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Yas grubu yiiziiciillerinde yiizme ekonomisine etki eden fiziksel ve fizyolojik etkenlerin

incelenmesi

Aski SENTURK, Fizyoloji Anabilim Dali, Egzersiz Fizyolojisi Yiiksek Lisans Programi,
askinsenturk@hotmail.com

OZET

Amag: Yiizme ekonomisi, yiizmede harcanan enerji ve performans ¢iktisini tanimlar.
Yiiziiciilerde ylizme ekonomisi ¢aligmalar1 kisithdir. Bu ¢alismada yas grubu yiiziiciilerinde

yiizme ekonomisine etki eden etkenlerin incelenmesi amaglanmustir.

Yontem: Arastirmaya 11-12 yasta 33, 13-16 yasta 16, toplam 49 yiiziicii katilmistir.
Katilimcilarin viicut kompozisyonu ve antropometrik 6l¢timleri yapilmistir. 11-12 yasa 6x50
metre, 13-16 yasa 5x200 metre kademeli serbest yiizme testi uygulanmigtir. Testlerde kulag

uzunlugu, kulag hizi, yiizme hizi ve kulag¢ indeksi saptanmustir.

Bulgular: 11-12 yasta kula¢ uzunlugu ile yas, viicut yiizey alani, yiizme hizi, kulag
indeksi ve kulag hizi arasinda anlamli korelasyon bulunmustur. Yiizme hizi ile yas, yag
ylizdesi ve bazi1 antropometrik Ol¢limler arasinda anlamli korelasyon bulunmustur. Kulag
indeksi ile yas, yag yiizdesi ve bazi antropometrik Ol¢iimler arasinda anlamli korelasyon
bulunmustur. 13-16 yasta kula¢ uzunlugu ile el genisligi, govde uzunlugu, yiizme hizi ve
kulag indeksi arasinda anlamli korelasyon bulunmustur. Yiizme hiz1 ile kas yiizdesi, yag
yiizdesi, govde uzunlugu, bel-kalga orani ve el genisligi arasinda anlamli korelasyon
bulunmustur. 13-16 yas grubu erkek yiiziiciilerinde, kula¢ indeksi ile el genigligi, govde

uzunlugu ve ylizme hizi arasinda anlamli korelasyon bulunmustur.

Sonug¢: Yas grubu yiiziiciilerinde yiizme ekonomisi, fiziksel parametreler ile anlaml
korelasyon gosterirken, fizyolojik parametreler yiizme ekonomisini yeterli diizeyde
aciklamamaktadir. 11-12 yasta yiizme ekonomisinde antropometrik ve teknik parametreler
daha baskinken, 13-16 yasta kas ylizdesi ve teknik parametreler daha baskindir. Bu sonuglar
yas grubu yliziiciilerinin, ylizme ekonomisini siirdiirebilmek i¢in fizyolojik parametrelerden
cok, teknik Kkaliteye ihtiyag duyduklarmi gostermektedir. Yas grubu yiiziiciilerinin
performansi sadece ylizme hizi {izerinden degil, teknik ve ylizme ekonomisi parametreleriyle

de izlenmelidir.

Anahtar kelimeler: Yiizme ekonomisi, yas grubu yiiziiciileri, fiziksel parametreler.



Investigation of physical and physiological factors affected by swimming economy in age

group swimmers

Aski SENTURK, Department of Physiology, Exercise Physiology Graduate Program,

askinsenturk@hotmail.com
ABSTRACT

Objective: Swimming economy is an essential issue which has a significant impact on
swimming performance. In this study, it is aimed to examine and determine the factors

affecting swimming economy in age group swimmers.

Method: Forty-nine swimmers participated to the study (33 at 11-12 and 16 at 13-16
years of age). Body composition and anthropometric measurements of participants were
performed. 6x50 meters and 5x200 meters freestyle swimming step tests were applied for 11-
12 and 13-16 age-groups, respectively. Stroke length, stroke rate, swimming velocity and

stroke index were determined in the tests.

Results: There was a significant correlation stroke length between and age, body
surface area, swimming velocity, stroke index and stroke rate in 11-12 age-group. There was a
significant correlation between swimming velocity and age, fat percentage and some
anthropometric measurements. There was a significant correlation between stroke index and
age, fat percentage and some anthropometric measurements. Significant correlation was found
between stroke length and hand width, trunk length, swimming velocity and stroke index in
13-16 age-group. There was a significant correlation between swimming velocity and muscle
percentage, fat percentage, trunk length, waist-hip ratio and hand width. In 13-16 age-group
male swimmers, there was a significant correlation between stroke index, hand width, trunk

length and swimming velocity.

Conclusion: Swimming economy has a significant relationship with physical
parameters, while physiological parameters do not. Our results show that age group swimmers
need technical qualities rather than physiological parameters in order to sustain the swimming
economy. Performance of age group swimmers should be monitored not only by swimming

velocity but also by swimming economy and technical parameters.

Key Words: Swimming economy, age group swimmers, physical parameters.



1. GIiRIiS ve AMAC

1.1. Problemin Tanim ve Onemi

Bu arastirma ulusal literatiirde kisitli miktarda bilgi bulunan yas grubu yiiziiclilerinde
performans ve antrenman Kkalitesine deginmektedir. Yas grubu yiiziiclilerinde yiizme
ekonomisine etki eden etkenlerin incelenmesi, ilerleyen donemlere yonelik antrenmanlarda
odaklanilacak noktalara ve sporcu se¢im politikalarina yon verecektir.

Hareket ekonomisi, bir hareketi gergeklestirirken daha az enerji harcayarak, daha fazla
glic tiretme/mesafe kat edebilme becerisidir. Hareket ekonomisinin azalmasi biyomekanik
acidan teknigin bozulmasi ve yorgunlugun olusmasina sebep olmaktadir. Bu durum diisiik
siddetli is yiiklerinde bile enerji metabolizmasinda denge durumunun olusamamasina,
anaerobik enerji yollarmin daha fazla devreye girmesine, egzersizin siirdiirilememesine ve
hatta tiikenmeye yol agabilir. Egzersiz sonrasi toparlanma siiresini bozabilir ve biitiin bunlarin
sonucunda antrenman verimliligini diisiirebilir. Hareket ekonomisinin bir ¢iktis1 olarak, dogru
zamanlama ile dogru yonde ve dogru biiyiikliikkte kuvveti uygulayan hareket formlar1 daha az
calisma yiikii, daha az fizyolojik stres, daha az zorlanma ve daha yiiksek performans ile
sonuglanacaktir (1).

Yiizme esnasinda uygulanan itis, ¢ekis, siipiirme, kavrama hareketleri ve bunun yaninda
biitiin viicudun sudaki pozisyonu ve rotasyonlari, olusturulan kuvvetin harakete, hiza
dontigmesinde biiylik 6nem tasir. Bu hareketlerin en uygun sekilde yapilmasi, olusturulan
kuvvet ile en biiylik isin yapilmasini, yiizme ekonomisinin (YE) artisin1 saglayacaktir. YE,
yiizmenin en yiiksek verimde siirdiiriilebilmesinin temel unsurlarindandir.

YE, yiizme performansinin en 6nemli belirleyicilerinden biri olarak gosterilmektedir
(2). YE, belirlenmis bir hizda kat edilen mesafe basina harcanan enerji maliyetidir. Bireysel
farkliliklara baglh olarak bircok faktorden etkilenir. Yiizme miisabakalarinda ayni1 mesafeyi
esit slirede tamamlayan yiiziiciilerin enerji harcama tiirleri ve miktarlar1 farkli olabilmektedir
(3).

Cocukluk doéneminde yiizme ekonomisinin, kosu ekonomisinden daha fazla oldugu
bilinmektedir (4). Cocukluk doneminde yiizme uzun siireli yapilan bir egzersizdir ve bu
yiizden enerji harcamasinin aerobik enerji yolundan saglanmasi kritik rol oynar. Yas
gruplarindaki ylizme antrenmanlar1 aerobik becerilerin gelistirilmesini esas alir. Yas grubu
yiiziiciilerinin miisabaka performansinda enerji sisteminin agirhikli olarak aerobik yoldan

stirdiiriilmesi i¢in ayrica teknik devamlilik ve dayaniklilik da oldukg¢a 6nemlidir. Buna bagli



olarak YE’ni ve YE’ne etki eden etkenleri saptamak yas grubu yiiziiciilerinin gelisiminin ve
takibinin saglanmasinda kritik bir rol oynamaktadir.

Di Prampero (5) YE’ni birim mesafe basma harcanan enerji miktar1 olarak
tamimlamistir. Bu anlamda, kisith sayida olan bazi yaymlar farkli is yiiklerinde YE’ni
calismayr amaglamis ve yiizme yeterliligine, cinsiyet ve yas diizeylerine gore farkliliklar
oldugunu bildirmistir (6).

Di Prampero (5) YE’nin yiizme performansimin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu
bildirmistir. Yetiskinlerde YE’ni etkileyen yiizmeye 6zgii faktorlerle ilgili bir dizi ¢alisma
yapilmistir. Sonuglara gore, boy uzunlugu (BU), viicut agirhigr (VA) (7), viicut yiizey alani
(VYA) (8), sualt1 gii¢ tiretimi (9), yiizerlik (10) ve yiizme teknigindeki farkliliklar, yiizme
bransi (11) ve kulag uzunlugu (12), parametreleri YE’ni etkilemektedir.

Cocuklarda ise YE iizerine ¢alismalar kisith kalmustir (6,13). Genellikle agirlik merkezi
ve ylzme kuvvet merkezi arasindaki mesafenin daha az olmasi nedeniyle, c¢ocuklarin
yetiskinlerden daha az sualti hareketi ile ylizme egiliminde olduklari 6ngorilmektedir (14).
Ayaklardan ve ellerden gelen kuvvetlerin yiizme ve sualti hareketinin kuvvetini
farklilastirdigi bilinmektedir (15).

Yiiziicii ¢ocuklardaki YE parametreleri ve kalp atim hizlan ile eslendirilmis bir
calismanin olmayis1 bu calismay1 6zgiin kilmaktadir. Bu ¢alisma, yiiziicli cocuklarin sadece
kalp atim sayilar1 ile degil ayrica birden ¢ok ylizmeye 0zgii parametrelerinin degerleri ve
antropometrik dl¢limlerinin degerleri ile eslendirilmesini igermektedir.

Yiizme branginda antrene edilebilirlik diizeyi, sporcunun bir birim antrenmanda
harcadigl enerji miktar1 ile dogru orantilidir. Yiiziiclilerin giin igerisinde iki antrenman
yapabilmesi ve antrenman sonrasinda hizli toparlanabilmesi, YE ile dogrudan iliskilidir.
YE’nin belirlenmesi ve takibi performans yiizme antrenmanina gecis donemi olan 11-16 yas
araliginda kritik 6nem arz eder. Calismadan elde edilecek sonuglar ile ¢ocuklarda YE’nin
hangi 6zelliklere bagl degiskenlik gosterdigi tespit edilecek ve YE’nin gelistirilmesi amaciyla
gerceklestirilecek antrenmanlarin odak noktasi belirlenecektir. Ayrica yiizme bransi hakkinda
aragtirma yapacak spor bilimcilere ve yiizme antrendrlerine, yiizme antrenman dizayninda,
yiiziiciilere  verilecek optimal yiikiin  belirlenmesi  konusunda rehberlik edecegi

diistiniilmektedir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismada yas grubu yiiziiciilerinde fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin yiizme

ekonomisi lizerine etkilerinin incelenmesi amag¢lanmaktadir.
1.3. Arastirmanin Sorulari

- Yiizme ekonomisinin devamliliginda/bozulmasinda antropometrik 6zelliklerin rolii var
midir?
- Yiizme ekonomisinin devamliliginda/bozulmasinda yiizmeye 6zgili parametrelerin rolii var
midir?

- Yiizme ekonomisinin devamliliginda/bozulmasinda fizyolojik 6zelliklerin rolii var midir?



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Yiizme Sporu

Yiizme, su iizerinde kalabilme, kollar ve ayaklarin uyum igerisinde galistig1 hareketler ile
suda ilerleyebilme becerisidir. Yiizme, kulvar tagsindan sigrama ile baslayan, kol ve el ile suyu
kavrama, itis, ¢ekis, ayak ile vurus gibi ¢oklu ve karmasik hareketleri igerisinde barindiran bir
spor brangidir. Ustelik bu hareketlerin ardisik ve es zamanli diizenleri, yiizme isini daha da
karmagik hareketler dizisi haline getirmektedir. Esas sOylemiyle yiizme, hareket uygulanan su
kiitlesi ile kisinin suda yilikselmesi veya hareket uyguladigi su kiitlesi ile kiginin yer
degistirmesi prensipleri tizerine dayanir. Sportif yiizme ise, sporcunun belirli mesafeleri,
sistematik bir akis sirasi ve belirlenmis kurallara uygun formlarda hareketler uygulayarak
serbest, sirtiistli, kurbagalama, kelebek ve hepsinin karistmindan olusan bireysel karigik
teknigi ile en kisa siirede tamamlamay1 amaglar. Bu nedenle yiizme, hareket ve ritim algisini

da i¢eren, karmasik bir motor beceriler dizisinden meydana gelmektedir (16).

Yiizme, diger bir¢ok spor bransma kiyasla sakatlik riski daha diigiik olan ve motor
becerilerin gelisimine 6nemli derecede katki saglayan bir spor brangidir (17). Yiizme sporu
erken yaslardan itibaren baslanan ve ergenlik Oncesi donemde sporcularin dayaniklilik,
kuvvet ve koordinatif 6zellikleri basta olmak {izere diger bir¢ok spor bransinda da ihtiyag

duyulan genel diizeyde bir sportif temelin olusumuna destek olur.
2.2.  Yiizme Teknikleri

Yizme teknikleri, sirtiistii, kurbagalama, kelebek, serbest ve tiim teknikleri iginde
barindiran karigik teknikten olugmaktadir. Tiim tekniklerde kollar1 ve bacaklart uyum
icerisinde kullanmak, daha hizli gidebilmek i¢in elleri ve ayaklari1 maksimum genislikte

kullanmak, suyun direncini azaltmak i¢in diiz bir ¢izgide ilerlemek gibi temel ilkeler yer

almaktadir (18).
2.2.1. Serbest Teknik

Serbest teknik, geliserek dort ylizme tekniginin en hizlisi ve en ekonomik olani
olmustur. Bir kula¢ dongiisii, bir sag kol ve sol kol c¢ekisiyle degisken sayida ayak

vuruslarindan olugmaktadir (19).



Serbest teknik Ozellikle yas grubu yliziiciilerinin antrenmanlarinin yaklasik olarak
%70’inden sorumlu bir tekniktir. Su hissiyati, rotasyon ile baglantili siki bir viicut pozisyonu
ve bunun sonucu olarak ivmeli bir akis kazanmak bu teknikte oldukca onemlidir. Ayaklarin
vurus hareketi ve kollarin ¢ekis hareketi birbirine baglantili olmalidir. Tiim bu hareketlerde
daha az siirtinmeye maruz kalmak adma hareketlerin sonunda viicudun gergin ve siki bir
pozisyona gelip uzanmasi gerekmektedir. Birbirini takip eden kollarin hareketi, birbirine
oldukca yakin ancak ayni hizaya gelmeden gercgeklestirilmelidir. Akis1 kazanmak adina
prensip olarak daha biiyiik ve az kolla, ayaklarda ise genis a¢il1 vuruslar ve bilek bdlgesinde
oldukga yiiksek hissiyatli ayak formu ile yiiziilmelidir. Kollar omuz hizasindan suya girmeli
ve uzanabildigi en uzak noktada suyu yakalamali ve en geriye kadar suyu itmelidir. Kol ve
nefes zamanlamasi olarak her {i¢ kulagta bir nefes almak sporcunun iki kulacta bir nefese gore
daha az yiizey basinci ile daha akici yiizmesini saglayacaktir. Ug kulagta bir nefes ile yiizen
sporcular sadece tek taraftan iki kulagta bir nefes ile yilizenlere gore daha simetrik bir gelisim
gostermektedirler. Tek tarafli nefesi kullanan yiiziiciilerde viicudun nefes alinan taraftaki
yiizey basincinin daha yiiksek olusuna bagh olarak, omuzdaki esneklik ve kuvvet diizeyleri
farklilik gostermektedir. Sudaki akis1 ve viicut pozisyonunu dengeleyici bir gorevi olan ayak
vurusunun kuvvet merkezi karin ve kalga kaslar1 oldugundan, hareket bitiminde karin ve
kalga gergin olmali, yapilabilecek en uzun pozisyonda ayak vurusu tamamlanmalidir. Ayagin

hem alt kismi hem de iist kismu ile ayak vurusu gerceklestirilmelidir (16).
2.2.2. Swrtiistii Teknik

Sirtiistii teknikte tiim viicudun su lizerinde gergin ve siki bir pozisyonda tutulmasi
akiciligi arttiracaktir. Cene hafif olarak bogaza ¢ekilir, gozler tavana bakar vaziyette suda
pozisyon alimmalidir. Sirtiistii ayak vuruslarinda da aym serbest ayakta oldugu gibi kuvvet
merkezi karin ve kalca kaslarnidir. Ayak vuruslarmin kalgca ve karin kaslarindan
gerceklestiriliyor olmasi viicut pozisyonun ve akisinin da kalitesini arttiracaktir. Sirtiistii kol
cekislerinde birbirini takip eden kol ¢ekisleri gerceklestirilmelidir. Her kolun gergeklestirdigi
uzanmanin belirleyicisi, kendinden o©nce c¢ekilen kolun su itisi esnasindaki kuvvet
ivmelenmesidir. Sirtiistii teknikte omuz rotasyonu viicut akisini arttiracak ve viicudun maruz
kaldig1 su direncini kol uzanmalar1 esnasinda rotasyonun verdigi daralmalar ile azaltacaktir.
Sirtiistii teknik tiim branslardaki yiiziiciilere 6zellikle siki bir yilizme pozisyonu kazandirmak

amaciyla yogun olarak uygulanmaktadir.



2.2.3. Kurbagalama Teknik

Kurbagalama teknik bilinen en eski ve en yavas yiizme teknigidir. Ayrica diisiik
verimli kula¢ mekanigi ve viicudun en fazla frontal dirence maruz kaldigi tekniktir.
Kurbagalama yilizme esnasinda viicudun suya yatay hale geldigi siire ¢ok azdir. Kol ¢ekisi ve
ayak itigi esnasinda viicut yataylig1 bozulur, bu durum direnci arttirir ve ylizme hizini diistiriir.
Es zamanli hareketlerden olusan teknikte dakikada en fazla 60-70 kulag¢ hizina eriselebilmesi
nedeniyle yiiksek bir itici gii¢ tretimi gergeklesmemektedir. Kurbagalama teknikte
antropometrik yapi diger branglara gore daha on plandadir. Kiiglik yaslarda viicut yiizey
alanmin darlig1 ve yiiksek yiizerlik seviyesi kurbagalama yiizmenin hizina pozitif etki eder.
Daha biiyiik yas yiiziiciilerde hizin korunmasi i¢in daha giiclii kol ¢ekisi ve ayak vurusuna
ihtiya¢ duyulmaktadir. Kurbagalama yiizme esnasinda en fazla gii¢ iiretimi ayak vurusundan
gelir. Mekanik bakimindan bir itis hareketine daha ¢ok benzeyen ayak vurusu itis hareketi
bakimindan insanoglunun en yatkin oldugu hareket formlarindan biridir. Ayak bilegi, diz ve
kalga esnekligi artis1 kurbagalama teknik ayak formuna kuvvet tiretimi igin daha genis agili
hareket yapabilme olanagi saglar. Viicut pozisyonu, bas asagi bakarken viicudun bir akis
cizgisi igerisinde ve basin kollar arasinda saklanmaya calisildigi, ayaklarin kapali tutuldugu
bir pozisyondadir. Kol ¢ekisi esnasinda viicut pozisyonu daha dikey bir hale gelirken ayak

itisi esnasinda tekrar harekete baslangi¢ pozisyonuna donmeye ¢alisilir (20).

Kurbagalama teknik su hissiyatinin en yiiksek olmasi gereken branstir. Ayrica su
hissiyatin1 kazandirmak adina sikca uygulanmaktadir. Kavrama ve uzanmanin en yiiksek
oldugu tekniklerden biridir. Kurbagalama teknik hareket frekansi en az olan branstir. Siiziilme
ve kaymalardan olugmaktadir. Ancak kurbagalama teknik olduk¢a yiiksek kuvvet
gerektirmektedir. Kol ¢ekis hareketinin baslangicinin hemen ardindan ayak vurusu ile kayma
gerceklestirilir. Bu teknikte ylizme hizimin biiyiik cogunlugunu ayak vuruslar
olusturmaktadir. Ayak vuruglarmin viicudu stiriikleme kabiliyetinin belirleyicisi ise ayak
vurusunun suyu sikistirma hizi ve kol ¢ekisini tamamlayan ayak vurusunun ardindan viicudun
aldig1 pozisyondur. Kurbagalama teknikte her uzanmada daha ileriye uzanabilmek amaciyla

kol ¢ekisi sonrasi viicut olabildigince uzun ve siki olmalidir.
2.2.4. Kelebek Teknik

Kelebek, yiizme teknileri igerisinde en ¢ok gii¢ ve koordinasyon gerektiren, vuciidun

en ylksek dirence maruz kaldigi tekniktir. Kelebek teknikte es zamanli kol c¢ekisi ve



dalgalanma seklinde gerceklesen ayak vurusu hareketleri direnci arttirirken ilerlemek igin
daha yiiksek itici gii¢ iiretimi ihtiyacini da arttirir. Bir kol devri esnasinda iki ayak vurusundan
olusan bir dongiiniin igerisinde gergeklesen kelebek teknikte 6zellikle kol gekisi ile birlikte
gergeklestirilen ikinci ayak vurusu ile en yiiksek hiz kazanimi saglanir. Hizin en diistik oldugu
nokta ise kollarin su ile bulustugu zamandir ve buradaki kayb1 engelleyebilmek i¢in yiiziiciiler
sabit bir kula¢ hizin1 siirdiirmeye ¢aligirlar. Kol cekisi ile birlikte gergeklestirilen ayak vurusu
sonrasinda iist govde ve bas bir akis ¢izgisi pozisyonunda tutulmaya c¢alisilir ve dongii kolun
suya girmesine yakin tekrar bas ve govdenin suya temasi ile devam eder. Yiizme teknikleri
arasinda ikinci en yiiksek hizlara ulasilan bu bransin dayanikliliginin gelisiminde, serbest

teknik antrenmanlari olduk¢a dnemlidir.

Kelebek teknikte akisin yakalanmasi ve her kolda alinan mesafenin arttrilabilmesi igin
zamanlama olduk¢a Onemlidir. Kelebek teknik, hemen hemen her branstaki yiiziicii i¢in
sudaki giic gelisimi i¢in kullanilmaktadir (18). Kelebek teknikte gogsiin suya basilmasi,
uzanma esnasinda kalca akisi ile hareketin tamamlanmasi, akis i¢in bir nefesli ve bir nefessiz
kol ile yiiziilmesi, nefese cikista basin ileri dogru dalgalanma hareketi ile uzanmasi oldukga
onemlidir. Genellikle yiiziiciiler bir kelebek kolda iki kelebek ayak vurusu ile yiiziirler.
Kelebek yiizerken kollarin ¢ekis esnasinda kollar suya batmadan, miimkiin olan en yatay
acida kol uzanmasinin gergeklestirilmesi, yiiziicliniin viicut salimimi ile baglayan ayak

hareketinin verimliligini arttiracaktir.

Serbest ve sirtiistii teknik suda yatay olarak kalma kurali {izerine kurulu iken kelebek
ve kurbagalama teknikte akig, viicut salinimi ve nefes alma pozisyonlarindaki farkliliklardan
dolayr kol ¢ekisi ve suyu itis hareketlerinin belirli dongiilerinde, yiiziiciiniin yatay hizanin
altina inmesine sebep olacaktir. Ancak kelebek ve kurbagalama teknikte salinim hareketinin
sagladig ilave itis kuvveti nedeniyle yiiziiciilerde bu salinim hareketleri gereklidir. Salinim
hareketi bu tekniklerin itis kuvvetinin merkezini olusturmaktadir. Abartili olarak
gerceklestirilen viicut salinmi hareketleri ayaklardan ve salinnmdan gelen itigin kollara
aktarilamamasina ve yiizme akisinin bozulmasma sebep olacak, salinim ile kazanilan

ivmelenme hareketinin kaybolmasina sebep olacaktir (19).
2.3. Yiizme Sporunda Enerji Sistemleri

Yiizme performansi, yliziiciiniin metabolik giiclinii belirli bir enerjisel verimlilikle

mekanik giice doniistiirme olarak tanimlanabilir. Yiizme esnasinda kaslar, viicuda su



araciligiyla itis kazandirmak igin gii¢ tiretir. Toplam enerji tiretimi, ¢ok hizli (adenozin
trifosfat-fosfokreatin), kisa vadeli (anaerobik glikoliz) ve uzun vadeli (oksidatif veya aerobik
sistem) gii¢ tretim sistemlerinin birlesiminden meydana gelmektedir (21). Bu enerji
sistemlerinin, yiizme esnasinda kullanim yiizdeleri de yapilan ylizme antrenmanin siddetine
ve siiresine baghdir (22). Herhangi bir egzersizde oldugu gibi, kimyasal islemler kas i¢inde
depolanan veya kan tarafindan taginan kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye doniistiiriir. Biitin
biyolojik fonksiyonlar i¢in enerji, gidanin ti¢ temel kimyasal bileseninin metabolizmasindan
elde edilir: karbonhidratlar, lipidler ve proteinler. Bunlar, dogrudan kas kuvveti iiretimi veya
herhangi bir hiicresel islev igin kullanilabilen tek yakit olan adenozin trifosfata (ATP)
depolanabilir ve sonu¢ olarak baska bir kimyasal bilesene doniistiiriilebilir. Kas igerisinde
ATP'nin ATPaz enzimiyle hidrolizinden gelen enerji, kas filamentlerinin kasilmasi igin
gerekli spesifik alanlar1 aktive eder. Ayrica, kas lifinin gevsemesi i¢in kalsiyumun

sarkoplazmik retikuluma ya da hiicre disina ATP kullanilarak pompalanmasi gerekir.

Yiizme sporunda, 50 m yarislarinda ATP ve fosfokreatin depolar1 hizla tiiketilmekte
ve enerjiyi aciga ¢ikarmak i¢in glikoliz hizli bir sekilde harekete gegirilmektedir. 100 m
yariglari, hem glikolitik hem de aerobik enerji sistemlerinin tam ve hizli bir sekilde
aktivasyonunu gerektirir, ¢linkli azalan glikolitik enerji olusumu, yarisin son {igte ikisinde
artan oksidatif ATP iretimiyle telafi edilir. Orta mesafe yarislarinda ise, orta ve yiiksek
glikolitik giiciin yan1 sira ¢ok yiiksek diizeyde maksimum oksijen tiikketimi degerleri de
gerekmektedir. Uzun mesafeli miisabakalar, aerobik yoldan enerji olusumu siireglerinin

baskinligi ile karakterizedir (23).
2.4, Cocuklarda Antrenmanm Temel ilkeleri

Antrenman ile sporcularin verim diizeylerini, potansiyellerini, beceri diizeyi ve
psikolojik 6zelliklerini arttirmak amacglanmaktadir. Antrenman gelisimi sporcunun uyumunun
arttiginin bir gostergesidir. Sporcunun anatomik, fizyolojik ve psikolojik uyumunun gelismis
olmast biiyiik oranda sportif veriminin de yiliksek olacaginin bir gostergesidir. Cocuk
sporcularin gelisimi iizerine yapilacak planlamalar genel olarak, ¢ok yonli gelisim ile 6zel
antrenman arasinda bir denge gostermelidir. Gelisimin ilk asamalarinda 6zellesmek yerine
cok yonlii gelisim programlari uygulanmali, ardindan yapilacak spor branginin gerektirdigi
0zel ¢alismalar uygulatilmali ve 6zel antrenman diizeyi sporcunun fiziksel yeterliligi ile dogru

orantili olarak arttirnlmalidir. Cocuk sporcularin gelisim diizeyini hizlandirmak i¢in
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antrendrlerin iki evreye de hakim olmasi sporcu gelisim planlamasi adina oldukca elzemdir
(24).

Sporda ¢ok yonlii ve genel fiziksel gelisim performans diizeyinin temellerini
olusturmaktadir. Cok yonlii gelisim programlart uzun dénemli bir siirecin dnemli bir pargasi
olup, temel hareket becerileri, kosu, atlama, tirmanma, atma gibi aligtirmalar igermeli ve
stirat, ¢eviklik, koordinasyon, hareketlilik ve fiziksel yeterlilik (uygunluk) diizeyini arttirmaya
odaklanmalidir. Cok yonlii gelisim programlarinin amaci sporcuya farkli etkinlikler
uygulayarak, ¢ok yonlii biyomotor yetileri kazandirmaktir. Cok yonlii gelisim planlamalari,
sporcularin gelisiminin erken asamalari i¢in oldukga kritiktir. Sporcuya gelisiminin erken
donemlerinde ¢ok yonlii gelisim programlart uygulandiginda gelecek donemlerdeki bransa
6zgl becerilerinin ve perfromansinin temellerini olusturacak ve sporcunun performans verim
diizeyini en st noktaya tasiyacaktir (25-27). Cok yonli gelisim planlamasmin her
asamasinda Ozel gelisim antrenmanlar1 da yer almalidir. Cocuklarda ¢ok yonli gelisim

diizeyine bagli olarak, 6zellesme antrenmanlarinin orani da arttirtlmalidir (24,28).
2.5.  Yiizme Sporunda Uzun Donemli Sporcu Gelisimi

Kiigiik yaslarda ¢ok yonlii sportif becerilerin gelisimi ilerleyen donemlerde spora
katilim ve performans i¢in bir zorunluluk olarak gériilmelidir. Ceviklik, denge, koordinasyon,
hiz, kosu, atlama, atma, kinestetik hareketler, yilizerlik, viicudun bir boliimii ile vurus yapma,
yakalama, itme, bir spor aleti ile vurus yapma temel becerileri uygulatilmali ve
gelistirilmelidir. Kiigiik yas ¢ocuklari, sportif becerilerinin gelisimi i¢in miimkiin oldugunca

fazla spor brangina yonlendirilmelidir (29-31).

Genellikle biliyiime ve olgunlasma kavramlari birbirlerine karigmaktadir. Biiylime
vuciit agirhigr artisi, boy uzamasi, yag kiitlesinin artmasi gibi viicut biyiikliigiindeki
Olciilebilir degisiklikleri anlatirken, olgunlasma ise kikirdak yapinin kemige doniismesi gibi
viicudun olgunluga dogru ilerlemesinde hem yapisal hem de islevsel nitelik degisikliklerini
ifade eder. Gelisim, zamanin gegisi ile baglantili biiylime ve olgunlagsma arasindaki karsilikli
iligkidir. Gelisim kavrami ayni zamanda ¢ocugun sosyal, duygusal, entelektiiel ve motor
alanlarini da igerir. Kronolojik yas ise dogumdan bu yana gecen yil ve giin sayisini ifade eder.
Ayni kronolojik yastaki ¢ocuklar biyolojik olgunlasma diizeylerinde birka¢ yil farklilik
gosterebilir. Bu sebeple yas grubu yiiziiclilerinin gelisimsel yaslar1 takip edilmeli, geg

olgunlasan ve dolayisiyla ge¢ gelisim gosteren sporcularin teknik gelisimine ©nem
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verilmelidir. Gelisimsel yas kavramu, fiziksel, zihinsel, biligsel ve duygusal olgunluk diizeyini
ifade etmektedir. Bagil gelisimsel yas, zihinsel, biligsel ve duygusal olgunlugun

tamamlanmasindan sonra iskelet gelisimi veya kemik yasi ile belirlenebilir (32—36).

Antrenman yas1, sporcularin istikrarli olarak planli ve programli bir ¢alisma icerisinde
yer aldig1 yasi ifade eder. Bir ¢cocugun biiylimesinin temposu sportif egitim icin Onemli
etkilere sahiptir, ¢linkii erken yasta olgunlasan ¢ocuklar, antrenmana hazirlik asamasinda
ortalama veya ge¢ olgunlasanlara gore onemli bir avantaja sahiptir. Bununla birlikte, tiim
sporcular zirve biiylime noktalarindan gegtikten sonra, kii¢iik yaslardan itibaren kaliteli bir
teknik egitim almis olmalar1 sartiyla, genellikle ge¢ olgunlasanlar daha yiiksek sportif
performans potansiyellerine sahip olur. Bunun sebebi uzun donemli teknik becerilerin gelisim
ile ayn1 parallelikte seyretmesi ve uygulanan hareket formlarinin da uzun bir donem igerisinde
uzmanlagilarak kazanilmasidir. Elit diizeyde bir sporcu yetistirebilmek i¢in 10 000 saat veya

10 yillik bir ¢aligsma siireci gerekmektedir (37).

Yiizme becerileri, erken yaslarda kazanilmali ve motor becerilerin gelistirildigi
donemlerde gelisimi saglanmalidir. Bu siireg¢, beceri gelisiminden performans gelisimine
kadar olan onemli bir denge siirecidir (29,38). Yiizme sporunda, bu erken evrelerde,
yetiskinlik diizeyine ait antrenman programlarini gergeklestiren bircok ¢ocuk sporcu, yasitlari
icerisinde kisa bir siireligine 6n plana ¢iksa da kariyeri baglamadan son bulmaktadir. Esasen
elit diizeyde basarinin en belirgin gostergesi, sportif temel becerileri kazanmis bir ¢gocugun
teknik, fiziksel ve psikolojik 6zelliklerinin ergenlik donemindeki degisimlerden ne olciide
etkilendigidir. Ergenlik donemi 6ncesinde elit performansa ulagan nadir sporcular harig, elit
yiizliciilerin biliylik ¢ogunlugu, maksimum performanslarina ulagmadan 20'li yaslarina
girmektedir. Yiizme sporuna 6zgii yetenegi ve elit diizeydeki bir potansiyeli, ¢cocukluk
doneminde fark etmek ve degerlendirmek oldukca giictiir. Bu sebeble, ergenlik ve
sonrasindaki siireclerde 6zellesmenin gerceklesmesi ve Ozellesilen bransa 6zgili teknik

becerilerin gelistirilmesi kritik bir rol oynar (36).

Boy uzamasinin zirve yaptig1 yas, ayni zamanda olgunlagsmanin da maksimum oldugu
yastir. Yiziiciilerin gelisimsel parametreleri i¢in zirve boy uzamasinin baslangic1 oldukga
kritiktir ve bu kritik donemi verimli bir sekilde degerlendirebilmek amaciyla ortalama 3 aylik

donemlerde yiiziiciilerin boy uzunlugu takip edilmelidir.
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Tiim bunlar, yliziiciiniin genetik egilimleri, psikolojik ve sosyal 6zelliklerinin yaninda
antrendriiniin  donanimi ve sistemliligini de icine katarak elit diizeyde bir sporcunun

yetistirilebilmesi i¢in oldukc¢a elzemdir.

Yizmeye Ozgli uzun donemli sporcu gelisimi, aktif baslangic, temel beceriler,
O0grenmek i¢in antrenman, antrenman i¢in antrenman, yarigmak i¢in antrenman, kazanmak
icin antrenman ve yasam boyu aktiflik olmak tlizere yedi donemden olusmaktadir (Sekil 1)

(28,39).
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YUZME SPORUNA OZGU UZUN DONEMLI SPORCU GELISIiMI

ODAKLANILMASI GEREKEN

DONEMLER KADIN ERKEK ANA HEDEF EVRENIN CIKTISI
AKTIF 0-6YAS | 0-6YAS HAREKET SEVGISi TEMEL HAREKET
BASLANGIC KABA MOTOR HAREKETLER | BECERILERINI GELISTIR
TEMEL . A - TUM SPORLARA OZGU
BECERILER 5-8 YAS 6-9 YAS E%%ﬁfép%%ﬁ%gfbi% HAREKETLER VE YUZME
(FUN ) BECERiSI OGREN
OGRENMEK YUZME TEKNIKLERINI TEKNIKTE
iCIN 8-11 YAS | 9-12YAS MUKEMMELLESTIR MUKEMMELLESEREK
ANTRENMAN ANTRENMAN YAPMAYI OGREN HIZLAN

FiZIKSEL VE MENTAL
KAPASITENI GELISTIR

KAZANMAK iCiN
ANTRENMAN

16+ YAS SAMPIYON OLMAK iCiN YUZ

SAGLIGINI KORU-
EGZERSIZ YAPMAK ICIN
YUZ

Sekil 1. Yiizme sporuna 6zgii uzun donemli sporcu gelisimi. Swimming/Natation
Canada 2008’den degistirilerek alinmustir (39).

Aktif baslangic donemi, Su tiizerinde kalabilme becerilerinin ve temel hareket

becerilerinin, oyunlar ile 6gretimini igermektedir (39).

Temel beceriler doneminde c¢ocuklara spor branslarinin ve temel becerilerinin
tanitilmasi, ylizmeye 06zgli hareket formlarinin basit diizeyde eglenerek 6gretilmesi
amaglanmaktadir. Yiizme tekniklerinin 6gretimine giris ve 4 yiizme branginin ¢ikis, doniis ve
bitirigleri ile birlikte 6gretilmesi, esneklik gelisimi, genel dayaniklilik, suda dengenin gelisimi,

hiz ¢alismalar1, oyunlarla 6gretim bu dénemin 6zellikleridir (29,39,40).

Ogrenmek igin antrenman doneminde ¢ok yonlii sportif becerilerin gelisiminin biiyiik

oranda tamamlanmas1 ve daha ekonomik bir ylizme formunun kazanilmasi amag¢lanmaktadir.
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Teknigin bireysellesmesi, dayamiklilik ve genel kuvvetin gelistirilmesi bu donemin

ozelliklerindendir.

Antrenman ig¢in antrenman doneminde, ileriki siireglerdeki yiizme performansinin
fizyolojik gereklilikleri olusturulmaktadir. Bu doénemin sonunda yiiziiciilerin dort yiizme
tekniginde de uzmanlagsmis olmasi gerekmektedir. Bu donemde haftalik 6nerilen maksimum

antrenman sayis1 6-12°dir (39,41).

Yarigmak i¢in antrenman donemi, bir sporcu olarak 6zgiivenin insa edildigi, miisabik
yiizme formunun ve yaris tecriibesinin gelistigi donemdir. Yiizme tekniklerinin, ¢ikis, doniis
ve taktik becerilerin miikemmellestirilmesi, mesafeye 6zel dayanikliligin gelistirilmesi, 6zel
giic ve 0Ozel giliciin suya aktariminin gelistirilmesi, Ozel siiratin gelistirilmesi, calisma
hacminin maximize edilmesi, yarismanin biitiin kosullarinin simiile edilmesi, esnekligin
korunmasi ve siirdiiriilmesi bu donemin gerekliliklerindendir. Bu donemde haftalik 6nerilen

maksimum antrenman saysi1 8-12’dir (39,41).

Kazanmak i¢in antrenman donemi, elitlesme doneminden sporun birakildig yasa dek
gecen zamani kapsamaktadir. Yiiziiciiniin kariyerindeki en yiiksek antrenman performansinin
olusturulacagi donemdir. Her giin gelisim hedeflenip, giinliikk olarak dahi gidilebilecek en {ist
noktaya ulagsmaya c¢alisilmalidir. Bu donemde haftalik onerilen maksimum antrenman saysi

10-15°dir (39,41).

Yasam boyu aktiflik donemi ise, miisabik formda yapilan yiizme sporu birakildiktan
sonra, rekreatif amagh ve saglhigi korumaya yonelik fiziksel aktivitenin yasam boyu

stirdiiriildiigii donemdir (40).

Uzun donemli sporcu gelisimi ile iliskili gerceklestirilmis olan ii¢ farkli arastirma
sonucu da en iist diizeyde performans i¢in ¢ok yonlii gelisimin 6nemini vurgulamaktadir (42—
44). Cok yonlii gelisim saglanmadan 6zellesme antrenmanlarina gegilmesi ¢ocuklarda hizl
bir verim gelisimini ortaya ¢ikartir. Ancak bu hizlanma, olmasi gerekenden daha hizli bir
sekilde, sporcularin 15-16 yaslarinda zirve noktasina ulasmasina sebebiyet vermekte bu
durumda yetiskinlik doneminde ger¢eklesmesi beklenen zirve siirecinin gergeklesmemesine
sebebiyet vermektedir. Ayrica erken 6zellesen sporcularda ¢abuk sikilma ve isteksizlik gibi
sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Cok yonlii gelisim tizerine kurulu programlarin ¢ocuk sporculara

sagladigl en 6nemli avantajlarin basinda daha iyi bir hareket yapilarinin olusumu, ¢ok yonlii
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diisinme ile birlikte karar verme mekanizmalarinin gelismis olmast ve spordan kopma
ihtimallerinin, tek bransta 6zellesmeye giden yasitlarina oranla, diisiik olmasidir (28).

Bir¢ok spor bransinda erken zirve ve erken 6zellesme sonucu olarak, alt kadamelerde
basarili olan sporcular iist kademelere tasinamamakta veya erken yasta sporu birakmaktadir.
Yiizme sporu adina ililkemizde gézlemlenen en biiyiik sorunlarin basinda gelen bu durum, bu
branstaki basar1 diizeyimizi etkilemektedir. Uluslararas: diizeyde de 13-14’1ii yaslarda, ilk 100
yiiziicli arasina giren yliziiciilerin, sadece %40’lik diliminin 17-18 yasta da ilk 100 yiiziicii
icerisinde yer aldigim1 (45) goz Oniine aldigimizda, bu durumun arastirilmasinin ve
nedenlerinin sunulmasimin ne kadar énemli oldugu daha net gériilmektedir. Ulkemizde 18 yas
tistinde yliziici sayimiz olduk¢a kisithidir. Sporcularin en yiiksek performansini
gostermelerini bekledigimiz yasa sporcunun geliserek taginamiyor olmasinin en temel sebebi,
18 yasa dek yeterli teknik, fiziksel ve fizyolojik altyapinin hazir olmayisidir. Yiizme bransi
teknik devamlilik gerektiren bir brans oldugundan yas grubu yiiziiciilerinin en akici, en hizli,
en diisiikk enerji harcamasi gergeklestirerek, en kisa siirede ilerlemesi teknik gelisiminin ve
buna bagli olarak performans artisinin en 6nemli 6n kosuludur. Ergenlik oncesinde aerobik
metabolizma gelisimi i¢in yiiziiciilere karisik temelli, dayaniklilik ve siirdiiriilebilir teknik
odakli c¢alismalar uygulanmalidir. Ozellesme, branslar arasinda farkliliklar gosterse de
yiiziiciiler ergenlik ve sonrasindaki yaglara dek tek bransa yonlendirilmemelidir. Yiiziiciilerin
gelisimleri ve testleri tek bransa yonelik testlerden ziyade ¢ok bransli olmali ve devamlilik
dayaniklilik iizerine kurulu orta-uzun mesafe testleri veya devamlilik i¢in belirli dinlenmeler
ile esik antrenmanlar1 uygulanmalidir. Teknik parametrelerin ve dayanikliligin gelisimi i¢in
oldukca kritik olan 11-12 yas, aerobik hacim ve aerobik yiik artis1 bakimindan oldukg¢a

verimli gecirilmelidir.

Yiiziiciiler ergenlik ve ergenligin ilk yillarina dek, karisik temelli antrenmanlar ile
ylizme gelisimini siirdiirdiiklerinde, 6zellesecekleri bransta diger branslarin olusturdugu su
hissiyati, giic gelisimi, hareket yapilari, hidrodinamik pozisyon, ivmelenme ve su alti
becerileri gibi tiim teknikler igin gerekli olan temel becerileri, tek bransa yonelik ¢alismalar
yapan yiiziiciilere kiyasla, daha iyi bir halde o6zellesme siirecine tasiyacaklardir. Bunun
sonucu olarak tiim ylizme branglarinda daha hazir ve daha verimli bir yilizme stilleri ile

Ozelleseceklerinden, elit diizeye erisme ihtimalleri de daha yiiksek olacaktir (28).
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2.6. Yiizme Ekonomisi

Yiiziiclinlin performansini en iist seviyeye c¢ikartmak, korumak veya kontrollii bir
sekilde asag1 cekmek i¢in bilimin 15181 altinda c¢alisan antrendrler tarafindan uygulatilan

egitim ve ¢alisma sistemine ylizme antrenmani denir (17).

Yiizmede performans farkli antropometrik, fizyolojik ve biyomekanik parametrelerle
iligkilendirilmistir. Yiizme performansini etkileyen bilesenler hiz, kulag mekanikleri, ¢ikis,
doniis ve bitiris becerilerinden olusmaktadir. Fizyolojik faktorler genel ve 6zel dayaniklilik,
anaerobik gii¢ ve esnekliktir. Motivasyon ve stres yonetimi, performansi etkileyen psikolojik
faktorlerdir (2).

Ozellikle yiizmede maksimum performans, sporcunun viicut kiitlesinin tasinmasinda
ve belirli bir birimdeki yiizme mesafesi i¢inde, hareket ekonomisi bakimindan harcadigi

metabolik enerjinin miktarina baghdir (46,47).

Yiizme ekonomisi, harcanan enerjinin en alt seviyede tutulup, yiiziiciinliin en uzun
mesafeyi en kisa siirede gecmesini amaglamaktadir. Yiizme ekonomisi yiiksek yiiziiciiler daha
az kol ¢ekisi ile yiizmektedirler. Su hissiyatinin arttirtlmasi, her kol g¢ekisinde ve her ayak
vurusunda daha uzun mesafe kat edebilmek, viicudun akis pozisyonunu korumasi, akis
kalitesini arttirmak amaciyla kollarin ve gévdenin rotasyon ile su ¢ekisi yapmasi, hareketlerin
ardigikligi ve es zamanliligimin mikkemmelligi ve tiim bunlarin sonucunda daha az yiizey
basmci/su direncine maruz kalma daha ekonomik bir yiizme formunun temelini
olusturacaktir. Yiizme teknikleri icerisinde serbest en ekonomik yiizme sekli olup, ardindan
sirtiistli, kelebek ve kurbagalama yiizme gelmektedir (48). Kol dongiilerinde belirgin bir
sekilde gerceklesen ani hizlanma ve yavaslamalara bagli olarak enerji harcamalari

bakimindan kelebek ve kurbagalama, serbest ve sirtiistii teknigin neredeyse iki katidir (49,50).

Hareket ekonomisinin bir gostergesi de harcanan metabolik enerjinin Slgiilmesi ve
birim is basina harcanan kalorinin hesaplanmasidir. Metabolik enerji harcamasi igin egzersiz
sirasinda  birim zamanda tliketilen oksijen miktar1 Olgiilir ve bunun enerji esdegeri
hesaplamalarda kullanilir.  Yiizme ekonomisinin saptanmasinda oksijen analizorii ile
metabolik olglim yontemleri kullanilabilirse de, yiizme antrenmani igerisinde, 6zellikle
gruplar halinde calisirken, dogrudan 6l¢iim yapmak oldukc¢a masrafli, kullanim, uygulanis ve

harcanan zaman bakimindan oldukg¢a zordur. Bu yiizden yapilan isin verimliligi i¢in daha
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kolay 6l¢iilen bagka parametreler tercih edilmektedir. Serbest teknikteki, kol ¢ekisinin ileri itis
kuvvetinin biliyiik g¢ogunlugunu olusturdugu bilinmektedir (51,52). Bu sebeple yiizme
ekonomisinin kulag parametreleri tizerinden degerlendirilmesi yiiziiciiniin ylizme performansi,
ekonomisi ve teknik gelisimi bakimindan kritik bilgiler saglayacaktir. Dolayli yontemlerden
biri olan ve kula¢ uzunlugu ve yiizme hizindan hesaplanan kulag¢ indeksi (KI) yiiksek
gecerlilik diizeyine sahip olup, saptanmasi olduk¢a kolaydir. Ki yiizme ekonomisinin en

onemli gostergelerinden biridir (53).
2.7. Yiizme Ekonomisine Ozgii Parametreler

Yiizme performansinin degerlendirilmesi, diizenlenmesi ve gelistirilmesi i¢in
hesaplanan veya Olciilen birgok parametre vardir. Yiizmeye 6zgii parametreler igerisinde bir
parametrenin Sl¢lilmesinin kolay olmasi, yogun gruplarda kullanilabilir olmasi ve her kosulda
uygulanabilir olmasi bir ylizme antrendrii veya kondisyoneri i¢in oldukg¢a Onem arz

etmektedir.

Bir su sporu olan ylizme, performans ve gelisim bakimindan her yastaki sporcularin
agirlikl olarak teknik becerilerine bagimlidir (54). Kulag hiz1 (KH) ve kula¢ uzunlugunun
(KU) uygun bir sekilde ayarlanmasi Ki’nin artmasin1 ve bunun bir sonucu olarak daha iyi bir
yiizme ekonomisinin gelistirilmesini saglar (35,55). YE’nin, sporcularin antropometrik (7) ve
biiyiik oranda teknik (56) oOzelliklerine bagli olarak bir yiiziiciden digerine degistigi
bildirilmistir. Biyomekanik parametreler tizerine yapilan ¢alismalarin cogu KH, KU ve yilizme

performansi arasindaki iliskiyle ilgilidir (57-61).

Yiizme hiz1 (YH) tek basina yiizme ekonomisinin saptanmasi i¢in yeterli bir parametre
olmasa da kol sayisinin sabit tutularak veya azaltilarak, yiiziiclinlin ylizme hizin1 gelistirmesi
daha ekonomik bir yiizme gergeklestirdiginin bir gostergesidir. Yiizme hizi en kolay bigimde

“hiz=yol/zaman” formiiliinden hesaplanmaktadir.

KU, yiiziicliniin bir kol ¢ekisinde katettigi mesafedir. KU yilizme ekonomisinin de
onemli gostergelerinden biridir. Ozellikle uzun mesafe yiiziiciileri icin KU degeri oldukga
onemlidir. Elit diizey ylziiciiler ylizme ekonomisini arttirmak amaciyla, ylizme hizini sabit
tutarak kulag sayisini azaltmayr veya kulag sayisini sabit tutarak ylizme hizini arttirmayi

amagclar.
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KH bir dakika igerisinde ¢ekilen kol sayisini ifade etmektedir. Yiiziiciilerin belirli bir
mesafe igerisindeki, bir mesafenin turlar1 arasindaki, yarisin baslangici ve bitirisindeki kol
hareketlerinin dakika bazinda hizlan 6lgiilmektedir. Craig ve Pendergast (62) serbest teknigin
diger ylizme tekniklerine kiyasla en biiyiik KU ve KH'na sahiptir. Yiizme teknikleri mesafe
bakimindan kiyaslandiginda, mesafe arttikca KH ve YH’da kiigiik bir azalma ve KU'nda ise
artis ger¢eklesmektedir (63,64). Yiiziiciiler yiiksek bir KU ile ylizmeli ve bunun igin KH’n1
ayarlamahdirlar (65,66). KU ve KH havuz kenarinda kolaylikla olgiilebilen ve yiiksek

gecerlilik diizeyi olan parametrelerdir.

Ki, YH ile KU’nun carprmidir. Costill ve arkadaslar1 (67), yiizme ekonomisinin bir
gostergesi olarak Ki’ni kullanmstir; ¢linkii bu az sayida kulag parametresi ile belirli bir hizda
hareket etme becerisini yani hareket ekonomisini tanimlamaktadir. Bu nedenle YH ile
KU’nun ¢arpimindan olusan Ki, 6zellikle yas grubu yiiziiciilerinde yiizme ekonomisinin en
onemli gostergesi olabilir (68,69). Ayrica Ki, iyi antrene yetiskin yiiziiciilerde de yiizme

ekonomisinin 6nemli bir géstergesidir (67).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.  Arastirmanin Tipi

Bu calisma deneysel bir ¢aligmadir.

3.2.  Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma i¢in literatiir tarama siireci Ocak 2017’de baslamis olup, Aralik 2017°de
yazim siireci ile ¢alisma tamamlanmstir. Tiim arastirmalar, Dokuz Eyliil Universitesi Inciralt:
Yerleskesi Kapali Yiizme Havuzu ve Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji

Anabilim Dali Egzersiz Fizyolojisi Laboratuvari igerisinde gergeklestirilmistir.

3.3. Arastirmanm Evreni ve Orneklemi

Arastirmaya katilim i¢in dislama kriterleri olarak, performans testi dncesi kalp hizi ve
kan basincinin normalin tizerinde olmasi, performans testleri Oncesi, esnasi veya sonrasi
meydana gelebilecek vital bozukluklarin olugmasi, fiziksel bir rahatsizligin ger¢eklesmesi,
kronik bir hastaligin ortaya ¢ikmasi, anormal fizyolojik durumlarin yasanmasi belirlenmistir.
Aragtirmaya Dokuz Eyliil Universitesi Genglik ve Spor Kuliibii’niin antrenman devamliligi
%90 ve lizerinde olan, sezon iginde sakatlik yasamamis, saglikli 11-16 yas grubu araliginda

49 yiiziicii katilmistir.

3.4. Cahsma Materyali
Calisma materyali bulunmamaktadir.
3.5.  Arastirmanin Degiskenleri

Arastirmanin bagimli degiskenleri; kalp atim hizi, oksijen saturasyonu, kulag¢ hizi,
kulag uzunlugu, kula¢ indeksi, yiizme hizi ve algilanan zorluk derecesidir. Bagimsiz
degiskenleri ise; yas, cinsiyet, boy uzunlugu, beden kiitle indeksi, viicut agirligi, yag yiizdesi,
bel-kalga orani, kas yilizdesi, viicut yiizey alani, el ve ayak uzunlugu, el ve ayak genisligi,
kulag ag¢ikligi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu, bas-boyun uzunlugu, gévde uzunlugu, alt

ekstremite uzunlugudur.
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3.6. Veri Toplama Araclar:

Katilimcilarin, viicut agirliklari, viicut yag oranlari, bel-kalga oranlari, beden kiitle
indeksleri ve viicut kas oranlar1 laboratuvar tipi Inbody 720 (Body Composition Analysers,
Kore) marka bir bioelektrik impedans cihazi kullanilarak o6l¢iilmiistiir. Boy uzunluklari,
Stadiometre (G-Tech International, Kore) boy-agirlik dlger ile olgiilmiistiir. Kulag agikligi ve
alt ekstremite uzunlugu Slgiimleri i¢in, esnek olmayan mezura (Hoechstmass, Almanya), el
uzunluk ve genisligi, ayak uzunluk ve genisligi, bacak uzunlugu, kol uzunlugu, gdévde
uzunlugu, bas-boyun uzunlugu dlciimleri igin antropometrik dl¢iim seti (Holtain, Ingiltere)
kullanilmistir (Sekil 2). Yiizme testleri esnasinda, kulag hizi ve ara hiz oOlglimleri igin
kronometre (Ultrak 495, Cin), ylizme esnasinda ayrica video kaydi i¢in yiiksek ¢oziiniirliiklii
kamera (Sony, Japonya) kullanilmistir. Ayrica yiiziiciilerin algilanan zorluk derecelerini
degerlendirmek i¢in Modifiye Borg Skalasi kullanilmistir. Oksijen saturasyonu ve kalp atim

hizi degerleri ise parmak tipi pulse oksimetre (Medwelt CMS50-D, Almanya) cihazi ile

N S—

Sekil 2. Antropometrik ol¢iim seti

saptanmistir.

3.6.1. Veri Toplama Yontemi

Testler oncesi tiim katilimcilara testler anlatilmis, bilgilendirilmis goniilli olur formu
katilimcilarin yasal temsilcilerinin de onayr alinarak, her ikisi tarafindan imzalanmistir.
Ayrica aile onay formu da almmustir. Katilimeilarin 6lgiimleri Dokuz Eyliil Universitesi Tip
Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dali Egzersiz Fizyolojisi Laboratuvari’nda ve Dokuz Eyliil

Universitesi Inciralt1 Yerleskesi Kapal1 Yiizme Havuzu'nda yapilmistir.

Boy uzunlugu olciimii ciplak ayak, topuklar birlesik ve geriye dayali olarak
stadiometer (G-Tech International) ile yapilmistir.

Viicut analizi Ol¢imii igin, iiretici firmanmn (Biospace, Inbody 720, Seul, Kore)

talimatnamesine gore son iki saat igcerisinde kat1 veya sivi gida alinmamis olmasi istenmistir.
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Ayrica viicut analizi Olglimii Oncesinde katilimcilara higbir egzersiz uygulanmamustir.
Olgiimler; sort, tisort ve ¢iplak ayakla katilimcilarin iizerinde herhangi bir metal esya
bulunmadan ve giin ortasindan 6nce gergeklestirilmistir. Ayak tabanlari elektrotlara tam
basacak sekilde, konusmadan ve hareket etmeden vuciit agirhgr 6l¢iilmiistiir. Ardindan boy
uzunlugu (BU), vyas, cinsiyet bilgileri girilmis ve sekiz farkli noktadan Kkisinin
hissedemeyecegi diizeyde bir akim cihaz tarafindan otomatik olarak verilerek viicut yag

yiizdesi, yagl ve yagsiz viicut agirligi 6l¢iilmustiir (70,71).

Bioelektrik impedans analiz cihazi araciliyla katilimcilarin, beden kiitle indeksi, viicut

agirhig, yag yiizdesi, bel-kalga orani ve kas yiizdesi verileri alinmigtr.

El uzunlugu i¢in radial styloid ile 3. parmak ucuna kadar olan uzaklik, ayak uzunlugu
icin kigi ayakta dururken topuk ile en uzun parmak arasindaki uzaklik arast mesafe

antropometrik set ile ol¢iilmiistiir (72).

El genisligi i¢in, el diiz bir zeminde sabitlenerek bagparmagin en ¢ikintili dis noktasi
ve kiigiik parmak tarak kemiginin en disg noktasi arasindaki mesafe, ayak genisligi igin ayak
diiz bir zeminde sabitlenerek, ayak bagparmagmin en ¢ikintili dis noktas: ve ayak serce

parmag arasindaki mesafe antropometrik 6l¢tim seti ile 6l¢iilmiistiir (72).

Kulag agikligi icin, sirt duvara dayali ve kollar yere paralel agilmisken, orta parmaktan
diger el orta parmaga kadar olan mesafe, mezura duvara sabitlenerek ol¢tilmiistiir (Sekil 3)

(72).

Sekil 3. Kula¢ acikhigr dl¢iimii
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Viicut yiizey alani hesaplanmasi i¢in, BU ve VA parametrelerini kullanan Gehan ve
George formiiliinden yararlanilmistir. VYA(M?)=0.0235 x BU(cm)>*%**x VA(kg)®>**® (73).

Kol uzunlugu igin, akromion ile orta parmak ucu arasindaki mesafe, kisinin omuz
boyu hizasinda duvara mezura sabitlenerek Ol¢ililmiistiir. Bacak uzunlugu, kisi ayakta
dururken tibial plato ile zemin arasindaki mesafe duvara sabitlenen mezura ile 6l¢iilmiistiir.
Bag-boyun uzunlugu, birlikte alinmig omuz en iist noktas: ile verteks arasi mesafe
antropometrik 6l¢tim seti Ol¢iilmiistiir. Govde uzunlugu boy uzunlugundan, bas-boyun ve alt
ekstremite uzunluklar1 gikarilarak saptanmistir. Alt ekstremite uzunlugu igin Spina iliaca

anterior superior ile zemin arasindaki uzaklik, mezura duvara sabitlenerek ol¢iilmiistiir (72).

Oksijen saturasyonu ve kalp atim hizi1 6l¢imleri, 11-12 yas grubu i¢in 6x50 m serbest
teknik modifiye edilmis basamak ylizme testinin 2, 4 ve 6. tekrarlarindan sonra sag el isaret
parmagi kurulanarak pulse oksimetre (Medwelt CMS50-D, Almanya) cihazi ile saptanmis,
ekranda ilk goriilen degerler veri toplama formuna islenmistir (Sekil 4). Ayni 6l¢timler 13-16

yas grubu i¢in, 5x200 m serbest ylizme testinde, her tekrardan sonra alinmustir.

Sekil 4. Oksijen saturasyonu ve kalp atim hizi 6l¢iimii

Algilanan zorluk derecesi (AZD) o&lgiimii igin, 1-10 arasi degerlerini kapsayan
Modifiye Borg Skalas1 (Borg CR-10 RPE Scale) kullanilmistir(Sekil 5) (74). 11-12 yas grubu
icin 2, 4 ve 6. tekrarlardan sonra, 13-16 yas grubu i¢in her tekrardan sonra AZD degerleri

katilimcilar tarafindan veri toplama formuna islenmistir.
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Sekil 5. Modifiye Borg Skalasi

Yiizme Testleri Protokolii

Katilimcilar, 11-12 yas grubu ve 13-16 yas grubu yliziiciileri olarak iki farkli ylizme
testi protokoliinii gerceklestirmistir.13-16 yas grubu yiiziiciileri i¢in bir adim testi olan 5x200
m serbest ylizme testi uygulanirken, 11-12 yas grubu i¢in 6x50 m serbest yiizme testi
uygulanmistir. Bunun sebebi 12 yas ve altindaki yiiziiciilerin aerobik kapasitelerinin ve
hareket ekonomilerinin 13 yas ve lizeri gruba oranla kayda deger 6lgiide diisiik olmasidir (33).
Bu sebeplere iligkin olarak bu yas grubunda yorgunlugun ortaya ¢ikmasi ve bundan dolayi
yiizme ekonomilerinin de diisiik olmasi, 12 yas ve altindaki sporcular i¢in tarafimizdan

modifiye edilmis 6x50 m serbest teknik basamak yiizme testini daha uygun kilmaktadir.

6Xx50 m ylizme testi yiizlicillere iki dk i¢inde olacak sekilde uygulatilmis ve bu
testlerde yiiziiciilerden testi birden altiya sirasiyla %75, 80, 85, 90, 95 ve %100 tempolari ile
yiizmeleri istenmistir. Bu testte yiiziiciilerin kula¢ uzunlugu, ylizme hizi, kula¢ indeksi, kulag
hiz1 Slgiimleri yapilmistir. Iki, dort ve altinct 50 metre tekrarinin ardindan kalp atim hizi,

oksijen saturasyonu ve algilanan zorluk derecesi 6l¢iilmiistiir.

5%200 m testi ise testler arasi iki dk dinlenme olacak sekilde uygulatilmis ve bu testte

yiiziiciilerin birden bese sirasiyla %80, 85, 90, 95 ve %100 tempolar1 ile yiizmeleri istenmistir
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(75). Bu testte yiiziiciilerin kula¢ uzunlugu, yiizme hizi, kulag indeksi, kulag hiz1 6lgtimleri
yapilmistir. Her 200 m tekrarinin ardindan kalp atim hizi, oksijen saturasyonu ve algilanan

zorluk derecesi Ol¢lilmiistiir.

Bu testlerin amaci giderek artan hiz prensibi igerisinde yliziiciilerin yiizme
ekonomisini, buna baglh fizyolojik ve Onceki girdilere ait fiziksel etkenlerini saptamaktir.
Yiziiciilerin her biri kendi en hizli yilizme zamanlarim1 antrenmanlar ile Onceden
O0grenmislerdir. Bu zamanlara bagli kalarak, yiiziicilerden en hizli zamanlarina testler

icerisinde giderek yaklagmalar istenmistir.

Yiizme Ekonimisine Ozgii Olciimler

Yizme hiz1 (YH) 6l¢timii igin “hiz=yol/lzaman” formiiliinden yararlanilarak (m/sn),
katilimcilarin 50 metredeki yilizme zamani Slgiilmiistiir. Zaman Olglimleri igin kronometre
kullanilmig ve dereceler veri toplama formuna kaydedilmistir. 5%x200 m testinde son
tekrardaki ortalama hiz, 6x50 m testinde ise son tekrardaki hiz degerleri degerlendirmeye

alinmistir.

Kulag hiz1 (KH), bir dakika igerisinde ¢ekilen kol sayisini ifade etmektedir. 11-12 yas
grubu i¢in 6x50 m serbest yiizme testinin 2, 4, ve 6. tekrarlarinda, son 15 metre igerisindeki
birbirini takip eden ii¢ sag kol cekisi ile 6l¢iilmiistiir. Olciim son 15 metredeki 1. sag kolun
suya girdigi an baglamis ve 3. sag kolun suya girdigi an tamamlanmistir. Bu 6l¢timler, kulag
hiz1 6l¢tim 6zelligi bulunan kronometreler (Ultrak 495, Cin) ile yapilmigtir. Ayni l¢timler 13-
16 yas grubu i¢in, 5x200 m serbest yiizme testinde her 200 metrenin 2. ve 4. 50 metrelerinde
alinmistir. 6x50 metre testi i¢in son 50 metredeki kulag¢ hizi, 5200 metre testi iginse son 200

metre tekrarindaki ortalama kulag hizi verileri istatistik i¢in kullanilmistir.

Kulag uzunlugu (KU), bir kol ¢ekisinde gegilen mesafeyi temsil etmektedir. 11-12 yas
grubu icin 6X50 m testinde 2, 4 ve 6. tekrarlarinda son 15 metredeki kula¢ sayisi yiiksek
¢Oziiniirliiklii kamera (Sony, Japonya) ile kayit altina alinip video analiz yoluyla Saptanmus,
cikan kulag sayis1 mesafeye boliinerek saptanmistir. Ornegin, son 15 metrede 10 kol gekisi
yapan bir yiiziicii i¢in; 15 m/10 dongii =1,5 m/dongii’diir. 13-16 yas grubunda da 5x200 m
testinde her 200 metrenin 2. ve 4. 50 m turlarinin son 15 metresindeki kulag sayisindan kulag
uzunlugu saptanmistir. 6x50 metre testinde son tekrardaki kula¢ uzunlugu, 5x200 metre

testinde ise son 200 metredeki ortalama kulag uzunlugu degerleri istatistik i¢in kullanilmistir.

25



Kulag indeksi (K1), 11-12 yas grubu i¢in 6x50 m testinin 2, 4 ve 6. tekrarlarinda, 13-

16 yas grubu icin 5x200 m testinde her tekrarin 2. ve 4. 50 m turlarinda alinmistir.

Yiiziiciilerin kulag indeksi degeri, kulag uzunlugu ve aym tur i¢indeki yiizme hizi degerleri

carpilip bulunmustur ( Ki = KU x YH). 6x50 metre testi icin son tekrardaki kulag indeksi

degeri, 5x200 metre testinde ise son 200 metredeki ortalama kula¢ indeksi degeri istatistik

icin kullanilmistir.

Sekil 6. Yiizme ol¢iimleri

3.7.  Arastirma Plam ve Takvimi

- Literatiir tarama
- Gontilli grubun olusturulmasi
- Goniillii grubun fiziksel parametreleri ve 6lgiimleri

- Istatistiksel degerlendirme

- Rapor Yazma

2017

Oca

Sub

Mar

Nis

May

Haz

Tem

Agu

Kas

Ara

Literatiir tarama

On caligmalar

X

Laboratuvar testleri

Veri analizi

Sonuglarin
degerlendirilmesi

Yazim
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3.8.  Verilerin Degerlendirilmesi

Biitiin olgitimlerin ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Yiizme ekonomisine
etki eden etkenlerin saptanmasi igin, bagimli degiskenlerin bagimsiz degiskenler ile olan
korelasyonunu belirlemek amaciyla bilgisayar ortaminda SPSS 24.0 veri analiz programi
(SPSS Inc, Chicago, IL, USA) ile Pearson Korelasyon Analizi ve Spearman Sira Korelasyon
Analizi yapilmistir. 11-12 yas grubunda Kolmogorov-Smirnov testi, ardindan Mann Whitney-u

testive Levene Homojenite testi uygulanmustir.

3.9.  Arastirmamin Simirhiliklar:

Kalp hizlart pulse oksimetre ile oOlgiilmiistiir. Yiizme hizlar1 el kronometreleriyle
Olciilmiistiir. Video kayitlar1 tek kamera ile su iistiinden yapilmistir. Video analizleri kayit

yavas oynatilarak veya durdurularak gozle yapilmistir.
3.10. Etik Kurul Onay1

Dokuz Eyliil Universitesi girisimsel olmayan arastirmalar etik kurulundan onay

alimmugtir. 13/04/2017 Karar numarast: 2017/08-08 Dosya numarasi: 3229-GOA.
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4. BULGULAR

Calismada 11-16 yas araliginda toplam 49 yiiziicii yer almistir. Bunlardan 11-12 yas
grubunda, 33 yiiziicii (11,42+0,51) yer almaktadir (18 erkek, 15 kadin). 13-16 yas grubunda
Ise 16 yiiziicti (14,25+1,34) yer almaktadir (14 erkek 2 kadin).

11-12 yas grubu bulgulart

11-12 yas grubunun antropometrik ve fiziksel ozellikleri Tablo 1’de sunulmustur. Bu
yas grubunun cinsiyetlere gore antropometrik ve fiziksel 6zellikleri Tablo 2°de sunulmustur.
Bu yas grubunda yapilan Kolmogorov-Smirnov testi ardindan Mann Whitney-u testi ve
Levene Homojenite testine gore kadin ve erkekler arasinda bel-kalga orani haricinde

antropometrik ve fiziksel 6zellikler bakimindan anlamli bir farklilik saptanmamustir.

Tablo 1. 11-12 yas grubunun antropometrik ve fiziksel 6zellikleri (n=33)

ort. [+Ss [Min. [Maks.
Yas (y1l) 11,42 +0,51 11,00 12,00
Boy uzunlugu (cm) 150,12 +6,02 135,00 161,00
Viicut agirligi (kg) 41,86 =+6,31 31,40 59,40
Beden kiitle indeksi (kg/mz) 18,53 +2,26 14,30 23,20
Kas yiizdesi 45,35 +3,94 35,70 51,70
Yag ylizdesi 15,63 +7,43 3,20 33,20
Bel-kalga orani 0,80 +0,05 0,71 0,91
Kulag agikligi (cm) 151,42 +6,52 135,00 166,00
Kol uzunlugu (cm) 63,71 +£3,59 54,60 70,60
Bacak uzunlugu (cm) 37,69 +£1,95 33,40 41,20
Ayak uzunlugu (cm) 23,09 +0,9 2190 25,40
Ayak genisligi (cm) 8,47 0,55 7,70 10,10
El uzunlugu (cm) 16,42 +0,8 14,10 17,70
El genisligi (cm) 885 =+0,51 8,00 10,40
Alt ekstremite uzunlugu (cm) 87,76  £3,97 80,20 97,20
Bas boyun uzunlugu (cm) 26,07 =£1,19 2430 28,40
Govde uzunlugu (cm) 36,29 £349 2450 41,50
Viicut yiizey alam (m?) 1,33 40,12 1,12 1,64

n= Katilimci sayisi, Min. =Minimum deger, Maks. =Maksimum deger, Ort.
=Ortalama deger, +Ss = Standart sapma.
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Tablo 2. 11-12 yas cinsiyete gore antropometrik ve fiziksel ozellikler (Erkek
n=18, Kadin n=15)

Erkek Ort. +Ss | Min. | Maks. | Kadin Ort. +Ss Min. | Maks.
Yas (yil) 11,39 0,50 11 12 Yas (yil) 11,47 +0,52 11 12
Boyuzunlugu 15, o5 1458 144 160 [BOYUZunlugu 149,00 742 135 161
(cm) (cm)

Viicut agirhigr (kg) 42,43  £5,75 31,7 50,6 | Viicutagirhgr (kg) 41,17 +£7,06 31,4 594
Beden kiitle Beden kiitle

indeksi (kg/m?) 1898 2.3 143 222 i 1847 42,30 151 232
Kas yiizdesi 46,14 34 40,1 51,7 Kas yiizdesi 4440 =+4,44 35,7 49,9
Yag yiizdesi 1447 47,16 32 285 |Yag yiizdesi 17,02 +7,76 7,2 332

Bel-kal¢a orani 0,82 +0,03 0,77 0,88 Bel-kalga orani 0,77 +0,05 0,71 0,91

Kulaigaglkigt 15506 4507 145 162 |KAa¢akigl 15067 4505 135 166
(cm) (cm)

é{r)rl])uzunlugu 6394 +293 594 70 Kol uzunlugu (cm) 63,44 +435 54,6 70,6
E?;;Ikuzunlugu 38,08 +1,27 362 406 %:;;‘kuzunlugu 3722 251 334 412
'é)rﬁ)kuzunlugu 2337 099 22 254 éﬁ)kum“l“g“ 2275 +0,64 219 244
Ayakgenisligi g 6o L0y 79 101 [Avakeemisligi go5 1039 77 91
(cm) (cm)

El uzunlugu (cm) 16,42 =+0,89 14,1 17,5 [Eluzunlugu(cm) 16,43 +0,70 15,2 17,7

El genigligi (cm) 8,98 +0,59 8,3 10,4 |Elgenisligi (cm) 8,68 +0,36 8 9,4

Alt eksfremlte 8766 +3.93 816 97.2 Alt eksEremlte
uzunlugu (cm) uzunlugu (cm)
Bas boyun Bas boyun
uzunlugu (cm) uzunlugu (cm)
Govde uzunlugu Govde uzunlugu

87,88 +4,14 80,2 944
25,74 £1,06 243 27,8 26,46 +1,25 24,4 284

37,65 £2,09 343 415 34,66 +4,16 245 399

(cm) (cm)
Viicut yiizey alani Viicut yiizey alant
(m?) 1,34  +0,11 12 15 (m?) 132 0,13 11 16

11-12 yas grubunun 6x50 metre testinde altinct 50 metre esnasinda alinmig ylizme
ekonomisi ve fizyolojik parametrelerine ait kula¢ uzunlugu, yiizme hizi, kulag indeksi, kulag
hizi, kalp atim hizi, oksijen saturasyonu ve algilanan zorluk derecesi 6l¢iimleri Tablo 3’de

sunulmustur. Ayn1 parametrelerin cinsiyete gore ayrimlari Tablo 4’de sunulmustur.
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Tablo 3. 11-12 yas yilizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik ozellikler
(n=33)

| ort. |:|: Ss | Min. | Maks.
KU (m/d6éngii) 0,77 0,10 0,58 097
YH (m/sn) 1,37 +0,14 1,05 1,59
Ki 1,07 +022 061 152

KH (dongi/dk) 72,70 +7,20 588 90,7
KAH (aim/dk) 167  +11,54 145 194
SpO, (%) 97,42 £1,68 92 99
AZD 886 +138 4 10

KU = Kula¢ uzunlugu, YH = Yiizme hiz1 Ki = Kulag indeksi, KAH = Kalp atim hizi,
KH = Kulag hizi, SpO, = Oksijen saturasyonu, AZD = Algilanan zorluk derecesi, N =

Katilimci sayisi.

Tablo 4. 11-12 yas cinsiyete gore yiizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik

ozellikler (Erkek n=18, Kadin n=15)

Erkek | Ort. |i Ss | Min. | Maks. Kadin | Ort. |i Ss | Min. | Maks.
KU KU

(/dong) 0,77 +0,08 0,63 0,94 (M/déngii) 0,78 +0,12 0,58 0,97
YH (m/sn) 1,4 +0,13 1,1 1,59 YH (m/sn) 1,32 +0,14 1,05 1,57
Ki 1,08 +0,2 0,75 1,43 Ki 1,04 +0,26 0,61 1,52
KH KH

(dbngit/dk) 73,87 £7,22 60,9 90,7 (@sil) 71,30 £7,15 58,80 84,7
KAH KAH

(atim/dk) 168,94 +£11,52 145 191 il 164,67 =+11,5 146,00 194
Sp0, (%) 96,94 +£2,04 92 99 Sp0O, (%) 98,00 +0,85 97,00 99
AZD 8,66 +1,71 4 10 AZD 9,10 +0,81 7,00 10

11-12 yas grubunun antropometrik ve fiziksel oOzelliklerinin yiizme ekonomisi
parametreleri ve fizyolojik ozellikler ile korelasyonu Tablo 5’de sunulmustur. 11-12 yas
yiizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik 0Ozelliklerin korelasyonu Tablo 6’da

sunulmustur.
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Tablo 5.

11-12 yas antropometrik ve fiziksel oOzelliklerin ylizme ekonomisi

parametreleri ve fizyolojik 6zellikler ile korelasyonu (n=33)

KU KH KAH
(m/dong Zﬁ';sn) Ki (dongi/ | (atim/dk f/p)OZ( AZD
i) dk) ) 0
Pearson K 0,605~ |0,573" |0,646~ |[-0,151 |0,103 |0,151 |0,177
Yas (y1l)
P looo |ooo [o00 [o40 |057 |040 |033
Pearson K 0,691 |0,567" |0,679" |-0,335 |0,16 0,109 |0,006
Boy uzunlugu (cm)
0,00 0,00 0,00 0,06 0,38 055 (0,97
o Pearson K 0,349 0,238 (0,322 [-0,282 |0,338 |0,137 |-0,099
Viicut agirhig: (kg)
P 0,05 0,18 0,07 0,11 0,06 0,45 [0,58
Beden kiitle indeksi Pearson K 0,033 |-0,082 |[-0,056 [-0,131 |0,299 |0,093 |-0,126
(kg/m?) P 0,86 0,65 0,76 0,47 0,09 0,61 [0,49
o Pearson K 0,166 /0,320 [0,249 (0,075 |-0,294 |-0,225 |-0,055
Kas yiizdesi
P 0,36 0,07 0,16 0,68 0,10 021 [0,76
, Pearson K 0,270 |-0,435" |-0,371" |[-0,141 |0,223 |0,126 |0,026
Yag yiizdesi
P 0,13 0,01 0,03 0,43 0,21 0,48 (0,89
Spearman K |-0,152 |0,105 |-0,082 |0,120 |0,384 |-0,080 |-0,031
Bel-kal¢a orani
P 0,40 0,56 0,65 0,51 0,03 0,66 [0,86
Pearson K 0,622 |,508" 0606~ |-0,268 |0,076 0,032 |-0,035
Kulag agiklig1 (cm)
0,00 0,00 0,00 0,13 0,67 0,86 [0,85
Pearson K 0,702 |,532” 0667 |-0,322 |0,020 0,081 |0,010
Kol uzunlugu (cm)
0,00 0,00 0,00 0,07 0,91 0,66 [1,00
Bacak uzunlugu Pearson K 0,530 |0,388" |0,482~ |[-0,219 |0,163 [0,098 |0,158
(cm) P 0,00 0,03 0,01 0,22 0,36 059 [0,38
Ayak uzunlugu Pearson K |0,380° [0,554 (0,488 (0,094 (0356 0,093 |-0,024
(cm) P 0,03 0,00 0,00 0,60 0,04 061 [0,89
o Pearson K 0,031 |0,157 |0,059 [0,106 |0,214 |-0,280 |-0,071
Ayak genisligi (cm)
0,86 0,38 0,75 0,56 0,23 0,12 |0,69
5 Pearson K 0,506~ |0,484™ 0535  |-0,101 |0,125 |0,102 |0,186
El uzunlugu (cm)
0,00 0,00 0,00 0,58 0,49 057 |0,30
El genistigi (cm) Pearson K 0,077 |0,206 |0,154 |0,061 |0,141 |-0,143 |-0,006
e 067 |o2s 039 [o074 |044 |043 o097
Alt ekstremite Pearson K 0,554~ |0,4507 0,552~ |[-0,201 |0,104 0,224 |-0,027
uzunlugu (cm) p 0,00 0,01 0,00 0,26 0,56 021 0,88
Bas boyun Pearson K 0,285 |-0,048 |0,157 [-0,423" |0,099 |0,187 |0,331
uzunlugu (cm) p 0,11 0,79 0,38 0,01 0,58 0,30 [0,06
Gévde uzunlugu Pearson K 0,466~ 0,485  [0,492” (-0,206 |0,124 |-0,130 |-0,072
(cm) p 0,01 0,00 0,00 0,25 0,49 0,47 |0,69
Viicut yiizey alami  Pearson K 0431 (0,326 [0413" [-0,2903 |0,350° |0,090 [-0,112
(m?) p 0,01 0,06 0,02 0,10 0,05 0,62 |0,54

** = Korelasyon p < 0.01 diizeyinde anlamlidir, * = Korelasyon p < 0.05 diizeyinde

anlamlidir.
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Kula¢ uzunlugu ile yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, kulag acikligi, kol uzunlugu,
bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, el uzunlugu, alt ekstremite uzunlugu, gévde uzunlugu ve
viicut yiizey alani arasinda anlamli iliski bulunmustur (sirasiyla r= 0,605, 0,691 ve 0,349,
0,622, 0,702, 0,530, 0,380, 0,506, 0,554, 0,466 ve 0,431). Buna gore, yas, boy, viicut agirhigi,
kulag agikligi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, el uzunlugu, alt ekstremite

uzunlugu, gévde uzunlugu ve viicut yiizey alani arttik¢a kulag uzunlugu da artmaktadir.

Yiizme hizi ile yas, boy uzunlugu, kulag agikligi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak
uzunlugu, el uzunlugu ve yag yiizdesi arasinda anlaml iliski bulunmustur (sirasiyla r= 0,573,
0,567, 0,508, 0,532, 0,388, 0,554, 0,484 ve -0,435). Buna gore, yas, boy uzunlugu, kulag
acikligi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, el uzunlugu arttikca yiizme hizi

artmakta iken yag yiizdesi arttikga azalmaktadir.

Kulag¢ indeksi ile yas, boy uzunlugu, kula¢ agikligi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu,
ayak uzunlugu ve yag yiizdesi arasinda anlamli iliski bulunmustur (sirastyla r= 0,646, 0,679,
0,606, 0,667, 0,482, 0,488 ve -0,371). Buna gore yas, boy uzunlugu, kulag agikligi, kol
uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu arttik¢a kulag indeksi artmakta iken, yag yiizdesi

arttik¢a azalmaktadir.

Kula¢ hiz1 ile bag-boyun uzunlugu arasinda anlamli iliski bulunmustur ( r= -0,423).

Buna gore bas-boyun uzunlugu arttik¢a kulag hiz1 azalmaktadir.

Kalp atim hiz1 ile ayak uzunlugu ve viicut yiizey alan1 arasinda anlamli iliski
bulunmustur (sirasiyla r= 0,356 ve 0,350). Buna gore ayak uzunlugu ve viicut yiizey alani

arttikca kalp atim hiz1 da artmaktadir.
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Tablo 6. 11-12 yas ylizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik ozellikler
(n=33)

KH [ KAH
(n:(/':n) Ki | (dongi/ | (atm/ S(E)’/C;Z AZD
dk) dk) 0

___ PearsonK |0,697" |0,942” |-0,565 |0,063 0,233 |-0,116

KU (m/dongii)
000 [000 [000 073 [019 |[052
Pearson K 0,892 |0,112 |0,291 | 0,036 |-0,145

YH (m/sn)

0,00 0,54 0,10 |0,84 |0,42
«i Pearson K 0,299 0,169 0,16 |-0,142
P 0,09 0,35 [0,37 |043
L Pearson K 0,206 |-0,1 0,175

KH (dongii/dk)
P 0,25 |0,557 0,33
Pearson K -0,28 |[-0,025

KAH (atim/dk)
0,12 10,89
SpO, (%) Pearson K 0,148
PRz p 0,41

Bagimli degiskenlerden ylizme hizi ile kulag uzunlugu ve kula¢ indeksi arasinda
anlaml iligki bulunmustur (sirastyla = 0,697, 0,892). Kulag indeksi ile kula¢ uzunlugu
arasinda anlamli iliski bulunmustur ( = 0,942). Buna gore
kulag uzunlugu arttik¢a kulag indeksi de artmaktadir.

Kulag hizi ile kulag uzunlugu arasinda anlamli iliski bulunmustur ( = -0,565). Buna

gore kulag hizi arttikca kulag uzunlugu azalmaktadir.
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13-16 yas grubu bulgular

13-16 yas grubunun antropometrik ve fiziksel 6zellikleri Tablo 7°de sunulmustur. 13-

16 yas yiizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik 6zellikleri Tablo 8’de sunulmustur. 13-16

yas grubunun cinsiyete gore antropometrik ve fiziksel 6zellikleri Tablo 9’da sunulmustur. 13-

16 yas cinsiyete gore yiizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik ozellikler Tablo 10°da

sunulmustur.
Tablo 7. 13-16 yas antropometrik ve fiziksel 6zellikler (n=16)
lort. |+ss [Min. |Maks.
Yas (y1l) 1425 +1,34 13 16
Boy uzunlugu (cm) 167,94 +8,3 152 178
Viicut agirlig: (kg) 60,02 =+10,99 47,1 85,5
Beden kiitle indeksi (kg/mz) 21,16 42,56 18,2 27
Kas yiizdesi 48,01 +4,27 39,6 53,6
Yag yiizdesi 13,19 +6,24 4.3 25,5
Bel-kalga orani 0,81 +0,03 0,76 0,87
Kulag a¢iklig1 (cm) 172,75 +11,1 151 191
Kol uzunlugu (cm) 73,42 +5735 63,7 81,4
Bacak uzunlugu (cm) 42,39  +3,52 36,2 49,2
Ayak uzunlugu (cm) 25,13 +£1,52 228 27,9
Ayak genigligi (cm) 9,36 +0,64 8,2 10,7
El uzunlugu (cm) 18,59 +1,3 16,5 20,7
El genigligi (cm) 10,09 +0,57 9,2 11
Alt ekstremite uzunlugu (cm) 97,12  +5,82 88,8 107,1
Bas boyun uzunlugu (cm) 26,62 +2.,04 23,2 30,1
Govde uzunlugu (cm) 442 4,1 35 50,9
Viicut yiizey alan1 (m?) 1,68 +0,18 1,46 2,07
Tablolarda goriilen kulag uzunlugu, yiizme hizi, kulag indeksi,

parametreleri besinci 200 metre esnasinda alinan degerlerin ortalamalaridir.

kulag hiz1
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Tablo 8.
(n=16)

Tablo 9.
n=14, Kadin n=2)

13-16 yas yilizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik ozellikler

| Ort. | + Ss | Min. | Maks.

KU (m/déngi)) 1,40 | +0,13 1,13 158
YH (m/sn) 1,05 0,13 087 1,28
Ki 1,43 | +0,29 095 1,93
KH (dongii/dk) 60,35 | +6,60 476 758
KAH (atim/dk) 173,69 +8,11 164 192
SpO, (%) 97,13 ' £1,75 91 99

AZD 8,75 | £1.38 6 10

13-16 yas cinsiyete gore antropometrik ve fiziksel 6zellikler (Erkek

Erkek ‘ Ort. ‘iSs ‘ Min. ‘ Maks. | Kadin ‘ Ort. ‘iSs ‘ Min. ‘ Maks.

Yas (y1l) 14,07 +1,33 13 16 Yas (y1l) 15,50 0,71 15 16

Boyuzunlugu 16907 1526 152 178 |Boyuzumlugu 46500 4141 159 161

(cm) (cm)

Vicutaghgt o1 55 11088 495 g55 | vucutaBh@ 4950 4391 471 515

(ka) (k9)

Beden kiitle Beden kiitle

indokel (gmy) 2143 £26 187 27 [LREBREIS o 1030 156 182 204

Kas yiizdesi 48,76 +3,83 41,8 53,6 Kas yiizdesi 42,75 +4,45 39,6 45,9

Yag yiizdesi 1266 65 43 255 |Ya yiizdesi 1690 =184 156 18,2
Bel-kalga orani 0,82 +0,03 0,78 0,87 Bel-kalga orani 0,78 +0,02 0,76 0,79

Kulagagikligt 17,51 41112 151 101 |Kulacaekhgt 40050 1071 162 163

(cm) (cm)

Koluzunlugu 7,15 53¢ 637 14 [|Rolvzunlugu — go0h 557 681 689

(cm) (cm)

Bacakuzunlugu 500 35) 39 4gp [Bacakuzumlugu . q0 4540 362 306

(cm) (cm)

Ayakuzunlugu 55 1) L35 935 79 |AYaKuzmlBL o505 g91 228 231

(cm) (cm)

Avakgenisligh - o5y g5 go 107 |Avakeemsligi 5.5 007 82 83

(Cm) 1 9 ] ) (Cm) ) b 1 1

El uzunlugu (cm) 18,80 +£1,23 16,5 20,7 El uzunlugu (cm) 17,10 | +0,57 16,7 17,5

El genisligi (cm) 10,21 +049 9,2 11 El genisligi (cm) 9,20  +0 92 9,2

Altekstremite o0 1 563 ggg 107,10 |AlLEKsremite - gn a0 047 891 926

uzunlugu (cm) uzunlugu (cm)

LEx sy 2684 207 232 301 |Daboyun 2510 £1,13 243 259

uzunlugu (cm) uzunlugu (cm)

Govdeuzunlugu /50 4436 35 509 [GOVdeuwzunlugu ;00 519 425 456

(cm) (cm)

Xﬁz")“t yizeyalani 4 2 o148 147 207 Xﬁzc)ut yizeyalani 4 49 4004 146 152
m 1 b ) ) m ) 9 1 1
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Tablo 10.

ozellikler (Erkek n=14, Kadin n=2)

13-16 yas cinsiyete gore yiizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik

Erkek |oOrt. [+Ss [Min.  [Maks. | Kadm |Ort.  [+Ss [Min. | Maks.
KU KU

(M/déngii) 1,41 +0,13 1,13 1,58 (m/dongi) 1,28 +0,09 1,21 1,34
YH (msn) 105 0,14 0,87 128 |YH(msn) 1,00 007 095 1,05
Ki 1,46 +0,3 0,95 1,93 Ki 1,24 +0 1,24 1,24
KH KH

(i) 61,10 +6,07 51,85 75,8 (i) 55,10 +10,61 47,6 62,6
KAH KAH

(atim/dk) 173,29 48,62 164 192 (atim/dk) 176,50 £2,12 175 178
SpO,(%) 97,14  +188 91 99 SpO, (%) 97,00 =0 97 97
AZD 8,89 +1,24 6 10 AZD 7,75 +2.47 6 9,5

13-16 yas antropometrik ve fiziksel Ozelliklerin yiizme ekonomisi parametreleri ve

fizyolojik ozellikler ile korelasyonu Tablo 11°de, sadece erkekleri i¢eren veriler ise Tablo 12’

de sunulmustur.

Tablo 11.

parametreleri ve fizyolojik 6zellikler ile korelasyonu (n=16)

13-16 yas antropometrik ve fiziksel Ozelliklerin ylizme ekonomisi

KH KAH
KU YH : . SpO,
(m/dongi) | (m/sn) KI ((jcil(())ngu/ (ka;tlm/d %) AZD
Yas (1) Spearman K | 0,189 0,298 [0,237 0,211 |-0,186 |-0,229 |-0,226
I P 0,48 026 |038 043 (049 [039 |00
Boy uzunlugu (cm) Spearman K | 0,443 0,367 |0,506 -0,378 |0,048 |0,180 |0,075
s £ P 0,09 0,16 0,05 0,15 0,86 051 |0,78
. Spearman K | 0,283 0,240 |0,386 0,282 |-0,081 [0,290 |0,047
Viicut agirhig: (kg)
P 0,29 0,37 0,14 0,29 0,77 028 0,86
s . »  Spearman K |-0,063 -0,198 |-0,018 0,169 |0,013 |0,201 0,149
LI DTS Sl D) 0,82 046  |095 053 [096 |046 |058
. Spearman K | 0,408 0,713 |0,515" 0,153 |-0,362 |0,018 |-0,053
Kas yiizdesi
P 0,12 0,00 0,04 0,57 0,17 095 0,85
o Spearman K | -0,423 -0,723" | -0,494 0,197 |0,307 |0,065 |0,185
Yag ylizdesi
P 0,10 0,00 0,052 0,46 0,25 081 0,49
Spearman K | -0,334 -0,307 |-0,209 -0,004 |-0,049 [0,102 |0,256
Bel-kal¢a orani
P 0,21 0,25 0,44 0,99 0,86 071 |0,34
5 Spearman K | 0,476 0,375 |0,514" 0,262 |0,293 |0,284 0,089
Kulag agiklig1 (cm)
P 0,06 0,15 0,04 0,33 0,27 029 |0,74
Kol uzunlugu (cm) Spearman K | 0,438 0,486  |0,500 0,138 |0,301 |0,253 |0,184
s P 0,09 0,06 0,05 0,61 0,26 0,35 |0,50
5 Spearman K | 0,428 0,296 | 0,459 0,325 [0,279 [0,301 0,276
Bacak uzunlugu (cm)
P 0,10 0,27 0,07 0,22 0,30 0,26 0,30
3 Spearman K | 0,279 0,230 [0,362 0,171 |0,280 |0,260 |0,225
Ayak uzunlugu (cm)
P 0,30 0,39 0,17 0,53 0,29 0,33 |0,40
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o Spearman K | 0,008 0,164 |0,191 0,120 |-0,167 |0,103 |0,277
Ayak genigligi (cm)
P 0,98 0,54 0,48 0,66 0,54 0,71 |0,30
. Spearman K | 0,427 0,434 |0,505 0,059 |0,143 |0,248 0,029
El uzunlugu (cm)
P 0,10 0,09 0,05 0,83 0,60 035 [0,92
. Spearman K | 0,581" 0,538° |0,676~ |-0,229 |0,013 |0,099 |[-0,027
El genisligi (cm)
P 0,02 0,03 0,00 0,39 0,96 0,71  ]0,92
. _ Spearman K | 0,315 0,308 [0,375 -0,171 |0,154 0,249 |0,163
Alt ekstremite uzunlugu (cm)
P 0,23 0,25 0,15 0,53 0,57 035 |05
5 Spearman K | -0,091 0,282 |-0,103 0,316 |-0,010 |-0,164 |0,341
Bas boyun uzunlugu (cm)
P 0,74 0,29 0,70 0,23 0,97 054 [0,20
) . Spearman K | 0,609 0,7097 [0,723" |-0,244 |-0,275 [0,192 |-0,276
Govde uzunlugu (cm)
P 0,01 0,00 0,00 0,36 0,30 0,48 0,30
L : Spearman K | 0,308 0,268 [0,412 -0,301 [-0,074 |0,234 |0,037
Viicut yiizey alani (m°)
P 0,25 0,32 0,11 0,26 0,79 0,38 [0,89

Kula¢ uzunlugu ile el genisligi ve govde uzunlugu arasinda anlaml iligski bulunmustur
(swrasiyla r= 0,581 ve 0,609). Buna gore el genisligi ve goévde uzunlugu arttik¢a kulag

uzunlugu da artmaktadir.

Yiizme hiz1 ile kas yiizdesi, el genisligi, govde uzunlugu ve yag yiizdesi arasinda
anlamli iliski bulunmustur (sirasiyla r= 0,713, 0,538, 0,709 ve -0,723). Buna gore kas yiizdesi,
el genisligi, gdvde uzunlugu arttikca yiizme hiz1 artarken, yag yiizdesi arttik¢a yiizme hizi

azalmaktadir.

Kulag indeksi ile boy uzunlugu, kas yiizdesi, kula¢ a¢ikligi, kol uzunlugu, el uzunlugu,
el genisligi ve govde uzunlugu arasinda anlamli iligki bulunmustur (sirastyla r= 0,506, 0,515,
0,514, 0,500, 0,505, 0,676 ve 0,723). Buna gore boy uzunlugu, kas yiizdesi, kulag agikligi, kol

uzunlugu, el uzunlugu, el genisligi ve gdévde uzunlugu arttik¢a kulag¢ indeksi de artacaktir.
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Tablo 12.

13-16 yas erkek fiziksel 6zelliklerin yiizme ekonomisi parametreleri ve

fizyolojik 6zellikler ile korelasyonu (n=14)

KU KH
. YH . . KAH SpO,
Erkek 1g;n/dong (misn) KI (k()iongu/d (ati/dK) | (%) AZD
Spearman K | 0,266 0,465 0,391 -0,283 -0,386 -0,151 |-0,148
Yas (y1l)
P 0,36 0,09 0,17 0,33 0,17 0,61 0,61
9 Spearman K | 0,433 0,246 0,443 -0,548" 0,284 0,087 0,030
Boy uzunlugu (cm)
0,12 0,40 0,11 0,04 0,32 0,77 0,92
. Lo Spearman K | 0,280 0,084 0,288 -0,534" 0,073 0,165 |-0,009
Viicut agirligt (kg)
0,33 0,78 0,32 0,05 0,80 0,57 0,98
Beden kiitle indeksi Spearman K | -0,089 -0,387 -0,136 -0,414 0,129 0,105 |0,218
2
(kg/m’) P 0,76 0,17 0,64 0,14 0,66 0,72 |045
. . Spearman K | 0,432 0,652 0,420 0,187 -0,250 -0,136 |-0,221
Kas yiizdesi
P 0,12 0,01 0,14 0,52 0,39 0,64 0,45
o . Spearman K |-0,421 -0,637" -0,398 -0,231 0,217 0,182 |0,271
Yag yiizdesi
P 0,13 0,01 0,16 0,43 0,46 0,53 0,35
Spearman K |-0,435 -0,603" -0,447 -0,197 0,154 -0,029 0,279
Bel-kalga orani
P 0,12 0,02 0,11 0,50 0,60 0,92 0,33
5 Spearman K | 0,444 0,287 0,447 -0,306 0,533 0,237 |0,034
Kulag agiklig1 (cm)
P 0,11 0,32 0,11 0,29 0,05 0,42 0,91
9 Spearman K | 0,438 0,401 0,442 -0,240 0,550 0,196 0,230
Kol uzunlugu (cm)
P 0,12 0,16 0,11 0,41 0,04 0,50 0,43
9 Spearman K | 0,403 0,209 0,380 -0,407 0,559 0,220 0,182
Bacak uzunlugu (cm)
P 0,15 0,47 0,18 0,15 0,04 0,45 0,53
9 Spearman K | 0,285 0,048 0,227 -0,323 0,607 0,136 0,138
Ayak uzunlugu (cm)
0,32 0,87 0,43 0,26 0,02 0,64 0,64
e Spearman K |-0,021 -0,043 -0,007 -0,321 0,048 -0,087 |0,241
Ayak genigligi (cm)
0,94 0,88 0,98 0,26 0,87 0,77 0,41
. Spearman K | 0,427 0,291 0,411 -0,099 0,385 0,179 |-0,048
El uzunlugu (cm)
P 0,13 0,31 0,14 0,74 0,17 0,54 0,87
s Spearman K | 0,641" 0,439 0,639 -0,387 0,249 -0,036 |-0,149
El genigligi (cm)
P 0,01 0,12 0,01 0,17 0,39 0,90 0,61
Alt ekstremite uzunlugu Spearman K | 0,267 0,205 0,292 -0,196 0,409 0,162 |0,077
(cm) P 0,36 0,48 0,31 0,50 0,15 058 [0,79
Bas boyun uzunlugu Spearman K |-0,132 -0,395 -0,220 -0,376 0,199 -0,280 |0,278
(cm) P 0,65 0,16 0,45 0,18 0,49 033 |034
§ _ Spearman K | 0,626~ /0,688~ |0,704” |-0,398 -0,305 [0,176 |-0,259
Govde uzunlugu (cm)
0,02 0,01 0,00 0,16 0,29 0,55 0,37
. ; 2 Spearman K | 0,307 0,107 0,313 -,562" 0,093 0,108 |-0,002
Viicut yiizey alan1 (m°)
0,29 0,72 0,28 0,04 0,75 0,71 0,99
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Kula¢ uzunlugu ile el genisligi ve gévde uzunlugu arasinda anlamli iliski bulunmustur
(swrasiyla r= 0,641 ve 0,626). Buna gore el genisligi ve govde uzunlugu arttik¢a kulag

uzunlugu da artmaktadir.

Yiizme hizi ile kas yiizdesi, govde uzunlugu, yag yiizdesi ve bel-kalga orani arasinda
anlaml iliski bulunmustur (sirasiyla r= 0,652, 0,688, -0,637 ve -0,603). Buna gore kas
yiizdesi, govde uzunlugu arttik¢a yiizme hizi da artarken, yag yiizdesi ve bel-kalga orani

arttikca ylizme hiz1 azalmaktadir.

Kulag indeksi ile el genisligi ve govde uzunlugu arasinda anlamli iligki bulunmustur
(swrasiyla r= 0,639, 0,704). Buna gore el genisligi ve govde uzunlugu arttik¢a kulag indeksi de
artmaktadir.

Kulag hiz1 ile boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut yiizey alani arasinda anlamlr iligki
bulunmustur (sirasiyla r= -0,548, -0,534 ve -0,562). Buna gore boy uzunlugu, viicut agirlig

ve viicut yiizey alani arttik¢a kulag hiz1 azalmaktadir.

Kalp atim hiz1 ile kula¢ acikligi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu ve ayak uzunlugu
arasinda anlamli iliski bulunmustur. (sirasiyla r= 0,533, 0,550, 0,559 ve 0,607). Buna gore
kulag agikligi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu ve ayak uzunlugu arttik¢a kalp atim hiz1 da
artmaktadir.

13-16 yas ylizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik 6zelliklerin korelasyonu Tablo

13’de, sadece erkeklerin verileri ise Tablo 14’de sunulmustur.

Tablo 13. 13-16 yas yiizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik ozellikler
(n=16)
YH . KH KAH Spo,
misn)  |X1 | (dongivdk) | aumidk) | (@6) | 24P
KU (m/dongi) Spearman K | 0,672~ [0,930" |-0,464 0,105 0,204 |-0,156
&t P 0,00 0,00 |0,07 0,70 0,45 0,56
YH (misn) Spearman K 0,825 | 0,135 -0,256 0,261 |-0,044
P 0,00 |0,62 0,34 0,33 0,87
. Spearman K -0,313 -0,071 0,272 |-0,133
P 0,24 0,79 0,31 0,62
S Spearman K -0,084 0,151 |-0,054
KH (dongi/dk) P 0,76 058 |084
Spearman K 0,104 (0,200
KAH (atim/dk) P 0.70 0.46
Spearman K 0,354
0,
SpO, (%) P 0,18
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Bagimli degiskenlerden kulag uzunlugu ile yiizme hizi ve kulag indeksi arasinda
anlamli iliski bulunmustur (sirasiyla r= 0,672, 0,930). Bagimli degiskenlerden kulag indeksi

ve yiizme hizi1 arasinda anlamli iligski bulunmustur (r= 0,825).

Tablo 14. 13-16 yas erkek ylizme ekonomisi parametreleri ve fizyolojik 6zellikler
(n=14)

KH KAH
Erkek z(r‘rl;/'sn) Ki (dongii | (atim/ 2‘/’?2 AZD
/dk) | dk) 0
Spearman K [0,774™ 10,985 |-0,423 [0,087 |0,206 |-0,224
KU (m/dongii) P
0,00 000 (013 [0,77 |048 |0,44
YH (misn) Spearman K 0,817 (0,004 |-0,182 |0,208 |-0,031
000 (099 [053 |047 0,92
Ki Spearman K -0,429 (0,013 |0,220 |-0,198
P 0,13 (096 045 |0,50
K -0,062 |0,141 71
KH (dongii/dk) Spearman 0,062 |0, 0,0
083 |063 [081
Spearman K 0,171 |0,404
KAH (aum/dk) "
056 |0,15
Spearman K 0,339
SpO, (%)
P 0,24

Bagimli degiskenlerden kula¢ uzunlugu ile yiizme hizi ve kulag indeksi
arasinda anlamli iligki bulunmustur (sirasiyla r= 0,774, 0,985). Buna gore yiizme hiz1 ve kulag

indeksi arttik¢a kula¢ uzunlugu da artmaktadir.

Kula¢ indeksi ve yilizme hizi arasinda anlamli iligki bulunmustur (r= 0,985).

Buna gore yiizme hiz1 arttik¢a kulag indeksi de artmaktadir.

Yas gruplarinda yiizme ekonomisi parametreleri, antropometrik dl¢timler ve fizyolojik

Ozellikler arasindaki anlamli korelasyonlar tek parga olarak Tablo 15°de 6zetlenmistir.
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Tablo 15.

Yiizme ekonomisine etki eden parametreler ve korelasyon diizeyleri

(n=49)
Yas Kulac Indeksi Kula¢ Uzunlugu |Kula¢ Hizi Yiizme Hizx
Yag +** Yag +** Bas-boyun uz. -* | Yas +**
BU +** BU +** KU -** BU. +**
Yag yiizdesi -* VA+* Yag yiizdesi -*
Kulag agikligi +** | Kulag agiklign +** Kulag agiklig +**
Kol uz. +** Kol uz. +** Kol uz. +**
Bacak uz. +** Bacak uz. +** Bacak uz. +*
Ayak uz. +** Ayak uz. +** Ayak uz. +**
11-12 El uz. +** Eluz. +** El uz. +**

Alt eks. uz. +**
Govde uz. +**

Alt eks. uz, +**
Govde uz. +**

Alt eks. uz. +**
Govde uz. +**

VYA +* VYA +*
KU+** YH +**
KJ +**
KH -**
BU +* El genisligi +* El genisligi +*
Kas yiizdesi +* Govde uz. +* Govde uz. +*
Kulag agikligr +* | YH +** Yag yiizdesi -**
Kol uz. +* KI +** Kas yiizdesi +**
13-16 Eluz. +* KU +**
El genisligi +**
Govde uz. +**
YH +**
El genisligi +* El genisligi +* BU -* Yag yiizdesi -*
13-16  |Gévdeuz. +** | Gévde uz. +* VA -* Kas yiizdesi +*
Erkek YH +** YH +** VYA -* Govde uz. +**
KI +** Bel-kalga oran1 -*

* = Korelasyon p < 0.05 diizeyinde, ** = Korelasyon p < 0.01 diizeyinde anlamlidir. + = iligki
pozitif anlamlidir, - = iligki negatif anlamlidir. uz. = uzunlugu, eks. = ekstremite.
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5. TARTISMA

Yiizme ekonomisi, yiizme esnasinda enerji sistemleri, biyomekanik ve koordinatif
durumlar hakkinda 6nemli bilgiler verir. Bu parametrenin Olglimii ve takibi antrenorler
acisindan yapilan antrenmanlarla yiiziiciiniin antrenman verimliliginde ve tekniginde meydana
gelen gelisimlerin takibi agisindan da 6nem arz eder. Biiylime ¢ag1 ¢ocugunda antropometrik
Ozelliklerin bir degisim egrisi igerisinde olmasi ayni zamanda ylizme performansi iizerine
birgok konuya da etki etmektedir (68). Bu durum yas grubu yiiziiciilerinde yiizme
ekonomisine etki eden faktorlerin derinlemesine incelenmesi ve aragtirilmasi ihtiyacini
arttirtr. Bu ¢alisma bu yoni ile literatiirde az miktarda bulunan bilgiye saglayacagi katki

bakimindan orijinaldir ve 6zgiindiir.

Yiizme ekonomisi gostergeleri bir kulagta alinan mesafe yani kulag uzunlugu, m/sn
olarak ifade edilen ylizme hizi, dakikada atilan kula¢ sayisini ifade eden kula¢ hiz1 ve kulag
uzunlugu ile yiizme hizinin ¢arpimini ifade eden kulag indeksi ( Ki = KU x YH) olarak kabul
edilir (68). Bu gostergelerin hangi antropometrik dl¢timler ile ne 6lgiide iliskili oldugu, yas
gruplarima gore degiskenlik gostermektedir. Bu calismada bulunan korelasyonlar 1s1ginda

yiizme ekonomisi gdstergeleri ayri1 ayri, yas gruplarina gore asagida tartigilmistir.
Kula¢ uzunlugu

11-12 yas grubunda kulag uzunlugu ile yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi, kulag
acikligi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, el uzunlugu, alt ekstremite uzunlugu,
govde uzunlugu, viicut ylizey alani, ylizme hizi, kulag indeksi ve kulag hiz1 arasinda anlamli
iliski bulunmustur. 13-16 yas grubunda kula¢ uzunlugu ile el genisligi, govde uzunlugu,

yiizme hiz1 ve kulag indeksi arasinda anlamls iligki bulunmustur.

Literatiir incelendiginde Cardelli ve arkadaslarmin (76) yapmis oldugu ¢alismada 100
metre serbest teknik yiizme performansinda kula¢ uzunlugu ile yas, boy uzunlugu arasinda
anlamli iligki bulmustur. Bir baska ¢alismada Chollet ve arkadaslar1 (77) kula¢ uzunlugunu
yiizme hizina etki eden 6nemli bir parametre olarak saptamislardir. Kaya’nin (78) 9-11 yas
araligindaki 40 yiiziicli ile yapmis oldugu calismada, kula¢ uzunlugu ile boy uzunlugu ve
yiizme hiz1 arasinda pozitif anlaml iligki saptanirken, kula¢ uzunlugu ve kulag hizi arasinda
negatif anlamli iligki bulunmustur. Pelayo ve arkadaslarinin (79) yapmis oldugu, 11-17 yas
grubu 1000 kisilik bir yiiziicli grubunu igeren, bir diger ¢caligmada ise kulag uzunlugu yas, boy
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uzunlugu, kula¢ indeksi ve kulag agikligi arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Bu

bulgular ¢calisma sonuc¢larimiz ile benzerlik géstermektedir.

Kulag¢ uzunlugu teknik kalitenin ve enerji tiiketiminin gdsterilmesinde kullanilan bir
parametredir. Kula¢g uzunlugunu, hiz artis1 ile birlikte arttirabilmek performansin arttigini
gosterir. Kulag uzunlugu artisi ile yas, boy uzunlugu arasinda bulunan iligskinin biiyiime ve
gelisme siirecine, ayrica ylziicliniin teknik oOzelliklerinin  gelisimine bagli  oldugu
diistiniilmektedir. 11-12 yas grubunda kula¢ uzunlugu ile anlaml iligki gosteren yas, boy
uzunlugu, viicut agirhigi, kulag agikligi, yag yiizdesi, alt ekstremite uzunlugu, bacak uzunlugu,
ayak uzunlugu, el uzunlugu ve kulag¢ hiz1 degerleri 13-16 yasta anlamlilik géstermemektedir.
Bunun nedeni, koordinasyonun yasa baglh pozitif yonde bir gelisim gostermesidir. Bu pozitif
yondeki gelisim viicut kompozisyonu igin de sOylenebilir. Biiyiime ve gelisime negatif etki

olusturan siirecse, viicut yiizey alaninin artmasidir.
Yiizme hizi

11-12 yas grubunda yiizme hizi ile yas, boy uzunlugu, yag yiizdesi, kulag acgikligi, kol
uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, el uzunlugu, alt ekstremite uzunlugu ve govde
uzunlugu arasinda anlamli iligki bulunmustur. 13-16 yas grubunda ylizme hiz1 ile kas
yiizdesi, yag ylizdesi, el genisligi ve govde uzunlugu arasinda anlamli iliski bulunmustur. 13-
16 yas grubu erkek yiiziiciilerinde ylizme hiz1 ile kas ylizdesi, yag yiizdesi, govde uzunlugu ve

bel-kalg¢a orani arasinda anlamli iliski bulunmustur.

Saavedra ve arkadaslarinin (80) 133 ulusal diizeydeki geng¢ yiiziicii ile yiirlitmiis
oldugu bir ¢aligmada yiizme hiz1 ile boy uzunlugu, kula¢ acikligi, ayak genisligi, hem kadin
hem erkek sporcularda pozitif anlaml iligki gostermektedir. Erkeklerde ayrica yiizme hizi ile
viicut agirligr arasinda pozitif anlamli bir iligki saptamiglardir. 2016 yilinda Toskic ve
arkadaglarmin (81) 12-15 yas araligindaki 25 yiiziicii lizerinde gergeklestirdigi c¢aligmada
yiizme hiz1 ile kula¢ uzunlugu, boy uzunlugu, viicut agirligi, kulag aciklig1 ve el uzunlugu
arasinda pozitif anlamli iliski bulunmustur. Literatiir, ¢aligma bulgulari ile benzerlik

gostermektedir.

Yiizme hizinin donemsel gelisimi degerlendirildiginde iki zirve performans siireci
goriilmektedir. Bunlar; 14-15 yas kadinlar, 15-16 yas erkekler ilk zirve, 19-23 yas kadinlar,
21-24 yas erkekler ikinci zirve siirecidir (82). Calismamizda da goriildiigii tizere, 13-16 yasta
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yiizme hizinin da artmis olmasi bu bilgiyi dogrulamaktadir. 13-16 yas, biiyiime ve diizenli
antrenmana bagli olarak hipertrofik kas yanithiliginin yiiksek oldugu bir donem oldugundan
birinci zirve siirecinde kas miktarmin artmasina bagli bir hizlanma goriilmektedir. Ergenlik
Oncesi siirecte calisma sonuglarinda goriildiigii gibi antropometrik parametreler ylizme
hizinda daha iliskili sonuglar gostermektedir (81,83-86). Bu calismanin sonuglarinda kas
yiizdesi ergenlik Oncesinde diisliktiir ve kas ylizdesi ile yiizme hizi arasinda iliski
bulunmamaktadir. 13-16 yas ergenlik sonrasi grupta ise kas kiitlesinin artisina bagli olarak
kas ylizdesi ile ylizme hiz1 arasinda anlamli bir iliski goriilmiistiir. Her iki yas grubunda da
yag miktar1 arttik¢a ylizme hizi diismektedir. Bu sonuglara gore ergenlik donemi Oncesi ve
ergenlik donemi sporcularinin viicut yag miktarlarin1 belirli bir aralik arasinda tutma
gerekliliginin antrendrler tarafindan takip edilmesi gereken bir durum oldugu goriilmektedir.
Bunun yaninda ergenlik oOncesi donemde kas miktarini arttirmaya yonelik yapilacak

antrenmanlar sporcunun yiizme hizini etkilemez.
Kulac indeksi

Kula¢ indeksi yiizme ekonomisini ifade eden parametreler arasinda en onemlisidir.
Antrenmanlarin etkisinin takibi agisindan en sik kullanilan yontemdir. 11-12 yas grubunda
kula¢ indeksi ile yas, boy uzunlugu, yag yiizdesi, kula¢ agikligi, kol uzunlugu, bacak
uzunlugu, el uzunlugu, ayak uzunlugu, alt ekstremite uzunlugu ve goévde uzunlugu arasinda
anlamli iligki bulunmustur. Ayrica 13-16 yas grubunda kulag¢ indeksi ile boy uzunlugu, kas
yiizdesi, kulag acikligi, kol uzunlugu, el uzunlugu, el genisligi, gévde uzunlugu ve ylizme hiz1
arasinda anlamli iliski bulunmustur. 13-16 yas grubu erkek yiiziiciilerinde kulag¢ indeksi ile el
genisligi, govde uzunlugu ve ylizme hizi arasinda anlamli iligki bulunmustur. Bu bulgular, her
iki grupta da antropometrik parametrelerin kula¢ indeksinde onemli bir yeri oldugunu

gostermektedir.

Bu bulgulara gore yasa bagli olarak meydana gelen boy uzamasi sadece 1-2 yillik
siirecte dahi yiizme ekonomisini pozitif yonde etkilemektedir. Bu bulgu, 13 yastan 6nceki
siireclerde teknik gelisimin Onemini vurgulamaktadir. Bu doneme taginmis iyi bir beceri
diizeyi boy uzunlugu artis1 ile birlikte yilizme ekonomisinde pozitif bir etki saglar. Yag
yiizdesinin bu donemde sabit tutulmasi1 ya da gerekiyorsa azaltilmasi da yiizme verimliligini

arttiracaktir.
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Literatiir degerlendirildiginde yiizmede yetenek se¢imi ve performansla iliskili
calismalar kulag agikligi ve kol uzunlugunun onemi iizerine vurgu yapmaktadir (68,86—88).
Ancak detayl bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu ¢alismada ylizme ekonomisi degerlendirilmis
ve literatiirdeki bu bilgilerin temelindeki nedene ulasilmaya c¢alisilmistir. Bulgulara
bakildiginda artan yiikteki bir test modelinde kol sayisinin artmadan yiizme hizinin
arttirilmasinda (dolayisiyla KI) kulag aciklign ve uzunlugu onemli birer parametredir.
Ozellikle 11-12 yas yiiziiciilerde daha ¢ok gdze garpan sonug itici gii¢ iiretiminde su i¢inde
elin kat ettigi mesafenin artmasinin pozitif yonde katki sagladigini diisiindiirmektedir. Diger
iligkili ¢ikan parametreler 6zellikle 11-12 yasta biyolojik yas etkisini daha net gostermektedir.
Olgiilen tiim uzunluk parametrelerinde kulag indeksi ile ¢ikan anlamli-yiiksek anlamli iliski,
ekstremite uzunlugunun ergenlik 6ncesi donemde artmasinin ylizme ekonomisine pozitif
yansidigini gosterir. Ancak bu bulgu biiyiime hizi erken yasta artan sporcularin daha iyi
performans sergileyeceginin bir gostergesi olarak kabul edilmemelidir (89,90). 13-16 yas
grubundaki erkek sporcularda ise kulag indeksi sadece el genisligi, govde uzunlugu ve yiizme

hiz1 ile pozitif anlamli iliski gostermistir.

Jirimae ve arkadaglarinin (68), yas ortalamasi 13.0+£1.9 olan 29 yiiziiciide yapmis
oldugu calismada kula¢ indeksi ile boy uzunlugu, viicut agirligi ve kulag¢ agikligi arasinda
pozitif anlamli iliski bulunmustur. Silva ve arkadaslarimin (91), 11-13 yas araligindaki 114
yiiziicli ile yapmis olduklar1 ¢alismada yiizme hiz1 ve kula¢ indeksi arasinda pozitif anlamh
iliski bulunmustur. Morais ve arkadaslarinin (92), yas ortalamasi 12.31+1.09 olan
yiiziiciilerde yapmis oldugu ¢alismada kulag indeksi parametresinin ylizmede enerji maliyeti
ile oldukga yiiksek pozitif iliski gosterdigi bulunmustur. Ozlii’niin (85) yapmus oldugu 19-27
yas araligindaki 31 {iniversite 6grencisini kapsayan calismada kulag indeksi ve viicut agirlig
arasinda pozitif anlamli, kula¢ indeksi ve yag ylizdesi arasinda ise negatif anlaml iliski
bulunmustur. Latt ve arkadaslarinin (87), yas ortalamast 15.2+1.9 olan 25 yiiziiciide yapmis
oldugu calismada kulag¢ indeksi ile boy uzunlugu, ylizme hizi ve kula¢ uzunlugu arasinda
pozitif iligki bulunmustur. Az sayidaki yakin donem arastirmalarindan birinde, Mezzaroba ve
Machado (69) 10-17 yas araligindaki 46 erkek yiiziiclide yiirtitmiis olduklar1 ¢alismada, 100-
400 m arasindaki mesafelerde Ki’ni yas grubu yiiziiciilerinin teknik parametrelerini agiklamak
icin en 1yi parametre olarak gdstermistir. Saptanan bu bulgular sonuglarimizla benzerlik

gostermektedir.
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Bulgular, kula¢ indeksinin tim yas grubu yiiziiciilerde performans gelisiminin
Olgiilmesi ve takip edilmesinde referans degerlerden c¢ok bireysel takip yoluyla

degerlendirilmesini gosterir niteliktedir.
Kulac hizi

11-12 yas grubunda kula¢ hizi ile bas-boyun uzunlugu ve kula¢ uzunlugu arasinda
anlamli iliski bulunmustur. 13-16 yas grubu erkek yiiziiciilerinde kulag¢ hiz1 ile boy uzunlugu,

viicut agirhigi ve viicut ylizey alani arasinda anlaml iligski bulunmustur.

Huot-Marchand ve arkadaglarinin (58) yapmis oldugu yas ortalamasi 21.242.5 yas
olan 17 erkek yiiziicii ile gergeklestirilen bir ¢alismada kulag hiz1 ile kulag uzunlugu arasinda
negatif yonde diisiik bir iliski saptanirken, kula¢ hizinin artis1 yiizme hizi ile pozitif yonde bir

iligki gdstermistir. Bu bulgular calismamiz ile benzerlik gostermektedir.

Pelayo ve arkadaslarinin (79) yapmis oldugu bir ¢alismada kulag hizi yasa gore
degiskenlik gostermezken, erkeklerde kadinlara gore anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir. Yine
ayni calismanin sonucu olarak yiizme hizi; kula¢ uzunlugu, kula¢ indeksi, yas ve kulag

acikligindan pozitif yonde etkilenirken, kulag hizi bu parametrelerden etkilenmemistir.

Kula¢ hizinin artmasi, ayni zamanda yiizme ekonomisinin diistiigiiniin yani enerji
talebinin arttigmin bir gostergesidir. Ust diizey performans yiiziiciileri antrenmanda ayni
kula¢ hizin1 ve aym kula¢ sayisint koruyarak antrenman esiklerinde kalmaya caligir.
Maksimal yiizme performansinda ayni kulag sayisinda daha hizli ylizmeye yonelik

calisacaklarindan yiizme hizi artar. Bu durum kulag hizinin da artmas1 demektir (93).

Beslenme, egzersiz ve kalitimsal faktorler ergenlerin viicut agirligi, boy uzunlugu ve
viicut yapilarint etkiler. Son 30 yildir erken ergenlik donemindeki ergenler, Onceki
nesillerden daha uzun boya ve daha fazla viicut agirligina sahipler. Erken ergenlik dénemi
boyunca, yag yilizdesinde ciddi bir artig vardir. Bas, boyun ve eller bu donemde yetiskinlerin
seviyesine erisir (94). Bu donemde erken gelisen, bas-boyun uzunlugu daha kisa olan
yiiziiciilerin hareketlerdeki zamanlamas1 ve hizi daha yiiksek olacagindan daha yiiksek bir
kula¢ hizina sahiptirler. Bu donemde ekstremiteleri uzun olan daha ge¢ gelisecek yliziiciiler,
ergenligin bu kritik doneminde kula¢ hizi gibi kisa zamanda yliksek tempolu islerde

yasitlarina gore geri kalsalar da bu durum, bu 6zellikteki sporcularin ilerleyen donemlerde
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daha biiyiik bir gelisim gostereceklerinin bir gostergesi olabilir. Ekstremiteleri uzun sporcular
ilerleyen donemlerde ergenlik siireclerinin tamamlanmasi ile beraber teknik kapasitelerini
coklu bir sekilde gelistirdiklerinde daha yiiksek performans gostermektedirler. Ayrica
ergenligin ilk asamasinda bas-boyun uzunlugundaki degisim elde edilen sonuglarla da

goriilecegi iizere bliylime asamasinin ilk evrelerini kanitlar nitelikte olabilir.
Strlihiklar

Yas gruplarinda antrenman devamliligi %90 ve iizeri olan yiiziiciilerin sayist kisith
oldugundan, katilimci sayis1 sinirhi kalmugtir. lerleyen donemlerde yiizme ekonomisine etki
eden etkenler lizerine daha fazla katilimci ile yapilacak arastirmalar, ylizme ekonomisine etki
eden etkenler hakkinda daha fazla bulgu ve sonug saglayabilir. Bu yas gruplarinda, yiizme
performansini en iyi a¢iklayan brans olarak gosterilen serbest teknik yiizme, ¢calismamizda yer
alan tek yiizme brans1 olmustur. Ilerleyen dénemlerde bu yondeki arastirmalara, diger yiizme
tekniklerini de eklemek elde edilen veriler ve tiim teknikler arasinda daha kapsamli bulgular

saglayacaktir.

13-16 yas grubu i¢in ylizme ekonomisi gostergelerinde cinsiyete gore farkliliklar
olabilir, cinsiyete gore etki gosteren 6zellikler ve ylizme ekonomisinde 6ne ¢ikan parametreler

farkli olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug¢ olarak, ergenlik 6ncesi donemde ylizme ekonomisini etkileyen temel faktorler
antropometrik 6zelliklerdir. Ergenlik doneminde antropometrik 6zelliklerin etkisi giderek
azaldigindan, kas miktari, yag orani gibi parametreler daha 6n plana ¢ikmaktadir. Bu bilgilere
dayanarak ergenlik donemi oncesinde farkli egriler gosteren biiyiime ve gelisim diizeyi, enerji
harcamasinda ve yiizmeye 6zgl teknik becerilerde farkliliklar gostermektedir. Bu donemde
teknik gelisime ve aerobik hacmi arttirmaya yonelik calismalara odaklanilmasinin dogru
oldugu disiiniilmektedir. Ergenlik doneminde hizla degisen viicut kompozisyonu, enerji
harcamasi ve teknik beceri tizerinde farkli etkilere neden olmaktadir. Her iki donemde de,
antrenman siireci igerisinde ylizme ekonomisinin olgiilmesinin ve takibinin, antrenmanin

etkilerini tespit etmekteki en etkili yol oldugu diisiiniilmektedir.
Antrenérlere Oneriler

» 11- 12 yas grubu yiiziiciilerinden yiliksek performans beklemek dogru degildir. Yiiksek
performans i¢in gerekli olan higbir fizyolojik ve biyomekanik yap1 bu donemde hazir
degildir. Bu siire¢ performans sporculuguna bir 6n hazirlik olarak nitelendirilmelidir.

» Yiizme ekonomisinin Ol¢iilmesinde kulag indeksinin takibi etkin bir yol oldugundan,
bu parametre antrendrler tarafindan farkli hizlarda yapilan tekrarlarda 6lgtilmelidir. Bu
parametrenin 6zellikle antrenman donemleri arasindaki gegislerde test edilmesi sporcu
gelisimi hakkinda 6nemli bir veri saglayacaktir. Yarisma performansinda da bu
parametrenin takibi, yapilan antrenmanlarla elde edilen kazanimin bir ¢iktis1 olacaktir.

» Biiylime ve gelisime bagli ylizme performansinda meydana gelen donemlik sapmalar
¢ok dikkate alinmamalidir.

» Ergenlik oOncesi donemde teknik gelisime yonelik c¢alismalar yapilmalidir. Bu
donemde uzuvlarin siirekli biiylimesi ve gelismesi koordinatif 6grenmeyi daha da
zorlagtiracagindan, bu dénemin teknik gelisim i¢in 6nemli bir siire¢ oldugu géz Oniine
alinmalidir.

» 11-12 yas ¢ocuklarda verilen antrenman yiikiinden sonra algilanan zorluk derecesinin
sorgulanmasi, dogru yiikiin verilmesi ve belirlenmesinde kullanilabilir. Algilanan
zorluk derecesi, fizyolojik yanitlardan (kalp atim sayisindan) daha nitelikli bilgi

verecektir.
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» Her iki yas grubu yiiziiciilerinde de yapilan basamak testlerinde yitizme ekonomisinin
bozuldugu esik noktalar tespit edilerek antrenmanlarda kirilma noktalarindaki hizlara
yonelik ¢alismalar yapilmasi, performans gelisimine tist diizey katki saglayacaktir.

» Yas grubu yiiziiciilerinde viicut yag yiizdesi parametresi performans, saglikli biiylime
ve gelisim igin takip edilmelidir.

» Yiizme sporunda performansa etki eden birgok faktor bulunmaktadir. Yiizme
tekniklerine 6zgli hareket kaliplarinin daha iyi gergeklestirilebilmesi icin farkl
antropometrik 6zelliklere ihtiya¢ duyulmaktadir. Ornegin, uzun ve ince bir viicut
yapist sirtiistii yiiziictileri i¢in bir avantaj iken, diger branslarda sirtiistii bransindaki
kadar 6n plana ¢ikmamaktadir. Bu bilgiler ile her yiiziicii adaymnin performans
yiiziiclisii olabilecegi akilda tutularak caligmalar yapilmalidir. Ergenligin sonlarina
dogru elitlesme doneminde yapilacak performans antrenmanina, hiicresel boyutta
alinacak yanitlar her yiiziicii icin farkli bir boyut kazanacaktir. Bu siirece girilmeden,
yani antrenmana yanitlarin diizeyini goérmeden basari hakkinda yargilara varmak
yaniltacaktir. Bu bilgilerin 15181 altinda yapilacak planlamalar 18 yas iizerindeki elit

yiiziicli sayisinin artmasina katki saglayacaktir.
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8. EKLER

8.1. EK 1. Etik Kurul Onay1
DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU
Konu: Karar hk. 13.04.2017
Sayi: ‘ RSN }
Sayin Prof.Dr.Cem Seref BEDIZ,
Kurulumuz tarafindan 13.04.2017 tarih ve 3229-GOA protokol numaral1 2017/08-08 karar numarasi ile
goriigiilen “Yas Grubu Yiiziiciilerinde Yiizme Ekonomisine Etki Eden Fiziksel ve Fizyolojik Etkenlerin
Incelenmesi” konulu aragtirmaniza iligkin Kurulumuz karar1 ekte sunulmustur.
Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.
Prof.Dr.Banu ONVURAL
Bagkan
Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Yerleskesi Inciralt: 35340 [ZMIR-TURKIYE
Tel:0 232 4122254 - 0 232 4122258 Faks: 0232 4122243  Elektronik posta:etikkurul@deu.edu.tr
. DOKUZ EYLUL UNIiVERSITESI
GIiRiISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURUL KARARI
ETIK DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI
KOMISYONUN ADI | GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURULU
ACIK ADRES Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanli1 2. Kat Inciralti-iZMIR
TELEFON 0232412 22 54-0 232 412 22 58
FAKS 02324122243
E-POSTA etikkurul@deu.edu.tr =
DOSYA NO: 3229-GOA
UZMANLIK TEZi [] AKADEMIK AMACLI []
ARASTIRMA
ARASTIRMANIN ACIK ADI Yas Grubu Yiiziiciilerinde Yiizme Ekonomisine Etki Eden Fiziksel
ve Fizyolojik Etkenlerin Incelenmesi
ARASTIRMA PROTOKOL
KODU
Bﬁ;’ﬁ‘ét SORUMLU ARASTIRMACI | Prof.Dr.Cem Seref BEDIZ
B UNVANI/ADI/SOYADI ve Fizyoloji A.D
UZMANLIK ALANI
DESTEKLEYICI VE ACIK -
ADRESI
DESTEKLEYICININ YASAL |-
TEMSILCIiSi VE ADRESI i
ARASTIRMAYA KATILAN | TEK MERKEZ [X] GCOK MERKEZLI[]
MERKEZLER
Belge Ad Tarihi | Yersiyon Dili
cigeadl Numarasi
ARASTIRMA ~— Di
PROTOKOLU Mevcut Tirkge [ ingilizce [] iger []
DEGERLENDIRILEN | ARASTIRMA ILE ILGILI i ingili Di
i LITERATUR Mevecut Tirkge []  Ingilizee [X) iger []
BILGILENDIRILMIS )
GONULLU OLUR Mevcut Tirkge X Ingilizce [] Diger []
FORMU
OLGU RAPOR FORMU | Mevcut Tirkge X Ingilizce [] Diger []
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Karar No:2017/08-08

Tarih:13.04.2017

KARAR BILGILERI Prof.Dr.Cem Seref BEDIZ’in sorumlusu oldugu “Yas Grubu Yiiziiciilerinde Yiizme Ekonomisine
: Etki Eden Fiziksel ve Fizyolojik Etkenlerin Incelenmesi” isimli klinik aragtirmaya ait bagvuru
dosyas1 ve ilgili belgeler aragtirmanin gerekge, amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak
incelenmis, etik agidan galigmanin gergeklestirilmesinin uygun olduguna oy birligi ile Karar verilmistir.
ETIK KURUL BiLGIiLERI
Dokuz Eylil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Isleyis Yonergesi
CALISMA ESASI Iyi Klinik Uygulamalar1 Kilavuzu
ETIK KURUL UYELERI
Unvanr/Adv/Soyadi Uzmanhk Alani Kurumu Gl Ara'lstfr.m & e imza
yet iliskili mi?
Prof.Dr.Banu DEU Tip Fakiiltesi Tibbi
ONVURAL Tibbi Biyokimya Biyokimya Anabilim Dali | Kadm .| E[] |H X //)j
(Bagkan) o
Prof.Dr.$.Reyhan . i
UCKU Halk Saghig1 Is)fg‘ﬁ; s ;ak““es‘ Halk | poiw |E[] |HR
(Baskan Yardimcist) i
: DEU Tip Fakiiltesi Kalp /
Prof.Dr.Nejat Kalp Damar 3 i : /
SARIOSMANOGLU | Cerrahisi Damar Cerrahisi Anabilim | Erkek |E[] |HX / /
Dali ¥
Prof.Dr.Seving ———" DEU Tip Fakiiltesi I¢ ) 5
ERASLAN Rkt Hustahikiars Angbiiim Daly | K030 | BL1 | HEX K@A»\\o,o\d \
DEU Tip Fakiiltesi Tibbi
Prof.Dr.Ayse Aydan o G > A % %
il Tibbi Mikrobiyoloji | Mikrobiyoloji Anabilim )
OzKUTUK Dali Kadm [EC] [HE | o}\\wa \
Prof.Dr.Miige " 3 DEU Tip Fakiiltesi —
; Fizyoloji : & % Kadn |E[J] |H \
KIRAY me{l;)lo_u Anabilim Dali ¢ Cl!‘\ 0»0\0
DEU Tip Fakiiltesi
Prof.Dr.Sevda i 4 d e
: Anesteziyoloji Anesteziyoloji ve Kadn [E[] |HKX s 'L
OZKARDESLER Reanimasyon A.D. (C\/ \\Q c~/\(\ |
Prof.Dr.Sitlen . DEU Tip Fakilltesi - ”/ ;
SARIOGLU Pewolo Tibbi Patoloji A.D Kadm |EC] | H e
o i DEU Fizik Tedavi ve At
Prof D Bilge KAR, | FizkTedavi ve Rehabilitasyon Yiksek | Kadm |E[] |HE D
Rehabilitasyon ;
Okulu e
— /
Prof.Dr.Sefa Tibbi Biyoloji ve DEU Tip Fakiiltesi Tibbi y A /
KIZILDAG Genetik BigokfiveGenatikAD | ook | B O |k | 4 ‘,{“/ ’// /
. DEU Tip Fakiiltesi Tibbi 7/
Dog.Dr.M.Aylin z " o s ) L
ARICI Tibbi Farmakoloji Farmakoloji Anabilim Dali Kadm |E[] |HI i ‘\(:l&\’
Pediatrik . T
3 - DEU Tip Fakiiltesi Cocuk
Prof Dr.Ayhan Endokrinoloji ve Saghg ve Hastaliklari Erkek |[E[] |HK ‘
ABACI Metabolizma e 5
Anabilim Dali e —_—
Hastaliklari
Cocuk Saghgi ve DEU Hemgirelik Fakiiltesi
Dog.Dr.Murat Hastaliklar Cocuk Saghgi ve
BEKTAS Hemsireligi Fiactalilon: Homgireligs | £k | ELJ | H X H—h
Uzm.Dr.Ahmet Can DEU Tip Tarihi ve Etik
e Hukuk Erkek [E[] |HIX ‘ '\ \
BILGIN AD (at\\ae yd)
Mehmet Erhan ;
A ‘ Saglik mensubu D.E.U Tip Fakiiltesi 3 —
OZKUL olmayan itye idari Mali Isler Erkek |E[] | H 2 b A

Dokuz Eylal Universitesi Girigimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Karar Formu
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8.2. EK 2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU (BGOF)

BiLGILENDIRME FORMU:

Istirak edilecek ¢alisma bilimsel bir ¢alismadir.

Arastirmamin Adi; Yas grubu yiiziiciilerinde yiizme ekonomisine etki eden fiziksel ve
fizyolojik etkenlerin incelenmesi

Arastirmanmin Amaci; Bu calismada yas grubu yliziiclilerinde fiziksel, antropometrik,
biyomekanik ve fizyolojik oOzelliklerin yiizme ekonomisi lizerine etkilerinin incelenmesi
amagclanmaktadir.

Arastirmanmin Siiresi; 10.04.2017 — 01.06.2017
Arastirmaya Katilan Goniillii Sayisi; 50

Arastirmada izlenecek Yontem; Arastirmaya katilan goniilliilerin 5x200 metre veya 6x50
metre ylizme performans testi sonuclarina bakilacaktir. Goniilliller antrenman yerine 5x200
metre veya 6x50 metre ylizme testine katilacaktir. Ayrica goniilliilerin boy uzunlugu, viicut
agirhg, yag ylizdesi, kas ytizdesi, kulag acikligi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu, alt ekstremite
uzunlugu, el ve ayak uzunluklari, el ve ayak genislikleri, govde uzunlugu, bas-boyun
uzunlugu, kalp atim hizi, oksijen saturasyonu dl¢iimleri yapilacaktir.

Calismada alternatif tedavi veya girisimler bulunmamaktadir.

Aragtirma Sirasinda Karsilasilabilecek herhangi bir risk bulunmamaktadir.

Yukarida adi yazili aragtirmaya kendi isteginizle katilmanizin miimkiin oldugu gibi istenildigi
zaman, bir cezaya veya yaptirima maruz kalmaksizin ve hic¢bir hakkinizi kaybetmeksizin,
aragtirmaya katilmay1 reddetmeniz veya aragtirmadan g¢ekilebilmeniz miimkiindiir.

Arastirmaya katilmayr kabul etmeniz halinde kimliginizi ortaya koyacak kayitlar gizli
tutulacak olup, hi¢bir sekilde kamuoyuna aciklanmay1p, arastirma sonuglarinin yayimlanmasi
halinde bile kimliginiz gizli kalacaktir.

Arastirma Siiresince 24 Saat Ulasilabilecek Kisi Adi/ Soyadi / Telefonu
Askin SENTURK
Tel: 0507 314 95 52
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GONULLU OLURU

Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, yukarida konusu
ve amaci belirtilen aragtirma ile ilgili yazili ve soOzlii agiklama, asagida adi belirtilen
aragtirmaci tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman
gerekceli veya gerekcesiz olarak aragtirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime
bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu aragtirmaya, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul
ediyorum.

Goniilliiniin Adr Soyadi: Imzas: Tarih:
Aciklamalar1 Yapan Kisi: Askin SENTURK Imzas: : Tarih:
Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Ad1 Soyadi: Imzas: Tarih:
Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Adi1 Soyad: : Imzas: Tarih:

Bilgilendirilmis goniillii oluru alabilmek i¢in, sorumlu arastirmaci veya arastirma ekibinden
bir kisi, arastirmanin ayritilarini sorabilmesi ve arastirmaya katilip katilmama kararini
verebilmesi i¢in, goniillilye veya yasal temsilcisine genis bir zaman tanimalidir.

Kisilerin serbest iradesiyle verilen BGOF, arastirma baslatilmadan 6nce, biitiin goniilliilerden,
gereginde yasal temsilciden alinmis olmali; goniillii/yasal temsilci ile bilgilendirme
goriigmesini yapan arastirma ekibinden bir kisi tarafindan, ad ve soyadi kisilerin kendi el
yazisi ile yazilmak sartiyla, imzalanmali ve tarih atilmalidir.

Goniilliinlin sadece yasal temsilcisinin onayiyla katilabilecegi bir arastirma séz konusu
oldugunda; goniillii (6rnegin: ¢ocuklar veya ileri derece demans hastalar1), kendi algilama
kapasitesi Ol¢listinde arastirma hakkinda bilgilendirilmeli ve miimkiinse BGOF, goniilliiniin
kendisi tarafindan onaylanmali, imzalanmali ve tarih atilmalidir.
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8.3. EK 3. Arbis Formatinda Ozgecmis

OZGECMIS
ADI SOYADI Askin SENTURK
Dogum Yih: 1993

Yazisma Adresi:

Firat Mah. 289/57 Sok. No:22 Buca/iZMiR

Telefon: 0507 3149552
Faks:
e-posta: askinsenturk@hotmail.com
EGITIM BILGILERI
Ulke | Universite Fakiilte/Enstitii Ogrenim Alam Derece ‘I\?l (lalzunlyet
" SPOR BILIMLERi VE |BEDEN EGITiMi
TR %ﬁlﬁgﬁg? TEKNOLOJISI VE SPOR 3.19 |2015
YUKSEKOKULU OGRETMENLIGI
R DOKUZ EYLUL SAGLIK BiLIMLERI EI%%(E(;{S&%ISI
UNIVERSITESI ENSTITUSU YUKSEK LISANS
AKADEMIK/MESLEKTE DENEYIM
. . weyae .. v . .. |GOrev
Kurum/Kurulus Ulke [Sehir Boliim/Birim Gorev Tiirii | ... .
Donemi

Hakemli konferans/sempozyumlarin bildiri kitaplarinda yer alan yaymlar

Algilanan Zorluk Derecesinin Yas Grubu Yiiziiciilerinde Antrenman Siddetinin Belirlenmesinde
Kullanimi - 15. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi 15-18 Kasim 2017 Antalya
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