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OZET

Bu ¢alismada ylizme faaliyetlerinde bulunan 9-13 yas grubundaki kisilerin fiziksel
gelisim ve fiziksel uygunluk Ozelliklerinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda calismaya 9-13 yas grubunda olup ylizme sporuyla ilgilenen 50 ¢ocuk
dahil edilmistir.

Arastirmanin drneklemi Mardin ili sirlarinda olan, Mardin Spor Kuliibii, TOKI
[k ve Ortaokul 6grencilerinden olusturmaktadir. Arastirmaya tabi tutulan aday sporculara
haftada 2 giin antrenman ve her antrenman 60 dakika olmak iizere toplamda 16 hafta
antrenman uygulanmistir. 16 haftalik antrenman program Oncesi ilk fiziksel dl¢iimler
yapilmistir. Yapilan antropometrik dlgiimler ( boy uzunlugu, kilo agirligi, gégiis cap,
kulag boyu uzunlugu, ayak uzunlugu, omuz genisligi, kal¢a genisligidir.) Motor beceriler
(Birim kuvvet, durarak uzun atlama, esneklik, omuz esnekligi, 100 metre serbest

mesafe).16 haftalik ¢alisma ardindan ayni 6lgtimler tekrar alinip ilk ve son Sl¢iimler elde
edildi.

[k ve son &l¢iim sonucunda elde edilen verilen matematik istatistik analizine tabi
tutulmustur. Bu analizler tanimlayici istatistikler ve varyans analizleridir. Bu ¢aligmadan
elde edilen veriler il diizeyinde faaliyet gdsteren antrenorlere ¢aligmalarinda yardimer
olmakla beraber elde edilen sonuglarin yiizme sporunda faaliyet gosteren tiim egitimcilere

antrenman egitim siirecinin yonetiminde faydali olacagina inantyorum.

Anahtar Kelimeler: Test olglimlerim (fiziksel gelisim ve fiziksel uygunluk),

matematiksel istatistiksel analiz.



SUMMARY

Inthisstudy, it wasaim edto examine thephysical development and physical fitness
charact eristics of 9-13 agegroup people engaged in swimming. Forthispurpose, 50
children in the 9-13 age group interested in swimming were included in thestudy.

Thesample of thestudy consists of Mardin Sports Club, TOKI Primary and
Secondary School students, whoare in theprovince of Mardin. The can didat eathletes
subject edto thestudy were trained 2 days a week and each training was 60 minutes, for a
total of 16 weeks. The first physical measure ment swerema de before the 16-week
training program. Anthropometric measurements (height, weight, chestdiameter,
strokelength, footlength, shoulderwidth, hipwidth.) Motor skills (Unitstrength, standing
longjump, flexibility, shoulder flexibility, 100 meters free distance). 16 weeks After
thestudy, the same measurements were taken again and the first and last measurements

were obtained.

The data obtained as a result of the first and last measurements were subject edto
mathematical statistic alanalysis. The se analyzes are descripti vestatistic sandanalysis of
variance. Alt hough the data obtained from this study help thetra in ersoperating at the
provinci allevel in their studies, | believe that there sult sobtained will be useful in the

management of the training process forall trainer soperating in thesport of swimming.

Keywords: Physical fitness, physical development, measurement, anthropometric,

physiometric.



ICINDEKILER

SUMMOARY ..ottt ettt ettt
ICINDEKILER .......ocoooioiiieeeeeeeeeeee e

KISALTMALAR ..o

BIiRINCi BOLUM

ARASTIRMA CERCEVESI

1.1. ARASTIRMA CERCEVESI. ..ot

IKiNCi BOLUM

YUZME iLE GENEL BIiLGILER

2.1 . YUZMENIN TaNIML. . oo e e e e e et et e e e e e e et et et eee eee eee e e e e vee e

2.1.1. Yiizmenin tarihi @eliSImi... ... oo oot it ion it it i e et e et e e e e e
2.1.1. Diinyada ilk yiizme hareketleri...................oooviiciin.
2.1.2. Tirkiye’de ylizme tarihgesi..........co.ovvieiniiiiiiiiiiciiiean
2.2.Yizme sporunun genel 6zellikleri ve yiizme fizyolojisi..........cccceruenee.
2.3 Yiizmenin faydalari..........ccooooi it oot et e e e e e

2.4. Yiizmede antropometrik 6zellikler..................oooiiiiiiiiiinnn..
2.5. Motorik 0zellikKler...........oooiiiii
2.5.1. YUZMEAE KUVVEL... c..vit i it et i et et e et e e et e e et e e et e
2.5.2. YUZMEAE@ SULALE ...vveveeiiiiieiiie st

2.5.3. Yiizmede dayaniklilik...........ooooooiii

17

............... 18

............... 19

19



2.5.4. Yiizmede ¢eViKLIK. ... ..o 21

2.5.5. Yiizmede esneklik. ... ... 22
2.6. Yiizmede anaerobik GlUC. .......c.uviuiiiit it e 22
2.7. Yiizmede Performans. ... ......oo.oiiiiiii i 23
2.8. Yiizme Sporu ile Fiziksel Gelisim Arasmdaki Tliski...............cccovviiiiiniinni 24
2.8.1. Yiizme sporu ve viicut boy uzunlugu arasindaki iligki............ ............... 24
2.8.2. Yiizme sporu ve viicut yag yiizdesi arasindaki iligki..................o.oooi 25

UCUNCU BOLUM

GEREC VE YONTEM
3.1, ARASTIRMA MODELL ..ottt e, 26
3.2 ARASTIRMA GRUBU. ..ottt 26
3.3. VERITOPLAMA ARACLARI......oooiiniiii e e, 26
3.3.1. Motor ve antropometrik 6zellik Slgiimlerde kullanilan testler ve araclar.........
......................................................................................................................................... 27
3.4, ANTRENMAN PROTOKOLU.........coouiiiiiiiei e e, 29
3.5. ISTATISTIKSEL ANALIZLER.........couiiiiiii e, 29

DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

SONUC VE ONERILER......cucvuituiiiiiiieiieeieieenereernernernerneenernesnesnesnesnennn. 36
KAYNAKLAR. cctutttteetrtieeerteeetteertneeersnesessneeesnsesssessssneesssnessssnsmsnn, 41



KISALTMALAR

MVV :  Maksimum Istemli Ventilasyon

f : Frekans

n . Orneklem Sayisi

FEV1 . Birinci Saniyedeki Zorlu Ekspirasyon Hacmi
FVC :  Zorlu Vital Kapasite

VO2max . Maksimal Oksijen Kapasitesi

VKi : Viicut Kitle Indeksi

BKO . Bel Kalga Oran1

WHO . Diinya Saglik Orgiitii



Tablo 1.
Tablo 2.
Tablo 3.
Tablo 4.
Tablo 5.
Tablo 6.

Tablo 7.

TABLOLAR LiSTESI

Ogrencilerin cinsiyetine gore dagiliml..........c.ccevvvvevevcreriiererirerieeeseseesenas 29
Ogrencilerin yasima gore daBilimI...........ccovevevevererereeerieeresesisesesesesesesesesesesesenens 29
[k S1clim ortalama deBErleri.......cvovvvrveereeeieerereeesee e s s s s s s s s s s s s s s enans 30
Cinsiyete gore ilk 6l¢glim degerlerinin karsilagtirilmast .......cccocceeveeiiieiinninnnne 31
Tkinci 6lgiim ortalama deerleri...........cevruevrieevereeeriecreiese e 32
Cinsiyete gore ikinci 6l¢lim degerlerinin karsilastirilmast.......c.ccooceiiiiinnne 33
Ik ve ikinci 6lgiilen degerlerin Karsilagtirtlmas .........c.ceuevevvecceerereneeecrceenenans 34

Vi



ONSOZ

Bu yiiksek lisans tezi, Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim dgrencisi Afitap
TUNC tarafindan hazirlanmistir. Tez, evrensel nitelikte yazilmis ve etik onaydan

gecmistir.

vii



GIRIS

Yiizme; suda istenilen bir mesafeyi ilerleyebilmesi igin gergeklestirdigi hareketlerin
tamamudir. Sportif yiizme ise, suda bireyin kurallar dahilinde belirlenen mesafeleri uygun
tekniklerle en hizli sekilde tamamlamaktir. Yiizme diger branslara gore sakatlik riskinin
en az denilecek kadar az olan bir spor tiiriidiir. Yiizme sporcunda basarili olabilmek i¢in
erken yaglarda baglamali, iyi bir antrendr, diizenli antrenman programi ve diizenli
beslenmesi gerekmektedir (Hannula ve Thornton, 2001).
Yiizme ayrica spor olarak degil bos zamanlar1 degerlendirme, saglikli yasam gibi
aktivitelerin disinda bedensel ve zihinsel gereksinimli bireyler iginde kullanilmaktadir.
Suda viicuda gelen basincin azalmasi ve hareket esnasinda belirli bir direncin olugmasiyla
yapilan rehabilitenin zarar vermeden olumlu sonuglar alinmaktadir. Bu yiizden sirt
agrilar1 ve skolyoz gibi hareket yetenegini tekrar kazanilmasinda da genis rol
oynamaktadir.
Amacg

9-13 yas grubu sporcularinin fiziki gelisim ve fiziki uygunluk parametrelerine
yiizme antrenmanin etkisinin degerlendirilmesidir.
Onem
Literatiir tarandiginda; farkli motor egzersizlerinin ¢eviklik ve zindelik {izerindeki
etkisinin incelendigi ortaya ¢ikmistir. Spesifik caligmalarin sayisi ¢ok azdir. Bu bildiride,
yiizme egzersizinin fitness parametreleri tizerindeki etkisinin aragtirilmasi, literatiirdeki
boslugun doldurulmasi, yiizme ¢aligmalarinin sayisinin arttirilmasi ve arastirmacilara
kaynak yaratilmasi a¢isindan onemlidir.
Arastirmanin amacina uygun problem durumu ve alt problemler asagida aciklanmistir.
Problem Durumu

9-13 yas gruplarindaki yiizme faaliyetlerinde bulunan 6grencilerin fiziki gelisim
calismalarinin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi var midir?
Alt Problemler
Alt Problem 1: 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin nefes alma esnasinda
gogiis cap1 degiskeni lizerine etkisi var midir?
Alt Problem 2: 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin nefes verme esnasinda

gogls cap1 degiskeni iizerine etkisi var midir?



Alt Problem 3: 16 haftalik ylizme antrenmanlarinin sporcularin normal durumda gogiis
cap1 degiskeni iizerine etkisi var midir?

Alt Problem 4: 16 haftalik ylizme antrenmanlarinin sporcularin kula¢ boy uzunlugu
degiskeni tlizerine etkisi var midir?

Alt Problem 5: 16 haftalik ylizme antrenmanlarinin sporcularin ayak uzunluk degiskeni
tizerine etkisi var midir?

Alt Problem 6: 16 haftalik ylizme antrenmanlarinin sporcularin nefes alma esnasinda
gbgiis cap1 degiskeni tlizerine etkisi var midir?

Alt Problem 7: 16 haftalik ylizme antrenmanlarinin sporcularin omuz genisligi
degiskeni tlizerine etkisi var midir?

Alt Problem 8: 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin kalga genisligi degiskeni
tizerine etkisi var midir?

Alt Problem 9: 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin birim kuvvet-sag penge
degiskeni lizerine etkisi var midir?

Alt Problem 10: 16 haftalik ylizme antrenmanlarinin sporcularin birim kuvvet-sol penge
degiskeni lizerine etkisi var midir?

Alt Problem 11: 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin durarak uzun atlama
degiskeni lizerine etkisi var midir?

Alt Problem 12: 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin esneklik degiskeni
tizerine etkisi var midir?

Alt Problem 13: 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin durarak uzun atlama
degiskeni lizerine etkisi var midir?

Alt Problem 14: 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin omuz esnekligi
degiskeni lizerine etkisi var midir?

Alt Problem 15: 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin 100 metre serbest
mesafe degiskeni tizerine etkisi var midir?

Hipotez

1.Hipotez H1 16 haftalik ylizme antrenmanlarmin sporcularin nefes alma esnasinda
gogiis cap1 degiskeni lizerine etkisi vardir.

2.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin nefes verme esnasinda

gogls cap1 degiskeni iizerine etkisi vardir.



3.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin normal durumda gogiis
cap1 degiskeni iizerine etkisi vardir.
4.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin kulag boy uzunlugu
degiskeni lizerine etkisi vardir.
5.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin ayak uzunluk degiskeni
tizerine etkisi vardir.
6.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin nefes alma esnasinda
gbgiis cap1 degiskeni lizerine etkisi vardir.
7.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin omuz genisligi degiskeni
tizerine etkisi vardir.
8.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin kal¢a genisligi degiskeni
tizerine etkisi vardir.
9.Hipotez H1 16 haftalik ylizme antrenmanlarinin sporcularin birim kuvvet-sag penge
degiskeni tizerine etkisi vardir.
10.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin birim kuvvet-sol penge
degiskeni lizerine etkisi vardir.
11.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin durarak uzun atlama
degiskeni tlizerine etkisi vardir.
12.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin esneklik degiskeni
tizerine etkisi vardir.
13.Hipotez H1 16 haftalik ylizme antrenmanlarinin sporcularmn durarak uzun atlama
degiskeni lizerine etkisi vardir.
14 Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlarinin sporcularin omuz esnekligi
degiskeni lizerine etkisi vardir.
15.Hipotez H1 16 haftalik yiizme antrenmanlariin sporcularin 100 metre serbest mesafe
degiskeni tlizerine etkisi vardir.
Varsayim

v" Uygulanan yiizme programinin hedefe uygun oldugu varsayilmistir.

v Testlerin, deneklere uygun kosullarda uygulandigi varsayilmisgtir.

v" Deney grubunun ¢alismalar1 6zverili bir sekilde uyguladigi varsayilmastir..



Swirliliklar
v' Calismanin deney grubu, Mardin yiizme Spor Kuliibii, Mardin merkez TOKI
ilkdgretim okulu ve TOKI ortaokulu 25 erkek 25 kiz 6grenci ile sinirlidar.
v" Uygulama siiresi 16 hafta, haftada 2 giin, her bir antrenman siiresi 60 dk. ile
stirhdir.

v Caligma arastirmada uygulanan testlerle sinirhidir.



BIiRINCi BOLUM

ARASTIRMA CERCEVESI

1.1 Arastirma Cercevesi

Insan organizmasimin basinda dinamik bir hayat bi¢imi vardir. Hareket etmeyen
beden, spor yapmayan viicut fonksiyonlarini diisiik seviyeye indirecektir. 21. yiizyilin
getirmis oldugu teknolojik buluslar insanlarin daha da duragan bigime doniistiirmiistiir.
Daha az hareket eden, daha az basamak ¢ikan ve inen, hi¢ kogmayan insan kitlerinin
olustugu diinyaya dogru gotiirmektedir. Spor, cagimizda saglikli ve diizenli yasam igin
vazgecilmez bir pargast haline gelmistir. Saglikli hayat icin spora da vakit birakilmasi
gerektigi artik bilinmektedir. Giiniimiiz ¢aginda pratiklestiren teknolojik icatlar ve spor
yapmayan yagantt bi¢imi insanlarin duragan yasantiya ek olarak gelisen hastaliklara
yakalanma faktoriinii artirmaktadir. Spor ¢alismalara dahil olmak ve fiziksel aktivite
seviyesini artirmak, hareketsiz yasantinin neden oldugu bu olumsuzluklar1 engellemek
icin dnemli bir olaydir. Dolayisi ile spor ¢aligmalarna katilmak ile kisinin yasam
diizeyinin ylikselmesi arasinda mantiksal bir iligski vardir. Giinlimiizde spor ¢cogunlukla
performans, rehabilite ve saglikli yasami korumak amaciyla yapilmaktadir. Ozellikle
cocuklarin biiylime ve gelisme doneminde yapilmasi ise gerekli olarak goriilmektedir.
Ciinkii cocukluk ve genclik doneminde viicutta siiregelen gelisimlerle olusan
degisikliklere ek olarak destek gorevi goren sporla bedensel, fizyolojik ve ruhsal yonden
olumlu sonuglar gézlenmektedir. Kazanilan bu sonuclarla bedenin en iist seviyede is
gormesi saglanacak ve yasam boyunca da fiziksel saglik korunmus olacaktir. Hayat boyu
spor aligkanliginin kazandirilmasi ancak ¢ocukluk ¢aginda yapilacak egzersizler ile
miimkiindiir. Bu ylizden ¢ocukluk doneminde yapilacak egzersizlerin spor olgusunun
yerlesmesinde biiylik bir 6nemi vardir. Bireylerin hayat standartlarinin genisletilmesinde
ve saghgin korunmasinda egzersiz dnemli bir rol oynamaktadir (Ozgiir ve ark 2012).
Okul caginda diizenli spor aktivitelerine dahil olan ¢ocuklar, eriskinlik doneminde de
sporu giincel hayatlarinin bir pargasi olarak benimseyebilirler. Bu nedenle, iyi bir egzersiz
aligkanlig1 ¢ocukluktan baslayarak yasadigimiz siirece saglik agisindan biiyilik faydalar
saglayarak bir dmiir boyu siirecektir (Whitten, 1994).



Spor aktivitelerine katilma hakkinda da oncelikli olarak kii¢iik yas cocuklar ve geng
bireylerin spora sevk edilmesi dnemli bir durum teskil etmektedir. Ciinkii kiigiik yaslarda
spor aliskanlig1 kazanmis bireyler sayesinde, gelecek nesiller daha saglikli olacaktir. Bu
sebeple, toplumun genel saglik diizeyinin artmasi i¢in ¢ocuklarin ve genclerin spora sevk
edilmesi gerekir. Bunun yani sira ¢ocuklarin spora yonlendirilmesinin, c¢ocuklarin
fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik gelisimlerine katki sagladigi bilinmektedir.
Cocuklarin psikolojik ve fiziksel acgidanda saglikli olarak biliyiimeleri spor ile
miimkiindiir. Cocuklar spor aracilig1 ile sosyal iliskilerini diizenlerken, kendine giivenme,

rekabet, giidiilenme ve kontrol gibi 6zelliklerini de gelistirmektedir (Sevim, 2002).

Gelisim siirecindeki ¢ocuklarin ve genclerin diizenli olarak spor aktivitelerinde
bulunmas1 viicut yapilarinda giic, esneklik, dayaniklilik ve ¢evikliklerini etkili

kullanabilmelerini saglamaktadir (Camliyer, 1997).

Sporla birlikte viicutta c¢alisan kas gruplari, dolasim sistemi, iskelet sistemi
kardiyovaskiiler sistem gibi fizyolojik ozelliklerin gelismesiyle diizgiin viicut yapisi
uygun postiiriin saglanmasi, daha saglikli bir viicut ve ruh yapisi ile hayata bakis agis1
degismektedir. Bu kazanimlar1 uzun vadede koruyabilmek i¢in de uygulanacak olan
egzersizlerin devamli ve diizenli olarak yapilmasi gerekmektedir. Diizenli olarak yapilan
egzersizler, viicudun kapasitesini arttirarak hareketsiz olan yasam tarzinin getirdigi

rahatsizliklar1 6nleyip azaltarak yagsam kalitesini arttirmayi saglamaktadir (Zorba, 1999).

Yiizme ayrica, diger spor dallarindan ortam ve viicut pozisyonu olarak fark
yaratmaktadir. Su igerisinde yatay durumda yapildigindan yer ¢ekimine karsi gelerek
viicut agirliginin iskelet sistemi tizerine yapacagi etki ortadan kalkmis olur. Boylece,
iskelet sistemi bozukluklarina neden olmaz. Viicudun biitiin boliimlerine ve 6zellikle
iskelet ve kas sistemine etki ederek viicudun koordinasyonunun en iyi sekilde gelismesini

saglar (Urartu, 1995).

Kas gruplarinin ¢ogu kullanildigindan dolay1r viicutta bir takim etkiler
yaratmaktadir  (http://www.saglikspor.org/yuzme/yuzme04.htm”, 2010-20-08). Bu
sekilde ortaya c¢ikan olumlu etkiler kisa ve uzun vadede etkisini gostermektedir.
Olusturdugu degisiklikler sonucu ylizmeye saglik i¢in yararli bir faaliyet olarak
bakilmaktadir (http://sagliktanabiz.com/index.php?sayfa=veriler&id=307.2010-10- 06).



Kullanilan kas gruplari sayisi arttik¢a oksijen gereksinimi artacak ve bu da solunum ve

dolasim sistemi tarafindan karsilanacaktir (Alpar 1988).

Genellikle saglikli bir yagam i¢in yapilan yiizme, profesyonel olarak da yapilan bir
spor dalidir. Yiizme, bir¢ok iilkede biiyiiyen ¢ocuklarimizin yapmasi ve hatta 6grenmesi
gereken bir branstir. Genel olarak literatiir taramasindan elde edilen sonuglara gore;
Yiizmenin, 12-15 haftalik orta siddette antrenman sonucunda zorlu vital kapasiteyi (FVC)
ve dolayistyla birinci saniyedeki zorlu ekspiratuar hacmi (FEV1) ve maksimum istemli
ventilasyon degerini (MVV) arttirdigi kabul edilmektedir. Sporcu yiizerken yatay
pozisyonda oldugu i¢in hava cigerlerinin {ist kismima girer. Bu sekilde yliziicililerin
yasamsal kapasitesi diger dallara gore daha fazla gelismistir (Bjurstrém ve Schoene

1987).



IKiINCi BOLUM

YUZME iLE iLGIiLi GENEL BiLGILER

Yiizme, suyun lizerinde kol ve bacak hareketlerini yaparak kayma, ilerleme
aktivitesidir. Bu aktivite insana asina olmadigi ve diger spor dallarina gore kolay
olmayan bir ortamda, suda ve dogal olmayan bir konumda (horizontal) yapilir.
Organizma i¢in; suyun niteligi, yogunlugu ve 1s1 iletimi farkli 6zellikler tagimaktadir.
Suyun farkli 6zellikleri solunum sistemi iizerine baski etkisi yapar. Bu etki Solunumu
kolaylastiran degil zorlastiran bir 6zelliktir. Suda solunum kulaglarla uyumlu olmak

zorundadir.

2.1. Yiizmenin tarihi gelisimi

Spora baglama, cocukluk doneminde spor gibi kavramlar 20. yy. da olusmustur.
II. Diinya Savas1 sonras1 spor anlayisi, cocuklarin yiiksek performansa dayali bir spora
stirliklemistir. Bu duruma kapilan antrenér ve anne-babalar ¢ocuga dayanikliligindan
fazla yiiklenmeler yaparak daha iist seviyeye ¢ikartmayr saglamaktadir. Bu durumu
ortadan kaldirabilmek i¢in antrendriin sporcunun yas 6zelliklerinin ve spor bransinin
gerekliliklerini en 1yi derece bilmesi gerekmektedir. Yukarida bahsedilen sporcunun bu
ozellikleri sporcu i¢in viicut kompozisyonu hakkinda da iyi bir akademik tecriibe edilmesi
gerekir(Agikada Ve Ergen, 1990). Hayatin her parcasinda énem arz eden spor ihtiyaci,
spor yapacak bireylerin farkli spor branslarina da yonlendirmektedir. Yiizme sporu da bu

branslardan en 6nemli olanidir.

Yiizme sporu, beden giizelligine, vatan savunmasina, sporsal temaslara ve
olusabilecek kazalardan kurtulmadaki 6nemli etkenlere bakarak ge¢mis zamana kadar
gittigini gorebiliriz. Eski caglarda insanlar kendilerini yirtici hayvanlardan, su
kazalarindan koruma ve yiyecek temini i¢in ylizme sporundan istifade etmisler, ilkel
olarak yiizmiislerdir. Hatta bir akarsuyu ge¢mek icin kdprii yapmak yerine yiizmeyi
sectiklerini anlamaktayiz. Bazi bilim insanlar1 yiizmenin gegmisini, “Insanlarin dogusu
ile basladigin1” soylemektedir. Bu nedenle insanligin bir ihtiyaci ve yaratilisi bakimindan

bu tezin dogrulugu kabul edilebilir (http://www.cyclingtr.com/).



http://www.cyclingtr.com/

2.1.1. Diinyada ilk yiizme hareketleri

Yapilmis arkeolojik caligsmalar, ylizme ile alakali ilk kaynaklar1 milattan 6nce
dokuz bin yillarina kadar geriye gotiirmektedir. En eski kalintilar, Libya ¢6liinde Son
vadisindeki magara duvarlarindan kazilarak ortaya ¢ikarilmistir. Resimler incelendiginde
bugiinkii kurbagalama stilinin benzerinin yiiziildiigii géze ¢arpmaktadir. Eski devirlere ait
cok sayida ylizme resimleri, yazilar ve hikayelere rastlariz. Pers, Atina ve Sparta
uygarliklarindan kalan kabartma resimlerden kiiciik yastaki cocuklarin ylizmeyi 6gretme

yoluna basvuruldugu yapilan ¢calismalarda ve kazilar sonrasinda tespit edilmistir.

Insanlar yerlesik hayata gectiklerinden, ilk yerlesim yerleri genellikle kolayca
yiyecek bulabilmeleri i¢in suya yakin yerleri tercih etmislerdir. Bu nedenle yiizmenin

tarihi en az insanlik tarihi kadar eskidir (Adiyaman, 2006: 3).

Ik zamanlarda insanin kendini koruma yetenegi diger viicut hareketleri kadar
onemliydi. Su konusundaki bilgileri, ylizme ve dalis becerileri, insanlarin kendilerini
diismanlarindan korumalarina yardimer olabilirdi. Koprii yapmaktan ¢ok nehir boyunca

yiizdiikleri bilinmektedir (Sen, 2001: 22).

Arkeolojik arastirmalarda yiizme ile ilgili ilk bilgiler M.O. Tarihi 9000 y1l &ncesine
dayanmaktadir. En eski kalintilar, Libya ¢oliinde Suri Vadisi'ndeki magara duvarlarindan

cikarilmistir (Adiyaman, 2006: 3).

Modern anlamda ilk yiizme hareketleri 1828'de Liverpool'da insa edilen agik ylizme
havuzuyla basladi. 1837'de Londra'da ve ardindan 1846'da Avustralya'da ilk uluslararasi
yiizme yariglart yapildi. 1875°de Ingiliz Mathew Webbe, Mans Denizini kurbagalama
teknigi ile yiizerek gecti (Spor, 1991: 328)

2.1.2. Tiirkiye’de Yiizme Tarihcesi

Tiirkiye'de modern yiizmeye ilk adim 1873 yilinda Galatasaray Sultani'nde
atilmistir. O yillarda Heybeliada'daki Mekteb-i Liinun-u Bahriye (Deniz Harp Okulu)
ylizme sporunun yapildig1 okullardan biriydi. Lenerbahge, faaliyetlerine yiizmeyi dahil
eden ilk kuliip olmustur. Said Salahaddin Bey ilk uzun mesafe yiiziiciimiiz oldu ve Kemal
Aksi Bey de ilk siirat sampiyonumuz oldu. Bu dénemde Galatasaray Kuliibii'nde ylizme

sporunun baglamastyla birlikte sar1 renge biirlinmiis ve basta Serif Hiiseyin Bey olmak



lizere birgok yetenekli yiiziicii yetistirmistir. Ilk Istanbul Yiizme Sampiyonas: 1928'de
Kalamis'ta ger¢eklesmistir (Atabeoglu, 1993: 37).

1923'te Tiirk Egitim Dernekleri ittifaki'nin kurulmasindan sonra, 1931'de Bogazici
rihtimlar1 arasinda yolcu vapurlart isleten Hayriye Sirketi tarafindan Bogaz'da
Tiirkiye'nin ilk yiizme havuzu insa edilmis ve yiizme agisindan Istanbul Su Sporlari

Kuliibii'nlin kurulusu olmustur (Délek, 2010:13).

1932-1933 yillar1 arasinda Tiirkiye'de yiizmeye biiyiik dnem verilmistir. Ik is
olarak {inlii Alman teknik direktdr Teketof, istanbul'da modern yiizmeyi 6gretmek ve
egitmekle gorevlendirildi. Bu modern sistemli ¢aligmalar sonucunda Orhan Saka,
Halil Dalkum, Methi Agaoglu birden fazla rekor kirdi. Eskilere nazaran farkli
rekorlarin kirilldig: asikardir. Teker teker rekor kirmamizin dort ana sebebi, ylizmenin
kuliiplerimize girmesidir. 1934 yilinda Rusya ile ilk ulusal yarisma yapilmis ve

yiiziiciilerimiz Rusya'da yarismuslardir (Bozdogan ve Oziiak 2003).

1980'lerin sonlarinda ortaya ¢ikan yeni isimler, yiizme i¢in yeni ufuklar acti. Derya
Biiytikuncu bunlarin baginda geliyor. 1985-1989 yillar1 arasinda Balkanlar'daki yas grubu
sampiyonalarinda toplam 17 altin madalya kazandi ve birgok Tiirkiye rekoru kirdi.
1992'den beri Yaz Olimpiyatlari'na arka arkaya bes kez katildi. Kadinlarda ise Nasrin
Ozgiin bu dénemde birgok Tiirkiye rekoru kirdi. Derya Biiyiikuncu ilk altin madalyasin
Fransa'da diizenlenen 1993 Akdeniz Oyunlari'nda 200 metre sirtiistiinde, bu biiytikliikte
bir organizasyonda ylizmede ilk altin madalyasim1 kazandi. Derya Biiylikuncu, 1999
yilinda Yunanistan'da yapilan 1. Avrupa Kisa Yiizme Sampiyonasi'nda bronz, 2000 FINA
Diinya Kisa Yiizme Sampiyonasi'nda 100 metre sirtiistii bronz madalya kazandi (Dolek,
2010: 14).

2.2.Yiizme sporunun genel ozellikleri ve yiizme fizyolojisi

Yiizme, antrenman gibi pek cok acidan diger spor dallarindan ayrilir. Yiizmede en
belirgin fark, su yilizeyinde kalmak icin kol ve bacaklar1 ayn1 anda veya ayri ayri
kullanarak yatay bir hareket gerceklestirmek icin enerji tiiketimidir. Diger farkliliklar,
sudaki hareketi engelleyen siirtiinmeyi azaltmak i¢in gereken faktdrlerdir. Ayrica suyun

solunum iizerinde sikistirici bir etkisi vardir ve bu da nefes almay1 zorlastirir. Bu nedenle
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“bir mesafeyi yiizmek i¢in gereken enerji, ayn1 mesafeyi kogsmak i¢in harcanan enerjinin

dort katidir” denilebilir (Odabas 2003).

Yiizme, bir kisinin suda belirli bir mesafeyi kat etmek icin yaptigr anlamh
hareketler biitliniidiir. Spor ylizme ise bir sporcunun belirli mesafeleri en kisa siirede kat
edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Yiizme, diger branslara gore sinirlayici faktori
daha diisiik olan ve motor 6zelliklerin gelismesine katki saglayan bir spor dalidir. Bu
bransta atletik yeterliligi elde edebilmek i¢in sporcunun erken yasta spora baslamasi,
donaniml1 bir antrendérden egitim almasi, aile ve okul ortamindan yardim almasi
gerekebilir. Bir yiiziicii yiizmede basarili olmak istiyorsa verili ve kaliteli antrenman
programlart ile disiplinli ve diizenli olarak antrenman yapmali, konfor ve beslenmeye

dikkat etmelidir (Giinay 2007).

Yiizme, tiim spor dallarinin temelini olusturan fiziksel ve psikolojik 6zelliklerin
gelistirilmesine olanak saglayan ana spor dallarindan biridir. Beceri, koordinasyon,
dayaniklilik, hiz, hiz, esneklik ve hareketlilik gelistirilerek onlara 6zgiliven, arkadasca
oyun ve rekabet giicli duygusu verir. Bireyin zihinsel, psikolojik, sosyal ve fizyolojik
gelisimine yonelik spor etkinlikleri arasinda yiizme ayr1 bir 6neme sahiptir (Bozdogan
2001).

Bu fiziksel aktivite, insan viicudu i¢in alisilmadik ve diger spor dallarina gore
normal olmayan bir ortamda, suda ve anormal bir pozisyonda (horizantal) gerceklestirilir

(Akgiin, 1994).

Yiizme, fiziksel gii¢, teknik, beceri ve koordinasyon gibi bir¢ok faktorii iceren bir
spordur. Karmagik bir motor 6zelligi olan hizin gelisiminde ¢esitli faktorler rol oynar.
Kas tipleri, kas kuvveti, insan faktorleri, esneklik, kas gevsemesi, psikolojik faktorler,

1sinma (kas 1sitnmast), kas yorgunlugu olarak siralanabilir.

Yiizme, erken yasta baslayip c¢ok ileri yaslara kadar devam edebilen, saglikli
zamanlarda yapilabilen, sakatliklarin iyilesmesine de katki saglayabilen, engellilerin
rahatlikla uygulayabilecegi onemli bir spor dalidir. Yiizme her yastan insanin
yapabilecegi bir rekreasyon ve rehabilitasyon faaliyetidir. Yiizme miisabakalar1 kisa
mesafe (50m, 100m), orta mesafe (200m, 400m), uzun mesafe (800m, 1500m) kelebek,
sirtiistii, kurbagalama, serbest ylizme (crawl) olmak tlizere dort boliimden olusur (Alpar
1994).
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Cocuklarda ve geng¢ sporcularda ylizme ve gelisimin, ¢ocuklarin tim gelisim
ozelliklerinin fiziksel gelisimi ile dogrudan iliskili olmasi, ¢agdas iilkelerde ¢ocuklarin
spor faaliyetlerine ilgi ve dikkatlerini yoneltmektedir. Spor, sadece gelismekte olan
cocuklarin fiziksel gelisimini olumlu etkilemekle kalmaz, ayni1 zamanda tiim gelisimlerini
de etkiler. Spor yapan cocuklar kisisel deneyimlerini ve yaraticiliklarini gelistirir ve
sorumluluk duygusu kazanirlar. Birbirlerine yardim etme, isbirligi yapma, arkadaslarina,
oyun ve rekabet kurallarina saygi duyma, aralarindaki sosyal uyumu bozmadan ¢atisma
duygusu kazanma gibi davranislar sergileyerek olumlu benlik gelisimini saglarlar. Yiizme
brangi, tiim bu 6zelliklerin kazanilmasinda, yetiskinlik halinin temellerinin olugsmasinda
ve topluma fayda saglayan erdemli bireylerin yetistirilmesinde ¢ok dnemli ve etkin bir
yer tutmaktadir. Bu 6zellikleriyle yiizme, tiim diinyada birincil spor olarak benimsenen
ve uygulanan bir spor dalidir. Yiizmede beklenen sonucun elde edilmesi, antrenoriin her
durumda pozisyonlarinin ve sorumluluklarinin farkinda olmasina baglidir. Ciinki
sporcunun ¢ok 6zel biiyiime ve gelisme asamalarina gore diizenlenen uzun ve kisa siireli
antrenman programlarinin uygulanmasi bu spor dalinda en iyi sonuclar1 elde etmektir

(Mengiitay 1997).

Genellikle 5-7 yaslarinda baslayan yilizme, bazi iilkelerde ¢ok erken yasta
baslamaktadir. Bu bakimdan iki yasindan itibaren ¢ocuklarin gelisimsel 6zelliklerini
dikkate almakta fayda vardir. 2-7 yas arast gocuklarin motor olgunluguna baktigimizda
yiiriime, ziplama, kosma gibi motor hareketlerin ve denge becerilerinin olgunlastig
yastir. Bu temel hareketler, ¢esitli alanlarda ve konularda insanlarin giinliik yasamlarinda
gelistirilmelidir. Clinkli bir ¢ocugun atletik yetenegini ve performansini gelistirmede
onemli bir rol oynar. Ancak burada yapilan uygulamalarin ¢ogu bir olgunluk diizeyine

uygun olmalidir. Hareketlerin gelisme hiz1 beynin gelisimine baglhdir.

Beyin gelisimi hizlidir, hamileligin ortasindan baglayarak 4 yasma kadar devam
eder. Beyin gelisiminin %751 3 yasinda, %901 6 yasinda tamamlanir. Burada
egitimcilerin uyguladiklar1 hareket programlarinin ¢gocugun seviyesine uygun olmasini
saglamalar1 gerekmektedir. Bireysel farkliliklar g6z Oniline alindiginda, Ogretim
hareketlerinde tasarim basamaklarina 6nem verilmelidir. 5-7 yas aras1 temel hareketlerin
olgunlastig1 ve koordinasyonun gelistigi donemlerdir. Bu donemlerde kas dokusundaki

artis kuvvette artisa neden olur. Antrendrler, bu dénemde ¢ocuklarin ylizmedeki
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performans kriterleri ve sonuclaria degil, yiizme tekniginin koordinasyonunu gelistiren

cesitli egzersizlere odaklanmalidir (Mengiitay 1997).

Motor hareketlerin vurgulandigi ve ndromiiskiiler koordinasyonun gelistirildigi
modeller bu asamada 6nemlidir. Becerilerin kazanilmasi sadece koga degil, ayn1 zamanda
cevresel firsatlarin saglanmasina da baglidir (Senemoglu 1998). Yiizmenin rekreasyonel
bir aktivite oldugu kadar bir spor olabilecegi gercegi, kuvvet ve dayaniklilikta 6nemli
kazanimlara neden olur ve baz1 hastaliklarin tedavisinde rehabilitasyon i¢in kullanilir, bu
da ylizmenin insan hayatindaki 6nemini ortaya ¢ikarir. Ayrica diizenli yiizme sporlarinin
viicudun bagisiklik sistemini giiclendirmede olumlu etkisi vardir (Bozdogan 2001).
Cocuklarin fiziksel gelisimi iki yasina kadar boy ve kilo olarak ¢ok hizli gelisir. Bu
azalmaya ragmen biiyiime ve gelisme cocukluk boyunca devam eder. Normal biiylime
diizensizdir. Kol ve bacak uzunlugu ve agirliktaki farkliliklar, sporcularin denge ve
dinamik becerilerini etkileyebilir. Antrendrlerin bu konuda dikkatli olmasi
gerekmektedir. Cocuklarda kemikler tendon ve kaslardan daha hizli biiyiir. Bu baglamda,
kemik uzunlugundaki artis, kuvvet gelismeden dnce gerceklestiginden, ¢cocuklarin kol ve
bacak kaslari, artan kemik wuzunlugu biyiimesi ihtiyacina tam olarak cevap
verememektedir. Bu donemde antrendrler ¢ocuklarin performans diisiikliigli konusunda
dikkatli olmalidir. Ozellikle yiiziiciiler, tekrarlayan omuz asir1 uyarilma sendromuna kars1
dikkatli olmalidir. 20 saniye siiren yogun aktivite, cocuklarin anaerobik dayanikliligi i¢in
iyi bir egzersizdir ancak toparlanma dénemine dikkat edilmelidir. Onerilen 4-6 tekrar ve
20 saniyelik yiikleme icin 1-3 dakika arasinda toparlanma siiresidir. Erkek ¢ocuklar i¢in
ylizme ve basketbol ya da futbolun yani sira kiz ¢ocuklarinda bisiklete binme ve kayak,
aerobik ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlari i¢in yararli bir secenektir (Bozdogan
2001).

Cocuklarin dogal olarak esnek oldugu ve esneklik egzersizlerine ihtiyag duymadigi
fikri tamamen yanlistir. Cocukluk caginda olsalar bile egitim almadiklar: takdirde elastik
ozellikleri azalir. Hareket agikliginin ve viicut yumusakliginin yiizme performansini
iyilestirmedeki olumlu etkisi, yilizme antrenmanindan oOnce ve sonra esneklik
egzersizlerinin dahil edilmesini zorunlu kilmaktadir. Motor kontrol, koordinasyon ve
denge, ergenlik oncesi 6-11 yas arasinda gelisir. Bu bakimdan yiizmeye ek olarak zemin
antrenmanindaki ¢esitli koordinasyon, denge ve cimnastik hareketleri yiizme tekniginde

noromiiskiiler isbirliginde beklenen verimi ortaya koymada etkilidir. Antrenman
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programlarinda bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi, kisisel uygulamalarin yapilmasi

ilerlemeyi hizlandirir (Hardy 2000).

Sinir sistemi tam olgunluga erismeden 6nce kosucular 7-8 yaslarinda yer egitimine
baslamalidir. Ciinkii cocuklarin hiz1 7-10 yaslarinda artar. Hareket hiz1 en kolay 7-13
yaslarinda gelisir. Bu hizli gelisim donemleri kullanilir. Hiz1 artirmak i¢in en uygun
antrenman yontemi tekrarlama yontemini (kisa mesafelerde hizli yiizme) icerir. Hizli
egitim, yorgunlugu onlemek ve en 6nemlisi laktik asidi artirmak i¢in yeterli dinlenme
(iyilesme) verildiginde etkilidir. 10-12 yas aras1 ¢ocuklar i¢in 6nce genel unsurlara daha
sonra viicudun farkli bolgelerine odaklanan kas dayaniklilik egzersizleri faydali olabilir.
Kizlar 9 yasinda 2-3 yil siiren biiylimeye baslarlar. Bu donemde biiylime hizindaki
kemikler ¢evredeki tendon ve baglardan daha hizli biiyiir ve bu da geng yiiziiciilerde doku
sertlesmesine neden olabilir. Bu nedenle antrenmanlarda aktif ve pasif esneklik
egzersizlerinin yapilmasi ve viicudun tiim biiyiik eklemlerini iceren germe egzersizlerine

(omuz, kalga, sirt ve uyluk) yer verilmesi énemlidir (Atkinson, 2003).

Sosyal ve psikolojik olgunluk ac¢isindan, kisilikteki bireysel farkliliklar bu
dénemlerin basinda iyice yerlesmis goriinmektedir. Kendilerini kontrol edebilecekleri ve
egitimlerine glivenebilecekleri bir ortam yaratmaya degerdir. Onlara birey olarak degerli
olduklarini hissettirmek, egitimde yilikselme arzusuna yol agar. Hatalar ¢ocuklarin
kendilerini degersiz hissetmelerine neden olabilir. Iyi bir yiizme egitimi se¢imi ve
destekleyici aktivitelerin tesvik edilmesi, bu donemde ¢ocugun yiizmeye olan ilgisini
biiyiik o6l¢iide artiracaktir. Bu konuda antrendrler hatalarini gocuklara yiiksek sesle dile
getirirlerse bu onlarin spordan uzak durmalarina neden olabilir. Cocuklar bu becerileri
baskalariyla karsilagtirir. Bu baglamda ¢ocuklarin arkadaslariyla olan iligkilerini
kesfedebilecekleri ve yiizme antrenmanlarindaki farkliliklar1 degerlendirebilecekleri
katilimc1 oyun ve aktiviteler olusturmak onemlidir. Basari, ¢cocuklara takdir edildigini
hissettirmede ©Onemli bir faktordiir. Basari, kendilerini baskalariyla kiyaslayarak
Ozgiivenlerini gelistirdikleri bu donemde 6nemli bir rol oynar. Bunun i¢in basariyla
Ogrenilen ve olumlu duygular uyandiran etkinliklerin sunulmasi i¢in firsatlar yaratmak
gerekir. Basarisizligi basariyla azaltacak Ornekler vermek icin firsatlar yaratmak
yararlidir. Egitim sirasinda basariyr degerlendirmek igin kazan-kaybet Kriterlerinin

kullanilmasindan kaginilmalidir (Scharammd&Hoch, 1987).
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7-9 yasindakiler genellikle basarinin g¢aba ile elde edildigine inanirlar. 9-10
yaslarinda, sonuglardaki yetenek ve ¢aba arasindaki farki degerlendirebilirler. Genellikle
11-12 yas aras1 ¢ocuklar rekabetten ¢ok en iyi olmay1 hedefler. Antrendrler, olumsuz
rekabetten (kiskancglik, olumsuz diisiinme, diismanlik vb.) kaynaklanabilecek sorunlarin
Ontine gegerek sportmenlik ile birlikte bireysel kavraminin da gelismesini saglamalidir.
Ozellikle aileler farkinda olmadan bu sorunlar1 daha da agirlastirabilmektedir. Aslinda bu
yas grubundaki ¢ocuklar i¢in spor arkadagliklar1 gelistirmek takim ruhu ve sorumluluk
duygusu i¢in ¢ok dnemli bir ortam olusturmaktadir. Bu asamanin sonuna dogru ahlaki
karar verme ve kisilik 6zellikleri belirlenir. 11-13 yaslarinda motor olgunluk agisindan
ergenlik Oncesi, 22 biyiik cocuk (11-13 yas) ve motor kontrol bu doénemde iyi
yerlesmistir. Bu baglamda, néromiiskiiler igbirligi miikemmel diizeyde teknik becerilere
ulagabilir. Kadinlarda kas biiylimesi 13 yasina kadar artar ve benzer bir gili¢ degisikligi
olur. Gen¢ kadinlarda kuvvet gelisimi icin agirlik antrenmanlarina &zellikle dikkat
edilmelidir. Bu donemde ¢ocuklarin uzmanlagacagi yiizme branglarinin yiizme tekniginde
0zel kuvvet ve kuvvet antrenmani programlanmasi uygun olacaktir (Baltaci, 1980). Bu
donemde kemik boyunda hizli biiylime ile kas dokusu uzadigi i¢in eklem esnekliginde
azalma gozlenir. Bu nedenle esneklik egitimine ayrilan siireyi biraz daha artirmakta fayda
vardir. Biligsel olgunluk agisindan dikkat artar. Bu nedenle ayrintili yorumlar gereklidir.
Performans i¢in sporcularin dikkatini ilgili hedef odagina yonlendirmek i¢in ipuglari
vermek gerekir. Sporcunun yiizme stili hareketlerinde hatalarin1  gérme ve
uygulamasindan sorumlu olma duygusu tesvik edilmelidir. Gengler daha bilingli

diisiinmeye ve kendileri ve baskalar1 hakkinda daha fazla analiz yapma egilimindedir.

Yeteneklerine giivenmeye baslarlar. Bu nedenle, sporcular1 ulasabilecekleri bir
hedefi segmeleri ve ona ulagsmaya adamalar1 i¢in cesaretlendirmek ve yonlendirmek iyi
bir fikirdir. Bu donemdeki ¢ocuklarin (11-13 yas) boyuna ve psikolojik olgunluguna
bakildiginda, genc bireylerin akranlariyla giiglii sosyal baglar kurarak birbirlerinden
kolayca etkilenebildikleri goriilmektedir. Bu baglamda havuz i¢inde ve disinda aktif
sosyal gruplar i¢in pozitif alanlar olusturulmalidir. Olumlu desteklenen yarismalar takim
ruhunu gelistirir. Bu donemde viicudun goriinlimiinde meydana gelen degisiklikler
sporcunun performansini ve motivasyonunu etkileyebilir. 11-12 yaslarinda ¢ocuklar
yetenek, gii¢ ve gorev zorlugunu ayirt etmeye baslar. Buradaki siki ¢aligma, diisiik beceri

seviyesi boslugunu kapatabilir. Elestiriler daha kolay kabul edilir. Olumlu gelismeleri
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diizenli araliklarla daha goriiniir kilmak ve sporcularin son derece spesifikgelisim
gostergelerinden haberdar olmalarin1  saglamak onlarin  motivasyon diizeylerini

artirmaktadir (Baltaci, 1980).

Boy uzamasi oran1 12-16 yas arasi erkeklerde en yiiksektir. Ergenlik doneminde
hormonlar rol oynar ve cinsel gelisimle birlikte giic artar. Calismalarinda agonist ve
antegonist kas gruplarina yonelik ¢aligmalarin olmasi faydali olacaktir. Bu donemde ¢ok
yiiksek enerji kazanimlari olur. Bu, kas hipertrofisi i¢in antrenman yapma zamanidir. Geg
kalanlara karsi sabirli olmalar1 i¢in sporcular ve erkek c¢ocuklar i¢in de bu siirecte
digerlerinin de onlar1 yakalayip gegmeleri igin sporcularla diyalog kurmakta fayda vardir.
Kizlarda boy uzamasi 14 yasinda yavaglamakta ve erkek cocuklarda boy uzamasi
yavaslamakta ve 16 yasinda sona ermektedir. icrada meydana gelen inis cikislarda

uzamanin kontrol edilmesine dikkat edilmelidir (Baltaci, 1980).

Bu donemde kizlarda agonist ve antegonist kas gruplarinin egitimi dahil
edilmelidir. Ilerleyen yillarda hizli dayanim calismalarinin siiresinin ve dayanim
stirekliliginin artirilmasi uygundur. Ergenlik doneminde yiiziiciiniin kalcas1 gerilir, agirlik
merkezi asagi kayar ve baslangicta daha uzun olabilir ve performans diisebilir. Bu
durumun tiim fizyolojik nedenlerini kendisi ve ailesi ile goriiserek aciklamanin
gerekliligini ortaya koymaktadir. Bu donemde yiiziiciiler kilolarini1 korumakta zorlanirlar.
Bu konuda kilo kontrolii konusunda tavsiyelerde bulunulmasinda fayda vardir. Ancak
giinlik 1200 kaloriden az olmamalidir, 500-700 Kkalorilik diyetler viicutta metabolik
degisikliklere neden olur. Dikkatli bir diyet uygulamaya baglayan yiiziiciilerin durumu
gbzden gecirilmelidir. Proteinler ve kompleks karbonhidratlar, giicli korumak ve yaglar
parcalamak icin gereklidir. Yiiksek miktarda mineral, 6zellikle demir ve kalsiyum alima,
diyetin 6nemli bir parcasi olmalidir. Kilo problemlerini strese sokan davraniglardan
kaginilmalidir. Maksimum oksijen kapasitesi (VO2max) yaklasik 14 yilda zirve yapar ve
anaerobik laktik sistem hizla gelisir, ancak ergenlik doneminde enerji iiretimi agirlikli
olarak aerobik sistemden yapilir, anaerobik egitim bu zamanda daha etkilidir. Cocukluk
ve ergenlikteki yilmazlik ¢aligmalar1 dahil edilmelidir, aksi takdirde esneklik azalir.
Ozellikle egitimin sonunda esneklik iizerinde ¢alismaya devam etmek, izometrik giicii
gelistirmek icin esnekligi vurgulamada verimliligi artirma agisindan da faydalidir

(Cureton ve digerleri, 1977).
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Egzersizlerin etkililigini saglamak, can sikintisi, yorgunluk ve asiri kullanim
belirtilerini azaltmak ve eglence ve topluluk ruhunun gelismesini tesvik etmek igin
degisiklikler yapmak yararlidir. Bu donemin sosyal ve psikolojik olgunluguna
baktigimizda biiytlik atlet kendi 6zgilinliigiinli arar ve basariya giden yolun ¢alismak ve
yetenekten gectigini anlar. Antrenmanda 6zgiirlik ve sorumluluk duygusu kazanmak,
kogundan ¢ok ona bagli olmalidir. Bu konuda egitim siiresi boyunca ustalikla
yapilandirilmis ortamlarin saglanmasi i¢in ¢aba gosterilmelidir. Bir miisabaka sezonuna
girerken, antrenman miisabakaya benzer sekilde gergeklesir ve hem fiziksel hem de
zihinsel olarak rekabeti hissetmesini saglar. 14-15 yasindan itibaren her iki cinsiyetle
iligkiler daha 6nemli hale gelir. Bu baglamda, bir sosyal grup aktivitesi dengesi kurmaya

dikkat edilmelidir (Baltaci, 1980).

2.3. Yiizmenin faydalar

Yiizme, rekabetci bir spor ve rekreasyonel bir aktivite olarak tiim yas gruplari igin
hem fiziksel hem de ruhsal olarak rahatlatici bir aktivitedir. Bu nedenle ¢ok sevilen bir
spor oldugu bilinmektedir (Gtiler, 2000). Yiizme, ¢ok kiiciik yaslarda veya yetigkinlikte
baslayabilen, tedavi edici ve rahatlatict 6zelliklerinden dolay1 engellilerin tedavisinde
veya engellilerin tedavisinde siklikla tercih edilen bir spordur (Altay, 2004). Yiizmenin
insanlara kazandirdig1 zindelik diger sporlardan farklidir. Kalbin isi1, yatay diizlemde
kosan, ¢aba harcayan bir kisinin isi ile ayn1 degildir. Yiizme sayesinde akciger kapasitesi
de zamanla artar. Giinliik hayatta akciger kapasitesinin artirilmast ¢ok dnemlidir. Bu,
viicudumuzun direncini arttirir, diisiinme ve dikkat siiremizi uzatir, kas giictimiiziin erken
tilkenmesini Onler ve oksijen miktarinin az oldugu giinliik yasamda cildimizin canliligin
saglar. Yizmede dogru nefes alma teknigi uygulandiginda tekrarlarla ve siirekli
egzersizlerle gogiis genisler ve kotli durug diizeltilebilir. Ayrica kaslarin simetrik gelisimi
ile dengeli ve estetik bir viicut olusur (Altay, 2004). Yiizmenin en 6nemli faydalarindan
biri de omurga sistemidir. Yatay bir spor oldugu i¢in iskelet iizerinde olumlu etkileri
vardir ve eklemlerdeki stresi azaltir. Bu nedenle spinal rahatsizliklar1 olan kisilerin tercih

ettigi spor dalidir (Giiler, 2000).

Yiizme egzersizlerinin viicut kompozisyonu, solunum ve dolasim parametreleri

tizerinde olumlu etkisi vardir. Bu parametrelerin yiizme performansi ile ilgili oldugu goz
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Oniline alindiginda antrenman programlarinin olusturulmasinda antrendérlere, sporculara

ve spor bilimcilerine faydali fikirler verilebilir (Gokhan ve ark., 2001).

2.4. Yiizmede antropometrik ozellikler

Insan viicudunun nesnel 6zelliklerini boyutlarina ve yapisal 6zelliklerine gore
belirli yontem ve ol¢lim ilkeleri ile siniflandiran sistematik bir tekniktir. Antropometri,
bilinen en eski viicut 6l¢limii tiirtidiir. Yiizme sporcularinin se¢imi iizerine eski Sovyetler
Birligi'nde yapilan aragtirmalarda yiizme mesafesi ve stiline gore yiiziiciiniin viicut yapisi
cizilmeye calisilmistir (Atasoy, 2018; Yigit, 2011). Antropometri; Viicut Olgiileri ve
oranlarinin 6l¢iimii ile iliskilidir. Viicut oranina, agirligin viicut uzunluguna orani denir.
Viicudun orantisin1 ve boyutlarin1 degerlendirmek i¢in viicudun deri alt1 yaginin ¢api,
cevresi, uzunlugu ve kalinlig: bilinmelidir. Viicut kitle indeksi (BMI) veya bel-kalc¢a orani
(WHR) gibi antropometrik Olglimler hastalik riskini belirlemede Onemli bir rol
oynamaktadir. Yag kalinliginin 6l¢iilmesinin yan1 sira, bu dlgtimler ¢ok ebeveynsel ve

uygun maliyetlidir (Yigit, 2011; Tamer, 2000).

Boy: Genel viicut biiytikliigii ve kemik uzunlugunun 6nemli bir gostergesidir.
Hastalik ve malniitrisyonun izlenmesinde ve kilonun yorumlanmasinda 6nemlidir.
Normal seviyeden boy farki sosyal hayatin bir sonucu olabilecegi gibi buna neden
olabilecek hastaliklar da olabilir (Tamer, 2000).

Viicut agirh@r: Bu genellikle en sik dlgililen antropometrik degiskendir. Viicut
biiytikligiinii belirleyen 6nemli bir gostergedir. Normal biiyiime, obezite ve yetersiz

beslenmenin izlenmesinde de kullanilabilir (Tamer, 2000).

Viicut agirhg: VKI “viicut agirhg (kg)/boy (m)*” formiilii ile hesaplanmaktadir.
Diinya Saglik Orgiitii'ne (1987) gore, BKI'ler ii¢ gruba ayrilmaktadir. VKI skoru 18,5 kg
/ m2'nin altinda olanlar zayif, 18,5 ile 24,9 kg / m2 arasinda olanlar normal, 25 kg / m2

ve lizeri olanlar ise obez olarak kabul edilmistir (Tamer, 2000).

Kula¢ uzunlugu: Kula¢ uzunlugu yiiziiciiler i¢in ¢ok 6nemlidir ve performansi
etkileyen Onemli faktorlerden biridir. Kulak uzunlugu; Bir yiiziiciiniin bir vurus
dongiisiinde kat ettigi mesafedir. Kulag mesafesi, yiiziiciiniin viicudunun bir kulag

dongiisiinde kag¢ metre ileri hareket ettigini sayarak hesaplanir (Tamer, 2000).
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El uzunlugu: Elin uzunlugu, bir yiiziicii i¢in kulag uzunlugu kadar 6nemlidir. Sualti
kol ¢ekisinde suyu ¢eken kisim 6nkol ve eldir. El ne kadar ¢ok su tutarsa, dogru hareket
ettirildigi siirece performansa katkisi o kadar artar. Bu nedenle uzun elli yiiziiciiler diger

yiiziiciilere gére daha sansli kabul edilmektedir (Tamer, 2000).
2.5. Motorikozellikler
Diger branslarda oldugu gibi ylizme bransinda da kinetik 6zellikler 6nemlidir.
2.5.1. Yiizmede kuvvet

Gilig, direncin iistesinden gelme yetenegi olarak tanimlanabilir. Kas kuvveti, dengeli
eklem islevi, etkili hareket ve kas-iskelet yaralanma riskinin azaltilmasi agisindan
onemlidir. Cocuklarda kas kuvvetinin arttirilmasi yasa, cinsiyete, olgunluk diizeyine,
onceki fiziksel aktivite diizeyine ve viicut biiyiikliigiine baghdir. Giig, erkeklerde yasla
birlikte gelisir ve 13-14 yaslarinda gii¢ biiylimesinde bir atilim meydana gelir. Kizlarda
giic gelisiminde bdyle bir atilim yoktur. Kizlarda gii¢, 3 yasindan 16-17 yasina kadar
dogrusal olarak artar. Erken gelisen kiz ve erkek cocuklar, yasitlarindan daha giigliidiir.
Giigteki bu erken gelisim onlara spor aktivitelerinde avantaj saglayabilir (Ozer, 2016;

Ozer ve Ozer, 2000; Muratli, 1997; Muratli, 2007).

Izometrik kol kuvveti: Disaridan belirgin bir degisiklik olmaksizin kas geriliminde
artig. Izometrik ¢alismalar, sabit bir nesneyi zorlamaya ¢alisan bir kas grubu olarak
yorumlanabilir. Yapistirma, penceleri bir araya getirme ve posetleri tasima sirasinda

kullanilan kuvvet, izometrik kol kuvvetine bir 6rnektir (Giinay ve 1ktar, 2018).
2.5.2. Yiizmede siirat

Stirat; bir kisinin bir yerden bagka bir yere maksimum hizda hareket edebilmesi,
hareketleri olabildigince hizl1 yapabilmesi ve bir cismi veya bir kismin1 hizli bir sekilde
hareket ettirebilmesi yetenegidir. Diger bir deyisle hiz; Insan hareketlerinin en kisa siirede

en yogun uygulamasidir (Muratli, 1997; Muratli, 2007).

5-12 yas, ¢ocugun motor gelisim Ozelliklerinde olaganiistii bir zenginlesme ile
ortaya cikar. 5-7 yas arast ¢ocuklarin kosma hareketlerinin diizenlenmesi, olgunluk ve
koordinasyon gelisimi ile hareket hizinda (hiz, ¢eviklik) belirgin bir artig 7-12 yaslari
arasinda gergeklesir. Zengin motor koordinasyon, yetenek, tepki siiresi ve hareket

frekansinin gelisimi i¢in en uygun dénemdir. 11-12 yas arasi cinsiyetler arasinda énemli
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bir fark yoktur. Erkek cocuklar 12 yasinda, kizlar 14 yasinda maksimum hizlarina
ulagabilirler. Ancak ergenlikten sonra hiz genliginde %5-10"luk bir fark vardir. 13-15 yil,
bliylime devam ediyor ama bu nitelikler geri; Hiz (¢eviklik) ve tepki siiresi yetiskinlige
yakin degerlere ulasir. Bununla birlikte, 14 yasindaki erkek ¢cocuklarda hizda 6nemli bir
iyilesme gozlenmektedir. Arastirmalar hiz sinirmin 12 ila 15 yil arasinda oldugunu
gostermektedir; Bu, hormonal sistemin gelismesinden ve testosteronun aktivitesinden
kaynaklanmaktadir, bu da 6nemli bir giiciin gelismesine yol acar. Arastirmalar “zamanla
gelismeyen yetenek sonradan gelismez” fikrini ortaya ¢ikarmistir. Hiz1 artirmaya yonelik
egzersizler %75-100 yogunlukta uygulanmalidir. Siratin siirekli geligimi, sporcunun
mevcut hizint agmaya ¢alismasina baghidir. Caligmalarda maksimum yogunluk

uygulanmalidir (Glinay ve Siktar, 2018).
2.5.3. Yiizmede dayanikhihk

Dayaniklilik; Tiim organizmanin uzun siireli egzersiz sirasinda yorgunluga direnme
ve uzun siire ¢ok yiiksek yorgunluk yiiklerini siirdiirme yetenegi olarak tanimlanir. Bagka
bir yaklasimla, genellikle sporcunun fiziksel ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii
olarak tamimlanir. 23 yas alti (3-6 yas) ¢ocuklarda uygun stresler ve dis baskilar
olmaksizin dayaniklilik gelistirilebilir. Bu alistirmalarda belirli bir hiz belirlemelisiniz.
Ornek; Bu yas grubunda 10 metrenin iistiindeki en yiiksek hizin% 40-50'si cinsiyet
acisindan higbir fark yaratmamaktadir. Egzersizler aralikli yiikleme ile yapilmamalidir.
Laktik asit olusturan ytikler kesinlikle yapilmamali, antrenman eglenceli bir yapiya sahip
olmalidir. Orta siddette aerobik egzersiz en ¢ok 8-9 yas grubundaki cocuklar igin
faydalidir. Bu yaglarda asir1 laktik asit birikiminden dolayr 800 metreden fazla kogmak
onerilmez. Bu yas grubundaki c¢ocuklar i¢in en uygun kosu 600-800 metre arasi
mesafelerdir. Ergenlik déneminde, bir ¢ocugun viicudu hizli bir gelisim i¢indedir. Bu
nedenle dayaniklilik antrenmanlari i¢in en uygun donem ergenlik donemidir (Muratl,

1997; Muratli, 2007).

Zamana bagli gelistirme siireci ve dayamiklilik egitimi uyumsuzsa, performans
lyilestirilmeyecektir. Bu yas donemi i¢in uygun yollar 1500-2000 metre arasindaki
mesafelerdir. Cocuklarda ve genglerde dayaniklilik egitimi, genel dayaniklilig
artirmalidir. Aerobik dayaniklilik acisindan, fiziksel uygunluk ve antrenmana uyum,

kizlarda 12-13, erkeklerde 13-14 yaslarinda yiiksektir. Calismalar gesitlendirilmeli,
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eglenceli olmali ve bireyin kapasitesini agsmamalidir (Murathi, 1997; Murath, 2007;

Glinay ve Siktar, 2018).
2.5.4. Yiizmede ceviklik

Ceviklik: Yavaglama, yon degistirme ve hizlanma hareketlerinin kisa siirede etkin
bir sekilde yapilmasini saglayan fiziksel bir beceridir. Hizli ve dogru bir sekilde yon
degistirme yetenegi olarak ifade edilir. Bir nesnenin veya viicudun bir bdliimiiniin
konumunu ve yoniinii hizla degistirme yetenegidir. Yiizmede jiroskop hareketi ¢evikligin
en agik ornegidir. Hiz, giic ve denge, cevikligin temel bilesenleridir. Cevikligin kalitesi,
hareketlerin tekrari ile arttirilabilir. Ceviklik 12 yasina, yani ergenlige kadar hizla gelisir.
Bu dénemden 3 y1l sonra ¢eviklik performansi diigser. Ceviklik, bir erkegin ve genel olarak
bir sporcunun en karmasik motor 6zelligidir. Ceviklik 6zelliginde bir¢cok unsur vardir;
Tepki, hiz, cabuk gii¢, koordinasyon, denge vb. Egzersizler biiylik dikkat, odaklanma ve
kuvvet gerektirdiginden ve ATP-CP enerji sistemi ile yapildigindan aralar 45-60 saniye
olmalidir (Muratli, 1997; Muratli, 2007; Giinay ve iktar, 2018).

2.5.5. Yiizmede esneklik

Esneklik; A¢ma, germe, biikme, kii¢iiltme veya artirma gibi tiim kavramlart igerir.
Esneklik farkli sekillerde tanimlanabilir. Bag kas dokusunun miimkiin kildig1 optimum
hareketlilik boyle bir tanimdir. Optimal hareket araligi i¢in sadece nicel esnekligi degil,
ayn1 zamanda mesafe ve ag1 derecesini de dahil etmek dnemlidir (Giil, 2011). Esneklik
yiizmede performansi etkileyen 6nemli bir faktordiir. Serbest teknikte kolun hareket agisi,
kurbagalama tekniginde ayaklarin itilmesi, uzanma tarzinda kollarin geriye dogru
uzatilmasi ve kelebek yunus yiizmede 6nemli esneklik 6rnekleridir. Yiizmede diger motor
ozelliklerin yani sira esnekligin de 6zel bir yeri vardir ve bu konuda literatiirde calismalar

yer almaktadir (Ozgaldiran, Durmaz ve Dogan, 1998).
2.6. Yiizmede anaerobik gii¢

Atlama, kosma, firlatma, cirit atma veya yliksek hizda kosma, enerjiyi giice
doniistiiren sporculara Ornektir. Enerjiyi giice doniistirme yetenegi, bir yliziiciiniin
basarist icin kritik 6neme sahiptir. Kuvvet gelisimi kas kuvvetine, 6zellikle ATP-PC
sisteminin kullanim miktaria ve hizina bagldir. Dikey atlama testi, margaria-kalamin
testi, 50 yarda kosma testi, wingate testi vb., Bir kisinin ATP-PC sistemini kullanma

yetenegini ortaya koymaktadir (Tamer, 2000). Oksijen tiiketimi Olc¢limleri, aerobik
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kapasiteyi gostermek ig¢in bir kriter olarak kabul edilirken, anaerobik enerjiyi belirlemek
icin evrensel olarak kabul edilmis bir yontem yoktur. Bazi bilim adamlari, anaerobik
enerjiyi oksijen yoksunlugu ile esitlemeye ¢alistilar. Boylece anaerobik enerji, dakikada
vicut kilogrami basina milimetre cinsinden oksijen miktar1 olarak ifade edilebilir.
Anaerobik kapasiteyi 6l¢mek i¢in Onerilen test 6rnekleri arasinda dikey atlama, diiz bir
yiizeyde kosma veya bir tepeye tirmanma, hizli merdiven ¢ikma veya hizl bisiklet siirme
sayilabilir. Dikey si¢crama testi, anaerobik giicli yansitmak i¢in ger¢ekten ¢ok kisadir ve
daha ¢ok bir kas giicii testi olabilir. Kosu ve bisiklet dl¢timleri tek basina yiiziiciileri test
etmek icin yeterli degildir. Bu testler ile Olgiilen baldir kaslari ile yapilan hizli bir
calismadir. Ote yandan yiizme, kurbagalama stilinden farkli olarak kol temelli bir

aktivitedir.
2.7. Yuzmede Performans

Atletik performansi belirleyen birgok faktor vardir. Bunlar; Psikolojik vefiziksel ve
faktorler, kosullu ve koordinasyon yetenekleri, teknik ve taktik yetenek ve beceriler, dis
kosullar (aile, kog, is), bireysel niteliklerdir (Sayin, 2011) Iyi bir yiizme performans igin,
yiizme mesafesinin olabildigince ¢abuk tamamlanmasi gerekir. Ritim (el-ayak
koordinasyonu, nefes alma ve ayak vurus zamanlamasi), dogru antropometrik teknik
ozellikler ve kinematik 6zellikler performansi etkileyen ana faktorlerdir. Kolla ylizme
stilini belirleyen iki ana faktér vardir; Bu, vurus sayist (siklik) ve limitin
uzunlugudur.Serbest stilde performans analizinde vurus sayist ve sikhigr siklikla
kullanilmaktadir. Literatiirde bu konuyla ilgili cesitli ¢alismalar mevcuttur (Ozlii ve
Akkus, 2016; Kaya, 2012; Yiiksek vd., 2017; Geladas, NassisvePavliceviz, 2005;
Jirtimae vd., 2007; Latt, 2009). Kula¢ uzunlugu, yiiziicliniin bir kol doniisiinde (m /
dontis) kat ettigi mesafedir. Vurus sikligi, bir yiliziiciinlin bir saniyede yaptig1 ortalama
kol devri sayisidir (saniyedeki devir sayisi). Strok uzunlugu ve frekansi ters orantili
degerlerdir. Baska bir deyisle, vurus ne kadar uzun olursa, vurus siklig1 o kadar diisiik

olur veya bunun tersi de gegerlidir (Kaya, 2012).
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2.8. Yiizme Sporu Ile Fiziksel Gelisim Arasindaki Tliski
2.8.1. Yiizme sporu ve viicut boy uzunlugu arasindaki iliski

Spor yapmanin, bireyin fiziksel gelisimine birgok olumlu etkisi oldugu biitiin
gelisimine katki saglarken, belirli 6zelliklerinden dolayr diger branslara kiyasla fiziksel
gelisime katkist daha fazla olmaktadir. Yiizme yapilan sporlar icerisinde ayni anda en
fazla hareketi saglayan ve en fazla kas grubunun g¢aligmasini saglayan bir branstir.
Serbest, sirt, kurbaga, kelebek gibi farkli stilleri bulunan yiizme bu stillerin hepsinde
uzuvlar1 ve viicudu farkli yonlerde kullanma dolayisiyla viicudun esnekligini arttirir.
Diger stillere gore kurbaga stilinde yapilma seklinden dolayi eklemlerin, daha fazla
esneklik kazandig1 gozlemlenmistir (Celebi, 2008). Eklemlerin esnemesi, tendonlarin
uzamasi viicut boyunun uzamasi i¢in, kemik dokunun beslenerek uzamasi kadar elzem
bir durumdur. Yapilan yiizme aktivitesi bu 6zelliklerin hepsini barindirdigindan dolay1

yilizmenin viicut boyunun uzamasi noktasinda olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir.
2.8.2. Yiizme sporu ve viicut yag yiizdesi arasindaki iliski

Viicut yag yiizdesi bireyin viicudunda bulunun vital yag miktarinin, kisinin boy,
kilo gibi parametrelere oranlanmasiyla bulunan yilizdedir. Maksimum ve minimum yag
yiizdesi bireyin cinsiyetine, kilosuna, yasina gore farklilik gosterir. Yapilan olglimlere

gore ideal tablo asagidaki gibidir.

Tablo 1. Viicut Yag Orani Skalasi

Siif Kadin (% Yag) Erkek (%Yag)
Yasam icin 10-13% 2-5%

esansiel
Sporcu 14-20% 6-13%
Fit 21-21% 14-17%
Ortalama 25-31% 18-24%
Obez 32+% 25+%
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Viicutta bulunan yagin oksidasyona ugrayarak enerjiye doniistiiriilmesi i¢in diisiik
tempoda uzun siireli aktiviteler gerekir. Viicut yag oranin1 en fazla diisliren

antrenmanlarin, temposu %70 altinda olan antrenmanlar oldugu saptanmistir (Ergen,

1983)
2.8.3.Yiizme sporu ve viicut agirh@: arasindaki iliski

Fizyolojik olarak viicut hareket edebilmek ve otonom sinir sitemiyle kontrol
edilen hayatsal faaliyetler i¢in enerji liretmek ve harcamak zorundadir. Enerji tiretiminde
ham madde yedigimiz besinlerden elde edilen karbonhidrat, yag ve protein gibi
maddelerden elde edilir. Viicut ihtiyaci olan enerji i¢in gerenken besini sindirim sonrasi
oksidasyon ile enerjiye ¢evirir ve kullanir. Digaridan alinan ve kullanim fazlas1 olan besini
ise depolar (Tahillioglu, 1999). Depolanan bu besinlerin olusturdugu kiitle viicut
agirligina direk yansir. Bunun yani sira yapilan aktivitenin yogunluguna bagli olarak
kullanilan enerji ve enerji agiga ¢ikarmak ic¢in kullanilan ham madde miktar1 da dogru
orantili olarak artar. Disaridan alinan besin miktar1 kullanilan enerji i¢in yeterli ham
madde miktarin1 saglamadigi takdirde sirasiyla viicutta bulunan karbonhidrat, yag ve
protein depolar1 kullanilarak mevcut olan viicut agirligiin diismesine sebep olur. Yiizme
aktivitesi uzun siire yapilabilmesi, yaparken bir¢ok kas grubunun ayni anda ¢aligmasi gibi
Ozelliklerinden dolayr ham madde olan besini oksidasyona ugratarak enerjiye doniistiiriip
harcamak i¢in en uygun branglardan biridir. Bunlar g6z 6niinde bulundurularak diizenli
olarak yiizme sporuyla ugragan bireyin viicut agirlifina dogrudan etki ettigi soylenebilir

(Tahillioglu, 1999).
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UCUNCU BOLUM

GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirmada Ontestsontest tek gruplu zayif deneysel desen kullanilmistir. Deneysel
desen, degiskenler arasindaki neden-sonug iligkilerini kesfetmek amaciyla kullanilan

arastirma desenleri olarak tanimlanmaktadir (Biyiikoztiirk, 2007).
3.2. Arastirma Grubu

Deney grubu 25’1 kiz, 25’1 erkek 6grenci olmak tizere 50 6grenciden olusmaktadir.
Deney grubunun yas ortalamasi 11,00+,00 (y1l), boy ortalamasi 140.454+8.64955 (cm),
kilo ortalamasi (kg) 39,4200 olarak tespit edilmistir. Deney grubuna 16 hafta ve haftalik

2 saat antrenman uygulanmustir..
3.3. Veri toplama Araclari

Veri toplama araclari olarak; Boy 6l¢iimleri i¢in taginabilir boy dlger aleti (Akpinar
Marka Elektronik Boy ve Kilo Olger Baskiil) kullanilmistir. Viicut agirligs 6lgiimleri igin
0.1 hassasiyetli Akpmar Marka Elektronik Boy ve Kilo Olger Baskiil markali baskiil
kullanilmistir. Esneklik testi i¢in otur eris esneklik testi aleti kullanildi. Gogiis ¢ap1
6l¢timii i¢in 150cm/60 ing Fitness dogru spor kumpas viicut bel gogiis kol bacak dlger
mezura kullanilmistir. Kulag Boy Uzunlugunu o6l¢gmek i¢in genglik spor yetenek
taramasinda kullanilan kula¢ uzunlugu ve oturma yiiksekligi tespiti yoOntemi
kullanilmistir. Ayak uzunlugu i¢in 150cm/60 in¢ Fitness dogru spor kumpas viicut bel
g6giis kol bacak 6l¢er mezura aleti kullanilmistir. El Penge Kuvveti icin Camry 200 1b6/90
kg marka dijital el dinamometresi kullanilmigstir. 100 m. Serbest mesafe 6l¢iimii i¢in casio
profesyonel kronometre ile 25m’lik havuzda 4 tur olmak iizere ayri ayr1 100 m
yiizdiiriilerek dlgtimler alindi. Ayrica hoparlor kullanilmistir. Omuz ve kalga 6l¢timleri
icin de 150cm/60 ing Fitness dogru spor kumpas viicut bel gogiis kol bacak 6lger mezura
aleti kullanilmistir.

Aktif spor etkinlikleri icinde olan kiz ve erkek cocuklarmmin antropometrik,
fizyometrik ve motor 6zeliklerini belirlemek i¢in spor pedegojik testler uygulanacaktir.

Antropometrik 6zellikler (boy, viicut agirhigi, gogiis capt kulag boy uzunlugu, ayak
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uzunlugu, omuz genisligi, kalgca genisligi),motor 6zellikler(birim kuvvet, durarak uzun
atlama, esneklik, omuz esnekligi, yliz metre serbest mesafe) incelenecektir. Siireg
boyunca 9-13 yas 6grencilerin morfolojik, fizyolojik, ve psikolojik 6zelliklerini dikkate
alan 60 dakikay1 kapsayan haftalik antrenman egitim programlar1 hazirlanmistir. Bu
testler calisma oncesi ve ¢aligma sonrasi(16 hafta) olmak tizere iki kez uygulanacaktir.
3.3.1. Motor ve antropometrik 6zellik 6lciimlerde kullanilan testler ve araclar

Boy:Boy olger ile ol¢iim yapilacaktir.

Viicut Agwrhigi:Baskiil yardimiyla dlgiilecektir.

Gogiis Capi:Mezura, gogiis kaslarmin tam istiinden ve sirtin tam ortasindan
gecirilmek suretiyle ve gogiis nefesle doldurulup bir 6l¢lim alindiktan sonra nefes

verilerek ikinci bir 6l¢lim alinacak ve son olarak gdgiis sisirilmeden 6l¢lim alinacaktir.

Kula¢ Boy Uzunlugu:Antropometre ile ve iki kisi tarafindan alinacaktir. Denek
kollarini gergin durumda yana acagak. Kollar yere paralel duruma getirildikten sonra
Ol¢iimii yapanlardan birisi antropometrenin yatay kollarindan birini denegin sag elinin
dactylion noktasina, diger Ol¢i alan kisi de sol elininindactylion noktasina,
antropometrenin ikinci yatay kolunu getirerek kulag uzunlugu dlgiilecek. Olgme sirasinda

antropometre yere paralel tutulmalidir.

Ayak Uzunlugu:Bos bir kagit koselerinden bantlandiktan sonra yere sabitlenecek.
Denek ayagini kagidin lizerine koyduktan sonra hafif¢e bastirarak bir kalem yardimiyla
isaretleme yapilacaktir. Ayak bagparmagindan topuga kadar olan kisim mezura ile

Olciilecektir.

Omuz Genisligi:Mezuranin bast omuz basina tutulup, omuz hizasinda tam tur
dondiiriip basladig1 yere getirilerek 6lgiim yapilacaktir. Olgiim yapilirken denegin dik

durmasi saglanacak ve cigerler dolu vaziyette 6l¢lim alinacaktir.
Kalca Genisligi:Mezura yardimiyla olgiilecektir.

Pence Kuvveti (Sag-Sol):El dinamometresi denegin el dlglimiine gore ayarlanarak
kolunu dirsekten bilkmeden pence kuvvetini uygulayarak 6l¢iim yapilacaktir. Olgiimler

her iki el i¢in iki tekrar yapilarak en iyi sonug kaydedilecektir.
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Durarak Uzun Atlama:4 Metre uzunlugunda metrik yer cetveli ile olglim
yapilacaktir. Ayaklar omuz genisliginde agik asagiya dogru yarim sguat pozisyonuna
getirilecek ve kollarin geriye sonra ileri dogru hareketi bacaklarin itigini destekleyerek,

miimkiin oldugunca uzaga (ileri) dogru sigrama yapmasini destekleyecektir.

Diisiis sonrasinda baslangi¢ noktasina yakin olan ayak topugu arasindaki mesafe

cm cinsinden kayit edilecek.

Esneklik:Otur-eris testi ile 6l¢iim yapilacak. Denek yere oturtulacak ve ¢iplak ayak
taban1 diiz bir sekilde test sehpasina dayandirilacaktir. Denekten gévdesini (bel ve kalca)
ileri dogru egmesi ve dizlerini biikmeden elleri viicudunun Oniinde olacak sekilde
uzanilabildigi kadar 6ne uzanmasi istenecek. Denek bu sekilde en uzak noktaya ulasmaya
calismasi sdylendi en son noktada 2 saniye bekletilecek ve deger alinacaktir. Denegin
dizlerinin biikiilmesi engellenecektir. Test iki defa tekrar edilip yiiksek olan deger kayit
edilecektir.

Omuz Esnekligi:Denekten ayakta durus pozisyonunda iken, el parmaklari
ekstansiyonda(gergin) ve avug igi sirta bakacak sekilde kolunu disa rotasyon yaptirarak
omzunun iizerinden yere dogru, sirtinin miimkiin olan en alt noktasina ulagsmas1 ve bunu
yaparken diger koluna da i¢ rotasyon yaptirarak, avug i¢i karsiya bakacak sekilde ve yine
el parmaklar1 ekstansiyonda iken sirtinda en {ist noktaya ulagsmasi (gosterildikten sonra)
istenecek. Sporcu parmak uc¢larint miimkiin oldugunca birbirine yaklastirmaya ¢alisacak

ve her iki elin orta parmaklari arasindaki mesafe 6l¢iilecektir.

Yiiz Metre Serbest Mesafe (Yiizme):Gontilli denek 1sinma hareketlerinden sonra
25m’lik havuzda 4 tur olmak {izere 100m mesafe yapmasi istenecektir. Start diidiigiiyle

beraber kronometre ile siire tutulacaktir. Mesafe bittikten sonra degerler kaydedilecektir.
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3.4. Antrenman Protokolii

ilk 8 Hafta

*Haftada iki giin 60 dakika

» Ismnma (20 dakika)

+100mt serbest teknik ylizme

*50mt pullbuoy ve tahta ile ayak
vurusu

* 50mt tahta ile ayak vurusu

* 100mt serbest teknik ylizme

» Anaset (30 dakika)
*6*50mt serbest teknik yiizme
*Her 50mt’den sonra 15sn dinlenme
*12*25mt serbest teknik ylizme

» Soguma (10dakika)
*2*50mt serbest teknik yiizme

*Haftada iki giin 60 dakika
» Ismnma (20 dakika)
+100mt serbest teknik ylizme
*50mt pullbuoy ve tahta ile ayak vurusu
* 50mt tahta ile ayak vurusu
* 100mt serbest teknik ylizme
» Anaset (30 dakika)
*6*50mt serbest teknik yiizme
*Her 50mt’ den sonra 15sn dinlenme
*12*25mt serbest teknik ylizme

» Soguma (10dakika)
*2*50mt serbest teknik yiizme

ikinci 8 Hafta

» Isinma (20 dakika)
*100mt serbest teknik yiizme
*100mt pullbuoy ve tahta ile ayak vurusu
*100mt tahta ile ayak vurusu
*100mt serbest teknik yiizme
» Ana set (30 dakika)
*12*50mt serbest teknik yiizme
*Her 50mt’ den sonra 10sn dinlenme
*16*25mt serbest teknik yiizme
» Soguma (10 dakika)
*4*50mt serbest teknik yiizme

> Isinma (20 dakika)
+100mt serbest teknik yiizme
+100mt pullbuoy ve tahta ile ayak vurusu
+100mt tahta ile ayak vurusu
+100mt serbest teknik yiizme
» Ana set (30 dakika)
+12*50mt serbest teknik yiizme
*Her 50mt’ den sonra 10sn dinlenme
*16*25mt serbest teknik yiizme
» Soguma (10 dakika)
*4*50mt serbest teknik yiizme

3.5. Istatistiksel Analizler

Calismadan elde edilen veriler SPSS 21.0 Paket Programi ile analiz edildi.

Tanimlayici istatistikler olarak ortalama, standart sapma (%) ve yiizde dagilimlar verildi.

Iki parametreye sahip degiskenlere iliskin karsilastirmalarda bagimsiz érneklem t testi

kullanildi. Tlk ve ikinci 8lciilen degerler arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek

icin eslesmis Orneklem t testi (PairedSamples t Test) kullanildi. Degiskenler arasindaki

iligkiyi tespit etmek igin Pearson’s Korelasyon analizi kullanildi. Elde edilen sonuglar

%95 (p<0.05) anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Tablo 1.0grencilerin cinsiyetine gore dagilimi

n %
Kiz 25 50,0
Cinsiyet Erkek o5 50,0
Total 50 100,0

Calismaya toplam 50 6grenci dahil edilmis olup bunlarin 25’1 (%50) kiz, 25’1 (%50)
erkektir (Tablo 1).

Tablo 2. Ogrencilerin yasina gore dagilimi

n %
0 Yas 10 20,0
10 Yas 10 20,0
Yas 11 Yas 10 20,0
12 Yas 10 20,0
13 Yas 10 20,0
Total 50 100,0

Calismaya katilan 6grencilerin 10°u (%20) 9 yasinda, 10°u (%20) 10 yasinda, 10°u
(%20) 11 yasinda, 10’u (%20) 12 yasinda, 10’u (%20) 13 yasinda olarak tespit edildi
(Tablo 2).
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Tablo 3. ilk 6l¢iim ortalama degerleri

N Ortalama Ss (£)
Boy 50 140,4500 8,64955
Viicut agirligi 50 37,2640 9,13564
Gogiis Capt
Nefes Al 50 76,5320 6,23206
Nefes Ver 50 62,5440 6,59441
Normal 50 69,7080 6,04773
Kulag 50 141,7200 8,78168
Ayak Uzunluk 50 235,5000 14,04141
Omuz Genisligi 50 29,1200 1,61422
Kalga Genisligi 50 71,7500 2,36654
Birim Kuvvet
Sag Penge 50 20,7000 3,46587
Sol Penge 50 17,7550 3,37370
Durarak Uzun Atlama 50 134,4500 17,14442
Esneklik 50 28,3400 5,85160
Omuz Esnekligi 50 -,4400 3,58432
100 Metre Serbest Mesafe 50 116,0000 10,60420

Calismaya dahil edilen 6grencilerin ilk 6l¢iim sonuglart Tablo 3’de sunulmustur.

Buna gore Ogrencilerin boyu ortalama 140.454+8.64955 cm, viicut agirlig1 ortalama

37.2640+9.13564 kg’dir. Nefes alma esnasindaki gogiis ¢apr 76.5320+6.23206, nefes

verme esnasindaki gogiis ¢apr 62.5440+6.59441, normal durumda iken gogiis ¢ap1 ise

69.7080+6.04773 tiir.
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Tablo 4. Cinsiyete gore ilk 6l¢iim degerlerinin karsilastiriimasi

Cinsiyet [N [Ortalama [Ss (%) p
2oy o ks oo e posizs |
Vicut g (k) i s o s pososs |
Nefes Alma Esnasinda Gogiis Cap1 IE<r1Iiek ;g ;;:;ggg g:;éég? 454
[Nefes Verme Esnasinda Gogiis Capi Iérli oK ;2 gi:gggg ;:gg%gg 360
Normal Durumda Gogiis Cap1 Iérliek ;: gg:gigg g:gjﬁgg 380
Kl Boy Uzunlug (o) T O
Ayak Uzuniuk (mm) T T e
Omuz Genisligi (cm) Iérliek g: 23:2288 1:2223: 604
Kalca Genisligi (cm) Iérliek 2: ;(2):57;888 ;:32223 001
Birim Kt g Pen T T O
Birim Kuvvet-Sol Pence Iérliek gg 12:3388 1:2234712 080
Durarak Uzun Atlama (cm) IE<rlliek ;g ﬁggggg Eggggg 013
Esneklik Iérliek ;g 228288 22?;2 000
Omuz Esnekligi IE?Iiek ;g ,_?L,Zé)(?oo 3:232;? 020

Kiz 25 [121,0000 [10,89725
100 Metre Serbest Mesafe Erkek 25 [111,0000 [7,66485 000

Cinsiyete gore ilk dl¢tilen degerler arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek
icin yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda erkek ogrencilerin ilk Ol¢iilen viicut
agirliklarinin, ayak uzunluklarinin, durarak uzun atlama mesafelerinin kiz 6grencilere
gore anlamli sekilde yiiksek (p<0.05), esneklik ve omuz esnekligi degerlerinin ise anlamli
sekilde diisiik oldugu, bununla birlikte erkek ogrencilerin 100 metre serbest mesafe
stirelerinin de kiz 6grencilerden anlamli sekilde daha diisiik oldugu, diger bir ifadeyle 100
metreyi kiz 6grencilere gore anlamh sekilde daha kisa siirede yiizdiikleri goriilmiistiir

(Tablo 4).
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Tablo 5. ikinci 6l¢iim ortalama degerleri

N Ortalama Ss (£)
Boy 50 141,5900 9,43544
Viicut agirhgi 50 39,4200 9,80918
Gogilis Capt
Nefes Al 50 76,5600 6,20849
Nefes Ver 50 62,4700 6,62140
Normal 50 69,7300 6,00851
Kula¢ Boy Uzunlugu (cm) 50 142,1200 8,26127
Ayak Uzunluk 50 235,6100 14,13293
Omuz Genisligi 50 29,6100 2,23582
Kalga Genisligi 50 71,2200 2,18006
Birim Kuvvet
Sag Pence 50 24,8500 4,42799
Sol Penge 50 21,1690 3,73161
Durarak Uzun Atlama 50 136,2900 17,00849
Esneklik 50 31,0700 4,30117
Omuz Esnekligi 50 -1,2100 3,02690
100 Metre Serbest Mesafe 50 88,5000 12,16594

Calismaya katilan 6grencilerin ikinci 6l¢giilen boy ortalamasi 141.5900+9.43544
cm, vicut agirh@ 39.4200+9.80918 kg’dir. Nefes alma esnasindaki gogiis c¢api
76.5600+£6.20849, nefes verme esnasindaki gogiis capr 62.4700+6.62140, normal
durumda gogiis ¢ap1 da ortalama 69.7300+£6.00851 olarak hesaplanmistir (Tablo 5).
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Tablo 6. Cinsiyete gore ikinci 6l¢liim degerlerinin karsilastiriimasi

Cinsiyet |N |Ortalama |[Ss (¥) P
Boy (om) s fiaa 3300 106115 |0
Ky s Bowo bnis T,
Nefes Alma Esnasinda Gogiis Capi Iérliek 22 ;3:3228 2:22232 .166
Nefes Verme Esnasinda Gogiis Capi K1z 25 00,5080 1571715 .035

Erkek 25 64,4320  [6,98622
Normal Durumda Gogiis Capi IE<rlEek 22 322228 Zéigz .083
Kulag Boy Uzunlugu (o) Erii s s 20m0p2oros |
pyak Uzenluk ) S o TR O o
Omuz Gerislig e T A
Kalga Genisig e o O
Birim Kuvvet-Sag Penge Iérliek gg ;gi;gg jgggég .032
Birim Kuvvet-Sol Penge Iérliek ;g ;gigjg ggg%i 011
Durarak Uzun Atlama (cm) Iérliek ;2 1232288 igigggg 161
Esneki T O T
Omuz Esneklig R
100 Metre Serbest Mesafe IE<r1Eek ;g gé;ggg ggggig 112

Cinsiyete gore ikinci Olgiilen degerler acisindan anlamli farklilik olup olmadigini

tespit etmek icin yapilan bagimsiz 6rneklem t testi neticesinde erkek 6grencilerin boy

uzunlugunu, nefes verme esnasindaki goglis ¢apinin, kulag boy uzunlugunun, ayak

uzunlugunun, omuz genisliginin ve sol penge birim kuvvetinin kiz grencilere gore

anlaml sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05) (Tablo 6).
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Tablo 7. Ilk ve ikinci dl¢iilen degerlerin karsilastirilmasi

Ortalama |Ss (+) P

Boy (ilk Ol¢iim) 140,4500 [8,64955

Boy (Ikinci Olgiim) 141,5900 [9,43544 103
Viicut agirligr (1lk Olgiim) 37,2640  [9,13564

Viicut agirhigr (Ikinci Olgiim) 39,4200 [9,80918 000
Nefes Alma Esnasindaki Gogiis Capi (ilk Olgiim) 76,5320  [6,23206

Nefes Alma Esnasindaki Gogiis Capr (Ikinci Olgiim) 76,5600  [6,20849 968
Nefes Verme Esnasindaki Gogiis Capi (?lk Olg'i.im) 62,5440  [6,59441 907
[Nefes Verme Esnasindaki Gogiis Capi (Ikinei Olgiim) 62,4700  16,62140

Normal Durumda Gogiis Capi (?lk (")lg:}‘.jm) 69,7080 6,04773 968
[Normal Durumda Gogiis Cap1 (Ikinci Olgiim) 69,7300 [6,00851

Kulag Boy Uzunlugu (Ilk Olgiim) 141,7200 [8,78168

Kulag Boy Uzunlugu (ilk Olgiim) 142,1200 [8,26127 675
Ayak Uzunluk (ilk Olgiim) 235,5000 |14,04141

Ayak Uzunluk (ikinci Olgiim) 235,6100 [14,13293 9317
Omuz Genisligi (le Olg?m) 29,1200 |1,61422 029
Omuz Genisligi (Ikinci Olgtim) 29,6100  |2,23582

Kalca Genisligi (le C')lg'l"im) 71,7500  |2,36654 150
[Kalga Genisligi (Ikinci Olgtim) 71,2200 |2,18006

Birim Kuvvet-Sag Pence (Ilk Olgiim) 20,7000  [3,46587

Birim Kuvvet-Sag Penge (ikinci Olgiim) 24,8500  |4,42799 000
Birim Kuvvet-Sol Penge (?lk Olg:iim) 17,7550  [3,37370 000
Birim Kuvvet-Sol Penge (Ikinci Olgiim) 21,1690 |3,73161
[Durarak Uzun Atlama (le Olqiim) 134,4500 |17,14442 159
[Durarak Uzun Atlama (Ikinci Olglim) 136,2900 (17,00849
Esneklik (le Olgﬁm) 28,3400 5,85160 004
Esneklik (Ikinci Ol¢iim) 31,0700 }4,30117

Omuz Esnekligi (ilk Olgiim) -,4400 3,58432 11
Omuz Esnekligi (Ikinci Olgiim) -1,2100 3,02690

100 metre Serbest Mesafe (Ilk Olgiim) 116,0000 [10,60420 000
100 metre Serbest Mesafe (Ikinci Olgiim) 88,5000 |12,16594

Ik ve ikinci dlgiilen degerler arasinda farklilik olup olmadigin tespit etmek igin

yapilan eslesmis 0rneklem t testi (PairedSamples t Test) neticesinde ikinci dlgiilen viicut
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agirlig, omuz genisligi, sag penge birim kuvvet, sol pence birim kuvvet, esneklik
degerlerinin birinci 6l¢iilen degerlerden anlamli sekilde yiiksek, 100 metre serbest mesafe

siiresinin ise anlamli sekilde diisiik oldugu goriilmiistiir (Tablo 7).
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SONUC VE ONERILER

Cinsiyete gore viicut agirliklarinin, ayak uzunluklarmin, durarak uzun atlama
mesafelerinin kiz 6grencilere gore anlamli sekilde yiiksek (p<0.05), esneklik ve omuz
esnekligi degerlerinin ise anlamli sekilde diisiik oldugu, bununla birlikte erkek
Ogrencilerin 100 metre serbest mesafe siirelerinin de kiz 6grencilerden anlamli sekilde
daha diisiik oldugu, diger bir ifadeyle 100 metreyi kiz 6grencilere gore anlamli sekilde
daha kisa siirede yiizdiikleri goriilmiistiir (Tablo 4). Literatiir incelendiginde

Yiizme faaliyetlerinde bulunan 6grencilerin performansini etkileyen bir¢ok unsur
bulunmaktadir. Yas, cinsiyet, antropometrik 6zellikler, fiziksel uygunluk parametreleri
gibi etkenler bu unsurlardan bazilar1 olarak gosterilebilir. Bu noktadan hareketle bu
calismada 9-13 yas grubunda yiizme faaliyetlerinde bulunan 6grencilerin fiziki gelisim

ve fiziki uzunluk 6zellikleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir.

Yukaridaki ama¢ dogrultusunda c¢alismaya yiizme sporu yapan 50 6grenci dahil
edilmistir. Ogrencilerin 25’1 (%50) kiz, 25°1 (%50) ise erkekti. Caligmaya katilanlarin boy
ortalamasi 140.45+8.64955 cm, viicut agirlig1 ortalama 37.2640+9.13564 kg, nefes alma
esnasindaki gogiis ¢ap1 76.5320+6.23206, nefes verme esnasindaki gogiis capi
62.5440+6.59441, normal durumda gogiis capt 69.7080+6.04773; kulag uzunlugu
141.7200+8.78168 cm; ayak uzunlugu 235.5000+14.04141 cm; omuz genisligi
29.1200£1.61422 cm; kalga genisligi 71.7500+£2.36654 cm; sag pence birim kuvvet
20.7000+3.46587, sol penge birim kuvvet 17.7550+3.37370; durarak uzun atlama
mesafesi 134.4500+17.14442 cm, esneklik 28.3400+5.85160; omuz esnekligi -
4400£3.58432; 100 metre serbest mesafe ylizme stiresi de 116.0000+£10.60420 sn idi.

Erkek ogrencilerin ilk olgiilen viicut agirliklarinin, ayak uzunluklarimin, durarak
uzun atlama mesafelerinin kiz 6grencilere gore daha yiiksek (p<0.05), esneklik ve omuz
esnekligi degerlerinin ise daha diisiik oldugu, bununla birlikte erkek 6grencilerin 100
metre serbest mesafe siirelerinin de kiz 6grencilerden daha diisiik oldugu, diger bir

ifadeyle 100 metreyi kiz 6grencilere gore daha kisa stirede yiizdiikleri goriilmiistiir.

Calismaya katilan 6grencilerin ikinci 6l¢iilen boy ortalamasi 141.5900+9.43544
cm, vicut agirhigr 39.4200+9.80918 kg’dir. Nefes alma esnasindaki gogiis ¢api
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76.5600+£6.20849, nefes verme esnasindaki gogiis ¢apt 62.4700+6.62140, normal
durumda gogiis ¢ap1 da ortalama 69.7300+£6.00851 olarak hesaplanmuistir.

Cinsiyete gore ikinci Ol¢iilen degerler acisindan farklilik olup olmadigini tespit
etmek icin yapilan bagimsiz orneklem “t” testi neticesinde erkek 6grencilerin boy
uzunlugunun, nefes verme esnasindaki gogilis ¢apinin, kulag boy uzunlugunun, ayak
uzunlugunun, omuz genisliginin ve sol penge birim kuvvetinin kiz 6grencilere gore daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Ikinci &lgiilen viicut agirligi, omuz genisligi, sag penge birim kuvvet, sol penge
birim kuvvet, esneklik degerlerinin birinci dlglilen degerlerden daha yiiksek, 100 metre

serbest mesafe siiresinin ise daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Boy ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda negatif yonlii, cok kuvvetli
bir iliski (r >0.8, p<0.001) oldugu goriilmiistiir. Diger bir ifadeyle boy arttikca 100 metre
serbest mesafe yiizme siiresi azalmaktadir. Hlavaty(2010), 20 yiiziiciiniin 50 metre serbest
stil performansini etkileyen degiskenleri inceledigi ¢alismasinda boy ile ylizme siiresi

arasinda negatif ve anlaml bir iliski oldugunu bildirmistir.

Viicut agirlig ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda negatif yonli,
cok kuvvetli ve anlaml1 bir iligki (r >0.8, p<0.001) oldugu goriilmiistiir. Diger bir ifadeyle
viicut agirhgr arttikga 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi azalmaktadir. Ozlii ve
Akkus (2016), 50 m serbest stil yiizme performansinin viicut agirligi ile iliskili oldugunu
belirterek viicut agirligi artisinin performans iizerinde negatif tesir olusturdugunu
belirtmislerdir. Calismamizda ise viicut agirhigiyla ile ylizme performanst arasinda
anlamli bir iliski bulunmamasina ragmen BKI degerleri ile 25 m yiizme hiz1 degerleri

arasinda pozitif korelasyon oldugu tespit edilmistir

[lk &lgiilen nefes alma esnasindaki gdgiis capi ile 100 metre serbest mesafe yiizme
stiresi arasinda negatif yonlii, kuvvetli ve bir ilisgki (0.6< r < 0.8, p<0.001) oldugu

gorilmiistiir.

Ikinci 6lgiilen nefes alma esnasindaki gogiis capi ile 100 metre serbest mesafe
yiizme siiresi arasinda negatif yonlii, ¢ok kuvvetli ve bir iligki (r >0.8, p<0.001) oldugu

goriilmiistiir.
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[lk dl¢iilen nefes verme esnasindaki gogiis capi ile 100 metre serbest mesafe yiizme
siiresi arasinda negatif yonlii, kuvvetli bir iliski (0.6< r < 0.8, p<0.001) oldugu

gorilmistiir.

Ikinci dlgiilen nefes verme esnasindaki gogiis ¢apr ile 100 metre serbest mesafe
yiizme siiresi arasinda negatif yonlii, ¢cok kuvvetli bir iligski (r > 0.8, p<0.001) oldugu

gorilmistir.

[1k 6l¢iilen normal durumdaki gogiis capi ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi

arasinda negatif yonlii, ¢ok kuvvetli bir iliski (r >0.8, p<0.001) oldugu goriilmiistiir.

Ikinci dlgiilen normal durumdaki gogiis ¢ap1 ile 100 metre serbest mesafe yiizme

stiresi arasinda negatif yonlii, ¢ok kuvvetli bir iliski (r >0.8, p<0.001) oldugu goriilmiistiir.

Ik 6lgiilen kulag uzunlugu ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda
negatif yonlii, kuvvetli bir iliski (0.6<r < 0.8, p<0.001) oldugu goriiliip, ikinci o6l¢iilen
kulag uzunlugu ile 100 metre serbest mesafe ylizme siiresi arasinda negatif yonlii, ¢cok
kuvvetli bir iligki (r > 0.8, p<0.001) oldugu goriilmistiir. Chatard ve ark. (1990)
SydneyOlimpiyat Oyunlarinda 200 metrelik yiizme yarigsmasinin analizi sonucunda, en
hizl1 yiizenlerin kulag uzunlugunun daha uzun oldugunu sdyliiyorlar. Olmez ve digerleri.
(2017), 8-12 yas grubundaki yiiziiciilerle yaptiklari caligmada kulag uzunlugu ile 50 metre
serbest stil performansi arasindaki iligkileri incelemistir. Sonug olarak bahsedilen iki
parametre arasinda negatif bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Helvati (2010), 20 yiiziicii
icin 50 metre serbest stil ylizme performansini etkileyen degiskenleri arastirdigi
caligmasinda, ylizme siiresi ile kula¢ uzunlugu ve kol uzunlugu arasinda negatif bir iliski
oldugunu belirtmistir. Ayrica strok uzunlugu ile kol uzunlugu arasinda pozitiftir; 50 m

serbest ylizme siiresi ile negatif bir iligki gdzlendi.

Ik 6lgiilen ayak uzunlugu ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda
negatif yonlii, ¢ok kuvvetli bir iligki (r >0.8, p<0.001) oldugu goriiliip, ikinci 6l¢iilen ayak
uzunlugu ile 100 metre serbest mesafe ylizme siiresi arasinda negatif yonlii, cok kuvvetli

ve anlamli bir iligki (r > 0.8, p<0.001) oldugu gorilmiistiir.

Ik 6lgiilen omuz genisligi ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda
negatif yonlili, ¢cok kuvvetli bir iligki (r >0.8, p<0.001) oldugu gériiliip, ikinci Olgiilen
omuz genisligi ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda negatif yonlii, ¢ok

kuvvetli bir iligki (r > 0.8, p<0.001) oldugu gorilmiistiir.
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Ik dlgiilen kalca genisligi ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda
negatif yonlii, orta kuvvette bir iliski (0.4< r < 0.6, p<0.001) oldugu gériilmiistiir. Ikinci
Olctilen kalca genisligi ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda negatif yonlii,

orta kuvvette bir iligki (0.4<r < 0.6, p<0.001) oldugu goriilmiistiir.

Ik 6lciilen sag penge birim kuvveti ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi
arasinda negatif yonlii, kuvvetli bir iligki (0.6< r < 0.8, p<0.001) oldugu goriilmiistiir.
Ikinci dlciilen sag penge birim kuvveti ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda

negatif yonlii, cok kuvvetli bir iligki (r >0.8, p<0.001) oldugu goriilmiistiir.

[k dlgiilen sol penge birim kuvveti ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi
arasinda negatif yonlii, ¢ok kuvvetli ve anlaml bir iligki (r >0.8, p<0.001) oldugu
goriilmiistiir. Ikinci 6lciilen sol penge birim kuvveti ile 100 metre serbest mesafe yiizme

sliresi arasinda negatif yonlii, ¢ok kuvvetli bir iliski (r >0.8, p<0.001) oldugu goriilmiistiir.

[lk dl¢iilen durarak uzun atlama mesafesi ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi
arasinda negatif yonlii, orta kuvvette bir iliski (0.4<r < 0.6, p<0.001) oldugu goriilmiistiir.
Ikinci 6lgiilen durarak uzun atlama mesafesi ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi

arasinda negatif yonlii, orta kuvvette bir iliski (0.4<r < 0.6, p<0.001) oldugu goriilmiistiir.

Ik 6lgiilen esneklik ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda negatif
yonlii, orta kuvvette bir iliski (0.4< r < 0.6, p<0.001) oldugu goriilmiistiir. ilk 6l¢iilen
esneklik ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda negatif yonlii, kuvvetli bir

iliski (0.6 <r < 0.8, p<0.001) oldugu goriilmiistiir.

[lk &lgiilen omuz esnekligi ile 100 metre serbest mesafe yiizme siiresi arasinda bir
iliski saptanmamis iken ikinci 6l¢iilen omuz genisligi ile 100 metre serbest mesafe yiizme

siiresi arasinda negatif yonli, zayif bir iligki (0.2<r < 0.4, p<0.001) saptanmuistir.

Arastirma bulgular1 sonucunda, arastirmacilara gelecekte yapilmasi planlanan
aragtirmalara, sporculara ve aday sporculara faydali olmasi adina su Onerilerde

bulunulmaktadir;

1. Yiizme bransinin ilkokul temel egitim dersleri arasina alinmasi hem yiizme
sporunda uluslararasi basar1 elde etmek adina hem de yeni nesillerin fiziksel

gelisimleri adina ¢ok faydasi olacagindan, MEB miifredatina alinmasi onerilir.
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Beden egitimi dersinin ilkokuldan itibaren daha nitelikli ve birgcokbransa
yonelik alt yapi olusturabilmek amaciyla ders saatinin artirilmasi ve uygun

programlarla islenmesi 6nerilmektedir.

Dogru yetenek se¢imi i¢in materyal segenekleri artirilip yiizme egitmeni icin

ulagilmasi kolay olmas1 onerilir.

Yiizme bransina katilimin artmasi adma il bazinda tesis artirilmasmin ve

egitimlerin daha az maddi giderle yapilabiliyor olmasi onerilir.

Yiizme biranginda cinsiyet ayirmaksizin katilim saglanabilmesi adina,yetenek

secimlerinden sonra ailelerin bilgilendirilmesi saglanmasi onerilir.

Sporcu ve aday sporculara dogru beslenme Onerileri verebilecek beslenme

uzmanlarina ulasimin kolaylastirilmasi 6nerilir.
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