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OZET

9-13 YAS GRUBU YUZUCULERDE SERBEST YUZME TEKNiGiNDE,
MOTORIK OZELLIKLER, ANAEROBIK GUC ve YUZME PERFORMANSI
ARASINDAKI ILISKILER

Selbi PEHLIVAN
Yiiksek Lisans Tezi Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dal1
Tez Danmisman: Dog. Dr. Zeynep Inci KARADENIZLI
Temmuz 2019, 46 Sayfa

Arastirmanin amaci, 9-13 yas grubu vyiiziicilerde serbest yiizme tekniginde
antropometrik, motorik 6zellikler ve anaerobik gii¢ ile yiizme performansi arasindaki
iligkileri incelemektir. Aragtirmaya Diizce Genglik Hizmetleri Spor Kuliibii
sporcularindan, 8 erkek ve 7 kiz, toplamda 15 cocuk yiiziicii katilmistir. Arastirmada
yer alan yiiziliciiler, bir yil ylizme egitimi alan ve haftada iki giin 2 saat diizenli
antrenman yapan sporculardan olusturulmustur. Katilimcilara bazi antropometrik
Olgtimler (viicut agirligi, beden kiitle indeksi, boy, el ve kulag uzunlugu), motorik
Olctimler (siirat, dayaniklilik, esneklik, ¢eviklik, kavrama kuvveti) ve ylizme performans
Olctimleri (25 ve 50 metre serbest teknik) yapilmistir. Ayrica anaerobik gii¢ degerleri
hesaplanmugtir (Lewis formiilii). Verilerin analizleri i¢in SPSS 22 paket programinda
tanimlayici istatistik ve Pearson Korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. Analizlerde
(p<0,05) giivenilirlik diizeyi kullanilmistir. Sonug olarak antropometrik 6zelliklerden;
beden kiitle indeksi ile 25 metre ylizme hiz1 arasinda pozitif korelasyon, boy ve kulag
uzunlugu ile 50 metre ylizme hizi arasinda negatif korelasyon, kula¢ uzunlugu ile
anaerobik gii¢ arasinda pozitif korelasyon tespit edilmistir. Motorik 6zelliklerden; siirat
ile 25 ve 50 metre yiizme hizi, ayrica 50 metre serbest yiizmedeki kulag sayis1 arasinda
pozitif korelasyon bulunmustur. Dayaniklilik ve kavrama kuvveti (sol) ile 50 metre
yiizme hiz1 arasinda negatif korelasyon bulunmustur. Bunlarin yani sira kulag sayisi ile
25 ve 50 metre yiizme hiz1 arasinda pozitif korelasyon oldugu goriilmiistiir.

Anahtar sozciikler: Anaerobik gii¢, motorik 6zellikler, performans, yiizme



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN ANTHROPOMETRIC, MOTORIC PROPERTIES
AND ANAEROBIC POWER AND SWIMMING PERFORMANCE IN FREE
SWIMMING TECHNIQUE IN SWIMMERS AGED 9-13
Selbi PEHLIVAN
Master Thesis Department Of Physical Education and Sports
Thesis Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Zeynep inci KARADENIZLI
July 2019, 46 Paper
The aim of this study is to investigate the relationship between anthropometric, motoric
properties and anaerobic power and swimming performance in free swimming
technique in swimmers aged 9-13. 8 boys and 7 girls, in total 15 children swimmers
participated in the study, from Diizce Youth Services Sports Club. The swimmers
involved in the study consisted of sportspersons who had swimming training for one
year and exercised regularly for two hours twice a week. Some anthropometric
measurements (body weight, body-mass index, height, hand and arm span), motoric
measurements (speed, endurance, flexibility, agility, hand grip) and swimming
performance measurements (25 and 50 meters free technique) are carried out. Besides
anaerobic power ratings are calculated (Lewis Formula). For the data analysis, on the
SPSS 22 packaged software descriptive statistics and Pearson Correlation analysis are
carried out. Significance level accepted as (p< 0.05). As a result, of anthropometric
properties, positive correlation between body mass index and swimming speed of 25
meters, negative correlation between height and arm span and swimming speed of 50
meters, positive correlation between arm span and anaerobic power detected. Of
motoric properties, positive correlation is detected between speed and swimming speed
of 25 and 50 meters, also the number of arm in free swimming of 50 meters. Negative
correlation is detected between endurance and hand grip (left) and swimming speed of
50 meters. In addition to these, positive correlation is detected between the number of

fathom and swimming speed of 25 and 50 meters.

Key words: Anaerobic power, motoric properties, performance, swimming



1.GIRIS

Yiizme su igerisinde yapilan ve fiziksel gelisimi miikemmel sekilde destekleyen
Ozellikle gelisim donemindeki ¢ocuklarin mutlaka yapmasi gereken, hatta bir¢ok iilkede
Ogrenilmesi zorunlu tutulan bir spor bransidir. Yercekimi kuvvetinin daha az
hissedilmesi nedeniyle, eklemlere baski yapmadan rahat bir sekilde hareketlerin
yapiliyor olmasi yiizme sporunu, tiim yas gruplarinin tercih ettigi popiiler bir spor dali
haline getirmistir. Suyun direncine kars1 yapildigi i¢in yipratici etki gostermeden viicut
direncini arttirir. Yiizme kas-iskelet sisteminde stres yaratan fitness aktivitelerinin
aksine suyun kaldirma kuvvetinden yararlanilarak yapildigi i¢in viicutta yipratici etki

yaratmadan 1yi bir kardiovaskiiler dayaniklilik saglar. 1.2

Ayni zamanda fizik tedavi amaclh kullanilan yiizme sporu viicut kaslarinin simetrik ve
dengeli bir bicimde gelisimini saglar Bunun yani sira obezite ve astim hastalig
olanlarin da tercih ettigi bir spor dalidir. Fakat iist diizeyde bir performans
gosterebilmek ve ayn1 zamanda kalori harcayabilmek belli bir yogunluk da teknik beceri

igerisinde yiizmek ile miimkiindiir. 2

Sporcunun iist diizey performansa ulasabilmesi i¢in biyomekanik, fizyolojik, motorik ve
antropometrik ozelliklerini iyi gelistirmis olmasi gerekir. Ayrica sporcunun psikolojik
durumu, beslenme sekli de performansi etkileyen diger 6gelerdendir. Calismamizda bu

ilkeleri goz 6niinde bulundurarak yiizme performansi incelemeyi amagladik. **

Yiiziiciiler, belirli bir mesafeyi miimkiin oldugu en kisa siirede kat etmeyi amaglar. Bu
mesafe kat edilirken kula¢ sayisi, kulag uzunlugu, ayak vurusu boy uzunlugu 6nem
tagir. Giinlimiizdeki 6nemli yariglardan sonra ¢ikarilan raporlar, yiizme hizi1 ve ara
derecelerin yani sira kulag temposu ve kulag mesafelerinin hesaplanmalarini da igerir.
Yiiziiciiler daha az kol ¢ekisi yaparak siireyi azaltmayi hedeflerler. Bu sayede daha

ekonomik bir ¢aligma saglanmis olur. 4

Bir bagka calismada ise yiizme performansi ile cinsiyet arasindaki iligkinin incelendigi
bir caligmada, yarig siireleri daha iyi olan erkek sporcularin kula¢ sayilarinin, kiz
sporculara nazaran daha yiiksek, fakat kula¢ uzunluklarinin daha diisiik oldugu tespit

edilmistir. >’



Yiizme performansina etki eden parametreler hakkindaki farkli goriislere ek olarak
fiziksel ve psikomotor 6zelliklerin de yiizme derecelerini etkiledigini diistinmekteyiz.
Bu nedenle, g¢alismamizda, 9-13 yas grubu cocuklarin bazi fiziksel ve motorik
Ozellikleri ayrica anaeorobik gii¢ degerlerini inceleyerek bu degiskenlerin, serbest
teknik yiizme performansina etkisinin olup olmadigini incelemek istedik. Arastirma

sonuglarinin, spor bilimlerine katki saglayabilecegini diisiinmekteyiz.



2.GENEL BILGILER

2.1.Yas Grubu (9-13) Cocuklarin Fiziksel Ozellikleri

Bu yas grubu cocuklari, motor gelisim dénemlerinden ‘Sporla iliskili Hareketler
Donemi’ igerisinde degerlendirilir. Bu donemdeki ¢cocuklar, yeni beceriler kazanmaktan
ziyade temel becerileri daha akic1 ve dogru olarak ortaya koyarlar. Branslasma donemi
baslamistir ve performans onemlidir. Bu nedenle bu donemde performans gelisimi
oldukega yiiksektir. Bunun yani sira performans artisiyla birlikte kaygi seviyesinde de
artts oldugu goriiliir. Sporcunun performans gelisimini arttirmak; belli sayida ve

nitelikte alistirma yaptirmakla miimkiin olur. 8.9

Bahsedilen donem, biiyiimenin en hizli oldugu dénemdir. Kiz ¢ocuklarinda motor
O0grenme yetenegi en iist seviyededir. Erkek ¢ocuklarda ise bu donemin sonuna kadar
biiylime biiyiik dl¢iide ayni1 seviyede kalir. Bu donemin o6zellikle kiz ¢ocuklar1 daha
onceki donemlerde gerekli olan fiziki, psikolojik ve motorik ©6n sartlar1 yerine
getirmisse bazi spor dallarinda yiiksek performansa ulasabilirler. Bazi branslarda bu
donemden sonra 6zellesme donemine gegilir. Ozellikle yiizme ve cimnastikte iist diizey
performansa yaklasma yas1 diger braslara gore daha erkendir. Yiizmede 12- 13 yaslarina
kadar yiiziiciiler bireysel karisik stilde yiizdiiriiliirler. Bu yastan sonra hemen hemen her

yiiziicii, kendi yiizme brangini belirler. 1 12

2.2. Yiizmenin Tarihgesi

Yiizme sporunun sportif temaslara ve kazalardan kurtulmadaki onemine bakarak cok
eski caglara kadar dayandigim1 goriiriiz. Eski caglarda insanlar kendilerini vahsi
hayvanlardan ve su kazalarindan koruma, gida temini yapmak i¢in yiizmeden
faydalanmislar ilkel bir sekilde ylizmiislerdir. Bazi bilim adamlar1 yiizme tarihinin

‘insanlarin dogusu ’ ile basladigim sdylerler. - 314

2.2.1 Diinyada yiizme

Yapilan arkeolojik arastirmalarda, yiizme ile ilgili ilk bilgilere M.O 9000 yillarinda
rastlanmaktadir. En eski kalmtilar Libya ¢oliinde Sori vadisindeki magara
duvarlarindaki kazilarda elde edilmistir. Resimler incelendiginde bugiinkii kurbagalama

stilinin aynisimi igeren figiirler goriilmistiir. Eski devirlere ait ¢ok sayida yiizme



resimlerine yazilara ve hikayelere rastlanmistir. Modern anlamda ilk yiizme tarihi, 1837
de Londra da acilan havuzlarda baglamistir. 1844 yilinda Kuzey Amerika’dan
Ingiltere’ye getirilen bir grup Kizilderili Londra’daki biitiin yarislarda rakiplerini garip
fakat gayet basit yiizme teknikleri ile geride birakmislardir. Fakat bu Kizilderililerin
yiizme stilleri gayet basit ve garipti.1860 yilinda Giiney Amerika’ya giden Arthur
Trudgeon adindaki bir Ingiliz, orada 6grendigi kula¢ atmayi iilkesine doniiste Avrupali
yiiziiciilere 6gretmistir. O zamana kadar Avrupa’da ki yiiziiciiler suyun altinda kollarini
makas seklinde hareketler yaparak yiizmekteydiler. Bu stiller, La coupe, La marinier,
Overs armside store, Trudgeon ve sirtiistii kurbagalamalardir. Bugiin tiim diinyaya
yayillan ‘CRAWL’ stil Avusturalya® dan diinyaya yayilan serbest teknik tarzi gibi
goriinen yilizme seklidir. Crawl teknigin gelistirilerek diizeltilmesi Amerikalilar

tarafindan olmus ve yine onlar tarafindan uygulanmaya baslanmistir. * 13,14,15,16

2.2.2. Tiirkiye de yiizme

Ulkemizde Cumhuriyet’ten sonra ilk yetisen bilyiik yiiziiciilerimiz arasinda Nejat Abut,
Hikmet Memih, Suat Erler’i one ¢ikanlar arasinda sayabiliriz.1931 yilinda Tiirkiye
Idman Cemiyetleri ittifakinin Denizcilik Heyeti Yiizme Komisyonu baskani Ekrem
Riistii Akomer’in himayesinde 17 Temmuz 1931 yilinda Tiirkiye’nin ilk ylizme havuzu
acilmistir. Biiylikdere de faaliyete gecen havuz 50 metre boyunda nizami Olgiilere
sahiptir. Bu havuzun acilmasiyla kulag yiizme yerini Krawl yiizme stiline

blrakmlstlr.l'13

2.3. Yizme Teknikleri
Toplamda dért ayr1 yiizme teknigi vardir. Ogretim siralamasina gore serbest yiizme
teknigi, sirtiistii ylizme teknigi, kurbagalama ylizme teknigi ve kelebek yiizme teknigi

seklinde sralanr.* °

2.3.1. Serbest yiizme teknigi

Dort teknik arasinda en hizli olan tekniktir. Bunun sebebi ayak vurusunun devamli
olmas1 ve kol ¢ekisinin siirekliligidir. Bir baska deyisle ayak vurusu ve kol ¢ekisi ayni
anda gerceklesir. Iyi bir yiiziicii serbest teknik de yiiksek performansa ulasmak igin;
Bas, kol ve ayak dengesine dikkat etmelidir. Gerek yarisma gerekse antrenmanda su
yiizeyinde piiriizsiiz yiizmelidir. Nefes kontroliinii iyi ayarlamalidir. Suyu c¢ekis giicii

cok 1yl olmalidir. Serbest stilde kol ¢ekisi uzun yillardir tartisma konusu olmustur.

6



Gerek kolun su altindaki ¢ekis pozisyonu gerekse su iistiindeki toparlanmast hep farkli
sekillerde anlatilmistir. Kol ¢ekisini; giris ve uzanma, asagi slipiirme-itis ve toparlanma
olarak ti¢ kisimda inceleyebiliriz. 1,13,14,15.16

Giris ve uzanma: Serbest stilde kol uzanmis pozisyonda iken el bilegi 6ne dogru hafif
fleksiyon hareketini yapar ve bagin az ilerisinden parmak ug¢larindan suya girisini yapar.
Sonra ulasabildigi noktaya kadar uzanmasini tamamlar. Bu pozisyonda avug i¢i suya
dontik sekilde ¢ekis pozisyonuna hazir ve parmaklar kapali durumdadir. 113,14

Asag siipiirme — itme: Kol ileri uzanma kismini bitirdikten sonra avug i¢i ve on kol
suyu ¢ekmeye baglar. Bu ¢ekme islemi kol diimdiiz olana kadar devam eder (kalganin
yanina kadar) . Bu kismi aktif kisim olarak da degerlendirebiliriz. Performansi arttiran
onemli noktalardan birisidir aktif kissm. Bu boliimde avug i¢i ve kol ile su tasmip kol
diimdiiz oldugu zaman, son itis hareketini yapmak icin kol, toparlanmaya hazirlanir. lyi
itis yapmayan bir yiiziici kendini ileri siiriikleyemez. Ayni zamanda kolunu
toparlayamaz. - * 14

Toparlanma: Kol itis hareketini tamamladiktan sonra tekrar uzanma ve suya giris
asamasina ge¢mesi gerekir. Bu sebeple kol yiiksek dirsek pozisyonuna gegirilir ve el
bilegini sudan ¢ikarilir. Toparlanan kol tekrar ileri uzanma ve suya giris pozisyonuna
gecer. Bu kisma pasif boliim de denilir. Bir kol aktif pozisyonda iken diger kol pasif
kisma gegmelidir. Bu sekilde kol ¢ekisinde siireklilik saglanir. Serbest stilde nefes
viicudun yatayligin1 bozmadan yana donerek alinir. Yiiziiciiler belirli kol ¢ekislerinden
sonra nefes alirlar. Baz1 yiiziiciiler rutin kol araliklariyla nefes alirken bazilar1 da tek
nefesle uzun mesafeler katetmeye calisir. Yiiziicliler nefes almanin gerekliligine inanir
ancak nefesin zaman kaybi oldugunu da diisiiniirler. Bu sebeple genelde kisa mesafe
yiiziiciileri nefessiz yiizmeyi tercih ederken uzun mesafe yiiziiciileri de belirli kol
alman yone dogu doner ve yiiziin diger kismi suyun i¢inde kalir. Nefes yoni
belirlenebilir ancak iyi yiziiciiler her iki yonden de nefes almayr iyi bilirler. Bu
durumda kag¢ kolda bir nefes alinmasi gerektiginden ¢ok nefes almanin zamanlamasi
ogretilmelidir. Nefes kolun aktif pozisyona basladig1 anda baslar. Kol pasif pozisyona
gectigi zaman ise bas tekrar igeri girer. Yiiziicliler viicudunu ¢ok az rotasyona ugratarak
nefes alir. Clinkii iy1 bir performans i¢in suyun ylizeyinden ayrilmamak gerekir. Nefes
aldiktan sonra basin pozisyonu da ¢ok dnemlidir. Bas ne ¢ok ileri ne de ¢ok yere doniik

olmalidir. Viicudun yatayligim1 bozmayacak kadar ileri bakilmalidir. Serbest teknikte

ayak vurusu ayaklar suya paralel olacak sekilde asag1 yukar1 vuruslarla dizlerden hafif
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biikiilii pozisyonda yapilir. Ayak vuruslart daha ¢ok asagi yukari vuruglar seklinde
goriiliirken nefes ve rotasyonlarda saga sola vuruslar da yapilir. Her iki sekilde de
yiiziistli pozisyonda bacaklar uzun ve birbirine paralel olmalidir. Ayak vurusu sirasinda
ayak araliklar1 bir ayak boyunu ge¢memelidir. Gereginden fazla ya da az araliklarla

yapilan ayak vurusu itis giiciinii azalttigindan performansi diisiiriir. % 10

2.3.2. Sirtiistii yiizme teknigi

Sirtiistii yiizme teknigi, rahat nefes alip verildiginden diger tekniklere oranla daha
kolaydir. Ancak viicut tutusu serbest teknige oranla daha zordur. Sirtiistli ylizmede kol
cekisi tekniginin 4 ayr1 devresi vardir. Bunlar; hazirlanma devresi, ¢ekme devresi, itme
devresi ve savurma devresidir. Sirtiistii teknikte bacak vurusu asagi yukari yonliidiir ve
bacaklar degismeli olarak uygulanir. Bacak vurusunda dizler suyun iizerine ¢ikmamali
ve fazla biikiilmemelidir. Asaglr vurustan daha Onemli olan yukart vurustur. Ciinki

ilerlemeyi saglayan kisim burasidir, > °

2.3.3. Kurbagalama yiizme teknigi

Kurbagalama yiizme teknigi diger tekniklere oranla daha dairesel hareketler igerir.
Ayrica serbest ve sirtiistii teknige oranla daha yavastir. Bunun sebebi kol cekisi ve
bacak vurusunun ayni anda gerceklesmemesidir. Bir kol ¢ekisi bir bacak vurusu
seklinde yiiziiliir. Kurbagalama yiizme tekniginde eller gogiis Oniinden ileri dogru
uzanir ve omuz genisliginde agilip sliplirme hareketi yapilir. Dairesel hareket gégiisiin
oniinde biter ve bu sekilde kol ¢ekisi biter, bacak vurusuna gecilir. Bacak vurusu {i¢ ayri
kisimda incelenir. Bunlar; bacaklarin biikiiliip kalgcaya dogru yaklagmasi, ayaklarin disa
dogru cevrilmesi ve ayak tabanlari ile kapanma kismidir. Kurbagalama ylizmeyi diger
tekniklerden ayiran bir diger 6zellik de bacak vurusunun kollara oranla daha etkili
olmasidir. Ayrica diger tekniklerde kollar ve ayaklar belli ritimde ve siirekli hareket
eder ancak; kurbagalama ylizme tekniginde bir kol ¢ekisi, bir ayak vurusu seklinde ayak
ve kollar doniisiimlii olarak hareket eder. Bu sebeple kurbagalama yiizme teknigi diger

tekniklere oranla daha yavas bir tekniktir.'® 14 1°

2.3.4. Kelebek yiizme teknigi
Kelebek yilizme teknigi en fazla gili¢ gerektiren tekniktir. Kelebek yiizmede dogru

zamanlama ¢ok 6nemlidir. Dogru zamanlama yapilmadig: takdirde daha da yorucu bir



teknik haline gelir. Kalga su yiizeyine yakin ve viicut yatay pozisyondandir. Bas ¢ok
yukar1 pozisyonda olmamal1 gézler asagiya ve hafifce one bakar pozisyonda olmalidir.

Kelebek yiizmenin dogru olabilmesi i¢in dogru bacak vurusu yapilmali, bacaklar ¢ok
fazla biikiilmeden hareket belden yapilmalidir. Bacak vurusu asagi vurus yaparak
viicudu yukari iter ve yukart ¢iktiginda da ikinci vurus sayesinde ileri iter. Ellerin suya
girisi hamlenin baslamas1 anlamina gelir. Kol ¢ekisi ileri dogru uzanan ellerin hafif digsa
dogru acilip geriye ve asagiya dogru bastirilmasiyla gerceklesir. Iyi bir kol ¢ekisi iyi bir

itisle olur. Bu sayede kollar suyun iizerine daha rahat ¢ikar. 14.16

2.4. Yiizmenin Faydalar:
Yiizme, hem yarigma sporu hem de rekreatif etkinlik olarak da her yas kategorisi igin
fiziksel ve ruhsal dinlendirici bir etkinliktir. Bu nedenle fazlaca tercih edilen bir spor

dal1 oldugu bilinmektedir. *’

Yiizme, cok kiiciik yaslarda ya da yetiskinlik doneminde de baslanabilen, tedavi edici,
rahatlatic1 6zelliginden dolay:r sakatliklardan sonra tedavilerde ya da engelli bireylerin

tedavilerinde de sikca tercih edilen bir spor dalidir.™®

Yiizme sporunun insana kazandiracagi kondisyon diger sporlardan farklilik
gostermektedir. Yatay diizlemde efor sarf edildigi icin kalbin c¢aligmasi, kosan bir
insaninki ile ayn1 degildir. Yiizme sayesinde kisinin akciger kapasitesi de zamanla artis
gostermektedir. Akciger kapasitesinin artisi ise giinliik yasamda oldukca 6nemlidir. Bu
durum, oksijen miktarmin diisiik oldugu giinliik hayatta, viicudumuzun direncini
artirmakta, diisinme ve dikkat periyodumuzu uzatmakta, kas giliciimiiziin erken
tiikkenmesini 6nlemekte ve cildimizin canlilifin1 saglamaktadir. Yiizme de dogru nefes
teknigi uygulandiginda, siirekli tekrar ve alistirmalarla gogiis kafesi genisler ve bozuk
postiir diizeltilebilir. Ayrica kaslarin simetrik olarak gelismesi ile dengeli ve estetik bir

viicut meydana gelir. *®

Yiizmenin en 6nemli faydalarindan biri de omurga sistemi iizerinedir. Yatay diizlemde
yapilan bir spor olmasi, eklemlere yapilan baskinin azalmasi sebebiyle iskelet sistemi
tizerinde de olumlu etkileri vardir. Bu sebeple omurga rahatsizliklar1 yasayan kisilerinde

en gok tercih ettigi spor brangidir. *’



Yiizme egzersizlerinin, viicut kompozisyonu ile solunum ve dolasim parametreleri
tizerine olumlu etkisi vardir. Bu parametrelerin yiizme performans: ile iligkili oldugu
diisiiniildiiglinde, antrenman programlarinin hazirlanmasinda antrendrlere, sporculara ve

spor bilimcilerine yararl fikirler verilebilir.™

2.5. Yiizmede Antropometrik Ozellikler

Insan bedeninin nesnel dzelliklerini belirli 6l¢gme ydntemleri ve ilkeleriyle boyutlarina
ve yap1 Ozelliklerine gore siniflandiran sistematize bir tekniktir. Antropometri bilinen
viicut dl¢timlerinin en eski tipidir. Eski Sovyetler Birligi’nde, ylizmede sporcu sec¢imi
ile ilgili olarak yapilan arastirmalarda; ylizme mesafesi ve stiline gore yliziicii

somototipi ¢izilmeye calisilmas. 2021

Antropometri; viicut boyutlarinin 6l¢iilmesi ve oranlartyla iligkilidir. Viicut orani ise
agirligin viicut uzunluguna orani diye adlandirilir. Viicudun oranit ve boyutlarinin
degerlendirilmesi i¢in viicudun ¢ap, ¢evre, uzunluk ve deri alti yag kalinliklarinin
bilinmesi gerekir. Viicut Kitle Indeksi (VKI) ya da Bel Kalca Oran1 (BKO) gibi
antropometrik Ol¢limlerin hastalik risklerini belirlemede 6nemli bir rol oynar. Yag

kalinlig1 6l¢iimii disinda bu dlglimler oldukga patrik ve maliyeti diisiiktiir. 2%

2.5.1. Boy

Genel viicut dlgiisiiniin ve kemik uzunlugunun bir ana gostergesidir. Hastaligin ve
yanlis beslenmenin gézlenmesinde ve agirligin yorumunda 6nemlidir. Boyu normal
standarttan farklilig1 sosyal hayatin neticesinde olabilecegi gibi hastaliklar da buna

sebep olabilir.?

2.5.2. Viicut agirh@
Genellikle en ¢ok oOlgiilen bir antropometrik degiskendir. Viicut olcusunu belirleyen
onemli bir gostergedir. Ayrica normal biliylimenin, sigsmanligin ve beslenme

bozuklugunun gézlenmesinde de kullanilabilir.?
2.5.3. Beden Kkiitle indeksi

Beden kiitle indeksi “viicut agirligt (kg)/Boy uzunlugu (m)*” formiilii ile hesaplanmigtir.

WHO’ya (1987) gore beden kiitle indeksleri ii¢ gruba ayrilmistir. Beden kiitle indeksi
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sonuglar1 18.5 kg/m? altinda olanlar zayif, 18.5-24.9 kg/m? aras1 olanlar normal agirlik

ve 25 ve iistii kg/m? olanlar sisman olarak degerlendirilmistir.??

2.5.4. Kula¢ uzunlugu

Yiziiciiler i¢in kula¢ uzunlugu cok oOnemlidir ve performansi etkileyen Onemli
unsurlardandir. Kula¢ uzunlugu; bir yiizliciinin bir kula¢ donglisii ile kat ettigi
mesafedir. Kulag mesafesi, bir kula¢ dongiisiinde yiiziiciiniin viicudunun ileriye dogru

ka¢ metre gittigini hesaplayarak bulunur. %2

2.5.6. El uzunlugu

Bir yiiziicii i¢in kula¢ uzunlugu kadar el uzunlugu da 6énemlidir. Su alt1 kol ¢ekisinde
suyu siiriikleyen kistm 6n kol ve eldir. El ne kadar ¢ok su tutarsa itisi dogru yaptigi
stirece performansa katkist ¢ok fazladir. Bu nedenle el uzunlugu iyi olan yiiziiciiler

diger yiiziiciilere gore daha sansh goriiliir. %

2.6. Motorik Ozellikler

Yiizme bransinda da diger branslarda oldugu gibi motorik 6zellikler 6nemlidir.

2.6.1. Yiizmede kuvvet

Kuvvet bir direnci yenebilme, karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Kas
kuvveti, eklemlerin dengeli ¢alismasi, verimli hareket edebilme ve kas iskelet sistemi
yaralanmalar1 riskini azaltmasi bakimindan 6nem tasir. Cocuklarda kas kuvvetinin artisi
yasa, cinsiyete, olgunlasma diizeyine, Onceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden
Olciilerine baghdir. Kuvvet erkek cocuklarinda yasla birlikte gelisir ve 13-14 yaslarinda
kuvvet gelisiminde atilim gercgeklesir. Kizlarda kuvvet gelisiminde bdyle bir atilim s6z
konusu degildir. Kizlarda kuvvet,3 yasindan itibaren 16-17 yaslara kadar dogrusal
olarak yasla birlikte artar. Erken gelisen kiz ve erkekler akranlarindan daha kuvvetli
olurlar. Kuvvetteki bu erken gelisme spor aktivitelerinde onlara avantaj saglayabilir.
8,9,10,11

Izometrik kol kuvveti: Kasda dista gozle goriiliir bir degisim olmaksizin geriliminin
artmasidir. Izometrik ¢alismalar; bir kas grubunun hareketsiz bir cisme kuvvet denemesi
seklinde aciklanabilir. Avug iglerini birbirine yapistirip, ittirmek, posetleri tasirken

kullanilan kuvvet izometrik kol kuvvetine érnektir.?®
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2.6.2. Yiizmede siirat

Siirat insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden baska bir yere hareket ettirmesi,
hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmasi ve viicudu veya onun bir
kismin1 hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegidir. % Bir bagka deyisle de siirat;
insanin motorik aksiyonlarim1 en kisa zaman diliminde, en yogun bigimde

10,11
uygulamasidir.

5-12 yas arasi; ¢ocugun motorsal gelisim niteliklerindeki istisnai bir zenginlesme ile
ortaya ¢ikar. 5-7 yas arasindaki cocuklarin kosu hareketlerinin diizenlenmesi,
olgunlagmasi ile koordinasyonun iyilesmesi,7-12 yas arasinda hareket siiratinin
(cabukluk, ceviklik) onemli artis1 ile ortaya cikar.7-13 yas arasi; psikomotor
bakimindan zengin koordinasyon, yetenek, reaksiyon zamani ve hareket frekansi
gelisimi i¢in en elverisli donemdir. 11-12 yas arasinda cinsiyetler arasinda 6nemli bir
fark yoktur. Erkekler kendi maksimum hizlarina 12kizlar ise 14 yasinda cikabilir.
Ancak ergenlik doneminden sonra siirat kapasitesinde % 5-10 gibi bir farklilik ortaya
cikmaktadir. 13-15 yas, biiyiime devam eder fakat bu nitelikler az gelisir;
cabukluk(¢eviklik) ve reaksiyon zamani yetiskinliktekine yakin degerlere ulasir. Yine
de 14 yasindaki erkek cocuklarda onemli bir siirat gelisimi gozlenir. Arastirmalar
maksimum siirat gelisiminin 12-15 yas arasinda oldugunu gostermektedir; bu hormonsal
sistemin gelismesinden ve Onemli kuvvet gelisimini beraberinde getiren testosteron
aktivitesinden kaynaklanir. Yapilan arastirmalar ‘‘uygun zamanda gelismeyen yetenek
daha sonra gelismez’” fikrini ortaya ¢ikardi. Siirati gelistirmek igin yapilacak
antrenmanlar % 75-100 siddetinde uygulanmalidir. Siirat gelisiminin devami sporcunun
var olan siliratini agsmaya c¢alismasina baghdir. Caligmalarda maksimal yogunluk

uygulanmahdlr.23

2.6.3. Yiizmede dayamkhhk

Dayaniklilik; tiim organizmanin, uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukca yiiksek yorgunluktaki yiliklenmeleri, uzun
zaman devam ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Diger bir yaklasimla da genel

olarak sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii olarak tanimlanmistir.?>
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Alt1 yas alt1 (3-6 yas) grubundaki ¢ocuklarda uygun ve dis zorlanmalar olmadan yapilan
antrenmanlarla dayaniklilik gelistirilebilmektedir. Bu antrenmanlarda tespit edilmis bir
siirat se¢cimi yapilmalidir. Ornegin; 10 metrenin iistiinde maksimal hizin % 40-50 si bu
yas grubunda cinsiyetler arasi bir farklilik yoktur. Yapilan antrenmanlar interval
yiklenme ile yapilmamahdir. Laktik asidi olusturan yiiklenmeler kesinlikle
yaptlmamalidir, antrenmanlar oyun niteligi tagimalidir.8-9 yas grubundaki c¢ocuklara
orta siddetli aerobik antrenmanlar daha faydalidir. Bu yaslarda 800 metrenin tizerindeki
kosular laktik asidin asir1 birikiminden dolay1 tavsiye edilmemektedir. Bu yas
grubundaki ¢ocuklara en uygun kosular 600-800 metre arasindaki mesafelerdir.
Ergenlik doneminde ¢ocugun organizmasi hizli bir gelisme igerisindedir. Bu yiizden

dayaniklilik antrenmanlari i¢in en uygun dénem ergenlik dénemidir. ' **

Zamana bagl gelisim siireci ile dayaniklilik antrenmani uyumlu olmaz ise performans
gelistirilmemektedir. Bu yas donemine uygun kosular 1500-2000 metre arasindaki
mesafelerdir. Cocuk ve genglerde dayaniklilik antrenmani genel dayaniklihigr gelistirici
nitelikte olmalidir. Aerobik dayaniklilik acisindan kizlarda 12-13 yas, erkeklerde 13-14
yaglarda antrenmana elverislilik ve uyum yiiksek diizeydedir. Calismalar cesitli olmali,

eglendirici olmali ve bireyin kapasitesini asmamalidir.'® ">

2.6.4. Yiizmede ceviklik

Ceviklik; yavaslama, yon degistirme ve hizlanma hareketlerinin kisa siirede verimli bir
sekilde uygulanmasini saglayan fiziksel beceridir. Ceviklik; hizli ve dogru bir sekilde
yon degistirebilme oOzelligi olarak ifade edilmektedir. Ceviklik; viicut veya viicut
parcasinin siiratli bir sekilde pozisyonunu ve yoniinii degistirebilme yetenegidir. Yiizme

de doniis hareketi en belirgin ¢eviklik drnegidir. *°

Ceviklikte hiz, kuvvet ve denge ana unsurlardandir. Hareketlerin tekrar tekrar
yaptirilmasi ile ¢evikligin kalitesi arttirilabilir. Ceviklik 12 yasina kadar yani ergenlik
donemine kadar hizla gelisir. Bu donemden 3 yil sonra ceviklik performans: azalir.
Ceviklik insanin ve sporcunun genel olarak en karmasik motorsal 6zelligidir. Ceviklik
ozelliginin icerisinde pek ¢ok unsur yer alir; reaksiyon, hiz, cabuk kuvvet,
koordinasyon, denge vb. gibi. Alistirmalar biiyiik dikkat, konsantrasyon, gii¢c harcamasi
gerektiginden ve ATP-CP enerji sistemi kullanilarak yapildigindan, dinlenme araliklari

45-60 sn olmasi gerekmektedir.'® ™ #
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2.6.5. Yiizmede esneklik

Esneklik; agma, germe, bilikme, uzaklagtirma ya da yakinlagtirma gibi kavramlarin
hepsini icermektedir. Esneklik farkli sekillerde tanimlanabilir. Konnektif kas dokusunun
miimkiin kildig1 optimal hareketlilik bu tanimlardan birisidir. Esnekligin sadece niceligi
degil, optimal hareket genisliginin mesafesi ve agisal derecesini de igermesi nemlidir.*
Yiizme de esneklik performansi etkileyen Onemli parametrelerden birisidir. Serbest
teknik de kolun hareket agisi, kurbagalama teknik de ayaklarin itis agisi, sirtiistii stilde
kollarin geriye uzanmasi, kelebek stilde viicut dolfini esnekligin yiizmedeki onemli
orneklerinden bazilaridir. Esneklik diger motorik 6zelliklerin yani sira yiizmede 6zel bir

yer tutmaktadir, bu konuda yapilmis calismalar literatiirde goriilmektedir.?*

2.7. Yiizmede Anaerobik Gii¢

Atlama, sprint, giille ve cirit atmak veya yiiksek tempoda kosular yapmak sporcunun
enerjiyi giice ¢evirmesine 6rnektir. Bir yiiziiciiniin basarisinda enerjiyi giice ¢evirebilme
yetenegi ¢ok Onemlidir. Giiciin gelismesi, kas giici ve ozellikle ATP-PC sisteminin
miktar1 ve kullanilma hizina baghdir. Dikey Sigrama Testi, Margaria-Kalamen Testi,50
Yard Kosu Testi, Wingate Testi v.b testler kisinin ATP-PC sistemini kullanma

yetenegini ortaya koyar. %

Aerobik kapasiteyi belirtmek i¢in standart olarak oksijen tiiketim Ol¢limleri kabul
edilmisken aneorobik giicli belirlemek i¢in kabul edilmis evrensel bir yontem yoktur.
Baz1 bilim adamlar1 anerobik giicii, oksijen yoksunlugu ile esitlemeye calismislardir.
Boylece, anaerobik gii¢, dakikada, viicudun her kilosu i¢in milimetre cinsinden oksijen

miktar1 olarak ifade edilebilir. *

Anaerobik giicii 6lgmek icin Onerilen testler arasinda dikey sigrama, diiz bir zeminde ya
da yokus yukari1 sprint testleri, hizli merdiven tirmanma, hizli bisiklet testleri 6rnek
verilebilir. Ancak; dikey sigrama testi anaerobik giicli yansitmak i¢in gergekten ¢ok
kisadir ve daha ¢ok bir kas giicii testi olabilir. Kosu ve bisiklet testleri yiiziiciileri
stnamak i¢in tek basina yeterli degildir. Bu testlerin 6l¢tiigii bacak kaslari ile yapilan

hizl1 bir istir. Yiizme ise kurbagalama stili disinda kol agirlikl bir aktivitedir. *
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2.8. Yiizmede Performans

Sportif performansi belirleyen bir¢ok faktdr vardir. Bunlar; fiziksel ve psikolojik
faktorler, kondisyonel ve koordinatif yetenekler, teknik-taktik yetenek ve beceriler, dis
kosullar (aile, antrendr, is), kisilik 6zellikleri olarak siniflandirilmaktadir. (Saymn,2011)
Yiizmede iyi bir performans igin, yiiziilen mesafenin en kisa siirede bitirilmesi istenir.
Ritim, (el ayak koordinasyonu, nefes zamanlamasi, ayak vuruslari), dogru teknik
antropometrik ve motorik 6zellikler performansi etkileyen ana etkenlerdir. Yiizmede kol
teknigini belirleyen iki temel faktor vardir; bunlar kulag¢ sayisi (sikligl) ve kulag
uzunlugudur. Kulag sayist ve sikligi serbest teknik ylizmede performans analizinde

siklikla kullanilmaktadir. Bu konuda yapilmis bir¢ok c¢aligma literatiirde bulunmaktadir.
25,26, 27, 28, 29, 30, 31

Kula¢ uzunlugu bir yiiziicliniin bir kol devrinde kat ettigi mesafedir (m/devir). Kulag
siklig1 ise bir yiiziiclinliin bir saniyede attig1 ortalama kol devir sayisidir (devir/sn).
Kula¢ uzunlugu ile kulag siklig1 birbiri ile ters orantili degerlerdir. Yani kula¢ uzunlugu

arttik¢a, kulag siklig1 azalmakta veya tersi olmaktadir.?®
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubunun Ozellikleri

Bu aragtirmanin evreni; Diizce ilinde yilizme sporuyla ilgilenen 9-13 yas grubu yaklasik
50 sporcudan olusmaktadir. Arastirmanin orneklemini ise; bu evrenden segilen ve
arastirma grubunu temsil eden 8 erkek 7 kiz olmak {izere toplam 15 yiiziici
olusturmaktadir. Arastirma grubunu olusturan katilimcilar Diizce Genglik Hizmetleri
Spor Kuliibli sporcular1 arasindan goniilliiliikk esasina dayanarak olusturulmustur.
Katilimceilarin hepsi bir yil diizenli yiizme antrenmanlart yapmis kisilerden segilmistir.
Goniilliillerin - aragtirmaya katilmalarinda sakinca goriilecek herhangi bir saglik
problemleri olmadig: ailelerinden alinan onay formu ile belirlenmistir ve son bir yil
icerisinde agir sportif yaralanma gegirmemis olmalarina dikkat edilmistir.

Katilimcilara arastirmanin amaci hakkinda bilgi verilerek uygulanan testlere karsi istek
ve tutumlart arttirilmaya ¢alisilmistir. Goniilliilerin boy uzunlugu, viicut agirligi, kulag
uzunlugu ve el uzunlugu gibi antropometrik olgiimleri; kuvvet, siirat, dayaniklilik,

ceviklik, esneklik gibi motorik 6l¢limleri ve anaeorobik gii¢ 6l¢timleri alinmistir.

3.2. Arastirmanin Simirhhiklar:
Calismanin smrhiliklari, 9-13 yas grubu, Diizce Genglik Hizmetleri ve Spor Kuliibii
sporculari, serbest ylizme teknigi, 25 ve 50 metredeki yiizme hizi, kulag uzunlugu ve

kulag sayisidir.

3.3. Veri Toplama Araglan

Arastirmada antropometrik Olglimlerden boy uzunlugu i¢in esnek olmayan mezura,
viicut agirligr 6l¢timii i¢in elektronik tart1 (Tanita), el ve kulag uzunlugu i¢in mezura
kullanilds, 226 3% 33

Motorik 6zelliklerden siirat 6l¢iimii icin Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasi, kuvvet
Olctimii i¢cin Takkei marka el dinamometresi, esneklik Ol¢limii i¢in otur-eris sehbasi,
dayaniklilik 6l¢timii i¢in 20 m Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi, ¢eviklik i¢cin T testi
uygulanmigtir. 33, 35,36, 37, 38,

Anaerobik gii¢ 6l¢iimii Lewis formiilii ile hesaplandi (Anaerobik Gii¢ (P) = V4.9 x viicut
agirhigi x VDSM = Dikey sigrama mesafesi) Bu formiildeki dikey sigrama degerleri

icin; 0,1 cm (santimetre) hassasiyette olan dijital jumpmetre kullanildi (Takei,
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Japonya).39 Yiizme performans Glglimleri (25 ve 50 m serbest teknik yiizme) igin Caiso

marka kronometre kullanildi.

3.4. Yontem

Aragtirmanin modeli betimsel modeldir. Olgiimler iki ayr1 giin, énce salon dlgiimleri
(antropometrik ve motorik 6zellikler) bir giin sonra havuz 6lgiimleri (25 ve 50 metre
serbest teknik yiizme) olacak sekilde yapildi. Salon dlgiimleri Diizce Genglik ve Spor il
Miidiirliigii Spor Salonunda yapildi. Havuz 8l¢iimleri Diizce Genglik Spor i1 Miidiirliigii
Yar: Olimpik Kapali Yiizme Havuzunda yapildi. Olgiim sirasinda havuz ve ortam
sicakligi standartlara uygundu (havuz: 26 derece, ortam: 28 derece). Havuzdaki
performans Slgiimleri dncesinde, sporculara 400 metre serbest teknikte 1sinma ve 4x25
metre sprint c¢alismalar1 yaptirildi. Yiizme performans Olgiimleri i¢in, sporculardan,
kendilerini havuz igerisinden duvari iterek (suda kayma) teste baglamalari istendi. Salon
Ol¢timlerine baslamadan 6nce sporculara yaklasik 30 dakika 1sinma yaptirildi. Isinmada;
yaklagik 15dk yiiriime ve kosu ¢alismalari, 15 dakika kol ve bacaklar agirlikli esnetme
calismalari, ayak vurusu calismalari, dikey sigrama gibi yilizmeye 0zgii 1sinma
hareketleri yaptirildi. Olgiimler &ncesinde testin giivenirliligini bozmamak amaciyla
teste katilacak sporculara, siddetli antrenmanlar yaptirilmamistir. Ayrica sporculara

testlerden en az iki saat oncesinde yemek yemeleri konusunda bilgilendirme yapilmistir.

3.4.1. Antropometrik 6l¢iimler
Viicut Agirhgr: Olgiim sporcu tisort ve sortlu iken ve ¢iplak ayakla dl¢iildii. Sporcunun
olgiim sirasinda hafif kiyafetler giymesine 6zen gosterildi. Olgiimde elektronik tarti

kullanildi.*? %

Boy Uzunlugu: Boy uzunlugu sporcu diiz bir zemin iizerindeyken ve ¢iplak ayakla
Olctildii. Sporcunun 6l¢iim sirasinda agirligini iki ayagina da esit bir sekilde dagitmis
olmasina, topuklarinin birlesik ve kiirek kemikleri duvara yaslanmis durumda

olmasinda dikkat edildi. Olgiimde mezura kullanldi. & %3334

Kula¢ Uzunlugu: Sirt duvara dayali kollar yana acilmis ve avuglar yere paralel bakacak

sekilde sag ve sol el parmak uglar1 arasindaki en uzun mesafe mezura kullanilarak

olciildii.?®
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El Uzunlugu: On kol horizontal pozisyonda iken kaliperin bir ucu radiusun styloid

prosesinde digeri de en uzun parmagin ucuna gelecek sekilde dlgiim alind1. %%

3.4.2. Motorik ol¢iimler

Siiratin Belirlenmesi: Katilimcilarin siiratlerini belirlemek i¢in 10 metre ve 30 metre
sprint testleri uygulandi. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan fotoseller
0, 10 ve 30 metrelik mesafelere yerlestirildi. Oyuncular baslangi¢ ¢izgisinin gerisinden
kosuya basladi, test 6ncesi hiz almalaria izin verilmedi. Bitis ¢izgisi bitiminde yer alan
kapr gecildiginde 30 metre kosu derecesi bilgisayara aktarilarak saniye cinsinden
kaydedildi. *

Otur ve Eris Testi (Esneklik Ol¢iimii): Esnekligi 6l¢mek igin otur-eris testi yapildi.
Otur-eris esneklik testi i¢in, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm, st
yiizey uzunlugu 55 cm, iist yiizey genisligi 45 cm; ayrica iist yiizeyi ayaklarin dayandigi
yiizeyden 15 cm disarida olan; iist ylizeyi lizerinde 0-50 cm’lik 6l¢iim cetveli bulunan
bir sehpa ile kullanildi. Katilimcidan yere oturarak bacaklarini birbirine paralel olacak
sekilde dizleri bliikmeden ayak tabanlari sehpanin 6n yiiziine degecek sekilde durmasi
istendi. Kollarin1 olabildigi kadar ileriye uzatarak sehpanin iist ylizeyinde yer alan
metrik pano lizerinde parmak uglarinin degdigi son noktada iki saniye beklemesi
istendi. Metrik panoda temas edilen son nokta belirlenerek kaydedildi. Bekleme
oncesinde ya da bekleme aninda katilimcinin bacaklar1 biikiilip yer ile temasi

kesildiginde, 6l¢lim gecersiz sayildi, test tekrar yaptirildi. 3

Dayamikhihik, Aerobik Kapasitenin Belirlenmesi: Maksimum oksijen tiiketimi
(MaxVVO2) belirlemede saha testlerinden 20 m Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi
kullanildi. Bu test; 8,5 km.s-1 (9 sn) ile baslayan ve her 1 dakikada kosu hizinin 0,5
km.s-1 arttigi, 20 metrelik mesafenin gidis-doniis olarak kosuldugu, 23 seviyeden
olusan bir testtir. Teste katilanlar, her mekigin sonunda 20 m ¢izgisinin iizerine veya
Otesine ayagini koymalidir. Sporcu 2 veya 3 defa iist iiste mekigi yakalamay1
basaramazsa test sonlanir. Seviye ve mekik sayisi not edilir. Test sonucu elde edilen
mekik seviyelerinin MaxV0O2’a déniistiirilmesinde Ramsbottom ve ark. (1988)

gelistirdigi yontem kullanildi. *°
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Kavrama Kuvveti Ol¢iimii: Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6l¢iim
yapildi. Katilimcr ayakta iken 6l¢lim yapilan kolu bilkmeden ve viicuda temas etmeden
kol viicuda 45°’lik ag1 yaparken 6lgiim alindi. Bu durum sag ve sol el i¢in {iger defa

tekrar edildi ve en yiiksek olan deger kullanild:.’

Ceviklik ol¢iimii: Cevikligin Olgiilmesi igin T-testi kullanildi. Uygulanan bu test
sporcularin ileriye sprint, saga-sola kayma ve geri geri kosu gibi yon degistirerek
mesafe kat etme hizlarini tespit etmek igin kullanilmaktadir. Sporcu her iki ayagi
baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde durur (A noktasi) (Sekil 1.). Sporcu
kendini hazir hissettiginde ¢ikis yaparak ilk 6nce B konisine, B konisinden C konisine,
C konisinden D konisine, D konisinden tekrar B konisine dokunup son olarak A
konisinden gecerek testi tamamlar. Olgiim elektronik fotosel (Newtest 300 Finlandiya)
ile yapildi. Sporcuya 2 deneme yaptirildi ve test bitiminde elde edilen en iyi siire sn.

cinsinden kaydedildi. *®

L‘L: o :BAL i :1‘—“

10m

Al

Sekil 1. Ceviklik testi(t test)

3.4.3. Anaerobik gii¢ 6l¢iimii

Anaerobik gii¢ 6l¢iimii Lewis formiilii ile hesaplandi (Anaerobik Gii¢ (P) = V4.9 x viicut
agirhg x VDSM = Dikey sigrama mesafesi).*® Bu formiildeki dikey sigrama degerleri
icin; 0,1 cm (santimetre) hassasiyette olan dijital jumpmetre kullanildi (Takei,
Japonya).

Dikey Sicrama Testi: Katilimci, jump metrenin dijital gostergesi beline baglanip ip
ayar1 yapildiktan sonra dizleri iizerinde esneyerek yukari dogru sigramasini yapar.

Sigrama sonrasi yere iniste jump metreye bagli, yerde serili durumda bulunan dairesel
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plastik bolgenin icine diismeye calisir. Yere inisten sonra ileriye ya da geriye atilan

adimlar olugsmasi durumunda sigrama gegersiz sayilarak tekrar ettirilir.*

3.4.4. Yiizme hiz1 6lciimleri

Yiizme siireleri 25 ve 50 metre mesafeler olmak {izere, her mesafe i¢in iki deneme
seklinde yapildi. Sporculardan, kendilerini havuz igerisinden duvar iterek (suda kayma)
teste baslamalar istendi. Katilimcilar ‘hazir’ komutundan sonra diidiik sesiyle birlikte
teste bagladi. Farkli iki yiizme hakemi tarafindan tutulan yiizme siireleri Casio marka
kronometre ile tutuldu. Sporculara 25 ve 50 metre yiizme testleri ikiser defa yapildi.
Testler arasinda en az 4 dakika dinlenme siiresi verildi. Tespit edilen en kisa ylizme hiz1
stiresi, en iyi derece olarak kaydedildi. Kulag sayis1 6l¢limii, 25 ve 50 metrelerde birer

birer, yine iki farkli ylizme hakemi tarafindan sayildi.
3.5. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler i¢in SPSS 22 paket programinda tanimlayic istatistik ve Pearson

Korelasyon analizi yapildi. Analizlerde (p<0,05) giivenilirlik diizeyi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Calismamizin 9-13 yas grubu yiiziiciilerin serbest teknikte motorik ozelliklerinin,

anaerobik glic ve ylizme performansi arasindaki iligkiler baslikli katilimcilarin

tanimlayici istatistik degerleri Tablo 1°deki gibidir.

Tablo 1. Tanimlayic: Istatistik

Degiskenler N Minimum Maksimum Ortalama SS
Yas (yil) 15 9,00 13,00 11,53 1,24
Boy Uzunlugu (cm) 15 137,00 175,00 152,26 9,52
Viicut Agirhg (kg) 15 32,80 65,90 46,04 10,12
BKI 15 15,81 28,52 19,79 3,80
Stirat (sn) 15 4,32 6,36 5,49 ,58
Ceviklik (sn) 15 15,28 20,21 17,19 151
Esneklik (cm9 15 9,50 37,00 25,06 7,56
Dayaniklilik (kg.m/sn) 15 20,00 74,00 38,20 15,79
Kavrama Kuvveti Sag(kg) 15 15,30 36,00 21,08 511
Kavrama Kuvveti Sol (kg) 15 13,30 42,40 21,50 7,02
Dikey Sigrama (cm) 15 17,00 38,00 28,60 6,33
El Uzunlugu sag (cm) 15 15,00 17,50 16,03 ,83
El Uzunlugu Sol (cm) 15 14,50 17,50 16,16 91
Kulag Uzunlugu (cm) 15 138,00 179,00 152,80 11,14
25 m Kol Sayisi 15 20,00 48,00 31,06 8,16
50 m Kol Sayisi 15 44,00 98,00 66,40 15,30
25 m Derece (sn) 15 16,04 37,04 22,85 5,53
50 m Derece (sh) 15 39,01 60,24 51,70 8,16
Anaerobik gii¢ 15 348,21 714,64 540,22 122,28

21



Tablo 2. Antropometrik 6zellikler ile 25 metre serbest teknik yiizme hiz1 arasindaki iligkiler

Degiskenler n r p
Boy - 25 m serbest yiizme hizi 15 -,346 ,206
Agirlik- 25 m serbest yiizme hizi 15 ,298 ,280
BKI- 25 m serbest yiizme hiz1 15 579 ,024*
El Uzunlugu (sag)- 25 m serbest 15 -,303 272
yiizme hizi

El Uzunlugu (sol) - 25 m serbest 15 -,342 ,213
yiizme hizi

Kulag¢ Uzunlugu- 25 m serbest ylizme 15 -,509 ,053
hiz1

*: anlamlilik seviyesi (p<.05)

Pearson Korelasyon analizi sonucunda, 25 metre serbest teknik yilizme hizi siiresi ile
BKI degerleri arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli iliski oldugu tespit
edilmistir (r=,579; p=,024) r (p< .05). Diger degiskenlere bakildiginda 25 metre serbest
teknik ylizme hiz siiresi ile boy, viicut agirligi, el uzunlugu(sag ve sol), kula¢ uzunlugu

degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki olmadig: goriilmistiir (p>.05).
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Tablo 3. Antropometrik 6zellikler ile 50 metre serbest teknik yiizme hiz1 arasindaki iligkiler

Degiskenler n r p
Boy — 50 metre yiizme hizi 15 -574 ,025*
Agirlik— 50 metre yilizme hizi 15 -,036 ,899
BKI- 50 metre yiizme hiz1 15 323 241
El Uzunlugu (sag) — 50 metre ylizme hizi 15 -,414 ,125
El Uzunlugu (sol) — 50 metre yiizme hizi 15 -,484 ,068
Kula¢ Uzunlugu— 50 metre ylizme hizi 15 -,666 ,007**

*: anlamlilik seviyesi (p<.05) **: anlamlilik seviyesi (p<.01)

Pearson Korelasyon analizi sonucunda, 50 metre serbest teknik yiizme hizi siiresi ile
boy (r=,-574; p=,025) ve kulag uzunlugu (r=,-666; p=,007) degerleri arasinda
istatistiksel acidan negatif yonde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir (p< .05). Diger
degiskenlerde ise 50 metre serbest teknik yiizme hiz1 siiresi ile viicut agirligi, BKI ve el
uzunlugu(sag ve sol), kulag uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

iliski olmadig1 goriilmiistiir (p>.05).

Tablo 4. Kulag sayisi ile 25 ve 50 metre serbest teknik yiizme hiz1 arasindaki iligkiler

Degiskenler n r p
Kulag sayisi1-25 metre 15 871 ,000**
yilizme hiz1

Kulag sayisi-50 metre 15 ,814 ,000**
yiizme hiz1

**: anlamlilik seviyesi (p<.01)

Pearson Korelasyon analizi sonucunda, 25 ve 50 metre serbest teknik yiizme hizi siiresi
ile kulag sayis1 degerleri arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli iliski oldugu

tespit edilmistir. (r=, 871; p =, 000) , (r=,814; p =,000) r (p< .05).
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Tablo 5. Kulag uzunlugu ile 25 ve 50 metre serbest teknik ylizmedeki kulag sayisi
arasindaki iliski

Degiskenler n r p

Kulag uzunlugu - 25 m serbest 15 -, 410 ,129
teknikteki kulag sayisi

Kulag uzunlugu - 50 m serbest 15 - 477 ,072
teknikteki kulag sayisi

Pearson Korelasyon analizi sonucunda, kula¢ uzunlugu ile 25 ve 50 metre serbest teknik
yiizmedeki kulag sayis1 arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir iliski olmadigi tespit
edilmistir (p>.05).

Tablo 6. Motorik 6zellikler ile 25 metre serbest teknik ylizme hizi1 arasindaki iligkiler

Degiskenler n r p
Siirat-25 m yiizme hiz1 15 ,560 ,021*
Ceviklik-25 m ylizme hiz1 15 487 ,066
Esneklik-25 m yiizme hizi 15 ,387 ,154
Dayaniklilik-25 m yiizme hizi 15 -,369 144
Kavrama Kuvveti (sag )- 15 -,243 ,383
25 metre yiizme hiz1

Kavrama Kuvveti (sol )- 15 -,365 ,181

25 metre yiizme hizi

*: anlamlilik seviyesi (p<.05)

Pearson Korelasyon analizi sonucunda, 25 metre serbest teknik yiizme hiz1 siiresi ile
slirat degerleri arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli iligki oldugu tespit
edilmistir (r=,560; p=,021) (p< .05). Diger degiskenlere bakildiginda 25 metre yiizme
hiz siiresi ile ceviklik, esneklik, dayaniklilik ve kavrama kuvveti (sol-sag) degerleri

arasinda istatistiksel agidan anlaml bir iligki olmadig1 goriilmiustiir (p>.05).
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Tablo 7. Motorik 6zellikler ile 50 metre serbest teknik ylizme hiz1 arasindaki iligkiler

Degiskenler n r p
Siirat— 50 m serbest teknik yiizme hiz1 15 ,629 ,012*
Ceviklik- 50 m serbest teknik yiizme hiz1 15 421 ,118
Esneklik-50 m serbest teknik yiizme hizi 15 ,183 513
Dayaniklilik — 50 m serbest teknik 15 -,567 ,028*
yiizme hiz1

Kavrama Kuvveti (sag) — 15 -,487 ,066
50 m serbest teknik ylizme hiz1

Kavrama Kuvveti sol — 50 m serbest 15 -,546 ,035*
teknik yiizme hizi

*: anlamlilik seviyesi (p<.05)

Pearson Korelasyon analizi sonucunda, 50 metre serbest teknik ylizme hizi siiresi ile
stirat degerleri arasinda istatistiksel agidan pozitif (r= ,012; p=,629) , dayaniklilik
degerleri (r= -,567; p=,028) ve kavrama kuvveti (sol) degerleri (r=-,546; p=,035)

arasinda ise negatif yonde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 8. Motorik ozellikler ile 25 metre serbest teknik yiizmedeki kulag sayisi arasindaki

iligkiler

Degiskenler n r p

Siirat-kulag sayisi 15 ,509 ,053
Ceviklik- kulag sayisi 15 AT5 ,073
Esneklik- kulag sayisi 15 ,205 464
Dayaniklilik- kulag sayis1 15 -,294 287
Kavrama Kuvveti (sag) - kulag sayis1 15 -,091 , 746
Kavrama Kuvveti (sol)- kulag sayist 15 -, 177 927
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Pearson Korelasyon analizi sonucunda, 25 metre serbest teknik ylizmedeki kulag sayisi
ile stirat ¢eviklik, esneklik, dayaniklilik kavrama kuvveti (sag-sol) degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>.05).

Tablo 9. Motorik 6zellikler ile 50 metre serbest teknik ylizmedeki kula¢ sayisi
arasindaki iligkiler

Degiskenler n r p

Stirat — 50 m serbest teknik 15 ,558 031*
yiizmedeki kulag sayis1

Ceviklik— 50 m serbest teknik 15 497 ,059
yiizmedeki kulag sayisi

Esneklik — 50 m serbest teknik 15 ,210 453
yiizmedeki kulag sayisi

Dayaniklilik— 50 m serbest teknik 15 -,342 213
yiizmedeki kulag sayisi

Kavrama Kuvveti (sag) — 50 m serbest 15 -,180 ,520
teknik ylizmedeki kulag sayisi

Kavrama Kuvveti (sol) — 50 m serbest 15 -,278 316
teknik yiizmedeki kulag sayis1

*: anlamlilik seviyesi (p<.05)

Pearson Korelasyon analizi sonucunda, 50 metre serbest teknik ylizmedeki kula¢ sayisi
ile siirat degerleri arasinda istatistiksel acidan pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu
tespit edilmistir (r=,560; p=,031) (p< .05). Diger degiskenlere bakildiginda 50 metre
serbest teknik yiizmedeki kula¢ sayisi ile ¢eviklik, esneklik, dayaniklilik ve kavrama

kuvveti (sol-sag) degerleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 gériilmiistiir (p>.05).
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Tablo 10. Anaerobik gii¢ ile 25m yiizme hizi, kulag sayisi, kula¢ uzunlugu arasindaki iligki

Degiskenler n r p
Anaerobik gii¢-25 m yiizme hiz1 15 -,037 ,896
Anaerobik gii¢c-25 m kulag sayisi 15 ,076 ,788
Anaerobik gii¢c-kulag uzunlugu 15 ,696 ,004**

**: anlamlilik seviyesi (p<.01)

Pearson Korelasyon analizi sonucunda, anaerobik gii¢ ile 25 metre serbest yiizmedeki
kulag uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli iliski oldugu
tespit edilmistir (r=,696; p=,004) (p< .05). Diger degiskenler arasinda istatistiksel

acidan anlamli iliski bulunmamaktadir (p>.05).

Tablo 11. Anaerobik Giig ile 50 metre yiizme hizi, kulag sayisi, kulag uzunlugu arasindaki iligki

Degiskenler n r p
Anaerobik gii¢c-50 m yiizme hiz1 15 -,265 ,339
Anaerobik gii¢c-50 m kulag sayisi 15 .008 ,978
Anaerobik gii¢c-kulag¢ uzunlugu 15 ,696 ,004**

**. anlamlilik seviyesi (p<.01)

Pearson Korelasyon analizi sonucunda, anaerobik gii¢ ile 50 metre serbest yiizmedeki
kula¢ uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli iliski oldugu
tespit edilmistir (r=,696; p=,004) (p< .05). Diger degiskenler arasinda ise istatistiksel

acidan anlami iliski bulunmamaktadir (p>.05).
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5. TARTISMA

Calismamizda 9-13 yas grubu yiiziiciilerin serbest teknikte, antropometrik o6zellikler,
motorik Ozellikler, anaerobik giic ve ylizme hizi arasindaki iligkinin incelenmesi
amaclanmistir. Bu nedenle bahsedilen 6zellikler ile 25 ve 50 metre serbest teknik yiizme
hiz1 arasinda, ayrica kulag uzunlugu ile aynm1 mesafelerdeki kulag sayisi arasindaki

iligkiler incelendi.

Antropometrik 6zellikler acisindan; calismamizdaki yas ortalamasi 11 (£1,24) yil olan
yiiziiciilerin boy ortalamas1 152,26 cm, viicut agirlig1 ortalamasi 46,04 kg, beden kiitle
indeksi ortalamasi (BKI) 19,79, el uzunlugu —sag 16,03 cm, el uzunlugu —sol 16,16 cm
ve kulag uzunlugu 152,80 cm olarak tespit edildi. Selguk ve Karacan (2017) 11-13 yas
araligindaki erkek yiiziicliler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, ortalama boy degerlerinin
147,75 cm, viicut agirligt degerlerinin 41,91 kg oldugunu ifade etmislerdir.*® Yiiksek ve
ark.(2016) 9-12 yas grubu erkek ve kiz yiiziiciiler ile yaptiklari ¢alismada, boy
ortalamas1 degerleri kizlarda 150,63 cm, viicut agirlig1 47,88 kg, kulag uzunlugu 145,5
cm, erkeklerde boy ortalamasi 148 cm, viicut agirhigi 41,5 kg, kulag uzunlugu 144,1 cm
oldugu belirtilmislerdir.** Ostrowska ve ark. (2005) 11-12 yas aras1 80 geng yiiziiciiniin
antropometrik Ozelliklerinin arastirildigi calismasinda, 11 yas erkeklerin ortalama
degerlerini; boy icin 154,55+7,8 cm, viicut agirligi i¢in 44,17+8,10 kg; kizlarda ise boy
i¢in 151,10 £6,17 cm, ve viicut agirligi i¢in 40,61+6,75 kg oldugunu ifade etmistir.42 12
yas aralifindaki erkek yiiziiclilerin ortalama degerlerini ise boy i¢in; 156,00+7,78 cm,
viicut agirhigr igin 43,48+8,47 kg; kiz yiiziiciileri ortalama degerlerini boy igin;
159,00+£7,75 cm ve viicut agirhigr igin 47,15+8,48 kg olarak tespit etmislerdir.
Sideraviciiite ve ark. (2004), 10-12 yas araliginda olan 90 profesyonel kiz yiiziicii ile
yaptiklarr arastirmada, BKI degerlerinin deney grubu lehine olacak sekilde kontrol

grubundan daha iyi oldugunu belirtmislerdir. **

Aragtirmamizda bulunan boy, viicut agirligi ve kulag uzunlugu ortalama degerlerini,
calismamizda tespit edilen 11 yas ortalamasi goz oniinde bulundurularak literatiir ile
karsilastirildiginda, degerlerin c¢alismamiz lehine daha yiiksek seviyede oldugu

gorilmektedir.
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Calismamizda antropometrik ozellikler ile 25 metre ve 50 metre serbest teknik yiizme
hiz1 arasindaki iligkilere bakildiginda; 25 metre serbest teknik yiizme hizi siiresi ile boy,
vicut agirligi, el uzunlugu (sag ve sol), kulag uzunlugu degerleri arasinda anlamli bir
iliski olmadig1 goriilmiistiir (p>.05). Bunun yani sira BKI degerleri arasinda pozitif
iliski oldugu tespit edilmistir. (r=,579; p=,024) (p< .05). (Tablo 1)

Calismamizdaki ylizme performans testlerinin ikincisi olan 50 metre serbest teknik
yiizme hizi ile antropometrik Olgtimlerden olan, boy uzunlugu (r=,-574; p=,025) ve
kulag uzunlugu (r=,-666; p=,007) degerleri arasinda ise negatif iliski oldugu tespit
edilmistir (p< .05). Diger yandan, viicut agirligi, BKI, el uzunlugu(sag ve sol) ve kulag

uzunlugu degerleri arasinda anlaml bir iligski olmadig1 gériilmistiir (p>.05). (Tablo 2)

Yiiksek ve ark.(2016), yaptigi calismada, 50 metre sirtiistii ylizme performansi ile
antropometrik o6zellikler arasindaki iligkileri incelemis, sonug¢ olarak kiz yiiziiciilerde
viicut agirhigiyla yiizme performansi arasinda anlamli iliski bulmus, erkek yiiziiciilerde
beden kiitle indeksi degerleri ile ylizme performansi arasinda istatistiksel agidan anlaml
iliskiler oldugunu tespit etmislerdir. ** Baska bir ¢calismada da Ozlii ve Akkus (2016), 50
m serbest stil yiizme performansinin viicut agirligi ile iliskili oldugunu belirterek viicut
agirhi@r artisinin performans iizerinde negatif etki olusturdugunu belirtmislerdir.?”
Calisgmamizda ise viicut agirligiyla ile yiizme performans: arasinda anlamli bir iligki
bulunmamasina ragmen BKI degerleri ile 25 m yiizme hiz1 degerleri arasinda pozitif

korelasyon oldugu tespit edilmistir (Tablo 2).

Chatard ve ark. (2000) Sydney Olimpiyat oyunlarinda 200 metre sirt ilistii yiizme
yarismasi analizlerinin sonucunda da daha hizli yiizenlerin daha fazla kula¢ uzunluguna
sahip oldugunu soylemektedirler.® Olmez ve ark. (2017), 8-12 yas grubundaki
yiiziiciiler ile yaptiklar1 ¢alismada, kulag uzunlugu ile 50 metre serbest stil ylizme
performansi arasindaki iligkileri incelemislerdir. Sonug olarak, bahsedilen iki parametre
arasinda negatif bir iliski oldugunu ifade etmislerdir.“6 Baska bir ¢alismada da Hlavaty
(2010), 20 erkek yiiziiciinin 50 m serbest stil yiizme performansinda etkili olan
degiskenleri inceledigi arastirmasinda, yiizme siiresi ile kula¢ uzunlugu, boy uzunlugu
ve kol boyu uzunlugu arasinda anlamli negatif bir iliski oldugunu belirtmistir.*’ Ayni
zamanda kula¢ uzunlugu ve kol uzunlugu arasinda pozitif; 50 m serbest stil yiizme

siiresi ile negatif anlaml iliski gozlenmistir. Calismamizdaki kulag uzunlugu ile 50

29



metre serbest teknik ylizme hizi arasindaki bulunan negatif korelasyon, bahsedilen

calismalar1 desteklememektedir (Tablo 3).

Calismamizdaki kulag uzunlugu ile 25 ve 50 metre serbest teknik yiizmedeki kulag
sayist arasindaki iliskilere bakildiginda, bu iki degisken arasinda her iki mesafede de

anlamli bir iliski olmadigi tespit edilmistir (p>.05).

Maksimal yiizme hizinin, kulag¢ sayisi ile iliskilendirilmis olmasina ragmen bazi
calismalar kulag uzunlugunun daha 6nemli olduguna isaret etmektedir (Wakayoshi ve
ark., 1995). Baska bir ¢alismalarda da kulag sayist ve kula¢ uzunlugunun, yarigsma
siiresiyle istatistiki olarak anlamh bir iliskili olmadig1 belirtilmektedir.> ® " *® Kaya
(2012), yaptig1 calismada, 9-11 yas grubu serbest yiiziiciilerde kulag uzunlugu ve kulag
sayisinin performansa etkisini arastirmistir. Kulag uzunlugu ve kulag sayisi arasinda 50
metre serbest ylizme tekniginde istatistiksel agidan anlamli bir iliski olmadigini tespit
e‘[mistir.26 Calismamizda da ayn1 parametreler arasinda anlamli bir iliski olmadig: tespit

edilmistir ( Tablo 5).

Calismamizda Pearson korelasyon analizi sonucunda, kulag sayisi ile 25 ve 50 metre
serbest teknik ylizme hizi arasindaki iliskilere bakildiginda; 25 ve 50 metre serbest
teknik ylizme hizi siiresi ile kulag sayis1 degerleri arasinda pozitif iliski oldugu tespit

edilmistir. (r=, 871; p=, 000) , (r=,814; p =,000) r (p< .05) (Tablo 4).

Kilig ve ark. (2002) ¢alismalarinda ytiiziiclilerin kulag¢ sikliginin, toplam siire iizerinde
etkili oldugunu ve toplam siireyi etkileyen diger bir faktoriin de viicut agirhigi degerleri
oldugunu tespit etmi§lerdir.49 Calismamizda tespit edilen, kula¢ sayisi ile hem 25 m
hem de 50m de serbest teknik yiizme hizi arasindaki anlamli pozitif iliski de bahsedilen

arastirmay1 destekler niteliktedir (Tablo 4).

Motorik ozellikler agisindan; calismamizdaki yas ortalamasi 11 +1,24 yil olan
yiiziiciilerin ortalama motorik 6zellikleri degerlerinden, siirat degerleri 5,49 sn, ceviklik

degerleri 17,19 sn, esneklik degerleri 25,06 cm. olarak tespit edilmistir.

Stirat Ozelligi antrenmanlarla gelistirilebilen bir motorik ozelliktir.™'  Literatiirde

cocuklarda kisa mesafe sprint siireleri, aksiyon siiratinin olgunlagsmaya bagli olarak
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erkek ve kiz ¢ocuklarda ergenlige kadar yakin gelisme gosterdigi, siirekli arttigini ve
neredeyse performans farklihigimin hi¢ ortaya ¢ikmadigmi belirtmektedir.*? Ayrica
yapilan ¢alismalar ergenlikte erkeklerde siirat yetenegi devam ederken, kizlarda ise

siirat yeteneklerinin duraksadigini ortaya cikarmugtir. ™

Calismamizdaki 25 metre serbest teknik yiizme hizi siiresi ortalamasi 22,85 sn olarak
tespit edilmistir. 9-12 yas grubu erkek ve kiz yiiziiciiler ile yapilan bir ¢alismada ise bu
sirenin erkeklerde 20,25 sn, kizlarda 23,03 sn oldugu ifade edilmistir.lo’11
Calismamizdaki olgiilen tiim degerler icin, sinirliliklarda da belirtildigi {izere, cinsiyet
ayrimi yapilmamistir. Calismamizin literatiirdeki degerlerden farkli ¢ikma sebebinin bu

oldugunu diisiinmekteyiz.

Pearson korelasyon analizi sonucunda, ¢alismamizda 25 metre serbest teknik yiizme
hiz1 ile siirat degerleri arasinda pozitif iliski oldugu tespit edilmistir. (r=,560; p=,021),
(p<.05). diger yandan 25 metre serbest teknik ylizme hiz1 ile c¢eviklik, esneklik,
dayaniklilik ve kavrama kuvveti (sol- sag) degerleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1

gorilmiistiir (p>.05) (Tablo 6).

Yas aralig1 11-13 yil olan erkek yiiziiclilerde 12 haftalik terabant antrenmaninin bazi
motorik Ozellikler ile ylizme performansi arasindaki iligkiler incelenmistir. Calisma
sonucunda, 20 metre siirat testi On test ve son test sonuglari arasinda anlamli fark ¢iktigi
gérﬁlmﬁstﬁr.4o Bu arastirma sonucundan da anlasilacag: iizere, siirat 6zelligi 6zellikle
bu yas gruplarinda gelistirilebilir bir motorik ozelliktir.'%™ Yiiksek ve ark.(2017), 9-12
yas grubu yiiziiciiler ile yaptig1 ¢alismasinda, 50 metre siirat kosusu ile 25 metre serbest
stil yiizme performanslar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda, erkek
yiiziiciilerde 50 metre siirat kosusu ile 25 metre serbest yiizme performansi degerleri
arasinda istatistiksel acidan anlamli iliski oldugu fakat kiz yiiziiciilerde anlaml1 bir iligki
olmadig ifade edilmistir.*® Pardos-Mainer ve ark. (2015), ergen sporcularda 50 m
serbest stil yiizme performansinin, erkeklerde uzun atlama, yagsiz viicut kiitlesi, el
kavrama kuvveti, aerobik dayaniklilik, boy uzunlugu ve hiz (30 m) degiskenlerinin,
kadinlarda ise uzun atlama ve hiz (30 m) degiskenlerinin yiiksek diizeyde anlaml
iligkili oldugu belirtilmistir.”* Calismamizda da 30m sprint kosu degerleri ile 25 ve 50 m
mesafedeki yiizme hizi siireleri arasinda tespit edilen pozitif korelasyon, yukaridaki

calismalar1 desteklemektedir.
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Calismamizda motorik ozellikler ile 50 metre serbest teknik yiizme hizi arasindaki
iliskiye bakildiginda, katilimcilarin 50 metre serbest teknik yiizme hizi siiresi ile siirat
degerleri arasinda pozitif (r= ,012; p= ,629) iliski oldugu, dayaniklilik degerleri (r= -
,567; p=,028) ve kavrama kuvveti (sol) degerleri (r=-,546; p=,035) arasinda ise negatif
iliski oldugu bulunmustur (p<.05) (Tablo 7).

Tiizen ve ark.(2005) yaptigi ¢alismada 50 metre yiizme hizi ile 30 metre sprint testi
dereceleri arasinda hem kizlar, hem de erkeklerde anlamli iliski oldugu sonucuna
varmustir. * Siiratin, bir¢ok spor dalinda performansi belirleyen bir parametre oldugu

ifade edilmektedir. %!

Calismamizda da Tablo 6 ve 7’de de goriildiigii iizere siirat
(30m kosu hiz1) ozelligi, 25m ve 50 m mesafelerdeki yiizme hizin1 olumlu yonde
etkilemektedir, bu sonuglar literatiir ile paralellik géstermektedir.

Dayaniklilik, 6zelligi de yiizme branginda 6nemli bir motorik 6zelliktir.'**
Calismamizda, dayanmiklilik degerleri 38,20, olarak tespit edildi. Harmandar ve
ark.(2006) yapmis olduklar1 c¢alismada erkek Ogrencilerin mekik kosusu testi
ortalamalarin1 27,1448 olarak bulmuslardir.®® Calismamizda tespit edilen dayaniklilik

degerlerinin, literatiirdeki sonuglardan daha iyi seviyede oldugu goriillmektedir.

Optimal beden agirligi, dayaniklilik verimliligi i¢in belirleyici bir faktordiir. Boy ile
beden agirhig1 arasindaki oran (BKI), optimal degere ne kadar yakmsa BKI o kadara
idealdir. Bu degerin, ¢alismamizda da daha 6nce bahsedildigi tizere 25m ytizme hiz1 ile
pozitif iliskili oldugu tespit edilmistir. Ayrica dayaniklilik degerleri ile de 50 metre
yiizme hizi arasinda negatif iligki tespit edilmistir. Yapilan literatiir ¢aligmalarinda da
dayaniklilik seviyesi yiiksek olan yiiziiciilerin ylizme derecelerinin de iyi oldugu

gorilmektedir.

Kavrama kuvveti, kas boyunda uzama veya kisalma olmaksizin, kasin izometrik olarak
kasilarak kuvvet liretmesini ifade etmektedir. Serbest teknik ylizmede kulag atarken elin
suya giris ve uzanma sathasinda dirsek eklemi ekstansiyona dogru gelmektedir. Bu
asamada izometrik kas kasilmasi ile kuvvet iretilir. ** El kavrama kuvveti yiiziiciiler
icin de cok dnemli bir motorik 6zelliktir ve diizenli antrenmanlar ile gelistirilebilir.>* Bu
nedenle caligmamizda, kuvvet Ol¢limlerinden izometrik kol kuvveti Olgiimii tercih

edilmistir. Yapilan olgimler sonucunda ortalama kavrama kuvveti degerleri, sag kol
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icin 21,08 kg,, sol kol i¢in 21,50 kg olarak tespit edilmistir. Pearson korelasyon analizi
sonucunda kavrama kuvveti (sol kol i¢in) ile 50 metre yiizme hizi arasinda negatif

korelasyon bulunmustur (p<.05).

Seiler ve arkadaslar1 13 yas Elit yiiziicliler ilizerine yaptiklart 6 aylik calisma
sonucunda, kavrama kuvveti kara antrenmani yapan grupta anlamli iliski, yapmayan
grupta ise iliski bulamamustir. > Inskip ve ark. (2007) kuvvetin yasg, viicut agirligl ve
boy uzunluguyla pozitif yone iliski bulmustur.”® Zampagni ve ark. (2008), 50-800
metre serbest stil ylizme performansina etki eden antropometrik ve motorik 6zellikleri
inceledigi ¢alismasinda, boy uzunlugu, el kavrama kuvveti degerlerinin 50 metrede
%384, 100 metrede %73, 200 metre ve 400 metrede %66 ve 800 metrede %63 oraninda
etkili oldugunu bildirmislerdir. °” Erman ve ark. (1996) kuvvetin bir gostergesi olan
kavrama kuvveti ile boy uzunlugu arasinda ayn1 yonde yiiksek korelasyon oldugunu
belirtmislerdir.”® En az bir yil spor gegmisi olan ve diizenli olarak haftada en az iki giin
antrenman yapan sporcularin el kavrama kuvvetinin spor yapmayan gruba gore daha
yiikksek oldugu bulunmustur (Bilim ve ark., 2016).>° Literatiirde yer alan birgok
arastirmada da, spora ve egzersiz caligmalarina katilim ile cocuklarda el kavrama

kuvvetinde artis meydana geldigi belirtilmistir,**%"%?

Esneklik ¢aligmalari, kuvvet gelisimine yardimer olacagi i¢in antrenman programlarina
eklenmelidir. Hazirlanan esneklik programinin yetersiz olusu sporcunun en st
performansa ulasmasini olumsuz yonde etkiler. Clinkii esneklik, kuvvetten ve hizdan en
yiiksek derecede yararlanilmasini saglamada biiyiik bir yardimer olarak gortilmektedir.

Ayrica, esnek kaslar ani kuvvet uygulamalarinda daha az sakatlanir. 63

Hagerman (2006) Antrendrlerin 1yi yiiziiciilerin antrenman programlarinda esneklik
caligmalarini koymalarinin sebebi; liflerin uzunlugu ve kaslarin esnekligini arttirmaktir.
Ikincisi ise; suda ilerlerken daha az tiirbiilansa (siirtiinme) sebep olmasi ve sporcunun
daha hizli ylizmesini saglamasi. Yiiziicliler ylizme esnasinda siirtiinme kuvvetini en aza
indirmeye caligirlar. Esneklik ¢alismalar1 eklem harekelerinin oranini arttirarak biitiin
viicudun suda rahat ve diizgiin kaymasin1 saglar bu sayede siirtiinme en az seviyeye

iner. Esneklik yiiziiclinlin verimli, yamusak, gosterisli ve daha hizli ylizmesini saglar.64
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Calismamizda yapilan Olclimler sonucunda ortalama esneklik degeri 25.6 cm dir.
Pearson korelasyon analizi sonucunda esneklik ile 25 metre ve 50 metre ylizme hizi
arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamistir (p>.05) (Tablo 6, Tablo 7)
Jagomigi G ve Jirimde T. (2005) Kurbagalama teknik yiizen Elit yiiziiciiler tizerinde
yaptiklar1 arastirma sonucunda elit grup ve kontrol grubu esneklik test sonuglari
karsilastirilmas istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulamadigini ifade etmislerdir.®®
Bahsedilen c¢alisma sonuglari  bizim  ¢alismamizdaki sonuglarla  paralellik

gostermektedir.

Ceviklik performansinda, 12-13 yaslar1 arasinda en yiiksek gelisim gosterdigi ve
ardindan yavaslamasi ile 15-16 yaslarina kadar daha diisiik gelisim gosterdigi

bildirilmektedir.®® Calismamizda arastirma grubunun ortalama ¢eviklik degeri 17,12°dir.

Anaerobik gii¢ acisindan; yapilan ¢alismalarda anaerobik giiciin bilinmesi kisa mesafe

ve orta mesafe yiiziiciilerde yiizme performansini belirleyen en 6nemli bir.67 6869

Yapici
ve Cengiz (2015) kisa mesafe ylizme mesafelerinden 50 m serbest ylizmenin kisa siirede
tamamlanmast ve yiiksek patlayict kuvvet gerektirmesinden dolayr anaerobik
performans biiylik 6nem tasimaktadir.”® Kisa mesafe ylizme branslarindan biri olan 50
metre ylizme bransinda ¢ikis diidiigiiyle birlikte yiizmeye cabuk baslama, hizli kulag
frekans1 ve ayak vurusuyla hizli ylizme ve son metrelerde depar yiiziisii gibi hareketler

yiiksek anaerobik gii¢ ve kapasiteyi gerektirir.”*

Calismamizdaki anaerobik gii¢ ortalama degeri 540, 22 olarak tespit edilmistir. Aslan
ve Dalkiran (2014) da yas ortalamas1 22 yil olan yiiziiciiler ile yaptiklar1 ¢aligmada,
Lewis formiilii ile belirledikleri anaerobik gii¢ degerlerinin 121. 1 kg.m/sn bulmuslardir.
Calismamuzla farkli sonuglar ¢ikmasini, yas gruplarindaki (9-13) bireysel farkliliklardan

kaynaklandigini dﬁsﬁnmekteyiz.72
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6. SONUC ve ONERILER

Calisma sonucunda yiizme hizi siirelerini, antropometrik 6zelliklerden BKI, boy ve
kulag uzunlugu, motorik 6zelliklerden stirat, dayaniklilik ve kavrama kuvveti ve ayrica

kulag sayisinin olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Yiizme antrenorlerine ve beden egitimi Ogretmenlerine ¢aligma sonucundaki
parametreleri  gelistirecek yOnde antrenmanlar planlamalar1 ve yaptirmalari

onerilmektedir.
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8.EKLER

Ek-1: Veli izin Belgesi

Veli izin Belgesi

J :
Velisi oldugum k&"') ; dl((d! | ——— adli 6grencinin *9-13 Yas Grubu Yiiziiciilerin Serbest
Teknikte; Motorik Ozelliklerinin, Anaerobik Gii¢ ve Yiizme Hiz1* isimli aragtirmaya
katilmasina izin veriyorum.

AD-SOYAD
Vo

fe
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Ek-2 :Kuliip izni

Saymn Selbi PEHLIVAN

Kuliibiimiize yapmis oldugunuz 9-13 yas grubu yiiziiciilerde serbest yiizme
tekniginde motorik 6zellikler, anaerobik gii¢ ve ylizme hiz1 arasindaki iligkiler’> adl yiiksek
lisans tez galisma 6lgiimlerini Diizce Genglik Spor Il Miidiirliigii ile kuliibiimiiz arasmda
imzalanan protokol geregince kuliibiimiize ayrilan saatlerde yapmaniz tarafimizca uygun
bulunmustur.

Geregini bilgilerinize rica ederim.
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Ek-3: Ol¢iim Sirasinda Cekilen Fotograflar

Isinma Cahismalari

Performans Olciimii (baslangic)
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Siirat ve Ceviklik Ol¢iimii
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9.0ZGECMIS

Selbi PEHLIVAN, 1989 yilinda Sariyahsi/AKSARAY’ da dogdu. 1lkdgrenimini ve lise
egitimini yine Aksaray’ da tamamladiktan sonra 2012 yilinda Bolu Abant izzet Baysal
Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda lisans egitimini tamamladi.
Diizce Genglik ve Spor il Miidiirliigii’nde yiizme antrendrii olmak iizere goreve
baslayan Pehlivan, Diizce Genglik Hizmetleri Spor Kuliibi'nde alt yap1 sporculari
yetistirmektedir. 3. Kademe antrenérliik belgesine de sahip olan Pehlivan, halen TYF
Diizce yiizme il Temsilcisi olarak gérev yapmaktadir.
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