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BEYAN
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OZET

Okul Cagindaki Cocuklara Uygulanan Diizenli Yiizme
Antrenmanlarinin Bazi Antropometrik, Motorik Ozellikler ve YUzme
Performansi Uzerine Etkisinin incelenmesi

Bu calisma okul cagindaki c¢ocuklara wuygulanan diizenli ylizme
antrenmanlarinin bazi antropometrik, motorik 6zellikler ve ylizme performansi iizerine
etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmigtir. Arastirmaya Siileyman Demirel
Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme Havuzunda diizenli antrenman yapan Isparta
Akademi Spor Kuliibii’niin yas ortalamasi 9,57+1,39 yil olan 14 sporcusu gonalli
olarak katilmistir. Arastirmada yiizme antrenmanlarina katilan sporcularin bazi
antropometrik ve motorik Ozellikleri Slgiilmiistiir. Yiizme antrenmanlarina katilan
sporculardan alinan 6n test ve son test 6l¢lim sonuglari, SPSS 18 (Statistical Package
for Social Sciences) programi kullanilarak bilgisayar ortamina aktarilmistir.
Sporcularin katildiklar1 yiizme kurslarinda elde edilen 6n test ve son test verileri,
istatistiksel analiz i¢in SPSS 18 programi kullanilarak grup ici "Paired t Test" ile
degerlendirilmistir (p<0,05). Yapilan analizler sonucunda ylizme antrenmanina katilan
okul ¢agindaki ¢ocuklarda ¢evre dlglimlerinde; sol kol, sag kol, sol 6n kol, sag 6n kol,
gbgiis, kalca, sol quadriceps, sag quadriceps, deri alt1 yag dlclimiinde; biceps, kuvvet
Olctimiinde; sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik ve son olarak performans 6l¢timiinde
ise yirmi bes metre, yiiz metre ve iki yliz metre dlglimlerinden istatistiksel anlamda
farkliliklar tespit edilmistir.

Anahtar kelime: Yilzme, performans, antrenman, antropometrik 6zellikler, motorik
ozellikler



ABSTRACT

Investigation of the Effects of Regular Swimming Training Applied to
School-Age Children on Some Anthropometric, Motoric Characteristics and
Swimming Performance

This study was conducted to examine the effects of regular swimming training
on certain anthropometric, motoric characteristics, and swimming performance in
school-aged children. Fourteen athletes from Isparta Academy Sports Club, with an
average age of 9.57+1.39 years, who regularly train at the Slleyman Demirel
University 29th October Olympic Swimming Pool, voluntarily participated in the
study. Some anthropometric and motoric characteristics of the athletes participating in
the swimming training were measured. The pre-test and post-test measurement results
obtained from the athletes participating in the swimming training were transferred to
a computer environment using the SPSS 18 (Statistical Package for Social Sciences)
program. The pre-test and post-test data obtained from the swimming courses attended
by the athletes were evaluated using the "Paired t-Test" within-group comparison in
the SPSS 18 program (p<0.05). As a result of the analyses, statistically significant
differences were found in the circumference measurements (left arm, right arm, left
forearm, right forearm, chest, hip, left quadriceps, right quadriceps), subcutaneous fat
measurements (biceps), strength measurements (back strength, leg strength),
flexibility, and performance measurements (twenty-five meters, one hundred meters,
and two hundred meters) in school-aged children participating in swimming training.

Keywords: Swimming, performance, training, anthropometric characteristics,
motoric characteristics
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1. GIRIS

Spor yapma aliskanliginin erken yaslarda kazanilmasi gereken bir 6zellik
oldugu genel kabul gérmektedir. Ilerleyen yaslarda, spor aliskanligi edinmek giderek
zorlagabilir. Okul ¢agindaki ¢ocuklarin diizenli olarak spor etkinliklerine katilmasi,
ilerleyen yaslarda spor yapma aligkanlifini devam ettirmelerini saglayabilir. Bu
sekilde, spora erken yaslarda baslayan bireyler, yetiskinlik donemlerinde de spor

yapma aligkanligina sahip olma egilimindedirler.

Saglikli bir yasam siirdiirmenin yani sira, profesyonel olarak da spor yapmanin
onemi goz ardi edilmemelidir. Yiizme, bu sporlardan biridir. Yiizme, gelisim
donemindeki cocuklar icin Onerilen bir aktivitedir ve bircok iilkede 6grenilmesi

gereken bir spor dali olarak kabul edilir.

Popiiler branslarin basinda yiizme sporu gelmektedir. iskelet-kas sisteminde
stres olusturmadan kardiyovaskiiler kondisyonu artirir, bu da agirlik egzersizlerine
ihtiya¢ duymayanlar icin ideal bir se¢enektir. Obezite hastaligina sahip olan ¢ocuklar
icin ylizme sporu guizel bir egzersiz bigimidir. Ayrica, yiiksek 1s1 ve nem nedeniyle
astim rahatsizlig1 olanlar i¢in de uygundur. Ancak, ylizme, fitnesi ve kalori yakma

ihtiyacini karsilamak icin belirli bir beceri gerektirir (1).

Cocuklarin viicut gelisimine ylizme sporunun 6nemli derecede olumlu etkisi
oldugu bilinmektedir ve bu nedenle ¢ocuklara kiigiik yaslardan itibaren yiizme
onerilmektedir. Birgok gelismis iilkede yiizme, ilkokul seviyesinden itibaren zorunlu
bir spor dali1 olarak kabul edilmektedir. Yiizmenin diger spor dallarindan farkli bir¢ok

ozelligi bulunmaktadir.

Yiizmenin Ozellikleri arasinda, suyun {iizerinde kalmak icin kollarin ve
bacaklarin ayni anda veya ayr1 ayr1 kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi i¢in
gereken enerji harcamasi bulunmaktadir. Ayrica, suyun i¢inde hareketi sinirlayan veya
engelleyen sirtinmeyi yenmek veya en aza indirmek icin ek caba gerekmektedir.
Suyun solunum iizerindeki baski etkisi de nefes alip verme siirecini zorlastirabilir. Bu
nedenle, "bir mesafeyi ylizmek i¢in gereken enerji, ayni mesafeyi kogsmak i¢in gereken

enerjinin dort katina denk gelir" seklinde ifade edilebilir. (2).



Olimpik spor dallarindan biri de yiizmedir ve Ulkemizde yiizme yarislarina
katilim yas1 8 yastir. Yiizme miisabakalarinda serbest, sirtiistii, kurbaga ve kelebek stil
olarak 4 farkli stil vardir ve bircok mesafede yarisma kategorisi bulunmaktadir.
Yuziculer, teknik, kuvvet ve dayanakliliga yarisma mesafesini en hizli bir sekilde
bitirebilmek igin ihtiyac duyarlar. Bu nedenle, antrenérler ve spor bilimciler tarafindan

daha verimli antrenman metotlari arastirilmakta ve gelistirilmektedir (2).

Yiizme, degisik kas gruplarini kullanan dort farkli stile sahiptir. Her bir stil i¢in
gereken kuvvet, giic ve esnekligi gelistirebilmek adma stile 0zgii egzersizler
uygulanmalidir. Yiizme performansi bir¢ok faktdre baglidir ve bu faktorlerden biri de

kuvvet ve guctur.

Kara ve su i¢i antrenmanlarinin birlesiminden kuvvet ve gu¢ antrenman
programlarint olusturur. Bu birlesmenin amaci, yiizme sporu yapan sporcunun su
icindeki performanslarina kuvvet kazanimlarinin aktarilmasmi saglamaktir. lyi
yapilandirilmis bir kuvvet ve kondisyon programi, yiizme sporunun gereklilikleri igin
uygun bir sekilde tasarlanirsa, havuzdaki performansi artirabilir. Bu programlar,
yiizme performansini artirmak i¢in kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve teknik becerileri

gelistirmeyi hedefler. (3).

Yiizme sporu bir ¢ocugun gelisiminde ve saglikli bir yasam siirdiirmesi i¢in
cok onemli bir yere sahiptir. Diizensiz beslenen ve spor yapmayan cocuk ve gencler

gelisimlerinin saglikli bir birey olmakta zorluklar yasayabilirler.

Fiziksel gelisiminin yani sira sosyal agidan da ¢ocuklar igin spor 6nemlidir.
Spor araciligiyla ¢ocuklar, ¢evrelerini tanir, iletisim kurarlar ve kendilerine olan
giivenlerini artirirlar. Ayrica toplum igindeki yerlerini saglamlastirirlar. Psikolojik
acidan ise, kendilerini kontrol etme, odaklanma yeteneklerini gelistirme, iradelerini

kullanabilme ve basariya ulasma konularinda olumlu gelisim gosterirler (4).

Kiiclik yaslarda su ile tanistirilan ¢ocuklar i¢in, bu deneyim giivenli bir
baslangig¢ olabilir ve ayn1 zamanda hayatlar1 boyunca devam edecek aquatik aktiviteler

I¢in saglam bir temel olusturabilir (1).

Cocukluk yillari, insanlarin saglikli gelisimi igin kritik bir dénemdir. (5,6).
Motor gelisi acisindan insanlarin ¢ocukluk donemi onemli bir zaman olarak kabul

edilir. Bu donem, motor becerilerin gelisimi agisindan kritik bir sure¢ olarak kabul



edilir; ¢linkii bu donemde ndrolojik becerilerin temel yeteneklerini 6grenme kapasitesi
daha yiiksektir. Motor becerilerin gelisimi, ¢ocuklarin daha karmagik hareketleri
Ogrenebilmeleri i¢in saglam bir temel olusturur. Ancak, okul 6ncesi ve okul cagindaki
cocuklarda temel motor becerilerin yetersiz gelisimi, ileride 6zel hareket dizilerini
O0grenme konusunda zorluklara yol acabilir. Temel motor becerilerdeki zayif
performans, hem cocukluk hem de yetigskinlik donemlerinde fiziksel ve sosyal
etkinliklere katilimi olumsuz yonde etkileyebilir. Arastirmalar, Wrotniak ve
digerlerinin, ¢ocuklardaki motor beceri ustaliginin fiziksel aktivite ile pozitif bir
iligkisi oldugunu ortaya koydugunu gostermektedir. Ancak ayni zamanda, hareketsiz
bir yasam tarzi ile ters orantilidir (7). Barnett ve ekibi, 8 ila 12 yas arasindaki
cocuklarin motor beceri seviyelerini degerlendirip 6 ila 7 yil sonra bu ¢ocuklarin
fiziksel aktivite diizeyleriyle karsilagtiran bir calisma gergeklestirdi. Arastirmanin
bulgularina goére, nesne kontrol becerisi yiiksek olan ¢ocuklar, ilerleyen yillarda daha

aktif olma egilimi gosterdi (8).

Bu calisma; okul cagindaki cocuklara uygulanan diizenli ylizme
antrenmanlarinin bazi antropometrik, motorik 6zellikler ve ylizme performansi lizerine
etkisinin incelenmesi amaciyla Siilleyman Demirel Universitesi 29 Ekim Olimpik

Yiizme Havuzunda 8 haftalik antrenman programiyla yapilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. YUzmenin Tanimi

Yiizme, suyun kaldirma kuvvetinden yararlanarak el ve ayaklarin hareket
ettirilmesiyle su icinde ilerleme saglanan bir su sporudur. Yiizmenin 6nemi, sadece
sportif performansla sinirli kalmayip, teknik becerilerin yani sira kuvvet, hiz, aerobik
ve anaerobik dayaniklilik, esneklik, ceviklik, ritim ve koordinasyon gibi motor
becerileri de icermesinden kaynaklanir. Bu hareketler sayesinde viicut, su i¢inde ¢esitli

pozisyonlara getirilebilir.

Insanlar i¢in yiizme, dogumdan énce rahimde yapilan en temel faaliyetlerden
biridir. Ancak dogum sonrasi, ¢evresel faktorler ve 6grenilmis korkular nedeniyle
yiizmeden kacinilabilir. Oysa yiizme, hem eglenceli hem de kolay bir spor olmasina
ragmen Ogrenilmesi ve oOgretilmesi gereken bir beceridir. Bu nedenle, ozellikle
cocuklar i¢in erken yaglardan itibaren yiizme egitimi 6nemlidir ve ylizme 6grenimi

tesvik edilmelidir (9).

2.2. Yizmenin Tarihi

Tarih boyunca viicut estetigi, yurt savunmasi ve sportif etkinliklerde 6nemli bir
rol oynayan yiizme sporu, ¢ok eski caglardan beri varligini siirdiirmektedir. Bu

faktorlerden yola ¢ikarak, ylizmenin koklii bir gegmise sahip oldugu anlasilmaktadir.

Eski c¢aglarda insanlar, ylizme becerilerini kullanarak kendilerini vahsi
hayvanlardan korumak, su kazalarin1 6nlemek ve gida temini yapmak gibi amaglarla
ylizmiislerdir. Bu siirecte, ylizme ilkel bir sekilde gerceklestirilmistir. Yiizme, insanlik
tarthinde hem hayatta kalma hem de sportif etkinlikler agisindan 6nemli bir yer

tutmustur.

[k ¢aglarda yiizme, insanlarin kendilerini koruyabilmesi igin diger viicut
hareketleri gibi gereken bir yetiydi. Tarih boyunca, insanlarin su hakkinda edindikleri
bilgiler, diismanlardan korunmak icin yiizme ve su altinda kalma becerilerini
gelistirmelerine yardimci olmustur. Cok eski donemlerde, insanlarin nehirleri gegmek

icin kopru kurmak yerine ylzerek gectikleri bilinmektedir (10).



Yapilan arastirmalar, yiizme ile ilgili ilk bilgilerin M.O. 9000 yillarina kadar
uzandigint gostermektedir. Libya ¢oliinde bulunan Sori Vadisi’ndeki magaranin

duvarlarindan elde edilen en eski kalintilardir (11).

Arkeolojik c¢alismalar, Eski Misir, Stimer ve Hititler gibi uygarliklarin
yiizmenin ¢esitli bicimlerini bildigini ve uyguladigini ortaya koymaktadir. Eski Yunan
ve Roma toplumlarinda yiizme, askeri egitimin yani sira temel egitimin de dnemli bir
parcastydi ve hem erkekler hem de kadinlar i¢in okuma yazma kadar 6nemli bir yer
tutuyorduEski Yunan'da zaman zaman ylizme yarigsmalar1 diizenlenirken, Romalilar
hamamlarin yani sira yiizme havuzlari da insa etmislerdir. Japonya'da ise yiizme
egitimi okullarda zorunlu hale getirilmis ve ¢esitli yiizme yarismalari diizenlenmistir.
Bu durum, yiizmenin tarih boyunca bir¢ok farkli kiiltiirde 6nemli bir aktivite ve beceri

oldugunu gostermektedir. (12).

1828'de Liverpool'da ilk agik havuz insa edildi. 1837 yilinda Londra'da ve
ardindan 1846 yilinda Avustralya'da ilk uluslararasi yiizme yariglar1 organize edildi.
Ingiliz Mathew Webb, kurbagalama stiliyle 1875'te Mans Denizi'ni yiizerek gecti. Bu
olaymn ardindan, 1882'den itibaren bazi Avrupa lilkelerinde yiizme federasyonlar
kurulmaya baslandi. Londra Metropolitan Ytzme Kullb, 1896'da kurulduktan sonra
Amator Yiizme Birligi'ne doniistii. ABD'de ylizmenin orgiitlii bir spor haline gelmesi,
1888'de Amator Spor Birligi'nin (AAU) kurulmasiyla gergeklesti. Yiizme yarigmalari,
1896 yilinda diizenlenen modern olimpiyat oyunlariyla birlikte olimpik programin bir
parcast haline geldi. Sirtiistii teknigi 1900°de ve daha sonra 1908'de kurbagalama
teknigi olimpiyat oyunlarina eklenmistir. Olimpiyatlara en son eklenen stil ise kelebek
stili olmustur. Yiizme yarislarinda, erkeklerden sonra 1912 tarihinde kadinlar da yer

almstir.

Yiizmenin diinya ¢apinda popiiler hale gelmesi ve olimpiyat oyunlarinda yer
almasiyla birlikte, uluslararasi bir federasyonun kurulmasi gerekliligi ortaya ¢ikmustir.
Bu ihtiyagtan dolayi, Uluslararast Amatér Yiizme Federasyonu (FINA), 1908'de
Londra'da kurulmustur. FINA'nin kurulmasindan 6nce, olimpiyat yiizme yarislari1 daha
cok sportif olmaktan ziyade eglence amaglh etkinlikler olarak diizenlenmekteydi.
Ornegin, 200 metre engelli yiizme yarislari, bir direge tirmanmay ve bir dizi kay1gin

iistiinden ge¢meyi igeriyordu. Diger yariglar arasinda, su altinda en uzun mesafeyi



yiizme ve 4000 metrelik ylizme yarislart da bulunmaktaydiFINA'min kurulmasiyla
birlikte, bu tir yariglar kaldirilarak, yarigmalar FINA yonetmeligine gore
diizenlenmeye baslandi. Bu yonetmelikte, serbest, sirtiistli, kurbagalama ve kelebek

stillerinde metre cinsinden 6Glgiilen yarislar belirlendi (12).

2.3. YUzmenin Tuarkiye Tarihi

Tiirkiye’ de 1923 yilinda Galatasaray Sultaniyesi’nde modern yiizmenin ilk
adimlarinin atildig1 goriilmektedir. Okulun beden egitimi 6gretmeni olan M. Moiroux
ylizme sporunu seven ve ayni zaman da iyi bir yiiziiciiydii. Bu nedenden dolay1
Galatasaray Sultaniyesi’nde beden egitimi derslerine yiizme sporu da eklenmistir.
Ayrica, Heybeliada'daki Mekteb-i Fiinun1 Bahriye'nin (Deniz Harp Okulu) ig
yonetmeliginde, okulun her 6grencisinin denize girmeyi ve ylizme 6grenmeyi zorunlu

kildig1 6zellikle belirtilmistir (12).

2.4. Yizme Stilleri

2.4.1. Serbest Yiizme Teknigi

Serbest ylizme teknigi, ylizme yarigmalari arasinda en hizlisidir. Bu teknikte,
sag ve sol kol c¢ekislerine karsilik olarak cesitli sayilarda ayak vuruslart yapilir. Ayak
vuruslar1 genellikle bir kol c¢ekisine alt1 vurus seklinde uygulanir. Ancak, bu teknik

uygulanirken genellikle kol hareketleriyle ilgili hatalar meydana gelebilir.

Kol hareketini dogru bir sekilde yapan sporcular, su i¢inde en ug noktaya kulag
atarak suyu en geri noktaya itebilirler. Bu uygulama sekli, siirtiinmenin az oldugu bir
tekniktir. Bu dogru uygulama ile suya karsi direng azaltilarak daha hizli ve verimli bir

sekilde yuziiliir (9).



Sekil 2.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

2.4.2. Sirt Ustii Yiizme Teknigi

Sirt iistii yiizme tekniginde, yliziiclii sirt iistii pozisyonda yiizer. Ayak
hareketleri, bacaklar yan yana ve hafif biikiilmis dizlerle, ice donlk ve kalgadan gelen
vuruglarla yapilir. Ayaklar, asag1 ve yukar1 dogru hareket ettirilir. Kollarin hareketi ise
suyun disindan gergin bir sekilde ileriye dogru atilip suyun i¢inden cekilerek yapilir.
Bir kol suyun igindeyken diger kol suyun disindadir. Bu teknikte, bir kol hareketi
tamamlandiginda iki ayak vurusu yapilir. Bas sabit tutulur ve suyun disinda kalir, bu

da nefes alip verme konusunda herhangi bir zorunluluk yaratmaz (9).

Sekil 2.2. Sirt Ustii Yiizme Teknigi



2.4.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Kurbagalama ylizme teknigi, ylizme stilleri arasinda en yavas olanidir. Bu,
viicudun pozisyonunun bacaklardan asagiya dogru egimli olmasindan ve yiiksek
sirtinme kuvvetinden kaynaklanir. Bu teknikte, sporcunun kollar1 suyun iginden
tamamen ¢ikmazken, ayaklar siirekli suyun i¢indedir. Kurbagalama yiizme tekniginde
ayaklar, diger stillerden farkli olarak disa doniiktiir. Kollar ileri uzatildiginda ayak
vurusu yapilir, kollar geriye ¢ekildiginde ise ayaklar kalcaya dogru ¢ekilir. Bir tam kol
hareketi sirasinda bir ayak vurusu gergeklesir. Kollar hareket ederken bas suyun disina
cikar. Kurbagalama tekniginde ayak vuruslari 6nemli bir yer tutar; ihtiya¢ duyulan
kuvvetin %70'i ayaklardan gelirken, diger yiizme stillerinde bu oran %30'dur.
Kurbagalama teknigi, bu nedenle o6zellikle ayaklarin gii¢clendirilmesi ve dogru

kullanimi {izerine odaklanmig bir tekniktir (9).

Sekil 2.3. Kurbagalama Stil Teknikleri

2.4.4. Kelebek Yuzme Teknigi

Kelebek ylizme tekniginde viicut, suya paralel ve yakin bir pozisyonda
bulunur. Bu stildeki ayak vuruslari, yunus baliginin yiiziisiine benzedigi igin 'dolphin’
adr verilmistir. Bacaklar kapali haldeyken, her iki ayagin i¢e doniik olarak ayni anda
yukari ve asag1 hareket etmesiyle olusan bu vurus, dolphin hareketi olarak adlandirilir.

Bu hareketinde, bacaklar, bel ve kalca koordineli bir sekilde hareketine devam eder.



Kelebek yiizme stilinde kollar, ayn1 anda suyun disindan ileriye dogru atilir ve
ardindan S seklinde suyun ig¢inden geriye dogru gekilir. Kelebek yiizme stilinde, bir
kol hareketi tamamlandiginda iki ayak vurusu yapilir. Kollar hareket ederken bas,
kollardan 6nce suya girip ¢ikar. Nefes alma sikligi, yiiziilen mesafeye ve yiiziicliniin
tercihine gore degisir. Bu teknik, diger ylizme stillerine kiyasla daha zordur ve dogru

uygulanabilmesi icin uzun sireli antrenman ve deneyim gerektirir (9).

Sekil 2.4. Kelebek Yizme Stil Teknikleri

2.5. Yiizmede Antrenman ilkeleri

Insan viicudunun farkli enerji sistemlerini etkili bir sekilde antrene etmek igin
birka¢ yontem mevcuttur. Basarili olmak i¢in tim spor dallarinin antrenman
programlarinda bazi temel ilkelere uyulmasi gereklidir. Bu temel ilkeler adaptasyon,

yiikleme, gelisim, belirlilik, bireysellik ve tersine cevrilebilirliktir.

Adaptasyon ilkesi: Viicudun, antrenman stresine adapte olmasi ve gelisim

gostermesi i¢in uygun zaman taninmalidir.

Yukleme ilkesi: Antrenmanin zamanlamasi ve yogunlugu, viicudun belirli bir

hedefe ulagmasini saglayacak sekilde ayarlanmalidir.

Gelisim ilkesi: Antrenman programi, viicudun istenilen yonde gelisim

gostermesini saglayacak sekilde tasarlanmalidir.

Belirlilik ilkesi: Antrenman programi, belirlenmis hedeflere ulagmak igin

sistemli ve disiplinli bir sekilde uygulanmalidir.



Bireysellik ilkesi: Her sporcu, fiziksel yetenekleri, hedefleri ve ihtiyaglar

dogrultusunda kisisellestirilmis bir antrenman programina ihtiya¢ duyar.

Tersine cevrilebilirlik ilkesi: Antrenman programi, antrenmanin kesilmesi

veya azaltilmasi durumunda viicudun gelisimini koruyacak sekilde tasarlanmalidir.

2.5.1. Adaptasyon ilkesi

Antrenman programlarinin temel amaci, sporcularin yariglarda daha 1iyi

performans gostermesi i¢in metabolik, fizyolojik ve psikolojik degisimler saglamaktir.

Adaptasyon terimi, antrenmanlara verilen bir aligma stireci olarak ortaya ¢ikan
degisimleri ifade eder. Viicudun ¢esitli organ ve dokularinin normalden daha yiiksek
bir diizeyde ¢alistig1 durumlarda antrenmana adaptasyon siireci gergeklesir. Bu siirecte
baslangicta bazi islevsel yetersizlikler olabilir ¢iinkii organlar ve dokular, normalden
daha fazla gii¢, enerji, kimyasal vb. taleplerle karsilasir. Bu nedenle, antrenman
programlarinin amaci, sporcularin viicutlarinin bu ytiksek taleplere uyum saglamasi ve

daha iyi performans gostermesi igin gerekli adaptasyonlar1 saglamaktir (11).

2.5.2. Yiiklenme ilkesi

Adaptasyonun gerceklesebilmesi i¢in belirli fizyolojik mekanizmalara yonelik
yiiklenmelerin artirilmasi gerekmektedir. Bu, yiiklenme ilkesinin temelini olusturur.
Antrenman yiiklenmesi ve siklig1, adaptasyonu tetiklemek i¢in yeterli diizeyde olmali,
ancak asiriliktan kagmilmalidir. Asir1 antrenman sakatliklara ve siirantrenmana yol
acabilir. Fizyolojik sistemin toleransin1 agsmak, yaralanmalara neden olabilir ve
dokularin iyilesebilmesi i¢in antrenmana ara verilmesi gerekebilir. Bu nedenle,
antrenman programlarinin dengeli bir sekilde tasarlanmasi ve sporcularin dinlenme ve

iyilesme siirelerine uyulmas: 6nemlidir (11).

2.5.3. Gelisim Ilkesi

Fizyolojik sistem yiike uyum saglayana kadar belirli bir anterenman yuku ile
yuklenirken, daha ileri diizeyde bir uyum ve performansta gelisme saglanacaksa,
antrenman yiikiiniin siddeti veya siiresi artirilmalidir. Bu siireci sistemli bir sekilde

artirmaya gelisim ilkesi denir. Tiim sporcular, aerobik kapasitelerini veya diger
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fizyolojik kapasitelerini ayn1 hizda gelistiremezler. Yiiziiciilerde, daha hizli veya daha
uzun mesafe ylzmeleri veya tekrarlarin1 daha kisa dinlenme aralariyla yiizmeleri
istenebilir. Bu tiir antrenmanlar, siklikla yapilmaktadir ancak yiiklemenin tiirii ve
gelisim hizi goz Oniinde bulunduruldugunda antrenmanlar daha etkili olacaktir.
Sporcular icin en sik sekilde kullanilan antrenman bigimi, interval antrenmanidir.

Interval antrenmani, gelismeli yiikleme yapmak i¢in oldukga uygundur (11).

2.5.4. Belirlilik ilkesi

Belirlilik ilkesi, fizyolojik adaptasyonlarin sadece antrenman sirasinda baski
altinda olan dokular ve organlar tarafindan gergeklesecegini ifade eder. Bu ilke,
yiikleme ilkesi gibi basit tanimlanabilir ancak uygulamasi karmagiktir. Ornegin, bir
sporcu belirli bir kas grubunun kuvvetini artirmak istiyorsa kuvvet antrenmanlari

yapmalidir; diger kas gruplari igin farkli egzersizlere yonelmelidir.

Yiiziiciiler belirlilik ilkesinin dort unsurunu diigiinerek antrenman programini

yapmalidir. Bunlar:

e Yiiziiciilerin antrenman programlarinda kosu, bisiklet ve diger kara
antrenmanlar1 kalp ve dolasim sistemini gelistirebilir. Ancak, bu
aktiviteler ylizme ve su antrenmanlariyla desteklenmelidir.

e Yiiziiciiniin yarista yiizecegi stil.

e Yaris yiiklenme siddeti.

e Viicudun sistemin etki altina alinmas1 gereken boliimler.
Son olarak, antrenmanin enerji sistemlerine de belirli olmalidir:

ATP-CP Sistemi
Anaerohik Metabolizma
Aerobik Metabolizma (12).

2.5.5. Bireysellik ilkesi

Ayn1 antrenmana farkli bireysel sporcularin farkli tepkiler vermesine bir¢ok

faktor neden olur. Bu faktorler arasinda en 6nemlileri sunlardir:

e Antrenman basladiginda sporcunun kondisyonu,

11



e Sporcunun genetik yapis1 (12).

2.5.6. Terse Donme Ilkesi

Antrenmansizlik, adaptasyonlarin tersine donmesine ve performansta diisiise
neden olurken, diizenli antrenman performansi artiran adaptasyonlar1 saglar.
Antrenmanin bitiminden sonra adaptasyonlarda 1-2 hafta i¢inde belirgin diisiisler
gorilebilir. Ancak antrenmanin siddeti veya sikligi sadece hafifce azaltildiginda,
sporcular antrenman hacminin yarisin1 veya {igte birini azaltarak antrenman
sonuglarmi uzun bir siire koruyabilirler. Ancak antrenman siddetindeki biiyilik

azalmalar, adaptasyonlarin daha hizli kaybina neden olabilir.

Bazi arastirmalar, antrenmani biraktiktan 3 hafta sonra sporcularin aerobik ve
anaerobik adaptasyonlarinda %7-%10 arasinda kayiplar oldugunu gostermistir. Bu
nedenle, diizenli antrenmanin devamliligi, sporcularin performansini ve fizyolojik

adaptasyonlarini siirdiirmek i¢in 6nemlidir (12).

2.6. Yiizme Bransinda Antrenman Metotlari

2.6.1. Dayamikhiik Antrenmani

Aerobik dayaniklilik antrenman metotlari, dayaniklilik kavraminin gelisimiyle
birlikte ¢esitlenmis ve uygulanan antrenman sistemlerinde ¢esitli yontemlerin ortaya
citkmasina yol agmistir.  Arastirmacilar, farkli antrenman  yOntemlerini
tanimlamiglardir. Bu yontemler, dayaniklilik kavraminin gesitli fiziksel olusumlarina
dayanmaktadir. Dayaniklilik antrenman yontemleri genellikle fizyolojik agidan dort

temel baslik altinda incelenir:

e Surekli Ylzme Yontemi
e Interval Yontemi

e Tekrar Yontemi

e Misabaka Yontemi (13).
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2.6.2. Surekli yiizme metodu

Bu metot, aerobik kapasitenin gelistirilmesini hedefler. Bu antrenman
programinda siirenin uzun tutulmasi ve yogunlugun diisiik olmasi esastir. Bu yontemin
uygulanmasiyla yag metabolizmasi aktive edilir ve enerji tiretimi diizeyi artar. Ayni
zamanda, bu metot enerji metabolizmasini artirirken, biyokimyasal siireclerin daha
verimli olmasini saglar, kardiyovaskiiler sistemde iyilesme gozlemlenir ve boylelikle
solunum sisteminde de etkinlesme saglanarak vital kapasitenin artmasi amaclanir.

Surekli yizme metodu, genellikle iki farkli sekilde uygulanir (14).

Stirekli yiizme, uzun siire boyunca dayanikliligin gelistirilmesini ve bu
dayanikliligin uzun siire korunmasini hedefler. Yiizme mesafesi genellikle 800 metre
ile 1,5 kilometre arasinda olmalidir ve kalp atis hiz1 yiizme sirasinda dakikada 130 ila

150 arasinda olmalidir.

Degisken yilizme, fartlek tipi bir antrenmandir. Bu yontemin belirgin 6zelligi,
yuzlcinln ¢alisgma yogunlugunun ve siddetinin belirli araliklarla degismesidir. Bu
degiskenlik, zaman zaman gecici olarak oksijen bor¢lanmasina girmesine ve
calismasina olanak saglar. Bu durum, vital kapasitenin artmasi i¢in Onemli bir

faktordur.

2.6.3. interval metodu

Aralikli yiikklenme antrenmanlari, yliklenmenin siddetine gore planlanan
verimli dinlenme araliklarini igeren ¢alismalardir. Calisma ve dinlenmenin sistematik

olarak degismesi interval antrenmaninin temel 6zelligidir.
Siire agisindan, interval metot su sekilde siniflandirilabilir:
- Kisa siireli interval metot: 15-20 saniye arasi.
- Orta sureli interval metot: 1-8 dakika arasi.
- Uzun sdreli interval metot: 8-15 dakika arasi ¢alismalardir.

Kalp Atim Sayis1 (K.A.S.) 180-200'a ulasana kadar yiliklenme yapilmasi
interval antrenmanin temel kurali ve bu degere ulasildiginda durdurulmasidir. K.A.S.

tekrar yliklenme yapilmadan 6nde 120-130'a diisene kadar dinlenme verilir. Yiiklenme
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sirasinda dikkat edilmesi gerekenler antrenmanin siiresi, kapsami, yogunlugu ve

dinlenme gibi faktorlerdir.
Yogunluk Agisindan Interval Metot;
1. Extensiv (yaygin) interval
2. Intensiv (yogun) interval

Yaygin interval antrenmani, dayaniklilik 6zelligi olan kuvvet ve siirat
gelisimini amaglar. Kuvvet ve siirat 6zellikleri, yogun interval antrenmaninda biraz
daha belirgin bir sekilde gelisir. Yaygin interval antrenmaninda, kuvvet ¢alismasi
genellikle %60-80 araliginda yapilmalidir. Yogun interval antrenmaninda ise, iist
duizey sporcular icin 1-3 dakika, gen¢ sporcular igin ise 2-4 dakika araliginda kuvvet

calismas1 %75 maksimal giicte yapilmalidir.

Genel olarak, interval antrenman metodu, kalp kasinin giiclenmesi, aerobik ve
anaerobik kapasitenin gelistirilmesi agisindan énemli bir yere sahiptir. Bu antrenman
metodu, sporcularin dayanikliliklarini artirmak ve performanslarini gelistirmek igin

etkili bir yontemdir (13-15).

2.6.4. Tekrar metodu

Yiizme mesafesinin belirlenip tekrarlanmasindan olusan tekrar metodunu
kullanmak, hizlica kisa, orta ve uzun siireli dayanikliliin artmasini saglayan bir
yontemdir. Her dinlenme araligindan sonra, maksimum hiz olabildigince artirilarak bir
sonraki tekrara gecilir. Asil hedef, yiikklenme yogunlugunu miimkiin oldugunca yiiksek
tutmak icin az tekrarla calismaktir. Ozellikle 6zel spor branslarinda tekrar yontemi ile
yapilan antrenmanlar, dayanikliligin artmasinda ve erken yaslarda motorik 6zelliklerin
gelisiminde etkili rol oynar. Yiiziiciilerin 7 ila 9 yaslar1 arasinda siiratin gelisiminde en

yaygin kullanilan metottur.

Yiizme sporuyla ugrasan bir ylziicli, tekrar yoOntemini teknigin
otomatiklesmesini  saglamak icin kullanir. Ozellikle yarisma zamaninda
gerceklestirdigi ¢ikis-doniis antrenmanlari, dogru teknigin pekismesine, hareket

sliratinin artmasina ve reaksiyon siiresinin azalmasina yardimci olur.
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Yiizme vyariglarinda, yarig kurallari g¢ercevesinde belirlenen mesafenin
tekrarlanmasi ve ¢ikig-doniis antrenmanlarini igceren bir miisabaka yontemi vardir.
Yarigma zamanina yaklastikca, yiiziicliler antrenmanlarinda diizenli olarak yarisma
kurallarina uygun mesafeleri yiizerler. Ayrica, ¢ikig-doniis-bitiris antrenmanlarini

planlarlar ve sik tekrarlarla hizl1 ve hatasiz bir sekilde gerceklestirmeye ¢alisirlar.

2.6.5. Spring Antreman

Sprint antrenmanlar1 yapmak igin, aerobik dayanikliligin belirli bir seviyeye
ulagmis olmast Onemlidir. Bu, anaerobik egzersizler icin aerobik kapasitenin
artirtlmas1 ve sprint antrenmanlarina hazir hale getirilmesi anlamina gelir. Bu tiir
calismalar sirasinda, kreatin fosfat ve laktat enerji sistemleri kullanilir. Temel amag,

yiiksek hizda yapilan bu antrenmanlarla kas adaptasyonunu saglamaktir (16).

2.7. Su ve Kara Antrenmanlari

2.7.1. Su Antrenmanlari

- Uzun Mesafe Yilzme: Diisik yogunlukta uzun mesafe yiizme setleri,
dayanikliligi artirmanin temel yollarindan biridir. Bu, kaslarin ve kardiyovaskiiler

sistemin adaptasyonunu saglar.

- Interval Antrenmanlari: Yiiksek yogunluklu kisa mesafe setleri, ardindan
diisiik yogunluklu dinlenme periyotlariyla yapilan interval antrenmanlar hem aerobik

hem de anaerobik dayaniklilig1 artirir.

- Teknik ve Nefes Kontrolii Calismalari: Teknik antrenmanlar, yizme
verimliligini artirarak enerji tasarrufu saglar. Nefes kontrolii ¢aligmalari, akciger

kapasitesini gelistirir.

2.7.2. Kara Antrenmanlari

- Kosu ve Bisiklet: Bu aktiviteler, kardiyovaskiiler dayanikliligi artirmak i¢in
etkilidir. Uzun mesafe kosular1 veya bisiklet siiriisleri, kalp ve akciger kapasitesini

artirir.
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- Kuvvet Antrenmanlari: Agirlik calismalar1 ve direng egzersizleri, kas

dayanikliligin1 artirarak yiizmede performansi gelistirir.

- Plyometrik Egzersizler: Patlayici gii¢ ve dayamikliligi gelistirmek igin
plyometrik egzersizler kullanilabilir. Bu tiir egzersizler, kaslarin hizli ve gii¢lii kasilma

yetenegini artirir.

Dayaniklili§in  artmasi, viicutta kapsamli biyokimyasal ve fizyolojik
degisikliklere yol agar. Artan kilcal damar ag1, gelistirilmis kalp-akciger fonksiyonlar
ve kas dayanikliligi, sporcularin performanslarini énemli 6l¢iide iyilestirir. Hem su
hem de karada yapilan antrenmanlar, bu gelismeleri destekleyerek sporcularin daha

uzun siire ve daha yiiksek yogunlukta performans gostermelerine olanak tanir (17).

2.8. Cocuklarda Spor ve Antrenman

Cocuklarimiz, biiyliklerin kiiciiltiilmiis birer yansimasi degillerdir. Hayata
bakis acilari, yorumlart ve Ozellikleri yetiskinlerden farklilik gosterebilir.
Degisiklikler, nitelik ve nicelik bakimindan da ¢esitlilik gosterebilir. Cocuklar, diizenli
fiziksel aktivitelere ihtiyag duyarlar. Bu dogal hareket ihtiyaci genellikle okul
sporlartyla karsilanir. Ardindan, gerekli saglik taramalar1 yapilarak ¢ocugun veya
gencin spor yapmaya uygunlugu ve gelecekte performans sporlariyla ilgilenip

ilgilenmeyecegi belirlenir (18).
Temel egitim antrenmaninin ilkeleri sunlardir:
- Seg¢ilen spor dalinin taninmasi ve uygulanmasinin 6grenilmesi,
- Secilen spor dalina 6zgii temel teknik hareketlerin kazanilmasi,
- Spor performansin ¢ok yonlii olarak gelistirilmesi,
- Antrenman ve misabaka performansinin verimli olmasi igin galigilmas,

- Spor dalina 6zgii motivasyonun antrenman ve miisabaka performansina

kazandirilmasi,
- Antrenmanlarda dogru teknige biiyiik nem verilmesi.
Gelisim antrenmani ilkeleri sunlardir:

- Spor dalina 6zgii genel verimlilik seviyesinin artirilmasi,
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- Onemli teknik hareketlerin spor dalma &zgii kombinasyonlar halinde

uygulanmasi,

- Spor dalina 6zgii antrenman yontemlerinin taninmasi ve kullanilmasi,

- Spor dalina 6zgii performans motivasyonunun gelistirilmesi,

- Ulke ici spor miisabakalarinda basarili bir sekilde yer alabilme yeteneginin
gelistirilmesi.

Tamamlayici antrenman ilkeleri sunlardir:

- Spor dalina 6zgii kondisyonel kapasitenin artirilmast,

- Spor dalina 6zgii teknik hareket repertuarinin gelistirilmesi ve teknik

yetkinligin saglanmasi,

- Farkli antrenman donemlerinde gereksinim duyulan antrenman yiiklerinin

karsilanmasi,

- Yasa uygun olarak lig ve uluslararasi miisabakalarda basarili bir sekilde yer

alabilme yeteneginin gelistirilmesi,

- Ylksek dereceli performans antrenmanlarinda yapilan spora 0zgu en st
duzeyde performans elde edilebilmesi. Bu ilkeler, antrenman, icerikleri ve yontemleri

ile ilgili planlamalari gerektirir (18).

2.9. Cocuklarda Yiizme Egitimi

Yizme de temel egitimi uygulanirken, egitim havuzlarinin bulunmasi
onemlidir ve ylizme sporu i¢in 6zel olarak tasarlanmis her tesis bu olanaklara sahip
olmalidir. Yiizme sporu egitimine baslarken, sporculara en basta temel havuz
kullanimi ve hijyen kurallar1 dgretilmelidir. Yiiziicii aday:r su ile bulusturulmadan
once, iirkek davramiglart gidermek ve herhangi bir olumsuz durumda zarar
gormeyecegini anlamasi i¢in gliven kazanilmalidir. Bu siirecte, antrendriin sakin ve
nazik bir tutum sergilemesi dnemlidir. Ayrica, antrendr, yiizme egitimini eglenceli

oyunlarla desteklemelidir.

Sporcu, su ile tanistig1 ve temel diizeyde ylizmeyi 6grendigi siirecte, antrenoriin

destegi biiylik onem tasir. Baglangic asamasinda, sporcu ve antrendr arasindaki
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uyumun yani sira, sporcunun suyla uyumunun iyi olmasi, basarmin ve 6zgiivenin
artmasma yardimecir olur. Yiizme egitiminin her asamasinda dogru tekniklerin
kullanilmas1 gereklidir. Egitimlerin kolaydan zora dogru ilerlemesi ve basamaklama

yonteminin kullanilmasi daha verimli olacaktir.

2.9.1. Temel Yiizme Egitimi Siireci

2.9.1.1. Su ile Tamsma

- Suyun Giivenligine Alisma: Sporcu, suyun i¢cinde kendini rahat ve giivende

hissetmelidir. Bu asamada antrendr, sporcunun yaninda bulunarak ona giiven verir.

- Nefes Kontroll: Su altinda nefes alma ve verme ¢alismalar1 yapilir. Bu,

sporcunun su altinda rahat nefes almasini saglar.

2.9.1.2. Dogru Tekniklerin Ogretilmesi

- Basamaklama Yontemi: Hareketlerin kolaydan zora dogru asamali olarak

Ogretilmesi, 6grenme siirecini daha etkili kilar.

- Tekrar ve Pekistirme: Dogru tekniklerin sik sik tekrarlanmasi, hareketlerin

pekistirilmesine yardimei olur.

2.10. Vcut Pozisyonu

- Dogru Viicut Pozisyonu: Yiizme sirasinda viicudun dogru pozisyonda

ilerletilmesi, ileriye doniik egitim siirecinin daha verimli olmasini saglar.

- Yanlis Tekniklerin Diizeltilmesi: Temel egitim asamasinda 6grenilen yanlis
tekniklerin daha sonra diizeltilmesi zor olabilir, bu nedenle baslangigta dogru

tekniklerin 6gretilmesi 6nemlidir.

Yiizmede temel olarak serbest, sirt iistii, kurbagalama ve kelebek olmak iizere
dort teknik/stil bulunmaktadir. Tiirkiye'de yliizme temel egitimi genellikle serbest stil
ylizme teknigi ile baglar.
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2.11. Egitimin Verimliligini Artirma

- Antrendr Destegi: Antrendriin sporcuya siirekli geri bildirimde bulunmasi ve

tekniklerini diizeltmesi.

- Motivasyon ve Ozgliven: Sporcunun her asamada desteklenmesi, basar1 ve

Ozgiiveninin artmasina yardime1 olur.

- Diizenli ve Planli Caligma: Egitimlerin diizenli, planli ve programli bir sekilde

ylriitiilmesi, verimliligi artirir.

Sonug olarak, yiizme egitiminde sporcunun su ile uyum saglamasi, dogru
tekniklerin 6gretilmesi ve bu tekniklerin sik sik tekrar edilmesi 6nemlidir. Antrenor
destegi, egitim siirecinin her agsamasinda kritik bir rol oynar. Baglangicta dogru
tekniklerin 6gretilmesi, sporcunun ileriye doniik gelisimi i¢in temel bir gerekliliktir.
Bu yaklasim, sporcularin giiclii yonlerini gelistirmelerine ve performanslarini

maksimuma ¢ikarmalarina yardimer olur (19).

2.12. Cocuklarda Yiizmenin Etkisi ve Faydalar

Yiizme, ¢ocuklar i¢in bir¢ok fayda sunan ideal bir spor dalidir. Dogal ve kolay
olmasi, spor yapmaya yeni baslayanlar i¢in miikemmel bir secenek haline getirir. iste

yuzmenin ¢ocuklar Gzerindeki etkileri ve faydalari:

2.12.1. Fiziksel Saghk

- Kas Gelisimi: Yiizme, viicudun tiim kas gruplarini ¢alistirir. Kol, bacak, sirt

ve karin kaslarmin gliclenmesine yardimer olur.

- Kardiyovaskiiler Saglik: Diizenli yiizme, kalp ve akciger sagligin iyilestirir,

kan dolagimini artirir ve kardiyovaskiiler sistemi gli¢lendirir.

- Diisiik Yaralanma Riski: Yiizme, suyun dogal direnci ve destegi sayesinde
eklemler tizerinde minimum stres yaratarak diger sporlara gore daha az yaralanma riski

tagir. Bu, 0zellikle saglik sorunlar1 olan ¢ocuklar i¢in idealdir.
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2.12.2. Psikolojik ve Duygusal Gelisim

- Ozgiiven ve Basar1 Hissi: Yiizme becerilerinin gelismesi, cocuklarmn
Ozguvenlerini artirir ve basar hissi saglar. Suda kendine giivenen bir ¢cocuk, bu giiveni

hayatinin diger alanlarina da tasiyabilir.

- Stres Azaltma: Su, rahatlatic1 ve sakinlestirici bir etkiye sahiptir. Yiizme,

cocuklarin stres ve kaygilarini azaltmalarina yardimci olur.

2.12.3. Sosyal Beceriler

- Takim Calismasi: Yilizme kuliipleri veya takimlari araciligiyla ¢ocuklar,

takim ¢aligmasini ve birlikte hareket etmenin dnemini 6grenirler.

- Sosyal Etkilesim: Yiizme dersleri ve yarigmalari, ¢ocuklarin yeni arkadaslar

edinmelerine ve sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimei olur.

2.12.4. Motor Becerilerin Gelisimi

- Koordinasyon: Yuzme, el-g6z koordinasyonunu, dengeyi ve vicut

farkindaligini artirir.

- Esneklik ve Denge: Su, ¢cocuklarin eklem hareketliligini ve genel esnekligini

artirarak denge ve koordinasyonu gelistirir.

2.12.5. Yasam Boyu Spor

- Saglikli Yasam Aliskanliklari: Erken yaslarda ylizme aliskanligi kazanan

cocuklar, yetigkinliklerinde de saglikli yasam tarzlarini siirdiirme egilimindedirler.

- Tiim Yasam I¢in Uygun: Yiizme, her yasta yapilabilen bir spor oldugundan,

cocuklar i¢in yasam boyu siirecek bir fiziksel aktivite saglar.

2.12.6. Ogrenme ve Disiplin

- Ogrenme Disiplini: Yiizme, diizenli ¢alisma ve disiplin gerektirir. Bu,

cocuklara hedef belirleme ve bu hedeflere ulasma konusunda disiplin kazandirir.

- Zaman YOnetimi: Yiizme antrenmanlar1 ve yarigmalarina katilmak,

cocuklarin zaman yonetimi becerilerini gelistirmelerine yardimci olur.
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2.12.7. Cocuklarin Saghg ve Giivenligi

- Temel Hayatta Kalma Becerileri: Yiizme bilmek, suya diisme veya suya

girme durumlarinda hayati bir beceridir. Bu, ¢ocuklarin glivenligi i¢in énemlidir.

Yizme, cocuklar icin fiziksel, psikolojik, sosyal ve motor becerilerin
gelisimine 6nemli katkilar saglar. Diislik yaralanma riski ve genel saglik tizerindeki
olumlu etkileri, ytizmeyi gocuklar igin ideal bir spor haline getirir. Bu nedenle, ylizme,
saglikli bir yasam tarzi benimsemek ve ¢esitli beceriler gelistirmek isteyen ¢ocuklar

icin Onerilen spor aktivitelerinden biridir (20).

Yuzme genellikle yas araligi ne olursa olsun baglanabilen ve saglik durumu
elverigli oldugu siirece her zaman yapilabilen bir spor dalidir. Diger bir¢ok spora
kiyasla, ylizmenin yaralanma riski oldukca diisiiktiir ve bir¢ok farkli saglik kosuluna
sahip bireyler icin uygundur. Ayrica, engellilerin de yiizme yapmalarina ve bu sporu
rahatlikla pratik etmelerine olanak tantyan bir spordur. Bu, suyun kaldirma kuvvetinin
ve diisiik darbe riskinin yani sira, birgok farkli teknik ve ekipmanin kullanilabilmesiyle
miimkiin olmaktadir. Sonug olarak, ylizme saglik ve sporun bir araya geldigi benzersiz
bir aktivitedir ve bircok kisi i¢in yasam boyu keyifli bir fiziksel aktivite olabilir.
Yiizmek gercekten de birgok fayda sunar ve bu faydalarin bir¢ogu diger sporlardan
farklidir. Su i¢inde yapilan aktiviteler sirasinda viicut agirliginin azalmasi, sporu daha
kolay ve eglenceli hale getirir. Ancak, yiizme sadece bu yoniiyle degil, bir dizi

fizyolojik ve saglik avantajiyla da bilinir (21).

2.12.8. Fizyolojik ve Saghk Avantajlari:

Efor ve Nabiz Artisi: Su igindeki aktiviteler sirasinda, viicut suyun sogumasi
nedeniyle dig ¢evre ile merkezi sinir sistemi arasindaki iletisimi saglayan periferik
damarlarin daralmasiyla birlikte efor ve nabiz artar. Bu durum, kalp ve dolagim

sisteminin daha fazla ¢alismasini saglar, boylece kardiyovaskiiler saglig: iyilestirir.

Yatay Hareket: Yatay bir konumda yizme, dik konumda olan bir bireyin
kalbinin ¢alisma seklinden farklidir. Bu, kalp kasmnin farkli bir sekilde ¢alismasini

saglar ve kalp sagligini iyilestirir.

Akciger Kapasitesi: Yiizme, akciger kapasitesini artirarak viicuda daha fazla

oksijen dolasimi saglar. Bu da viicut direncini ve fiziksel performansi artirir.
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Simetrik ve Dengeli Viicut Gelisimi: Ylzme, simetrik ve dengeli bir vicut
gelisimine katkida bulunur. Su direnci, viicuttaki tim kas gruplarint ¢alistirir ve

diizenli ylizme pratigi, estetik ve zinde bir viicut olusturmaya yardimci olabilir.

2.12.9. Omurga Saghg Uzerindeki Etkileri:

Azalan Omurga Yiki: Yatay yiizerken omurgaya binen yiik azaldigi igin,
intervertebral disklerdeki basing azalir. Bu, disklerin kan akisiyla beslenmesini saglar
ve ylizme sirasinda omurgayi destekleyen kaslar gii¢lenir. Sikisan Sinirlerin Azalmasi:
Omurga Uzerindeki azalan yiik, sikisan sinirlerden kaynaklanan agrilar1 azaltabilir.
Omurlar aras1 Bosluklarin Genislemesi: Omurga lzerindeki baskinin azalmasi,
omurlar arasi bosluklarin genislemesine ve bdylece daha iyi bir omurga sagligina
katkida bulunabilir. Ylzme, bu ve birgok baska saglik avantajiyla doludur ve diizenli
olarak yapilmasi onerilir. Omurga saglig1 acisindan da 6zellikle faydalidir ve uzun

vadeli omurga sagligini1 korumaya yardimci olabilir (22).

2.13. Temel Motorik Ozellikler

Bireyin fiziksel guci ve kapasitesiyle iliskili olan faktorler, kompleks motor
becerilerinin gug duzeyini belirler ve antrenman donemindeki tim motorlu spor
hareketlerinin temelini olusturan unsurlardir. Cocuklarda temel motorik Ozellikler

genellikle bes baslik altinda incelenir:

Kuvvet: Kaslarin maksimum kuvvet iiretme kapasitesini ifade eder. Kuvvet,

bir¢ok spor dalinda 6nemli bir faktordiir ve performans: etkiler.

Surat: Bir hareketin belirli bir zamandaki hizini ifade eder. Siirat, bircok spor

dalinda 6nemli bir performans belirleyicisidir.

Dayamikhihk: Viicudun uzun sure boyunca belirli bir aktiviteyi stirdurebilme
yetenegidir. Aerobik dayanmiklilik (uzun siireli aktiviteler i¢in) ve anaerobik

dayaniklilik (kisa stireli yliksek yogunluklu aktiviteler i¢in) gibi ¢esitleri vardir.

Koordinasyon: Viicudun farkli béliimlerinin ve kas gruplariin uyumlu bir
sekilde ¢alismasidir. Iyi koordinasyon, birgok spor dalinda basarili performans icin

gereklidir.
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Esneklik: Kaslarin ve eklemlerin maksimum hareket araligidir. Esneklik, spor

performansini artirabilir ve sakatlik riskini azaltabilir.

Bu temel motorik 6zelliklerin gelisimi, cocuklarin spor becerilerini ve fiziksel

performanslarini etkiler ve saglikli bir yasam tarzinin temelini olusturur (23).

2.13.1. Kuvvet

Cocuklarin kuvvet gelisimi, biliylime, kilo, iskelet sistemi yapist ve kas
kitlesindeki artisa paralel olarak ilerler. Viicudun atletik bir yapiya kavusmasina
kuvvet gelisimi yardimci olur. Ancak, ¢ocuklardaki kuvvet artisi sadece kaldirag

sisteminin uygun hale gelmesine bagli degildir.

Hormonal gelisim, merkezi sinir sisteminin amaca uygun caligsmaya baslamasi
ve oksijen borclanmasini daha iyi siirdiirebilme yeteneginin gelisimi de kuvvet
gelisiminde etkilidir. Bu nedenlerden dolay1, ¢ocuklarin maksimum kuvvet, cabuk

kuvvet ve kuvvette devamlilik gelisiminde yasa bagli bazi farkliliklar goriilebilir.

Kuvvet, viicudun yagsiz kiitlesiyle dogrudan iliskilidir. Bu nedenle, somatotip
karakter farkliliklarindan etkilenen kuvvet skorlarinin belirlenmesi, bir¢ok spor

bransinda 6nemli bir rol oynamaktadir (24).

2.13.1.1. Yizme ve Kuvvet

Yetiskinlere gore yiizme sporu yapan c¢ocuklarda kuvvet gelisim siireci
genellikle daha hizlidir. Bu gelisim, ¢ocuklarda goreceli kuvvet gelisimi, 6zellikle
jimnastik gibi branslar i¢in 6nemlidir. Kuvvet antrenmanlarinda ¢ocuklar igin kendi
viicut agirliklariyla yapabilecekleri hareketler tercih edilmelidir. Ayrica, ¢abuk kuvvet
ve dayaniklilik gelisimi i¢in de lastik ¢aligmalart 6nemli bir ara¢ olabilir. Bu tiir
antrenmanlar, ¢cocuklarin kas giiciinii artirirken, aynit zamanda koordinasyonlarini ve

denge yeteneklerini de gelistirmelerine yardimcei olur (25).

2.13.2. Surat

Tekrar yontemi Cocuklarda yiizme hizinin gelisimini saglamak i¢in en etkili
yontemidir. Hizin artisi, belirlenen mesafelerin belirli dinlenme araliklarinda

tekrarlanmasiyla saglanabilir (26).
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Sporsal basar1 igin, ¢esitli seviyelerde siirat diizeyine ihtiya¢ vardir. Siirat,
bilin¢li bir antrenmanla gelistirilebilir ve kas kuvvetiyle dogrudan iligkilidir. Siirat
performansi, viicudun veya belirli bir boliimiin hareket ettirilmesi olarak tanimlanir ve
somatotip karakterin siiratle olan etkilesimini yansitir. Bu nedenle, kat edilen mesafe
ile harcanan siire arasindaki iliski ve viicut kompozisyonu, tiim spor branslarinda

onemlidir (27).

2.13.2.1. YUzme ve Slrat

Y uzmede ilerleme hizi, genellikle dogru teknige -hidrodinamigin prensiplerine
uygun hareketlere baglidir. Ancak, su ortami1 tam anlamiyla siiratin elde edilmesini
engelleyebilir. Verimliligi artirmak i¢in kurallara uyulmalidir: Kas sisteminin rahat,
dinlenmis ve esnek olmalidir. Noro-motor koordinasyon stabil (yani, teknik dogru bir
sekilde Ogrenilmis) olmalidir. Hareketin 6gretimi farkli kosullarda uygulanmalidir.

Kullanilan egzersiz sistemi tiim koordinasyonu calistirmalidir (24).

2.13.3. Dayanikhhk

Performans gosterme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Bu tanim hem fiziksel
hem de psikolojik dayanikliligi kapsar. Fiziksel dayaniklilik, kalp ve akciger
sisteminin etkili bir sekilde ¢alismasiyla, kaslarin yeterli oksijen ve enerji saglayarak

vicudun yiksek tempolu aktivitelere uzun sure boyunca dayanabilmesini ifade eder.

Psikolojik dayaniklilik ise, sporcunun zihinsel olarak zorlu kosullar altinda yogunlugu
stirdurebilmesi, motivasyonunu ve konsantrasyonunu koruyabilmesini igerir. Hem
fiziksel hem de psikolojik dayanikliligin gelistirilmesi, sporcularin performansini

artirmak ve yarig sirasinda daha iyi sonuglar elde etmek igcin 6nemlidir (28).

Dayanikli bir sporcunun viicudu, yogun aktivitelerden hizlica toparlanabilir ve
daha uzun sireli aktivitelerde daha iyi performans gosterebilir. Bu sirecler,
sporcularin performanslarini optimize etmeleri ve saglikli kalmalari i¢in kritik 6neme
sahiptir. Kaslarin yenilenmesi, enerji depolarinin doldurulmasi ve yorgunlugun
azaltilmasi, spor sonrasi toparlanma doneminin temel unsurlaridir. Antrenman,
dayaniklilig1 artirmak i¢in vazgecilmezdir ve diizenli uygulandiginda viicutta birgok

olumlu etki yaratir.
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Diizenli antrenman, kalp ve akciger sisteminin gelismesine katkida bulunur.
Kardiyovaskiiler sistemin daha verimli c¢alismasi, oksijenin kaslara taginmasini
tyilestirir ve boylece sporcu daha az yorulur. Ayrica, kaslarin giiglenmesi, dayaniklilig
artirir ve sporcularin performansii yiikseltir. Kaslarin enerji depolari, 6zellikle
glikojen depolari, antrenmanla artar ve bu da sporcularin uzun stireli aktivitelerde daha

iyi performans gostermesini saglar.

Bunun yan sira, diizenli antrenman, sporcularin viicutlarinin ¢esitli fiziksel ve
mental streslere daha iyi uyum saglamasina yardimci olur. Bu adaptasyon, sporcularin
daha uzun stre ve daha yiiksek yogunlukta egzersiz yapabilmelerine olanak tanir.
Uzun vadede, diizenli antrenman, sporcularin genel saglik ve zindelik diizeylerini

yiikseltir, yaralanma riskini azaltir ve yasam kalitesini artirir.

Dayaniklilik, kiiclik yaslarda baslayan bir siirectir ve 6zellikle 7 ila 11 yas
arasindaki ¢ocuklar i¢in kritik bir donemi temsil eder. Bu yas grubunda, ¢ocuklarin
fiziksel kapasiteleri ve motor becerileri hizla gelisir, bu nedenle uygun antrenman ve
egzersizler biiylik 6nem tasir. Bu dénemde ¢ocuklarda oksijen borglanmasi ve sinir
sistemine asir1 yiklenme olmadigi i¢in dayaniklilik gelistirmek miimkiindiir.
Cocuklar, tekrar yontemiyle yapilan egzersizlerle genel dayaniklilik seviyelerini
artirabilirler. Tekrar yontemi, belirli hareketlerin veya aktivitelerin kontrolli bir
sekilde tekrarlanmasini igerir ve ¢ocuklarin viicutlarini zorlamadan adaptasyon

saglamalarina yardimci olur.

Egitsel oyunlar, ¢gocuklarin dayanikliliklarini artirmanin etkili ve eglenceli bir
yoludur. Bu oyunlar, cocuklarin fiziksel aktiviteleri yorgunluk hissetmeden
yapmalarina olanak tanir. Oyunlar sirasinda siirekli hareket etmeleri ve uzun siire aktif
kalmalari, dayaniklilik gelisimini destekler. Ayni1 zamanda, egitsel oyunlar ¢ocuklarin
motor becerilerini, koordinasyonlarin1 ve sosyal yeteneklerini gelistirmelerine de
katkida bulunur. Bu yaklasimla, ¢ocuklarin uzun siire aktif kalmalar1 saglanarak genel
sagliklar 1yilestirilir ve ileri yaslarda spor yapma aligkanliklar tesvik edilir. Ayrica,
cocuklarin fiziksel aktivitelere yonelik olumlu bir tutum gelistirmeleri, yasam boyu

stirecek saglikli bir yagsam tarzinin temellerini atar.

Ayni sekilde, ylizme sporunda da dayanikliligin gelistirilmesi kiiciik yaslardan

itibaren baglar ve uzun siireli antrenmanlarla desteklenir. Bu antrenmanlar genellikle
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diisiik yogunlukta yapilir ve sporcularin dayaniklilik kapasitelerini artirmak igin 6zel
olarak tasarlanmigtir. Bu yaklasimla geng yiiziiciilerin dayaniklilik seviyeleri zamanla

artar, boylece uzun mesafeleri daha etkili ve verimli bir sekilde yiizebilir hale gelirler.

Diisiik  yogunluklu antrenmanlar, gen¢ yliziciilerin kardiyovaskiiler
sistemlerini ve kas dayanikliliklarin1 zorlamadan gelistirmelerine olanak tanir. Bu tiir
antrenmanlar, genellikle uzun siireli ve sabit tempolu yiizme setlerinden olusur. Bu,
cocuklarin dayanikliliklarini artirirken asir1 yorgunluk ve yaralanma riskini minimize
eder. Yiizme antrenmanlarinda dayaniklilik gelisimini desteklemek igin su yontemler

kullanilabilir;

Uzun Sdreli Ylzme Setleri: Geng yiiziiciiler, diisiik yogunlukta uzun siireli
yiizme setleri yaparak dayanikliliklarimi artirabilirler. Bu setler, aerobik kapasitenin

gelismesine katkida bulunur ve viicudun enerji kullanimini optimize eder.

Tekrar YoOntemi: Belirli  mesafelerin  tekrar  edilmesi, ¢ocuklarin
dayanikliliklarint artirmanin etkili bir yoludur. Bu, yiiziiciiniin belirli bir mesafeyi
birden ¢ok kez ylizmesi anlamina gelir ve her tekrarda viicut dayaniklilik kapasitesini

gelistirir.

Egitsel ve Eglenceli Aktiviteler: Geng yiizuculer igin yizme antrenmanlarini
eglenceli hale getirmek onemlidir. Egitsel oyunlar ve aktiviteler, antrenman sirasinda

motivasyonu yliksek tutarak dayaniklilik gelisimini destekler.

Nefes Kontrolii ve Teknik Calismalar: Yiizme antrenmanlar1 sirasinda nefes
kontrol ve teknik caligmalara da odaklanmak, dayanikliligin artmasina yardimet olur.
Dogru nefes alma teknikleri ve verimli ylizme stilleri, enerji tasarrufu saglayarak daha

uzun mesafeleri ylizmeyi kolaylastirir.

Bu yontemlerle geng yiiziiciiler, zamanla dayaniklilik seviyelerini artirarak
daha uzun mesafeleri yiizebilir ve performanslarini gelistirebilirler. Ayrica, bu tiir
antrenmanlar, gen¢ sporcularin saglikli ve siirdiiriilebilir bir spor Kkariyeri

olusturmalarina yardimci olur (29).
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2.13.3.1. Yiizme ve Dayamkhhk

Bir ylzme sporcusu, su ve karada dayanikliligini artirmak igin gesitli
antrenman yontemleri kullanabilir. Dayaniklilik, iki temel unsura dayanir: bolgesel kas
sisteminin glcini devam ettirme kapasitesi ve kardiyovaskiler solunum sisteminin
dayaniklilig1. Bu unsurlar, sporcularin performanslarini optimize etmeleri ve uzun siire

yiiksek seviyede calisabilmeleri i¢in hayati 6nem tagir.

2.13.4. Dayanmikhihk Antrenmaninin Fizyolojik Temelleri

2.13.4.1. Kas Sistemi ve Kilcal Damarlar:

- Kaslarin Pompa Gorevi: Kaslar, antrenman sirasinda pompa gorevi gorerek

kan akisini artirir. Bu, kaslara daha fazla oksijen ve besin maddesi tasinmasini saglar.

- Kilcal Damar Artisi: Diizenli antrenmanlar, kas dokusunda kilcal damar
sayisinin artmasina neden olur. Bu artis, kaslarin oksijen saglama kapasitesini artirarak

dayaniklilig gelistirir.

- Biyokimyasal Degisiklikler: Dayaniklilik antrenmanlari, viicuttaki
biyokimyasal siirecleri olumlu ydnde etkiler. Ozellikle mitokondriyal yogunluk artar

ve enerji iiretiminde verimlilik saglanir.

2.13.4.2. Kardiyovaskuler Solunum Sistemi:

- Kalp ve Akciger Kapasitesi: Antrenmanlar, kalp ve akcigerlerin kapasitesini
artirarak daha fazla oksijenin viicuda alinmasini saglar. Bu da aerobik dayaniklilig

gelistirir.

- Oksijen Alim1 ve Kullanimi: Artan kilcal damar ag1 ve gelistirilmis kalp-
akciger fonksiyonlari, kaslarin daha fazla oksijen almasina ve kullanmasina olanak

tanir.

2.14. Koordinasyon

Beden performans kapasitesinin Oonemli bir bileseni olan koordinasyon

yetenegi, psikomotor performans grubuna aittir ve motor becerilerimizi dogrudan
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etkiler. Koordinasyon, siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi diger fiziksel

yetilerle siki bir iliski i¢indedir ve bu yeteneklerin verimli kullanilmasini saglar.

2.14.1. Koordinasyonun Tanimi ve Onemi

Koordinasyon, motor becerilerin etkin ve verimli bir sekilde
gerceklestirilmesini saglayan karmasik bir yetenektir. Bu, kaslar ve sinir sisteminin
uyumlu ¢alismasi sonucu ortaya ¢ikar ve sporcularin hareketlerini dogru ve akici bir
sekilde gerceklestirmelerini saglar. Daha az ¢aba harcayarak daha fazla verim elde

edilmesini miimkin kilar.

2.14.2. Koordinasyonun Bilesenleri

2.14.2.1. Zincirleme Hareketlerin Diizenlenmesi:

- Hareket Siralamasi: Birden fazla hareketin ardisik ve uyumlu bir sekilde

gerceklestirilmesi.

- Zamanlama: Hareketlerin dogru zamanlamayla yapilmasi, sporcularin

verimliligini artirir.

2.14.2.2. Dogru Uygulama:

- Teknik Beceri: Koordinasyon, sporcularin teknik becerilerini
miilkemmellestirmelerini saglar. Teknik beceriler, dogru uygulama ile optimal

performansa ulagsmada kritik neme sahiptir.

2.14.2.3. Koordinasyonun Diger Fiziksel Yetilerle Tliskisi

Surat: Hizli Tepki: Koordinasyon, hizli ve dogru tepki verme yetenegi ile

yakindan iligkilidir. Bu, 6zellikle ani degisiklikler gerektiren sporlarda dnemlidir.

Kuvvet: Kas Kontrolii: Kuvvet uygularken kaslarin dogru ve uyumlu bir
sekilde c¢alismasi, koordinasyonun bir sonucudur. Bu, sporcularin gii¢lerini etkin

kullanmalarin1 saglar.
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Dayamkhilik: Uzun Siireli Performans: Koordinasyon, dayaniklilik gerektiren
spor dallarinda hareketlerin dogru ve enerji tasarruflu bir sekilde gerceklestirilmesine

yardimei olur.

Esneklik: Hareket Araligi: Esneklik, koordinasyonun etkinligi i¢in gereklidir.

Genis hareket aralig1, hareketlerin dogru ve akici bir sekilde yapilmasini kolaylagtirir.

2.14.2.4. Modern Spor Biliminde Koordinasyonun Roli

Modern spor bilimi, koordinasyon becerilerinin sporculardaki teknik
performans iizerindeki belirleyici roliinii vurgular. lyi gelistirilmis koordinasyon
becerileri, sporcularin daha az enerji harcayarak daha yiiksek verimle performans
gostermelerine  olanak  tanir. Teknik  yeteneklerin  miikemmellestirilmesi,

koordinasyonun optimize edilmesiyle dogrudan iliskilidir.

2.14.2.5. Koordinasyonu Gelistirme Yontemleri

Teknik Antrenman: Sporcular, hareketleri dogru ve tekrarli bir sekilde

uygulayarak koordinasyonlarini gelistirebilirler.

Beceri Antrenmanlari: Cesitli motor beceri egzersizleri, koordinasyonun
gelisimine katkida bulunur. Bu, 06zellikle karmasik hareketlerin 6grenilmesinde
etkilidir.

Propriyoseptif Egitim: Viicut farkindaligini artiran egzersizler, kas ve eklem

kontroliinii gelistirir, bdylece koordinasyon yetenegi artar.

Sonu¢ olarak, koordinasyon yetenegi, spor performansinin Onemli bir
pargasidir ve sporcularin hareketlerini verimli ve dogru bir sekilde gerceklestirmelerini
saglar. Bu yetenek, diger fiziksel becerilerle siki bir iliski icinde olup, teknik
performansi1 dogrudan etkiler. Bu nedenle, koordinasyon becerilerinin gelistirilmesi,

sporcularin genel performansini artirmak igin kritik bir 6neme sahiptir (30).

Koordinasyon yetenegi ve somatotip karakter arasinda yliksek bir etkilesim
vardir. Somatotip karakter, bir bireyin viicut kompozisyonunu ve fiziksel yapi

ozelliklerini tanimlar ve bu 6zellikler motorik performansla dogrudan iliskilidir. Bu
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nedenle, beceri testleri, birgok somatotip ve motorik performans degerlendirme

calismasinda biyomotor testlerin bir par¢asi olarak kullanilmaktadir.

Sonug olarak, koordinasyon yetene8i ile somatotip karakter arasindaki
etkilesim, bireylerin motorik performanslarini 6nemli Olgiide etkiler. Bu nedenle,
beceri testleri ve biyomotor degerlendirmeler, sporcularin fiziksel yapilarini ve
motorik becerilerini dikkate alarak daha kapsamli ve etkili antrenman programlari

olusturulmasina olanak tanir (31).

2.14.2.6. Koordinasyon ve Yizme

Organizmanin sinirsel ve kassal giicii, istemli ve refleksif hareketlerin diizenli,
uyumlu ve amacina yonelik bir hareket dizisi icerisinde gerceklesmesini saglar. Bu
stireg, iskelet kaslari, eklemler, eklem baglar1 ve merkezi sinir sistemi arasindaki

karsilikli uyumun bir sonucudur. Koordinasyon, genellikle iki ana boliimde incelenir:

2.14.2.7. Genel Koordinasyon

Genel koordinasyon, viicudun tamaminda gerceklesen hareketlerin uyumunu
ifade eder. Bu tlr koordinasyon, temel motor becerilerin ve hareketlerin birbiriyle
uyumlu bir sekilde gergeklestirilmesini igerir. Genel koordinasyon, giinliikk yasam

aktivitelerinde ve ¢esitli spor dallarinda temel bir rol oynar.

2.14.2.8. Genel Koordinasyonun Bilesenleri:

Denge: Statik ve dinamik denge yetenegi, viicudun herhangi bir pozisyonda

stabil kalmasini saglar.
Ceviklik: Hizl1 ve dogru yon degistirme yetenegi.
Ritim: Hareketlerin belirli bir ritim i¢inde gerceklestirilmesi.
Reaksiyon Zamani: Uyaricilara hizli ve dogru tepki verme yetenegi.

Kinestetik Farkindalik: Viicudun uzaydaki konumunu ve hareketini algilama

yetenegi.
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2.14.2.9. Ozel Koordinasyon

Ozel koordinasyon, belirli bir spor dalinin &zelliklerini, teknik ve taktik
gereksinimlerini iceren hareketlerin uyumunu ifade eder. Bu tir koordinasyon,

sporcularin belirli bir spor dalinda basar1 elde etmeleri i¢in gereklidir.

2.14.2.10. Ozel Koordinasyonun Bilesenleri:

Teknik Yetenek: Belirli spor hareketlerinin dogru ve etkili bir sekilde

gergeklestirilmesi.
Taktiksel Uygulama: Oyun veya yarisma stratejilerinin uygulanmasi.

Spora Ozgii Reaksiyon: Belirli bir spor dalinda hizli ve dogru tepkiler verme

yetenegi.

Hareket Hafizasi: Belirli hareketlerin tekrarlanarak hafizaya alinmasi ve

otomatiklestirilmesi.

2.14.2.11. Sinirsel ve Kassal Uyum

Koordinasyonun temelinde sinirsel ve kassal uyum yatmaktadir. Sinirsel ve

kassal uyum, merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslar1 arasindaki etkilesimi igerir:

- Merkezi Sinir Sistemi (MSS): Beyin ve omurilik, hareketlerin planlanmasi,

kontroll ve diizenlenmesinde rol oynar.

-Iskelet Kaslari: Kaslarin kasilmasi ve gevsemesi, eklemler araciligiyla

hareketi saglar.

- Eklemler ve Eklem Baglari: Hareketin dogrultusunu ve genisligini kontrol

eder.

2.14.2.12. Koordinasyonun Gelistirilmesi

Koordinasyonu gelistirmek hem genel hem de 6zel koordinasyon becerilerini

artirmay gerektirir. Bu amagla uygulanan antrenman yontemleri sunlardir:
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2.14.2.13. Genel Koordinasyon Antrenmanlari:
- Denge Egzersizleri: Tek ayak tlizerinde durma, denge tahtasi kullanma.
- Ceviklik Drilleri: Hizl1 yon degistirme ¢alismalari, koni drilleri.

- Ritim Calismalar1: Miizik esliginde hareketler, senkronize egzersizler.

2.14.2.14. Ozel Koordinasyon Antrenmanlari:

- Teknik Calismalar: Spor dalina 0zgii tekniklerin tekrarn ve

mitkemmellestirilmesi.
- Taktiksel Antrenmanlar: Oyun stratejileri ve senaryolari lizerine ¢aligsmalar.

- Spora Ozgii Driller: Hiz, gii¢ ve reaksiyon zamanini gelistiren spor dalina

0zgu egzersizler.

Koordinasyon hem genel motor becerilerde hem de spesifik spor dallarindaki
performansin temelidir. Sinirsel ve kassal uyumun etkili bir sekilde saglanmasi,
hareketlerin daha verimli, dogru ve amacina uygun bir sekilde gerceklestirilmesini
miimkiin kilar. Bu nedenle, koordinasyon becerilerinin gelistirilmesi, sporcularin
genel performanslarin1 ve basarilarini artirmada kritik bir rol oynar.Cocuklar igin
yapilan koordinasyon gelistirme egzersizlerinin basit ve anlasilir olmas1 6nemlidir.
Genellikle bacak ve kol hareketlerinin koordinasyonu dogal olarak gerceklesir.
Ornegin, bir kol hareketi sirasinda ayaklarm alti vurus yapmasi, her bir kol ¢ekisi
basinda diger ayak tarafindan asagiya dogru itilir. Ancak, alt1 ayak vurusunun derinligi
her zaman ayni olmayabilir; bazen iki biiylik ayak vurusu ve bir kii¢lik ayak vurusu
olusabilir. Baz1 durumlarda, kiiciik ayak vurusu o kadar kii¢iik olur ki dort ayak vurusu
hareketi gerceklesir. Bazi yiiziiciiler ise iki vuruslu ayak vurusu hareketini tercih

ederler; bu durumda bacaklar genellikle denge icin kullanilir (24).

2.15. Esneklik

Esneklik, bir eklemdeki hareket araligini ifade eder ve genellikle derece veya
santimetre gibi 6l¢iim birimleriyle belirtilir. Esneklik, cesitli faktorlere bagli olarak
degisir; bu faktorler arasinda genetik 6zellikler, yas, cinsiyet, aktivite diizeyi, saglik

durumu, beslenme ve egzersiz aligkanliklari yer alir. Saglikli bir yagam tarzinin 6nemli
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bir bileseni olan esneklik, diizenli germe egzersizleri yaparak gelistirilebilir veya

korunabilir.

2.15.1. Esneklik ve Etkileyen Faktorler

Genetik Ozellikler: Genetik yapi, bir bireyin dogal esneklik diizeyini
etkileyebilir.

Yas: Cocukluk doneminde esneklik daha fazladir ve bu donemde esneklik

gelisimi daha kolaydir. Ergenlik doneminde ise esneklik gelisimi yavaglar.
Cinsiyet: Genellikle kadinlar, erkeklere gore daha esnek olma egilimindedir.
Aktivite Diizeyi: Diizenli fiziksel aktivite, esnekligi artirir ve korur.
Saglik Durumu: Kas ve eklem sagligi, esneklik lizerinde dogrudan etkilidir.

Beslenme: Saglikli bir diyet, kas ve eklem saglhigini destekleyerek esnekligi

artirabilir.

Egzersiz Aliskanliklari: Duzenli esneklik egzersizleri yapmak, eklem

hareketliligini artirir ve esnekligi korur.

2.15.2. Esnekligin Gelisimi ve Korunmasi

Esnekligin gelisimi, erken yaslarda daha kolay saglanir. Cocukluk déneminde,
kemikler ve kaslar hala biiyiimekte ve gelismektedir, bu nedenle esneklik potansiyeli
daha yiiksektir. Ancak ergenlik donemine dogru esneklik gelisimi yavaglar. Bunun
nedeni, kemiklerin biiyiime hizinin azalmasi ve kaslarin gelisiminin biiyiik 6l¢iide
tamamlanmis olmasidir. Bu donemde esneklik diizeyini artirmak daha zor olabilir,

ancak diizenli esneklik egzersizleri ile mevcut esnekligin korunmasi miimkiindiir.

2.15.3. Esnekligin Faydalar:

Genel Viicut Hareketliligi: Eklem hareket aralifinin artirilmasi, genel viicut

hareketliligini ve fonksiyonunu iyilestirir.

Kas Dengesi: Kaslar1 uzatarak ve esnekligi artirarak kas dengesini saglar.
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Performans Artis1: Esneklik, sportif performansit artirmada onemli bir

faktordur.

Sakatlanma Riskinin Azalmasi: Esneklik egzersizleri, kaslar1 uzatir ve

eklemlerin hareket araligini artirarak sakatlanma riskini azaltir.

2.15.4. YUzme ve Esneklik

Yiizme sporu i¢in omuz, ayak bilekleri, bel ve kalca kaslarinin esnekligi ¢cok
onemlidir. Bu kas gruplariin giiclii ve esnek olmasi, ylizme performansi i¢in avantaj
saglar. Yiizme sporunda viicudun suya uyum saglamasi ve su direncini kullanabilmesi
gerekmektedir. Bu nedenle, viicudun ¢esitli bolgelerindeki kaslar ve esneklik onemli

bir rol oynar.

Sporda esneklige ihtiya¢ duyulur. Iyi bir sporcu, iyi bir statik (izometrik) ve
dinamik esneklige sahiptir. Yiizme sporuyla ugrasan bir kisi 6zelinde, ayak bilegi,

omuzlar ve bel bolgesinin esnekliginin fazla olmasi avantaj saglar.

Ancak, bilinmektedir ki, yiiziictiler genellikle asir1 esnek olma egilimindedirler
ve bu durum bazen zararli olabilir. Yiizme antrenérleri ve sporcular, omuz ekleminin
anterior kapsiiliiniin zarar gérmesine neden olabilecek zararli pasif omuz esnetme
egzersizleri yapma egilimindedirler. Bu nedenle kas esnekligi ile kapsiil gevsekligi
arasindaki farki sporcularin ve antrendrlerin anlamalari 6nemlidir. K&tii yapilan
esneme hareketleri, 6rnegin "dirsekleri sirtin arkasina gotiiren humerusun yatay
abduksiyonu gibi", istenilen hareket seviyesini koruyamaz ve esnekligi gelistirmez.
Aksine, bu tiir yanlis hareketler, anterior ¢ikik riskini artirabilir. Bu nedenle, yiiziiciiler
i¢in sadece esnekligin 6nemi degil, hangi esneme hareketlerinin iyi veya kotii oldugu
da son derece 6nemlidir. Esneme hareketlerinin dogru ve giivenli bir sekilde yapilmasi,
sakatlanma riskini azaltirken esnekligi artirir ve performansi olumlu yonde etkiler. Bu
nedenle, yuziculerin esneme egzersizlerini dikkatle se¢meleri ve uygulamalari
Oonemlidir (24).

2.16. Vicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, viicudun farkli dokularinin bir araya gelmesiyle olusur

ve toplam viicut kiitlesini meydana getiren unsurlari temsil eder. Bu dokular arasinda
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kaslar, kemikler, yaglar, organlar ve hiicrelerin bulundugu hiicre dis1 sivilar yer alir.
Bu bilesenlerin orant ve dagilimi, bireyin saglik durumu, performansi ve fiziksel
gOérinima Uzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Kaslar, viicutta aktif olarak kasilip
gevseyerek hareketi saglayan dokulardir. Kemikler, viicudun iskelet sistemini
olusturur ve yapisal destek saglar. Yaglar, enerji depolamak ve izolasyon saglamak
gibi gesitli islevlere sahip yag asitleri depolayan dokulardir. Organlar, viicudun ¢esitli

sistemlerinin fonksiyonlarini yerine getiren yapisal ve islevsel dokulardir.

Vicut kompozisyonu, bireyin saglik durumu ve fiziksel performansi {izerinde
biiyiik 6neme sahiptir. Ornegin, saglikli bir viicut kompozisyonu genellikle diisiik yag
yiizdesi ve yeterli kas kiitlesi ile karakterizedir. Sporcular genellikle daha diistik yag
yizdesine ve daha ylksek kas kitlesine sahip olma egilimindedirler, ¢iinkii bu,

performanslarin artirabilir.

Viicut kompozisyonu, yasam tarzi, beslenme aligkanliklari, egzersiz diizeni ve
genetik faktorler gibi cesitli faktorlerden etkilenir. Saglikli bir viicut kompozisyonu
saglamak icin, dengeli bir diyet, diizenli egzersiz ve aktif bir yasam tarzi dnemlidir..
Fiziksel uygunluk testleri yapilirken, viicut yag oraninin tahmininde kullanilan viicut
kompozisyonu terimi genellikle viicuttaki yag kiitlesini ve yagsiz kiitleyi ayristirmak
icin kullanilir. Viicut kompozisyonu, genetik faktorlerin yani sira beslenme, hastalik,
egzersiz ve ¢evresel faktorler gibi diger etmenlere de baglidir. Bu nedenle, viicut
kompozisyonu ifadesi degisebilir ve farkli durumlarda farkli sonuglar ortaya koyabilir
(32).

Vicut kompozisyonu olgiimii i¢in kullanilan yontemler arasinda iki
kompartmanli veya ¢ok kompartmanli modeller bulunmaktadir. Iki kompartmanl
modelde viicut yag1 ve yagsiz kitle dlciiliirken, cok kompartmanli modellerde ise viicut

suyu, kemik mineral miktar1 ve kas kitlesi gibi faktorler de dikkate alinir (33,34).

Ancak, bu yontemler bazi zorluklarla karsilasabilir. Arag-gere¢ temini, 6lgiim
siiresi ve deneyim eksikligi gibi faktorler, 6zellikle bu yontemleri kullanacak kisiler
icin 6nemli bir engel olabilir. Bu nedenle, daha basit ve kolay uygulanabilir yontemler
de mevcuttur. Ornegin, beden kitle indeksi (BMI) gibi. En sik kullanilan yéntem olan
antropometrik yontem, pahali arag-gere¢ gerektirmez ancak Ol¢lim yapan kisinin

deneyimli olmasi gerekir (35).
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Antropometri, sporcularin ve spor yapmaya yeni baglayan ¢ocuklarin fiziksel
Ozelliklerini degerlendirmek i¢in siklikla kullanilan bir yontemdir. Kisinin boyu,
kilosu, beden yag orani, kas kiitlesi ve viicut bilesimi gibi 6zelliklerini 6lgerek,

potansiyel performans alanlarini belirleyebilir (36).

Spor antropometrisi, sporcularin viicut yapilart hakkinda bilgi saglayarak,
antrenman programlarinin buna gore diizenlenmesine ve sporcu performansinin
artirtlmasia yardimer olur (36). Ornegin, baz1 sporlarda atletik performans, belirli
uzunlukta bacaklar, belirli bir gévde yapisi veya belirli bir kas kitlesi ile iligkilidir. Bu
nedenle, antrenman programlar1 sporcunun viicut yapisina gore uyarlanabilir ve
performanst arttirillabilir.  Ayrica, spor antropometrisi, sporcularin fiziksel
gelisimlerini takip ederek, antrenman programlariin etkililigini degerlendirmede de

yardimer olur (37,38).

Bu bilgiler, antrenman programlarinin olusturulmasi, beslenme planlarinin
hazirlanmasi ve sporcu performansinin izlenmesi igin dnemlidir. Ayrica, antropometri
yontemiyle cocuklarin gelisimini izlemek ve erken donemde potansiyel problemleri
tespit etmek miimkiindiir. Viicut yag yiizdesi orani, sadece saglik acisindan degil,

sportif performans agisindan da 6nemli bir kriter olarak kabul edilir (39).

Cesitli spor dallarinda, viicut yag yilizdesinin performansla iligkili oldugu
gozlemlenmektedir. Ozellikle dayaniklilik gerektiren sporlarda, viicut yag yiizdesinin
diger spor dallarina gore daha diisiik oldugu goriilmektedir. Ancak, sporcularin viicut
yag yiizdesi, spor dali, yas, performans seviyesi ve diger faktdrlere bagli olarak

degiskenlik gosterebilir (40).

Yiizme sporunda, omuz, kalca, alt ekstremite ve el bilegi bolgelerinin
antrenman programlarma dahil edilmesi olduk¢a 6dnemlidir. Omuz esnekligi, ylizme
tekniklerinin bagarili bir sekilde uygulanabilmesi i¢in gereklidir. Kelebek stil ve
serbest stil tekniklerinde, su altindaki hareketlerde kolun alttaki durusu ve yan
pozisyonun bozulmasi durumunda diizeltme yapilabilmesi i¢in omuzun ekstansyon ve

abduksiyon hareketlerine ihtiya¢ duyulur.

Ayak bilegi esnekligi de ylizme sporunda olduk¢a 6nemlidir. Ayak vuruslari,
kelebek stil ve serbest stil tekniklerinde 6zellikle giiglii olmalidir. Bunun i¢in de ayak

bilegi esnekligi saglanmalidir. Ayrica, el bilegi ve alt ekstremite de yiizme
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tekniklerinde O6nemli bir rol oynamaktadir. El bilegi hareketliligi, kulacin alttaki

durusunun etkinligi i¢in oldukg¢a 6nemlidir.

Alt ekstremite bolgesi ise, ylizme esnasinda kullanilan ayak vuruslarinin
kontroll icin énemlidir. Tim bu bdlgelerin antrenman programlarina dahil edilmesi,
yiizme sporunda basarinin artmasi igin kritiktir. Ayrica, ylizme sporunda dogru
tekniklerin kullanilmasi, viicudun tiim bdlgelerinin dengeli bir sekilde ¢alismasi ve
uyum ic¢inde hareket etmesi gerektigi de unutulmamalidir. Bu nedenle, ylzme

antrenman programlarinin dengeli bir sekilde olusturulmasi son derece 6nemlidir (41).

Yiizme sporunda, iist ekstremite kaslart aerobik yiik tasidigi icin, biitiin
yiiziiciilerin bu kaslar dayaniklilik iceren kas liflerini gelistirmislerdir ve bu liflerin
%601 st ekstremite kaslarindan olusur. Yiizme sporunun aerobik ve anaerobik
ozellikleri, yiiziiciilerin kas yapisini etkileyerek farkli bir viicut tipine sahip olmalarina
neden olur. Yiizme, diisiik etkili bir spor oldugu i¢in sprinterler gibi patlayici
kuvvetlere ihtiyag duyulmaz. Bunun yerine, yiiziiciilerin kas lifleri, dayaniklilik i¢in
daha fazla mitokondri ve aerobik enzim aktivitesi icerir. Bu sayede, kaslar daha fazla
oksijen alabilir ve ylizme sirasinda enerji thtiyacini karsilayabilir. Ancak, son yillarda
bayan yiiziiclilerin anaerobik gii¢lerini artirmaya ¢alistigi goriilmiistiir. Anaerobik giic,
genis ceperli kaslar tarafindan saglanir ve sprinterlere benzer sekilde patlayici giig
gerektirir. Bu nedenle, yiiziiciilerin iist ekstremite kaslar1t normalden daha biiyilik
olabilir. Ancak, ylizme sporunda agirlik kaldirma gibi gii¢ antrenmanlart yapilmadigi

icin ylzlculerin kas kitlesi sprinterler kadar yuksek olmayabilir.

Ozetle, yiiziiciilerin viicut yapilari, yiizme sporunun dayaniklilik ve kuvvet
ozellikleri nedeniyle farklilik gosterir. Bu farkhilik, yiiziiciilerin sprinterler gibi
patlayici kuvvetlere ihtiya¢ duymamasina ragmen, anaerobik giiclerini artirmalariyla

birlikte ist ekstremite kaslarinin normalden daha biiyiik olmasina neden olabilir (41).

2.17. Cocuklarda Yiizme Performansi

Performans, bir fiziksel aktivite sirasinda gosterilen fizyolojik, psikolojik ve
biyomekanik uygunluk seviyesini ifade eder. Bu, kisinin yarigma veya miisabaka
sirasinda sergiledigi performans diizeyiyle iliskilidir ve genellikle yarigmacinin

yeteneklerini, hazirhigmi ve deneyimini yansitir.
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Fizyolojik uygunluk, viicudun fiziksel olarak ne kadar hazir oldugunu belirler.
Kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve aerobik kapasite gibi faktorler,

fizyolojik uygunluk seviyesini etkiler.

Psikolojik uygunluk, kisinin zihinsel durumunu ve duygusal durumunu ifade
eder. Motivasyon, odaklanma, stres yoOnetimi, Ozgiiven ve mental dayaniklilik,

psikolojik uygunluk seviyesini belirleyen faktorler arasindadir.

Biyomekanik uygunluk ise, kisinin hareketlerini ne kadar etkili ve verimli bir
sekilde gerceklestirebildigini ifade eder. Viicut mekanigi, teknik beceriler, hareket

analizi ve postir, biyomekanik uygunluk seviyesini etkiler.

Performans, bu ii¢ uygunluk seviyesinin birlesimini temsil eder ve bir yarisma
veya miisabaka sirasinda kisinin gosterdigi performans diizeyi, genellikle bu uygunluk
seviyelerine dayanir. Iyi bir performans, fizyolojik, psikolojik ve biyomekanik

uygunlugun dengeli bir sekilde bir araya gelmesiyle elde edilir (42).

Havuzlar, temel ylizme egitiminin gerceklestirilmesinde kritik bir role sahiptir
ve tesislerin ¢ogunda bulunmalidir. Yiizme antrenmani baslangicinda, sporcu adayina
oncelikle havuzun kullanim1 ve temizliginin temel kurallar1 6gretilmelidir. Yiiziici
adaymin suya girmeden Once olasi korkular1 gidermek ve herhangi bir olumsuz
durumda onun rahat hissetmesini saglamak 6nemlidir. Bu siiregte, antrendriin anlayish
ve kibar olmasi gerekir. Ayrica, egitmen, yiizme egitimini eglenceli oyunlarla

zenginlestirmeli ve sporcu adaylarin1 motive etmelidir (19).

Sporcu, suya ilk girdiginde ve yiizme 6grenmeye basladiginda, antrendriin
yaninda bulunmasi sporcunun 6zgilivenini artirir. Yiizme egitiminin her asamasinda
dogru tekniklerle ¢alisilmalidir. Basitten karmasiga dogru ilerleyen bir 6gretim teknigi
olan basamakli yontem, etkili bir 6gretim metodu olarak kabul edilir. Egitim siirecinde
dogru teknikler ve beceriler kazandirilmali ve bu hareketler sik tekrarlarla
pekistirilmelidir. Temel ylizme egitiminde dogru durusun Ogretilmesi Onemlidir,
clnkd yazicu, temel egitimde 6grendiklerine dayanarak siirekli antrenman siirecini
stirdiirecektir. Temel egitim asamasinda yanlis Ogrenilen bir teknigin sonradan

duzeltilmesi zor olabilir (19).
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2.18. Cocuklarda Aerobik ve Anaerobik Kapasite

2.18.1. Aerobik Kapasite

Genellikle hem sporsal hem de giinliik yasamda aktif bir yasam tarzi stirdiirmek
ve toplumun dinamizmini artirmak i¢in ihtiya¢ duyulan temel ve motor becerilerden
biri dayanikliliktir (43).

Motorik Ozellikler agisindan dayaniklilik, kuvvet devamliligi, cabuk kuvvet

devamlilig1 ve siirat devamlilig1 olmak tizere genellikle l¢ grupta incelenir.

Kuvvet Devamliligi: Kuvvet devamliligi, belirli bir siire boyunca tekrarlayan
maksimum kuvvet uygulamasini ifade eder. Bu, genellikle agirlik kaldirma gibi

aktivitelerde 6nemli bir rol oynar.

Cabuk Kuvvet Devamliligi: Cabuk kuvvet devamliligi, belirli bir siire boyunca
tekrarlayan maksimum kuvvet uygulamasini igerir, ancak bu kuvvetin hizli bir sekilde
ifade edilmesini gerektirir. Bu, hizli ve kisa patlamalar seklindeki aktivitelerde

Oonemlidir, 6rnegin sprint yarislar1 veya ¢abuk degisen sporlar.

Stirat Devamliligi: Stirat devamliligi, belirli bir slire boyunca maksimum hizda
calismayi ifade eder. Bu, kosu, ylizme veya diger hizli hareket gerektiren sporlarda

onemlidir.
Kaslarin ¢alismasi agisindan, dayaniklilik iki temel tiire ayrilabilir:

Dinamik Dayaniklilik: Dinamik dayaniklilik, kaslarin tekrarlayan hareketler
sirasinda dayanikliligini ifade eder. Bu genellikle agirlik kaldirma, viicut agirlig
egzersizleri veya kardiyo aktiviteleri gibi strekli ve tekrarlayan hareketlerle
iliskilendirilir.

Statik Dayaniklilik: Statik dayaniklilik, kaslarin bir pozisyonda belirli bir stire
boyunca dayanmkliligini ifade eder. Ornegin, yoga veya pilates gibi aktivitelerde, bir

pozisyonda belirli bir siire durma veya direnme yetenegi statik dayanikliliga 6rnektir.

Spor literatiiriinde, dayaniklilik siiflandirmalar1 ¢esitli  yaklasimlarla
yapilabilir ve bu smiflandirmalarin spesifik spor dallarina ve antrenman hedeflerine

gore farklilik gosterebilir (1).
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Uzun mesafe yariglarinda, yiiziiclilerin enerji talebi ve performanslarin
strdirme yetenekleri 6zellikle 6nemlidir. Burada, aerobik enerji sistemlerinin uzun

sreli aktiviteyi desteklemesi gerekmektedir.

Orta mesafe yiiziislerinde hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin
Oonemi vardir. Kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerde, ATP ve kreatin fosfat (CP)
sistemleri hizli enerji saglarlar. Ancak, orta mesafe yariglarinda, bu enerji sistemlerinin
yani sira anaerobik glikoliz (laktik asit olusumu) ve aerobik metabolizma da 6nemli
bir rol oynar. Bu yarislar, yiiziiclilerin hizlarini siirdiirmeleri i¢in hem yeterli ATP

saglamak hem de laktik asit birikimini kontrol etmek agisindan kritiktir.

Uzun mesafe yariglarinda, yiiziiciilerin hizlarini siirdiirebilmeleri i¢in oksijen
tilketimi ve laktat tahliye hizinin 6nemi biiyliktiir. Ancak, uzun siireli yiiksek
yogunluklu aktivitelerde, laktik asit birikimi kaginilmazdir ve yiiziiciilerin bu asidoza
girmeden Once veya girdikten sonra performanslarini siirdiirebilmek i¢in antrenman
ve kondisyon diizeyleri 6énemlidir. Bu siire¢, yliziiciilerin dayaniklilik kapasitelerini

artirma ve laktik asit birikimini tolere etme yeteneklerini gelistirmeye dayalidir (44).

2.18.2. Anaerobik Kapasite

Calisma sirasinda kullanilan oksijen miktar1 ile gereken oksijen miktari
arasinda bir denge olmalidir. Eger bu denge saglanamazsa, anaeorobik bu g¢alisma
tlridir. Bu durumda, organizma oksijen bor¢lanmasina ragmen calismaya devam

edebilir (45).

Anaerobik dayaniklilik, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda
kaslarin dayanikliligin1 ifade eder. Bu aktiviteler genellikle maksimum 180 saniyeye
kadar siirer ve anaerobik enerji sistemlerini gerektirir. Anaerobik dayaniklilik, sportif

performansi belirleyen veya sinirlayan bir dizi faktorle iligkilidir.

Koordinasyon: Kaslarin birbiriyle ve ¢evreleriyle uyumlu bir sekilde ¢alismasi,
aktivitede basariy1 etkiler. Koordinasyon, bir aktivite sirasinda dogru ve etkili

hareketleri gergeklestirmek icin 6nemlidir.

Kas Kuvveti: Kaslarin maksimum kuvveti, bir aktivitedeki performansi
etkileyen 6nemli bir faktordiir. Ozellikle kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerde,

kas kuvveti aktiviteyi siirdiirme ve basariyla sonuglandirma yetenegini belirler.
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Eklem Hareketliligi: Eklem hareketliligi, kaslarin optimal sekilde ¢aligmasin
saglar. Kisithi hareket araliklari, aktivitenin etkinligini ve performansi olumsuz yonde

etkileyebilir.

Viskozite: Kaslarin ve eklemlerin viskozitesi, harcketleri yaparken veya
karsilamak i¢in gerekli olan direnci etkiler. Daha yiiksek viskozite, daha fazla direngle

karsilagilmasina neden olabilir ve performansi olumsuz yonde etkileyebilir.

Antropometrik Ozellikler: Viicut kompozisyonu, boy, viicut agirhign gibi
antropometrik dzellikler, bir aktivitedeki performans etkiler. Ornegin, bir kisinin kas

kuvveti ve aerobik kapasitesi, viicut kompozisyonu ve boyuna bagli olarak degisebilir.

Kasilma Hizi: Kaslarin hizli kasilma yetenegi, anaerobik dayaniklilig
etkileyen bir faktordiir. Ozellikle kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerde, kaslarin

hizl bir sekilde kasilmasi ve gevsemesi 6nemlidir.

Bu faktorler, bir bireyin anaerobik dayanikliligini etkileyen 6nemli unsurlardir
ve bu unsurlarin gelistirilmesi, sporcularin performanslarini artirmak i¢in dnemlidir

(46).

Dayaniklilig iist seviyede olan bireylerde yorulma genellikle daha geg olur ve
toparlanma stiresi daha kisa olabilir. Bunun nedeni, yiiksek dayanikliliga sahip olan
kisilerin viicutlarinin daha etkili bir sekilde oksijen kullanabilmesi ve enerjiyi daha
verimli bir sekilde iiretebilmesidir. Dayaniklilig yiiksek olan bireylerde, kaslarin daha
1y bir sekilde oksijenlenmesi ve enerji liretme siireglerinin daha etkili olmasi, uzun
stireli aktiviteler sirasinda yorgunlugun daha ge¢ olmasina yardimci olur. Ayrica,
yiiksek dayanikliliga sahip bireylerin viicutlari, yorgunlugu atma ve toparlanma

stirecini hizlandirma konusunda daha etkilidir.

Enerji sistemleri, dayaniklilikta onemli bir rol oynar. Fosfojen sistem ve
anaerobik glikoliz gibi enerji sistemleri, 6zellikle kisa siireli ve yiiksek yogunluklu
aktivitelerde kullanilir. Bu sistemler, kaslara hizli bir sekilde enerji saglayarak

hareketin olusumunu ve devamliligini saglar.

Fosfojen sistem, ATP ve kreatin fosfat (CP) kullanarak hizli enerji saglar ve

kisa stireli yiiksek yogunluklu aktivitelerde 6nemli bir rol oynar. Anaerobik glikoliz
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ise, glikojen depolarindan glukozun hizli bir sekilde parcalanmasiyla ATP {iretir ve

daha uzun siireli ancak hala yiiksek yogunluklu aktivitelerde enerji saglar.

Dayaniklilig1 iist seviyede olan bireylerde, bu enerji sistemleri daha etkili bir
sekilde ¢alisabilir ve daha uzun siire performansi siirdiirmelerine yardimei olabilir. Bu
nedenle, dayanikliligr artirmak ve enerji sistemlerini gelistirmek, sporcularin daha iyi

performans gostermelerine ve daha hizli toparlanmalarina yardimei olabilir (47).

2.19. Cocuklarda Beceri Gelisimi

Hareket egitimi programlari, bireylerin serbest zamanlarini etkili bir sekilde
degerlendirmelerini ve saglikli bir yasam tarzi benimsemelerini tesvik eder. Bu
programlar, bireylerin yasam boyu aktif olmalarin1 ve diizenli egzersiz yapmalarini
saglamak icin tasarlanir. Ayrica, hareket egitimi programlari, bireylerin hareket
becerilerini gelistirerek, glinlik yasamlarinda daha fazla bagimsizlik ve o6zgiiven
kazanmalarina yardimci olur. Bireylerin hareket becerilerinin gelismesi, yaralanma
risklerini azaltir ve yasam kalitesini artirir. Sonug olarak, hareket egitimi programlari
bireylerin biitiinsel gelisimine katkida bulunur ve saglikli bir yasam tarzi

benimsemelerine yardimci olur.

Beceriyi tanimlarken, kisa siirede zor hareketleri 6grenebilme ve farkli
durumlarda amaca uygun ve hizli tepki gosterme yetenegi olarak nitelendirmek dogru

bir yaklagim olabilir.

Hareketleri Hizli Ogrenme Yetenegi: Beceri, belirli bir hareket veya aktiviteyi
hizli bir sekilde 6grenme ve uygulama yetenegini igerir. Bu, yeni bir spor veya
aktiviteyle karsilasildiginda, bireyin kisa siirede gerekli teknikleri ve hareketleri
kavrayabilmesi anlamina gelir. Bu, 6grenme siirecinde hizli uyum saglama yetenegiyle
iligkilidir.

Hizli ve Amaca Uygun Tepki Gosterme Yetenegi: Beceri ayrica, farkli
durumlarda hizli1 ve amaca uygun tepki gosterebilme yetenegini igerir. Spor veya diger
aktiviteler sirasinda ortaya ¢ikan degisen kosullara uyum saglamak ve dogru, etkili bir
sekilde tepki vermek beceriyi gosterir. Bu, 6zellikle rekabet¢i ortamlarda veya hizh

tempolu aktivitelerde 6nemlidir.
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Becerinin bu tanimi, bir bireyin ¢esitli spor dallarinda veya yasamin farkli
alanlarinda basarili olabilmesi igin gerekli olan temel yetenekleri vurgular. Beceri,
sadece teknik bilgi veya fiziksel yetenekten daha fazlasini igerir; ayn1 zamanda hizli
o0grenme, adaptasyon ve esnek tepki verme gibi zihinsel ve duygusal becerileri de
kapsar. Bu nedenle, beceriyi bu sekilde tanimlamak, genis bir yelpazede yeteneklerin

ve yetkinliklerin anlasilmasina yardimei olabilir (48).

Beceri, dogru kaslarin dogru zamanlarda kullanilarak arzulanan hareketlerin
uygun sira ve zamanla gergeklestirilmesi ve gerekli kuvvetin gerektigi oranda ve en

ergonomik sekilde uygulanmasi yetenegidir (49).

Spor becerisi, belirli bir spor dalinda gereken aktivitelerin basariyla
gerceklestirilmesi i¢in temel hareket kaliplarinin uyumlu bir sekilde birlestirilmesi
veya mitkemmellestirilmesi olarak tanimlanabilir. Bu tanim, spor becerisinin 6zinu ve

6nemini vurgular.

Temel hareket kaliplari, bir spor dalinda basari i¢in temel olan hareketlerdir.
Bu hareketlerin dogru ve etkili bir sekilde gerceklestirilmesi, sporcularin
performansini biiyiik 6l¢iide etkiler. Ornegin, teniste servis atma veya golfe vurma gibi
temel hareketlerin dogru bir sekilde miikemmellestirilmesi, sporcularin oyunlarini
daha etkili bir sekilde oynamalarina ve daha yiiksek seviyelere ulagmalarina yardimci

olur.

Spor becerisinin gelistirilmesi i¢in, temel hareket kaliplarinin giderek daha
dogru bir sekilde gergeklestirilmesi ve bu hareketlerin uyumlu bir sekilde
birlestirilmesi gerekir. Bu, siirekli tekrar ve pratikle miimkiin olabilir. Sporcularin
belirli becerileri gelistirmek icin yapilan antrenmanlar, temel hareket kaliplarim

miitkemmellestirmeye ve spor becerisini artirmaya yardimer olur.

Sonug olarak, spor becerisi, temel hareket kaliplarinin bagariyla birlestirilmesi
veya milkkemmellestirilmesi ile ilgilidir ve sporcularin performanslarini artirmak i¢in
temel bir unsurdur. Bu becerilerin gelistirilmesi, sporcularin daha etkili ve basaril

olmalarina yardimci olabilir (49).
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2.19.1. Beceri Gelisimi Nasil Olmah

Sportif hareketler genellikle karmasik ve zorlu olabilir. Bu hareketlerin
gerceklesmesi i¢in, uygun zamanda sinir akimlariyla bazi1 kaslar kasilir ve calisir.
Ancak, kaslarin amacina uygun ve dogru bir sekilde hareket etmesini saglamak igin
merkezi sinir sistemi ile kaslar arasinda karmasik bir koordinasyon gerekir. Bu

koordinasyon siirecine genellikle "koordinasyon" ad1 verilir.

Yeni hareketler genellikle onceden var olan hareketlerin iizerine insa edilir. Bu,
sporcunun antrenmanlarla hareket repertuarini genisletmesine ve yeni hareketleri
kolay ve hizl1 bir sekilde 6grenmesine olanak tanir. Ayrica, farkli yarigsma kosullarinda

daha iyi ve hizl1 bir sekilde amaca uygun hareketlerle tepki verebilme becerisini artirir.

Antrendrler, sporcularin spesifik spor branglartyla uyumlu becerilerini
gelistirmek icin antrenman programlarint amaca uygun sekilde tasarlarlar. Bu,
sporcunun belirli bir spor dalindaki teknik ve taktikleri daha etkili bir sekilde

uygulayabilmesine yardimci olur.

Sporcular, hareketlerin degisikliklerini ve miimkiin olan diizeltmeleri, tiim
duyu organlarinin yardimiyla algilarlar. Bu, hareketlerin nasil gerceklestirildigini ve
amaca uygunlugunu degerlendirmelerine olanak tanir ve gelisim igin gerekli
diizeltmeleri yapmalarina yardimei olur. Bu siireg, sporcunun daha iyi bir performans

sergilemesine ve becerilerini gelistirmesine yardimci olur (20).
Beceri Ogretiminde izlenecek Yollar:
e Becerilerin analiz edilmesi ve alt becerilerin belirlenmesi gereklidir.
e Ogrencinin beceriyi tam olarak anlamasi saglanmalidir.
e Ogrenciye becerinin modeli gdsterilmelidir.
e Ogrenciye 6rneklerle beceri 6gretilmelidir.
e Becerin sirasiin kavratilmasi i¢in 6grenciye rehberlik edilmelidir.

e Dogru davranislar pekistirilerek, yanlislar agiklanip diizeltilmeli ve

temel davranislarin olusturulmasi i¢in tekrar i¢in zaman verilmelidir.

e Beceri otomatik hale gelene kadar gelistirme ¢alismalarina devam
edilmelidir (50).
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Beceri Ogretiminde Dikkat Edilmesi Gerekenler:
e Yiiklenmeler asamali olarak artirilmalidir.

e Yeni hareketler dogru teknikle 6gretilmeli ve bireysel farkliliklara
dikkat edilmelidir.

e Kombine egzersizler yapilmalidir.

e Antrenmanlarin hizi ve dis kosullar (topun agirligi ve hareket alani)

stirekli degistirilmelidir.

e (Calismalar zamanla smirli olmali ve antrenman sonrasi tekrarlar

yapilmalidir.
e Bransa uygun 6zel beceri alistirmalar1 uygulanmalidir.

Beceriklilik alistirmalari, kuvvet, ¢abukluk ve dayaniklilik alistirmalariyla
birlestirildiginde, koordinasyon becerilerindeki basariy1 belirleyen temel dayaniklilik

ve kuvveti artirir.

2.19.2. Beceri Kazannminda Asamalar

Becerilerin kazanilmasi i¢in gegerli olan ii¢ temel asama vardir ve spor ile diger

beceri odakli aktivitelerin 6grenilmesinde dnemli bir rol oynarlar.

[k asama, temel hareket tekniklerinin 6grenildigi ve becerilerin dogru bir

sekilde uygulanmasini saglayan zihinsel devredir.

Ikinci asama, becerilerin alistirildign ve hareket oriintiilerinin gelistirildigi
uygulama devresidir. Bu asamada geri bildirim, becerilerin gelismesinde énemli bir

rol oynar.

Son asama ise, becerilerin otomatik hale geldigi ve uzmanlasmanin basladig
asamadir. Bu asamada, antrenmanlar planli bir sekilde yapilir ve hareketlerin otomatik
hale gelmesi saglanir. Bu ii¢ temel asama, spor ve diger beceri odakli aktivitelerin

ogrenilmesinde ve gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynar (51,52,53).
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3. METARYAL METOT

3.1. Arastirmada Kullanilan Yiizme Havuzunun Ozellikleri

Arastirmamiz Suleyman Demirel Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme
Havuzunda gergeklesmis olup bu havuz olimpik standartlara sahiptir. Havuzun

boyutlar1 50x25 metre olup, eni 25 metre ve derinligi 2.33 metredir.

% A e
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Sekil 3.1. SDU 29 Ekim Olimpik Yiizme Havuzu

3.2. Arastirmaya Katilan Yiiziiciilerin Ozellikleri

Stileyman Demirel Universitesi 29 Ekim Olimpik Yiizme Havuzu'nda diizenli
olarak antrenmanlara katilan yas ortalamasi 9,57+1,39 yil olan 7'si erkek ve 7'si kiz
olmak tizere toplam 14 ¢ocuk bu arastirmaya goéniillii olarak katilmigtir. Aragtirmaya
katilan c¢ocuklarin velilerinden izin alinarak arastirma grubu olusturulmustur. Bu
arastirma, okul ¢agindaki ¢ocuklarda diizenli ylizme antrenmanlarinin antropometrik
ozellikler, motor beceriler ve yiizme performansi iizerindeki etkisini incelemeyi

amaclamaktadir.
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3.3. YUzme Antrenman Program

Hafta

1. Ders

2. Ders

1. Hafta

Istnma: 100 m serbest stil
(yavas tempo)

Teknik: 4 x 25 metre bacak
caligmas1  (serbest  stil,
tahtayla)

Ana Set: 4 x 50 metre serbest
stil (20 saniye dinlenme)

Soguma: 100 metre serbest
stil yavas tempo

Isinma: 100 metre serbest stil
yavas tempo

Teknik: 4 x 25 metre kol
caligsmasi (serbest stil, paletle)

Ana Set: 4 x 50 metre sirtiistu stil
(20 saniye dinlenme)

Soguma: 100 metre serbest stil
yavas tempo

2. Hafta

Istnma: 200 metre karigik
(her 50 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 25 metre bacak
caligmasi (sirtiistii, tahtayla)

Ana Set: 4 x 75 metre serbest
stil (30 saniye dinlenme)

Soguma: 100 metre serbest
stil yavas tempo

Isinma: 200 metre karisik (her 50
metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 25 metre kol
calismasi (sirtiistil, paletle)

Ana Set: 4 X 75 metre
kurbagalama (30 saniye
dinlenme)

Soguma: 100 metre serbest stil
yavas tempo

3. Hafta

Isinma: 200 metre karigik
(her 50 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 25 metre kol
caligmasi (sirtiistii, paletle)

Ana Set: 4 x 75 metre
kurbagalama (30 saniye
dinlenme)

Soguma: 100 metre serbest
stil yavas tempo

Isinma: 300 metre karisik (her 50
metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 50 metre kol
calismasi (kurbagalama, paletle)

Ana Set: 4 x 100 metre kelebek
(40 saniye dinlenme)

Soguma: 100 metre serbest stil
yavas tempo

4. Hafta

Isinma: 400 metre karisik
(her 100 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 50 metre bacak
caligmasi (kelebek, tahtayla)

Ana Set: 4 x 100 metre
serbest stil (30 saniye
dinlenme)

Soguma: 100 metre serbest
stil yavag tempo

Isinma: 400 metre karigik (her
100 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 50 metre bacak
calismasi (kelebek, tahtayla)

Ana Set: 4 x 100 metre serbest
stil (30 saniye dinlenme)

Soguma: 100 metre serbest stil
yavas tempo
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5. Hafta

Istnma: 500 metre karisik
(her 100 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 100 metre bacak
caligmasi (her stil, tahtayla)

Ana Set: 4 x 200 metre
serbest stil (45 saniye
dinlenme)

Soguma: 200 metre serbest
stil yavas tempo

Isinma: 500 metre karisik (her
100 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 100 metre kol
calismasi (her stil, paletle)

Ana Set: 4 x 200 metre karisik
stil (her 50 metrede stil degistir,
45 saniye dinlenme)

Soguma: 200 metre serbest stil
yavas tempo

6. Hafta

Isinma: 600 metre karisik
(her 100 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 100 metre bacak
caligmasi (her stil, tahtayla)

Ana Set: 4 x 200 metre
serbest stil (45 saniye
dinlenme)

Soguma: 200 metre serbest
stil yavas tempo

Isinma: 600 metre karigik (her
100 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 100 metre kol
calismasi (her stil, paletle)

Ana Set: 4 x 200 metre karisik
stil (her 50 metrede stil degistir,
45 saniye dinlenme)

Soguma: 200 metre serbest stil
yavas tempo

7. Hafta

Istnma: 700 metre karigik
(her 100 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 100 metre bacak
caligmasi (her stil, tahtayla)

Ana Set: 4 x 300 metre
serbest stil (1 dakika
dinlenme)

Soguma: 200 metre serbest
stil yavas tempo

Isinma: 700 metre karisik (her
100 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 100 metre kol
calismasi (her stil, paletle)

Ana Set: 4 x 300 metre karigik
stil (her 75 metrede stil degistir,
1 dakika dinlenme)

Soguma: 200 metre serbest stil
yavas tempo

8. Hafta

Isinma: 800 metre karisik
(her 100 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 100 metre bacak
caligmasi (her stil, tahtayla)

Ana Set: 4 x 400 metre
serbest stil (1 dakika 15
saniye dinlenme)

Soguma: 200 metre serbest
stil yavag tempo

Isinma: 800 metre karisik (her
100 metrede stil degistir)

Teknik: 4 x 100 metre kol
aligmasi (her stil, paletle)

Ana Set: 4 x 400 metre karisik
stil (her 100 metrede stil degistir,
1 dakika 15 saniye dinlenme)

Soguma: 200 metre serbest stil
yavas tempo
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3.4. Arastirmada Kullanilan Araglar

Arastirma grubundan alinan &lgiimler Stileyman Demirel Universitesi 29 Ekim
Olimpik Ylzme Havuzunda gergeklestirilmistir. 8 haftalik antrenman periyodundan
once gerekli 6l¢timler yapilmistir. Calismaya gonilli olarak katilan tiim gocuklara
aragtirma hakkinda bilgi verilerek en dogru ve saglikli Olclimlerin alinmasi

saglanmistir.

3.5. Boy ve Viicut Agirhig Olciimleri

Boy o6lctmleri, 0,1 mm hassasiyetine sahip olan SECA (Almanya) marka boy

skalastyla yapilmistir.

Viicut agirligi, olgtimleri ise cocuklarin sadece sort ve tisort giydigi halde,
ciplak ayakla SECA (Almanya) marka elektronik baskil Uzerinde yapilmistir.
Baskaliin hassasiyeti 0,5 kg olarak belirlendi.

~ =

Sekil 3.2. Kg 6l¢imu
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3.6. Cevre Olcumleri

Cocuklarin  viicut Olgiimleri i¢in belirlenen antropometrik referans
noktalarindan mezura yardimiyla ¢evre dlgiimleri alind1. Olgiimler asagidaki referans

noktalar1 etrafinda yapildi:

Omuz cevresi Olgimu: Deltoid kaslarinin en belirgin noktalarindan ve

mezuranin iki omuz lizerinden gececek sekilde tutularak 6l¢tim alindu.

Tek omuz ¢evresi 6lcimi: Deltoid kasinin iist kismindan ve mezura koltuk

altindan gececek sekilde omuzu gevreleyerek 6l¢iim alindi.

Kol gevresi 6lcimi: Humerusun orta noktasindan biceps ve triceps kaslarini

cevreleyecek sekilde 6l¢tim alindi.

On kol cevresi dlctimii: On kolun proksimalde en genis bdlgesinin gevresi

slculdi.

Gogiis cevresi ol¢iimii: 4. Costa sternal cevresi olarak kabul edilerek 6lgim

alindi.

Karin cevresi Olcimi: Mezura gobek cukurundan baslayip yatay olacak

sekilde tekrar ayni noktaya kadar ¢evreleyecek bigimde 6l¢tim alindi.

Kalga gevresi 6lcimu: Gluteus Maximus kasinin en genis noktasindan mezura

yatay ve hafif yukar1 dogru gevreleyerek 6l¢iim alindi.

Uyluk cevresi Olgimu: Doksan derece diz fleksiyonu ile uylugun orta

noktasint mezura ¢evreleyecek sekilde 6l¢tim alindi.

Baldir cevresi dl¢iimii: Mezura, gastracinemius ve triceps surae kaslarinin en

genis noktalarini ¢evreleyecek sekilde 6l¢iim alindi.
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Sekil 3.3. Cevre Olctimleri

3.7. Deri Alt1 Yag Ol¢iimleri

Deri alt1 yag 6l¢iimleri, skinfold caliper kullanilarak ¢ocuklarin viicutlarinin
belirli referans noktalarindan 6lciildii. Olciimler asagidaki referans noktalar: etrafinda

alindi:
Biceps: Biceps kasinin orta en genis noktasindan 6l¢iim alindi.
Triceps: Triceps kasinin orta en genis noktasindan 6l¢iim alindi.
Subscapula: Scapulanin inferior agisinda 2 cm altindan 6l¢iim alind.

Pectoral: M. pectoralisin lateral kenarinin iizerinden meme basina dogru

diagonal olarak 6l¢iim alind1.
Abdominal: Gobek ¢ukurunun 3 cm yan kismindan 6l¢iim alindi.
Iliac: iliac kemiginin 1-2 cm iist kismindan 8l¢iim alindi.

Quadriceps: Quadriceps femoris kasinin orta en genis noktasindan Slgiim

alindi.

Calf: M. Triceps surae kasinin en genis bolgesi ve medialden dikey olarak

Olgtim alindt.
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3.8. Motorik Testler

El Kavrama Kuvveti Testi: Takkei (Japonya) marka el dinamometresi
kullanilarak &lciimler alindi. Olgiimler icin ¢ocuklar bes dakikalik bir 1smnma
periyodundan sonra ayakta durarak yapildi. Olgiim sirasinda, dlgiim yapilan kol
biikiilmedi ve viicuda temas etmedi; kol viicuda 45 derecelik bir agiyla tutuldu. Sag ve
sol el kavrama kuvveti 6lgiimleri her bir el igin {i¢ kez alind1 ve en iyi 6l¢iim degeri

kilogram cinsinden kaydedildi.

Sekil 3.4. El kuvveti 6lgimu

Bacak Kuvveti: Bacak kuvveti testi icin Takkei (Japonya) marka bacak
dinamometresi kullamldi. Olgiimler igin cocuklar bes dakikalik bir 1smma
periyodundan sonra dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdi ve dizleri
hafifce kirdi. Test sirasinda, kollar gergin, sirt diiz ve gdvde hafif¢ce one egik bir
pozisyonda idi. Cocuklar, dikey olarak kavradiklari dinamometre barin1 maksimum
oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ektiler ve ol¢limler ii¢ kez tekrarlandi. En iyi

6l¢tim degeri kilogram cinsinden kaydedildi.
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Sekil 3.5. Bacak kuvveti 6l¢cimi

Sirt Kuvveti Testi: Takkei (Japonya) marka sirt dinamometresi kullanilarak
dl¢iimler yapildi. Olgiimler i¢in cocuklar, bes dakikalik bir 1sinma periyodundan sonra
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdi ve dizlerini gergin bir sekilde
biikerek pozisyon aldilar. Test sirasinda, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one
egik bir pozisyonda idi. Cocuklar, dikey olarak kavradiklari dinamometre barini
maksimum oranda yukari ¢ekerek 6l¢iimleri gergeklestirdi. Test ti¢ kez tekrarlandi ve

en 1yi deger kilogram cinsinden kaydedildi.

Sekil 3.6. Sirt kuvveti dlglimii
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Otur-Uzan Testi (Esneklik) Olguimii: Sporcularin esneklik 6lgiimleri,
esneklik sehpasinda oturarak ve uzanarak gerceklestirilen uzanma testi ile yapildi. Test
oncesi, cocuklar bes dakikalik 1sinma aktiviteleri yaptilar ve ardindan test i¢in hazir
hale getirildiler. Test sirasinda, ¢ocuklar c¢iplak ayaklarini kullanarak esneklik
sehpasina oturdu ve dizlerini kirmadan 6ne dogru uzanarak, sehpada bulunan cetveli
ileri dogru iterek ve uzandiklar1 en uzak noktada 2 saniye boyunca durarak esneme
mesafesini kaydettiler. Sporcular, testi li¢ kez tekrarlayarak, en yiiksek degeri

santimetre cinsinden kaydettiler (9).
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Sekil 3.7. Otur — Uzan Esneklik 6lcim

3.9. istatistiksel Analiz

Yiizme antrenmanlarina katilan sporculardan alinan 6n test ve son test 6l¢iim
sonuglari, SPSS 18 (Statistical Package for Social Sciences) programi kullanilarak
bilgisayar ortamina aktarildi. Sporcularin katildiklar1 yiizme kurslarinda elde edilen 6n
test ve son test verileri, istatistiksel analiz icin SPSS 18 programi kullanilarak grup i¢i

"Paired t Test" ile degerlendirildi (*p<0,05 6nem diizeyinde).
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Boy, Viicut Agirlig1 On ve Son Olgiim Degetlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Siras1 | N Min. Max. Ort.£SS t p

Yas (y1l) " 14 8 12 9,57+1,39

ey | Sl 118 s i |

viewAgy LR Hoe oo tadereans | 1% | ¢
*p<0.05

Tablo 4.1°e bakildiginda okul ¢agindaki ¢cocuklarin 8 haftalik diizenli ylizme

antrenmanlar1 sonucunda boy ve viicut agirligi degiskenleri 6n test ve son testler
incelendiginde istatiksel anlaminda anlamli farkliliklar tespit edilmemistir.
Tablo 4.2. Cevre Olgiimleri On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Parametreler Test Sirasi Ort.£SS t p

-

Sol Tek Omuz g:ﬁ:tst gzgiégg 875 397

Karn Son s ENETH £29 422

Kalga Son s TeaseT oS 308 oo

Sol Quadriceps g::;zts . e 5,55 000%

Sol Calf Son T s 095 526
*p<0.05

Tablo 4.2’ye gore okul cagindaki cocuklarm 8 haftalik diizenli ylizme

antrenmanlar1 sonucunda p<0.05 degeri referans alindig1 zaman sol kol (,000), sag kol

55




(,000), sol 6n kol (,008), sag 6n kol (,000), gogiis (,000), kalca (,010), sol quadriceps
(000), sag quadriceps(,011) degiskenlerinde on test ve son testler incelendiginde ¢evre

Olctimlerinde istatiksel anlaminda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Deri Alt1 Yag Ol¢iimleri On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Sirasi Ort.£SS t p

Biceps Son Tos 5741369 248 07

Subscapula (s):nT;Ztst 18;2‘212:(1)2 121 248

Abdominal g;lnT;ZZ t ig?;‘igg? 671 514

Quadriceps g(l)lnT;Ztst g?gﬂzg 11,99 068

Calf Son 7 i ik 070
*p<0.05

Tablo 4.3’de okul ¢agindaki ¢ocuklarin 8 haftalik diizenli ylizme antrenmanlari

sonucu incelendiginde p<0.05 degeri referans alindiginda biceps (,027) degiskenin de

On test ve son testler incelendiginde deri alt1 yag Olctimlerinde istatiksel anlaminda

anlaml farklilik tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Kuvvet ve Esneklik On ve Son Olgiim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Parametreler

’!‘est Sirasi Ort.£SS t p
Sol El Kuvveti g:nT;Zts . g‘s‘iiiggé -764 458
Sag El Kuvveti (S):HT;ZZ . ggféif; S 2,141 052
R e PR P
Bacak Kuvveti g:nT;Zts . g éggigg (5) 4,04 L001%
*p<0.05

Tablo 4.4 incelendiginde okul ¢agindaki ¢ocuklarin 8 haftalik diizenli yliizme

antrenmanlar1 sonucunda sirt kuvveti (,025), bacak kuvveti (,001) ve esneklik (,020)
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degiskenlerinin 6n test ve son testleri incelendiginde kuvvet 6lgciimlerinde istatiksel

anlaminda anlaml farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Performans On ve Son Ol¢iim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Sirasi Ort.£SS t p
L On Test 42,39+13,02
Yirmi Bes Metre 3,12 ,008*
Son Test 37,48+8,56
. On Test 238,88+67,46
Yiiz Metre 2,66 ,020%
Son Test 215,79+£57,68
o On Test 496,57+146,16
Iki Yiz Metre 2,44 ,030%
Son Test 461,00+£131,22
*p<0.05

Tablo 4.5 incelendiginde okul ¢agindaki ¢ocuklarin 8 haftalik diizenli yiizme
antrenmanlari sonucunda p<0.05 degerine gore yirmi bes (,008), yuz (,020) ve iki ylz
(,030) degiskenlerinin 6n test ve son test performans dl¢limlerinde istatiksel anlaminda

anlaml farkliliklar tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu calismanin amaci; okul c¢agindaki c¢ocuklara diizenli yiizme
antrenmanlarinin bazi antropometrik, motorik ozellikler ve ylizme performansi
lizerindeki etkisini incelemektir. Aragtirmaya Siileyman Demirel Universitesi 29 Ekim
Olimpik Yiizme Havuzu'nda diizenli yilizme antrenmanlarina katilan 14 g¢ocuk

ailelerinin izinleri dogrultusunda goniillii olarak katilmistir.

Yapilan analizlere gore, cocuklarin yas, boy ve viicut agirhig agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bulgular, incelendiginde
Ozellikler arasinda belirgin bir iliski veya farklilik olmadigimi gorilmektedir. Bu
sonugclar, yas, boy ve viicut agirliginin incelenen 6rneklemin genelinde benzer sekilde
dagildigin1 6ne siirmektedir. Ancak, bu bulgularin genelleme yapmadan 6nce daha

genis bir 6rneklem veya popilasyon tzerinde dogrulanmasi 6nemlidir.

Literatiir incelendiginde, Bostanci, Andag, Yilmaz ve Kabaday1 (2017)
tarafindan gerceklestirilen yUzicl ¢ocuklar iizerinde yapilan ¢alismada, 12-13 yas
arasi yliziicli cocuklarda boy uzunlugu ve viicut agirligi degerlerinde cinsiyet farklilig

acisindan anlamli bir fark tespit edilmemistir (54).

Eremeev ve Sivkov'un yaptigi calismada, 11-12 yas arasi kiz ¢ocuklarda
uygulanan 12 haftalik ylizme antrenmanlarinin baslangi¢ ve son test dl¢iimlerinde
kontrol ve deney gruplarinin boy uzunlugu degerleri karsilastirildiginda herhangi bir

farklilik tespit edilmemistir (9).

Eremeev ve Sivkov’un yapmis oldugu calismada, 11-12 yas aras1 yizme sporu
yapan kiz ¢ocuklarinda kontrol ve deney grubu arasinda viicut agirhig degerleri 12
haftalik ylizme antrenmanlarinin ilk ve son test 6l¢iimlerinde agisindan anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir. (9).

Literatiir incelendiginde caligmamiza benzer calismalara bakildiginda 12
haftalik ylizme antrenmanlarinda da c¢alismamizin sonucuna benzer sonuclarla
karsilagilmistir. Bunun nedeni yas boy ve viicut agirligmin kisa siirede degisim

gostermedigi diigtiniilmektedir.

Aragtirma bulgulart incelendiginde ¢evre uzunluk 6lglimlerin de sol kol, sag

kol, sol 6n kol, sag on kol, gogiis, kalca, sol quadriceps, sag quadriceps
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degiskenlerinde 6n test ve son testler incelendiginde c¢evre olgtimlerinde istatiksel

anlaminda anlaml farkliliklar tespit edilmistir.

Doner'in 2011 yilinda yaptig1 calismada, bas cevresi, boyun ¢evresi, omuz
cevresi, gogiis cevresi, abdominal ¢evresi, kontraksiyon biceps g¢evresi, ekstansiyon
biceps cevresi, kalga cevresi, uyluk cevresi ve calf cevresi gibi vicut olguimleri
acisindan sporcular ile sedanter bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigi tespit edilmistir. Bu bulgu, spor yapmanin veya fiziksel aktivitenin bu

spesifik viicut dl¢iimleri iizerinde belirgin bir etkisinin olmadigin1 6ne siirmektedir

7).

Akalin'in 2008 yilinda yaptigi ¢alismada, okul cagindaki cocuklarin viicut
kompozisyonu ve antropometrik 6zellikleri Gzerine yizme ve basketbolun etkileri
incelenmistir. Arastirmada, ¢cocuklar ylizme grubu, basketbol grubu ve kontrol grubu
olarak Ui¢ gruba ayrilmis ve bu gruplarin ilk ve son Ol¢lim uzunluk degerleri
karsilastirilmistir. Bulgular, her ii¢ grubun da o6lgiim siireleri boyunca uzunluk
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artislar gosterdigini ortaya koymustur. ikili
karsilastirmalarda ise basketbol grubunun ylizme grubuna gore, yiizme ve basketbol
gruplarmin da kontrol grubuna gore uzunluk 6l¢iimlerinde daha fazla artis kaydettigi
ve bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar,
basketbol ve ylizmenin c¢ocuklarin boy uzamasma olumlu etkileri oldugunu

gostermektedir (8).

Eremeev ve Sivkov'un 1986 yilinda yaptigi ¢alismada, 3 ay boyunca diizenli
ylizme antrenmanlarina katilan 95 okul ¢ocugunun kol ve 6n kol ¢evresi dlgiimleri
incelenmigstir. Yapilan analizlerde, ¢ocuklarin yiizme antrenmanlarina baslamadan
onceki (0n test) ve 3 aylik antrenman siireci sonrasindaki (son test) kol ve 6n kol
cevresi Ol¢iimleri karsilastirilmistir. Sonuglar, 6n test ve son test degerleri arasinda kol
ve On kol cevresi Olglimlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu
gostermistir. Bu bulgular, diizenli yiizme antrenmanlarinin ¢ocuklarin kol ve 6n kol

cevresinde belirgin bir artisa neden oldugunu ortaya koymaktadir. (9).

Masal Melik Kizil'm 2022 yilinda gerceklestirdigi calismada, antrenman
programi Oncesi ve sonrasinda bel ve kalga Olclimlerinde anlamli bir artig

bulunmamaistir (p>0,05). Bununla birlikte, omuz, gogiis, kalf, kol, biist, tiim kol, tiim

59



bacak, el bilegi ve kula¢ Ol¢iimlerinde antrenman programi Oncesine gore son

Ol¢timlerde istatistiksel olarak anlamli artiglar saptanmistir (p<0,05) (55).

Kellett ve calisma arkadaslarinin (1996) yaptig1 aragtirmada, 10-12 yas arasi
80 elit yiiziicii, 3 ay boyunca incelenmistir. Aragtirma sonucunda, kontrol grubu ile kiz
ve erkek gruplarmin gevre Ol¢limlerinde, 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir (33).

Literatiirdeki benzer ¢alismalara baktigimizda diizenli antrenman yapan tiim
yas gruplarinda c¢evre uzunluklar1 Ol¢iimlerinde istatistiksel anlamda anlaml
farkliliklar bulunmus olup, diizenli antrenman yapmayan kisilerin 6l¢iimlerinde

istatistiksel anlamda farklilik tespit edilememistir.

Arastirmamizin bulgulari incelendiginde deri alti yag Olgiimlerinde biceps

degiskeninde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

Doner, H. (2011) yapmis oldugu calismada, kizlar ve erkekler arasinda

antropometrik deri alt1 yag 6l¢iimlerinde anlamli farkliliklar gézlenmemistir (27).

Masal Melik Kizil''m (2022) calismasinda, deney grubundaki kizlarin fiziksel
ve motorik Ozellikleri, antrenman 6ncesi ve sonrasi Olgiimleri karsilastirildiginda,

viicut yag ylizdesinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (55).

Karakus ve arkadaslarmin 2018 yilinda yaptigi arastirmada, ylzucl grubun
viicut yag ylizdesi degerlerinin sedanter gruptan daha diisiik oldugu, ancak bu farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (56).

Yilmaz’in (2014) yaptig1 ¢alismada antropometrik deri alt1 yag 6l¢iimlerinde

kizlarin ve erkekler de anlamli farkliliklar goriilmemistir (26).

Eyiiboglu'nun (2006) calismasinda, triseps, subskapula, abdominal, suprailiak
deri kivrimi ve viicut yag yiizdesi degerleri agisindan ilkdgretim ¢agindaki ¢ocuk
sporcular ile sedanterler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir

(57).

Petersen ve ekibinin (2006) calismasinda, 16 haftalik antrenman programinin
ardindan, 12-15 yas arasindaki 18 elit bayan yiiziicii ve 6 performans yiiziiciisii
lizerinde viicut yag yiizdesi parametresi incelenmistir. Her iki grupta da on test ve son

test degerleri arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (58).
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Juricskay ve Mezey'in (2007) calismasinda, 11-14 yas arasi1 40 elit yiiziicii
tizerinde yapilan 3 aylik antrenman programi sonunda, viicut yag yiizdesi 0n test ve

son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (59).

Calismamizda deri alti yag Olclimlerinde istatistiksel anlamda biceps
degiskeninde anlamli fark tespit edilmistir. Literatiir incelendigi zaman ¢alismamiza
benzer c¢alismalarda deri alti yag Olgiimlerine bakildiginda istatiksel anlamda
farkliliklar tespit edilmistir. Anlamli fark bulunmasi yapilan antrenmanin siklig1 ve

yiiklenme, siddeti durumuyla baglantili oldugu diistiniilmektedir.

Aragtirmanin bulgulari incelendiginde kuvvet 6lglimlerinde sirt kuvveti, bacak
kuvveti ve esneklik degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit

edilmistir(p<0.05).

Karkusun 2018 yilinda yaptig1 arastirmada, katilan goniilliilerin bacak kuvveti,
sirt kuvveti, penge kuvveti, omuz genisligi ve diger fiziksel parametrelerine ait 6n test
ve son test dlgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artig gozlemlenmistir. Bu
sonug, antrenman programinin etkili oldugunu ve katilmcilarin fiziksel

performanslarinda belirgin bir iyilesme sagladigin1 gostermektedir (p<0.05) (57).

Hamza Atasoy'un (2018) gergeklestirdigi ¢calismada, sol el kavrama kuvveti,
sag el kavrama kuvveti ve otur-uzan (esneklik) testi degiskenlerinin 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel agcidan anlamli bulgular elde edilmistir. Bu bulgular,
antrenman programinin bu fiziksel parametreler tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu

gostermektedir (60).

Bozkurt ve Goral'm (2021) yaptig1 ¢alismada, arastirmaya katilan 9-11 yas
arasi kiz ve erkek yiiziicli cocuklarin fiziksel uygunluk 6zellikleri incelenmis ve sadece
esneklik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p < 0,05) tespit
edilmistir. Bu bulgu, esneklik agisindan kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda belirgin bir fark

oldugunu gostermektedir (61).
Ozdogrunun (2018) yaptigi calismada, spor yapan cocuklarin spor
yapmayanlara kiyasla daha esnek oldugunu gosteren bulgular mevcuttur. 16 hafta

boyunca devam eden hareket egitimi programinin, 10-12 yas aras1 erkek ¢ocuklarda

son test esneklik dlciimlerinin spor yapmayan ¢ocuklara gore anlamli derecede arttig
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belirtilmistir. Diizenli hareket egitimi programlarinin ¢ocuklarda esnekligi dnemli

Olcude artirabilecegini gostermektedir (13).

Biyikli'nin (2014) yapmis oldugu ¢alismada, kor antrenmani uygulanan 11-13
yas arasi ylziiciilerde, arastirma grubunun sol el kavrama ve sag el kavrama kuvveti
Ol¢iimlerinde istatistiksel agidan anlamli gelisim goriilmiistiir. Bu bulgular, kor
antrenmaninin  yiziiclilerin el kavrama kuvvetini 6nemli Olgiide artirdigini

gostermektedir (62).

Ozdogru'nun (2015) yaptig1 ¢alismada, sol el kavrama, sag el kavrama, sirt
kuvveti ve esneklik on test ve son testlerinden istatistiksel anlamda farklilik

goriilmemistir (13).

Yilmaz'in (2014) calismasinda, sag ve sol el kavrama ile sirt ve bacak kuvveti
ortalamalarinin, arastirma sonuglardan daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bu farkin
sebebi, bu ¢aligmaya katilan sporcularin, ¢alismaya katilan ¢cocuklardan daha biiyiik
yaslara sahip olmalaridir. Ancak her iki ¢alismada da sag el kavrama ve bacak kuvveti
arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu durum, yas farkinin etkisi gz dniine
alindiginda bile el kavrama ve bacak kuvveti arasindaki iliskinin Onemini

vurgulamaktadir (26).

Ozg¢oven’in (2019) yiizme egzersizleri tiim viicutta kuvvet artisini gelistirdigi

gibi bacak kuvvetinde de 6nemli 6l¢iide artiglar saglamaktadir (63).

Yapilan literatiir aragtirmasinda ¢alismamiza benzer sonuglarla karsilagilmistir.
Bulunan sonuglar dizenli antrenman yapmanin kuvvet ve esneklik 6zelliklerin

istatisksel anlamda farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir.

Arastirmamizin bulgulari incelendiginde sonucunda performans dl¢iimlerin de
yirmi bes, yiiz ve iki ylUz metre degiskenleri incelendiginde On test ve son test

performans dl¢limlerinde istatiksel anlaminda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Ozdogrunun (2015) yapmis oldugu arastirmasinda, on test ve son test
karsilastirilmasinda siirat ve performans Ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar bulunmustur (13).

Kizilin'm  (2022) c¢alismasinda, deney erkek grubunun yiizme

performanslarinin ilk ve son Ol¢limleri karsilastirildiginda, antrenman programi

62



sonrasi 4 stil yiizme (serbest, sirtiistii, kurbagalama, kelebek) ve siirat ile dayaniklilik
icin 25m ve 400m serbest ylizme degerlerinde antrenman oOncesi degerlere gore

anlamli bir artis gézlemlenmistir (56).

Giinay (2007) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, ortalama yas1 16 olan
36 yiiziicii iizerinde calisilmistir. Caligmada, sadece erkek yliziiclilerden olusan bir
grup Uzerinde 25 metre sprint ylizme testi 6n ve son test 6l¢iimleri karsilagtirilmis olup
yapilan analizler sonucunda, 6n ve son test Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu bulgu, ylizme performansinda belirli bir strecte

g6zlemlenen gelismeyi desteklemektedir (14).

Yapici, A., Maden, B., ve Findikoglu, G. (2016) tarafindan yapilan bir
calismada, yiiziiciilere uygulanan kuvvet antrenmanlarinin ¢ocuk yiiziiclilerde
uygulanan kuvvet antrenmanlari1 ve ¢ocuklarda motor becerilerinin yizme
performansina etkisi arastirilmigtir. Cesitli ¢alismalarda, ylizme antrenmanina ek
olarak yapilan kara antrenmanlarinin ylizme performansini olumlu yonde etkiledigi
belirtilmektedir. Bu bulgu, kuvvet antrenmanlarinin ve motor becerilerinin ylzme

performansini artirmadaki roliinii vurgulamaktadir (64).

Garrido ve ekibinin (2010) arastirmasinda, 12 yasindaki 25 yiiziiciiye 8 hafta
boyunca aerobik yiizme antrenmanlarina ek olarak kombine kuvvet icerikli kara
antrenmanlar1  uygulanmigtir.  Sonuglar, ylzlcllerin  25m ve 50m yiuzme
performanslarinda, alt ve iist gdvde kuvvetlerinde artis oldugunu gostermektedir. Bu
bulgu, kara antrenmanlarmnin yiizme performansii artirmadaki  etkisini

desteklemektedir (65).

Yapict ve ekibinin (2016) calismasinda, 13-16 yas arasi yiiziiciilere 6 hafta
boyunca farkli diren¢ antrenmanlarinin uygulanmasinin yiizme performansi ve bacak
kuvveti {izerindeki etkisi incelenmistir. On test ve son test karsilastirmalarinda, 25m,
50m, 100m serbest yiizme performanslarinin, yiizme antrenmani ile kombine kuvvet
antrenmanlarinin ~ birlikte uygulandigi  grupta anlamli diizeyde gelistigi
gozlemlenmistir. Ayrica, uygulanan kuvvet antrenmanlarinin bacak kuvvetini anlamh
dizeyde artirdigi belirlenmistir. Kombine antrenmanlarin yiizme performansini

artirmada ve bacak kuvvetini gelistirmede etkili oldugunu desteklemektedir (64).
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Literatlr taramasi yapildiginda ¢alismamiza benzer sonuglarla karsilagilmisg
olup, diizenli egzersiz ve antrenmanlarin performansi olumlu etkiledigi gozlenmistir.
Dizenli egzersiz ve antrenmanlarin sadece suyun iginde degil karada da kara
antrenmanlariyla desteklendigi zaman sonuglarin istatiksel anlamda daha da

farklilagtig1 tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

8 haftalik diizenli ylizme antrenmanlarinin okul c¢agindaki ¢ocuklarin bazi

fiziksel ve motorik 6zellikleri tizerinde etkili oldugu sonucuna varilmustir.

Aragtirmamizda uygulanan 8 haftalik diizenli yiizme antrenmanlarinin boy,

viicut agirlig iizerine etkisi olmadigi sonucuna varilmistir.

Arastirmamiz da yapilan antrenmanlarin ¢evre uzunluklarinin él¢iimlerinde sol
kol, sag kol, sol 6n kol, sag 6n kol, gogiis, kalca, sol quadriceps, sag quadriceps

degiskenlerinde etkisi oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmamiz da yapilan antrenman sonucunda deri alt1 yag oranlarinin biceps

degiskenine etkisi oldugu sonucunda varilmaistir.

Aragtirmamizda kuvvet degerlerine baktigimizda da sirt kuvveti, bacak kuvveti

ve esneklik degiskenlerinde antrenmanlarimizin etkisi oldugu sonucuna varilmstir.

Aragtirmamizin performans 6lglim degerlerine baktigimiz da ise yirmi bes, yiz

ve iki yiiz degiskenlerin de antrenman programimizin etkisi oldugu saptanmistir.

Bu calismada ki sonuglar dogrultusunda; antrenman sayisinin arttirilmasi, kara
antrenmanlarinin eklenmesi ve antrenmana diizenli katilimi saglamak sonuclarin
olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir. Bu arastirmanin bulgulari, benzer
konulardaki gelecek caligmalara temel olusturacak, spor performansini artiracak ve

yeni bakis agilar1 sunacaktir.
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