanmalidir. Yiizme egitimi, g¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik ve

psikolojik gelisim donemleri dikkate alinarak planlanmahdlr.46

Yiizme egitiminin her asamasinda verilen ¢alisma dogru teknikle uygulanmalidir.

Calismalarda, hareketler basitten karmasiga dogru 6gretilmelidir. Dogru teknik beceriler
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yapilmaya baslandiktan sonra, ¢ok fazla sayida tekrarla gili¢lendirilmesi saglanmalidir.
Temel egitimde beden pozisyonlarinin dogru 6gretilmesi gerekir. Yanlis verilen bir

teknik beceri, ilerideki ¢alismalarda bir problem olarak antrendriin 6niinde olabilir.*’
2.3 Yiizme Teknikleri
2.3.1 Serbest stil yiizme teknigi

Serbest teknik, rekabet teknikleri arasinda en hizli olamidir. Sag kol, sol kol
traksiyonundan ve degisken sayida ayak izinden olusur. 6 vurus, 4 vurus, 2 vurus
secenegi bulunmaktadir. Genel olarak, kol tekniginde teknik hatalar meydana gelir.
Sporcular en ileri suyu yakalayabilmeleri ve dogru teknikle geri itebilmeleri i¢in dogru

kol teknigine sahip olmalidir. Bu minimum siirtiinme ile saglanabilir.3

Bu en popiiler vurus ve yeni baslayanlar i¢in 6grenmesi en kolay olanidir. Sadece
sirtiisti vurus gibi basit bir carpinti tekme ve yel degirmeni kolu hareketinden
olugmaktadir. En zor kisim, yiiziin ¢ogu zaman su igerisinde oldugu i¢in nefesi koordine

edilmemesidir.

Bacak tekmesi, bacaklarin sirayla tekme attigi flutter tekme seklidir. Dizler hafifce
biikiilerek ayak ve ayak bilekleri gevsetilir. Tahrik i¢in asagi vurus kullanilir. Kol

inmesi ise Kollar1 alternatif bir firildak hareketi ile hareket ettirilmesidir.

Diiz olarak yiiziildiiglinden emin olmak i¢in her bir kolu esit giigte ve kol erisimli su
boyunca ¢ekilir. Nefes alma, inmeye baslamak igin bir kolun kaldirilmasidir. Omuz
yiikselirken, nefes almak igin bas gevrilir. Kafay1 sadece suyu solumak igin birakacak
kadar  ¢evrilir. Kafanin  kaldirilmamasi  gerekmektedir.  Ciinkii  yiiziiciiyii
yavaslatmaktadir. Gerektigi kadar nefes alip ve ardindan kafa suya dondiigiinde burun

ve agzindan nefes verilir.®
2.3.2 Sirtiistii yiizme teknigi

Sirtiistii (yatar) pozisyonda ve yatay olarak yiizebilmektir. Ayak vuruslari, bacaklar
kapali, dizler hafifce biikiilmiis, her iki ayagi ice dogru, sirasiyla ayaklarin yukari ve
asag1 hareketi ile olmaktadir. Kollar, suyun disindan birer birer ileri itilir ve suyun
icinden c¢ekilir. Bir kol suya girerken, diger kol sudan ¢ikar. Her kol dongiisiinde, iki

ayak vurusu en ideal olanidir. Kafa daima sirtiistii tekniginde sabitlenir. Kafanin hareket
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etmedigi tek stil teknigidir. Agiz su disinda oldugu igin nefes almakta zorluk

bulunmamaktadir.®

Sirtiistii vurus kelebek veya kurbaga darbesinden daha kolaydir ve alternatif bir firildak
kolu vurusu ve ¢arpma tekerlegini kullandiginizdaki taramaya benzemektedir. Dogru bir
geri tepmenin iki anahtari, kollarin esit gligte hareket etmesidir. Aksi halde bir tarafa
dogru yliziiliir ve viicut bir yandan diger tarafa yuvarlanmaktadir. Boylece kollarin sizi

ileriye itecek kadar su alabilmektedir.®

Bacak tekmesi, bacaklarin sirayla tekme attigi yerdedir. Dizler hafifce biikiiliir. Ayak ve

ayak bilekleri gevsetilir. Tahrik igin yukar1 vurusu vurgulanmasi gerekmektedir.

Kol inme, Kollari, dondiikten ve yliziiniizii gecerken degisen bir firildak diizeninde
hareket ettirilmesidir. Elleri toplamak i¢in ilk 6nce basparmak sudan ¢ikarilir. Elleri,
suyu bastirirken "S" seklinde hareket ettirilir. Nefes alma i¢in bas ve gozler tavana

dogru tutulur.
2.3.3 Kurbagalama yiizme teknigi

Kurbagalama tekniginde kollar sudan tamamen c¢ikarilamaz ve ayaklar daima suda
olmalhdir. Ek olarak, ayaklar diger tekniklerden farklhidir. Kollar ileri dogru
uzatildiginda, bacaklar bacaklara vurur ve kollar ¢ekilmeye basladiginda, bacaklar
kalcalara dogru cekilir. Her kol dongiisiinde, bir ayak vurusu yapilir ve her kol traksiyon
sirasinda kafadan cekilmelidir. Bacak kuvveti, kurbagalama tekniginde ¢ok 6nemlidir.
Kurbagalama teknigindeki giiclin yaklasik % 70't bacaklardan gelmektedir. Bu oran
diger tekniklerde yaklasik % 30'dur.’

Kurbagalama dikkatli zamanlamay: igermektedir. Eger zamanlama hatasi yapilip
gercekte bir vurus bile kacirilsa, sporcu rekabetten diskalifiye edilebilmektedir. inme ve
suyun i¢inden ileriye dogru kayma gibi asag1 viicut formlarindan olugsmaktadir. Bu zor
bir inmedir ve sadece ylizmeyi Ogrenip Ogrenmeyeceginin oOtesinde bir hareket
toplulugundan olusmaktadir. Temel hususlar kollarinin ¢ekilmesi, nefes almasi, tekme

atmasi (kollar tekme ile degisiyor) ve su iizerinde kaymadir.®*

Bacak tekmesi ile dizler gogse getirilir. Bacaklar1 geriye ve diiz olarak itilmesi
gerekmektedir. Suyu itmek i¢in bacaklar1 birbirine gegirip ve ileri dogru itilmesinden

olusmaktadir. Kol inmesi ise Kollarin iistiinden baslar ve su ¢ekilerek kollar gégse dogru
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getirilmektedir. Ellerini kapali tutmayla ilgili olstrsk bu harekette kollar baslangig

konumuna getirilir. Nefes ise kollarla her vurusta nefes alma islemidir.
2.3.4 Kelebek yiizme teknigi

Viicut pozisyonu yatay pozisyonuna yakin bulunmaktadir. Ayak vuruslari yunuslarin
yiizme seklinden alinmis ve yiizme “dolfin” olarak adlandirilmistir. Dolfin hareketi, her
iki ayagin da ice dogru, bacaklar1 kapaliyken ayni anda yukari-asag: ayak hareketinden
olusmaktadir. Hareket, bel, kalca ve bacaklar koordine edilir. Kollarin kelebek
teknigindeki hareketi, ayn1 anda suyun disindan 6ne dogru itilen ve S harfi gibi sudan
geriye dogru ¢ekilen iki koldan olusur. Kol dongiisii basina iki ayak vurusu yapilir. Bas;
kollardan 6nce suya girer ve kolla koordine eder. Nefes sayisi istege ve dalgal

mesafeye gore deg“g,isme:ktedir.3

Kurbagalama gibi kelebek ylizme sitili de zor bir harekettir. Yeni baslayanlar igin
onerilmez, ¢iinkii miikemmel zamanlama ve ¢ok fazla gii¢ gerektirmektedir. inme
sirasinda bacaklar bir yunus tekerleginde birlikte hareket etmektedir. Kelebek stilinde
kollar1 asagiya ve geriye dogru itmek icin kollar birlikte hareket eder ve govde suda

ilerlerken bir solucan gibi salinir.

Bacak tekmesi dizleri hafif¢e biikiip bir arada tutunmasidir. Dizleri diizelterek
ve ayaklar1 asaglr dogru ¢irparak asagir dogru bir itme yapilir. Her kol darbesi i¢in iki
vurus olmalidir. Kol inmesi, Kollar1 birlikte hareket ettirip ellerin kapal: halde iken
suyun i¢inden gekilmesidir. Avug igi ile disa doniik, asagi ve disar1 dogru bastirilir.

Nefes alma, kol vurusunun sonunda nefes alinma iglemidir.?’9
2.4 Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kas giicii, ¢ocuklarda yasla birlikte artar. Ergenlikte kas kuvveti belirgin sekilde artar.
Sporun gelisimine dayanan kas kuvveti ve hiz, yas ilerledik¢e yavas yavas gelisir. Bu
sebeple, ¢ocuklart erken yasta zorlayarak erken basariya ulagsma girisimlerinin ¢gocugun

fiziksel gelisimi iizerinde olumsuz etkileri olabilir.*®
2.4.1 Cabuk kuvvet gelisimi

11-13 yas aras1 kiz ve erkek ¢ocuklar i¢in ¢abuk kuvvet antrenmani baslatilabilir. Hizli

bir giicte, erkeklerde ve kadinlarda esit ve siirekli bir artis, 11-13 yaslarina kadar goriiliir
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ve daha sonra verim seviyelerinde farklilasma olur. Kizlarda, 13 yasinda gelisim

nedeniyle yiirtirliikkte olan artis sona erer.*

Cabuk kuvvet gelisimi 7 yasindan itibaren kizlarda 11-13 yaslarn arasinda
uzatilmaktadir. Kizlarda bu gelisme 7-10 yas arasi toplam gelisimin % 71,1'ini

olusturmaktadir.>

Cabuk kuvvet, maksimum kuvvetle paralel olarak gelismez. 13-14 yas arasi kiz
cocuklarda gelisme maksimum dilizeyde olsa da, erkekler daha uzun siire devam

etmektedir.”*
2.4.2 Maksimal kuvvet gelisimi

Maksimum kuvvet egitimi 12-14 yas arasi kizlarda ve 14-16 yas aras1 erkek ¢ocuklarda
baslar.>® 10-13 yas arasindaki gelisme bir 6nceki doneme gore daha az olsa da, 13-14
yaslarinda tekrar hiz kazaniyor. Kizlar maksimum kuvvet gelisimini 14 yas civarinda ve
sadece bu sistematik egitim sonucu tamamlamaktadir. Ergenlikte, kiz ve erkek ¢ocuklar

maksimum kuvvette anlamli bir sekilde farklilasmaktadir.>*

Artan kas giicliniin temel fizyolojik prensibi, artan yiik prensibidir, bu amagcla,
maksimum veya maksimum olarak yakin direncler ve az sayida tekrar ¢aligilir ve egitim
yiikii kademeli olarak artar. Yiiksek direng, kasin maksimum kasilmalarina yol acar.

Kas zamanla giiciinii artirarak bu maksimum direnglere uyum saglar.>
2.4.3 Kuvvette devamhilik gelisimi

Devamlilik egitimine 14-16 yas arasi erkek ¢ocuklarda, 12-14 yas arasi kizlarda
baslanmalidir. Tiim c¢ocukluk doneminde hizli kuvvet devamliliginda olumlu bir
gelisme gozlenmektedir. 10 yasindan sonra erkekler ¢cok az avantaj saglar. 13 yasindan
sonra kizlar bu tiir bir giic gelistirmezler (en yliksek deger 12 yasinda ulasir).

Erkeklerde kuvvet gelisimi devam eder.”*

Kuvvette devamlilik i¢in, gelisimine bagl olarak 11-14 yas arasinda baldir kasinda, 8-
15 yaslart arasindaki kol kaslarinda 6nemli bir artis vardir. Kizlarda (13-14 yas aras1)

statik bir yavaglama vardir.”®
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2.5 Pliometrik Antrenmanin Tanim ve Tarihgesi

Pliometrik kelimesinin kdkeni, Yunanca “pleythyein” kelimesine dayanmaktadir. Baska
bir deyisle, Yunanca "plio" ve "metrik" kelimelerini temel alir. Bu ise “daha fazla™ ve "
ol¢ii " anlamina gelmektedir. Hiz ve kuvvetin bilesimi gii¢ olarak ifade edilir. Onceleri
patlayici hareketler 6gretilmis, daha sonra ise patlayici reaksiyon ozelligi iizerinde

durulmustur. Bu sézciigiin adi pliometriktir.*

Pliometrik, patlayicilik ve gii¢ i¢in atlama, sigrama ve atma metotlar1 kullanilarak
diizenli caligmalarla performansi yiikseltme yollarindan biridir. Kullanilan bu
antrenman metodu hizli eksantrik kasilma sonucunda, gii¢lii kas kasilmasiyla sporcunun
patlayici reaksiyonunu iyi hale getirmeyi amaglar. Kisaca pliometrik, kaslar1 en hizli ve
en kisa zamanda en iist diizeye getirecek bir dizi patlayict harekettir. Pliometrik kavrami
ilk olarak Avrupa'da kullanilmistir ve anavataninin Avrupa oldugunu sdylemek dogru
olur. Pliometrik daha 6nce atlama egitimi olarak biliniyordu. Dogu Avrupa iilkelerinin
performans ve basarisindaki artigla birlikte, 1970'lerde egitim yontemlerinde pliometrik
egitim en ¢ok tercih edilen yontem olmustur. Dogu Avrupa iilkeleri atletizm, jimnastik
ve halter konusunda 6nemli basarilar elde etmislerdir. Herkes bu basarinin sirrini

sormaya ve aramaya baslad.>

Pliometrik terimi ilk olarak 1975 yilinda Amerikal atletik antrenor FredWilt tarafindan

kullanilmustir.>*

Ozellikle 1970'lerin sonunda, 1980'lerin baginda takim sporlar1 i¢in pliometrik egitimin
bir zorunluluk oldugu anlasilmistir. Bu konuda daha fazla aligtirma ile uygulama yollart,
siklig1, yogunlugu ve pliyometrik egitimin siireleri hakkinda daha fazla bilgi toplandi ve

insanlar deneme yanilma yoluyla daha dogru uygulama yollarini kesfetti.>

Pliometrik egitim ve ¢aligma yontemleri ile birgok arastirma yapilmistir. Bu aragtirmalar
iki temel noktada birlestirilmistir. Bunlar; Kaslarin elastik bilesenleri, tendonlar ve aktin,
miyosin ve kas fibrilini olusturan capraz kopriileri, pliometrik ¢alismalarda onemlidir.
Kaslardaki gerdirme yanlilari, Onceden var olan kas gerginligindeki gerginlik
reflekslerini aktive etmek icin kas gerilmelerini ve ilgili duyumlart miimkiin olan en

kisa siirede saglamada rol oynamaktadir.”®

Fizyolojik Temel Aktin ve miyosin kopriisiiniin sarcomere ile olan kasilma bileseni,
plyometri sirasinda motor kontrol ve kuvvet gelisiminde 6nemli bir rol oynar.

Plyometrik hareket, kas liflerinin daha fazla gerginlik ve elde edilen kuvvet iiretimi
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tiretme kabiliyetini arttirmak i¢in kas-tendon birimi fizyolojik uzunluk-gerginlik
egrisinin 6n gerilmesini kullamir.”’ Biyomekanik olarak kasin “kullanima almmasi”
Elftman'in caligmasiyla desteklenir. Elftman'in Onerisi basitce kas {iretiminin
Ongoriilebilir bir hiyerarside diizenlendigini belirtir. Bu sirali format, eksantrik kas
kasilmalarinin en fazla kuvveti yaratmasi, ardindan izometrik kasilmalar ve daha sonra
konsantrik kasilmalardir. Bu nedenle konsantrik kas kasilmalari, aslinda ii¢ kas hareket
modunun en zayifidir. Bununla birlikte, plyometrics es merkezli gii¢ liretim asamasinda
en biiylik kuvvetleri yaratir. Bu nedenle eksantrik gerilme ve kisa amortisman evreleri

kastaki optimum gii¢ gelisimi icin ¢ok 6nemlidir.”®

Bununla birlikte, eksantrik bir kas hareketi ne zaman ortaya cikarsa, gecikmis
baslangicli kas agrisinin (DOMS) gelisimi i¢in endise vardir. DOMS, alisilmadik bir
eksantrik egzersizin ardindan iskelet kaslarinda her zaman ortaya ¢ikar. Maksimum bir
eksantrik kas hareketi meydana geldiginde, esmerkezli kasilmalardan yiizde 10-40 daha
fazla gli¢ tiretir. Daha fazla gili¢ iliretmesinin nedeni, eksantrik kas hareketi sirasinda,
SEC ve PEC'nin daha fazla gii¢ iireten (esmerkezli sirasinda) daha fazla gii¢ iireten
gerilmeleridir, ki bu da bag dokusunda mikro travmaya neden olur. SEC ve PEC'e
yapilan mikro travma, kaslara zararli bir uyarici olusturan ve katilimcilarin DOMS
yanitini algilayisini yaratan hidroksiproplini serbest birakir.”® Bu nedenle, bir DOMS'yi

deneyecek bir plyometrik program baslatirken sporcuyu bilgilendirmek énemlidir.

Sporcuya DOMS'in kendini sinirlayan bir sartlanma oldugunu ve genellikle yaklasik 7-
10 giin i¢inde diizeldigini agiklamak 6nemlidir. Eger katilimci iyi egitimli bir sporcuysa,
tekrarlanan bir etkiden dolay1, genellikle bir DOMS tepkisi yasamazlar. DOMS ile ilgili
sporcularin  egitimi, bir rehabilitasyon programinin terminal asamalarina veya

performans gelistirmeye plyometri uygulanirken Snemlidir.®

Iskelet kas sisteminin hizli goniillii kasilmalari, motor birimlerinin segici alimiyla
saglanir. Genel olarak, kas lifi aliminin, boyut prensibi olarak adlandirilan diizenli bir
diizen veya diziyi takip ettigi kabul edilir. Yavas segirti (ST) lifleri tipik olarak azami
yogunluk yogunlugundaki g¢abalarda toplanir ve daha sonra yogunluk arttikca, hizli
segirmeli (FT) Ila lifleri, maksimum yogunlugun yaklasik yilizde 80 ila yaklasik yiizde
80'ine toplanir. Yaklasik yiizde 70-80 yogunlukta, hizli segirme Ila, IIb lifleri daha
sonra ise alinir. Bu nedenle, plyometrilerin giic gelisimi i¢in ¢ok O6nemli olan hizh
segirmeli elyaflar1 almak icin yiizde 80'in iizerindeki yiiksek yogunluklu g¢abalarla
yapilmasi gerekir. FT kas lifleri, yliksek hizli kiiciik genlikli 6n gerilime daha iyi yanit
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verir, bu nedenle belirli egzersizler, yogunluk, kiimeler ve tekrarlar yoluyla
rehabilitasyon ve performans gelistirme spesifikligi, belirli egzersizlerin tasariminda ve

uygulanmasinda énemlidir.®

Lovel’ing,62 rotator kelepgenin kas biyopsilerini uyguladi ve kaslarin yaklasik ylizde 55-
60 FT fiberden olustugunu buldu. Ayrica, Irlenbusch (Irlenbusch ve ark. 2003), rotator
manget yaralanmali hastalarda rotator mangetin kas biyopsilerini uyguladi ve FT
liflerinin en ¢ok etkilendigini buldu. Sonu¢ olarak, rehabilitasyon veya performans
arttirmada FT liflerini segici olarak aktive etmeye calisirken, terapistin FT kas liflerini
almak i¢in aktiviteler yapmas1 gerekir. FT liflerini toplamanin genellikle ii¢ yolu vardir:
1) maksimum yogunluklu ¢aba, 2) elektrik stimiilasyonu ve 3) plyometrik egzersizler

gibi hizl1 hareket kaliplaridir.
Mekanik Temel

Kaslar, gii¢ tiretim jeneratorleri gibi gesitli spor aktivitelerinde iglev goriir ve temel
olarak kaslardaki aktif ve elastik Ozelliklerden dolayr eksantrik yavaslaticilar / sok
emicilerdir. Bu elastik 6zellikler, kas mekaniginin mekanik temelini olusturur ve kaslar:
kasilma bilesenleridir ((CC), SEC ve PEC). Bu bilesenlerin {igii de kuvvet cikisi
tretmek icin birbirleriyle etkilesime girer. SEC'in mekanik davranisi, plyometrik
harekete onemli bir katkida bulunur. Plyometrik hareketin esmerkezli fazi sirasinda
artan kuvvet olusumu, mekanik elastik mesnet yiiklemesinden meydana gelir. On germe
hareketi sirasinda, potansiyel kinetik enerji SEC'de depolanir. Bu depolanan enerji daha
sonra kas normal uzunluguna dondiigi zaman es merkezli kuvvet {iretimine katkida
bulunur. Buna geri tepme kuvveti yaniti denir. SEC, enerji saliniminin yliksek
kuvvetlerle daha biiyiik olacagi bir yay gibi davranir. Plyometrik egzersizlerin bu etkisi,
elastik (PEC, SEC) dokularin elastik geri tepmesine atfedilir. SEC, kasin es merkezli
kuvvet artisinin yiizde 70-75'ini olusturur ve bdylece plyometrik egitim c¢ok etkili

kilar.*®
Norofizyolojik Temel

Viicudun proprioseptorleri, kas milini, Golgi tendon organini (GTO) ve eklem
kapstilleri ve ligamentlerinde yer alan mekanik alicilar1 igerir. Bu reseptorlerin
uyarilmasi, hem agonist hem de antagonistik kaslarin kolaylastirilmasina, inhibe
edilmesine ve modiilasyonuna neden olabilir.®® Kas mili gerildiginde, afferent sinir

ateslenmesinde bir artis olur. Omurilige kas sinyalinden gonderilen sinyalin giicii,
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uygulanan gerilmenin hizina baglidir. Germe hiz1 ne kadar yiiksek olursa, kas milinden
gonderilen norolojik sinyal o kadar giicli olur ve sonug olarak, efferent kasilma
(plyometrik hareketin kisalma dongiisii) artar. Plyometrik stre¢ kisalma dongiisiinde
onemli bir rol oynayan diger mekanik alict GTO'dur. GTO'nun islevi, kastaki asiri
kasilmay1 veya ¢ok fazla gerginligi onleyen koruyucu bir refleks gorevi gormektir. Bu
nedenle, GTO, plyometrik egzersizler sirasinda modiilasyon kuvvetlerine yardimci olur.
Sonug olarak, plyometrik egitimin amaci, norolojik reseptdrlerin uyarilmasi icin
norolojik reseptdrlerin uyarilabilirligini arttirirken, GTO’yu hassaslastirirken noérolojik
reseptorlerin  uyarilabilirligini  arttirmaktir.  Patlayict  plyometrik  egzersizler,
néromiiskiiler koordinasyonun arttirilmasiyla noral verimliligi artirabilir. Dolayisiyla,
plyometrik egzersiz, kaslarin hareket edebilecegi ayarlanan hizi artirarak noromiiskiiler
performansi artirir. Sonugta bu mekanizma, ndéromiiskiiler koordinasyonun daha

otomatik hale gelmesini saglamak icin nérolojik sistemin gelistirilmesine neden olur.**
2.5.1 Pliometrik antrenman

Direng ve pliometrik egitim programlarina katilim i¢in asgari yas olmamasina ragmen,
tim katilimcilar bir egitim programi tarafindan olusturulan baski altinda egitimcinin
talimatlarim1 izlemelidir. Genellikle bir ¢ocugun bir miktar diren¢ egitimi i¢in hazir
oldugu ve spora katilim i¢in yaklasik 7-8 yasinda olmas1 gerektigi kabul edilir. Bununla
birlikte, baslama yas1 ne olursa olsun, tim gen¢ atletler asir1 agirhik yiikii riski ve
pliometrik ekipmanin dogru kullanimi riski igin giivenlik diizenlemelerine uymak

zorundadir.®®

Pliometrik egzersiz yonteminde, Ornegin, dinamik hareketin derinlik sigramalarina
uygulanmasi; Negatif dinamik (yeniden olusturucu) kismin (derin sigrama) pozitif
dinamik (hizlica yiiksek veya uzakta) boliimii ile patlayici bir sekilde entegre olmasi,
hareket uygulamasinin temelini olusturur. Futbolcular i¢in pliometrik antrenman,
sporcunun yasina ve antrenmana hazir olup olmadigina bagh olarak her tiirlii sigrama

veya ziplama ile su sigramalarindan ve kombine atlamalardan olusmaktadir.®®

Sigrama ek alet kullanmadan yapilirsa (muhafaza, huni tikanmas1 vb.) veya ¢ok diislik
engeller asildiginda; dogal pliometrik tanimi ile ayirt edilir. Viicudun ustiindeki
sigramalar ve engel, ortalama pliometrik, yiiksek atlamalar veya yiiksek takim

atlamalar1 (6rnegin yiiksek durumlar) i¢in siddetli pliometrik olarak adlandirilir.%
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2.5.2 Pliometrik hareketlerin fizyolojisi

Pliometrik ¢aligmalarin kas dokusu iizerindeki etkisini destekleyen fizyolojik ¢aligmalar
birgok bilim insani tarafindan ifade edilmektedir. En Onemli alint1 iki faktore
odaklanmustir. Birincisi, kaslarin elastik bilesenleri, kas liflerini olusturan aktin ve
miyosin miyoflamentlerinin ¢apraz koprii karakteristigi ve tendon igerigi, ikincisi ise

propriyepeptorler hizli kas i¢in gerilme refleksinin aktivasyonunda rol oynamaktadlr.65

Ani kas liflerinin yiiklenmesinden kaynaklanan refleks kasilmalarindan kaynaklanan
hareketlere pliometrik hareket denir. Asir1 stres veya yirtilma riski oldugunda,
fizyoterapistler omurilige uyar1 gonderir. Tendon ve kas iglerini igerirler ve kas
gerginligi ve kasin durumu hakkinda bilgi verirler. Proploseptorler, eklemlerin agisi, kas
kasilmasinin uzama derecesi ve kaslarin, kirislerin, baglarin ve eklemlerin gerilmesinin
hizi ile merkezi sinir sistemine bilgi aktarir. Bu uyarilar daha sonra gerilme
reseptorlerine geri dondiiriiliir. Bu mesaj sayesinde, kas liflerinin daha fazla gerilmesi

onlenir ve kuvvetle biiziilmiis kas lifi gevsetilir.®’
2.5.3 Pliometrik egitimin anatomik ve mekanik ozellikleri

Iskelet kas1 yapis1; eklemlerden birbirine baglanan kemiklerden ve eklemlerin iizerinden
gecen ve viicudun hareket etmesi i¢in gerekli olan kaslardan olusur. Pliometrik egitim
acisindan, omurga viicudu denge ve viicut agirlig1 i¢in destekleyen bir cihazdir ve en
onemlisi, tlim sekmelerde ve sigramalarda enayi olarak islev goriir. Bacaklardaki kuvvet
tarafindan olusturulan bu kuvvet, viicudun ataletini ve yer¢ekimini asmalidir. Bu kuvvet
viicudun agirligina bagli oldugu i¢in, yercekimini yenmek i¢in gerekli kuvveti artirabilir

ve boylece kuvvet ve kuvvet antrenmanini artirarak sporcunun giiciinii artirabilir.°

Bacak kaslarin kasilma hiz1 ne kadar artiyorsa yercekimine karisi iiretilen kuvvette buna
bagl olarak artmaktadir. Artan bu kuvveti olusturma hazirliginda kalgalar, diz ve bilek
biikiilmeli ve bunu kuvvetli bacak kasilmasi izlemelidir. Eklemin biikiilme aninda
gerceklesen egilme derecesi bacaklarin kuvvetine baglidir. Egilme acist ne kadar
kiiciiliirse, bacakta bulunan kaslarinin kasilmasi i¢in gereken kuvvet o derece biiylik
olacaktir. Egilme mekanik bir zorunluluktur. Kaslar1 gerilme konumuna getirerek
normal ivemesin den daha yiiksek bir ivmelenme kazandirir ve sporcu yerden daha

yukariya dogru sigrar.®®

Dogru ve dengeli bir pliometrik antrenman yapmak i¢in dogru teknik ve sicrama

uygulamalari sirasinda kuvvet kullanimin iyi bilinmesi gereklidir. Sigrama yapildiktan
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sonra viicudun dengesini koruyabilmesi igin zeminden itisin ayn1 anda ve her iki
bacaginda esit kuvvet uygulamasi ile yapilmalidir. Tek ayak sigramalarda agirlik
merkezi ters dizi yukar1 kaldirarak sigrama yapilan bacakla ayni tarafta olan kolu
savurarak, sigrama bacagl diizeyine getirilir. Yapilan bu kol hareketi diz ¢ekme
hareketini dengeleyecek ve sonug¢ olarak sigrama bacaginin neden olacagi dongiisel
eylemleri engelleyecektir ve sporcunun daha yukariya sigramasi i¢in daha fazla kuvvet
kazandiracaktir. Pliometrik alistirmadaki yapilacak olan bir hareket mekanik kullanilan

kasin gerilme refleksine baghdlr.69

Aksi takdirde, kas lifleri yirtilabilir. Bir sporcu yerden yukari sigradiginda, tiim viicut
kiitlesini yerden atmak i¢in biiylik bir gii¢c kullanir. Viicudun yerden uzamasi i¢in esnek

olmasi ve ekstremitelerini ¢ok hizli bir sekilde uzatmasi ve biikiilmesi gerekir.

Bir pliometrik egzersizin kalitesi, egzersizde hareketi yapmak igin gereken kuvvet
seviyesine ulagsmak icin egzersizin gerceklestirilme hizina baglidir. Mekanik olarak,
sporcunun bacagi yere degdiginde agirlik merkezini zemine yakin bir yere tasimalidir.
Boylece, asagi dogru bir hiz olusur. Bu sok emilim fazindaki sok, tiim hareketlerin
onemli bir pargasidir. Ciinkii sporcular bu asamada farkli yone atlarlar. Uzun bir i¢ ige
gecme asamasi “sarsinti emme evresi” hizli kuvvet kaybina neden olur. Bu diisiik gii¢
tretimine bir 6rnek olarak, artik bacak, diizgiin sekilde basmayan uzun atlama yapan bir
sporcuda goriilebilir. Bu sekilde gergeklestirilen hareket, sporcunun istenmeyen ileri

doniisiinii ortaya ¢ikarir ve bu durumda dikey ve yatay hizda bir diisiise neden olur.”

Bir atlama sporcusu daha kisa ve daha hizli bir sarsinti emme evresi igin ¢calismalidir.
Bu asama kisaldikca, es merkezli kasin kasilmasi daha gii¢lii olur. Bu hareket, herhangi
bir esneme hareketi sirasinda kasin esnek kisimlarinda depolanan tiim enerjinin geri

kazanilmasina ve kullanilmasina baglldlr.68

Tiim atlama sporcular1 6ncelikle agirlik merkezini yere yaklastirmalidir. Bu asagi dogru
bir hiz yaratir. Sporcu daha sonra asagi dogru hareketi (sok emme asamasi) engellemek
icin glic Uretmelidir. Bunun nedeni, ylikselis asamasina hazirlanmaktir. Mekanik
sicramaya bakarken, kuvvetin kiitle ve ivme carpimina esit oldugu not edilmelidir.
Viicudu yavaglatmak i¢in daha fazla gii¢ gerekir. Bu, daha kisa bir sarsinti emme evresi
anlamina gelir. Bir sporcu sarsint1 siiresini kisaltmak isterse, daha biiyiik bir ortalama
kuvvet seviyesine ihtiyaci vardir. Eger sporcu bu giicii iiretmezse, daha uzun ve daha az

etkili bir sallama emis asamasi olusur. Bu, esmerkezli biiziilmenin zayiflamasi
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nedeniyle yatay hizda bir azalmaya neden olur. Ekstremitelerin hizlanmasi, 6rnegin

sallama asamasindan sonraki kollar, sigrayan ayagindaki dikey kuvveti artirir.®’

2.6 Pliometrik Antrenmanin Yontemsel ilkeleri

Pliometrik egitimin basaril1 bir sekilde uygulanmasi i¢in bir¢ok etkili yontem vardir.
Yiikleme ve dinlenme araliklari ¢ok Onemlidir. Yillar siiren, kuvvetli bir egitim
altyapisinin, pliometrik egitimin ilerlemesinde daha hizli seyahat etmeye yardimci
olacag belirtilmelidir. Bu ¢alisma ayni1 zamanda sakatligin 6nlenmesinde de 6nemli bir

faktordiir.®’

Kuvvet antrenman programlar1 sadece bacak ve kol kaslarina degil, ayn1 zamanda ana
sirt kaslarmi (karin kaslari, bel kaslari ve omurga kaslari) giiclendirmek i¢in de
yonlendirilmelidir. Bu kas gruplart (kalca ve omurga), pliometrik egzersizler emme
titresimi gorevi goriir. Bu nedenle, sporcular - 6zellikle geng olanlar - bir pliometrik
program i¢in hazirlanirken, antrenér viicudun ana boliimlerinden baslamali ve el ve
ayaklara dogru hareket etmelidir. Diger bir deyisle; bacaklarint ve kollarini
giiclendirmeden o©nce, aralarinda bir bag ve destek olan omurgaya dogru
yonlendirilmelidirler. Bu asamada sirt gerginligi, yan biikiilme, kalca biikiilme ve

gerilme gibi egzersizler diisiik bir dirence kars1 kullanlir.®

Iyi bir gii¢ temeli gelistirmek ve sok emici ozellikleri gelistirmek séz konusu
oldugunda, c¢ocuklar1 pliometrik egzersizlerle tanistirmanin faydalart gdzden
kagirilmamalidir. Bu, yillar siiren egzersiz ve gelisim diizeyi gerektirir. Diisiik siddetli
pliometrik uygulama ile gocuklar i¢in, 6zellikle birka¢ yilligina saglikli bir egitim siireci
gerceklesir. Bundan sonra, kii¢iik sporcular siddetli zorlayicit si¢gramalarina maruz
kalmamalidir. Bu uzun vadeli gelisim yillar1 boyunca, okullarda ve spor kuliiplerinde
ogretmenlere geng sporculara yonelik pliometrik teknikler ogretilmelidir. Sekme ve

step-up oyunlari, pliometrik egitimin altyapisini olusturur.”’

Pliometrikten once gelistirilmesi gereken kuvvet seviyesi, agiklamaya agiktir (bazi
yazarlar viicut agirliginin yarist ¢omelme yiiklerini yapmanin bir kriter oldugunu
sOylemektedir, ancak egitim katinda, giyilecek malzeme, pliometrik sirasinda ek agirlik
egzersiz yapmama ve agik almama (agirlik yelegi, el bilegi) ve bel kemerleri tartismaya
aciktir. Sakatliklar hakkinda endiseli sporcular i¢in, zeminin yumusak olmasi gerekir.
Egzersizler agik havada ¢im veya yumusak zeminde, kapali bir ortamda yumusak bir

yiizeyde yapilmalidir. Bu 6dnlem yeni baslayanlar i¢in uygun olsa da, yumusak zeminin
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stres refleksini baskiladigi belirtilmelidir. Yaralanmalarin onlenmesinde tek Onemli
faktor 12 egitim alani degildir. Yillar siiren egitimde olduke¢a diizenli bir metodolojik

gelisimin izlenmesi de dnemlidir.”
2.7 Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Alt ekstremiteleri iyilestirmek i¢in pliometrik ¢aligmalar, sigrama hareketleri ve iist
ekstremiteleri iyilestirmek i¢in uygulanan saglik topu vb. yardimci aletlerle yapilan

bir¢ok hareketten olusabilir.54
2.7.1 Tekrar sayisi

Hareketin kalitesi, tekrarlamaktan ziyade oldukc¢a 6nemlidir. Dayanikliliktan ziyade hiz

ve kuvvet dikkate alinmalidir. Cahismalarda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir.>
2.8 Pliometrik Ahstirmalar

Pliometrik egzersizler yaparken, viicudun iist kismi daima dik tutulmali ve yalniz
birakilmalidir. Agirlik merkezini yilikseltmek icin kollar ya birlikte ya da bacak
hareketlerine gore sirayla yatirilabilir. Boylece, kollar bacak hareketlerini daima

dengeler ve destekler, hareketleri koordine eder.®’
2.8.1 Ahstirmalarin simiflandirilmasi
2.8.1.1 Yerinde sigrama

Atlama bagladiginda, yere diiser ve biter. Bu alistirmalar, kisa amortisman evreleri ile

art arda atlamalarin gergeklestigi diisiik yogunlukludur.®’
2.8.1.2 Durarak sicrama

Stireklilik atlamasi yatay veya dikey icin tek bir maksimale vurgular. Egzersiz tekrar

tekrar edilebilir, ancak her tekrar i¢in tam dinlenme verilmelidir.®’
2.8.1.3 Coklu sigcrama ve atlamalar

Yerinde gelistirilen beceriler ziplama ile birlestirir. Maksimum ¢aba gerektirir ve arka
arkaya yapilir. Bu egzersizler tek basma veya bir engelde yapilabilir. Birden fazla

atlama ve atlama noktasi 30 metreden kisa mesafelerde yapilmalidir.®’
2.8.1.4 Sekmeli kosu atlamalar: (kanguru sicramalari)

30 metreden uzun mesafeler i¢in kullanilan basamaklarin uzunlugunu ve sikligini

arttirmak icin kullanilir.”’
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2.8.1.5 Kasadirilleri

Coklu sigramalar ve derin atlamalarla birlestirir. Kullanilan kasanin yiiksekligine bagl

olarak, diisiik yogunluklu veya asir1 sikilik yaratici olabilir.®’
2.8.1.6 Derinlik sicramalari

Derinlik sigramalari, zemine karsi giic tiikketmek i¢in sporcunun viicut agirligini ve
agirhik merkezini kullanir. Yiksekligi kontrol etmek sadece ciddiyeti tam olarak

Ol¢mekle kalmaz, ayn1 zamanda agsir1 kullanim problemini de azaltir.®’
2.9 Pliometrik Antrenmam Etkileyen Ozellikler
2.9.1 Cinsiyet

Tiim antrenman planlarinda oldugu gibi spor branslarinin, sporcularin ve gruplarin
ozellikleri de dikkate alinarak pliometrik antrenman planlamasi yapilir. Baska bir
deyisle, egitim planlar kisilere ve gruplara gore degisebilir. Bireyin veya grubun
fiziksel becerileri, sosyal becerileri, kisa ve uzun vadeli hedefleri planlamay: etkileyen
faktorlerdir. Literatiir ve bir¢cok arastirmacinin goriisiine gore, bazi antrenmanlarin
planlanmas1 ve uygulanmasi, kadin sporcular ve erkek sporcular i¢in farkli yapilmalidir.
Ancak, erkek ve kadin sporcular arasinda pliometrik antrenman agisindan bir ayrim
yoktur. Unutulmamasi gereken tek nokta, her iki cinsiyetten sporcularin temel bir giice

sahip olduklaridir.”
29.2 Yas

Pliometrik egitim yaparken dikkat edilmesi gereken onemli faktdrlerden biri yagstir.
Ilkokul ¢ocuklari, sigrama islerini iyi yapiyorlar. Bu atlayislara pliometrik denmiyor.
Cocuklar bu hareketleri oyunlarda ve hayvan taklitlerinde yaparlar. Baz1 arastirmacilar,
12 ila 14 yas aras1 ¢ocuklar i¢in diisiik yogunluklu bir sigrama egitimi ve 14 yas ve {istii

cocuklar i¢in orta yogunlukta bir sigrama Snermistir.”?

Pliometrik egzersizler yapabilmek i¢in sporcunun bir alt yapiya ve belli bir temel
kuvvete sahip olmasi gerekir. Cocuklarin viicut agirliklar1 ¢ok fazla gii¢ gerektirmez,
clinkii hafifler. Egzersiz sirasinda kaslarda meydana gelebilecek yaralanmalar1 6nlemek
icin sadece gii¢ gerekir. Ergen sporcularin spor alaninda temel pliometrik c¢aligmalar
yapmalar1 gerekir. Ileri sporcularda, yillik antrenman programinin belirli periyotlarinda

pliometrik antrenman yapilir ve sezondan 6nce ve sonra yogun olarak uygulamr.71
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirma, yaslar1 1142 yil ortalamasindal6 yiiziiciiden olusan galisma (n=8) ve kontrol
(n=8) grubu ile yapildi. Calismamiza, 3 yillik lisansa sahip yiiziiciiler goniillii olarak
katildilar. Testlerden dnce sporcular, ¢alismaya katilimlarinda saglik yoniinden herhangi
bir engel olup olmadiginmi tespit etmek amaci ile saglik kontrollerinden gegirildi. Test
uygulamalarindan once katilimcilara 10 dakikalik hafif stretching tiirii egzersizler
yaptirildi. Tiim katilimeilara ve velilerine testlerden once ¢alismanin amaci hakkinda
bilgi verilerek goniilli katilim formlarini imzalamalar1 saglandi. Calisma grubuna 8
hafta siire ile haftada 1 giin pliometrik antrenman programi ve haftada 4 giin teknik
agirlikli antrenman uygulandi. Kontrol grubuna ise, ek bir program uygulanmaksizin
calisma grubu ile ayni haftada 4 giinlik teknik agirlikli rutin antrenman programi

uygulandi.
3.1 Olciim Metotlar
3.1.1 Boy ve agirhik dl¢iimii

Sporcularin boylar1 duvara monta edilmis boy Olgiim skalasi ile o6l¢iildii. Viicut
agirliklar ise, tanita marka dijital tart1 ile sporcularin iizerinde minimal kiyafet olacak

sekilde ol¢iildii.

Resim 1 : Boy ve agirlik 6l¢iimleri
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3.1.2 Durarak uzun atlama testi

Sporcular belirlenen baslangi¢ ¢izgisinin gerisinden ¢ift ayak ile maksimum kuvvet
kullanarak yatay zemin lizerinde en uzun noktaya sigcramaya c¢alisti. Baslangi¢ ¢izgisi ile

sporcunun zemine temas ettigi yakin mesafe mezura ile 6l¢iildii.

Resim 2 : Durarak uzun atlama

3.1.3 30m surat testi

Iki nokta aras1 en kisa zamanda alimaya calisildi. Bir ayak onde digeri arkada, 6ndeki
ayak c¢izginin gerisinde olacak sekilde yerlestirildi. Sporcu kendini hazir hissettiginde
cok hizli sekilde kosmaya basladi ve otuz metre Gtedeki cizgiyi yavaslamadan hizla
gecmesi saglandi. Olgiimler fotosel ile gerceklestirildi. 1ki denemeden en iyisi

degerlendirme i¢in kaydedildi.

Baslangig
Fotosel Bitis
™ h ]
1
2
=
/ 1 metre
A A
)
El 30 metre
=

Resim 3 : 30 m stirat testi
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3.1.4 Dikey sicrama testi

Dikey sigrama Olglimiileri takai marka jump metre ile gergeklestirildi. Sporcularin alt
ekstremite kuvvetini belirleyebilmek icin sigramalar eller belde olacak sekilde

gerceklestirildi. Iki deneme yapilarak en iyi deger analiz i¢in kaydedildi.

Resim 4 : Dikey si¢rama testi

3.1.5 T-testi

Sporcu her iki ayagi baslangic ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde durdu. Sporcu kendini
hazir hissettiginde ¢ikis yaparak ilk once B konisine, B konisinden C konisine, C
konisinden D konisine, D konisinden tekrar B konisine dokunup son olarak A
konisinden gecerek testi tamamladi. Ol¢iim elektronik fotosel ile gergeklestirildi. 2

deneme yaptirild ve test bitiminde elde edilen en iyi siire sn. cinsinden kaydedildi.

cd. s BA_ - . Ao

Resim 5 : T-testi
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3.1.6  Antropometrik Olgiimler

Sporcularin kol ve bacak uzunlugu esnemeyen mezura yardimi ile referans noktalari

arasindan Olciilerek gerceklestirildi.

Resim 6 : Antropometrik dlgiimler (kol) Resim 7 : Antropometrik dl¢timler (bacak)

3.1.7 15m ve 50m performanslarinin siirelerinin alinmasi
Cikis komutuyla birlikte yiiziilen mesafe elektronik kronometre yardimu ile kaydedildi.
3.2 Kullamlan Istatistiksel Yontem

Caligmamizdan elde edilen verileri SPSS istatistik paket programi kullanilarak analiz
edildi. Yapilan Kolmogorow-Smirnov normalite testi sonucunda verilerin normal
dagilima sahip olmadigi belirlendiginden istatistiksel analiz i¢in parametrik olmayan
testler kullanildi. Tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri
tanimlayici istatistik ile belirlendi. Calisma ve kontrol grubunun kendi iginde 6n ve son
test degerleri arasindaki farki belirleyebilmek i¢in Wilcoxon testi, gruplar arasindaki
farkin belirlenmesinde ise Mann Whitney U testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi, p<0.05
olarak kabul edildi.
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3.3 Calisma Grubuna Uygulanan Antrenman Programi

Ozbar (2015)73 tarafindan gelistirilen pliometrik antrenman programi cocuklar igin

ayagin yerle temas sayilar1 aragtirmacidan izin alinip modifiye edilerek kullanilmistir.

Calismamizda modifiye edilen pliometrik antrenman programi ¢alisma grubuna haftada

4 giin yapilan rutin antrenman programina ek olarak haftada 1 giin ve giinde 35-45dk

olacak sekilde uygulanmistir. Kontrol grubu

antrenmanlarina devam etmis, hi¢bir ek uygulama yapilmamaistir.

Tablo 1 : Uygulanan antrenman programi.”

Ayagin yerle
Hafta - Hareket Set* Tekrar |Yogunluk |Engel yiiksekligi
temasi
o durarak uzun atlama 4x8 diisiik
u‘é engel (izerinden Gne sicrama 4x7 diisiik
_C " . v _ T
N 80-100 engel (zerinden yana (saga - sola ) sicrama 3x4 d?g%{k 2
i tek ayak yana sicrama 44 disik
Z‘ ileri geri kosu* 3xd diisiik
- saga sola diz cekme 3x5 disiik
yana engelsiz cift ayak sicrama 5%5 dusiik
& Isa yana engelli sicrama X {isii
: d I 5X6 diigiik
L *
< 100-120 mesafe ua'ra.smda yan kosu 35 orta 20-30
o ayak degistirerek tek ayak sicrama 5x6 orta
Y= " 0
i merkezden One yana geriye yana sicramalar  (4x8 orta
) diz cekmeli ve yon degistirmeli kosu 5x6 orta
suquat pozisyonunda durarrak sicrama ve durma4x6 orta
£ ¢ift ayak sicra sprint* dx6 orta
14
'3 120-140 disa yana engelli sicrama dx6 orta 30-40
o 5m yana kayma engel {izerinden sicrama %) orta
Z" yana sicrama dne sicrama 4x6 orta
" tek ayak sicra + sprint* 4x6 orta
o sicra don sicra 4x8 orta
f—; merkezden One yana geriye yana sicramalar ~ |4x8 orta
L .
i 140-150 d[sa yana engelli 5|crama. 4x6 orta 10-50
o yiiz karisaya bakacak sekilde capraz sicrama  |5x8 orta
E’ tek ayak yana sicrama dx6 yiiksek
N tek ayak sicra + sprint 5x8 yiiksek

*5 m.’liksprint mesafesi her parkurun sonuna eklenmistir.

ise haftada 4 giin rutin ylizme
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3.4 Cahsmanin Onemi

Bu calisma 10-12 yas grubu yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman
programinin se¢ilen bazi parametreler iizerine etkisini incelemek {izere yapilmistir.
Pliometrik c¢alismalar, alt ekstremiteleri iyilestirmek i¢in yapilmaktadir. Bunun igin
sigrama hareketleri ve iist ekstremiteleri iyilestirmek icin uygulanan saglik topu vb.
yardimci aletlerle yapilan bir¢cok hareketten olusmaktadir. Tiirkiye’de sporcu yetistiren
kurum ve antrenorlerde pliometrik antrenmanin gereksiz oldugu ve yeterli olmadigi
konusunda yaygimn bir kan1 bulunmaktadir. Bu calisma ile alt ve st ekstremiteleri
iyilestirerek sporcu yetistirmenin daha profesyonel yetistirilebilecegini ortaya

koymaktir.
3.5 Calismanin Hipotezi

10-12 yas grubu yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programinin
secilen bazi parametreler {izerine etkisini incelemek ic¢in asagidaki hipotezler

hazirlanmstir.

a) 10-12 yas grubu yiiziicilere 8 haftalik pliometrik antrenman programi
uygulanarak pliometrik antrenman farkliligi bulunmaktadir.

b) Segilen parametrelere (30m siirat, t testi, durarak uzun atlama, dikey sigrama,
patlayict glic, 50m ve 15m ylizme derecesi) gore calisma ve kontrol grubu
arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir.

€) Secilen parametrelere (30m siirat, t testi, durarak uzun atlama, dikey sigrama,
patlayict giig, S50m ve 15m ylizme derecesi) gore pliometrik antrenman
programinin rutin antrenmanlara ek olarak yapildiginda kontrol grubuna gore
caligma grubunda bulunan sporcularin daha fazla gelisim saglamalarina neden

olmaktadir.
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4. BULGULAR

10-12 yas grubu yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programinin
secilen baz1 parametreler lizerine etkisini inceledigimiz ¢aligmamizda 6n ve son testler
sonucunda elde edilen veriler kullanilarak yapilan istatistik sonucu bu boliimde tablolar

halinde sunulmustur.

Tablo 2 : Calisma ve kontrol grubu yas verisinin degerlendirilmesi

Degiskenler Grup N  Min. Maks. Ort. SS Z P
1 8 10 12 10,63 744
Yas (yil) Calisma

Kontrol 8 10 12 10,63 916

N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi.

-176  ,860

Arastirmamizda ¢alismaya katilanlarin yas ortalamasi degerlendir dirildiginde ¢alisma
grubu (10,63+,744y11) ile kontrol grubu (10,63+,916y1l) arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir farklilik olmadigi belirlenmistir (p<0,05). Asagidaki Tablo 3’te ise On test ve
son teste katilan katilimcilarin (sporcularin) belirli degiskenlere gore gerekli olan
istatistik degerleri bulunmaktadir. Tanimlayict istatistikte minimum, maksimum,
ortalama, standart sapma, Z degeri (Z degeri belirli bir degerin aritmetik ortalamadan
kac¢ standart sapma asagida ya da yukarida oldugunu belirlemek igin kullanilir) ve

anlamlilik degerlerini ifade eden tanimlayici istatistik analiz sonuglar1 verilmistir.

Tablo 3 : Caligma grubu tanimlayict istatistik analizleri ve on test-son test
degiskenlerinin karsilastirmasi

Degiskenler Test N Min. Maks. Ort. SS z P
OnTest 8 13200 16000 14475 82892 R
Boy Uzunlugu (cm) -2,598 ,009
SonTest 8 133,00 162,00 14612 9,030
OnTest 8 2800 5900 3950 10,184 )
icut Agirlig (ki 2121
VicutAgrhgt(ko) - oo 8 2800 6000 4025 10,388 034
Beden Kiitle Indeksi On Test 8 14,80 25,54 18,66 3,242 - 560 575
(kg/m?) SonTest 8 1459 2563 1865 3,346 ! ’
OnTest 8 61,00 8200 7325 6,204 )
Bacak uzunlug ! ’ : ’ 2070
acakuzunlugu(em) oo 8 6100 8400 7425 6627 038
] OnTest 8 4900 6700 57,37 4,955
Koluzunlugu(em) oo 1est 8 4900 6800 57,62 5180 414 157

™(p<0.01), "(p<0.05).

Calismamiza katilan sporcularin boy, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, bacak

uzunlugu ve kol uzunluguna iliskin degerler incelendiginde ¢alisma grubunun 6n testte
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boy ortalamasi 144,75+8,89cm, viicut agirligi ortalamasi 39,5+10,18kg olarak tespit

edilmistir.

Beden kiitle endeksi ortalamasi 18,66+3,24kg/m2, bacak uzunlugu ortalamasi
73,25+6,20cm, kol uzunlugu ortalamasi1 57,37+4,95cm olarak tespit edilmistir.

Son testte ise boy ortalamasi 146,12+9,03cm, viicut agirligi ortalamast 40,25+10,38kg
olarak tespit edilmistir. Beden kiitle endeksi ortalamasi 18,65+3,34kg/m2, bacak
uzunlugu ortalamasi1 74,25+6,62cm, kol uzunlugu ortalamasi 57,62+5,18cm olarak
belirlenmistir. Calisma grubunun belirlenen parametrelerinin 6n-son test verileri
karsilastirildiginda ise boy uzunlugu (p<0,01), viicut agirhigi ve bacak uzunlugu
(p<0,05) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Beden

kiitle indeksi ve kol uzunlugu degerlerinde anlamli farklilik belirlenememistir (p>0,05).

Tablo 4 : Kontrol grubu tanimlayici istatistik analizleri ve 6n-son test degiskenlerinin
karsilastirmasi

Degiskenler Test N Min. Maks. Ort. SS z P
OnTest 8 12400 15300 13925 9161 *
Boy Uzunlug ’ ! ! ! 2121 034
oy Uzunlugu (em) SonTest 8 12400 15400 140,00 9180
OnTest 8 26,00 4700 3500 8,944 )
Viieut Agirlign (k ! ’ ! ! 2333 .02
teut Agirhg (kg) SonTest 8 26,00 4900 3587 9,387 020
Beden Kiitle Indeksi On Test 8 14,33 22,59 18,02 3,008 -.845 398
(kg/m?) SonTest 8 1418 2252 18,08 3117 ’
OnTest 8 61,00 81,00 71,00 6,866 )
Bacak uzunlug 2121 034
acak uzunlugu (cm) SonTest 8 61,00 81,00 71,75 6,649
) OnTest 8 51,00 6700 5800 5,806
Kol uzunlugu (cm) SonTest 8 51,00 68,00 5825 6181 ~LAl4 157

“(p<0.05).

Kontrol grubunun 6n testte boy, viicut agirligi, beden kitle endeksi, bacak uzunlugu ve
kol wuzunluguna iligkin degerler incelendiginde boy uzunlugu ortalamasi
139,2549,161cm, viicut agirligr ortalamasi 35+8,94kg olarak tespit edilmistir. Beden
kiitle endeksi ortalamast 18,02+3kg/m2, bacak uzunlugu ortalamasi 71+6,86cm, kol

uzunlugu ortalamasi 58+5,80cm olarak belirlenmistir.

Son testte ise boy ortalamasi 140+9,18cm, viicut agirligr ortalamasi 35,87+9,38kg
olarak tespit edilmistir. Beden kiitle endeksi ortalamasi 18,08+3,11kg/m2, bacak
uzunlugu ortalamasi1 71,75+6,64cm, kol uzunlugu ortalamasi 58,25+6,18cm olarak

tespit edilmistir. Kontrol grubunun belirlenen parametrelerinin 6n-son test verileri

43



karsilastirildiginda ise boy uzunlugu, viicut agirligi ve bacak uzunlugu degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<<0,05). Beden kiitle indeksi
ve kol uzunlugu degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenememistir
(p>0,05).

Tablo 5 : Calisma ve Kontrol grubunun tanimlayici istatistik analizlerinin 6n test
degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Test N Min. Maks.  Ort. SS z P
] Calisma 8 132,00 160,00 14475 8892
B 1 - 527
oy Uzunlugu (em) Kontrol 8 12400 15300 13925 9161 598
o Calisma 8 2800 59,00 39,50 10,184
Viicut Agirhg (k 843 399
ieut Agirhigr (ke) Kontrol 8 2600 47,00 3500 8,944
Beden Kiitle indeksi Calisma 8 14,80 25,54 18,66 3,242 105 916
(kg/m?) Kontrol 8 1433 2259 1802 3,008 !
] Calisma 8 61,00 8200 7325 6,204
Bacak uzunl 582 560
acak uzunlugu (cm) Kontrol 8 61,00 81,00 7100 6,866
) Calisma 8 49,00 67,00 57,37 4,955
Kol uzunlugu (cm) Kontrol 8 5100 6700 5800 5806 000 1,000

Arastirmamizda c¢alisma ve kontrol grubunun boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle
indeksi, bacak uzunlugu ve kol uzunlugu 6n test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 6 : Calisma ve Kontrol grubunun tanimlayici istatistik analizlerinin son test
degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Test N Min. Maks.  Ort. SS z P
Calisma 8 133,00 162,00 146,12 9,030
Boy Uzunlugu (em) Kontrol 8 12400 15400 14000 9180 o 3%
o Casma 8 2800 60,00 4025 10,388
Vieut Agirh (ke) Kontol 8 2600 4900 3587 9387 o 6L
Beden Kiitle indeksi Calisma 8 14,59 25,63 18,65 3,346
(kg/m?) Kontol 8 1418 2252 1808 3117 00 916
Bacak usnlugu () Cabsma 8 6100 8400 7425 6627 . .
Kontrol 8 61,00 81,00 71,75 6,649
Kol uzunlugu (cm) Cabsma 8 4900 6800 5762 518 . o
Kontrol 8 51,00 6800 5825 6,181

Son test verileri incelendiginde, calisma ve kontrol grubunun boy uzunlugu, viicut
agirhgl, beden kiitle indeksi, bacak uzunlugu ve kol uzunlugu degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).
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Tablo 7 : Calisma grubunun segilen parametrelerinin tanimlayici istatistik analizine
gore On test-son test degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Test N  Min. Maks. Ort. SS z P
OnTest 8 400 6,92 583 1,089 ,
firat 2,521
30m sirat (sn) SonTest 8 350 6,11 511 966 s2l 012
_ OnTest 8 1350 17,96 1651 1481 ,
T Testi (sn) SonTest 8 1217 1625 1432 1405 <202t 012
OnTest 8 10800 141,00 127,50 12,212 ,
Durarak uzunatlama (€m) oo rot g 11400 14700 13337 11624 20 0
OnTest 8 1800 3500 2800 5126 )
Dikey sigrama (cm) " -2,527 012
SonTest 8 2600 39,00 3400 3,891
OnTest 8 209,60 198560 138859 601,941 )
Patl iic (kem/ 2521
atlayier glig (kegm/sm) - o rot 8 70400 232380 171126 508,514 012
) , OnTest 8 3478 6875 4484 11,747 ,
50m yiizme derecesi (sn) -2,521 012
SonTest 8 31,80 60,00 41,31 9,490
) ] On Test 8 9,10 18,32 11,85 2,912 .
15m yiizme derecesi (sn) -2,521 012
SonTest 8 823 1500 10,13 2,226

*(p<0.05).

Calisma grubunun o6n testte 30m siirat ortalamasi 5,83+1,089sn, t testi ortalamasi
16,51+1,48sn, durarak uzun atlama ortalamas1127,50+12,21cm olarak tespit edilmistir.
Dikey sigrama ortalamasi 28+5,12cm, patlayici gii¢ ortalamasi 1388,59+601,94kgm/sn,
50m yilizme derecesi ortalamasi 44,84+11,74sn, 15m yiizme derecesi ise 11,85+£2,91sn

olarak tespit edilmistir.

Son testte ise 30m siirat ortalamasi 5,11+0,966sn, t testi ortalamasi 14,32+1,40sn,
durarak uzun atlama ortalamasi133,37+11,624cm olarak tespit edilmistir. Dikey sigrama
ortalamasi 3443,89cm, patlayict giic ortalamasi 1711,26+£508,51kgm/sn, 50m yiizme
derecesi

ortalamast 41,3149,49sn, 15m yiizme derecesi ise 10,13+2,22snolarak

belirlenmistir. Calisma grubunun segilen parametrelerde 6n-son test verileri
karsilagtirildiginda ise tiim degerler arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugu

belirlenmistir (p<0,05).

45



Tablo 8 : Kontrol grubunun segilen parametrelerinin tanimlayici istatistik analizine gore
On test-son test degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Test N  Min.  Maks. Ort. SS z P
‘o stiat OnTest 8 610 69 650 I o o
m stirat (sn) SonTest 8 598 685 637 323 ! !
. OnTest 8 1530 1956 17,53 1,624 )
T Testi (sn) SonTest 8 1513 1912 1716 1535 o6 021
OnTest 8 10300 160,00 12300 20,156 )
Durarak uzun atlama (€m) o roct 8 10400 16100 12450 19,899 2000 010
OnTest 8 1900 31,00 26,62 4,206 )
Dik 2
tkey sigrama (cm) SonTest 8 2200 3300 2812 3979 288 010
pat ko OnTest 8 30850 191610 121696 518946 . ..
atlayier glie (kgm/sn) o Tt 8 493.90 109660 131472 499498 2 !
) . OnTest 8 4061 6816 5379 9,718 )
50m yiizme derecesi (sn) -2,380 017
SonTest 8 4023 67,95 5354 9,639
) . OnTest 8 1061 17,23 1409 2,462
15m yiizme derecesi (sn) -1,826 ,068
Son Test 8 10,20 17,23 13,97 2,529

"(p<0.05).

Kontrol grubunun o6n testte 30m siirat ortalamasi 6,50+,371sn, t testi ortalamasi
17,53+1,62sn, durarak uzun atlama ortalamasi123+20,15cm olarak tespit edilmistir.
Dikey sigrama ortalamasi 26,62+4,2cm, patlayict gii¢ ortalamast 1216,96+
518,94kgm/sn, 50m yiizme derecesi ortalamasi 53,79+9,71sn, 15m yilizme derecesi ise

14,09+2,46sn olarak tespit edilmistir.

Son testte ise 30m siirat ortalamasi 6,37+,323sn, t testi ortalamasi 17,16+1,53sn,
durarak uzun atlama ortalamas1124,5+19,89cm olarak tespit edilmistir. Dikey sigrama
ortalamasi 28,12+3,97cm, patlayici gii¢ ortalamas1 1314,72+499,49kgm/sn, 50m yiizme
derecesi ortalamasi 53,54+9,63sn, 15m yiizme derecesi ise 13,9742,52snolarak
belirlenmistir. Kontrol grubunun segilen parametrelerde On-son test verileri
karsilastinlldiginda ise 15m yiizme derecesi degerleri arasinda fark bulunmazken
(p>0,05), diger tiim degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 9 : Calisma ve Kontrol grubunun segilen parametrelerinin tanimlayici istatistik
analizine gore On test degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Test N  Min. Maks. Ort. SS z P
] Calisma 8 400 692 58 1,089

30 t 1,526 127
m stirat (sn) Kontrol 8 610 69 650 371
. Calisma 8 1350 1796 1651 1481

T Test 1,050 294
esti (sn) Kontrol 8 1530 1956 17,53 1,624

Durarak uzun atlama ~ Cahsma 8 10800 14100 12750 12212 oo .

(cm) Kontrol 8 103,00 160,00 12300 20,156 !

. Calisma 8 1800 3500 2800 5,126

Dik 581 562
ikey sigrama (cm) Kontrol 8 1000 31,00 2662 4,206
) Calisma 8 209,60 198560 138859 601,941

Patl kgm/ 735 462
atlayier glig (kgm/sn) ol 8 30850 191610 1216,96 518,946
) . Caligma 8 3478 6875 4484 11747

50m yiizme derecesi (sn) -1,680 1,093
Kontrol 8 4061 6816 5379 9,718
) . Caligma 8 910 1832 11,85 2912

15m yiizme derecesi (sn) -1,682 ,093
Kontrol 8 1061 1723 1409 2462

Arastirmamiz sonucunda, ¢alisma ve kontrol grubunun verileri incelendiginde secilen

parametrelerde On test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilememistir (p>0,05).

Tablo 10 : Calisma ve Kontrol grubunun segilen parametrelerinin tanimlayici istatistik
analizine gore son test degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Test N  Min. Maks. Ort. SS z P
. Calisma 8 3,50 6,11 511 ,966 o
30 t 2041 |
m siirat (sn) Kontrol 8 598 68 637 323 003
. Calisma 8 1217 1625 1432 1405 -
T Test 2941
esti (sn) Kontrol 8 1513 19,12 1716 1535 003
Calisma 8 11400 147,00 13337 11,624
Durarak tl 1,265 206
urarak uzun atlama (Cm) ool 8 10400 16100 12450 19,899
, Calisma 8 26,00 3900 3400 3,891 )
Dik 2586 01
ikey sigrama (cm) Kontrol 8 2200 3300 2812 3979 010
patl o (g CAma 8 70400 232380 171126 508514 oo
1C1 m/sn -
atiayict gug (kem’s Kontrol 8 49390 1996,60 1314,72 499498 ’
Som yizme derecesi (g G20 8 3180 6000 4131 9490
m Zme der 1 -£, s
e eees Kontrol 8 4023 6795 5354 9639
st v derecet Calsma 8 823 1500 1013 2226 .. .
mylzme derecesi (Sn) ool g 1020 17,23 1397 2520 2 !

™ (p<0.01), "(p<0.05).
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Arastirmamiz sonucunda, ¢alisma ve kontrol grubunun verileri incelendiginde 30m
slirat ve t testi son test degerleri arasinda p<0,01 diizeyinde, 50m yiizme derecesi ve 15
m yiizme derecesi ve dikey sigrama degerleri arasinda p<0,05 diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Durarak uzun atlama ve patlayici giig

parametreleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenememistir
(p>0,05).

Tablo 11 : Calisma ve Kontrol grubunun segilen parametrelerinin tanimlayici istatistik
analizine gore gelisim farklarinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Test N Ort. SS Z P
30m siirat testi farki (sn) Calisma 8 -, 127 ,638 2,682 007"
Kontrol 8 -,135 ,157
T testi fark: (sn) Calisma 8 -2,188 1,174 o
-3,363 :
Kontrol 8 -,363 ,294 001
D k 1 fark | 7 1 -
urarak uzun atlama farki (cm) Calisma 8 5,875 ,99 3,440 001
Kontrol 8 1,500 ,534
Dikey sigcrama farki (cm) Calisma 8 6,000 1,851 -
-3,419 ,001
Kontrol 8 1,500 ,755 00
Patlayici gii¢ farki (kgm/sn) Calisma 8 322,672 180,220 2,041 003”
Kontrol 8 97,756 56,419
50m yii d i fark | 8 -3,533 2,609 o
m yiizme derecesi farki (sn) Calisma 3,361 001
Kontrol 8 -,252 277
15m yii d i fark 1 8 -1,718 ,846 .
m ylizme derecesi farki (sn) Calisma 3.386 001
Kontrol 8 -,122 ,156
“(p<0.01).

Arastirmamiz sonucunda, ¢alisma ve kontrol grubunun segilen parametrelerinin gelisim
farklar1 incelendiginde tiim degerler arasinda ¢alisma grubu lehine p<0,01 diizeyinde

anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

10-12 yas grubu yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programinin
baz1 performans parametreleri {izerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan
calismamizdan elde edilen bulgular sirasiyla ilgili literatiir kullanilarak tartisiimaya

calisiimastir.

Arastirmamizda calismaya katilanlarin yas ortalamasi degerlendirildiginde caligsma
grubu (10,63+,744y1l) ile kontrol grubu (10,63+,916y1l) arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliik olmadig belirlenmistir (p<0,05). Istatistiksel fark olmayist

calismaya katilan sporcularin yas bazinda homojen oldugunu gostermektedir.

Calismamiza katilan sporcularin boy, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, bacak
uzunlugu ve kol uzunluguna iligkin degerler incelendiginde ¢alisma grubunun belirlenen
parametrelerinin on-son test verileri karsilastirildiginda boy uzunlugu (p<0,01), viicut
agirligr ve bacak uzunlugu (p<0,05) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir. Beden kiitle indeksi ve kol uzunlugu degerlerinde ise anlamli

farklilik bulunamamaistir (p>0,05).

Benzer sekilde kontrol grubunun belirlenen parametrelerinin 6n-son test verileri
karsilagtirildiginda ise boy uzunlugu, viicut agirligi ve bacak uzunlugu degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Beden kiitle indeksi
ve kol uzunlugu degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenememistir

(p>0,05).

Arastirmamizda c¢alisma ve kontrol grubunun boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle
indeksi, bacak uzunlugu ve kol uzunlugu 6n ve son test verileri incelendiginde,
belirlenen parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir
(p>0,05). Calisma ve kontrol grubunun boy uzunlugundaki artis yas grubu agisindan
gelisim  donemi igerisinde olmalarindan ve bacak uzunlugunun artmasindan
kaynaklaniyor olabilecegini diisiinmekteyiz. G6z Onilinde bulundurulmasi gereken
calisma gurubu gibi kontrol gurubunun da rutin antrenman programina devam ediyor
olmasidir. Spor yapan c¢ocuklarda meydana gelen biiyiime spor yapmayan c¢ocuklara

oranla daha fazladir. Bu siire¢ bir¢ok caligma ile ortaya konulmustur.
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Arastirmamizda, ¢alisma grubunun secilen parametrelerde (30m siirat, t testi, durarak
uzun atlama, dikey sigrama, patlayici giig, 50m ve 15m ylizme derecesi) 6n-son test
verileri karsilagtirildiginda tiim degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bu durum haftada 5 giin, giinde iki saat uygulanan
antrenman programa ek olarak haftada 1 giin 35dk’lik pliometrik antrenmanin segilen

parametreler tizerine olumlu etki yarattigin1 gostermektedir.

Kontrol grubunun ise segilen parametrelerde 6n-son test verileri karsilastirildiginda,
15m yiizme derecesi degerleri arasinda fark bulunmazken (p>0,05), diger tiim degerler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Kontrol
grubunda meydana gelen bu gelisimin diizenli haftada 5 gilin olarak yiizme
antrenmanlarina katiliyor olmalarindan kaynaklandigi diisiincesindeyiz. Daha 6ncede
belirtildigi gibi fiziksel olarak aktif olan ¢ocuklar performanslarini gelistirmeye devam

etmektedir.

Arastirmamiz sonucunda, ¢alisma ve kontrol grubunun verileri incelendiginde secilen
parametrelerde On test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (p>0,05). Son testte ise, calisma ve kontrol grubunun verileri
incelendiginde 30m siirat ve t testi son test degerleri arasinda p<0,01 diizeyinde, dikey
sigrama, 50m ylizme derecesi ve 15 m yilizme derecesi degerleri arasinda p<0,05
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Durarak uzun
atlama ve patlayic1 gili¢ degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

tespit edilememistir (p>0,05).

Arastirmamiz sonucunda, ¢alisma ve kontrol grubunun segilen parametrelerinin gelisim
farklar1 incelendiginde ise tiim degerler arasinda ¢alisma grubu lehine p<0,01 diizeyinde
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Caligmamizda uygulanan pliometrik
antrenman programinin rutin antrenmanlara ek olarak yapildiginda kontrol grubuna gore

daha fazla gelisim saglamalarina sebep oldugunu gostermektedir.

Ozbar (2015)’ 1n galismasinda pliometrik antrenman yapan sporcularin dikey sigrama

degerlerinde kontrol gurubuna oranla biiyiik bir artig oldugu goriilmiistiir. *°

Gomez ve ark. (2008) futbolculara 6 hafta siiresince haftada 3 giin uygulanan pliometrik
antrenmanlarla desteklenmis kuvvet antrenmaninin, dikey sigrama performansinda

istatistiki agidan olumlu gelismeler oldugunu saptamlslardlr.74
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Vassil ve Bazanovk (2012), voleybol sporcularina 16 hafta boyunca normal antrenman
periyodu igerisinde uygulanan pliometrik antrenmanin dikey sigrama, bir adim alarak
uzun atlama ve durarak uzun atlama performanslarinda anlamli gelisim
belirleyememislerdir.75 Bu calisma arastirmamizdan elde edilen  verileri

desteklememektedir.

Ates ve ark. (2007) erkek futbolculara uygulanan pliometrik antrenmanin dikey
sigrama, bacak ve sit kuvveti degerlerinde olumlu sonuglar yarattigini

belirlemislerdir.76

Yapilan bagka bir aragtirmada, 11-12 yas grubu futbolcularda haftada iki defa isinma
evresi sonrasinda 60 ile 120 arasinda degisen, farkli yonlere yapilan sigrama
(pliometrik) c¢alismalarinin futbola 6zgli beceri ve biyomotor olarak performans
bilesenlerine degisen oranlarda katki sagladigi, bu yas grubu antrenman planlamalarinda

pliometrik calismalarin olmasi gerektigi ifade edilebilir.”’

Siiratin bir¢ok spor icin verimligi ve performansi belirleyen 6nemli bir motor 6zellik
oldugunu belirtmektedir. Siirat 6zelliginin koordineli bir egitim kullanilarak
gelistirilebilecegini bilinmektedir. Ayrica siirat 6zelliginin gelisiminin ¢abuk Kuvvet,
hareket genisligi ve kaslar1 gevsetme kabiliyeti gibi 6zelliklerle yakindan ilgili oldugu
ifade edilmektedir.”*

Selguk (2013), 11-13 yaslar1 arasindaki yiizme sporu ile ugrasan sporcular iizerinde
yaptig1 caligmada, 3ay hafta 5 giin uygulanan yiizme ile kombine edilmis therabant
antrenmanlar1 ile 20 m siirat ve 25-50-100-200m yiizme performansinda anlamli

diizeyde bir artisin oldugunu belirlemistir.”

Toubekis ve ark. (2006) yaptiklari ¢alismada, 120 profesyonel ylizme sporcusu iizerine
uygulanan 3 aylik interval yiizme antrenmanlarinin, sporcularin 50 m serbest stil ylizme

performanslari lizerine olumlu gelismeler sagladigini belirlemislerdir.”

Rimmer ve Gordon (2000), 26 kisiden olusan erkek sporcu grubunun katildig1 8haftalik
pliometrik ¢aligmalarin sonunda, sporcularin 40m siirat performanslarinda anlaml

diizeyde ilerlemenin oldugunu tespit etmislerdir.%

Yapilan bagka bir caligmada, 25 erkek sporcunun katildigi 10 hafta uygulanan
pliometrik antrenmanlarin sporcularin 30m siirat performanslart iizerine olumlu etki

olusturdugu saptanmls‘ur.81
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Shiran ve ark. (2000), 21 kisiden olusan erkek giires takiminin katildig1 5 haftalik alan
ve havuz pliometrik antrenmanlarinin, sporcularin 20m siirat performansinin pliometrik

calisma grubunun lehine daha fazla artis sagladigini belirlemislerdir.®?

Masterson ve Brown, ip ile yapilan si¢rama ¢alismalarinin dikey sigrama performansini
arttirdigim1 ve pliometrik antrenman egzersizlerine alternatif calisma olabilecegini
belirtirken®; Al-Ahmad®, basketbolcu grubu ile  yaptigi 6 haftahk pliometrik
antrenmanin dikey sigrama degerlerinde, basketbolcu gruba uyguladigi ¢abuk kuvvet
ve pliometrik antrenmanlarin sonunda dikey ve yatay sigrama performanslarinda

anlamli diizeyde ilerlemenin oldugu tespit etmislerdir. ®

Karayel (2009) yaptig1 calismada, kuvvet ile siirat arasindaki performans iligkisine
bakildig1 arastirmada, squat calismasi yapan arastirma grubunun 100 m siirat

performansinda anlamli diizeyde ilerlemenin oldugunu tespit etmistir.®®

Rubley ve ark. (2011) ¢ocuklara uygulanan pliometrik antrenmanlarla ilgili yaptiklart
calismada, haftada 1 giin uygulanan pliometrik antrenmanin ¢ocuk sporcularda dikey

sicrama performansini arttirdigini tespit etmislerdir.®’

Agilonii ve Kirath (2015) tarafindan yapilan ¢alismada, 12-16 yas grubu kadin
hentbolculara 8 hafta siire ile uygulanan pliometrik antrenmanlarin durarak uzun atlama,

dikey sigrama Ve siirat 6zelligi izerine olumlu etkileri oldugunu Saptamlslardm88

Futbolculara uygulanan 6 haftalik kisa siireli pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik, dikey

sigrama performanslarinda olumlu sonuglar yarattigi belirtilmistir.*

Ozbar ve ark (2014) kadm futbolcular iizerine yaptiklar1 calismada; 8 hafta boyunca,
haftada 1 giin, giinde 60dk’lik pliometrik antrenmani rutin antrenman programina ek
olarak kullanmislar ve 8 hafta sonunda belirledikleri parametrelerde (dikey sicrama,

patlayici giig, 20m siirat) artis tespit etmislerdir.*

Villarreal ve ark. (2010) pliometrik egzersizlerin squat pozisyonundan sigrama ve eller

belde dikey sigrama yiiksekligini ve giiclinii artirdigini bulmuslardir.*

Markovic ve ark, (2007) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada ise pliometrik egitim
programinin dikey sigrama yiiksekligini kontrol grubuna gore daha fazla arttirdigini

belirlemislerdir.*

Pancar ve ark. (2018) sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin 12- 14 yas kadin

hentbolcularin kuvvet 6zelliklerini olumlu yonde gelistirdigini tespit etmislerdir.*®
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Villarreal ve ark. (2013), yaptiklar1 ¢calismada, pliometrik antrenman ile kombine
edilmis maksimal gili¢ ve agir diren¢ antrenmanlarinin etkisini aragtirmiglar ve siirat

performansinda 6nemli bir gelisme oldugunu belirlemislerdir.**

Pliometrik antrenman sporcular icin alt ekstremite kuvvet antrenmanlarina alternatif
olarak onerilmektedir.*® Bir meta-analiz ¢alismasinda, pliometrik antrenmamin sprint
performansini iyilestirmek icin etkili bir yontem oldugu ileri siiriilmektedir. Pliometrik
antrenmanin sprint performansinda, 6zellikle 10-40 m mesafelerde bir artisa neden
oldugu sdylenmektedir.”® Pliometrik antrenman ézellikle hiz ve sigrama performansi

iizerinde pozitif etkileye sahip oldugu vurgulanmaktadir.”’

Piliometrik antrenman programinin iyi bir sekilde tasarlanabilmesi igin; antrenman
hacmi ve siklig1 dikkate alinmasi gereken ¢ok onemli parametrelerdir. Calismamizda,
diizenli ylizme antrenmanina ek olarak calisma grubuna haftada bir kez pliometrik
antrenman igceren bir program uygulanmistir. Birgok ¢alisma pliometrik antrenmanin
haftada 2 kez uygulanmasi gerektigini®® sdylese de literatiirde haftada 1 kez uygulanan

caligmalarda mevecuttur.t”%

Caligmamizda haftada 1 giin pliometrik antrenman yapilmis
Olmasinin sebebi calismaya katilanlarin 18 yasinin altinda olmasidir. Calismamiz

sonucunda, haftada 1 giin uygulanan programin etkisinin olumlu oldugu goriilmiistiir.

Yapilan literatiir taramasi sonucunda elde edilen veriler ¢alismamizdan elde edilen
verilerle paralellik gostermektedir. Bu durum pliometrik antrenmanin bazi performans

parametrelerinin geligimi i¢in olumlu etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Bavli (2012) tarafindan yapilan arastirmada suda gergeklestirilen pliometrik
antrenmanlarin, karada gergeklestirilen pliometrik antrenmanlara benzer sekilde;
kuvvet, dikey sicrama, esneklik ve siirat performansini gelistirdigi sonucuna
ulasilmistir™®. Dolayisiyla gocuklarda, 6zellikle yiiziime sporuyla ugrasan ¢ocuklarda
bundan sonraki ¢aligmalarda su igerisinde yapilacak olan pliometrik antrenmanlara daha
fazla yer verilmesinin herhangi bir sakatlik yasanmaksizin sporcularin performansini

olumlu yonde gelistirebilecegi diisiincesindeyiz.

Ozellikle gelisim doneminde olan ¢ocuklarin viicut &zelliklerinde ve motor
ozelliklerinde ilerleme kaydedilmesi gayet dogal bir siire¢ olarak goriilmektedir. Ancak
uygulanan antrenman programi igerisine haftada 1 giin, glinde 35-45dk olacak sekilde
entegre edilen pliometrik antrenman programinin sporcularin gelisimlerini olumlu

yonde etkiledigi ve katki sagladigi aragtirmamiz sonucundan da goriilmektedir.
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Sonug olarak; pliometrik antrenman birgok spor dalinda kuvvet ve gii¢ gelisimini
desteklemek amaci ile kullamlmaktadir. Ozellikle ¢ocuklarda uygulanan pliometrik
antrenman programlarinda ¢ok segici olunmali ve iyi bir planlama yapilmalidir. Gelisim
donemlerine uygun olarak tasarlanan ve dogru uygulanan pliometrik antrenmanin
cocuklarda kuvvet ve diger motor Ozelliklerin gelisimine olumlu katkilar1 gbz ardi
edilemez bir gergektir. Cocuk yastaki sporcularda pliometrik antrenman
uygulamalarinin sportif performansin gelismesi agisindan yararli olacagi kanaatindeyiz.

Calismamizin bundan sonra yapilacak ¢aligmalara 151k tutabilmesini umut etmekteyiz.
Oneriler

1 - Cocuklarda uygulanan pliometrik antrenman programlarinda sec¢ici olunmali

ve bir plan dahilinde antrenmanlar uygulanmalidir.

2 — Cocuklara uygulanacak pliometrik antrenmanda sicrama yiiksekligine, yere

temas sayisina ve tekrar sayisi goz oniinde bulundurularak dizany edilmelidir.

3 — Cocuklara uygulanacak antrenman programinin siiresi, yogunlugu, sikligi,

dinlenme siiresi, iyi bir antrendr tarafindan hazirlanmalidir.

4 — Cocuklara uygulanacak antrenman programinin fiziki olarak hazir oldugu

donemlerde ve miisabaka donemi oncesinde yapilmasi gerekmektedir.

5 - Cocuk yastaki sporcularda pliometrik antrenman uygulamalarinin sportif

performansin gelismesi i¢in uygulanmalidir.

6 — Bu caligma 10-12 yas grubu yliziiciilerde 8 hafta uygulanmistir. Diger yas
gruplarinda da sportif performansin gelismesi i¢in pliometrik antrenman programlari

uygulanarak degisimleri bulunmalidir.
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7. EKLER

7.1 Etik kurul raporu
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Antrenmanin Bazi Performans Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi
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ETIK KURULUN ADI
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7.2 Bilgilendirilmis Olur Formu

BILGILENDIRILMIS OLUR FORMU
Bu katldigmiz galisma bilimsel bir araghrma olup, arastrmanm adi “10-12 Yas Grubu VYiiziiciilere Uygulanan 8 Haftahk
Pliometrik Antrenmanm Bazi Performans Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesidir.
Bu aragtumanm amact;
Bu cabyma 10-12 ya; grubu yitzme sporu ile ugrasan cocuklarz uygulanan pliometrik antrenmanm baz performans
parametreleri iizerme etkismin olup olmadigmu belileyebilmek amaci fle yapilacaktr. Yapilan bu ¢ahisma spor bilimme ve
antrendrlere 151k tutacagy. antrenman planlamasmda yardmer olaca@ dilsimilmektedr. Bu arastwmada ¢aliyma grubuna 8
haftahk pliometrik antrenmam programi uygulanacaktr. Bu arastrmada yer almamz ongérillen siire 3 ay olup, arashrmada
yer alacak gonmillilerm sayist 16 ‘dir. Bu arashrma ile dlgili olarsk devamlhligmiz. antrenman ve testlerdeki beklenen
optimum performans sizm sorumluluklarmizdir.
Bu arastwmada haftadal gim uygulanacak olan antrenman programmda sizm igm beklenen yararlar kas gelismi, kuvvet artisi
vb. dir
Arastrma swasmda sizi ilgilendirebilecsk herhangi bir gelisme oldugunda. bu durum size veya yasal temsilemize derhal
bildirlecektir. Bu arastwmada yer almamz nedeniyle size hicbir 6deme yapilmayacaktr (yapilaczksa odeme miktan
yazilmahdir); aynca, bu araghrma kapsammdaki biitin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim hizmetleri i¢in sizden veya
bagh bulundugunuz sosyal givenlik kurulusundan hicbir ficret istenmeyecektir. Bu arashrmada yer zlmak tamamen sizin
istegmize baghdw. Aragtrmada yer almayi reddedebilirsmiz ya da herhangi bir 25amada aragtwmadan aynlabilirsmiz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin vararlarmiza engel duruma yol agmayacaktr.
Arastncr bilgmiz dzhilim de veya istegmiz diymda, uygulanan tedavi jemasmm gereklermi yerime getimemeniz, ¢alisma
programmi zksatmamz veya tedavinin etkmligmi artwmak vb. nedenlerle sizi aragtwmadan gikarabilir. Aragtumanm sonuglan
bilmmsel amagla kullamlacakhr; ¢abiymadan ¢ekilmeniz ya da arastna tarafimdan gikanlmamz durumunda, sizle dlgili tibbi
veriler de gerekirse bilimsel amagla kullamlabilecektir.
Size ait tim tbbi ve kimlik bilgilermiz gizli tutulacaktr ve arastwma yaymlansa bile kimlik bilgilermiz verilmeyecektir,
ancak arastumanm izlevicileri yoklama yapanlar. etk kurullar ve resmi makamlar gerektigmde tbbi bilgilermize ulasabilir.
Siz de istedigmizde kendmize ait tibbi bilgilers ulasabilirsmiz (tedavinim gizli olmasi durumunda, géniillii ye kendme ait tibbi
bilgilere ancak verilerm analizmden sonraulasabilecegi bildirlmelidir).
Cahsmaya Katilma Onayx:
Yukanda yer alan ve aragtrmaya baslanmadan once goniillitye verilmesi gersken bilgileri okudum ve sézlii olarak dmledim.
Aklma gelen tim sorulan arastnciya sordum, yazli ve s6zli olarak bana yapilan tim agiklamalan ayrmtlanyla anlamug
bulunmaktaym. Calismaya katlmay: isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanmdi. Bu kosullar altmda,
bana ait tibbi bilgilerm gozden gecirilmesi. transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastrma yiiritiicisime yetki veriyor ve
s0z konusu aragtymaya iligkn bana yapilan katlm davetmi hicbir zorlama ve baskr olmaksizm biiyik bir goniillilik
igerismde kabul ediyorum.
Bu formun mzah bir kopyas: bana verilecektir.

Gonullunun, Aciklamalan yapan aragtirmacinin,
Adi-Soyadr: Adi-Soyad::
Adresi: Goravi:
Tel.-Faks: Adrasi:
Tarih va Imza: Tal.-Faks:
Tarih va Imza:
Velayet veya vesayet altinda bulunanlar igin veli veya | Olur alma iglemine bagindan sonuna kadar taniklik eden
vasinin, kurulug
Adi-Soyadn: Gorevlisinin / goriigme taniginin,
Adresi: Adi-Sovadn:
Tel.-Faks: Goravi:
Tarih va Imza: Adrasi:
Tal.-Faks:
Tarih va Imza:
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