1. GIRIS VE AMAC

Diinya tarihinde insanlar ¢cagimizda oldugu kadar hareketsiz ve cesitli
streslerle dolu bir yasam gecirmemislerdir. Insanlarin kendi icadi olan tasitlar
,iletisim teknikleri ,sanayilesme gibi nedenlerle insanlarin biiyiik bir ¢ogunlugu
sosyal ve psikolojik baskilar altinda, gergin ve yavas bir yasam stilini
benimsemek zorunda kalmislardir. Cogu zaman hareketsiz ve bunalimlarla dolu
bir ¢cevrede yasamak insan organizmasini ve ruhsal dengesini giderek geriletmekte
ve hareketsiz bir yasantiya itmektedir. Bu yasant1 tiirii arkasindan ciddi saglik

problemlerini de yaninda getirmektedir.

Altmiglt yillardan bu yana , bilimsel spor ve ¢esitli tip alanlarinda yapilan
ve sayilar1 hizla artmis bulunan bilimsel arastirmalarda, kardiorespiratuar olarak
tanimlanan ve temelde solunum ve dolasim fonksiyonlarimi gelistirici
egzersizlerin diizenli olarak yapilmasi sonucunda g¢esitli kalp ve damar
hastaliklarinin  yan1 sira bir c¢ok hastalia yakalanma riskini azalttigi
kanitlanmistir.” ABD de diizenli egzersizlerle ilgili cok basarili ¢alismalar yapan
Cureton egzersizlerin amaglarini ve faydalarini soyle 6zetlemektedir;

-Insanlarin kendilerini daha enerjik hissetmelerini saglayarak onlarin
daima canli, verimli, hareketli ve saglikli kalmalarini, tiim bedensel yetenek ve
becerilerini koruyarak hareketsizlik egiliminden uzak durmalarin1 benimsemek

- Insanlar cesitli streslerin etkilerinden koruyabilecek, ruh ve beden
sagligina ulastirabilmek.

- Organizmay1 daha dayanikli hale getirerek ¢alisma kapasitesini
artirmak

- Solunum dolasim gibi fonksiyonlarin yiikseltilerek yasam giicii ve

dinamigini koruyabilmek.

1 Erkan N. , Yasam boyu spor , Bagirgan yaymevi Ankara 1998 s.6.



- Merkezi sinir sisteminin fonksiyonel dengesini saglayarak asir1
duyarlilia, duygusal baskilara ve ¢esitli stres etmenlerine karsi direnme giiciinii
yiikseltmek.

- Kisinin 6zgiliven duygularini, irade giicii ve aktif yasama hevesini
koruyacak ve bu agidan gerekli organik dinamizme ve fonksiyonel kapasiteleri
gelistirecek egzersizler ile ruhsal ve bedensel gilicii gelistirebilmek ve

koruyabilmek.

Bireylerin hareketli yasam tarzini belirlemeleri igin sportif aktivitelere
cocuk yastan baslamalar1 ¢esitli sportif oyunlarla ve kaliteli temel brang egitimleri
ile bu tarz1 benimsemeleri saglanmalidir. Sportif anlamda ise bir¢cok spor dalinda
sampiyon sporcularin yetistirilebilmesi i¢in yine kiigiik yasta egitimlerin basladigi

goriilmektedir.

Cocuklarin saglikli bir bicimde biiyiimeleri ve gelismelerinde spor
aktivitelerinin rolii biiyiliktiir. Spor yapmayan, dengesiz beslenen c¢ocuk ve

genglerin saglikli bir gelisim siireci gegirmeleri ¢ok zordur.

Cocuklar agisindan spor, fiziksel gelisimin yan1 sira sosyal agidan da
onemlidir. Cocuk spor yoluyla, c¢evresini tanir, iletisim kurar, kendine olan
Ozgiiveni artar, toplum igerisinde sahip oldugu yerini saglamlagtirir. Psikolojik
acidan ise, kendini kontrol etme, bir konuda konsantre olabilme, iradesini

kullanabilme, bagariya giidiilenme gibi bir ¢ok olumlu gelisim gosterir:’

Cocuklar temel egitim doneminde yiizme, cimnastik, atletizm gibi tiim
motorik Ozellikleri gelistiren, fiziksel ve ruhsal gelisimde biiylik katkisi olan
branglarla spora baslamalidir. Bu siireci tamamladiktan sonra herhangi bir bransa

yoneldiginde tamamiyla spor mantigini kavramis, fiziksel ve biyomotorik alt

2 Cureton, A., Fitness for life teachers edition, Gage Publishing limited, Toronto , 1980

3 Sevim, Y. : Antrenman Bilgisi, Nobel yaymevi, Ankara 2002 s193



yapist olugsmus sekilde baslayacagindan basarili bir sporcu olma sanslari daha
yiiksektir.

Ozellikle yiizme bransmnin ¢ocuklarin fiziksel ve ruhsal gelisimine
olan katkis1 yapilan bir¢cok bilimsel ¢alismada ortaya c¢ikartilmis ve ¢ocuklarin bu
bransa yonlendirilmesi konusunda 6nemli ¢alismalar yapilmistir.>>** Yiizmenin
spor olarak yapilmasi ¢ocugun biyomotorik ozelliklerinin gelismesi yani sira
saglikli bir postiir gelisimi , diizgiin bir durus yetenegi de saglar. Yapilan
caligmalar yiizme sporu ile ugragsan bireylerin bagisiklik sistemlerinin daha
kuvvetli oldugunu saptamistir.'

Tiim sporlarda oldugu gibi ylizme sporunun da igerisinde bulunan
kazanma arzusu, hedefe yonelme, grup olarak hareket edebilme, Sistemli ve
kuralli yasama, Kot aliskanliklar edinmekten kag¢inma gibi bireyin kisisel

gelisiminde 6nemli yer tutan 6zelliklerin gelismesine katkis1 bulunmaktadir.

Bu c¢alismanin amaci; Yiizme antrenmaninin g¢ocuklarin fiziksel,
fizyolojik, biomotorik ve antropometrik 6zellikleri tizerine etkilerini detayli bir

sekilde arastirmaktir.



2.GENEL BILGILER

2.1. Yiizme Sporu

Yiizme bireyin su icerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in
yaptig1 anlamli hareketler biitiiniidiir. Sportif ylizme ise, siv1 i¢erisinde sporcunun
belirli mesafeleri serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle en kisa
zamanda katedebilme yetenegi olarak tamimlanmaktadir. Yiizme bransi diger
branglara gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve motorik o6zelliklerin
gelisimde katkist bulunabilen bir spor bransidir. Bu bransta sportif verimin elde
edilebilmesi igin sporcu adaymin kiigiik yaslarda baglamasi, iyi teknik bilgisi olan
bir antrendr tarafindan calistirilmasi, aile ve okul g¢evresinden destek almasi
gerekmektedir. Bir yiiziicii Ylizme sporunda basarili olmak istiyorsa kaliteli
antrenman programlar1 ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesine ve

beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir.”

Yiizme ayrica rehabilitasyon amaciyla da uygulanabilmektedir. Su
icerinde eklemlere binen basincin azalmasi ve hareket ederken belirli bir direncin
uygulanmasi ekleme zarar vermeden kuvvet kazanilmasini saglamaktadir. Bu
yluzden Eklemlerde sinir sikigmasi, sirt agrilari, boyun diizlesmesi, kirilma ve
citkma sonunda hareket yetenegini kaybeden eklemlerin rehabilitasyonunda

yaygin olarak kullanilmaktadir.

Kosu , bisiklet egzersizleri gibi Yilizme sporu da aerobik egzersiz
tiiriine girmektedir. Pollock ‘ a gore ylizme sporunda 1 dakikada 5 — 10 kalori
harcanmaktadir. Diger aerobik egzersizlerle karsilastirildiginda ylizme sporunun

enerji tilketim degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.Dolayisiyla yiizme

4 Hanula D.,Narth ThortmanThe swim coaching bible Human Kinetics, America 2001 S.21



egzersizi yapmak siiresel olarak daha ekonomik bir siirede daha fazla kalori

harcanmasini saglamaktadir. *

2.1.1. Cocuklarda Yiizme Temel Egitimi

Yiizme temel egitiminin uygulanmasinda ¢irpinma havuzlariin
bulunmasi 6nemli bir faktordir ve her havuzda bulunmasi gerekir.Yiizme
egitimine baslarken ilk olarak sporcuya Ogretilmesi gereken temel havuz ve
temizlik kurallaridir. Sporcu adayini suyla bulusturmadan once ilk yapilmasi
gereken lirkek davraniglar ortadan kaldirabilmek ve herhangi aksi bir durumda
kendisine bir zarar gelmeyecegini idrak edebilmesi i¢in onun giivenini
kazanabilmektir. Bu siire¢ icerisinde antrenér adaya kars1 gayet sakin ve yumusak

davranislar sergilemelidir. Verdigi egitimi egitsel oyunlarla zenginlestirmelidir.

Sporcunun ilk suyla bulugmasi esnasinda ve kendini kurtarabilecek kadar
ylizme Ogrenmesi arasinda gegen biitiin egitim safhalarinda antrendér suya
girmelidir. Bunun bir kazanimi da sporcunun kendine olan giiveninin artmasini
saglamaktir. Egitimin her asamasinda verilen c¢alismanin dogru bir teknikle
uygulanabilmesi saglanmalidir. Calismalarda basamaklama egitim yonteminden
faydalanilarak hareketler basitten zora basamaklandirilmalidir.Egitimde dogru
teknik beceri kazandirildiktan sonra bol tekrarlarla hareketin otomatiklesmesi
saglanmalidir. Temel egitimde viicut pozisyonlarmin dogru dgretilmesi
gerekmektedir. Ciinkii sporcu bundan sonraki egitimine de, bu kurgular iizerine
devam edecektir. Burada yanlis verilen bir teknik beceri ileriki ¢alismalarda sorun

olarak tekrar antrenériin O6niine gelebilmektedir

Yiizmede 4 temel teknik vardir. Bunlar serbest , sirt , kurbagalama ve

kelebek tekniktir. Bazi dis iilkelerde teknik egitime kurbagalama , sirt veya

4 Pollock M.L., Wilmore,J.H. and fox, Health and fitness through physical activity, John Wiley and Sons, Newyork , 1978

5 Sweetenham B., Atkinson J., Champion ship swim training , Australia 2003 s 153



Kelebek teknikten baslanmaktadir. Tiirkiye’de ise genelde egitim serbest teknigin

basamaklamasindan baslanmaktadir.

2.1.2 Serbest Teknik

Serbest teknik, miisabaka teknikleri arasinda en hizli olanidir. Bir sag
kol, bir sol kol ¢ekisi ve degisken sayida ayak vurusundan olugsmaktadir. 6 ayak
vurusu , 4 ayak vurusu , 2 ayak vurusu secenekleri vardir.Serbest teknikte genelde
teknik hatalar kol tekniginde meydana gelmektedir.Sporcular dogru kol teknigine
sahip olabilmelidirler ki en ilerideki suyu yakalayabilmeli ve dogru bir teknikle en

geriye sliplirebilmelidirler. Bu da siirtlinmenin en az olmasi ile saglanilabilir

Serbest teknik yarisma mesafeleri ;Erkekler : 50m , 100m, 200m , 400m
1500m ( Yas gruplarina gore farklilik gosterebilir)
Bayanlar: 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m,(1500m. yeni

uygulamaya girmistir. Mesafeler yas gruplarina gore farklilik gostermektedir.)

2.1.3. Kurbagalama Teknik

Kurbagalama stilde yiiziiciiler yar1 dairesel kol ¢ekisleri ve sarlon ayak
vurusu olarak bilinen ayak vurusunu kullanirlar. Kurbagalama en yavas yiizme
teknigidir. Yiiziiciiler ayak vurusu doneminde itici kuvvetin evrelerinde biiyiik bir
glicte meydana getirseler de bacaklarin toparlanis evresinde bunun biiyiik bir
kismin1 kaybederler. Yiziiciiler ayak vurusu sirasinda baglarini kollarinin
arasindan asagi dogru indirmeleri ile siirtlinmeyi azaltarak hiz kazanmaya

calismaktadirlar’

Kurbagalama teknik yarigma mesafeleri ;Erkekler : 50m , 100m, 200m

Kurbagalama teknik yarisma mesafeleri ; Bayanlar : 50m , 100m, 200m

6 Bozdogan A., Yiizme Teknik analizleri ve Yontemi , Yiizmede biomekanik kurallar Gérsel Sanatlar istanbul 1986 5.198

5 Sweetenham B., Atkinson J., Champion ship swim training , Australia 2003 s 201



2.1.4. Sirt Ustii Teknik

Sirt {isti sitilinde kol ¢ekis ve ayak vurusu donmeleri ¢ok onemlidir. Sirt
istiinlin diger biranglara gore en biiylik avantaji nefestir. Ancak sirt iistiinde de
bazi kurallar vardir. Bunlarin en 6nemlisi de bag sabittir. Sirt tistiinde yiiziicliniin
viicudu oldukga esnek olmalidir.Ayrica giiclii kol ¢ekisine sahip olmalidir.Giiglii

duvar itisi ve dolfin ayak icin karada ve suda ¢aligmalar yapilmalidir.

Ellerin suya giris ac¢isii kalganin doniis yonii , omuz devri ve cekiste
dirsegin genis aci1 ile biikiilmesi, sudan ¢ikis a¢is1 , doniis teknigi ve giicii ile su
alt1 dolfin ayak vuruslari bu teknigin 6nemli 6geleridir.c

Sirt iistii teknik yarisma mesafeleri ;Erkekler : 50m , 100m, 200m

Sirt Uistii teknik yarisma mesafeleri ; Bayanlar : 50m , 100m, 200m

2.1.5. Kelebek Teknik

Kelebek teknikte diger tekniklere gore daha asagi ve yukari hareket
vardir. Bu hareketler 3 ana faktérden olusur.Kii¢iik dolfin vurusu kalcay1 yukari
kaldirir , kol atisinda bas, omuz ve gégsii asag1 dogru ¢cekmeli ve kol ¢ekisinin ilk
kismi, bas ve omuzlari yukari dogru kaldirmahidir.Yiziiciiler kelebek teknik
calisirken antrenmanlarda bazi anahtar noktalara dikkat etmelidir. Onemli itis
saglayan kuvvetti ayak vurusunun tenkitde dengeyi saglama noktasi gibi ,
yiiziicliler ¢aligmalarda doniisler ve cikislarda teknik ve hizli olabilmeleri igin
dolfin ayak vurusuna odaklanabilmelidir.’

Kelebek teknik yarisma mesafeleri ;Erkekler : 50m , 100m, 200m

Kelebek teknik yarisma mesafeleri ; Bayanlar : 50m , 100m, 200m

6 Bozdogan A., Yiizme Teknik analizleri ve Yontemi , Yiizmede biomekanik kurallar Gérsel Sanatlar istanbul 1986 5.201

7 Underechts B., A comparison of the movements of rear parts of butterfly swimmers Bi hanics ans Medicine And swimming Berlin 1983 5.215



2.2.Cocuk Gelisimi

Ogrenme, yasant1 ve olgunlasma sonucunda bireyde gériilen siirekli ve
diizenli degisikliklere gelisim denir. Gelisim, organizmada i¢ ve dis etkenler
sonucu birbirine bagli diizenli bir bi¢cimde ortaya ¢ikan ilerleyici bir dizi
degisiklikler olarak tanimlanir. Biiylimeden ayri olarak gelisim yeni beliren
yetenekler ve davramig goriintlileriyle gerceklesen fonksiyonel o6zelliklerin
olgunlagmasini da igerir. Bunun gostergesi de davranislardir. O halde gelisim igin
hem nicelik hem de nitelik bakimindan belirli bir diizeye erismektir diyebiliriz.

Gelisim ve kalitim ve ¢evre etkilesiminin bir tirtintidiir.*

Gelisim, fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal alanlarda bir biitiin olarak
ilerler. Cocugun bir alandaki gelisimi diger alandaki gelisimi ile iliskilidir.
Ornegin fiziksel gelisimi cocugun hareket gelisimi ile yakindan ilgilidir. Kaslarm
normal gelisimi hareket gelisimini kolaylastirir, hareket gelisimi ise sosyal gelisim
ile ilgilidir. Ciinkii rahat hareket edebilen bir cocuk insanlarla daha sik etkilesime
girer, boylece sosyal gelisimi hizlanir, sosyal etkilesimlere girdiginde ise; zihinsel

gelisimi hizlanir. Kisacasi her alan gelisimi birbirini destekler.’

Cocuklar zihin gelisiminin tgte ikisini, sinir sistemi gelisiminin beste
dordiinii, temel kisilik 6zelliklerini de ilk 5 yil i¢cinde olusturur. Bu nedenle ilk 5
yil icinde alman egitimin niteligi bireyin var olan potansiyel giiclinii
gerceklestirme diizeyini dogrudan etkiler. Cocuklarin hayatinin ilk ay ve
yillarindaki gelisimin ¢ok hizli olmasi nedeni ile bu kritik dénemde ¢ocuklarin
egitim ve Ogretim hayatina azami derecede onem verilmesi gerekir. Bu amacla
cocuklara miimkiin oldugunca zengin uyaranlar sunulmali ve gizil giigleri ortaya

cikarilarak gelistirilmelidir.”

8 Aydin A, Ayhan C ; Gelisim ve Ogrenme Psikolojisi, Istanbul, 1999
9 F Bacanli H.: Geligim ve Ggl‘cnmc. 5.47-48, 4. Baski, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2001.

10 Fidan N., Erden, M.: Egitim Bilimine Giris. 5.150-156,233, Hacettepe Repa Yaymetlik, Ankara. 1995



Her bireyin gelisimi kendine 6zgii bir gelisim ¢izgisi gosterir. Clinkii
bireylerin dogustan getirdikleri 6zelliklerle, ¢cevreden aldiklari etkiler farklidir.
Cevreye soyle bir bakildiginda hepsi ayn1 yas grubundaki ¢ocuklarin hepsi farkli
farkli 6zelliklere sahiptir. Bu zenginlik ve cesitlilik bir sinifta oldugunda, aslinda
bu durum basa ¢ikilmasi gereken bir durum olarak ele alinmalidir.Ciinkii, bireysel
farkliliklar dikkate alinmadan yapilan bir egitimin basarili olmasi s6z konusu

degildir.

Bu yas grubundaki cocuklar egitilirken oyunun katkisi ¢ok fazla
olmaktadir. Oyunun c¢ocugun hayatina en biliylik katkist  c¢ocugun
toplumsallagmasina yardimci olmasidir. Oyun araciligr ile c¢ocuk, tartigmayi,
anlagmayi, esnek davranmayi, bagka ¢ocuklarin kendisi gibi diisiinmek zorunda
olmadigint 6grenir. Cocuk oyun aracilign ile ilerideki hayatin provasin

yapmaktadir."

Okuloncesi donem yada oyun donemi dedigimiz 3-6 yaslar1 arasi
doneme piaget islem 6ncesi donem demektedir. Bu donemde hizli bir dil gelisimi
vardir. Bes yasinda artik renkleri, sekilleri,  biiyiik-kiigiik gibi duyumsal
ozellikleri siniflandirabilir. Bu dénemde biitiin duygu tiirleri ortaya cikar. Ofke,
kiskanglik, yabanci veya bazi kisilere nefret duyma, inat¢ilik en ilkel bigimi ile
okuldncesi donemde ortaya ¢ikar. Bu donemde kazanilan temel becerilerin (atma,
tutma, yakalama, kosma, sigrama, sekme, topa ayakla vurma ve denge) dogru

sekilde 6grenilip, uygulanmasi ¢ok 6nemlidir.”

11 Fisek O. G., Yildirim, S. M.: Cocuk Gelisimi. 2. Basim, Milli Egitim Basimevi, Istanbul, 1993.

12 “Dokuz Eyliil Universitesi Egitim Bilimleri Dergisi”, Y1l:1, Say1:1, sayfa,2,1992



2.2.1. Cocuklarda Fiziksel Gelisim

2.2.1.1. 1k Cocukluk Doénemi (2-6 Yas ) Fiziksel Gelisim

Biiytime siireci iki yildan sonra yavaglar.Bedensel hareket yetenekleri
nicelik ve nitelik yoniinden gelisir.Bu donemde kizlarin erkeklere oranla, ince
motor kaslar1 hizla gelisir.Bu nedenle kizlar, denge saglama, makas kullanma ve
kalem tutma becerileri agisindan erkeklerden daha basarilidir.Ancak genel olarak
bu yas, cocuklar1 motor koordinasyon gerektiren etkinlikleri yapmada yeterli

fiziksel donanima sahip degildirler.

Bu donemde merkezi ve periferik sinir sisteminde hizli bir gelisme
gosterir. Ornegin, 6 yasindaki ¢ocuk beyni biiyiik 6lciide yetiskin beyninin fiziksel
biiylikliigiine ulasir. Ancak merkezi sistem gelisimin genel yasast uyarinca
(gelisim bagtan bedene dogru olusur) perifer sisteme oranla daha hizli gelisir. Bu
nedenle c¢ocuklar kas zihin koordinasyonunda c¢esitli giicliiklerle karsilasirlar.
Ornegin, saga-sola hizla doniislerinde dengelerini yitirirler. Tirmanma, ziplama,

topla oynama becerileri de yeterince gelismemistir."

Bu donemde ¢ok azda olsa kiz ve erkek ¢ocuklar1 arasinda boy ve
agirlik yoniinden farkliliklar goriiniir. Okul oncesi kiz ve erkek cocuklarinin
bedenlerine posterior pozisyonda bakildiginda olduk¢a benzer oldugu, ancak
erkeklerin biraz daha uzun ve agir olduklari fark edilir. Her iki cinste bu donemde
yag dokusunda onemli derecede azalmalar goziikiir. Erkek ¢ocuklar kizlardan ¢ok
daha fazla kemik ve kas kiitlesine sahiptirler. Beden boliimlerinin farkli biiytime
hizlarindan dolay1 bedensel oranlar onemli, derecede degisir. Gogiis karindan
daha genis olur, mide daha az disar1 ¢ikar. Bu donemde kemik biiylimesi ve
kemiklesme orant hizlidir. Bu yiizden iskelet sistemi beslenme bozuklugu,

hastaliklar ve agir isler nedeniyle kolayca =zedelenebilir. Duyular hala

13 Ozer D. S., Ozer K.: Cocuklarda Motor Gelisim. s.1,7-11, 127-225, Antalya, 1998.
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gelismektedir. Ornegin, goz kiiresi 12 yasa kadar tam biiyiikliigiine ulasmaz.
Retina noktas1 6 yasa kadar tamamen gelismemistir. Bogaz ile orta kulagin
acildig1 6staki borusu daha kisa oldugu i¢in ¢ocuklar orta kulak enfeksiyonlarina

kars1 duyarlidir.

2.2.1.2. Erinlik Dénemi (6 — 12 Yaslarda) Fiziksel Gelisim

Bu donemde 2-6 yas evresine gore bedensel gelisme daha
yavastir.Kiz ¢ocuklar erkek cocuklara oranla 5-6 cm. daha kisadir. Ancak kizlar,
erkeklere gore daha erken erinlik donemine girdikleri i¢in 11 yas dolayindaki
kizlarin hizla gelistigi gozlenir. Fakat bu donemde erkek ¢ocuklar kizlardan daha
hareketlidirler ve ozellikle fiziksel enerji gerektiren etkinliklere yogun ilgi
duyarlar. Bu yillarda beden gelisimindeki degisim oldukga azdir. Agirlik ve boyda
meydana gelen yavas biliylime cocuga viicudunu sevmesi ve benimsemesi

acisindan zaman tanir.

Kiz ve erkek biiylime modelleri arasinda ki farklilik en diisiik
diizeydedir. Kol ve bacaklardaki uzama daha hizlidir. Erkekler ¢cocukluk dénemi
boyunca kizlardan daha agir ve daha uzun kol ve bacaga sahip olma
egilimindedir. Kizlarin ise kalga genislikleri fazladir. Ergenlik 6ncesine kadar, kiz
ve erkekler arasinda agirlik ve fizik yoniinden kii¢iik farkliliklar vardir. Bu
nedenle kiz ve erkeklerin aktivitelere katilmasi ve aktivitelerde cinsiyet ayrimi
yapilmamasi Onerilmektedir. Kizlar ergenlige erkeklerden once girdigi i¢in
erkeklerden daha uzundurlar. Erkekler 14 yas civarinda kizlarin boyuna ulasir ve
onlar1 gegerler. Aym1 zamanda 12-14 yaglar arasinda kizlar erkeklerden daha

agirdir.

Bu dénemin sonunda beyin eriskin biiyiikligiine ulasir. Sinir sistemi

gelisimi biiyiik olgiide tamamlanir. Ayrica kalp atis hiz1 yetiskin kalbine yakin bir

14 Ozben $.: Cocugun Gelisiminde Hareket ve Oyunun Onemi., 1. Egitim Kurumlarinda Beden Egitimi ve Spor Sempozyumu, Milli Egitim Basimevi, s.329-338, Ankara, 1992.
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ritme, yaklasirken solunum sistemi hizla gelisir. Ancak kemik ve iskelet
sistemindeki gelisimler, kas gelisiminden daha ileri diizeydedir. Ayrica kalin
kaslara oranla ince kaslar, 6zellikle donemin ilk yillarinda oldukga zayiftir. Bu
ylzden ilk 6gretime baslayan ¢cocuklar uzun siire kalem tutmakta giicliik ¢ekerler.
Ince motor kaslarin giderek yetkinlesmesi sonucunda ozellikle 4. ve 5. sinuf

ogrencileri el islerine, giizel sanatlara ve miizik aletleri ¢calmaya ilgi duyarlar.

Bu donemde c¢ocugun algisal yetenekleri keskinlesir.Duyu motor
organlar gittikce daha biiyiik uyumla ¢alisir. Boylece bu donem sonunda ¢ocuk,
sayisiz karmasik becerileri basarabilir.Ornegin; firlatilmis beyzbol topuna vurma
hareketi, yasa,uygulamaya, gorsel keskinlige, kosma yetenegine, reaksiyon ve

hareket zamanina ve duyu motor biitiinlemeye bagl olarak gelisir.

6-12 yas donemlerindeki gelismede, i¢ salgi bezlerinin 6nemli bir
yeri vardir.2-6 yas donemlerinde, timiis, hipofiz ve tiroid bezleri oldukca etkenken
6-12 yas déneminde de bu bezlerin yani sira, ddl bezleri harekete gecer.Ornegin
bu yas doneminde tiroid bezinin oldukc¢a onemli bir islevi vardir.Troid bezi
yeterince salgi liretmezse, ¢ocugun bedensel ve zihinsel gelisimi yavaslar.Troid
bezi yeterince calismayan c¢ocuk, edilgen ve tembeldir.Yiizii ve viicudu siskin
goriinimdedir. Troid  bezi  salgisindaki  yetersizlikler — bagirsaklart  da

tembellestirdigi i¢in bu tiir cocuklar sindirim giigliigii de ¢ekerler.

Bu yas doneminin sonuna dogru, sindirim ve bosaltim organlarinin
gelisimi, yetiskinlik ¢agindakine oldukga benzer bir yapiya kavusur. Ancak her iki
cinsiyet gurubunda da 6zellikle donem sonuna dogru, cinsel organlar gelisir ve

cinsel konulara ilgi artar.®

2.2.1.3. Ergenlik Déneminde ( 12-18 Yas ) Fiziksel Gelisim

15 Yiiksel C.: Cocuk ve Spor. Atletizm Bilim ve Teknoloji dergisi. Say1:15, S.34-35 Ankara, 1994
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Ergenlik donemi, biliylimenin yeniden hizlandigi biyolojik degisim
ve olgunlasmanin tamamlanarak, c¢ocugun artik erigkin goriiniimiine girdigi
donemdir. Ergenligin birinci evresinde bulug dénemi yer alir.On ergenlik dénemi
de denilen bu evrede yogun fizyolojik ve hormonal degisim yasanir.Bu
degisiklikler, gonadlarin ve sekonder cinsel 0Ozelliklerin gelismesi, biliylime ve
kemik olgunlagmasinda belirgin hizlanma, beden oranlarinda ve beden yapisinda
degisikliktir.Erkeklerin salgiladigi cinsiyet hormonu testesteron, kizlarinki ise
ostrojendir.Metabolizmanin hizla gelismesi,cinsiyet hormonlariin viicutta diger
hormonlarla birlesmesi sonucu olusur.Cinsiyet hormonu ayrica erkeklerde

sperm,kizlarda yumurta hiicrelerinin olusmasina neden olur.

Ergenlige erisme yas1 ve ergenlik siiresi bir ¢ocuktan digerine biiyiik
farklilik gosterir.Kiz ¢ocuklarda ergenligin ilk belirtisi 8 yas kadar erken 13 yas
kadar ge¢ olusabilir.Genel olarak 11-12 yaslaridir.Erkeklerde ise alt ve {ist sinirlar
9,5-15 arasindadir.Ortalama 13-15 kabul edilir.Ergenlik siiresi de 2 ile 6 yil

arasinda degisebilir.

Ergenlik doneminin baglamasiyla birlikte gonad hormonlarin
anabolizan etkisiyle boy uzamasinda belirgin bir hizlanma goriiliir.Estorejen
grubu hormonlara oranla testesteron daha kuvvetli anabolizan etkiye sahiptir.Bu
yuzden, erkeklerde boy uzamasi basta olmak iizere, biiylime hizlidir.Ergenlikte
biliylimenin en hizli oldugu doneme “biiyiime hizi dorugu” denir.Bu da kizlarda
ortalama 9cm/y1l, erkeklerde 10,5cm/yildir.Boy uzamasi ergenligin son evresinde

giderek yavaslayarak kizlarda 16-18 erkeklerde 18-20 yaslarinda durur.

Ergenlik doneminde beden agirlig1 kizlarda 16 kg erkeklerde 20 kg
artar.Bu artis i¢ organlarin hizli biiyiimesi ve kiitlesinin artmasiyla
aciklanabilir.Bu, ergenlik Oncesi donemdeki(8-10yaslarindaki) viicutta yag

depolanmasi sonucu olusan agirlikla karigtirllmamalidir.
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Ergenlik doneminde bas kemikleri disinda tiim iskelet sisteminde,
belirli sira diizeni icinde bilyiime hizlanmas1 gozlenir.ilk énce el ve ayaklarin
bliyiimesi hizlanir.Bunu izleyerek 6n kol ve bacaklar, daha sonra iist kol ve
uyluklar uzar.Uzunlamasina biiylimeden sonra viicudun enine biiyiimesi de
hizlanir.Kalgalar gogilis ve sonra omuzlar genisler. Ekstremite uzamasi durduktan
sonra govde uzamasi bir siire daha devam eder ve uzama, en son basin uzamasi ile

sonlanir.

Her iki cinsiyette, iskelet sisteminde olusan hizli degisme, viicudun
boy ve agirlik olarak artisi ergenin bazi koordinasyon gili¢liikleri yasamasina
neden olur.Baska bir anlatimla, ergenlerin beden yapisinda ve viicut
metabolizmasindaki hizli kimyasal degisme nedeniyle, denge ve konsantrasyon
gerektiren, bazi devinsel becerileri, yeterince gosterememeleri dogaldir. Ancak son
ergenlik donemi olarak bilinen 16-18 yas dolayinda viicut koordinasyonu

yetiskinlik diizeyine oldukc¢a yaklagir.'

2.3.Cocuklarda Yiizme Sporu ve Cocuk Gelisimine Etkileri

Cocuklarin tim gelisim Ozelliklerinin fiziksel gelisimle yakindan
iliskili olmas1 bugiin ¢agdas iilkelerde ilgi ve dikkatlerin cocukluk ¢agi spor

etkinliklerine yonelmesine sebep olmustur.

Spor gelismekte olan ¢ocuklarin sadece fiziksel gelisimine olumlu etki
yapmaz tim gelisimlerini etkiler. Spor yapan ¢ocuklar kisisel deneyimlerini,
yaraticiliklarin1 - gelistirir, sorumluluk duygusunu kazanirlar. Yardimlasma,
isbirligi yapma, arkadaglarina, oyun ve yarigma kurallarina saygi gosterme,
aralarindaki sosyal uyumu bozmadan miicadele duygusunu kazanabilme gibi

davranislar1 da ortaya koyarak olumlu benlik gelisimlerini saglarlar. iste yukarida

16 Camliyer H., Camliyer H.: Egitim Biitiinligii iginde Cocuk Hareket Egitimi ve Oyun. 5.21,71-72,140-148, 1.Baski, Can Ofset, [zmir, 1997.
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bahsedilen tiim bu Ozelliklerin kazanmilmasinda, yetigskinlik c¢agindaki
kondisyonlarinin temelinin olusturulmasinda ve topluma faydali erdemli
bireylerin yetismesinde yiizme sporunun son derece Onemli ve etkili bir yeri
vardir. Bu 6zellikleri ile yiizme sporu tiim diinyada temel spor olarak benimsenen

ve uygulamaya konulan spor dahdir.

Yiizme sporunda optimum verimin alinabilmesi antrenorlerin her
asamada rollerini ve sorumluluklarini anlamasina baghdir. Ciinkii sporcularin ¢ok
Ozel biiylime ve gelisme evrelerine gore yapilan uzun ve kisa dénem antrenman

programlarinin uygulanmasi bu spor dalindaki en iyi verimin alinmasini saglar.

Genellikle 5-7 yaglarinda baslanan yiizme sporu bazi iilkelerde daha
erken yaglarda baslanilmaktadir. Bu bakimdan ¢ocuklarin gelisim 6zelliklerinin 2

yasindan itibaren ele alinmasinda fayda vardir.

2 ile 7 yas arasi ¢ocuklarin motor olgunlagsmalarina baktigimizda
yuriime, ziplama, kogsma gibi lokomotor hareketlerinin ve denge becerilerinin
olgunlastig1 yaslardir. Kisilerin giinliik yagamlarinda yer alan bu temel hareketler
degisik alanlarda ve konularda gelistirilmelidir. Cilinkii ¢ocugun spor kapasitesinin
ve performansinin gelismesinde yapilan farklt uygulama alanlarina yar vermek
onemli rol oynar. Ancak burada yapilan uygulamalarin ¢ogunun olgunluk
seviyesine uygun olmasi gerekliligi vardir. Hareketlerin gelisme hizi beynin

biiylimesine bagl olarak gelisir.”

Beynin biiytimesi hamilelik doneminin ortalarinda baslayip 4 yasa kadar
olan donemde hizlidir. Beynin biiylimesinin % 75’1 3 yasina kadar %901 alt1

yasina kadar tamamlanir.

17 Mengiitay S.: Okul Oncesi ve ilkokullarda Hareket Gelisimi ve Spor. s.1,22-23, Istanbul,
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Burada egitimcilerin uyguladigt hareket programlarinin  ¢ocugun
seviyesine uygun oldugundan emin olmalar1 gerekir. Bireysel farkliliklar1 da goz
Ontine alarak hareketlerin 6gretilmesinde basamaklarin dizayn edilmesine dnem

verilmelidir.

5-7 yaslar1 temel hareketlerin olgunlastigi koordinasyon &zelliginin
gelistigi donemlerdir. Bu donemlerde kas dokusundaki artig kuvvetinde artmasina
neden olur. Antrendrler bu donemde yiizme sporundaki ¢ocuklarin performans
standardi ve sonuglar1 iizerinde yogunlasmamalidirlar, daha ziyade yilizme
tekniginin  koordinasyonunu gelistiren c¢ok yonli alistirmalar iizerinde
durmalidirlar. Kinetik hareketlerin vurgulandigi sinir-kas koordinasyonunun
gelistirildigi modeller bu asamada 6nem tasir. Beceri kazanimi sadece antrenoriin

degil ¢evresel olanaklarin saglanmasina da baghdir.'®

Yiizmenin spor olarak yapilmasinin yaninda rekreatif bir faaliyet olarak
yapilabilmesi sonucu oldukg¢a biiylik gii¢ ve dayaniklilik kazanimina sebep
olmasi, baz1 hastaliklarin tedavisinde rehabilitasyon olarakta kullanilmasi, onun
insan yasamindaki Onemini ortaya koyar. Ayrica diizenli yiizme sporunun
yapilmasi viicudun bagisiklik sisteminin giiclenmesinde de olumlu etki

yapmaktadir.®

Cocuklarin fiziksel gelisimi 2 yasina kadar uzunluk ve agirlik olarak
oldukca hizli gelisir. Bu azalmasima ragmen biiylime ve gelisme cocukluk
doneminde devam eder.Normal biliylime diizenli olmaz. Kol ve bacak
boylarindaki ve kilodaki farkliliklar sporcularin denge ve dinamik becerilerindeki
potansiyellerini etkileyebilir. Antrendrlerin bu bakimdan dikkatli olmalar1 gerekir.
Cocuklarda kemikler, tendon ve kaslara gore daha c¢abuk biiyiir. Bu bakimdan
kemik uzunlugundaki artis kuvvet gelisiminden dnce gerceklestiginden ¢ocuklarin

kol ve bacak kaslar1 biiyiiyen kemik uzunlugunun artan ihtiyacina tam olarak

18 Senemoglu N.: Gelisim (")grcnmc ve Ggrclim Kuramdan Uygulamaya., 92, (Ozsen Matbaasi, Ankara, 1998 s.12-14

19 Bozdogan A. ,Stilleriyle temel yiizme ,1 baski ,Ankara, Morpa Kiiltiir Yayinlari 2001,s21
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cevap veremez. Bu donemde cocuklarin performanslarinda diisiis olabilecegi
hususunda antrendrlerin dikkatli olmasi gerekmektedir. Ozellikle yiiziiciilerin
tekrarlayan omuz agrilarinda over use sendromuna karst dikkatli olmalidirlar. 20
sn siiren yogun aktiviteler cocuklarin anaerobik dayanikliligi i¢in iyi bir
calisgmadir , ancak toparlanma periyoduna dikkat edilmelidir. 20 sn’lik
yiiklenmelerde 4-6 tekrar ve 1-3 dk arasi toparlanma siiresi tavsiye edilmektedir.
Yiizmenin yani sira erkek ¢ocuklar1 basketbol veya futbol kiz ¢cocuklarin bisiklet
ve paten yapmalar1 aerobik ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlari i¢in faydal

bir secim olur.”

Cocuklarin dogal olarak esnek oldugu ve esneklik calismalarina
ihtiyaglart olmadigi diisiincesi oldukg¢a yanlistir. Cocukluk doneminde olsalar bile
antrene edilmez ise esneklik Ozellikleri azalir.Yiizme sporunda hareket
genigliginin ve viicut yumusakliginin performanstaki gelismeye olan olumlu
etkisi, yilizme antrenmani Oncesi ve sonrasinda esneklik caligmalarina yer

verilmesini gerekli kilar.

Ergenlik oncesi 6-11 yaslarinda motor kontrol.koordinasyon ve denge
gelismektedir.. Bu bakimdan yiizmenin yani sira kara antrenmanlarinda cesitli
koordinasyon,denge ve cimnastik hareketlerinin yapilmasi yiizme teknigindeki
sinir kas igbirliginde optimum veriminin ortaya konulmasinda etkilidir. Antrenman
programlarinda bireysel farkliliklarinda g6z oniine alinarak kisiye 6zgii uygulama

yapilmasi ilerlemeyi hizlandirir.”

Sinir sistemi tam anlami ile olgunluga ulasmadan 7-8 yaslarinda kara
antrenmanlarinda siirat kosularina baslanmalidir.Ciinkii ¢cocuklarin siiratlerinde 7-
10 yaslarinda artis olur.Hareket hiz1 7-13 yaslarinda daha kolay gelisir.Bu hizli

gelisim periyotlarindan faydalanilmaktadir.

20 Bozdogan A., Yiizmede Fizyoloji, mekanik ve metod 1 baski JIstanbul , Morpa Kiiltiir Yaymnlar1 2001 s.168

21 Hardy M. Flexibility Works of the swimming training ,Recearc quarterly for Exercise and sport , 2000 s 111 — 112
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Surati arttirmak i¢in en uygun antrenman metodu tekrar yontemi
icerir.(kisa mesafe hizli yiizme)Yorgunluk daha onemlisi laktik asit artisindan
kaginmak i¢in yeterli dinlenme (toparlanma)verildiginde siirat antrenmanlari etkili
olur.10-12 yaslarinda ¢ocuklarin kas dayaniklili§ina yonelik antrenmanlarin 6nce

genel daha sonra viicudun degisik boliimlerine odaklanarak yapilmasi faydali olur.

Kizlar 2-3 yil siiren biiyiime artisina 9’lu yaglarda baglarlar.Bu
donemde bliyiime atagi i¢indeki kemiklerin etrafin1 saran tendon ve baglara gore
daha hizli biiylir bu durum gen¢ yiiziicilerde doku sertligine sebep
olabilir.Dolayisiyla antrenmanlarda aktif ve pasif esneklik c¢alismalarinin
yapilmasi,viicudun tim ana eklemlerini iceren germe egzersizlerinin

(omugz,kalga,sirt,uyluk)yer almasi dnemlidir.>

Cocuklarin kas dayanikliligr 10-12 yaslar1 arasinda gelistirilmektedir.Bu
yaslarda yaptirilaran antrenmanlarin baslangigta daha genel ve c¢esitli olmasina
gore Ozen gosterilmeli daha sonra ylizme sporunun tekniginde daha ¢ok
fonksiyonel olan viicudun degisik bdliimlerine odaklanilmalidir.Dayaniklilik
lizerine yapilan calismalarda omuzkas,sirt,bacak kaslarina odaklanan yilizme
tekniginde sinir kas koordinasyonuna paralel ¢esitli uygula modellerinin yapilmasi

verimliligi en iyi sekilde ortaya koyar.

Yiizme antrenmanlarinda genellikle karin kaslarina yonelik ¢alismalara
yeterince yer verilmemektedir.Aslinda beli ¢evreleyen kaslarla birlikte karin

kaslarinin da gii¢lendirilmesi yiizme performansina olan katkiy1 giiclendirir.

Kalp solunum sistemindeki gelisme bu yaslarda da gelismesine devam
etmektedir. 6’11 yaslarda dinlenik nabiz ortalama 105/dk. Bayanlarda 95/dk.Iyi

antrene olmus ¢ocugun anaerobik esik degeri %75-85 arasidir.Anaerobik esigin

22 Atkinson B. Championship Swim Training Australia 2003 s61 - 67
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alt seviyelerinde antrenman yaptirmak cocuk ag¢isindan her hangi bir problem

yaratmaz.

Erginlik ¢ag1 6ncesi ¢cocuklarin laktik asite tolerans gostermeleri yeterli
degildir.Bu bakimdan yiiksek siddetteki egzersizleri kaldiramazlar.Cocuklarin
yetiskinlere gore olan kas kiitlesi daha az oldugunda anaerobik enerji iiretim

kapasiteleri yetiskinlere gére daha azdir.

Cocuklarin bazal metabolizmalar1 yetiskinlerinkinden oldukg¢a fazla
olabilir.Bir ¢ocugun bazal metabolizma orami yetiskin bir bireyin 20-30 kat
fazlasina ulasabilir.Dolayisiyla yiiksek seviye sporcularinin  giinliik protein
gereksinimi olduk¢a Onemli miktardadir.Ayrica enerji metabolizmasina iginde
gerekli  karbonhidrat alinimma o6nem gdosterilmelidir.Bu bakimdan geng
yliziiciilerin bilylime ve gelisme periyodunda antrenman siddeti ve sikligina gore

beslenme ihtiyacinin karsilanmasina dikkat edilmelidir.»

Sosyal ve psikolojik olgunlasma acgisindan bakildiginda bu donemlerin

basinda kisiliklerindeki bireysel farkliliklarin iyice oturdugu goziikmektedir.
Antrenmanlarda kendilerini kontrol edebilecek ve kendilerinden emin
olmalarin1 saglayacak bir ortamin hazirlanmasinda fayda vardir.Birey olarak
onlara degerli olduklarinin hissettirilmesi antrenmanlarda istek seviyesinin
artmasina neden olur.Cocuklarda hata, asagilik duygusuna kapilmalarina neden
olabilir.Ylizme antrenmanlarinin giizel seg¢ilmesi ve destekleyici caligsmalarla
tesvik edilmesi bu donemde ¢ocugun ylizme sporuna olan ilgisinin de giiglii bir
sekilde artmasmma neden olur.Bu bakimdan antrendrlerin ¢ocuklara hatalarini
bagirarak azarlayict bir sekilde sdylemeleri onlarin spordan uzaklagmalarina

neden olabilir.

23 Hanula D. The swim coaching bible Human Kinetics U.s.a.. 2001 s 21, 133
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Cocuklar bu kendi becerilerini baskalar ile karsilastirirlar. Bu bakimdan
cocuklarin ylizme antrenmanlarinda birbirleri ile olan iliskilerini kesfedebildikleri
kendi kapasitelerini degerlendirebilecekleri katilimct oyun ve aktivitelerin

yaratilmasi 6nemlidir.

Basar1 ¢ocuklarin kendilerinin degerli olarak hissetmelerinde 6nemli bir
faktordiir. Kendilerini digerleri ile karsilastirdiklar1 6z gilivenlerini olusturduklari
bu donemde basart énemli bir rol oynar. Bunun i¢in basari ile 6grenilmis ve
pozitif duygular uyandiran aktiviteler sergileme firsatlarinin antrenmanlarda
yaratilmas1 gerekmektedir. Basarisizlig1 basar1 ile yumusatacak sekilde 6rnekler
verilmesi i¢in imkanlarin yaratilmasinda fayda vardir. Antrenman sirasinda
basarty1 degerlendirmek i¢in kazanmak ve kaybetmek iizerine kriterler

kullanmaktan kaginilmalidir.

7-9 yas arasindaki c¢ocuklar genellikle basariyr eforla elde edilecegini
disiiniirler. 9-10 yaslarinda sonuglarda kabiliyet ile efor arasindaki farki
degerlendirebilirler. Genellikle 11-12 yaslarinda ¢ocuklar rekabet etmek yerine en
iyl olmay1 hedeflerler. Antrendrlerin sportmenlikle beraber bireysel kavramin
yetismesini ve gelismesini saglamali, olumsuz rekabetlerden (kiskanma, olumsuz

diisiinme ve diigmanlik vb.) dogacak problemlerin engellenmesini saglamalidir.

Ozellikle aileler farkina varmadan bu problemleri kétiileyebilirler.
Aslinda bu yastaki ¢cocuklar i¢in spor arkadagliklarin gelistirilmesi ekip ruhuna ve
sorumluluk duygusunun kazanilmasinda ¢ok 6nemli bir ortam hazirlar. Bu evrenin

sonuna dogru ahlaki karar verme ve karakter 6zellikleri yerlesir.

Ergenlik Oncesi; 11-13 yas cocuklarda motor olgunlasma agisindan

bakildiginda bu donemde (11-13 yas) biiyiik vemotor kontrol iyice yerlesmistir.

24 Scharamm H, Hoch sclulerbuch, Sport Schwimmen, Berlin; 1987 s 55

20



bu bakimdan sinir-kas isbirligi teknik becerilerde miikemmel bir seviyeye

getirebilir.

Bayanlarda kas kitlesinin 13 yasina kadar kas biiylimesi artarken buna
bagli kuvvette de artis olur. Geng kizlarda kuvvet gelisimi i¢in yapilacak agirlik
antrenmanlarinda oldukca dikkatli olunmalidir. Bu donemde yiizme teknigindeki
hareketlere yonelik 6zel kuvvet ve gii¢ antrenmanlarinin ¢gocuklarin ihtisaslasacagi

ylizme branslarina yonelik olarak programlanmasi yerinde olur*

Bu donemde de kemik uzunlugundaki artigtaki hizli biiyiimede kas
dokusu da uzadigindan eklem esnekliginde bir diislis gézlenir. Bu ylizden esneklik

antrenmanlarina ayrilan siirenin biraz daha fazlalagtirilmasinda fayda vardir.

Biligsel olgunlagsma acisindan dikkat siireleri artmaktadir. Bu yiizden
detayli geri besleme yapilmasi gereklidir. Sporcularin dikkatlerinin performansin
ilgili odak noktalarina yonlendirmek i¢in ipuglarinin verilmesi gerekir. Sporcunun
yuzme teknigindeki hareketlerinde kendi hatalarim1i goézlemleme ve yaptigi
uygulamadan sorumluluk alma duygusu tesvik edilmelidir. Geng yetigkinler
kedileri ve digerleri hakkinda daha bilingli yansitan ve fazla analiz yapmaya
egilimlidirler. Yetenekleri hakkinda kendilerine giiven duymaya baslarlar. Bu
ylzden sporcular1 ulasabilecekleri hedefleri segmeleri ve gerceklestirmeleri i¢in

s0z vermeleri hususunda cesaretlendirip tesvik edilmesi iyi olur.

Bu dénem cocuklarin (11-13 yas) boy ve psikolojik olgunlagsmalarina
bakildiginda geng¢ yetigkinlerin yasitlart ile kuvvetli sosyal baglar kurarak
birbirlerinden kolay etkilendigini goriilmektedir. Bu bakimdan yilizme havuzunda
ve disinda enerjik sosyal gruplar i¢in pozitif mekanlar yaratiimalidir. Olumlu
desteklenen rekabetler takim ruhunu gelistirir. Bu devrede viicut goriiniimiindeki

degismeler sporcunun performans ve motivasyonunu etkileyebilir.

25 Dummer , G Mucculer Strength and Flexibilitiy of two Female master swimmers in the eight decade of life , The Journal of Orthopaedic and sport Physical Therapy, USA 2005 s 235,237
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11-12 yaslarinda ¢ocuklar yetenek olgusunu, giic ve gorev zorlugunu
ayirabilmeye bagslarlar. Burada c¢ok c¢alisma diisiik yetenek seviyesi acigini
kapatabilir. Elestiriler daha kolay kabul edilebilir. Diizenli araliklarla olumlu
gelismeleri daha belirgin hale getirmek, spesifik gelisme gostergeleri hakkinda
sporcularin bilgi sahibi olmalarin1 saglamak onlarin istek seviyelerinin dolayisi ile

motivasyonlarinin artmasina neden olur.*

12-16 yas erkeklerde boy uzama hizi ve en yiiksek diizeydedir. Ergenlik
siiresince hormonlarinda devreye girmesi ile cinsel gelismeleri ile birlikte kuvvet
kapasiteleri de artar. Calismalarinda agonist ve antegonist kas gruplarina yonelik
calismalarin yapilmasinda fayda vardir. Bu donemde olduk¢a yiiksek kuvvet
kazanimi s6z konusu olur. Kas hipertrofisi antrenmani i¢in iyi bir zaman olarak bu
donem karakterize edilir. Ge¢ olgunlasanlara sabirli olmalar1 i¢in ve erken
gelisenlere ise daha sonra digerlerinin kendilerini yakalayip gecebilecekleri

konusunda sporcularla diyalog kurulmasinda fayda vardir.

Bu donemde kizlarda boy uzama 14 yaslarinda yavaslar uzama 16
yaslarinda sona erer.Uzamanin kontrol edilmesi performansda meydana gelen inis
ve ¢ikislarda dikkat edilmesi gerekir. Kizlarda bu donemde agonist-antegonist kas
gruplar antrenmanlarina yer verilmelidir. Cabuk kuvvet ve daha sonraki yillarda
kuvvette devamlilik c¢aligmalar1 siirelerinin artirilmasi yerinde olur. Ergenlige
ulagtiginda yliziicliniin kalgast genigler, agirlik merkezi asagi dogru kayar,
baslangigta boy uzayabilir ve performansta diislis goriilebilir. Bu durumun kendisi
ve ailesi ile goriisiilerek tiim fizyolojik nedenlerinin anlatilmasi gerekliligini

ortaya koyar.

Bu periyotta bayan yiiziiciiler kilolarin1 korumakta da giigliik ¢ceker. Bu

bakimdan kilo kontroliinlin de nasil yapildigi1 hakkinda tavsiyelerde fayda vardir.

26 Colwin C. Vortex circulation in swimming propulsion. in T.F., ASCA world clinic yearbook America 2006 38 - 46
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Ancak giinliik 1200 Kcal altina diisiillmemek gerekir, 500-700 Kcal diyetler viicut
metabolizmasinin degigsmesine neden olur. Diet uygulamasina giren bayan
yliziiclilerin - durumu iyice gozden gecirilmelidir. Protein ve kompleks
karbonhidratlar kuvvetin korunmasi yaglarin yikilmasi i¢in ¢ok 6nemlidir. Yiiksek
miktarda mineral alimi Ozellikle demir kalsiyum dietin 6nemli bir bolimii
olmalidir. Kilo problemleri {izerine baski yapilacak davraniglardan kaginilmasi

gerekir.”

Maksimal oksijen kapasitesi (VO2 max) yaklasik 14 yasinda en iist diizeye
ulagir, anaerobik laktik sistem ¢ok hizli gelisir ergenlik siiresince enerji tiretimi
genellikle oksijenli sistemden olmasina ragmen anaerobik antrenman bu dénemde
daha etkilidir. Cocukluk ve ergenlik doneminde esneklik ¢aligmalarina yer vermek
gerekir, aksi halde esneklik &zelligi azalir. Ozellikle antrenman sonrasinda
esneklik calismalarina devam edilmesi ayni zamanda izometrik kuvveti
gelistirmek i¢in esneklik tlizerinde durulmasinda verimliligin artis1 bakimindan
fayda saglar. Antrenmanlarin etkisini saglama, sikinligi, yorgunlugu ve asiri
kullanim(overuse)belirtilerini azaltmak i¢in g¢esitlemelerin yapilmasi eglence ve

takim ruhunun gelistirilmesinin tesvik edilmesinde yarar vardir.

Bu donemin sosyal ve psikolojik olgunlasmasina baktigimizda engin
sporcu kendi 6zgilinliigiinlin arayis1 icindedir ve calisma ve yetene8in basariya
giden yol oldugunun farkindadir. Antrenmanlarda o6zgirlik ve sorumluluk
duygusunun kazandirilmasi kendisine karsi antrendriinden daha ¢ok bagimli
olmalidir. Bu bakimdan antrenman donemince ustalikla diizenlenmis ortamlarin
saglanmasina calisilmalidir. Yarisma sezonuna girerken antrenmanlarin yarigmaya
benzer sekilde yapilmasi fiziksel ve mental olarak yarigmayi tanimasinmi saglar.
14-15 yasglarindan itibaren diger cinslerle olan iligkiler daha 6nem tasimaya baslar.

Bu bakimdan sosyal grup aktivite dengesinin kurulmasina dikkat edilmelidir. >

27 Tilborg V. Improving active range of hip flexion Recearch quarterly for exercise and sport,New Zeland 2007 s 55

25 Mengiitay S.: Okul Oncesi ve ilkokullarda Hareket Gelisimi ve Spor. s.1,22-23, istanbul, 1997.
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2.4 Cocuklarda .Biyomotorik Ozellikler

Cocuklarda temel biyomotorik ozellikler igeriksel yapisina gore bes

bolimde incelenir.

- Dayaniklilik

- Kuvvet

- Siirat

- Hareketlilik-Esneklik

- Koordinasyon *

2.4.1. Kuvvet

Cocuklarda kuvvet gelisim siiresi biiylik bireylere gore daha hizhidir.
Cocuklarla relatif kuvvet gelisimi 6zellikle cimnastik brangi i¢in Onemlidir.
Cocuklarda kuvvet antrenmanlarinda kendi viicut agirligi ile yapabilecegi
hareketler se¢ilmelidir. Lastik ¢alismalar1 da ¢abuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in

onemlidir.?

2.4.2. Surat

Cocuklarda yiizme bransinda siirat gelisimini saglayabilmek ig¢in
yapilabilecek en iyi metod tekrar yontemidir. Belirli mesafeleri belirli dinlenme

araliklari ile tekrar ederek siirat 6zellikleri gelistirilebilir *

28 Sevim Y, Antrenman Bilgisi, Gazi Biiro Kitabevi, Ankara, 1995, 5.27
29 Diindar U, Antrenman Teorisi, Bagirgan Yaymevi, Ankara, 1994, s.124
30 Kiling, Dumlupmar Univeristesi BESYO Stnavina Katilan Adaylarin Postiir Yapilarinin Basari Diizeyi [le Iliskilerinin Incelenmesi, Gazi Universitesi Spor Bilimleri Kongresi Kitapgig1, Ankara,

26-27 Mays, 5.145
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2.4.3. Dayaniklilik

Sporda dayaniklilik kavramindan, uzun siireli yiliklenmelerde
yorgunluga karsi olan fiziki ve psikolojik direnme yetenegi anlasilir. Ayrica,
yliklenmenin bitmesinden sonra organizmanin c¢abuk bir sekilde eski haline

gelebilmesi 6zelligi de, bu tanimin i¢ine girmektedir. *

Dayaniklilik ¢ocuklarda erken yasta goriilen bir 6zelliktir. Cocuklarda
dayaniklilik oksijen bor¢lanmasimnin olmadigi ve sinir sisteminin herhangi bir
baski altinda bulunmadigi ortamda gelisebilir.7 — 11 yas doneminde genel
dayaniklilig1 gelistirebilmek i¢in tekrar yontemi ile dayaniklilik calismalari
yaptirilabilir. Egitsel oyunlarda yorgunluk hislerinin diisiik olmasindan dolay1
uzun siireli oynatilan oyunlar da gelisimlerine katki saglar. Yiizme bransinda
genel ve 6zel dayanikliligi gelistirmek icin siiresi uzun siddeti diisiik antrenman

programlar1 uygulanabilir. *

2.4.4. Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir
hareket dizisi icerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir
giiciidiir. Diger bir anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari,
eklem ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum iginde
etkilesimidir. Koordinasyon iki ana bdliime ayrilir;

- Genel Koordinasyon; Viicudun biitiiniinde olugan koordinasyondur.
- Ozel Koordinasyon; Uygulanan hareketin 6zelliklerini igeren teknik-
taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur.
Cocuklarda koordinasyon gelisimde uygulanacak aligtirmalar basit ve

anlagilir bir 6zellige sahip olmalidir.»

31 Muratli S, Cocuk ve Genglerde Dayaniklilik Antrenmanlari , Spor ve Bilim Dergisi, istanbul, 1991
32 Demirel.H, Tedavi Hareketlerinde Temel Degerlendirme Prensipleri, H.U. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu Yayinlari, Ankara, 1995, s.14-60

33 Keskin i, Antrenman Kurami ve Yéntemi, Bagirgan Yayimevi, Ankara, 2001, 5.356
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2.4.5.Cocuklarda Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik eklem yada eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme
yetenegidir. Esneklik; hareket performansinin genis ranjiin kapasitesidir. Veya
hareketleri, genis bir eklem agis1 icerisinde ve degisik yonlere uygulayabilme
yetenegidir. Insan viicudunun hareketliligi, iskelet sistemi, kaslar, ligamentler ve
kirigler tarafindan saglanmaktadir. Cocukluk doéneminde gelisimi daha

kolaydir.Ergenlik donemine yaklasildik¢a esnekligin gelisim orani yavaslar *

2.5. Yizmede Antrenman Metodlari

2.5.1.Aerobik Dayaniklilik Antrenman Metodlar1 (Endurance)

Dayaniklilik kavramimin gelismesi ile birlikte, uygulanacak antrenman
modelinde de degisik metodik yaklasimlar ortaya ¢ikmistir. Degisik yazarlar,
farkli bir ¢ok antrenman metodlarindan bahsetmektedirler. Aslinda bu
yaklagimlar, dayamiklilik kavraminin farkli fizyolojik olaylar1 biinyesinde

toplamasindan ileri gelmektedir.

Dayaniklilik antrenman metodlari, fizyolojik ydnden dort ana grup da
incelenebilir;

A. Siirekli Yiizme Metodu

B. Interval Metodu

C. Tekrar Metodu

D. Miisabaka Metodu

34 Alpar R, Yiizme ve Sutopu Antrenmanlarinin Temelleri, Yiizme Atlama Sotopu Federasyonu Yayini No:130, Ankara, 1998, 5.193
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2.5.1.1.Sturekli Yizme Metodu

Bu metod da aerobik kapasite gelistirilmesi amacglanir. Yapilan

caligmanin siiresi uzun ve yogunlugu diisiik olmas1 temel prensiptir.

Bu sistemde yag metabolizmast devreye girerek enerji iretimini
artirmaktadir. Bu calisma ile enerji metabolizmas: yam1 sira biokimyasal
caligmalarin ekonomiklesmesi, kardiovaskiiler sistemin kuvvetlenmesi dolayisiyla
respiratuar sistemin de etkinleserek vital kapasitenin artmasi amaglanir. Calisma

iki sekilde diizenlenir. *

a) Siirekli ylizme,. Uzun zamanda dayaniklilik kazanilir ve uzun siire
muhafaza edilmesini amacglar. Mesafe 800 m -1,5 km arasinda, ylizme sirasinda

kalbin dk. atim say1s1 130-150 arasinda olmas1 gerekmektedir.

b)Degismeli yiizme, fartlek tipi antrenmandir. Bu metodun en 6nemli
Ozelligi sporcunun c¢alisma siddetinin ve yogunlugunun degismesi sonucu zaman
zaman gegici bir oksijen bor¢lanmasina girerek calismasidir. Bu da vital

kapasitenin artmasinda 6nemli bir yer tutar.

2.5.1.2.Interval Metod

Aralikli yapilan yiiklenmelerde aralarda verilen dinlenmenin
yiliklenmenin siddetine gore verimsel verilen dinlenmeleri kapsayan ¢aligmalardir.
Interval antrenmanin karakteristik 6zelligi, calisma ve dinlenmenin sistemli olarak
degisimidir.

a. Siire Acisindan Interval Metod

1.Kisa stireli interval metod; 15-20 sn.,

2.0rta siireli interval metod; 1-8 dk.,

35 Demir M, Dayaniklilik Antrenmanlarinin Aerobik Giice Etkisi, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 1, Say1 4, Ankara, Ekim 1996, 5.32
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3.Uzun siireli interval metod; 8-15 dk. calismalardir.

Interval antrenmanda temel kural K.A.S. (Kalp Atim Sayis1) 180-200
cikincaya kadar yiiklenme yapilir ve bu degere ulasinca durdurulur. K.A.S. 120-
130 diisiinceye kadar dinlenme verilir ve tekrar yliklenme prensibine dayanir.
Yiiklenmede sunlara dikkat edilmeli (Antrenmanin siiresi, kapsami, yogunlugu ve
Dinlenme).

b. Yogunluk Acisindan Interval Metod;
1.Extensiv (yaygin) interval
2.Intensiv (yogun) interval
Extensiv intervalde amag, daha ¢ok dayaniklilik 6zelligi olan kuvvet ve
stirat gelisimi olurken, intensiv intervalde kuvvet ve siirat 6zellikleri biraz daha
agirlik kazanir.
Extensiv intervalde, % 60-80, kuvvet calismast % 50-60, Intensivde,
iist diizey ic¢in 1-3 dk., gengler i¢in 2-4 dk. , kuvvet ¢alismasi % 75 maksimal
giicte olmalidir.Genel olarak, interval metod kalp kasinin giiclenmesi, aerobik ve

anaerobik kapasitenin gelistirilmesi a¢isindan 6nemli bir yer teskil eder.

2.5.1.3. Yiizmede Tekrar Metodu

Secilen mesafenin tekrar bitirilmesidir. Hizli bir sekilde kisa, orta
ve uzun siireli dayanikliligi artiir. Her dinlenmeden sonra, miimkiin olan
maksimal siirat artirilarak bir yenisine gegilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar az
tekrar sayisi1 ve yiikklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir. Tekrar metodu daha
cok ozel spor tiirlerindeki dayaniklilikta 6nemli rol oynar.Ozellikle gocuklarin
motorik 6zelliklerinin gelisiminde 6nemli rolii vardir. Yiiziicii 7-9 yas ¢ocuklarda

stiratin gelistirilmesi i¢in en yaygin kullanilan yontemdir.

Yiizme sporu ile ugrasan bir yiiziicii, teknigin otomatiklesmesi i¢in
tekrar metodunu uygular. Ozellikle yarisma donemlerinde yaptigi ¢ikis ve doniis

caligmalar1 hareket siiratinin artmasina , reaksiyon siiresinin azalmasina ve dogru
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teknigin oturmasina yardimci olmaktadir.

2.5.1.4.Yizmede Miisabaka Metodu

Yarigmada yiiziilecek mesafelerin yarisma formatinda tekrar edilmesi ve
cikis doniis calismalarini igerir. Yarisma donemi yaklastikca yiiziicii her
antrenmaninda diizenli olarak ylizecegi mesafeleri yarigma formatinda ytizer.
Ayrica yiizlicii ¢aligmalarini ¢ikis , doniis ve bitiris olarak boler ve bol tekrarlarla

hatasiz ve hizli hale getirmeye calisir.*

2.5.2.Yuzmede Kara Antrenmanlari

Yiizme sporunda kara antrenmanlar1 genel kuvvet , 6zel kuvvet , kas
dayanikliligr , cabuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in karada yapilan kombine
caligmalarin tiimiidiir. Bu c¢aligmalardaki hedef sporcunun antrenman durumu ile
baglantilidir. Hazirlik déneminde yapilan kara caligmalari ile yarisma doénemi
yaklagirken yapilan kara antrenmanlari icerik ve yoOntem olarak birbirinden

farklilik gostermektedir.

Kara antrenmanlarina baglama konusunda bir c¢ok fikir ayriliklar
yasanmaktadir. Ancak genel olarak Teknik egitimini tamamlamis bir performans
yliziiciisii kesinlikle kara antrenman1 yapmalidir. Baglama yasi 9 — 10 lu yaslarda
kendi viicut agirliklar ile , Lastik ve benzeri cihazlarla ve fitness salonlarinda
yiiklenme siddeti % 50 geg¢meksizin eklemlerine yiik bindirmeyen g¢alismalari

yapabilir.

36 Kiling F, Performans: Etkileyen Bazi Faktorlerin Analizi Sonucu Hazirlanan Antrenman Programinin Etkinligi, Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Yaymlanmamis Doktora Tezi,

izmit, 2003, 5.133
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3.MATERYAL ve METOD

3.1.Deney Gruplari

Aragtirma gruplari, elit grup , performans grubu ve kontrol grubu olmak
lizere yaglar1 8-12 arasinda degisen 36 kiz, 36 erkek toplam 72 saglikli kisiden
olusmustur.

- Denekler bu calismaya ailelerinden onam formu doldurulup izin alinarak
katilmiglardir.
- Olgiimler ve testlerden 6nce denekler test yontemleri ve maksimal kapasitelerini
kullanma konusunda bilgilendirilmistir.
- Testlerden once deneklerin, ¢aligmaya saglik yoniinden engel olacak durumlarin
olmadigi tespit edilmistir.
- Motorik 6lgiim ve testler yapilmadan 6nce, gerekli 1sinma ¢aligmasi yapilmistir.

- Olgiimler, bilimsel gegerliligi kabul edilmis alan ve laboratuvar testleri ile
yapilmustir.

- Calismanin amaci hakkinda deneklere bilgi verilerek, uygulanan testlere karsi
istek ve motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye calisilmistir.
- Aragtirmayla ilgili dl¢iimler Kiitahya Rota Spor Merkezi salonunda yapilmustir.

- On ve son teste ait dlgiimler, tez yoneticisi tarafindan yapilmistir.

3.1.1.Elit Yiizme Grubu

Rota Genglik ve Spor kuliibii ylizme takiminda minik ve yildizlar
kategorilerinde yer alan 12 kiz, 12 erkek toplam 24 sporcudan olusmaktadir. Bu
sporcular yil boyu antrenman yapan ve sezon i¢inde yapilan sampiyonalara
diizenli olarak hazirlanan, katilan ve kendi yas barajlarin1 gegen sporculardir.
Sporcular rota spor merkezinin ylizme havuzunda diizenli olarak ylizme
antrenmanlarina katilmiglar ve 24 hafta boyunca haftada 6 antrenman yapip her

calismada ortalama 3.5 km dayamklilik , interval ve sprint tlirii antrenman
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yapmislardir. Ayrica yapilan 144 birim antrenmanin 28 birimi kara antrenmani

olarak uygulanmistir.

3.1.2.Performans Yiizme Grubu;

Rota genclik ve spor kuliibii ylizme takiminin minikler ve yildizlar
kategorisindeki altyapr grubunda yer alan 12 kiz, 12 erkek toplam 24 sporcudan
olugmaktadir. Bu sporcular yetenekli olarak tespit edilen ve yarigmaci olarak
yetistirilmeye calisilan sporculardan olugmaktadir. Sporcu adaylar1 24 hafta
boyunca 120 birim haftada 5 birim antrenman yapmislardir. Antrenmanlarin genel
icerigi teknik c¢alismalar ve genel kondisyon c¢alismalarindan olusmaktadir.

Ortalama yiiziilen mesafe 2000m dir.

3.1.3.Kontrol Grubu

Kiitahya Linyit {lkogretim okulunda okuyan, beden egitimi derslerine
katilmayan ve herhangi bir spor bransi i¢cinde yer almayan12 kiz, 12 erkek toplam
24 6grenci kontrol grubu olarak segilmistir. Kontrol grubunu olusturan 6grenciler,
24 hafta boyunca hi¢ bir fiziksel aktivite i¢inde yer almamuslardir. Caligmaya

katilan tiim ¢ocuklarin fiziksel 6zellikleri tablo 1°de gosterilmistir.

3.2.Materyal Yontem

3.2.1. Materyal
Arastirmaya katilan gruplarin performanslarini belirlemek i¢in kullanilan

ara¢ ve programlarin listesi asagida verilmistir.

Antropometrik Ol¢iim Araglari: Arastirmada antropometrik dlgiimler icin
Aptamil marka esnek olmayan mezura, Holtain marka skinfold kaliper ve Holtain

marka antropometrik set kullanilmistir.
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Fizyolojik Test Araclari: Casio marka digital kronometre, vital kapasite
(VC), zorlu expirasyon voliim (FVC) ve FVC (FEV1) i¢in Cosmed marka manual

spirometre kullanildi.

Biyomotor Test Araglari: Esneklik i¢in Eurofit test batarya Olglitlerine
uygun 35 cm. uzunlugu, 45 cm. genisligi ve 32 cm. yiiksekliginde bir kasa, iist
ylizey 55 cm. uzunluk 45 cm. geniglik ve ayaklarin dayandigi noktadan 15 cm.
onde yapilmis olan otur-uzan araci , {ist extiremite izometrik kuvvet i¢in “Grip
Strength Dynamometer T.K.K. 5101 Grip-D” dinamometre, dikey si¢grama icin
Takei Physical Fitnes Test Jump-Md Vertical Jump Meter T.K.K. 5106 marka
Jump-metre kullanildi. 25m sprint yiizme ve 4 dakikalik ylizme dayaniklilik testi

i¢in casio marka kayit cihazi olan kronometre kullanildi.

3.2.2. Yontem

3.2.2.1.Antropometrik Olgiimler

Boy Uzunlugu :Boy uzunlugu 6l¢iimii diiz bir zeminde sporcu ¢iplak ayakli

iken 6l¢iilmiistiir.Olgiimde mezura kullanilmustir

Viicut Agirligi:Viicut agirligt dlglimii sporcu mayolu ve ¢iplak ayakli iken

olgiilmiistiir. Olgiimlerde elektronik tart: kullanilmustir.

3.2.2.2.Cevre Ol¢iimleri

Beden kitlesi ¢evresel Olgiitlerinin belirlenmesi i¢in dnemlidir. Aragtirmada
Aptamil marka esnek olmayan 7 mm. kalinliginda mezura kullanilmistir.
Olgiimlerde mezuranin “0” ucu sol elde diger tarafi sag elde olmak iizere dl¢iim
yapilacak bolgeye sarildi ve “0” noktasi {izerine gelen rakam not edildi. Olgiimler

adaylar ayakta alind1 ve dl¢lim bolgesine mezura tam yerlestirilmis sekilde yere
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paralel olarak yapildi.

Goglis Cevresi; Elit , Performans ve kontrol grubundan, iki omuz
genisliginde ayaklarini agmalarin1 ve kendilerini dengede hissettikleri pozisyonda
olmalar1 istendi. Dordiincii kaburga sternal baglantisindan mezura sarildi. Normal
soluk alip verme sirasinda normal soluk verdikten sonra ilk 6l¢iim alindi (normal
gogiis ¢evresi). Adaydan sonra derin bir nefes almasi (maksimum inspirasyon)
istendi ve oOlgiilen deger kaydedildi (maksimal Inspirasyon), ve biitiin giiciiyle
soluk vermesi istendi ve son noktada dl¢iim alinarak deger kaydedildi (maksimal

Ekspirasyon).

Karin Cevresi; Elit , Performans ve kontrol grubundan ayaklar birlesik
sekilde kollar1 yana a¢gmis bir pozisyonda umblicusun iistiinden mezura yere

paralel bicimde 6l¢iim alind.

Kalca Cevresi; Elit , Performans ve kontrol grubundan , ayaklar
birlesik sekilde kollar1 yana agmis bir pozisyonda kalganin en genis bolgesine

yere paralel olarak mezura sarilarak 6l¢tim alindu.

Kol Cevresi; Elit , Performans ve kontrol  grubu ayak da, kollar
yanlara serbest¢e sarkitilmis durumdayken kolun orta noktasindan 6lgiim alindi.
Ikinci 6lgiim m. biseps kasiin kasilma pozisyonunda ikinci 6l¢iim alindi (Omuz
eklemi 90 derece ve dirsek de 90 derece m. biseps kasi tam kasilmasi istenerek

kasin en genis bolgesinden 6l¢iim alindi.

Onkol Cevresi Elit , Performans ve kontrol grubu ayak da, kollar
yanlara serbestce sarkitilmis durumdayken Onkol supinasyon pozisyonunda

proksimalde en genis bolgeden dl¢tim alindu.

37 Alpar R, Spor Bilimlerinde Uygulamali istatistik, Nobel Yaymn Dagitim Sirketi, Ankara, 2001, 5.166
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Uyluk Cevresi; Elit , Performans ve kontrol grubu ayak ve omuz
genisliginde ayaklar1 agmasi istendi. Kasiga yakin ve en genis bdlgeden 6lgiim
alind1 (m. Quadriseps ekstansiyonda). Ikinci 6l¢iim her iki uyluk kaslarini1 kasmasi

istenerek (m. Quadriseps kontraksiyonda) ayni noktadan ikinci 6lgiim alindi.

Baldir Cevresi ; Elit , Performans ve kontrol grubu ayak ve omuz
genisliginde ayaklar1 agmasi istendi. Kalfin en genis bolgesinden 6l¢iim alindi (m.
Triseps Surae ekstansiyon). Ikinci 6l¢iim adaydan iki bacak kaslarini tam kasmasi

istenmis ve ayni noktadan 6l¢tim alindi (m. Triseps Surae kontraksiyonda).

3.2.2.3. Uzunluk Ol¢iim metodlar

Biist uzunlugu; bu 6l¢iimde denek sirtim1 dik vaziyette tam vererek ve
kalcasini duvara yaslayarak otururken el bacak iizerinde ayaklar serbest vaziyette

iken oturdugu tabanla basin en iist noktas1 arasindaki mesafe ol¢iiliir.

Kulag¢ uzunlugu; sirt duvara dayali kollar yana agilmis ve avuclar yere
paralel bakacak sekilde sag ve sol el parmak uglar1 arasindaki en uzun mesafe

Olguliir.

Toplam kol boyu uzunlugu; Denek kol boyu oOl¢limiindeki gibi
dururken antropometrinin iist ucu omuzdaki acromionun {ist kismina alt ucuda en
uzun parmagin ucuna gelecek sekilde 6l¢iim yapilir.

El uzunlugu; 06n kol horizantal pozisyonda iken kaliperin bir ucu
radiusun styloid prosesinde, digeride en uzun parmagin ucuna gelecek sekilde

yerlestirilerek dl¢im yapilir.

Toplam alt extremite uzunlugu ; Denek ayakta iken mezuranin ucu
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koksis ve diger ucu tabana gelicek sekilde 6l¢tim alinir.*

3.2.2.4. Genislik Ol¢iim Metodlar

Kalca genisligi ; Trochanterlerin ¢ikinti yaptig1 iki nokta arasinda en

genis mesafenin dl¢iilmesidir. Olgiim en yakin 0,1 cm olarak kaydediliri

Omuz genisligi; Denegin arkasinda durarak kayan siirgiili kaliperin

uclarini akromiyal ¢ikintilarin en disina yerlestirerek 6l¢tim tamamlanir.

Ayak bilegi genisligi; Alt bacakla aym planda 45 derecelik acgida

kaliperin uglarinin melleollere temas ettirilmesi ile 6l¢tim alinir.

El bilek Genisligi ; Unlar styloid ve radial styloid arasindaki mesafenin

Olciilmesidir.*

3.2.2.5. Solunum Testleri

Cosmed marka manual spirometre araci, protokole uygun olarak vital
kapasite (VC), Zorlu vital kapasite (FVC) ve Zorlu expirasyon hacmi (FEV1)
testleri yapilmistir. Elit , Performans ve kontrol  grubu kendilerini dinlenik
hissetmeleri istenmis ve ayak da derin bir nefes alindiktan sonra gii¢lii bir sekilde
yetiskinler i¢in agizliga (burun mandali ile kapali bir sekilde) iflemesi istendi.

Cosmed monitorda goriilen VC, FVC, FEV1 ve FEV1 % degerleri kaydedildi.

42 Zorba E. Viicut kompozisyonu ve 6l¢iim metodlart Gen matbaacilik Trabzon 2005 s 261 262 263 271

38 Zorba E. Viicut kompozisyonu ve 6lgiim metodlart Gen matbaacilik Trabzon 2005 s 261 262 263 271
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3.2.2.6. Dayamklilik Olgiimii

Dort dakika yiizme testi: Bu testin amaci sporcunun aerobik
dayanikliligin1 6lgmektir. Cooper testine metodolojik olarak benzeyen ve ylizme
sporuna uyarlanmis bu testte sporcular karada 1sinma ve havuzda 200 m serbest
teknik yiizme yaptiktan sonra 6l¢iim alinmistir. Testte sporcular 4 dakika boyunca
durmaksizin serbest teknik (krawl) yiizme yapmislardir.Sporcular 6 sar 11 gruplar
halinde yiizdirilmiistiir. Cikis diidiikle yapilmis ve siire kronometre ile
Olclilmiistiir.Siire bittigi an sporcular su altinda metal diizeneklerle ses ¢ikartilarak
ve diidiikkle durdurulmuslardir.Test 1 defa uygulanmis olup degerler siirat

testinden farkl bir giinde sporcular dinlenikken yapilmigtir.

3.2.2.7.Anaerobik Gii¢ Ol¢iimii

Durarak Dikey Sicrama: Dikey sigramada adayin bel bolgesine
sartlmis olan dijital dinamometre ile belirli platform iizerinden dikey olarak
sigramasi ve ayni platforma inmesi istendi. Bu test iki defa tekrar edilerek en iyi

derece kaydedildi.

3.2.2.8 Biyomotorik Ozelliklerin Olgiilmesi

3.2.2.8.1 Kuvvet Ol¢iimii

Her iki elin kuvvetini 6lgmek i¢in el dinomometresi kullanilmistir.. El
dinamometresine kuvvet uygulandiginda, ¢elik yay sikisarak ibre 0 ile 200 kg

arasinda hareket eder.

Sag-Sol El Penge kuvvet Testi: Test denegin sag ve sol penge kuvvetini
Olcer. Denek Ol¢lim icin ayaktadir. Dinamometre denegin el Olglimiine gore
ayarlanmistir. Kolunu dirsekten kirmadan ve viicuduna degdirmeden

dinamometreden ibresinin oldugu taraf, deneyi yapan kisi tarafina doniik sekilde,
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yalmz penge kuvvetini uygulayarak dlgiim yapilmustir. Olgiimler her iki el iginde

iki tekrar yapilarak en iyi sonug kaydedilmistir.

3.2.2.8.2. Kas Dayaniklilig1 Ol¢iimii

Mekik Testi: test denegin govde kuvvetini (karin kas dayanikliligini)
Olcer.Denek, yere sabit olarak tutturulmus cimnastik minderi iizerine sirt stii
yatarak elleri ensede Kkilitlemistir. Ayak tabani mindere yapisik dizler; (90°)
bukiiliidiir. Ayaklarin yerde sabit durmasi i¢in yardimci kullanilmistir. 30 saniye
siireyle mekik hareketi yaptirilmistir. 30 saniye sonunda yapilan mekik sayisi

yazilmistir. Zaman 6l¢iimii i¢in kronometre kullanilmigtir.®

3.2.2.8.3.Siirat Ol¢iimii

25 m serbest teknik sprint ylizme testi: Test denegin ylizmedeki patlayici
giiciinii ve hizim 6lger.Olgiim 25 m lik SCM olarak adlandirilan olimpik havuzda
gerceklesmistir. Test Oncesi sporcular karada 1sinma ve suda 200 m serbest teknik
(crawl) 1sinma ylizmiislerdir. Test havuzun i¢inden ¢ikis yaptirilarak sporcunun
havuzun duvarm ittigi andan karsi duvara dokundugu ana kadar kronometre ile
Olclilmiistiir. Mesafe serbest teknik ylziilmistiir. 2 kez Ol¢iim alinip en iyisi

degerlendirmeye alinmistir. Bu test sporcunun reaksiyon stiresini icermemektedir.

3.2.2.8.4. Esneklik ol¢limii

Otur ve Uzan Testi:Test, denegin esnekligini 6lger. Esneklik 6l¢timiinde
uzunlugu 35 cm., genisligi 45 cm. ve yiksekligi 32 cm. olan bir masa
kullanilmistir. Masanin {ist yiizeyin uzunlugu 55 cm genisligi ise 45 cm ve st
yiiziin, ayaklarin dayandig: taraftan 15 cm disar1 tasacak sekilde yapilmustir. Ust

ylzey 1 cm lik paralel ¢izgilerle 0 cm'den 50 cm'ye kadar isaretlenmistir. Masanin

39 Tamer K. Sporda fiziksel performansin 6l¢iilmesi ve degerlendirilmesi , Bagirgan yaymevi Ankara 2000 s 163 .165.169
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lizerine denegin parmaklart ile ileri itebilecegi 30 cm uzunlukta bir cetvel

yerlestirilmistir.

Denek, test masasinin Oniine ayaklari masaya dik yapisacak sekilde
oturmasi istenmistir. Bu pozisyonda, deneklerin gdvdesini miimkiin oldugunca
ileri uzanarak, eller gergin bir sekilde masa {lizerinde bulunan cetveli yavasca ileri
itmesi ve en son noktada 1-2 saniye beklemesi istenmistir. Test iki defa tekrar

edilerek en iyi sonug¢ cm cinsinden kaydedilmistir.
3.2.2.9.Skinfold Olgiimleri(deri alt1 yag dlgiimleri)

Triceps Olgiimii: Ust kolun arka orta ¢izgisi {iizerindeki dikey
katlamanlarin acromion ve olecranon ¢ikintilari arasindaki orta noktasindan dirsek

uzatilmis ve serbest durumda Sl¢iim yapilmistir.

Pectoral Olgiimii: Gogiis kasinin en belirgin kivrimindan bas parmak ve

isaret parmagi yardim ile yaglh doku ile kas ayrilarak 6l¢tim yapilmastir.

Abdomen Olgiimii: Gobek deliginin lcm sag yamindan caliper dikey

pozisyonda olacak sekilde iken dl¢iim yapilmistir.

Subscapular Olgiimii: Omurga sinirmdan gelen diagonal ¢izginin kiirek

kemiginin alt agisindan 1 cm uzagindan 6l¢iim yapilmustir.

Suprailiac Olgiimii: Diagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta

axillari ¢izgiden Sl¢iim yapilmistir.

Quadriceps Femoris Ol¢iimii: Dikey dogrultuda, iist bacagin én yiiziinde,

kalca ve diz ekleminin arasindaki orta noktadan dl¢iim yapilmistir.
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Calf 6l¢iimii : Kasin en belirgin noktasindan yagli katman ve kas

birbirinden ayrilarak 6l¢iim yapilmstir.

Olgiimlerde yag katmanini kastan aymrmak igin, sol elin bas ve isaret

parmaklariyla sikilarak c¢ekilmistir. Skinfoldun agzi yag katmanini tutan sol el

parmaklarinin 1 cm iizerine yerlestirilmigtir. Deri katmanina azami basing

yapmast i¢in 2 saniye beklenmistir. Deri alt1 yag dokusu caliperin gostergesinden

milimetre cinsinden okunarak kaydedilmistir. Ol¢iimler iki defa tekrarlanmigtir.*

Olgiimler tamamlandiktan sonra viicut yag yiizdesinin hesaplanmast igin

3

Durnin — Womersley

kullanilmustir.

Erkek cocuklar i¢in viicut yag ytizdesi ;

D=1.1553 - 0.0643xX

Logx= ( Biceps + Triceps + Subscapular + Suprailliac )
4,95

%yaZ=(.eeereenenninnnnn. -4,5)x 100

Kiz ¢ocuklar i¢in viicut yag yiizdesi ;

D =1.1369 — 0.0598xX

Logx= ( Biceps + Triceps + Subscapular + Suprailliac )
4,95

Yoyag =(..ccocvvvrennnnnn. -4,5) x 100

51 Tamer K. Sporda fiziksel performansin 6l¢iilmesi ve degerlendirilmesi , Bagirgan yaymevi Ankara 2000 s 163 .165.169

40 Ozer K, Fiziksel Uygunluk , Nobel yaynevi 2006 , s.190

in yaglara gore beden yogunlugu hesaplama formiilii
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3.3.8.Istatistiksel Analiz
Istatistiki analizler i¢in SPSS 12.0 adli paket program ile gruplar arasi

karsilastirmalar i¢in Chi-square testi kullanilirken, grup i¢i karsilastirmalar igin ise

Wilcoxon Signed Rank Test kullanilmistir.
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4.BULGULAR

Tablo 1a : Gruplararas1 fiziksel 6zellikler on test ve son test degerleri.

ERKEKLER BAYANLAR
On test Son test Ontest Son test
Parametreler Mean Mean Mean
grup Rank P Rank P Rank P Mean Rank P
Yas (y11) Elit 22,50 22,50 27,67 27,15
Performans 13,75 076 14,13 072 17,43 029+ 18,64 062
Kontrol 13,75 13,38 17,43 17,64
Boy Uzunlugu Elit 20,75 19,83 27,67 27,96
cm
(cm) Performans 15,33 214 16,46 211 19,64 2229 oses
*
Kontrol 13,04 12,38 15,21 024 13,25
Viicut Agirhgr (kg) Elit 16,17 16,75 22,58 26,38
Performans 12,46 272 1250 | 01 1336 014* 11,50 001%*
Kontrol 18,21 17,88 25,86 25,50
Beden Kitle Elit 17,00 16,17 21,50 17,23
indeksi (m/kg)
Performans 19,00 ,088 19,50 27,36 ,004%* 32,07 ,000%*
,067
Kontrol 11,25 11,17 12,79 13,43
Viicut Yag Yiizdesi Elit 10,17 7,25 17,21 14,92
(%) Performans 14,33 12,54 16,57 14,25
,096 ,000%*
,001%* ,027*
Kontrol 19,33 22,58 27,25 33,39

*P<0,05 **p<0,01

Tablo 1 a’ da Erkek deneklerin gruplar aras1 6n test ve son test fiziksel

Ozelliklerine bakildiginda son test viicut yag yiizdesi parametresi p<0,01

seviyesinde anlamli bulunmustur. Bayan deneklerin gruplar arasi 6n test ve son

test degerlerine bakildiginda ise 6n testte boy, viicut agirlig1 ve viicut yag yiizdesi

parametrelerinde p<0,05 seviyesinde, beden kitle indeksi ve son test degerleri

olan boy uzunlugu, viicut agirhigi, beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi

parametreleri ise p<0,01 seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 1b Tiim gruplarin grup ici fiziksel 6zellikler 6n test ve son test ortalama

degerleri.
ERKEKLER BAYANLAR
Parametreler testler Mean SD P Mean SD P
Yag(yil) On test 10,3 1,86 10,2 1,33
1,0 722
Son test 10,3 1,86 10,2 1,42
Boy uzunlugu (cm) On test 145,5 20,57 143,2 11,86
,078 445
Son test 148,0 19,86 144.,6 10,84
Viicut Agirhg (kg) On test 36,3 13,15 34,5 9,26
ELiT GRUP 173 308
Son test 37,8 12,31 35,5 9,29
BKI (m/kg) On test 1,32 ,06 43 71
249 347
Son test 1,31 ,05 42 64
VYY (%) On test 13,6 4,74 15,6 3,97
,028% 456
Son test 11,6 3,73 15,1 441
Yas (yil) On test 9,6 1,30 9,2 ,82
317 317
Son test 9,7 1,28 9,3 ,84
Boy uzunlugu (cm) On test 137,2 11,55 133,5 7,24
,002% L0013
Son test 142,0 11,56 137,8 8,60
PERFORMANS | Vicut agirhgi (kg) On test 32,6 7,16 28,3 4,05
,140 470
GRUBU Son test 34,0 8,56 30,3 3,17
BKI (m/kg) On test 1,3 ,03 4,7 ,50
,530 011+
Son test 1,3 ,04 4,9 ,38
VYY (%) On test 16,3 6,18 15,3 4,01
,610 ,090
Son test 16,1 7,07 14,5 4,27
Yas (yi) Son test 9,6 1,30 9,2 ,82
. 1,0 1,000
On test 9,6 1,30 9,2 ,82
Boy Uzunlugu Son test 134,7 11,40 131,0 7,08
" 0077 003+
(em) On test 136,8 152 | 133,8 601 |
KONTROL Viicut Agirhg (kg) Son test 37,1 7,67 32,7 4,15
. ,033* ,020%
GRUBU On test 39,0 8,18 34,8 4,49
BKI (M/KG) Son test 12 ,038 4,0 38
. 071 433
On test 1,2 ,04 4,0 A4
VYY (%) Son test 20,3 6,19 16,41 4,02
i} ,0027 ,001%%
On test 21,7 5,99 19,22 3,60

*P<0,05 **p<0,01
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Tablo 1b. de elit erkek ve bayan
bakildiginda

deneklerin 6n test ve son test

ortalamalarina sadece elit erkeklerin viicut

yag yiizdesi
parametresinde p<0,01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur. Performans
grubunda erkeklerde boy uzunlugu parametresinde, bayanlarda ise boy uzunlugu
viicut yag yiizdesi ve beden kitle indeksi parametrelerinde p<0,05 seviyesinde
anlamhi farklilik bulunmustur.Kontrol grubu erkek deneklerinde boy uzunlugu,
viicut agirligt ve viicut yag ylizdesi parametrelerinde p<0,01 seviyesinde,
bayanlarda ise boy uzunlugu ve viicut yag yilizdesi parametrelerinde p<0,01

seviyesinde viicut agirligi parametresinde ise p<0,05 seviyesinde anlamli

farkliliklar bulunmustur.

2a. Gruplar aras1 biomotorik 6zellikler 6n test ve son test degerleri.

ERKEKLER BAYANLAR
On test Son test Ontest Son test
Parametre Gruplar Mean Mean Mean Mean
p P P p
Rank Rank Rank Rank
4dk.Yiizme Elit 15,00 15,50 20,50 21,00
(m)
Performans ,002%%* ,001* ,000%* ,000%*
6,75 6,50 7,50 7,50
Uzan eris (cm) Elit 22,42 22,17 25,79 26,65
Performans 16,38 17,21 22,32 25,07
’ ,034* ’ ,020% ’ ,031% ’ ,001%%*
Kontrol
ontro 11,17 10,46 14,14 11,68
Sag el kavrama Elit 21,67 22,58 27,67 28,46
Kuvveti (kg)
g Performans 16,54 056 15,79 046* 21,32 008+ 21,18 007+
Kontrol
ontro 11,38 11,67 13,54 13,89
Sol el kavrama Elit 18,83 21,50 26,29 27,50
Kuvveti (kg) Performans 16,75 14,54 21,82 19,93
,298 ,167 ,028* ,042%
Kontrol
12,58 13,46 14,21 16,04
25m.Sprint yiizme | Elit 4,92 18,25 6,50 7,00
(sn) Performans ,010% ,010% ,000%* ,000%*
11,79 20,04 19,00 20,50
Mekik Elit 26,25 9,58 32,42 24,46
(adet) Performans 17,75 3,83 21,50
,000%% ,001%* ,000%%
Kontrol 8,07
7,88 12,33 9,29
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*P<0,05 **p<0,01

Gruplar arast biomotorik Ozellikler 6n test ve son test degerlerine
bakildiginda erkek gruplarin 4 dk yiizme testi, uzan eris esneklik testi, 25m sprint
ylizme ve mekik testi degerlerinin On test ve son test degerleri istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Bayan gruplarin degerlerine bakildiginda ise 4 dk yiizme
testi, uzan erig esneklik testi, sag el kavrama, sol el kavrama, 25m sprint yiizme
ve mekik testi degerlerinin 6n test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur.

Tablo 2.b. Tiim gruplarin grup i¢i biomotorik 6zellikler 6n test ve son test

degerleri.
ERKEKLER BAYANLAR
Parametreler testler Mean SD P Mean SD P
4 dk On test 2543 23,8 2678 17,79
Yii ,027% ,002%*
iizme (m) Sontest | 2893 7,52 292,6 6,42
Uzan eris (cm) On test 23,0 3,24 27,3 4,74
,042% ,953
Son test 24,0 3,16 27,8 3,24
Sag el kavrama (kg) On test 19,5 7,04 17,0 4,68
,028% 814
ELIiT GRUP Son test 21,4 8,50 16,0 4,05
Sol el kavrama On test 18,7 8,09 16,9 5,68
K ,028* 754
(kg) Son test 20,5 8,58 14,9 462
25 m sprint yiizme On test 19.9 84 19,0 1,15
(sn) ,028* ,002%*
Son test 17,5 ,83 17,3 ,62
Mekik On test 24,3 3,72 23,7 3,24
,026* ,009%*
(adet) Son test 31,1 6,58 28,9 6,74
On test 193,9 23,41 200,2 15,62
4dKYiizme (m) 0027+ ,001%*
Son test 225,1 16,11 2272 16,05
On test 18,2 7,54 25,0 5,95
Uzan eris (cm) ,067 ,011*
Son test 20,0 7,50 27,3 4,44
On test 15,2 4,92 13,8 2,74
Sag el kavrama(kg) ,783 315
PERFORMANS Son test 15,6 6,54 13,3 1,82
GRUBU Sol el On test 15,6 5,73 13,7 2,68
,255 ,039%
Kavrama(kg) Son test 14,9 6,25 12,3 1,93
On test 26,4 5,76 24,4 3,30
25m sprint yiizme(sn) 002%* ,001%*
Son test 19,9 1,18 20,6 1,413
On test 18,7 2,41 19,2 3,16
Mekik (adet) ,014* ,001%*
Son test 21,2 3,93 24,5 5,58
KONTROL Uzan eris (cm) Son test 14,1 6,62 ,059 20,6 6,12 ,655
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GRUBU On test 14,4 6,59 20,6 5,97
Sag el kavrama Son test 13,3 4,94 11,9 2,61
_ ,783 233
On test 13,3 5,11 11,8 2,51
Sol el kavrama Son test 13,9 5,81 11,7 2,69
_ ,074 ,550
On test 14,1 5,73 11,6 2,81
Mekik(adet) Son test 14,1 2,58 14,6 3,24
_ 1,000 1,000
On test 14,1 2,58 14,6 3,24

*P<0,05 **p<0,01

Tim gruplarin biomotorik o6zellikler 6n test ve son test degerlerine
bakildiginda elit erkeklerin 4 dk ylizme testi, uzan eris esneklik testi, sag el
kavrama, sol el kavrama, 25m sprint ylizme ve mekik testi degerleri p<0,05
diizeyinde anlamli bulunmustur. Elit bayanlarin ise 4 dk ylizme testi, 25m sprint
yizme ve mekik testi sonuglar1t p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur.
Performans erkeklerin 4 dk ylizme testi, 25m sprint ylizme ve mekik testi
sonuglar1 p<0,01 diizeyinde anlamli bulunurken performans bayanlarin 4 dk
ylizme testi, uzan erig esneklik testi, sol el kavrama, 25m sprint yiizme ve mekik

testi sonuglar1 p<0,01 diizeyinde anlamli bulunmustur.

Tablo 3a Gruplar aras1 uzunluk 6n test ve son test degerleri

ERKEKLER BAYANLAR
ON TEST SON TEST ON TEST SON TEST
Parametre Gruplar Mean Mean Mean Mean
P p p P
Rank Rank Rank Rank
Biist Elit 16,92 20,83 26,08 24,58
Uzunlugu Performans
(cm) 17,75 314 15,13 217 21,86 ,033* 16,71 217
Kontrol 12,54 13,21 14,36 21,96
Kol Uzunlugu | Elit
19,92 21,42 27,25 29,50
(cm)
Performans ,039% L0035 0045 000
18,25 19,17 22,68 25,07
Kontrol 10,54 8,88 12,54 9,04
Kulag Elit
18,83 273 20,75 ,055 27,46 ,005%* 30,12 ,000%*
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Uzunlugu Performans 16.88 1738 2.18 21,75
(cm)
Kontrol
12,46 11,00 12,86 11,79
El Uzunlugu | Elit 22,25 21,83 26,83 26,08
(cm) Performans 16,96 15,75 23,61 21,43
,023 ,083 ,002%% 078
Kontrol
10,67 12,08 11,96 15,86
Alt Elit 20,75 2233 25,71 29,23
Ekstremite
Uzunlugu Performans 18,67 17,67 24,50 24,39
,012% ,010% ,003%% ,0007%%
(cm) Kontrol
9,71 9,92 12,04 9,96

*P<0,05 **p<0,01

Gruplar arasi uzunluk degerlerine bakildiginda erkek gruplarin kol ve alt

ekstremite uzunlugu 6n test ve son test degerleri p<0,05 seviyesinde, bayanlarin

ise biist, kol, kulag, el ve alt ekstremite uzunluklar1 6n test ve son test degerleri

p<0,01 seviyesinde anlaml1 bulunmustur.

Tablo 3b. Tiim gruplarin grup i¢i uzunluk 6n test ve son test degerleri

ERKEKLER BAYANLAR
Parametreler Testler Mean SD P Mean SD P

On test 68,2 7,04 66,9 6,66

Biist Uzunlugu (cm) 458 ,239
Son test 70,4 9,54 63,7 6,44
On test 60,5 8,78 60,5 7,03

Kol Uzunlugu (cm) ,028* ,388
Son test 61,4 8,72 62,2 5,86
On test 141,4 20,05 141,6 14,08

ELIiT GRUP Kula¢ Uzunlugu (cm) ,027% ,610
Son test 144.,6 20,96 142,6 12,47
On test 16,1 2,11 15,8 1,87

El Uzunlugu (cm) ,027* ,384
Son test 16,5 2,57 16,1 1,49
Alt Ekstremite On test 83,9 12,43 83,4 9,30

- ,027* ,398
Uzunlugu (cm) Son test 85,5 13,70 84,5 6,96
On test 68,1 4,72 60,1 4,33

PERFORMANS Biist uzunlugu ,656 ,001**
Son test 68,5 6,12 61,4 3,27
GRUBU _
Kol Uzunlugu (cm) On test 59,2 5,29 ,003%* 56,4 3,27 ,001%*

46




Son test 60,1 4,63 57,3 3,23
On test 136,0 11,24 132,8 7,03
Kula¢ Uzunlugu (cm) ,008%* ,310
Son test 138,8 10,88 134,8 6,93
On test 14,9 1,74 15,2 1,06
El Uzunlugu (cm) ,065 ,026*
Son test 15,0 1,40 15,7 87
Alt Ekstremite On test 81,1 6,53 75,6 4,68
,119 ,356
Uzunlugu (cm) Son test 82,5 9,20 76,2 4,25
On test 65,1 4,72 62,0 4,19
Biist uzunlugu ,020% ,008**
Son test 65,7 4,65 62,6 4,16
On test 53,4 5,60 52,4 3,28
Kol Uzunlugu (cm) ,024* ,016*
Son test 54,2 5,84 52,8 3,14
KONTROL On test 130,0 11,24 126,6 7,10
Kula¢ Uzunlugu (cm) ,066 ,109
GRUBU Son test 131,7 11,37 127,0 6,99
On test 13,4 1,74 13,7 1,06
El Uzunlugu (cm) ,007%* ,003%*
Son test 13,9 2,24 15,1 1,17
Alt Ekstremite On test 73,6 6,46 ,180 74,4 5,28 ,655
Uzunlugu (cm) Son test 77,6 7,30 74,5 5,27

*P<0,05 **p<0,01

Grup i¢i uzunluk degerlerinin 6n test ve son test degerlerine bakildiginda
elit erkeklerde kol, kulag, el ve alt ekstremite uzunluk degerleri p<0,05
seviyesinde anlamli bulunmustur. Performans erkeklerin kol ve kula¢ uzunluklari
p<0,01 seviyesinde performans bayanlarin ise biist ve kol uzunluklar1 p<0,01
seviyesinde, el uzunlugu da p<0,05 seviyesinde anlamli bulunmustur. Kontrol
grubu erkeklerin 6n test ve son test degerlerine bakildiginda biist ve kol
uzunluklar1 p<0,05 seviyesinde, el uzunlugu da p<0,01 seviyesinde anlamli
bulunmustur. Kontrol bayan gruplarin ise biist ve el uzunluklari p<0,01

seviyesinde kol uzunlugu ise p<0,05 seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 4a. Tiim gruplarin gruplar arasi 6n test ve son test genislik degerlerinin

karsilastirilmast.
ERKEKLER BAYANLAR
ON TEST SON TEST ON TEST SON TEST
Parametre Gruplar Mean Mean Mean Mean
P P P P
Rank Rank Rank Rank
Omuz Elit grup 24,33 2433 28,00 30,58
Genisligi Performan
19,83 20,00 | ,000 27,04 25,43
(cm) s Grubu ,000%* s ,000%* ,000%*
Kontrol
6,75 6,58 7,54 7,68
Grubu
Dirsek Elit grup 18,67 20,17 2438 29,38
genisligi Performan
(cm) ) 20,04 20,58 | 001 | 26,46 24,50
s Grubu ,006%* . ,001%% ,000%*
Kontrol
Grubu 9,38 8,08 11,21 9,71
El bilegi Elit grup 22,83 25,00 26,08 29,58
genisligi
Performan
(cm) 19,1 19,04 | 000 | 27¢> 24
S Grubu 99 7 ’000** 970 ’ o 738 ’000** 993 ’000**
Kontrol
1 21 11
Grubu 8,17 7, 8,39 9,
El Genisligi | Elit grup 22,33 24,42 28,38 30,35
(cm)
Performan 000
< Gruba 2021 | goges | 1933 7T | 2596 | gggur | 2579 | gpge
Kontrol
7,38 7,21 8,29 7,54
Grubu
Kalca Elit grup 11,83 11,42 17,21 17,15
Genisligi
Performan 000
(cm) 10,04 | gop#+ 8,79 | 1232 | goox+ | 1225 | ggo*=
s Grubu ’ % ) N
Kontrol
22,79 2425 31,50 33,32
Grubu
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Diz

Elit grup 20,67 23,17 22,17 23,65
Genislisi
Cnistigt Performan
(cm) 17,79 13,88 27,50 18,96
s Grubu ,032%* ,053 ,001+%* ,576
Kontrol
Grubu 10,63 13,29 12,07 20,57
Ayak bilegi | Elit grup 19,33 24,08 24,38 24,42
genisligi Performan
17,67 16,88 | ,003 24,39 25,82
(cm) s Grubu ,098 o ,012%* ,006%*
Kontrol
11,42 9,83 13,29 13,00
Grubu
Ayak Elit grup 20,83 23,42 26,58 26,38
Genisligi Performan
18,71 18,71 | ,001 26,18 29,11
(cm) s Grubu ,009%* o ,000%* ,000%*
Kontrol
9,63 8,33 9,61 7,89
Grubu

*P<0,05 **p<0,01

Erkek gruplarin gruplar arasi genislik on test ve son test degerlerine
bakildiginda omuz, dirsek, el bilegi, el, kalga ve ayak bilegi genisligi degerleri
p<0,01 seviyesinde diz genisligi on test degeri ise p<0,05 seviyesinde anlamli
bulunmustur.Bayan gruplarinda ise omuz, dirsek, el bilegi, el, kalca. ayak bilegi

ve diz genisligi degerleri p<0,01 seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 4b. Tiim gruplarin grup ici On test ve son test genislik degerleri.

ERKEKLER BAYANLAR
Parametreler testler Mean SD p Mean SD P
On test 34,0 4,76 31,4 2,49
Omuz Genisligi (cm) ,074 ,106
Son test 36,1 6,14 32,7 2,19
On test 5.8 ,98 5,3 ,61
Dirsek genisligi ,336 ,142
Son test 6,3 1,21 5,6 57
On test 5,5 ,63 4,6 ,50
El bilegi genisligi ,034* ,598
Son test 6,0 1,09 4.7 58
On test 7,8 93 74 95
El Genisligi (cm) ,071 ,328
. Son test 8,0 1,20 7,5 ,59
ELIT GRUP _
On test 23,2 3,06 22,2 3,44
Kalca Genisligi (cm) ,465 ,562
Son test 24,0 2,68 22,7 3,04
On test 9,0 1,02 7,6 1,54
Diz Genisligi (cm) ,131 ,559
Son test 9,3 1,72 7,4 1,50
Ayak Bilegi Genisligi On test 6,8 1,16 6,3 ,71
,026* ,764
(cm) Son test 7,0 1,49 6,3 71
On test 6,9 1,24 6,3 ,96
Ayak Genisligi (cm) ,042% ,238
Son test 7,0 1,49 6,6 74
On test 31,12 | 2,24 | ,003* 30,75 1,99
Omuz Genisligi (cm) ,530
Son test 32,29 2,43 * 30,82 2,13
On test 5,75 ,54 5,46 45
Dirsek genisligi ,014* ,564
Son test 6,06 57 5,39 28
El Bilegi Genisligi On test 4,66 ,57 4,64 ,30
,030* ,034*
(cm) Son test 5,04 25 4,92 ,43
On test 7,45 ,65 6,96 ,60
El Genisligi (cm) ,096 ,064
Son test 7,66 ,61 7,28 ,46
PERFORMANS =
On test 22,75 2,30 20,85 1,11
GRUBU Kalc¢a Genisligi (cm) ,162 ,006**
Son test 23,25 2,11 21,60 1,16
On test 8,12 ,52 7,00 ,19
Diz Genisligi (cm) 215 ,020*
Son test 8,16 1,07 7,32 ,89
Ayak Bilegi Genisligi On test 6,54 ,78 6,32 ,37
,260 ,760
(cm) Son test 6,75 ,50 6,39 ,68
On test 6,80 ,60 6,25 32
Ayak Genisligi (cm) ,016* ,011%
Son test 7,12 ,74 6,82 ,50
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Omuz genisligi (cm) On test 22,79 2,24 21,89 3,71
,496 225
Son test 23,00 1,98 22,25 3,26
Dirsek genisligi(cm) Ontest | 487 | .60 | .180 4,60 52 | 564
Son test 5,16 ,65 4,61 53
Elbilegi genisligi(cm) On test 3,66 ,57 157 3,67 31 655
Son test 3,91 ,76 3,67 31
El genisligi(cm) -
KONTROL On test 5,95 ,65 ,157 5,5 ,66 ,655
GRUBU Son test 6,12 ,64 5,50 ,62
Kalca genisligi(cm) On test 27,58 2,10 | ,003* 25,71 1,34 .
001*
Son test 29,33 2,34 * 28,17 2,78 ’
Diz genisligi(cm) On test 8,04 ,62 ,180 7,60 21 317
Son test 8,33 57 7,57 ,18
Ayak bilegi On test 6,04 ,78 ,157 5,96 41 ,564
genisligi(cm) Son test 6,37 ,90 5,89 ,40
Ayak genisligi(cm) On test 5,62 77 ,180 5,28 ,32 ,655
Son test 6,00 1,02 5,32 37

*P<0,05 **p<0,01

Tiim gruplarin grup ici 6n test ve son test genislik degerlerine bakildiginda
elit erkeklerin el bilegi, el ve ayak bilegi parametrelerinde p<0,05 seviyesinde
anlamlilik bulunmustur. Performans grubu erkeklerde dirsek, el bilegi ve ayak
genisliklerinde p<0,05 seviyesinde omuz genisliginde p<0,01 seviyesinde,
Performans bayanlarsa ise el bilegi, diz ve ayak genisliklerinde p<0,05
seviyesinde kalca genisliginde ise p<0,01 seviyesinde anlamli farklilik
bulunmustur. Kontrol grubu erkeklerde ve bayanlarda ise kalg¢a genisliklerinde

p<0,01 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur.
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Tablo 5a. Tiim gruplarin gruplar arasi On test ve son test ¢cevre degerleri.

ERKEKLER ERKEKLER BAYANLAR BAYANLAR SON
ON TEST SON TEST ON TEST TEST
Parametre Gruplar Mean Mean Mean Mean
P p p P
Rank Rank Rank Rank
Bas Cevresi | Elit grup 18,50 23,83 15,04 18,46
(cm) Performans
15,00 ,638 13,25 ,033% 23,61 141 20,04 409
Grubu
Kontrol Grubu 14,50 13,58 22,07 2432
Omuz Elit grup 21,17 22,58 29,75 32,15
Cevresi Performans
18,71 18,25 23,57 21,89
(cm) Grubu ,008%* ,0047%* ,000%* ,000%*
Kontrol Grubu
9,46 9,21 9,50 9,75
Bel Cevresi | Elit grup 15,83 12,00 20,46 17,62
(cm) Performans
12,04 170 12,38 045% 14,14 | o15% 18,36 082
Grubu bl 9 b H
Kontrol Grubu 18,79 20,38 26,89 26,79
Kalga Elit grup 16,75 13,25 25,96 2435
Cevresi
Performans
(cm) 11,50 11,25 13,14 12,68
Grubu 112 ,021% ,012% ,005%*
Kontrol Grubu
18,88 20,88 2318 26,21
Biceps Elit grup 18,75 2225 28,50 30,38
Ekstansiyon
Performans
(cm) 18,79 | ,043* | 18,21 | ,005%* 23,39 | ,000%* 23,00 | ,000%*
Grubu
Kontrol Grubu 10,58 9,42 10,75 10,29
Biceps Elit grup 19,58 21,92 28,79 31,27
Fleksiyon Performans
18,08 18,25 23,04 22,89
(cm) Grubu ,059 ,007%* ,000%* ,000%*
Kontrol Grubu
10,88 9,54 10,86 9,57
Onkol Elit grup 20,42 22,50 26,75 28,19
Ekstansiyon Porformans ,130 ,020% ,005%% ,0047%*
(cm) 16,63 16,88 23,00 22,25
Grubu
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Kontrol Grubu
11,92 10,63 12,64 13,07
Onkol Elit grup 20,92 21,92 25,71 30,77
Fleksiyon Performans
16,21 17,83 22,93 22,25
(cm) Grubu ,124 ,012%* ,019% ,000%*
Kontrol Grubu
12,08 9,96 13,61 10,68
Uyluk Elit grup 19,33 18,08 28,00 30,27
Cevresi Performans
14,54 15,00 17,29 17,61
(cm) Grubu ,487 721 ,029% ,003%*
Kontrol Grubu
14,54 14,71 17,29 15,79
Baldir Elit grup 21,33 22,17 29,29 29,73
Cevresi
Performans
(cm) 18,42 | Jo10*% | 17,13 | ,021* 22,14 | J000%** 20,93 | ,001%*
Grubu
Kontrol Grubu 9,67 10,54 11,32 12,96

*P<0,05 **p<0,01

Tim gruplarin gruplar arasi O6n test ve son test ¢evre degerlerine
bakildiginda erkek gruplarin omuz, biceps fleksiyon ve ekstansiyon gevresi On test
ve son test degerleri p<0,01 seviyesinde, bas, bel, kalca, 6n kol fleksiyon, 6n kol
ekstansiyon ve baldir ¢evreleri son test degerleri p<0,05 seviyesinde anlamli
bulunmustur. Bayan gruplarinda ise omuz, biceps fleksiyon ve ekstansiyon, 6n kol
fleksiyon, 6n kol ekstansiyon ve baldir ¢evresi degerleri p<0,01 seviyesinde bel ve

uyluk ¢evresi degerleri ise p<0,05 seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 5b.Tiim gruplarin grup i¢i 6n test ve son test cevre degerleri.

ERKEKLER BAYANLAR
Parametreler Testler Mean SD P Mean SD P
Bas Cevresi (cm) On test 53,91 1,77 51,19 2,37
,046* ,723
Son test 54,50 3,01 51,45 1,64
Omuz Cevresi (cm) On test 86,16 11,95 81,84 5,73
,028* ,169
Son test 88,91 13,41 84,16 5,86
Bel Cevresi (cm) On test 64,16 7,81 60,23 5,07
,752 ,503
Son test 63,66 6,83 62,04 6,98
Kalg¢a Cevresi (cm) On test 75,75 12,31 75,42 8,61
,893 477
Son test 75,00 8,85 76,37 9,12
Biceps Ekstansiyon (cm) On test 19,50 3,16 19,19 2,20
,041%* ,440
. Son test 21,41 3,61 19,45 2,38
ELIT GRUP -
Biceps Fleksiyon (cm) On test 22,08 3,56 21,50 2,65
,027% 373
Son test 24,08 4,00 21,91 2,34
Onkol Ekstansiyon (cm) On test 21,00 2,88 19,50 1,82
,046* ,562
Son test 2291 4,00 19,66 2,01
Onkol Fleksiyon (cm) On test 22,58 3,51 20,76 2,07
,026* ,077
Son test 24,25 4,16 21,70 1,58
Uyluk Cevresi (cm) On test 42,83 6,47 43,80 6,15
,207 ,090
Son test 44,25 6,79 46,79 5,66
Baldir Cevresi (cm) On test 28,58 3,83 14 29,70 7,19 415
Son test 31,16 587 30,58 8,67 ’
Bas Cevresi (cm) Son test 53,16 1,88 52,60 ,94
- ,855 ,008*
On test 53,20 1,75 52,89 1,41
Omuz Cevresi (cm) Son test 81,29 6,11 77,71 4,50
= ,037* ,079
On test 83,20 7,09 78,57 3,66
Bel Cevresi (cm) Son test 62,08 4,98 56,92 3,91
= ,017* ,015%
On test 65,16 7,25 61,46 5,39
Kalga Cevresi (cm) Son test 72,75 5,54 67,75 4,55
— ,139 ,012%
On test 74,54 6,36 69,75 4,17
Biceps Ekstansiyon (cm) Son test 19,12 1,68 17,96 1,26
PERFORMANS _ ,084 819
On test 19,62 2,22 18,03 1,27
GRUBU
Biceps Fleksiyon (cm) Son test 21,00 2,08 19,67 1,35
= ,020* ,035*
On test 22,00 2,53 20,21 1,63
Onkol Ekstansiyon (cm) Son test 19,70 1,93 18,71 ,82
= ,076 ,589
On test 20,20 1,69 18,42 1,34
Onkol Fleksiyon (cm) Son test 20,50 2,38 19,89 1,14
— ,007%* ,059
On test 21,87 1,99 20,46 1,18
Uyluk Cevresi (cm) Son test 40,29 4,62 38,64 3,49
= ,003%% ,015%
On test 43,62 5,62 40,89 4,70
Baldir Cevresi (cm) Son test 27,16 2,28 ,095 25,60 2,12 216
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KONTROL
GRUBU

On test 28,04 2,84 26,32 2,24

Bas ¢evresi(cm) Son test 53,12 1,63 ,180 52,75 1,35 ,655
On test 53,45 1,83 52,71 1,47

Omuz cevresi(cm) Son test 73,29 6,11 69,71 4,50
~ ,002%* ,001*
On test 75,29 5,95 71,85 4,52

Bel ¢evresi(cm) Son test 67,08 4,98 61,89 3,92
~ ,002%* ,001*
On test 70,50 5,17 63,28 3,66

Kalga ¢evresi(cm) Son test 77,70 5,50 72,03 3,69
- ,002%* ,001*
On test 81,54 5,22 74,07 3,60

Biceps Ekstansiyon(cm) Son test 17,12 1,68 ,180 16,17 1,33 ,564
On test 17,50 1,91 16,17 1,33

Biceps Fleksiyon(cm) Son test 19,08 2,27 ,180 17,96 1,39 ,655
On test 19,79 2,98 17,96 1,39

Onkol Ekstansiyon(cm) Son test 18,70 1,93 ,180 17,89 81 ,564
On test 19,33 2,55 17,89 81

Onkol Fleksiyon(cm) Son test 19,50 2,38 ,180 19,17 1,26 ,655
On test 20,29 2,94 19,17 1,26

Uyluk ¢evresi (cm) Son test 40,29 4,62 38,64 3,49
= ,002%* ,001*
On test 4291 4,76 40,28 3,53

Baldir cevresi (cm) Son test 24,16 2,28 22,82 2,11
= ,004** ,001*
On test 2591 1,72 24,85 1,66

*P<0,05 **p<0,01

Tiim gruplarin grup i¢i 6n test ve son test degerlerine bakildiginda elit
erkeklerin bas, omuz, biceps fleksiyon ve ekstansiyon, 6n kol fleksiyon ve
ekstansiyon ¢evresi degerleri p<0,05 seviyesinde anlamli bulunmustur.Performans
erkek grubunun omuz, bel, biceps fleksiyon, 6n kol fleksiyon ve baldir ¢evresi
degerleri p<0,05 seviyesinde anlamli, performans bayan grubunun ise bas, bel,
kalca, biceps fleksiyon ve uyluk cevresi degerleri p<0,05 seviyesinde anlamli
bulunmustur. Kontrol grubu erkeklerin ve bayanlarin omuz, bel, kalga, ve uyluk

cevreleri p<0,01 seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 6a. Tiim gruplarin gruplar aras1 6n test ve son test fizyolojik parametreleri

degerleri.
ERKEKLER BAYANLAR
ON TEST SON TEST ON TEST SON TEST
Parametre | Gruplar Mean Mean Mean Mean
P P P P
Rank Rank Rank Rank
FEV1(%) | Elit grup 22,83 24,17 22,63 29,31
Performans
18,38 | J002*+ | 18,42 | 000%* 28,11 | ,000** 25,36 | ,000%*
Grubu
Kontrol Grubu 8,96 8,25 11,07 8,93
FVC(t) Elit grup 19,75 22,33 30,33 31,15
Performans 17,96 15,54 21,43 16,57
Grubu ’ ,061 ’ ,065 ’ ,000%* ’ ,001%*
Kontrol Grub
OMIOTHIIBY 10,092 12,04 11,14 16,00
VC(t) Elit grup 17,50 22,67 27,67 26,62
Performans
18,83 14,38 18,54 12,36
Grubu ,085 ,077 ,035%* ,004%%
Kontrol Grub
pe N IR AT 13,04 16,32 24,43
FEV1 Elit grup 20,33 23,17 30,08 30,08
(1sn)(1t) Performans
17,08 13,58 17,61 11,43
Grubu ,096 ,058 ,003%* ,000%*
Kontrol Grubu
11,50 13,58 15,18 22,14
Dikey Elit grup 16,67 23,17 24,13 27,00
Sicrama Performans
18,54 ,167 13.58 ,058 25,36 | ,006** 28,46 | ,000%*
(cm) Grubu ’
Kontrol Grubu 11,88 13,58 12,54 7,96

*P<0,05 **p<0,01

Tim gruplarin gruplar arast 6n test ve son test fizyolojik parametreleri
degerlerine bakildiginda erkek gruplarin fev1(%) on test ve son test degerleri
p<0,01 seviyesinde anlamli bulunmustur. Bayanlarda ise fev1(%), fvc, fev 1sn ve
dikey sicrama on test, son test ve vc son test degerleri p<0,01 seviyesinde vc 6n

test degeri ise p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 6b. Tiim gruplarin grup ici On test ve son test fizyolojik parametreleri

degerleri.
ERKEKLER BAYANLAR
Parametreler Testler Mean SD p Mean SD P
FEV1(%) On test 9133 456 92,09 6,25
,028+ ,010%
Son test 98,53 2,30 98,45 324
FVC(t) On test 315 123 2,84 59
,028* ,906
Son test 3,70 124 5,05 7,62
VC(t) On test 2,04 ,69 2,37 ,68 638
. 028+ ,
ELIT GRUP Son test 2,94 58 ’ 2,49 58
FEVI1 1 sn (It) On test 2,87 L1z 2,69 51
,028+ 456
Son test 345 1,13 2,81 ,50
Dikey sigrama On test 32,33 7,68 29,84 7,88 o
018+
(cm) Son test 3833 9.83 026% 3341 4,46
FEVI (%) On test 87,11 8,07 95,00 5,64
,016* ,002%*
Son test 91,14 8,80 96,96 4,53
FVC(lt) On test 2,72 ,60 001+ 2,18 41 000+
1* ,00
Son test 2,81 32 ’ 2,29 29
PERFORMANS [7y¢(yp) On test 2,20 46 1,74 65
,003%* ,001%*
GRUBU Son test 2,44 02 1.86 0
FEV1 (Isn) (It) On test 2,36 55 2,07 40
L0025+ ,000%*
Son test 2,51 34 2,19 24
Dikey sigrama On test 34,50 11,17 29,14 6,46
,005%* L0017+
(cm) Son test 42,75 1327 35,64 585
FEV1(%) On test 77,95 6,45 83,25 7,12
388 422
Son test 78,10 6,41 83,54 7,10
FVC(t) On test 2.20 59 e 1,68 39 “
, ,395
Son test 2,66 63 2,16 44
KONTROL "y On test 1,88 30 1,74 33
GRUBU Son tost 237 5 224 212 3 490
FEV11sn (It) On test 2,02 ,25 1,97 ,28
209 1096
Son test 2,47 29 2,40 26
Dikey sicrama On test 25,41 11,12 21,07 5,99
,000 257
(cm) Son test 25,41 11,09 21,28 5,77

*P<0,05 **p<0,01

Tlm gruplarin grup i¢i On test ve son test fizyolojik parametreleri degerlerine

bakildiginda elit erkeklerin fev1(%), fvc, fev 1sn, vc ve dikey sigrama degerleri

p<0,05 seviyesinde anlamli bulunmustur. Elit bayanlarin ise fev1(%) ve dikey
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sigrama degerleri p<0,05 seviyesinde anlamli bulunmustur. Performans grubu
erkeklerin ve bayanlarin fevl(%), fve, fev Isn, vc ve dikey sigrama degerleri

p<0,01 seviyesinde anlaml1 bulunmustur.
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S5.TARTISMA

Erkek gruplarinin boy parametresine iliskin gruplar arasi On test,
gruplar arasi son test, elit erkekler 6n ve son test, Ol¢limlerinin karsilagtirilmasi
sonucunda anlaml farklilik bulunamazken, erkek performans ve kontrol
gruplarinin 6n ve son test degerleri arasinda diizeyinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.

Bayan gruplariin boy uzunlugu parametresine iligkin gruplar arasi
on test degerlerinde anlamli farklilik bulunurken, gruplar arasi son test
degerlerinde de anlamli farklilik bulunmustur. Elit bayan gruplarinin 6n ve son
test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunamazken, bayan performans
grubunun 6n ve son test degerleri arasinda, bayan kontrol grubunun 6n ve son test

degerleri arasinda ise anlamli farkliliklar bulunmustur.

Bir¢cok grupta boy parametresindeki anlamli artiglar goriilmistiir.
Arastirma siiresinin uzunlugu ve ¢ocuklarin heniiz biiyiime ve gelisme déneminde
olmalar1 nedeniyle bu yas gruplarindaki ¢alismalarda biiyiimedeki gelismeler
normal kabul edilebilir. Baz1 arastirmalar da bu ¢alismayr destekler niteliktedir.
Bunlar; Ildiké V 7-9 yas erkek yiiziiciilerde uyguladigi 40 haftalik antrenman
programi sonucunda On test ve son testteki boy uzunlugu degerlerinde anlamli
artis bulduklar1 arastirma sonuglari, ¥ Guogora 10 — 12 yas bayan yliziicliler
tizerinde yaptig1 3 aylik arastirma sonucunda On test ve son test boy uzunlugu
degerlerini anlamli artis bulduklar1 arastirma sonuglari,” Allen HD ve
arkadaslarinin 40 elit ¢ocuk yiiziicii lizerinde yaptig1 ¢alismada kontrol grubu ve
elit grubun boy uzunlugu parametrelerinin 6n test ve son test degerleri

karsilastirilmast her iki grup i¢in anlamli artis bulduklar1 aragtirma sonuglari® ve

41 Ildiko V, Activity-related changes of physical and motor performance seven and nine years old boys.J Physiol Anthropol. Macaristan 2007
54 Guogora S.,Metabolic, endocrine, and physical changes of a 10 — 12 years old woman swimmer Metabolism. New zeland 2006
55 Allen HD, Goldberg SJ, Sahn DJ, Schy N, Wojcik R.A quantitative anthropometric study of girls and boys swimmers.Circulation. [PubMed -

indexed for MEDLINE] 1997
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Novak LP ve arkadaglarinin 10 — 12 yas 34 elit yiiziicli lizeride yaptig1 6 aylik
antrenman programi sonucunda boy uzunlugu degerlerinde anlamli artis

bulduklar1 aragtirma sonuglari,* bulgular1 destekler niteliktedir.

Erkek gruplarinin viicut agirlig1 parametresine iligkin gruplar arasi 6n test,
gruplar arasi son test, elit erkekler 6n ve son test, dl¢climlerinin karsilastirilmasi
sonucunda anlamli farklilik bulunamazken, erkek kontrol grubunun 6n ve son test

degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

Bayan gruplarinin viicut agirligi parametresine iliskin gruplar arasi 6n test
degerlerinde anlamli farklilik bulunamazken , gruplar arasi son test degerlerinde
anlaml farklilik bulunmustur. Elit ve performans bayan gruplarinin 6n ve son test
degerleri arasinda anlamli farklilik bulunamazken, bayan kontrol grubunun 6n ve

son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

Tim gruplarin 6n ve son testleri arasinda anlamli artiglar bulunmustur.
Zsofia ve arkadasinin 7 yas erkek yliziiciiler iizerindeki yaptiklar1 12 haftalik
antrenman programi sonunda viicut agirligi on test ve son test degerleri arasinda
anlamli artiglar bulduklar1 aragtirma sonuglart,* Vajda ve arkadaslarinin 10 — 11
yas kiz ve erkek yiiziiciiler iizerinde yaptiklar1 20 haftalik antrenman programi
sonucunda kiz ve erkek yiiziiciiler i¢cin ayr1 ayr1 On test ve son test
karsilastirilmalar1 arasinda anlamli artislar bulduklar1 aragtirma sonuglari,*

Hansen ve arkadaslarinin Elit yiiziiciiler iizerinde Yaptiklar1 ¢alisma sonucunda

48 Novak LP, Bierbaum M, Mellerowicz H Maximal oxygen consumption, pulmonary function, body composition, and anthropometry of adolescent female athletes. PubMed - indexed for
MEDLINE 2007

49 Zsofia A, Janos T, Swimming training after changes of body seven years old boys.J Physiol Anthropol. Romanya 2007

50 Vajda I, Mészaros J Effects of 3 hours a week of physical activity on body fat and cardio-respiratory parameters in boys and girls ,Acta Physiol Hung. PMID: 17853771 PubMed - indexed for

MEDLINE 2007
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viicut agirhigi parametresi 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli artiglar

bulduklar aragtirma sonuglari bulgular1 destekler niteliktedir.”

Erkek gruplarmin beden kitle indeksi parametresine iligkin gruplar arasi
On test, gruplar arasi son test, tim deney gruplarinin 6n ve son test dl¢iimlerinin

karsilastirilmast sonucunda anlamli farkliliklar bulunamamustir.

Bayan gruplarinin beden kitle indeksi parametresine iliskin gruplar
arast On test degerlerinde anlamli farklilik bulunamazken, gruplar arasi son test
degerlerinde anlamli farklilik bulunmugtur. Elit ve kontrol bayan gruplarinin 6n
ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunamazken, bayan performans

grubunun 6n ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

BKi ile ilgili yapilan bazi arastirmalar, Sideraviciiite S.ve
arkadaglarinin 10 — 12 yas elit seviye 90 bayan yiiziicii lizerinde yaptiklari
calismada kontrol grubuna gére BKI parametresinde anlamli farkliliklar
bulduklar1 arastirma sonuglart,® Sanders 12 yas elit seviyelO yiiziicli lizerinde
yaptigi 12 aylik calisma sonucunda beden kitle indeksi parametresi iizerinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulduklari arastirma sonuglari, “* bulgulari
destekler niteliktedir. Ayrica Tsalis ve arkadaslarimin 13 — 17 yas yiiziicliler
izerine yaptiklart 12 haftalik ¢alisma sonucunda_beden kitle indeksi parametresi
izerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulamadiklar1 aragtirma sonucu

caligma siiresinin az olmasindan kaynaklandig diigiiniilmektedir.

47 Hansen D, Dendale P, Berger J, van Loon LJ, Meeusen R. The effects of swimming training on fat-mass loss in elite swimmers during energy intake restriction.PubMed - indexed for MEDLINE
2003

48 Sideraviciiite S, Gailitiniene A, Visagurskiene K, Vizbaraite D. The effect of swimming program on body composition, aerobic capacity and blood lipids in 10-12-year aged elite girls swimmers
and girls control groups Med. of sport.Litvanya 2004

49 Sanders RH, From 10 skills swimmers Kinematics, coordination, variability, and physcal parameters in the prone flutter kick at different levels of a "learn-to-swim" programme.J Sports Sci.
PubMed - indexed for MEDLINE 2007

50Tsalis G, Nikolaidis MG, Mougios V. Effects of iron intake through food or supplement on iron status and performance of healthy adolescent swimmers during a training season. Int J Sports Med

PMID , PubMed - indexed for MEDLINE. 2004
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Erkek gruplarinin viicut yag yiizdesi parametresine iliskin gruplar
arast On test Olglimlerinin karsilastirilmast sonucunda anlamli farklilik
bulunamazken, gruplar arasi son test Olgiimlerinin karsilastirilmast sonucunda
anlaml farkliliklar bulunmustur. Elit ve kontrol grubu erkeklerinin 6n ve son test
Olgtimlerinin  karsilastirilmast  sonucunda anlamli  farkliliklar  bulunurken
performans grubu erkekler on test ve son test Ol¢limlerinin karsilastiriimasi

sonucunda anlamli farklilik bulunamamustir.

Bayan gruplarinin viicut yag ylizdesi parametresine iliskin gruplar
aras1 On test degerlerinde anlamli farklilik bulunurken, gruplar arasi son test
degerlerinde de anlamli farklilik bulunmustur. Elit bayan gruplarinin 6n ve son
test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunamazken, bayan performans
grubunun 0n ve son test degerleri arasinda ve bayan kontrol grubunun 6n ve son

test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

Viicut yag yiizdesi aktivite yogunlugu ile birlikte azalan bir
parametre olarak literatiirde yaygin bir sekilde bulunmaktadir. Kim CS, Park DH.
7 -13 yas aras1 90 kiz 90 erkek yiiziicii lizerinde yaptig1 ¢calisma sonucunda her iki
grubun On test ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulduklari
arastirma sonuclari,” Msgaard R, ve arkadaslarinin 9 — 13 yas bayan - erkek 183
yliziiclinlin 6 aylik antrenman periyotlamasi sonunda viicut yag yiizdesi 6n test ve
son test degerleri arasinda her iki grup i¢inde anlamli farkliliklar bulduklar:
aragtirma sonuglar1,® Juricskay Z, ve arkadaglarminll- 14 yas grubu 40 elit
yliziiciiniin 3 aylik antrenman programi sonunda viicut yag yiizdesi 6n test ve son
test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulduklar1 arastirma sonuglari® ile
Petersen HL. ve arkadaglarinin 12 — 15 yas 18 elit bayan yiiziicli ve 6 performans

yliziiciisii iizerinde uyguladigi 16 haftalik antrenman programi sonunda viicut yag

51 Kim CS, Park DH Effects of physical and swimming exercise on 7 — 13 age male and female elite swimmersJ Physiol Anthropol Appl Human Sci. England 2005
52 Msgaard R, Bencke J, Matthiesen G, Petersen JH, Miiller J. Body proportions, body composition and pubertal development of children in competitive sports. Scand J. Med Sci Sports. Denmark
2001

53 Juricskay Z, ve Mezey B. Effect of regular training on the anthropometric parameters in swimmer children. Central Research Laboratory, Medical University of Pécs, Hungary.2007
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ylizdesi parametresi On test ve son test degerleri arasinda her iki grupta da anlaml

bir farkliliklar bulduklar1 arastirma sonuglar1 bulgular1 destekler niteliktedir.*

Erkek gruplarinin Sag ve Sol el Kavrama kuvveti parametresine iliskin
gruplar aras1 on test, gruplar arast son test, performans grubu 6n ve son test
kontrol grubu 6n ve son test Ol¢iimlerinin karsilastirilmast sonucunda anlamli
farklilik bulunamazken, elit erkekler 6n ve son test degerleri arasinda anlamli

farkliliklar bulunmustur.

Bayan gruplarmin Sag ve Sol el Kavrama kuvveti parametresine
iliskin gruplar arasi 6n test degerlerinde anlamli farklilik bulunurken, gruplar arasi
son test degerlerinde anlamli farklilik bulunamamistir. Elit bayan gruplarinin 6n
ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunurken, bayan performans
grubu ve bayan kontrol grubunun 6n ve son test degerleri arasinda anlamli

farkliliklar bulunamamustir.

Kas kuvvetinin artis1 kaslarin enine kesit alaninin biiytikliigii ile dogru
orantilt olarak artar ya da azalirlar. Kaslarin enine kesit alaninin biiytikligi ise
diizenli antrenman ile dogrudan iliskili oldugu diisiiniiliirse kuvvet artis1 uzun stire
devam eden diizenli egzersizden kaynaklanabilir. Seiler ve arkadaglarinin 13 yas
Elit yiiziiciiler iizerine yaptiklar1 6 aylik ¢alisma sonucunda pence kuvveti kara
antrenmani yapan grupta anlamli, yapmayan grupta ise anlamsiz bulduklar
arastirma sonuclar1 ,* Odabas 7 — 12 yas grubu kiz ve erkek yiiziiciiler {izerine
yaptig1 12 haftalik ¢calisma sonucunda her iki grubun penge kuvveti on test ve son
test degerleri arasindaki farki istatistiksel olarak anlamsiz bulduklari arastirma

sonuglar1 bulgular destekler niteliktedir. *

54 Petersen HL, Peterson CT, Reddy MB, Hanson KB, Swain JH, Sharp RL, Alekel DL Body composition, , and iron status of female collegiate swimmers and female performance swimmersInt J
Sport Nutr Exerc Metab. 2006

55 Seiler S, De Koning 11, vFoster C. The fall and rise of the gender difference in elite swimmers anaerobic performance Med journal of sports England 2006.

56 Odabas, B. 12 haftalik yiizme temel egitim galismalarinin 7-12 yas grubu kiz ve erkek yiiziiciilerin fiziksel ve motorsal dzellikleri iizerine etkisi Kocaeli Universitesi Saglik bilimleri enstitiisii

Been egitimi ve spor boliimii programi Kocaeli 2003
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Erkek gruplarinin esneklik parametresine iliskin gruplar arasi 6n test,
gruplar arasi son test, elit erkekler 6n ve son test, dl¢climlerinin karsilastirilmasi
sonucunda anlamli farklilik bulunurken, erkek performans ve kontrol gruplarinin

On ve son test degerleri arasinda anlaml farkliliklar bulunamamustir.

Bayan gruplarinin esneklik parametresine iliskin gruplar aras1 on test
degerlerinde anlamli farklilik bulunurken, gruplar arasi son test degerlerinde
anlamh farklilikk bulunamamistir. Elit bayan gruplarinin ve bayan kontrol
grubunun 6n ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunamazken, bayan
performans grubunun 6n ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar

bulunmustur.

Yiizme egzersizlerinin genis bir eklem hareket acis1 sunmasi nedeni ile
eklem hareket genisliginin etkilenmesi normal bir gelisim gibi goziikse de yas
artigin ile birlikte eklem hareket genisligi negatif etkilenebilmektedir. Jagomagi
G’ ve arkadasinin kurbagalama teknik yiizen elit yiiziiciiler iizerinde yaptiklari
arastirma sonucunda elit grup ve  kontrol grubu esneklik test sonuglari
karsilastirilmasi istatistiksel olarak anlamsiz bulduklari arastirma sonuglari,®
Dawson B ve arkadaglarimin 8 — 12 yas elit bayan ve erkek yiiziiciiler iizerine
yaptii 4 haftalik c¢alisma sonucunda her iki grubunda esneklik
parametreleri On test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlamsiz bulduklari
arastirma sonuglar,” Robinson L ve arkadaslarinin 30 kiz yiiziicliniin {izerinde
Yaptiklar1 ¢alismada 6 aylik calismada esneklik parametrelerinin 6n test ve son
test degerlerini istatistiksel olarak anlamli bulduklar1 aragtirma sonuglari®ve
Zilkadiroglu 5 — 6 yas grubu ylizme ve cimnastik ¢aligmalar1 yapan ¢ocuklar

lizerine yaptig1 12 haftalik calisma sonucunda esneklik parametrelerinin 6n test

57 gomigi G, Jirimde T. The influence of anth ical and flexibility on the results of breaststroke swimming. PubMed - indexed for MEDLINE. 2005

58 Dawson B, Vladich T, ve Blanksby BA in 8 — 12 years old junior swimmers on flexibility and swim performance. J Strength Cond Res. 2002

59 Robinson L, McKillop-Smith S, Ross NL, Pertwee RG, Hampson RE, Platt B, Riedel G. Effects of 6 months of swimming training and flexibility , Psychopharmacology Berlin. 2007

60 Ziilkadiroglu , Z. 5-6 yas grubu kiz ve erkek gocuklarda 12 haftalik cimnastik ve yiizme min esneklik ve is ozellikleri iizerine etkisi, Yiiksek Lisans Tezi , Cukurova

Universitesi, Saglik bilimleri Enstitiisii Adana 1995
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ve son test degerlerini istatistiksel olarak anlamsiz bulduklar1 arastirma sonuglari

bulgular1 destekler niteliktedir. @

Erkek gruplarinin 30 sn mekik testi parametresine iliskin gruplar arasi
On test, gruplar arasi son test, dl¢limlerinin karsilastirilmast sonucunda anlamli
farklilik bulunurken elit erkekler ve erkek performans On test son test
Ol¢timlerinin karsilastirilmas: sonucunda da anlamli farklilik bulunmustur.
Kontrol gruplarinin 6n ve son test degerleri arasinda ise anlamli farklilik

bulunamamastir.

Bayan gruplarinin 30 saniye mekik testi parametresine iliskin gruplar
arast On test degerlerinde ve gruplar arasi son test degerlerinde anlamhi farklilik
bulunmustur. Elit bayan gruplarinin ve bayan performans grubunun 6n ve son test
degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunurken bayan kontrol grubunun 6n ve

son test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunamamastir.

30 sn mekik testi yiizme ile ilgili bir test oldugu i¢in deney gruplarinda
anlamh farkliliklar varken, kontrol grubunda boyle bir farklili§a rastlanmamaistir.
Wu J L ve arkadaslarinin elit yliziicliler ve cimnastikgiler lizerindeYaptiklart 12
haftalik antrenman programi sonucunda 30 sn mekik testi Oon test ve son test
degerleri iki grup ig¢inde istatistiksel olarak anlamli bulduklar1 arastirma
sonuglar1,” Kandeydi, 80 yiiziicii ¢ocuk iizerinde yaptig1 3 aylik ¢aligmada kiz ve
erkek sporcularin 30 sn mekik testi On test ve son test degerlerini her iki grup
icinde istatistiksel olarak anlamli bulduklar1 arastirma sonuclar,® ve Ozcaldiran
elit yiiziiciiler lizerinde yaptig1 8 aylik calisma sonucunda 30 sn mekik testi on test
ve son test degerlerini istatistiksel olarak anlamli bulduklar1 arastirma sonuglari

bulgular1 destekler niteliktedir. ¢

62Wu J L, Wu QP, Huang JM, Chen R, Cai M ve Tan JB. Effects of swimming and gymnastics activities of to children , .Physiol Res. PubMed indexed for MEDLINE 2007

63 Kandeydi, U. Diizenli yiizme antrenmani yapan sporcularda meydana gelen biomotorik degisimler, Yiiksek Lisans Tezi, Ege Universitesi Saglik bilimleri enstitiisii , izmir 1994

64 0: B. Bir sezon 1 yiizme antrenmanlarinin aerobik ve anaerobik kapasiteye etkilerinin kan laktik asit kinetikleri ile incelenmesi Doktora Tezi Ege Universitesi Saglik bilimleri

enstitiisii Izmir 1994
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Erkek gruplarinin 25m sprint yilizme siirat testi parametresine iliskin
gruplar arast on test, elit erkekler 6n ve son test degerleri ol¢iimlerinin
karsilastirilmast sonucunda anlamli farklilik bulunurken, gruplar arasi son test ve
erkek performans on test son test Olglimlerinin karsilastirilmasi sonucunda da

anlamli farklilik bulunmustur.

Bayan gruplarinin 25m sprint yiizme siirat testi parametresine iliskin
gruplar arasi On test, Elit bayan gruplarinin ve bayan performans grubunun 6n ve
son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunurken gruplar arasi son test

degerlerinde de anlamli farklilik bulunmustur.

25 m siirat ylizme testi ile ilgili bir test oldugu i¢in deney gruplarinda
anlamli farkliliklar varken, kontrol grubunda boyle bir farkliliga rastlanmamustir.
Toubekis AG. ve arkadaglarinin 120 elit yiiziicii iizerinde uyguladiklar1 3 aylik
interval antrenman sonunda sporcularin 50m serbest teknik derecesi iizerine
yaptiklar1 arastirma sonucunda her iki grup icin istatistiksel olarak anlamli

sonuclar bulmuslardir.®

Erkek gruplarinin 4 dk yiizme testi parametresine iliskin gruplar
arast On test, gruplar aras1 son test, performans on test son test dlgiimlerinin
karsilastirilmast sonucunda anlamli farklilik bulunmustur. Ayrica elit erkekler 6n
ve son test degerleri Ol¢limlerinin karsilagtirilmasi sonucunda da anlamli farklilik

bulunmustur.

Bayan gruplarinin 4dk yilizme testi parametresine iliskin gruplar
aras1 On test , bayan performans grubunun ve elit bayan gruplarinin 6n ve son test
degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunurken gruplar arast son test

degerlerinde de anlamli farklilik bulunmustur.

65 Toubekis AG, Smilios I, Bogdanis GC, Mavridis G,Tokmakidis SP. Effect of 3 months interval swimming training program on sprint swimming performance. Appl Physiol Nutr Metab. 2006
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4 dk yiizme testi ile ilgili bir test oldugu i¢in deney gruplarinda
anlamh farkliliklar varken, kontrol grubunda boyle bir farklili§a rastlanmamaistir.
Bu test arastirma amaci ile ilk kez uygulandigi i¢in yeterli literatiire
rastlanmamistir. Ancak yiizme egzersizi yapan gruplarda anlamli gelismelerin
olmasi, deney gruplarinin yaptigr egzersizin iceriginden kaynaklandiginm

diistindiirmektedir.

Erkek ve bayan gruplarinin 6n ve son test uzunluk degerleri ile
kontrol gruplarinin 6n ve son test uzunluk degerleri arasinda artiglar gdziilkmesine
karsin istatistiki acidan anlamli farklilhik bulunamamistir. Bu durum arastirma
grubunun heniiz hizli biliylime donemine gelmediginden kaynaklanabilecegi
diisiiniilmektedir. Ayrica Salazar M. ve arkadaslarinin 7 — 18 yas erkek yiiziiciiler
tizerine Yaptiklar1 1 yillik ¢alismada Bir ¢ok uzunluk parametresinde anlamli

farklilik bulamadiklar arastirma sonuglari1 bulgular1 destekler niteliktedir.*

Erkek ve bayan deney gruplarinin uzunluk 6n test ve son testleri
arasinda anlamli artiglar bulunmustur. Biiylime biiylik bir ¢ogunlukla genetik
faktorlerin etkisi altindadir, ancak diizenli aktivite besin ihtiyacinin artmast
nedeniyle biiyiimeyi etkileyebilir. Konuya iliskin bazi arastirma sonuclar ise;
Anderson M. Ve arkadaslarinin Elit yiiziiciilerin antropometrik 6zellikleri {izerine
yaptiklar1 karsilastirma sonucunda yiiziiciilerin bazi uzunluk parametrelerinde
anlamli artis bulduklar1 arastirma sonuglar ile” Geladas ND ve arkadaslarinin 12
— 14 yas aras1 263 sprinter yiiziicli lizerinde yaptiklar1 ¢calisma Biist uzunlugu ve
alt extremite uzunlugunun sportif performansa olan etkisi istatistiksel olarak

anlaml1 bulduklar1 arastirma sonuglar1 bulgular1 destekler niteliktedir.*

Erkek gruplarinin 6n test ve son test uzunluk degerleri ile kontrol
grubu On test ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunamamaistir.

Farkliligin anlamsiz oldugu yerler iki farkli 6zellik ile ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar

66 Salazar-Lioggiodice M, Arroyo E, Pérez B. Anthropometric characteristics and skeletal maturity of male Venezuelan swimmers.Invest Clin. PubMed - indexed for MEDLINE 2006
67 Anderson M, Hopkins W, Roberts A, Pyne D. Ability of test measures to predict competitive performance in elite swimmers. J Sports Sci ,PubMed . 2007

68 Geladas ND, Nassis GP, Pavlicevic S. Somatic and physical traits affecting sprint swimming performance in young swimmers.Int J Sports Med PubMed - indexed for MEDLINE. 2005
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kontrol grubunda yer alan denekler yada kas yogunluguna gore kemik
yogunlugunun fazla oldugu bolgeler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Diger bir
anlamda antrene olmus kastaki hipertrofi, genislik 6l¢iimlerini anlamli diizeyde
etkilemis olabilir. Bolzan A. ve arkadagslar1 Beden egitimi dersi alan 321, 6 — 13
yas sporcunun donem Oncesi ve sonrasi bazi genislik parametrelerinde anlamli bir

sonu¢ bulamadiklart arastirma sonuglar1 bulgulari destekler niteliktedir.”

Deney bayan ve erkek gruplarina ait genislik parametrelerinin 6n test
ve son testleri arasinda anlamli artis bulunmustur.Bu artis heniiz biiyiime ve
gelisme doneminde olan ¢ocuklardaki biiyiimenin dogal sonucu ve antrenmanlarin
kas kitlesine olan etkisinden kaynaklanabilir. Konuya iligkin aragtirma sonuglari
ise Malina RM. ve arkadaslar1 Okul donemi yiiziiciileri iizerinde yaptiklar1 6 aylik
calisma sonucunda bazi genislik parametrelerinde 6n test ve son test degerleri
arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli bulduklari arastirma sonuglari,”
Moffat R ve arkadaglarinin 12 yas 16 bayan sinorkel yiiziicii iizerinde yaptiklari
arastirma sonucunda bazi genislik parametrelerine ait On test ve son test degerleri
arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulduklar1 arastirma sonuglar1” ve
Tuuri G. ve arkadaglarinin 12 yas 35 elit bayan yiiziicii iizerinde yapilan arastirma
sonucunda bazi genislik parametreleri arasinda anlamli bir farklilik bulduklari

arastirma sonuglar1 bulgular1 destekler niteliktedir.”

Erkek ve bayan deneklere ait gruplar arasinda ve gruplara ait ¢evre

parametresi On ve son testler arasinda anlaml farkliliklar bulunmustur. Ortaya

69 Bolzan A, Guimarey L, Frisancho AR. Study of growth in rural school children from Buenos Aires, Argentina using upper arm muscle area by height and other anthropometric dimensions of
body composition. PubMed - indexed for MEDLINE 2004

69 Malina RM, Meleski BW, Shoup RFAnthropometric, body composition, and maturity characteristics of selected school-age swimmers. PubMed - indexed for MEDLINE 2006

70 Moffat R, Katch VL, Freedson P, Lindeman J. Body composition of synchronized swimmers. PubMed - indexed for MEDLINE 2004

71 Tuuri G, Loftin M, Oescher J. Association of swim distance and age with body iposition in adult female swi . PubMed - indexed for MEDLINE2007
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cikan anlamli farkliliklarin tamami artisa dayali olarak ortaya cikmaktadir.
Gelisme c¢agindaki ¢ocuklar ile ilgili yapilan arastirmalar ise sdyle diistinmektedir.
Girold S. ve arkadaslarinin 10 — 12 yas 120yliziicii lizerine 12 haftalik yaptiklar
calismada omuz ¢evresi gelisimlerini istatistiksel olarak kara antrenmani yapan ve
yapmayan Yyiizliciiler arasinda bazi ¢evre parametreleri agisindan anlaml
farkliliklar bulduklar1 arastirma sonuglari, Smith L.11- 17 yas kiz ve erkek 190
yliziicii iizerinde yaptig1 6 aylik calisma sonucunda kol ve 6n kol ¢evre gelisimi
kiz ve erkek gruplarda anlamli farklilik bulduklar1 aragtirma sonuclar1,” Eremeev
Vla, ve arkadaslariin yaptiklar1 ¢calismada 3 ay ylizme antrenmanlar1 yapan 95
okul ¢cocugunun kol ve 6n kol ¢evresi On test ve son test degerleri istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulduklari arastirma sonuglari, * Kellett DW. ve
arkadaglarinin 10-12 yas kiz erkek toplam 80 elit yiiziicii iizerinde yaptiklar1 3
aylik calisma sonucunda kontrol grubu, kiz grubu ve erkek grubu i¢in ¢evre
parametreleri on test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlamli farkililk

bulduklar aragtirma sonuglar1 bulgulari destekler niteliktedir.”

Erkek deney gruplarina ait gruplar arasi on test ve gruplar arasi son
test degerlerinde FVC, VC, FEV1 1sn. FEV1% parametresinde anlamli farklilik
bulunmustur. Elit erkek grubun FVC , FEV1 1sn , FEV1%, VC parametreleri ve
Performans erkek grubun FEV1% parametreleri anlamli bulunmusgtur. Performans
erkek grubun FVC , FEV1 1sn, VC parametreleri anlamli bulunmusken , Kontrol
erkek grubunun FEV1 (%), FVC, VC ve FEVI(1sn) parametrelerinde anlamli
farklilik bulunamamistir. Arastirma sonuglarinda diizenli aktivitenin solunum
parametreleri lizerine etkileri oldugunu isaret etmesine karsin kontrol grubunda
ayni gelisme saglanamamistir. Wells GD, ve arkadaglarinin  Yaptiklar1 ¢aligmada

12-15 yas 17elit yiiziicii , 12-15 yas 17 performans yiiziiciisii ve 12-15 yas 17
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kisilik kontrol grubundan alinan Vc , Fvc, Fevl sn ve Fevl% parametre On test
ve son test degerleri sonucunda elit ve performans grubundaki artis istatistiksel
olarak anlamli, kontrol grubu ise anlamsiz bulduklari arastirma sonuglari bulgular

destekler niteliktedir.”

Bayan deney gruplarina ait gruplar arasi 6n test ve gruplar arasi son
test degerlerinde FVC, FEV1 1sn , VC ve FEV1% parametrelerinde anlamli
farklilik bulunmustur. Elit bayanlar ve performans bayanlara ait 6n test ve son test
parametrelerinin karsilastinlmasinda FEV1 (%), FVC, VC ve FEVI(Isn)
parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur. Kontrol grubunun 6n test ve son
test parametrelerinin karsilagtirnlmasinda FEV1 (%), FVC, VC ve FEVI1(1sn)
parametrelerinde anlamli farklilik bulunamamistir. Kubiak ve arkadasinin E12- 14
yas 310elit yiiziicii arasinda yaptiklar1 6 aylik ¢alisma sonucunda Vc, Fve, Fevl
sn ve Fevl% parametre On test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlamh
farklilik bulduklar1 arastirma sonuglari,” Kesavachandran C. ve arkadaslarinin 8-
12 yas vylziici tzerinde yaptiklar1 3 aylik c¢alismada VC, FVC, FEVI1
parametreleri O6n test ve son test sonuglari istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulduklar1 arastirma sonuglar1® ve Doherty M, ve arkadasinin 159 yiiziicii 130
atlet ve 170 sedanter iizerinde yaptiklari ¢alismada vc fve fevl 1sn ve fev 1%
parametrelerinin karsilagtirllmasinda yiiziicii ve atlet grubun degerleri kontrol
grubuna oranla daha ytliksek bulduklar1 arastirma sonuclar1 bulgular1 destekler

niteliktedir.”

Erkek deney gruplarina ait gruplar arasi on test ve gruplar arasi son
test dikey sicrama degerlerinde anlamlhi farklilik bulunamazken, Performans
erkeklerin ve erkek kontrol grubunun On test ve son test dikey sigrama
degerlerinin  karsilastirilmasinda anlamli  farklilik  bulunmustur. Elit erkek

gruplarin 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda ve Bayan deney
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gruplarina ait gruplar arasi on test ve gruplar arasi son test dikey sigrama
parametresinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Elit ve performans bayan
gruplarinda anlaml farkliliklar bulunmustur. Bayan kontrol grubunun 6n test ve

son test degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda ise anlamlilik bulunamamustir.

Yiizme egzersizi tim viicutta kuvvet artig1 sagladigi gibi bacak
kuvvetinde de onemli artiglar saglamaktadir. Bacak kuvveti de dikey sigrama
skorlarinin artirilmasinda onemli birer etkiye sahiptir. Ayrica diizenli aktivitenin
gliclenmenin yaninda viicut yag ylizdesine olan etkisi nedeniylede dikey sigrama
skorlar1 artabilir. Vandewalle H. ve arkadaslarinin 70 kiz, 70 erkek Geng elit
yliziiciiler lizerinde yaptiklar1 24 haftalik calismada dikey sigrama on test ve son
test degerleri arasindaki farki her iki grup iginde istatistiksel olarak anlamhi
farklilik bulduklar1 arastirma sonuclari, ® Mercier B, ve arkadaslarinin 18 elit
erkek Yiziiciiler lizerine yaptiklari bir ¢alismada sprint antrenmani yapan ve
interval antrenman yapan iki grubun dikey sicrama On test ve son test degerleri
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulduklar: arastirma sonuglari, * ve Gerard ES,
ve arkadaslarinin 20 erkek 10 bayan toplam 30 elit yiiziicii iizerine yaptiklar1 6
aylik calisma sonucunda elit bayan ve erkek gruplarin dikey sigrama 6n test ve
son test degerleri istatistiksel olarak anlamli farklilik bulduklar1 arastirma

sonuglari, bulgular1 destekler niteliktedir.®
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6.SONUC

Birgok grupta boy wuzunlugu parametresinde anlamli artiglar
gorlilmiistiir. Bu artislarin arastirma siiresinin uzunluguna ve ¢ocuklarin heniiz

biliylime ve gelisme doneminde olmalarina baglanabilir.

Tim gruplarin viicut agirlig1 parametresi i¢in 6n ve son testleri arasinda
anlamli artiglar bulunmustur. Deneklerin biiylime ve gelismeye devam eden
bir siirecte olmalar1 nedeni ile kilo artiglar1 olagan kabul edilebilir. Ancak
aragtirma gruplar1 heniiz gelisimini tamamlamamis ¢ocuklardan olusmus ise

deney gruplar1 kadar kontrol grubu da biiyiime ve gelismeye devam edecektir.

Erkek gruplarinin bayan gruplarma gore beden kitle indeksi
parametresi daha az artmistir. Bu yas grubundaki bayanlarin cinse 6zel hizli
degisikliklerden dolay1r beden kitle indeksindeki onemli artigilar olabilecegi

diistiniilmektedir.

Sporcular elitlestikge viicut yag yiizdeleri azalmaktadir. Bu azalma
nedeni ile de belirli periyotlardaki antrenmanlar viicut yag yilizdesini 6nemli
Ol¢iilerde etkilememektedir. Ancak aktivite diizeyi diislik gruplar i¢in diizenli

antrenman viicut yag yiizdesini onemli 6l¢lide azalmasini saglayabilir.

Kuvvet gelisimi adolesan gruplarda egzersiz yapmasa da
gelismektedir ancak yiizme egzersizi, kuvvet gelisimini diizeyini daha ¢ok

artirmaktadir.

Yiizme egzersizlerinin havuzda olmasi, eklem hareket genisligi
egzersizlerinden uzak olmasini gerektirmese de ihmal edilen eklem hareket
genigligi egzersizleri hizli biiyiime donemindeki ¢ocuklarin bu 6zelliklerini
negatif etkilemektedir. Ancak diizenli eklem hareket genisligi egzersizleri bu

gerilemeyi yavaglatabilir.
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Diizenli Yilizme antrenmanlar1 sporcularin derecelerini siirekli

gelistirmektedir.

Cocuklarin biiyiime donemlerinde viicut uzunluk 6lgiileri de diizenli

bir sekilde artabilir.

Cocuklarin gelisme doneminde viicudun ¢ap ve c¢evresinde diizenli
artiglar olurken, ylizme egzersizleri, bu gelisimin daha biiyilik olmasini

saglamaktadir.

Diizenli ylizme egzersizleri solunum parametreleri lizerine énemli

Olciide katki saglamaktadir.
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7.0ZET

Arastirmada diizenli yiizme egitiminin ¢ocuklarin fiziksel ve fizyolojik

parametreleri iizerine etkisinin arastirilmasi amaglanmistir.

Arastirmaya 12 elit, 12 performans ve 12 kontrol grubu olmak iizere
toplam 36 erkek denek goniillii olarak katilmistir. Yine 12 elit, 12 performans ve

12 kontrol grubu olmak {izere toplam 36 bayan denek goniillii olarak katilmistir.

Arastirmada deneklerin, fiziksel oOzellikleri, motorik ozellikleri,

antropometrik 6zellikleri ve solunum ozellikleri 6l¢iilmiistiir.

Istatistiki analizler igin SPSS adli paket program ile gruplar arasi
karsilagtirmalar i¢in Chi-square testi kullanilirken, grup i¢i karsilastirmalar igin ise

Wilcoxon Signed Rank Test Kullanilmistir.

Deneklerin fiziksel 6zellikleri i¢in gruplar arasi 6n test ve son testlerde
p>0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklar bulunamazken, gurup i¢i 6n ve son

testlerinde p<0,05 diizeyinde anlaml farkliliklar bulunmustur.

Deneklerin motorik ozellikleri i¢in gruplar arast on test ve son
testlerde p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklar bulunurken, gurup i¢i 6n ve son

testlerinde p<0,05 veya p<0,01 diizeylerinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Deneklerin antropometrik 6zellikleri i¢in gruplar arasi 6n test veya son
testlerde p>0,05 diizeyinde anlamsiz veya p<0,05 diizeylerinde anlamli artiglar
bulunurken, gurup i¢i on ve son testlerinde p<0,05 diizeylerinde anlamh

farkliliklar bulunmustur.

Deneklerin solunum ozellikleri i¢in gruplar aras1 6n test ve son
testlerde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunurken, gurup i¢i 6n ve son

testlerinde p<0,05 veya p<0,01 diizeylerinde anlamli farkliliklar bulunmustur.
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Sonug¢ olarak, hizli biliylime ve gelisme caginda olan c¢ocuklarin
diizenli yiizme antrenmani yapmalar1 tim fiziksel yada fizyolojik gelisimlerine

bliyiik oranda katki sagladig1 diistiniilmektedir.
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8. ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate ,the effects of regular
swimming instruction on the physical and physiological parametres in elite,
performance swimmers and controls

12 elite,12 performance and 12 control group totally 36 male
participated in the research consent form. And also 12 elite, 12 performance and
12 control group totally 36 female participated in the research willingly.

During the study physical tests in including ,motoric,antropometric and
respiration characteristics of the participants were measured.

While SPSSwas used for statistical analyses and CHI-SQUARE test for
inter-group comparisons, WILCOXON SIGNED RANK TEST was used for
internal group comparisons.

For the physical characteristics of the participants, While no meaningful
differences could be found at the inter-group before and after tests at a level of
P>0,05, meaningful differences were found at a level of P<0,05 at the internal
groups’ before and after tests

For the motoric characteristics of the participants,while meaningful
differences were found during the inter-group before and after tests at a level of
P<0,05,during the internal-group fore and final tests,meaningful differences at
levels of p<0,05 or p<0,01.

For the antropometric characteristics of the participants,while some
meaningless increases at a level of p>0,05 or some meaningful increases at a
level of p<0,05 were determined during the inter-group before and after
tests,meanigful differences at a level ofp<0,05 were found out during the internal-
group fore and final tests.

For the participants’ respiration characteristics, while meaningful
differences were found at a level of p<0,05 during the inter-group before and after
tests,some meaningful differences were found at levels of p<0,05,or p<0,01

during the internal-group fore and final tests.
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As a conclusion,it is thought that doing swimming training during the fast
growing period of the children doesn’t prevent their physical and physiological
developments,on the contrary,it contributes greatly to their pysical and

physiological developments.
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