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OZET

12-14 YAS GRUBUNDAKI KADIN YUZUCULERDE DAYANIKLILIK
ANTRENMANININ KALP ATIM DEGERLERI VE 800 METRE YUZME
PERFORMANSLARINA ETKISI

Binnur Giildali

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damismani: Prof. Dr. Mehmet Kutlu

Temmuz 2018, 64 Sayfa

Bu calismanin amaci, 12-14 yas grubundaki kadin yiiziiciilere, uygulanan dayaniklilik
antrenmanin, kalp atim degerleri ve 800 metre serbest stil yilizme performanslarina
etkisinin degerlendirilmesidir. Arastirmaya, 6’s1 deney grubu 6’s1 kontrol grubu olmak
lizere toplam 12 yiiziicii katilmistir. Arastirmada yer alan yiiziiciiler, Istanbul
Biiyiiksehir Belediyesi Yiizme Spor Kuliibii’nden segilmistir. Aragtirmaya katilan deney
ve kontrol grubuna fiziksel testler, kalp atim degeri 6l¢limii, 800 metre serbest stil
yiizme derecesi 6l¢timii ve 20 metre mekik kosusu testleri uygulanmigtir. Yapilan 6l¢tim
ve testlerden elde edilen verilerin gruplar arasi karsilastirmasinda Wilcoxon Signed
Rank Testi ve Mann Whitney U Testi kullanilmistir.

Gergeklestirilen arastirmada deney grubu, dayaniklilik antrenmanlariin baskin oldugu
END-1, END-2 ve END-3 (endiirans) antrenmanlarin1 uygularken, kontrol grubu ise
teknik-taktik ve kondisyon agirlikli antrenmanlarini uygulamistir. Yapilan analizler
sonucunda, deney grubuna ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri; yas
12,83+0,680 yil, antrenman yaslar1 5,810,370 yil, boy ilk 6l¢tim 1,44+0,020 m, boy
son Ol¢iim 1,44+0,020 m, agirlik ilk 6l¢tim 37,8+1,71 kg ve agirlik son 6lgiim 37,0+1,34
kg olarak belirlenmistir. Kontrol grubuna ait aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri; yas 12,83+0,680 yil, antrenman yaslart 5,16+£0,680 yil, boy ilk o6l¢iim
1,460,020 m, boy son 6l¢iim 1,460,020 m, agirlik ilk 6l¢im 36,6+0,81 kg ve agirlik
son Slgiim 36,5+1,21 olarak belirlenmistir. Deney grubunun MaxVO; dl¢imii (Xik=
26,68+0,45 ml/kg/dk., Xson=28,73+0,73 ml/kg/dk.), 20 metre mekik kosusu (Xik=
25+0,81 adet, Yson=29,8il,77), kalp atim degeri Ol¢timii (Yilk:113i4,66 atim, Xson=
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107,33+4,59 atim), dinlenik nabiz (Yi|k=85ﬂ:2,56at1m, Xson=81,67+2,54 atim) ve 800
metre derecelerinde (Xik= 10.23+0.16dk/sn, Xson=10.09 +0.28dk/sn), kontrol grubunun
ise, kalp atim degerinde (Xin=112,17+3,94 atim, Xson= 110,33+4,59 atim), dinlenik nabiz
(Xin=83,83+2,56 atim, Xson=82,50+1,98atim) ve 800 metre derecelerinde
(Xi=10.45+0.74dk/sn, Xson=10.42+0.08dk/sn) p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun polar saat ile kalp atim son
Olctimlerinde, 800 metre yiizme performansi ilk ve son Olgiimleri arasinda p<0,05
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farkliik bulunmustur. Elde edilen bulgular
sonucunda, uygulanan dayaniklilik antrenmanmmin MaxVO: degerinde artis, istirahat
kalp atim degerinde ise diisiis sagladigi ve 800 metre derecelerinde gelisim oldugu
gOriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik Antrenmani, Kalp Atim Hizi, 800 Metre Yiizme
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ABSTRACT

EFFECT ON HEART RATE VALUES AND 800 METERS SWIMMING
PERFORMANCE OF ENDURANCE TRAINING IN WOMEN’S SWIMMERS IN
THE 12-14 AGE GROUP

Binnur Giildali

Coaching Education Department
Department of Science of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Prof Dr Mehmet Kutlu

July 2018, 64 pages

The aim of this study is to assess the effects of applied endurance training, heart rate
and 800-meter free-style swimming performances on female swimmers aged 12-14
years. A total of 12 swimmers participated in the survey, 6 of which were experimental
groups and 6 of which were control groups. The swimmers in the study were selected
from Istanbul Metropolitan Municipality Swimming Sports Club. Physical tests, heart
rate measurement, 800-meter free style swimming grade measurement and 20-meter
shuttle run tests were applied to the experimental and control group participating in the
study. Wilcoxon Signed Rank Test and Mann Whitney U Test were used to compare the
data obtained from the measurements and tests.

In the study conducted, the experimental group applied END-1, END-2 and END-3
(endurance) training in which endurance training was dominant, while the control group
exercised technical-tactical and condition-weighted training. Arithmetic mean and
standard deviation values of the experimental group as a result of the analyses made;
age 12,83+0,68 years, training age 5,81+0,37 years, height first measurement 1,44+0,02
m, height last measurement 1,44+0,02 m, weight first measurement 37,8 + 1,71 kg and
weight the final measurement was 37.0+1.34 kg. Arithmetic mean and standard
deviation values of the control group; age 12,83+0,680 years, training age 5,16+0,68
years, height first measurement 1,46 + 0,020 m, height last measurement 1,46+0,02 m,
weight first measurement 36,6+0,81 kg and weight the final measurement was

36.5+£1.21. Experiment group had a statistically significant difference at the MaxVVO»
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measurement (Xrirst=26,68+0,45 ml/kg/min, Xist=28,73+0,73 ml/kg/min), 20 meter
shuttle run (Xsirst= 25+0,81 piece, Xiast=29,8+1,77 piece), heart rate measurement (Xsirst
= 113+4,66 beats, Xias= 107,33+4,59 beats), resting pulse (Xrirst = 852,56 beats, Xjast=
81,67+2,54 beats) and measurement at 800 meters (Xirst= 10.23+0.16 min / sec, Xiast=
10.09+0.28 min / sec) and the control group had a statistically significant difference at
the heart rate (Xrirt = 112,17+3,94 beat, Xiast = 110,33+4,59 beat), resting pulse (Xsirst =
83,83+2,56 beats, Xist= 82,50+1,98 beats) and measurement at 800 meters (YﬁrsF
10.45+0.74min/sec, Xiast= 10.42+0.08min/sec) level p<0.05. A Statistically significant
difference was found at the p<0,05 level in the between the first and last measurements
of 800 meters swimming performance and last heart rate measurements with polar-hour
of the experiment and control group. As a result of the findings, it was observed that the
endurance training applied increased MaxVO;, decreased resting heart rate and
developed at 800-meters swimming value.

Key Words: Endurance Training, Heart Rate, 800-Meters Swimming
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1. GIRIS

Yiizme sporunun viicut giizelliginde, yurt savunmasinda ve sportif temaslara ve
kazalardan kurtulmadaki 6nemli faktorlerine bakarak ¢ok eski caglara kadar dayandigini
goriirliz. Eski ¢aglarda insanlar kendilerini vahsi hayvanlardan, su kazalarindan koruma

ve gida temini i¢in yiizmeden faydalanmuslar, ilkel bir sekilde yiizmiislerdir (Urartu
1994).

Bugiin biitlin diinyada kadin ve erkek yiiziicilerin tatbik ettigi 'crowl' stil
Avusturalya'dan diinyada yayilmistir. Serbest stil goriilen tarzda bir yiizme seklidir.
Ilkel yiizmenin binlerce yil sonra gelismesi ile dogmustur. Bugiinkii degisiklikler
yapilarak son seklini almig ve en hizli yiizme stili olmustur. Serbest yiizmeye nihayet
kulaglama yiizmeye dogru gelismeler olmustur. Bu stil yirminci ylizyilin hemen
baslarinda duyulmus ve hizla yayilmistir. Serbest stil yiizmeyi ilk olarak Avusturalyali
Dick Cavill gelistirmis ve diinyaya tanitmaya c¢alismistir. Crowl stilini gelistirerek

diizeltilmesi Amerikalilar tarafindan olmustur (Bozdogan ve Oziiak 2003).

1896'da modern olimpiyat oyunlarinin tekrar baslatilmasi ile diizenlenen ilk
olimpiyatlarda yiizme yariglarina da yer verilmistir.1900 yilinda sirtiistii teknik ve daha
sonra 1908 yilinda ise kurbagalama teknik olimpiyatlara eklenmistir. Kelebek teknik ise
olimpiyatlara en son eklenen yiizme teknigi olmustur. Onceleri sadece erkeklerin
katildig1 yarigmalara, 1912'de ilk kez bayan yiiziiciiler de katilir. Biitiin diinyada 6rgiitlii
bir spor olarak yayginlik kazanmasi ve olimpiyat programina alinmasi ile birlikte, bu
spor dal1 i¢in uluslararasi bir federasyon kurulmasi gerekliligi ortaya ¢ikmistir. Boylece

1909'da Londra'da Uluslararas1 Yiizme Federasyonu FINA kuruldu (Giiner 2007).

FINA'nin kurulmasiyla birlikte, bu tiirden yariglar kaldirilarak yariglarda FINA
yonetmeligi esas alinmistir. Bu yonetmelikte yaris mesafelerinin metre cinsinden
Olclilmesine karar verilerek yarigsma stilleri de serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek

olarak belirlenmistir (Giiner 2007).

Yiizmede serbest teknik, miisabaka teknikleri igerisinde en hizli olanidir. Bir sag kol, bir
sol kol ¢ekisi ve degisken sayida ayak vurusundan olusmaktadir. 6 ayak vurusu, 4 ayak

vurusu, 2 ayak vurusu segenekleri vardir. Yiiziiciiler, takim caligmasina basladiklarinda



temel hareketleri bilmelidir. Ciinkii serbest yiiziiste kol teknigi geleneksel olarak
aerobik gelisim i¢indir (Bozdogan 2006).

Dayaniklilik genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicti olarak
tamimlanir. Fiziki olarak dayaniklilik, bir yiiklenme sonucu kan igerisinde ve ilgili kas
gruplarinda laktik asit diizeyinin yilikselmesiyle yorgunlugun goriilmesi, dolayisiyla da
yapilmasi istenilen hareketin yorgunluk nedeniyle durdurulmasina organizmanin karsi
gelme Ozelligidir. Enerji olusumlar agisindan ikiye ayrilir: aerobik dayaniklilik,

anaerobik dayanikliliktir (Marangoz 2008).

Bacak vuruglarinin az olmasi uygulamada kol ¢ekme hareketlerinin fazla olmasini
gerektirir, fakat uzun mesafe ylizmelerde veya ikiser bacak vurusu daha ekonomik
goriiliir. Ciinkli uzun mesafelerin ilk metrelerinde {ist kol kaslar1 kalinligindan dolay1
fazla enerji kullanirlar. Serbest yiizmede ana hareket giicii kollardan sagladigi igin bu
harcama gereksizdir. Serbest bacak vurusu ylizme ile baglantilidir, ¢iinkii bacak
vuruglart hareket giicii yaninda bilhassa ilerleme ve dayaniklilik fonksiyonlarinin
saglanmasina yardimci olur. Bu hareketlerin diizglin olarak uygulanmasi viicudun su

tizerindeki ters hareketler yapmasina sebep olur (Freitag 1997).

One kulag stili (front crawl storke) veya serbest stil, geliserek dort yiizme stilinin en
hizlis1 olmustur. Bir kulag dongiisii, bir sag ve sol kol ¢ekisi ile degisken sayidaki ayak
vuruslarindan olusur (Maglischo 2015).

Aerobik egzersizler 6zellikle kardiyopulmoner dayanikliligi gelistirmek igin yararlidir.
Ideal egzersiz sekli, diisiik siddetli, ritmik, genis kas gruplarmmn kullanildig1 kesintisiz
uygulanan aerobik egzersizdir. Bu kosullar1 saglayan geleneksel egzersiz cesitleri

kosma, bisiklet ve ylizmedir (Cindas 2001).

Aerobik antrenmanlar kan voliimii, oksijen tasiyan hemoglobin ve kalp atim voliimiine
olumlu etki yapmaktadir. Atim voliimiindeki artis nedeniyle daha az kalp atim sayisina
thtiya¢ duyulur. Atim voliimiindeki artis, maksimal egzersizler esnasinda gerekli olan
O2’nin kana gecis hareketini artirir. Kan voliimii ve hiicre diizeyindeki O2 alisveriginin
artisin1 saglayan egzersizlerin 6zelligine baglidir. Aerobik antrenmanlar ayn1 zamanda
maksimal ventilasyonu artirmaktadir. Fiziksel uygunlugun en 6nemli gostergesi ve
kardiyovaskiiler sistemle yakindan iligkisi olan aerobik gii¢, sporcularin c¢alisma

kapasitesini belirleyen en 6nemli fizyolojik kriterdir (Gokdemir vd. 2007).



Dayanikliligin en 6nemli fizyolojik kriterlerinden biri olan Maksimal Oksijen Tiiketimi
MaxVO: aerobik dayanikliligin en iyi gostergesi olarak kabul edilir. Dayaniklilik
aktivitelerinde performans MaxVO2’in yiiksek yiizdelerinin kullaniminin egzersizde

uzun siire siirdiirebilmesine baglidir (Koklii vd. 2009).

Dayaniklilik basarist MaxVO, kosu ekonomisi ayni tempodaki harekette daha diisiik
enerji harcamak, yiiksek oranda yavas kasilan kas lifine sahip olmak, yliksek laklat esigi

ile yakindan iliskilidir (Meta 2005).

Dayaniklilik antrenmanlarinin amaci, sporcunun anaerobik metabolizmaya daha az
ihtiya¢ duyarak asit artisinin daha az oranda gergeklesmesini ve asidozin ertelenmesini
saglayarak daha hizli yiizmelerini saglamaktir. Dayaniklilik antrenmani yapan
yiiziiciiler bir¢ok yarisin ilk ii¢ ¢eyreginde daha hizh yiiziis averajina sahip olacaklardir
ve buna ragmen yaris sonucunda depar atmak icin enerjileri olacaktir. Dayaniklilik

antrenmani 100 m Ve iizerindeki yliziicliler i¢in her durumda 6nemlidir (Meta 2005).

Sprint antrenmanina yarisin ilk 25-50 metrelik mesafesini hizli ama daha az efor ile
yiizmek ve son 25-50 metrede hizli olabilmek i¢in ihtiyag vardir. Dayaniklilik
antrenmaninin amaci, yiziiciilerin yarisin ortalarinda hizli yiiziis averajini asiri
yorulmadan korumalarini saglamaktir. Sprint antrenmani ilk ve son 25-50 metrelerde,

dayaniklilik antrenmani ise yaris uzadik¢a dnemlidir (Meta 2005).

Endiirans (END) antrenmanlar1 Kaslarin kapiller dansitelerinin ve kas hiicrelerinin
mitokondrial dansitelerinin artmasina yol agar. Bu gelismeler kaslarin yaglardan daha
etkili daha verimli bir sekilde okside etme yetenegini artirir. Bu adaptasyonlar,
anaerobik yoldan ATP iiretimini geciktirir, kas laktat iiretimi diiser, sinirli miktardaki
glikojen depolart korunur, yorgunlugun olusumu geciktirilir. Verilen bir is
yorgunlugunda piriivat ve laktat {iretimi diiger. Mitokondillere giren fazla miktardaki
piriivat nedeniyle, sitoplazmadaki miktar azalir bu ise kiitle tesiri etkisini bozarak, laktat

tiretimini diistirtir. Pirivatin oksidadif yikimi artar (Erzeybek 2004).

Antrenman sirasinda kalp atim sayisinda daha yiiksek oranda artis olur ve zaman
icerisinde kalp atim sayis1 60°1n altina diiser. En diisiik diizeydeki kalp atimin 30 oldugu
goriilmiistiir. Yiiklenme sonrasinda kalp atiminin normal seviyeye gelisi antrenmansiz
olan bireylere gore daha hizli gergeklesir. Antrenman esnasinda kanin dagilimi aktif ve

inaktif organlara daha saglikli ger¢ceklesmektedir. Bilhassa dayanikliliga ihtiyag duyulan



sporlarda, sporcudan sporcuya cesitli diizeylerde kalp biiyiimesi goriilmektedir. Bu
durum patolojik olmamakla birlikte Antrenmanlara uyumdan kaynaklanmaktadir
(Yorulmaz 2005).

Dayanikliligin en fazla etkiledigi organlardan biri kalptir. Dayaniklilik antrenmanlari
sonucu sporcu kalbi denilen bir yapiya doniisen kalp anatomik olarak biiyiidiigii, kalp
odaciklarinin genisledigi ve kalp duvarlarimin hipertrofiye ugradigi bir goriiniime

kavusur (Koz 2003).
1.1 PROBLEM CUMLESI

12-14 yas grubundaki kadmn yiizliciilerin, uygulanan dayamiklilik antrenman
programinin, dinlenik kalp atim degerleri ve 800 metre performanslarina etkisinin olup

olmadig1 bu arastirmanin problem ciimlesidir.
1.2 ALT PROBLEMLER
Bu arastirmanin alt problemleri su sekildedir:

» Uygulanan dayaniklilik antrenmaninin, 12-14 yas grubundaki kadin yiiziiciilerin

dinlenik kalp atim degerleri tizerinde etkisi var midir?

» Uygulanan dayaniklilik antrenmaninin, 12-14 yas grubundaki kadin yiiziiciilerin 800

metre performanslari iizerinde etkisi var midir?

» Uygulanan dayaniklilik antrenmaninin, 12-14 yas grubundaki kadin yiiziiciilerin

fiziksel ozellikleri tizerinde etkisi var midir?

» Uygulanan dayaniklilik antrenmanmin, 12-14 yas grubundaki kadin yiiziiciilerin 20

metre mekik kosusu testi tizerinde etkisi var midir?
1.3 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmada, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Yiizme Spor Kuliibii’nde yiizen 12-14
yas grubundaki kadin yiiziiciilerin, uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinm, dinlenik
kalp atim degerleri ve 800 metre performansmna olan etkilerinin incelenmesi

amaclanmustir.
1.4 ARASTIRMANIN ONEMI

Yapilacak olan arastirma ile 12-14 yas grubunda yer alan kadin yiiziiciilerin yapmis

olduklar1 diizenli dayaniklilik antrenmani neticesinde kalp atim degerleri ve 800 metre
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performansi degisimleri incelenerek, dayaniklilik antrenmanlarinin sporcular tizerindeki

olumlu ve olumsuz etkilerini ortaya koyacag diistiniilmektedir.
1.5 HIPOTEZLER

Arastirmanin hipotezi; 12-14 yas grubundaki kadin yiiziiciilere uygulanan dayaniklilik
antrenman programi sonucunda, yiiziiciilerin, dinlenik kalp atim degerleri ve 800 metre

performanslar1 gelisim gdsterecektir.
1.6 VARSAYIM VE SINIRLILIKLAR

Arastirma Istanbul iI’inde yasayan ve Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Yiizme Spor
Kuliibii'nde yer alan 12 birey ile sinirlidir. Arastirmada yer alan katilimcilara (n=12)
uygulanan testlerin ayn1 kosullarda yapildigi, saha kosullarinin degiskenlik
gostermedigi varsayilmistir. Ayrica katilimcilarin (n=12) testler esnasinda maksimum
performans gosterdikleri, testler ve antrenmanlar Oncesi ve sonrasinda kendilerine

verilen yonergelere, kurallara uyduklari kabul edilmistir.
1.7 TANIMLAR
1.7.1 Yiizme

Yiizme sporu, su igerisinde bir spor olup sportif ylizme ise, su igerisinde sporcularin
belli mesafeleri serbest, kelebek, sirt, kurbagalama ve karisik teknikleri ile en kisa
zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Gokpiar 2010; Hannula and
Thornton 2001).

1.7.2 Serbest Stil Yiizme

Serbest stil, miisabaka teknikleri igerisinde en hizli olanidir. Bir sag kol, bir sol kol
cekisi ve degisken sayida ayak vurulmasindan olugmaktadir (Gokpinar 2010). Serbest
stil en hizli ylizme ¢esididir. Cilinkii degisen kol ¢ekme ve bacak vuruslari ilerlemeyi
saglar. Serbest ylizme degisen yiizme cesitleri sahasinda sayilir. Belirli bir zamandan
beri serbest ylizme kaidede serbest tarz diye soylenirdi, serbest ylizmede kayma
kendisinin kollarin uzatilmasi ile hamle sathasinin sonunda kolun 1srarla ileri uzatilmis
olarak durulmasi ile gosterilir. Yiiksek hareketli serbest ylizme kendisi yiiksek bir
hareketle ilerleyen biikiilmiis kol ¢ekme ile gosterir. Hiz esnasinda devamli bir hareket
giiciiniin desteklenmesi icin altigar bacak vurusu harekette devamliligr saglar (Freitag

1997).



1.7.3 Kalp Attm Hiz1

Fiziksel aktivite esnasinda ve istirahat durumundaki kalp atim hizina kisaca nabiz adi
verilmektedir. Kalbin bir dakikadaki atim sayis1 toplaminin sayisal degeri nabiz olarak
ifade edilir. Normal bireylerde kalp atim sayis1 ortalama 72atim/dk’dir. Kalp atim hizi
yas, postur, yiyecek alimi, heyecan ve duygular, viicut 1sis1, ¢evresel etmenlere bagh
olarak artar (Gokpinar 2010).

1.7.4 Dayamkhhk

Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda ¢esitli sekillerde
calistirllmasinin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga karsi uzun
stireli yiik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiliklenme sonrasi organizmanin ¢ok

cabuk normale donme yetisi ile kendini gosterir (Gokpinar 2010).



2. GENEL BIiLGILER

2.1 YUZME

Yiizme sporu, su igerisinde bir spordur. Viicut agirhigr iskelet sistemine dik
olmadigindan agirlik yoniinden bir etkisi bulunmadig icin iskelet bozukluklar1 gibi bir
arizlara rastlanmaz. Bu yiizden ilerlemis {ilkelerde, bu spora kiiclik yaslarda
baslanmaktadir. Bu spor kalp, akciger kapasitelerini iist diizeyde gelistirmektedir.
Dayanikliligi ve esnekligi gelistirir. Adalelerinizi gelistirir ve denge saglar. Bircok
profesyonel ve amatér sporcu bu egzersizleri yapar. Kalbi giiglendirir. Fiziksel

goriinlimiiniizii degistirir. Dolagimi1 diizenler (Gokpinar 2010).
2.2 YUZMEDE SERBEST STiL

Serbest stil, miisabaka teknikleri igerisinde en hizli olamidir. Bir sag kol, bir sol kol
cekisi ve degisken sayida ayak vurulmasindan olusmaktadir. 6 ayak vurusu, 2 ayak
vurusu segenekleri vardir. Yiizmeyi yeni Ogrenen bazi kimseler bakimindan bazi
zorluklar ¢ikmasina ragmen, birgok yerde bu stil ilk 6grenilen yiizme stili olmaktadir.
Bu stilin dogru uygulanmasi i¢in nefes alip vermenin yiizme stiline, viicudun
aerodinamik durumunu kol ve bacak hareketlerinin ritmini bozmadan uymasi i¢in, yiiz,

zamaninin ¢ogunda suyun i¢inde olmalidir (Gokpinar 2010).
2.2.1 Viicut Durumu

Bu stilde ne kalkik ne inik, fakat viicudun dogrultusunda ve gozler ileri asagi dogru
bakar durumda olarak viicut suyun istiinde ve hemen hemen yatay durumda bulunur
(GOkprnar 2010).

2.2.2 Bacak Hareketleri

Bu stilde bacak hareketleri esas itibariyle, asag1 ve yukart yapilan iki tekme hareketi
olup bu da sanki dikey diizlemde yapilan bir hareketmis gibi gériinebilir. Ancak, bu tam
olarak Oyle degildir (Gokpinar 2010).

Viicut dondiikge kalgalar ve bacaklar ve bacalarda ayni sekilde hareket eder ve ayak

vurma hareketi 6nce bir yana sonra dikey yone, daha sonra da 6biir yana olur.



Ayak vurusu, bacaklarin asagi ve yukari olmak iizere karsilikli ¢irpilmasindan olusur.
Bacaklar karsilikli olarak hareket ederler, birisi yukar1 vurus yaparken digeri asag1 vurus
yapar. Asag1 vurus bacagin kalcadan 6ne dogru vuruldugu ve alt bacagin da dizden 6ne
dogru vurularak bunu takip ettigi harekettir. Yukar1 vurus 6ncesindeki asagi vurusun
ivmesinin durdurulmasi ile birlikte hareket yoniiniin asagidan yukariya dogru ¢evrilmesi
yoniindedir. Ayak vurusu sirasinda bacaklar dizlerden gergin, acikligi 50-80 cm,

arasinda olmalidir (Gokpinar 2010).
2.2.3 Kol Hareketi

Serbest yiizme stilinde kollar baslica ileri gotiiriicii kuvveti saglar ve komple hareket

esas itibariyle miinavebe ile yapilan devamli bir hareket olmaktadir.

Su altindaki kol c¢ekis 3.siiplirge hareketinden olusur. Bunlar asagi, iceri ve yukari
stipirme hareketleridir. Suya giris basin 6niinde, alnin ortasi ile suya giris tarafindan
omuz basinin arasinda orta bir noktada olmalidir. Yiiziiciiniin kolu az miktarda ileri
uzatilmis olmali ve el suya girer girmez avug i¢i dis yana dogru ¢evrilmelidir. Elin
girisinden sonra kol da sanki el suyu yiizeyinde bir delik agmiscasina ayni noktadan
suya girmelidir. Suya giristen sonra el hafif kavisli bir yol izleyerek yakalama
hareketlerinin baglangicina kadar stirecek olan asagi siipiirme hareketini yapar

(Gokpnar 2010).

Sag ve sol kol cekisinin, serbest stilde hizli iizmek i¢in ¢ok Onemli olan ¢ok acik bir
iliskisi vardir. Onemlidir ¢iinkii her kula¢ déngiisiinde itici kuvveti uygulayabilmek ve
viicudu hidrodinamik bir konumda tutabilmek igin kollarin karsilikli hareketleri, viicut
yuvarlamasi ile esgiidiimlii (koordine)hale getirilmelidir (tam tersi de dogrudur)
(Maglischo 2015).



Sekil 2.1. Serbest Stilde Kol Cekis
2.2.4 Suya Giris

El kendi tarafindaki viicut orta hattinda bastan 6nce suya girer. Ideal olarak, suya giris
durumu orta hat ile omuzlar hizasinda bir nokta olmalidir. El, su yilizeyinin 15 cm
altinda meydana gelen suya basing uygulanacak ‘yakalama’ noktasina gelmek i¢in ileri
dogru hareketine devam eder. Bu ¢ekisi baslatmak i¢in eli, mekanik olarak en elverisli
duruma getirmek i¢in omuzun ¢ekisi yapacak olan kola dogru donmeye baslayacagi

noktadir (Gokpinar 2010).
2.2.5 Doniis

Yiiziicii doniisiin baglangici i¢in son kulact attigi sirada diger kolu suyun iginde geride
ve kalganin yanindadir. Oniindeki kolu geriye kalganin yanma dogru iter ve kolun
yanina gelisi esnasinda takla atilir. Bu kol ¢ekisinden dnce gozlerini doniis duvarina
odaklar ve aniden basini suya daldirir. Cenesini gogsiine yapistirir ve kolun yaptigi

¢ekis hareketini, kalganin yanina gidisini izler (Gokpinar 2010).

Yiiziicli kalgasini yukar1 kaldirmak i¢in kiiciik bir dolfin ayak vurusu gergeklestirir.
Kafasi kollarinin yanina gelinceye kadar taklaya devam eder ve diimdiiz duruma gelir.
Ayaklar su yiizeyinden dairesel hareket ile savrulur ve bacaklar bikiiliir (Gokpinar
2010).



Taklanin ilk sathasinda kalca yaninda bulunan ellerin, avug icleri yeri gosterecek
sekilde doner ve suya, asagi dogru bir kuvvet uygular. Ayaklar daha duvara deger
degmez yapilacak olan itis hazir konuma getirilir. Ayaklar parmak uglariyla birlikte

duvara yerlestirilir ve viicutla hemen hemen ayni1 dogrultudadir (Gokpinar 2010).
2.2.6 Tleri Dogru itis (Cekis safhas)

Kol ve bacaklarin izleyecegi yol esas itibariyle geriye dogru bir gii¢ elde etmeye
yoneliktir. Suda tutulacak bir durum elde ettikten sonra, el esas itibariyle sonradan geri
yone dogru olan ve ¢ekisin baslangicinda asagi ve geriye dogru olan bir basing yapar.
Bilek hareketsiz tutularak, el dirsegin 6niinde hareket eder. Baslangicta, elin izledigi yol
digar1 dogru olur, ondan sonra da omuzlarla ayni hizayr gelirken orta hata dogru igeri
dogru olur. Dik agidan hemen hemen bir dogruya kadar degisebilen bir a¢1 ile biikiilen
dirsegin acisinin tespit edecegi elin su i¢inde bulunacagi derinlikte ¢cok az farklilik olur

(Giillii 2010).

fleri itisin bu safhas1 el ve dirsek omuz hizasinda iken baslar. El orta hatta yakindir ve
viicut doniisli azami durumdadir. Bilek elin arkaya dogru bakmasini saglayacak sekilde
ayarlanmis olarak, el geriye baldira dogru basing yapmaya devam ederken disar1 dogru
kayar, bu sirada baslangi¢ durumuna gegis baslamadan once, kol tam olarak uzatilmis

olur (Giilli 2010).
2.2.7 Kayma

Kayma yiiziisti durumuna geldikten sonra diiz bir sekilde yapilir. Bacak doniise
yardimci olur. Duvar terk edildigi sirada bacaklar ¢apraz olur ve iist iiste dururlar. Bu da
viicudu yiiziistii duruma getirmeye yardimei olur. Yiiziicii duvar hizli bir sekilde terk
eder ancak daha sonra hiz c¢ok c¢abuk diiser. Bu noktada viicudu su yiizeyine
yaklastirmak i¢in 2 veya 3 serbest ayak vurusu yapilir ve ¢ikma baglar. Sporculara

miisabakalarda en fazla 15 m su altinda gitme mesafesi verilir (Gokpinar 2010).
2.2.8 Cikma

Yiiziicii ¢ikisa kafasinin su yiizeyine ¢iktigin1 hissettigi anda baglar. Bunun
gerceklesmesini saglayan kol cekisi zamanini ayarlar ve bodylece hareketin yarisinda
kafa disar1 c¢ikar. Fakat su yilizeyine c¢ikana kadar g¢ene gogse yapisik diiz bir

durumdadir. Bundan sonra bas normal yiizme pozisyonuna gelir.
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2.2.9 Baslangic Durumuna Gegis

fleri dogru itisten baslangic durumuna gegcis rahatca ve devamlilik iginde yapilmalidir.
Kol dirsegin hemen sudan ¢ikarilmalidir. Bu hareket 6biir kol ¢ekis sathasina gecerken
omuzlarin ileri dogru egilmesi ile desteklenir. Kol oldukg¢a diiz dogru iginde ileri dogru
hareketine devam ederken dirsek yiiksekte tutulur. El suya giris durumuna dogru ileri

gotiiriiliirken basa yakin geger (Giillii 2010).
2.2.10 Nefes Alip Verme

Nefes alip verme hareketi i¢in agzin suyun disina ¢ikmasi i¢in basin yana donmesi
gerekir, ancak bunu, yaparken bas viicudun dengesini bozabilir. Dolayisiyla ylizme
stillinin tim hareketlerinin yapilmasina miimkiin olan en az miidahalelerin olmasi
bakimindan, basin herhangi bir ilave hareket yapmasi 6nemlidir. Nefes almak i¢in bas
her iki yonden birine ¢evrilebilir (Giillii 2010).

Nefes alip vermenin zamanlamasi c¢ok Onemlidir ve bu hareket ylizme stili
hareketlerinin en uygun noktasinda yapilmalidir. Nefes alma kollardan birinin g¢ekise
baslayacagi ve nefes alma tarafindaki kolun dirseginin baslangic durumuna gecise

baslamak {izere oldugu zaman yapilir (Giillii 2010).

Nefes alma tamamlaninca bas siiratle fakat telas etmeden normal durumuna getirir.
Nefes verme suyun iginde yapilmali ve agiz sudan ¢ikarken tamamlanmis olmalidir

(Giillii 2010).
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Sekil 2.2. Serbest Kolda Nefes
2.3 KALP ATIM HIZI

Kalp atim hizina kisaca nabiz adi verilmektedir. Kalbin bir dakikadaki atim sayisi
toplaminin sayisal degeri nabiz olarak ifade edilir. Normal bireylerde kalp atim sayisi
ortalama 72atim/dk’dir. Kalp atim hiz1 yas, postur, yiyecek alimi, heyecan ve duygular,

viicut 1s1s1, ¢evresel etmenlere bagli olarak artar (Yapict 2006).

[stirahat kalp atim sayis1 sporcularda daha diisiiktiir. Egzersizle beraber spor yapmayan
bireylerde kalp atim hizinda meydana gelen artis spor yapmayanlara oranla daha
fazladir. Sporcularda kalpten pompalanan kan miktar: arttik¢a, istirahat kalp atim hizi
da artar. Bunun nedeni ise istirahat kalp debisinde degisiklik olmamasindan kaynaklanir

(Yapic1 20006).

Kalp, kanin dolagim sistemi igerisindeki sirkiildssyonunu saglayan kassal bir pompadir.
Kalbin biiyiikliigi kisinin viicut yapisina ve yapmis oldugu fiziksel aktivite tiirline gore
degisim gosterir. Kalp kasi miyokard, siireli ve ritmik olarak kasilan bir dokudur.
Miyokardin bir dakikadaki kasilma hizina kalp atim hizi veya nabiz denir (Yapici
2006).
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2.3.1 Egzersiz ve Kalp

Egzersizle beraber metabolizmanin ihtiyacini karsilamak amaciyla atim hacmi artar
fakat bu artis gerceklesene kadar metabolizmanin ihtiyact kalp atim hizinin artisi ile

karsilanir. Kalp atim hiz1 egzersiz sirasinda Oz alimi ile paralel artis gosterir (Yiiksel

2003).

Egzersizin yliklenme siddeti sabitken kalp atim hiz1 artiyorsa kalbin Oz alimi
yiikselmektedir. Kalp atimimin artmasi sonucu kalbin kanla dolma zamam kisalir.
Egzersizdeki siddetin derecesi kalp atim hiziyla tespit edilebilir. Egzersizin
baslangicinda kalp atim hiz1 hizla yiikselir. Sempatik noéronlar yoluyla bobrek iistii
bezinde norepinefrin adi verilen hormonun salgilanmasi saglanarak SA (Sinoatrial

diigiim) diiglimii uyarir ve kalp atim hiz1 artmis olur (Yiiksel 2003).

Egzersizin baglamasiyla birlikte artan kalp atim hiz1 ve buna bagli olarak kalp debisinde
artis olur. Egzersiz hafif veya orta siddette ise kalp atim hizi 30-60 sn. igerisinde
metabolik denge durumuna gelir. Bu durum egzersiz bitene kadar devam eder (Yiiksel

2003).
2.3.2 Kalp ve Nabiz

Sporcu kalbinin agirli§i spor yapmayanlara gore biraz daha artar ve kalbin atim voliimii
bliylir. Buda diizenli yapilan dayaniklilik antrenmanlari sonunda kalp atim hiz1 (nabiz)
diisiik diizeylerde seyreder ve antrenmanlarin yapilmasinin devam ettigi siirece bu

ozellik siirekli korunur (Tagkiran 2003).

Yiiksek miktardaki kalp atim voliimii dinlenme esnasinda kalp atim sayisinin dakikada
50 vurusa kadar diisiirebilir. Elit sporlarda yarisan ve spor oyunlarinda miicadele eden
sporcularda kalp atim hizi dakikada 30-40’a diisebilmektedir. Bu rakamlar spor
yapmayanlarda 60-90 arasinda bulunmaktadir. Verilen bu kalp atim hizlar1 sporcudan
sporcuya kisiden kisiye degisebilir. Diisiikk kalp atim hizi, sporcularda kalbin daha
dinlenip olarak caligmasini saglamaktadir. Diisiik kalp atim hizlarinda daha yiiksek
miktarda kanin pompalanmasi miimkiindiir. Bu durum, kalbin dayaniklilik
antrenmanlari ile daha verimli ve ekonomik bir ¢alisma temposunu kazandigini gosterir.
Benzer yiiklenmeli antrenmanlarda antrene olmus sporcularin kalp atim hizlan

digerlerine gore daha diisiik olur (Taskiran 2003).
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Antrenman diizeyi ilerledikge, sporcunun istirahat ve egzersiz sirasindaki kalp atim
sayisinda azalma goriiliir. Kalp atim sayisi, istirahat ve egzersiz sirasinda kalbin ne
kadar c¢alistigimin bir gostergesi olarak degerlendirilir. Bu nedenle, kalp egzersiz
sirasinda daha fazla kan gonderir. Kalp daha fazla calistiginda daha fazla O3
gereksinimi duyar bunun sonucu olarak dayaniklilik antrenmanlari sonrasinda atim

voliimii artar ve kalp atim sayisi ise azalir (Koz 2003).

Egzersizde kalp atim hizinda meydana gelen artis spor yapmayanlarda daha fazladir.
Sporcularin kalp atim hizlar en yiiksek diizeye daha geg ulasir. Bu ylizden dayaniklilik
sporcularinda goriilen diisiik kalp atim hizin1 anormal yorumlamamak gerekir (Ac¢ikkar

2007).

Dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda, hiicredeki Oz aligverisinin artis1 kardiyovaskiiler

sisteminin gelisimine bagli olan bir artistir (Gokdemir vd. 2007).

Dayaniklilik aerobik verim agisindan, dolasim sisteminin 6zellikle yapilan egzersize

viicudun adaptasyonunda énemli bir rolii vardir (Yapici 2006).
2.4 YUZME VE DAYANIKLILIK

Bir yiiziicii dayaniklilig1 suda ve karada gelistirilebilir. Dayanikliligin gelistirilebilecek
iki temel eleman1 vardir. Bunlar; bolgesel kas sisteminin dayanikliligidir. Dayaniklilik
caligmalar1 ile kaslar pompa gorevi yapmakta ve agilan kilcal damar sayisi 6nemli
Olciide artmaktadir. Bunun sonucunda kaslarin oksijen saglayabilme 6zelligi; damar
sistemi ylizeyinin biiyiitiilmesi ve kilcal damarlarin artmasiyla gelistirilir. Sonugta, bol
oksijen alabilme kas i¢indeki biyokimyasal degisiklikleri olumlu sekilde etkiler ve

dolayisiyla da dayaniklilik 6zelligi gelistirilmis olur (Celebi 2008).

Genel olarak yorgunluga karsi direnme niteligi veya yorgunluga dayanabilme giicii
olarak degerlendirilir. Calismanin kalitesini diislirmeksizin yliklenmeyi uzun siire
kaldirabilme durumudur. Dayaniklilik kisa, orta ve uzun siireli olarak siire acisindan
smiflandirmaktadir. Bireyin psikolojik ve fizyolojik sahip oldugu performansinin
tizerindeki yiiklenmelerle olusan i¢ ve dis direnclere karsi koyabilmek icin zihinsel irade
giiciiniin ruhsal yenme arzusunun Ve fizyolojik fonksiyonlarinin kombine tepkisidir

(Yiiksel 2003).
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Sedanter ve elit diizey sporcularda viicut tipi performansin bir gostergesi olmasinin
yaninda, kisinin performansini etkileyen motorik 6zelliklere ait birtakim kondisyonel
elementlerde vardir. Temelde bu kondisyonel elementlerin ii¢ 6nemli kriterlerinden bir
tanesi de dayanikliliktir. Dayaniklilik, genelde hem sportif oyunlarda hem de normal
hayatta kisilerin yasantilarini daha aktif hale getirmek ve toplum dinamizmini saglamak
icin gereksinim duyduklar1 temel ve motorik ‘kondisyonel alanda’ bir 6zelliktir. Genel
aerobik dayaniklilik kavrami altinda miimkiin oldugunca uzun bir zaman dayanilmasi
gerekli bir performans o6zelligi olarak ifade edilmektedir. Bir taraftan performans,
yorgunluk ve toparlanma ile baglantili diger yandan enerji, koordinasyon, biyomekanik
ve psikolojik alanla ilgili olan dayaniklilik, genelde organizmanin adaptasyonu ya da
antrenman durumu. Fonksiyonel yap1 ve temel fiziksel 6zelligi olarak tanimlanmaktadir

(Yapic1 2006).

Dayaniklilik genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii olarak
tanimlanir. Fiziki olarak dayaniklilik; bir yiikklenme sonucu kan igerisinde ve ilgili kas
gruplarinda laktik asit diizeyinin yiikselmesiyle yorgunlugun goriilmesi, dolayisiyla da
yapilmas istenilen hareketin yorgunluk nedeniyle durdurulmasina organizmanin karsi

gelme ozelligidir ve ikiye ayrilir (Meta 2005).

2.4.1 Genel Dayanikhilik

Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir (Meta 2005).
2.4.2 Ozel Dayamklihk

Her spor dalinin 6zelligine gore o spor dalinin gerektirdigi teknik—taktik uygulamasi

i¢in ortaya konan kombine bir dayanikliliktir (Meta 2005).
2.4.3 Dayamiklihk Antrenmam

Dayaniklilik genelde, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii olarak
tanimlanabilir. Dayaniklilbik tiim organizmanin uzun slire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve olduk¢a yiikksek yorgunluktaki

yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir (Revan 2007).

Dayaniklilik, herhangi bir fizik aktiviteyi etkinligini digiirmeksizin uzun siire
siirdiirebilme ya da yorgunlugu erteleyebilmek icin sahip olunmasi gereken fizik

kapasitesi olarak tanimlanabilir. Dayaniklilik 6nemli oranda sporcunun aerobik
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kapasitesine daha az oranda anaerobik kapasitesine baghdir. Ozetle dayamklilik bir
taraftan glikojen depolarin azalmasina diger taraftan yag asitlerinin kullanilmasina

baghdir (Karatosun 2003).

Dayaniklilik; belirli bir zaman siiresindeki is ile baglantili ya da 6zel teknik davranisin,
bir metabolizmanin, bir hareketin en yiiksek giicliniin yiiksek bir yilizdesini iiretebilme

kapasitesidir (Karatosun 2003).
Dayaniklilik, yorgunluga karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanir (Taskiran 2003).

Dayaniklilik verimli bir egzersiz siddetinde kassal yorgunlugu olmaksizin veya
yorgunluga ragmen, aktiviteye devam edebilme gelmektedir. Dayaniklilik, performans
Ogeleri (dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, beceri ve digerleri) iginde en 6nemlilerden
birisi olarak kabul edilmektedir. Genellikle diisiik siddetle yapilan uzun siireli
egzersizleri kaplayan ¢alismalar dayaniklilik ile ilgilidir (Ay 2008).

2.4.4 Dayamkhhk Antrenmanlarinin Amaci

Dayanikliligin amaci, sporcunun anaerobik metabolizmaya daha az ihtiya¢ duyacak asit
artisinin daha az oranda gerceklesmesini Ve asidosizin ertelenmesini saglayarak daha
hizl1 yiizmelerini saglamaktir. Dayaniklilik antrenmani yapan yiiziicliler bir¢ok yarisin
ilk Gigceyreginde daha hizli bir yiiziis averajina sahip olacaklardir ve buna ragmen yaris
sonucunda hizlanmak igin enerjileri olacaktir. Dayaniklilik antrenmani 100 m ve
tizerindeki yiiziiciiler i¢in her durumda 6nemlidir. Sprint antrenmanina yarisin ilk 25-50
m mesafelerini hizli ama daha az efor ile yiizmek ve son 25-50 m hizli olabilmek i¢in
ithtiya¢ vardir. Dayaniklilik antrenmanlarinin amaci, yiiziiciilerin yarigin ortalarinda hizli
yliziis averajini asir1 yorulmadan korumalarini saglamaktir. Sprint antrenmani ilk ve son

25-50 m dayaniklilik antrenmana ise yaris uzadik¢a 6nemlidir (Meta 2005).
2.4.5 Dayamikhihik Antrenmanlarinin Etkisi
2.4.5.1 Dayamklihgn fizyolojik etkisi

Dayaniklilik antrenmanlarinin ‘diisiik siddette, yavas, uzun siireli ¢aligsmalar’ etkisi
genellikle yavas kasilan tip 1 fibrinlerinin metabolik potansiyelleri {izerinde goriilmekle
birlikte bu tip antrenmanlarda tip 1l a ve tip Il b gibi siiratli kasilan fibrillerin de
oksidatif potansiyellerinin arttigi goriilebilir. Dayaniklilik antrenmanlarindan sonra

iskelet kasinda meydana gelen biyokimyasal degisiklikler sdyle 6zetlenebilir:
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Mitokondri sayis1 Ve hacminde artis,

Krebs siklus ve elektrontansport sistemi enzimlerinin aktivite ve

konsantrasyonunda artis,

Kasin glikojen deposunda artis,

Myoglobin igeriginde artis,

Karbonhidrat ve yaglar okside etme kapasitesinde artis,
Kastaki trigliserid depolarinda artis,

Yag asitlerinin aktivasyonu, taginmasi Ve yikiminda rol oynayan enzimlerin

aktivitelerinde artis (Erzeybek 2004),

Viicudun ¢ok kisa siirede toplanmasi,

Vital kapasitede artis,

Kalp gii¢lendirilmesi,

Aktif kilcal damar sayisinda artis,

Organizmanin enerji kapasitesinde artis,

Bunlarn birbirleriyle kombine iligkilerinin gelistirilmesi (Revan 2007),
Enerji olusum diizeyinde artis,

O2 alinip vermedeki organizmanin kapasitesinin artmasidir (Sevim 1997).

Dayaniklilik egitimi ile MaxVO> kapillarizasyon, mitondrial solunum enzim diizeyleri,

fiber biyiikligi ve tip Il b’den tip II a’ya doniiste artis gergeklestigi saptanmistir
(Cindas 2001).

2.4.5.2 Dayamikhih@in MaxVOz iizerindeki etkisi

MaxVO; dayaniklilik sporlarinda performansa etkili, en onemli fizyolojik faktordiir.

MaxVO»

dayaniklilik sporlarinda olusumuna katilan aerobik yolun gostergesi

oldugundan aerobik gii¢ ile es anlamli kullanilmaktadir (Agikada 2004).

MaxVO: genellikle aerobik dayamikliligin altin standardi olarak goriilir (Kara ve
Gokbel 1997).
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Bilindigi gibi, oksijen kullanim kapasitesinin yliksek olmasi dayaniklilik gerektiren
yiizme mesafeleri i¢in ¢ok gereklidir. Oksijen kapasitesi fazla olan yliziiciiler, genellikle

dayaniklilik gerektiren yarismalarda daha i1yi performans gosterirler (Celebi 2008).

Antrenman ve miisabakalarda kalbin dakika voliimii, kanla yeterli oksijen tasinmasi
kaslarda yeterli kapillarizyon gibi dayaniklilik parametrelerinin etkin oldugu sporlarda
onemlidir (Sevim 1997).

Dayanikliligin gelistirilmesinde, antrenman siddeti, siklig1 ve siiresinin yeterli oldugu
kosullarda, yetiskinde MaxVO, yaklasik yiizde 15-30 oraninda arttigi gézlenmistir
(Agikada 2004).

Spor bilim adamlart MaxVO2’nin dayaniklilik acisindan 6nemli bir gosterge olarak

bakarlar (Ay 2008).

Dayanikliligin en 6nemli kriterlerinden biri olan maksimal oksijen tiiketimi aerobik
dayanikliligin en iyi goOstergesi olarak kabul edilir. Dayaniklilik aktivitelerinde
performans MaxVO: yiizdelerinin kullanimimin egzersizde uzun siire siirdiirebilmesine

baglidir (Koklii vd. 2009).

Dayaniklilik antrenmanlarinda kisa siire egzersizlerde MaxVO; bor¢lanmasina ragmen
egzersizin devami, uzun stireli egzersizlerde maksimal diizeyde O2’nin kullaniminin

saglanmas1 temel amactir.

MaxVO2yi antrenmanla gelistirmek kolay olmakla birlikte, kazanilan aerobik giiclin
antrenmansizlik sebebiyle kaybedilmesi de miimkiindiir. Cocuklarda akciger
voliimlerindeki artis 10-12 yas civarinda hiz kazanmakta daha sonra yavaslamaktadir.
Biiylime caginda boyun da uzamasiyla birlikte, bu voliimlerin artis1 paralellik
gostermektedir. Ote yandan gdgiis kafesi ve solunum kaslarmin gelisimi bu voliimlerde

egzersizlere bagl degisimlere neden olabilmektedir (Yiiksel 2003).

Maksimal solunum voliimii ve soluk alma siklig1, ¢ocuklarda ve yetiskinlerde aerobik
antrenmanlarla gelistirilir. Cocuklarda egzersizin Vital kapasite lizerindeki etkisi ile
cesitli bilgiler vardir. Birgok arastirmaci dayaniklilik antrenmanlari ile MaxVVO;’de artig

gostermistir (Sevimli 1999).
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MaxVVO:

Maksimal aerobik gii¢ (MaxVO3) bir kisinin deniz seviyesinde normal sartlarda biiyiik
kas gruplarii kullanarak yaptig1 bir dinamik egzersiz sirasinda ulasabildigi en yiiksek

Oz tiiketimidir (Kara ve Gokbel 1997).

Aerobik gii¢ aerobik yolla enerji olusumu sirasinda ortaya konulabilen maksimum
giictiir. Kisinin egzersiz aninda birim zamanda bir kg viicut agirligi basina tiiketilen

oksijen miktarini ifade etmektedir (Agikada 2004).

Maksimum aerobik gii¢ ad1 da verilen (MOT), maksimal istemli bir ¢alismada, ¢alisan
kaslarin aerobik metabolizmaya dayali olarak kullanabildigi en yiiksek oksijen degerini
vermektedir. Bu nedenler MOT, o6nemli Glglide aerobik metabolizmaya bagli olan

dayaniklilik performansinin 6nemli bir fizyolojik 6l¢iitiidiir (Agikada 2004).

Maksimal siddette yapilan egzersizlerde dokularin 1 dakikada kullandigr oksijen
miktaridir (Sevim 1997).

Aerobik kapasite (MaxVOy) ise, kisinin bir dakikada kullandigr maksimal oksijen (O

miktaridir. Belirli bir zaman birimi i¢inde ne kadar ¢ok O2 kullanilirsa, o kadar cok ATP
tiretilebilir (Hazar vd. 2009).

Vital kapasite miimkiin oldugu kadar ¢ok havay1 akcigerlere alabilme yetenegidir.
Oksijen tiiketimi ise, kaslarin ve diger dokularin oksijen gereksinim miktarini
gostermek i¢in kullanilan bir terimdir. Bu tiiketim, bir dakikada viicuttan disar1 atilan ve
aynt zamanda viicuda alinan oksijen miktarlarindan ¢ikarilmasi ile laboratuvar
ortaminda Ol¢iiliir. Bu iki 6l¢lim arasindaki farklilik kaslar tarafindan kullanilan oksijen
kullanim kapasitesi sinirlidir. Bu sinirli kapasite maksimum oksijen kullanim kapasitesi

denir ve kisaca MaxVO; olarak gosterilir (Celebi 2008).

Egzersiz siddeti daha ileri diizeyde arttikca daha fazla oksijen kullanmayacagi bir

noktaya gelir; bu maksimum oksijen kullanim seviyesi olarak bilinir.

Maksimal bir ¢alisma sirasinda, ¢alisan kaslarin kullanabildikleri maksimal enerji
miktarlarinin litre/dakika veya her kilogram viicut agirligi i¢in bir dakikada milimetre
cinsinden ifade olarak tanimlanabilir. Ne kadar yogun egzersiz yaparsak, oksijen
alimimiz1 arttirmak i¢in de o kadar sik nefes aliriz. Bu da daha fazla aerobik enerjinin

tretilmesine olanak verir. Fakat oksijen alimimiz1 arttirmak icin de o kadar sik nefes
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aliriz. Bu da daha fazla aerobik enerjinin iretilmesine olanak verir. Fakat oksijen
alimimiz i¢in bir sinir vardir. Herkesin 6zel oksijen alim diizeyi ya da MaxVO: diizeyi

vardir (Ay 2008).

MaxVO: kisiye giderek artan is yaptirildiginda kullandigi Oz miktar1 da lineer bir
sekilde artar. Oyle bir noktaya gelinir ki bu noktadan itibaren is artarsa Oz kullanimi
daha fazla artig gOstermez, aymi diizeyde kalir. Bu noktada kisinin kullandigi O2
maksimaldir ve MaxVO. veya maksimal aerobik kapasite adini1 alir ve bireyin
kardiyorespiratuar dayaniklilik kapasitesinin ve kondisyonunun 6nemli Kriteri olarak
kabul edilir (Sevimli 1999).

Dayanikliligin en 6nemli fizyolojik kriterlerinden biri Maksimum Oksijen Tiiketimi
(MaxVOy)dir. MaxVO., is yiikiindeki ya da egzersize katilan kas kitlesindeki artigla
belirli bir maksimal seviyeye ulasan ve daha fazla arttirilmayan Oz kullanimini ifade

etmektedir (Yapic1 2006).
2.4.6 Enerji Olusumlar: Acisindan Dayamkhhk
2.4.6.1 Aerobik dayamkhhk

Bireyin aerobik kapasitesine baglidir. MaxVO2’nin ya da maksimal aerobik giiciinii

belirleyen bir yilizdesine uyaran bir yiikiin desteklenebildigi siiredir (Karatosun 2003).

Yapilan igle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma O: bor¢lanmasina
girmeden, yeterli O> ortaminda ortaya konan dayaniklilik tamamen organizmanin
aerobik enerji liretimine dayali olarak ortaya ¢ikan her kondisyon 6zelligidir. Bir bagka
deyisle iic dakikanin iizerinde bir siire ile yapilan araliksiz ¢alismalar zaman uzadikca
tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistirilir. Kisinin maksimal

yiiklenmeli bir ¢aligma aninda kullanabildigi maksimal O miktaridir (Sevim 1997).

Yiiksek aerobik kapasitesi uzun siireli ya da orta siireli tiim yarislar i¢in belirleyici bir
etmendir. Benzer bigimde Oz kaynaginin smirlayict bir etmen durumunda oldugu

sporlarda da belirleyicidir (Bompa 1998).

Aerobik sistem, enerji iiretim miktar1 agisindan anaerobik sisteme gore ¢ok daha etkili
bir enerji sistemidir. Ancak, bu enerji sistemi, oksijenin varligmin gerektirir (Bompa
2011).
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Aerobik dayaniklilikta, egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyulan oksijenle, alinan oksijen
arasindaki dengeli durumdan s6z edilir. Antrenmanlarda yapilan alistirmalarin oksijenli

ortamlarda ve herhangi bir oksijen bor¢lanmasina girilmeden uygulanmasidir (Taskiran
2003).

Kardiyovaskiiler dayaniklilik uzun siireli bedensel etkinliklerde organizmanin
yorulmaya kars1 gosterdigi diren¢ yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu direncin diizeyi
biiyiikk oranda; kalp-dolasim ve solunum sistemlerinin niteligine baglidir. Aerobik
calisma Kkapasitesi, ¢ocukluk doneminde yasam bigimine ve kalp-dolasim sistemi

sagligina bagli olarak gelisir (Celebi 2008).

Aerobik egzersizler 6zellikle kardiyopulmoner dayanikliligi gelistirmek i¢in yararhdir.
Ideal egzersiz sekli, diisiik siddetli, ritmik, genis kas gruplarmim kullanildig1 kesintisiz
uygulanan aerobik egzersizdir. Bu kosular1 saglayan geleneksel egzersiz cesitleri,

kosma, bisiklet ve yiizmedir (Cindas 2001).

Yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen bor¢lanmasina
girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayanikliliktir. Aerobik dayaniklilikta
enerji, oksijen ve enerji kaynaklarindan faydalanarak yanma oksidasyonu yolu ile
saglanmaktadir. Aerobik enerji elde edilmesi acgisindan, dayaniklilik tamamen
organizmanin aerobik enerji lretimine dayali olarak ortaya c¢ikan bir dayaniklilik
tiridir. Bir baska deyisle 10 dakikalik bir siirenin {izerinde yapilan araliksiz
calismalarda, zaman uzadikca tamamen aerobik enerji sistemine bagl olarak gelisir
kisinin maksimal yiiklenmeli bir ¢aligma aninda kullanabildigi maksimal oksijen

miktaridir (Marangoz 2008).
2.4.6.2 Anaerobik dayamkhihk

Siiratli, dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji

depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yiiriitebilmesidir.

Anaerobik metabolizma, glikoz ad1 verilen, glikojenin yikim siirecidir. Bu siire¢ de ATP
yenilenmesi i¢in gerekli olan enerji bu sekilde saglanir. Laktik asit anaerobik

metabolizmanin son {iriiniidiir (Bozdogan 2000).

Anaerobik dayaniklilik egzersizlerin bir oksijen borcu yaratacak sekilde, oksijensiz

ortamda yapilmasidir (Taskiran 2003).
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Siiratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji
depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yiiriitebilmesidir. Anaerobik

caligmalarin temelinde en az iki reaksiyon s6z konusudur (Marangoz 2008).
2.4.6.3 Alaktik anaerobik yol

Bu reaksiyonla kreaitin fosfat ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi igin enerji kaynagi

olarak kullanilmaktadir (Marangoz 2008).

Kreaitin fosfatta ATP gibi kas hiicrelerinde yer alir ve yiiksek enerji baglarina sahiptir.
Bu baglarin pargalanmasi sonucunda agiga ¢ikan enerji ATP yapim i¢in kullanilir.10

saniyeden kisa siiren ¢ok yiiksek siddetteki aktivitelerde kasin kasilmasini saglar.
e Kreaitin - Kreaitin +Inorganik Fosfat +Enetji
e Enerji+tADP+P + ATP (Onder 2007).

Kasta sadece az miktar ATP depolanabildiginden, enerji tiiketimi yorucu fiziksel
etkinlik oldugunda, olduk¢a hizli olur. Buna karsilik, kreaitin fosfat ‘CP’ ya da ayni
bicimde kas hiicresinde bulunan fosfat kreaitin, kreaitin ve fosfat olarak ayrisirlar. Bu
stireg ADP+P’yi ATP’yi dontistiirmekte kullanilan enerjiyi ortaya ¢ikarir ve sonra bir
kez daha ADP+P’yi ATP’ye dontistlirerek kassal kasilma i¢in gereken enerjinin ortaya
cikmasini saglar. CP’nin C+P’ye doniismesi kassal kasilma dogrudan kullanilabilen bir
enerji saglamaz. Daha ¢ok, bu enerji ADP+P’nin ATP’ye doniistiiriilmesinde
kullanilmaktadir. CP kas hiicrelerinde sinirli bir diizeyde depolandigi icin, enerji bu

sistem tarafindan yaklagik 8—10 saniye i¢in saglanir (Gokpinar 2010).
2.4.6.4 Laktik anaerobik yol
Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin fermantasyonu ile saglanmaktadir.

Aerobik ve anaerobik dayaniklilik i¢ icedir. Her ikisi de antrenmanlar yoluyla
diizeltilebilir. Ancak anaerobik kapasitenin iyi olabilmesinin temel sarti aerobik

kapasitedir (Marangoz 2008).

Genel anlamda anaerobik glikoz, glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasidir. Bu yolla
enerji Uretilirken sadece glikoz kullanilir. Glikoz parcalanmasi ile iki piriivik ait
molekiilleri olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son {iriin olarak ortaya laktik asit

cikmasindan dolay1 bu sistemin ad1 verilir (Onder 2007).
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Yaklagik 40 saniye kadar olan daha uzun spor olaylari, dogalar1 bakimindan ¢ok
yorucudurlar. Enerji, ilk olarak ATP-CP sistemince ve bundan sonraki 8-10 saniye
boyunca laktik asit sistemince karsilanir. Laktik asit sistemi, kas hiicreleri ve
karacigerdeki glikojeni pargalara ayirarak, ADP +P’den ATP olusturmak iizere enerjiyi
serbest birakir. Glikojenin parcalara ayrilmasi sirasinda O2’nin olmamasi nedeniyle, yan
iiriin ad1 verilen laktik asit olusur. Cok uzun siire, yiikksek yorgunluklu bir etkinlik
stirerse kasta biiylik miktarda laktik asit toplanip yorgunluga neden olur. Bu ise, fiziksel

etkinligin kesilmesine yol agar (Gokpinar 2010).
2.4.6.5 Enerji

Enerji s6z konusu olunca ATP’yi hatirliyoruz. ATP (adenozin tri fosfat) denilen bilesik;
adenin-ribozve ¢ fosfattan (PO3) olusmus bir kimyasal bilesiktir. Enerji ATP’nin
icinde saklidir; bir fosfatin ayrilmasi ile agiga ¢ikar. Sonugta ATP, ADP’ ye yani 2
fosfatl bagka bir alt gruba doniisiir (Karatosun 2003).

Organizmada enerji ihtiyact siirekli oldugu i¢in ATP’nin devamli yenilenmesi
(resentezi)zorunludur. Baska bir deyisle enerjinin siirekliligi i¢gin ADP, normal sartlarda
ATP formuna doniilmelidir ve tekrar pargalanmalidir. Bunun igin enerji yollart siirekli
ATP’yi olusturmak gorevini tistlenmislerdir. Ayrica, zorunlu sartlar altinda ADP’den de

enerji elde edilir (Karatosun 2003).

Bilimsel yonden enerji, isi ortaya oyma ya da is yapabilme Kkabiliyeti seklinde
agiklanmaktadir. Organizmanin, bir isi yapabilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu enerji, besinler
araciligiyla alinan ya da depolanan maddelerin potansiyel enerjilerinin kimyasal

reaksiyonlar ile mekanik enerjiye déniismesi sonucu olusmaktadir (Yorulmaz 2005).
2.4.6.6 Adenozin trifosfat (ATP)

Besinler yoluyla elde edilen enerji ATP yapiminda kullanilir. Hiicrelerde sadece
ATP’nin parcalanmasiyla olusan enerji kullanilabilir. Hiicre icerisinde depo halde
bulunan ATP miktar1 smirlt olup, sporcunun giinliik aktivitelerinin siddetine bagh
olarak yenilenmektedir (Yiiksel 2003).

ATP’nin molekiiler yapisinda bir adenozin ve ii¢ fosfat grubu mevcuttur. Son iki fosfat

grubu arasinda yiiksek enerji bagi olarak adlandirilan fosfat grubu bulunmaktadir

(Yiiksel 2003).

23



Yiiksek enerji bu baglardan birisi koparak digerlerinden ayrildiginda yani kimyasal
olarak pargalandiginda 700-1200 kalorilik bir enerji agiga ¢ikar ve adenozin di fosfat ve
serbest bir fosfat (PI) meydana gelir. ATP nin parcalanmasi sonucunda meydana gelen
bu enerji kas hiicrelerinin is yapabilmeleri i¢in kullanabilecegi yegane enerji seklini
olusturmaktadir. Kaslarda, iyi antrenmanli sporcularda bile maksimal kas giiciinii ancak
1-2 saniye siirdiirebilecek veya 50 m kosusuna yetecek diizeyde ATP miktart
bulunmaktadir (Yiiksel 2003).

ATP’nin yeniden yapilmasi igin gerekli enerji ATP-PC (Fosfojen), laktik asit ve oksijen
Aerobik sistemi ile saglamaktadir. Kimyasal agidan en basiti ATP—PC’dir ve sadece PC
fosfokreatin pargalanmasi gerekir. Diger iki sistemde ise glikoz gibi molekiiller
parcalanarak enerji aciga c¢ikarilir. ATP yaklasik 2 saniyede kullanilir. PC ve besin
maddelerinin parcalanmasi ile saglanan enerji ise ATP yapimi i¢in kullanilir. PC ve
besin maddelerinin parcalanmasi ile saglanan enerji ise ATP yapimi i¢in kullanilir. Bu
olaya cifte reaksiyonlar serisi denir. ATP’nin yikim ve yikim sonrasinda yeniden yapimi

icin aerobik ve anaerobik metabolizmaya ihtiya¢ duyulur (Yiiksel 2003).

ATP, kuvveti olusturan ve kasilmay saglayan temel enerji maddesidir. Alinan besinler
oksijen yardimiyla metabolizmada H2O ve CO: ile tepkimeye girerek kimyasal enerjiye
doniismektedir. Besinlerin pargalanmasi ile olusan enerji, direkt olarak bir is
yapilmasina yetmemektedir. Edinilen bu enerji, organizmanin tiim islevlerinde gérevli
olan ATP’nin olusturulmasinda kullanilmaktadir. ATP’nin esas islevlerinden biri enerji

iletisimi, digeriyse kaslarda yumusatma islevini yerine getirmesidir.
Hiicrede ii¢ yol ile ATP elde edilmektedir. Bu yollar;

e ATP-PC r sistemi,

e Glikolitik sistem,

e Oksidatif sistem

Enerji, oksijensiz ortamda tiretiliyorsa anaerobik, enerji olusumu esnasinda oksijen

kullaniliyorsa aerobik olarak adlandirilir (Yorulmaz 2005).
2.5 YUZME VE ENERJIi METABOLIZMASI

Yiizme yarislar1 farkli brans ve mesafelerde yapilir. Bu yarismalarin tamamlanmasi

esnasinda farkli metabolik siiregler enerji tiretim sistemlerini etkiler.
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Antrendr ve egitimciler antrenmanlarini planlarken bu farkli metabolik siirecleri goz
Oniinde tutmaktadirlar. Yiizmede farkli enerji metabolizmalarinin anlamadaki gesitleri

su sekilde siralanir;

e Farkli siire ve siddetlerdeki yiizme setleri farkli enerji kaynaklariyla
desteklenmelidir. Yiiksek siddetteki kisa siireli yiizmelerde enerjinin biiyiik bir
boliimii anaerobik yolla elde edilir. Bu hizli ve oksidadif olmayan bir enerji
doniistim yoludur. Diisiik siddetteki uzun stireli ylizmelerde enerjinin biiyiik bir
kismi oksijen kullanilarak aerobik yolla elde edilir. Bu yol yavas fakat anaerobik

yoldan daha verimlidir.

e Bir enerji sisteminin gelisimi digerinin gelisimini etkilemez. Sporcu uzun
mesafeler yiiziiyorsa daha ¢ok aerobik enerji kaynaklarimi gelistirir. Yiiksek
siddetteki yiizmeler anaerobik enerji kaynaklarimi gelistirir. Farkli yiizme

miisabaka mesafeleri farkli enerji sistemlerinin antrenmanlar1 gerektirir.

e Ayni yiizme seti farkli enerji kaynaklarinin gelisimi igin yiiziilebilir. Ornegin;

yiiziiciiler ayni1 setleri farkl siddetlerde yiizebilirler.

e Yarigmaci Yyliziiciilerinin hazirligi her enerji metabolizmasina ait bireysel
siddetlerinin  degerlendirilmesini  gerektirir. Aym1 ylizme setleri farkli
donemlerde farkli siddetler uygulayarak farkli enerji kaynaklarini gelistirir.
Yiiziiciilerin  belirli siddetlere adaptasyonlari; kondisyon, kas, fibril tipi,
antrenman gecmisi ve diger bircok faktore baglidir. Bu nedenle sezon igerisinde
sporcularin test edip farkli enerji kaynaklarina uygun siddetleri bulmak oldukga

onemlidir (Soydan 2006).

Organizma igin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal reaksiyonlar
ile elde edilmesine anaerobik, oksijenli bir ortamda elde edilmesine aerobik
metabolizma denir. ATP’nin yeniden sentezlenmesi icin gerekli olan enerji
aerobik/anaerobik metabolizma ile saglanmaktadir. Bu kimyasal reaksiyonlarda daha
once sindirim sistemi ile alinan besin maddeleri aerobik ve anaerobik yollarla
metabolize olmaktadir (Celebi 2008).

Organizmada enerji Uretimi ile ilgili maddelerden ATP yapimi ve ATP yikimi

sonrasinda ATP’nin tekrar sentezlenmesi siirecinde bir¢ok metabolik islemler soz
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konusudur. Fiziksel aktivitenin simirlarini belirleme yoniinde metabolik siireglerin
belirlenmesi olduk¢a Onemlidir. Kas kasilmast enerji gerektiren bir olaydir. Kas
kimyasal enerjiyi mekanik ise ceviren bir mekanizmadir. Insan organizmasindaki
yasamsal fonksiyonlar, 6zellikle sinir uyarilarinin iletimi, kas kasilmasi gibi kimyasal
reaksiyonlarla enerji aciga cikarilmasina baghdir. Bu enerjinin kaynagi kastaki
enerjiden zengin organik fosfat bilesikleridir. Kaynagin1 karbonhidrat, yag ve protein
metabolizmalarindan almaktadir. Fiziksel aktiviteler i¢in Ozellikle 3 metabolik sistem
onemlidir.1.Fosfojen 2.Anaerobik Glikoliz-laktik 3.Aerobik sistemlerdir. Bu sistemlerin

amaci var olan ATP’yi yeniden sentezlemektir (Celebi 2008).
2.5.1 Kaslardaki Enerji Olusumu

ATP, kuvveti olusturan ve kasilmay saglayan temel enerji maddesidir. Alinan besinler
oksijen yardimiyla metabolizmada H»>O ve CO: ile tepkimeye girerek kimyasal enerjiye
doniismektedir. Besinlerin pargalanmasi ile olusan enerji, direkt olarak bir is

yapilmasina yetmemektedir. (Yorulmaz 2005).

Edinilen bu enerji, organizmanin tiim islevlerinde gorevli olan ATP’nin
olusturulmasinda kullanilmaktadir. ATP’nin esas islevlerinden biri enerji iletigsimi,

digeriyse kaslarda yumusatma islevini yerine getirmesidir (Yorulmaz 2005).

Organizmada ATP firetimi ve yikimi akabinde ATP’nin tekrar sentezlenmesinde bir¢ok
metabolik islem gergeklesmektedir. Egzersizin smirlarmin belirlenmesi agisindan
metabolik isleyislerin belli olmasi énemlidir. Kas liflerine sinirsel uyarimin ulagsmasi,
hiicrede karmasik ve zincirleme biyokimyasal olaylarin baglamasina sebep olup, kas
liflerinin kasilmas igin ihtiyag duyulan enerjiyi olusturur. Ik olarak hiicrede ATP bir
fosfor agiga ¢ikarip ADP - Adenozin di fosfat a doniisiir ise biiyiik dlglide enerji agiga
cikmaktadir. Fakat bu enerji kaynag kisa siirede tiikendiginden, olusan ADP’ nin hizli
bir sekilde ATP’ ye doniistiiriillmesi gerekmektedir (Yorulmaz 2005).

Eger, hiicrede CP - Kreaitin fosfat var ise, bir bolimii ADP-ATP ‘ye donistiiriilebilir.
Fakat, ATP olusumunun asil kaynagi, yaglar ve karbonhidratin O, araciligiyla
parcalanip enerji agiga ¢ikarmasi ve oksidasyon siirecinde ADP’ nin ATP ye
doniistiiriilmesidir. Yeterli miktarda oksijen olmayan durumlarda, hiicrede kalinti
maddesi olarak laktik asit olusmaktadir. Biriken ADP ve laktik asit gibi O, yoklugunda

enerji olusturan metabolik maddeler yorgunluk maddeleri olarak tanimlanmaktadir.
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ATP ve CP ve laktik asit yolu gibi kas enerjisi olusumu olaylar1 oksijen olmayan
ortamda enerji kaynaklari olduklari i¢in, bu kaynaklara anaerobik enerji kaynaklar
denir. Laktik asit birikimine gerek olmadan ve ATP depolarmi da ilave ederek
karbonhidratlar veya yaglarin oksijen araciligiyla parg¢alanmasi aerobik yol olarak
tamimlanir. Agir ve hizli islerde c¢alismak, biiylik oranda anaerobik enerji
kaynaklarindan saglandigi igin, isin siddetine bagli olarak kas dokusunda yorgunluk

maddesi birikmesine sebep olur. Hiicrede ti¢ yol ile ATP elde edilmektedir. Bu yollar;
e ATP-PC sistemi
o Glikolitik sistem
e Oksidatif sistem

Enerji, oksijensiz ortamda tiretiliyorsa anaerobik, enerji olusumu esnasinda oksijen
kullaniliyorsa aerobik olarak adlandirilir Yiiksek siddetli sprint seklindeki aktivitelerde
ATP ve PC depolarinda kasilan enerji olusumlart 3 ila 15 saniyelik bir isleyisle
smirlidir. Bu isleyiste laktik asit olusmadigindan, alaktik enerji iretimi olarak
adlandirtlir. Eger egzersiz devam ediyorsa ATP ihtiyacit glikolitik ve oksidadif
sistemlerce karsilanir.1 ila 2 dakikalik sprint seklindeki aktivitelerde ATP-PC sistemi
glikolitik sistem ile ilave edilir. Ancak takriben kan laktik asit diizeyi dinlenim
diizeyinin 20-25 katina ulagir. PH’in diismesi ve laktik asitin artmasi glikolitik
enzimlerin aktivasyonunu azaltmaktadir. Bu durum glikojen yikimina sebep olur.
Bunun yani sira, bu duurm, asidite liflerde CA-baglama kapasitesini dolayisiyla
kasilmay1 da zayiflatir. Egzersiz siiresinin birka¢ dakikanin {izerine ¢ikmasina paralel
olarak oksidadif sistemler devreye girer ve bu maratonda yiizde 95-98 seviyelerindedir
(Yorulmaz 2005).

2.5.2 Aerobik Enerji Uretimi

Bir ve iki dakikay1 gegen agir yiiklenmelerde enerji ihtiyact aerobik olarak karsilanir.
Enerji ihtiyaci karbonhidratlarin indirgenmesiyle saglanir. Uzun siiren ¢aligmalarda 6n
planda kas glikojeni ve daha az oOlgiide de karaciger glikojeninden yararlanilir.
Boylelikle karacigerlerdeki karbonhidrat rezervleri kan yoluyla kaslara verilir ve

kaslardaki glikojen rezervinde tasarruf saglanir. Yiiklenme siiresinin artmasiyla, enerji
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ihtiyac1 giderek yaglarin oksidasyonu yoluyla karsilanir. Daha zor durumda proteinler
(aminoasitler) devreye girer.

Oksidasyona ugrayan besin maddelerinin tiiri; ¢alismanin nitelik ve niceligine

beslenmeye ve sporcunun antrenman durumuna baglidir.

Aerobik enerji olusumunda serbest kalan enerji, anaerobik enerji olusumunda elde
edilen ATP’den 19 kere fazladir. ATP rezervleri sadece kisa bir siire i¢in enerji
saglayabilir. ATP rezervlerinin tilkenmesi iizerine Kreaitin—fosfat/KP rezervlerine al
atilir. Enerji yiikli fosfatlar, ¢alismanin yorgunluk derecesine gore en fazla 30 saniye
siireyle yeterler. Yiiklenme baglar baslamaz glikoz yoluyla ATP olusturulur.30 -40
saniye sonra en yiiksek noktaya ulasan glikolizin enerji gereksiniminin karsilanmasina
olan katkist zamanla azalir. Sonugta oksidasyonu olay1 giderek agirlik kazanir ve kas
caligmalarinin  bagka enerji kaynagi durumuna geger. Ozellikle kaslardaki enerji
olusumuna temel enerji kaynagi olan ATP, kas ¢alismasinin baslangicinda CP (kreaitin
fosfat) asidi, daha sonra anaerobik glikoz, yikilmasi ve en sonrada aerobik oksidadif
metodolojik olaylarla yeniden birlesir. Bu enerji olusumu siire¢lerinde her asamada bir
enerji rezervi durumundadir. Gegici olarak bosalan rezervler ¢alisma ve yeniden

toparlanma ile yeniden dolar (Sevim 1997).
2.5.3 Laktik Sistem

Oksijen sisteminin enerji ithtiyacin1 saglayamadigi egzersiz siddetinde enerji ihtiyacini
saglamak i¢in anaerobik metabolizma devreye girer. Bu seviyede anaerobik glikololiz
meydana gelir ve laktik asit {iretilmeye baslanir. Uretilen laktik asit birikmeye baslarsa
asidoz meydana gelir. Kassal yorgunluk asidozun karakteristik bir 6zelligidir. Asidozun

artigiyla beraber sporcu egzersize ayni seviyede devam edemez.

Glikolitik reaksiyonlarin iki farkli son {irinii vardir. Bu reaksiyonun on iriinleri
ortamda biriktigi zaman, reaksiyonun hizi yavaslar. Bunlar piriivik asit ile NADH ve
H+ olusturmak iizere NAD+ ile birlesen hidrojen atomlaridir. Bunlardan biri ya da
ikisinin birikmesi glikolitik siireci durdurarak daha fazla ATP olugsmasini dnleyecektir.
Bu iiriinlerin miktarlar1 ¢ok fazla artmaya basladiginda asagidaki reaksiyonla laktik asit

olusturulur.

Piriivik Asit +NAD+ H+ <« Laktik Asit +NAD+
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Eger bu cevrilme olmasaydi Glikoliz ancak birka¢ saniye daha devam edebilirdi.
Halbuki oksijensiz ortamda bu yolla dakikalarca 6nemli miktarda ATP saglanabilir

(Ustiintas 2007).
2.5.4 Dayamklihk Antrenmanlarinin Aerobik Metabolizmaya Etkisi

Dayaniklilik antrenmanlarimin (diisiik siddette, yavas, uzun siireli ¢alismalar)etkisi
genellikle yavas kasilan tipl fibrillerinin metabolik potansiyelleri tizerinde goriilmekte
birlikte bu tip antrenmanlarinda kaslarin fibrillerinde oksidadif potansiyellerinin arttigi
gorilebilir. Dayaniklilik antrenmanlarindan sonra iskelet kasinda meydana gelen

biyokimyasal degisiklikler soyle 6zetlenebilir:
e Mitokondri sayis1 Ve hacminde artis
e Kasin glikojen deposunda artis
e Myoglobin igeriginde artis
e Karbonhidrat ve yaglar1 okside etme kapasitesinde artis
e Kastaki trigliserid depolarinda artis

e Yag asitlerinin aktivasyonu, taginmasi ve yikiminda rol oynayan enzimlerin

aktivitelerinde artis (Erzeybek 2004).
2.6 DAYANIKLILIK ANTRENMANLARININ BASAMAKLARI
2.6.1 END-1 Temel Dayanikliik Antrenmani

Temel dayaniklilik antrenmani anaerobik esigin altindaki yiizme siddeti belirtmektedir.
Bu tip antrenmanlarda laktik asit kaslarda biiyliik miktarda birikmedigi i¢in, viicut ve

kaslar iiretilen laktik asit miktariyla basa ¢ikabilir.

Temel dayaniklilik antrenmaninin bir bagka ilging yanm1 da hizli (FT) ve yavas (ST)
kasilan fibrillerin 6zel kisimlarini ilgilendirir. Temel dayaniklilik yiiziisiiniin 6nemli bir
antrenman etkisi de calisma esnasinda yag metabolizmasindaki artisidir. Esik ve agirt
yiiklenme dayaniklilik yiziisiinde enerjinin biiylik kismi yag metabolizmasindan
geldiginde bu bir ‘tutumluluk etkisi yaratir ve kas glikojenin yikimi yavaslar. Sonug
olarak yiiziiciiler glikojen tiikketmeden esik hizalarda daha hizli antrenman yaparlar. Bir
calismada 12 haftalik antrenman sonrasinda glikojen yikimi yiizde 42 azalirken, yag

kullanim1 neredeyse iki katina c¢ikmistir. Temel dayaniklilik antrenmanlari sezon
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basinda yaptirmak iyi bir fikirdir. Boylece yliziicliler yag metabolizma oranlarin1 da
gelistirebilirler. Bu gelisme direkt olarak yarismalar sirasinda 6nemli enerji kaynagi
degildirler. Avantaj, kas glikojeninin tutumlu kullanilmas1 sayesinde yiiziiciiniin daha
uzun ve siddetli ¢alismasi ile sezon sonunda olusur. Bu, aerobik ve anaerobik
antrenman etkilerinin glikojen metabolizmasina ve laktik asidin uzaklastirilmasina daha

etkili olmasini saglayacaktir. Bu etkiler yarigama performansini gelistirecektir.

Temel dayaniklilik antrenmani her yeni sezonun 3-6’inci haftasinda biiylik oranda
kullanilmaktadir. Bu siire icerisinde temel dayaniklilik antrenmani toplam mesafenin

yiizde 50-60’1n1 kapsamalidir.

Temel dayaniklilik antrenmanlarmi yiizdiiriilirken dikkat edilmesi gereken genel

kurallar agsagida belirtilmistir.

e Set mesafesi: 2.000’den 10.000 m ‘ye kadar yetiskinler i¢in; ya da 20’den 120
dk’ya kadar diger gruplar i¢in

e Tekrar mesafesi: Herhangi bir mesafe kullanilabilir.

e Dinlenme siireleri:5’dan 30 sn.ye

e Her 100°de esik dayaniklilik hizindan yavas olarak 2’den 4sn.

e 25 m’den 10.000 m.ye ya da fazlasina kadar her tekrar mesafesi kullanilabilir.

e Dinlenme siireleri ¢ok kisa olmalidir. Tekrar arasinda 5-30sn.den fazla dinlenme

olmalidir.

e Maksimum’un altinda hizlarda daha uzun dinlenmenin esik hizlarindan yavas

yiizmeye cesaretlendirir (Meta 2005).
2.6.2 END2-Esik Dayanikliik Antrenmani

Bu basamagin amaci yiiziiciiyii asir1 strese sokmadan miimkiin olan en hizli oranda
aerobik kapasiteyi gelistirmektedir. Anaerobik esigi uygun hizlarda antrenman yapmak
aerobik kapasiteyi gelistirmeden en etkili yoludur (Bozdogan 2002).

Bu yiiziiciinliin performe edebilecegi en etkili dayaniklilik antrenman tipidir. Laktat
birikiminin keskin bir sekilde basladigi noktaya anaerobik esik adi verilir. Antrenmant
etkili yapabilmek igin, her ne kadar yiiziicii yiiziis hizinin kendi anaerobik esigine

uygunlugu bilse de bu hiz1 kesin tespit etmek igin en iyi metot kan testidir.
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Esik dayaniklilik setleri olusturmak i¢in prensipler;

e Set mesafesi: 2000°den 4000m.ye kadar yetiskinler i¢in; ya da 25’den 40
dakikaya kadar diger gruplar icin

e Tekrar mesafesi: 25m’den 4000m’ye.
e Dinlenme siireleri:10°dan 30 saniyeye.

e Hiz: Kisisel anacrobik esik hizi ya da baslangi¢ setinin {izerinde maksimum efor.
Baska bir ifadeyle kisinin maksimum kalp atim hizinin 20-30 atim altin da

yapilan antrenmanlardir.
e Her hafta i¢in 6nerilen km mesafesi: 12.000 m - 16.000 m

Dinlenme siireleri tekrarlar arasinda 10 sn. ile 60 sn. dinlenme i¢cermektedir. Daha kisa
dinlenme periyotlar1 10°dan 30 sn., 200m ve daha az mesafeler igin yavasca
uzatilmalidir. Antrenman etkisi ile mani olmaksizin 800m ve tizerindeki tekrarlar igin
dakikaya varan dinlenmeler izin verilebilir. Her ne kadar bu uzunlukta dinlenme sart
olmasa da tekrar hizlari, hizli (FT)ve yavas (ST) kas fibrillerinin her ikisini de asiri
yiiklenecek derecede olmalidir. Bu hizlar her yiiziicliniin kisisel anaerobik esigine
uygun olan hizlar olacaktir. Cogu yliziici de bu hizlar kanin laktik ait

konsantrasyonunun 3 ve 5 mmol. /1t.’ye getirir.

Tekrar hizlarin1 kan asid konsantrasyonuna gore belirlemek zaruri degildir. Eger
yiiziiciiler bu setleri miimkiin olan en hizli averaj hizi ile tamamlamiyorsa kendi
anaerobik esiklerine yakin yiiziiyor olacaklardir. Set yiiziiciilerin anaerobik esik
hizlarindan daha hizli yiizmelerine izin vermeyecek kadar uzundur. Eger artan orandaki

laktik asit birikiminden hizli yiizerlerse, ilk 10 ile 20 dakika asidoza ugrarlar.

Esik hizlarda, ATP doniisiimiindeki ana enerji kaynagi glikojendir. Yiiziiciiler bu
setlerden birini tamamladiklarinda kaslar depolarindaki glikojenin yiizde 50-70’ini

kaybederler.
Antrenman etkileri:
e MaxVO2’nin kullanimimda artis.

e Kas ve kanda La uzaklastirmasinda artis.
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e ST ve FT ¢evresinde kilcallasma da artis.
e ST ve FT Myoglobin ve mitokondri sayisinda artis.
e Kalbin bir dakikada ve bir atimda gonderdigi kan miktarinda arts.
e Kan hacminde artig (Meta 2005).
2.6.3 END3-Asin Yiiklenme Dayanikliik Antrenmani

Bu tip dayaniklilik, setinde yiiziiciiler kisisel anaerobik esiklerinin iizerinde ylizerler.
Daha oOnce hatirlatildigi gibi bu formdaki antrenmanlar, yarislardaki gercek
metabolizma durumlar1 karsilamak i¢indir. Bu antrenman ayrica MaxVO2’yi
gelistirmek igin harika bir yoldur. Yiziiciilerin bu hizlart sadece 20-25 dakika
stirdiirdiiklerini  gosterdi. Sonug¢ olarak yetiskin yiiziiciler i¢in asir1 yiiklenme
dayaniklilik setlerinin mesafesi optimal olarak 1.500 m ve 2.000 m’dir. Bircok

arastirmaci benzer sonuglar rapor etmislerdir (Meta 2005).

25 m’den 2.000 m’ye kadar her tekrar mesafesi bu amagla kullanilabilir. Dinlenme
stireleri, esik setlerindekine benzer dinlenme siireleri saglamalidir, sadece biraz daha
uzun olmalidirlar. 400m. ya da altindaki mesafelerde 20sn.’den 1dk.’ya varan
dinlenmeler ve daha uzun mesafeler icin de 1 dk’dan 2’dk’ya varan dinlenmeler
kullanilabilir. Yiiziiciiler igin asir1 yiiklenme dayaniklilik antrenman hizlari, laktik asit

konsantrasyonun 4—-6 mmol/It olarak iiretildigi durumlara uygundur (Meta 2005).

Asirt yiiklenme dayaniklilik antrenmani ¢ok gayret gerektirir. Ve ¢ok sik aralikla
yapilmaz. Ciinkii asir1 antrenman sebebi ile aerobik kapasite kotiilesir. Bu sebeple,
yetiskin yiiziiclilerin bu siddette haftada 4.000-6.000m. Yiizmeleridir. Diger biitiin yas
gruplari; daha yavas antrenman hizlari sebebi ile 3.000 m—4.000 m yiizmeleridir (Meta
2005).

Asirt yliklenme dayaniklilik hizlarinda kas glikojenin yikimi ¢ok hizli gerceklesir.
Bununla beraber var olan glikojenin miktar1 baslangica yetmeyecek miktarda az
olmadikg¢a, setler tam bir yikim yaratmayacak kadar kisadir. Glikojen seviyesinden
stipheli olundugu durumlardan asir1 yiikklenme dayaniklilik setlerine girisilmemelidir

(Meta 2005).

Asirt yiiklenme dayaniklilik setleri i¢in prensipler;
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e Set siiresi: 1,500 m - 2.000 m yetiskin yiiziiciiler i¢in, ya da 20-25 dakika
digerleri i¢in.
e Tekrar mesafeleri:25’den 2.000 m.

e Dinlenme siireleri:25°den 2.000 m.

e Hiz: 1-2 dk. her 100m.igin esik hizlardan daha hizli ya da baslangic set

stiresinden daha iyi averajla yiizme.
e Her hafta i¢in 6nerilen km mesafesi: 4.000 m — 6.000 m. (Meta 2005).

Bu tip antrenmanlar zor oldugundan dolay1 tavsiyeler kismina yazilabilir. Sporcularda
mesafe korkusu olur bunu engelleyebilmek i¢in antrenmanlar dakikalik yaptirilir.
Sporcu mesafe olarak yine ayn1 mesafeyi yiizecektir fakat siireli antrenman yapilacaktir

(Meta 2005).
2.7 SPRINT ANTRENMANLARININ BASAMAKLARI
2.7.1 SPR-1 Laktat Tolerans Antrenmani

Laktat tolerans antrenmani, kaslardaki ve kandaki tamponlanma kapasitesini arttirmak
ve asidozinden kaynaklanan aciyr tolere ederek calisir. Tamponlama laktik asitle
reaksiyon verir ve icerdigi hidrojen iyonlarini1 azaltarak etkisini azaltir. Bu nedenle PH
tizerindeki etkisini azaltir. Diger bir deyisle, laktik asidin asidozisin normalde igerdigi
miktara ulagsmasini onler. Tamponlanma kapasitesi gelisince yiiziiciilerin yavaglamasina
sebep olan ve PH seviyesindeki azalma laktik asit tiretim hizin1 diisiirmeden uzun siire
once hizlica laktik asit liretebilirler. Son zamanlarda yapilan arastirmalar siipheye yer
birakmayacak sekilde tamponlanmanin antre edebilecegini gdstermistir (Bozdogan

2002).

Laktat tolerans tekrarlar1 ¢ok hizli yiiziilmelidir ve siddetli asidozis olusmasina yetecek
kadar uzun olmalidirlar. Asidozis, kan gelismesi ve kan pompalanmasi i¢in gereken
uyarty1r saglar. Elbette asidozis aci ile birleserek o aciyr tolere edecek uyariyi
olusturmalidir. Arastiralar bu amacla kullanilacak en iy1 mesafelerin 75-200 m arasinda
oldugu gosterilir. Bu mesafeler kandaki laktik asit seviyesini en yiiksek seviyede
olusturur. Her yiiziis maksimum ya da ona yakin olmalidir. Bu kategoride yiizmek, yaris

adiminda antrenman gorevi de goriir (Bozdogan 2002).
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Yapilan arastirmalar laktik asit diren¢ gelistirmek i¢cin en uygun haftalik mesafeyi
belirtmese de benim 6nerim bu seviyede sporcularin haftada 2000-3000 metre den fazla

yiizmemesidir (Bozdogan 2002).
2.7.2 SPR-2 Laktik Asit Uretim Antrenmani

Bu tip antrenmanlar yeterli dinlenme siirelerinde ylizde 90-95 kalp atimindaki
calismalar1 gerektirmektedir. Ama¢ maksimum hizlarda ¢alisip yeterli dinlenme
aralariyla laktik asidin uzaklastirilmasini saglayrp yikimini engellemektir. Buradaki
hedef, dayaniklilik antrenmanlarinin tamamen aksidir. Dayaniklilik antrenmanlarinda

esas amag laktik asit birikimini azaltmaktir (Dogan 2005).

Belirtildigi gibi en uygun mesafeler 25 ile 50 metredir ve ¢ok hizli yiiziilmelidir.
Cikislar arasinda yeterince dinlenme Verilecek 6nemli miktarda laktik asit atilir ve
birkac¢ tekrarlanma sonunda goriilebilecek asidoz olusumu onlenir. 1 ile 3 dakikalik
ararlar yeterli olacaktir. 25 tekrar s6z konusu oldugunda bunu alt diizeyde tutmak
herhalde uygundur. Bu sekilde kaslarin CP birikiminin tamamen yenilenmesi 6nlenerek
ATP doniisiimii icin gerekli enerji glikozdan ve laktik asit iiretiminden saglanacaktir

(Bozdogan 2002).

Laktik asit iiretim setleri i¢in en uygun uzunluk 200—600 metre arasindadir. Eger setler
daha uzun olursa yavas yavas asidoz olusarak ylizme hizim1 azaltir ve antrenman
yararini etkiler. Bir antrenman siiresinde iki veya ii¢ set laktik asit antrenmanlari
tamamlanabilir. Setler arasinda 10-20 dakikalik serbest yiiziis ve ayak vurumu ile

dinlenme saglanir (Bozdogan 2002).

Yetiskin yiiziiciiler ve ileri yas grubu yiiziiciilerin yaklagik 2000-3000 metre laktik asit
iretme antrenmani yapmalar1 ongoriliir. Kiigiik yastakiler 11 yas alt’’ i¢cin haftada

600—800 metre ongoriiliir (Bozdogan 2002).
2.7.3 SPR-3 Gii¢ Antrenmanlari

Bu tip antrenmanlar 10-15 saniyeyi igceren ve yeterli dinlenme siirelerinde yapilan
maksimum hizlardaki ¢alismalardir. Ama¢ maksimum hizlarda belirtilen siire i¢ersinde
en cok mesafeyi kat etmektir. ATP-CP enerji sistemini gelistiren bir c¢alisma
oldugundan 15 saniyenin iizerine ¢ikan yiiklenmeler 6nerilmez (Soydan 2006; Atkinson
and Sweetenham 2003; Coulson 2002).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN AMACI

Arastirmanin amaci, ylizme miisabaka doneminde 12—14 yas grubu kadin sporcularda
dayaniklilik caligmalarinin 800 metre serbest stil yiizme derecelerine ve kalp atim

sayisina etkisinin belirlenmistir.
3.2 ARASTIRMANIN YONTEMI

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Yiizme Spor Kuliibii adina yiizmekte olan 12-14 yas
arast bayan yiiziicilerden olusan gruplar 6 haftalik kendileri i¢in hazirlanmisg
Dayaniklilik ve Teknik —Taktik antrenmanlara katilmasi i¢in géniillii 12 sporcu Istanbul
Biiytiksehir Belediyesi Yiizme Spor Kuliibii antrendrlerinin yardimiyla segilmistir.
Secilen sporculardan 6’s1 deney grubuna 6’s1 kontrol grubunu olusturmustur. Deney
grubunun yas ortalamasi 12,8+0,68 (yil), boy ortalamast 1.44+0,02 (cm), agirlik
ortalamasi 37,81+1,71 (Kg) ve antrenman yas1 ortalamalar1 5,81+0,37 (yil) olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubunun yas ortalamasi 12,8+0,68 (yil), boy ortalamasi 1.46+0,02
(cm), agirlik ortalamasi 36,8+0,81 (kg) ve antrenman yasi ortalamasi 5,16+0,68 (yil)
olarak tespit edilmistir. Deney ve kontrol grubu antrenmanlarina baslamadan 6nce; boy,
agirlik, yas antrenman yasi gibi fiziksel ozellikleri kaydedildikten sonra 20 metre
mekik, Polar saat nabiz ve 800 m serbest stil ylizme performans testleri uygulanip ilk
Olgtim degerleri alindiktan sonra 09.02.2018 tarihi itibariyle deney ve kontrol grubu
antrenmanlarina baglanip 22.03.2018 tarihi itibariyle antrenmanlari yapmaya son
verilmistir ve 23.03.2018 tarihinde son 6l¢iim degerleri alinmigtir. Siireg esnasinda,

deney ve kontrol grubuna EK-7’de belirtilen beslenme programi uygulanmistir.

Deney grubu, dayaniklilik antrenmanlarinin baskin oldugu END-1, END-2 ve END-3
antrenmanlarin1 uygularken, kontrol grubu ise teknik-taktik ve kondisyon agirlikli
antrenmanlarina devam etmislerdir. Deney ve kontrol grubu antrenmanlarin haftanin {i¢
giinli uygulamislardir (Pazartesi, Carsamba, Cuma), kontrol grubu ise (Sali, Persembe,

Cumartesi) giinlerini kullanmislardir.
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3.3 ARASTIRMA GRUBU

3.3.1 Deney Grubu

Arastirmaya katilan deney grubu Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Yiizme Spor
Kuliibii’nde ylizmekte olan 12-14 yas kadin yiiziiciilerden olusturulmustur. Deney
grubunun yas ortalamasi 12,84+0,68 (yil), boy ortalamasit 1.44+0,02 (cm), agirlik
ortalamasi 37,81£1,71 (kg) ve antrenman yasi1 ortalamasi 5,81+0,37 (y1l) olarak tespit
edilmistir. Bu yiiziiciilere 6 hafta siirecek dayaniklilik agirlikli antrenmanlari haftanin ii¢
giinii uygulanmistir. Deney grubuna 20 metre mekik kosusu testi uygulanmustir. Polar
saat nabiz degeri ilk dinlenik Ol¢iimii sabah uyandiklar1 ilk anda deneklerin kendileri
tarafindan alinmis olup ikinci dinlenik 6l¢iim 800 m yiizdiiriildiikten 5 dakika sonra 200
metre soguma yiizdiiriiliip 2 dakika dinlendirilip nabiz alinmistir, 800 metre serbest stil
yiizme performans dereceleri ilk 6lgiim ve son dl¢lim olarak alinmistir. (Deney grubuna

uygulanan dayaniklilik agirlikli antrenmanlarinin detaylari EK-1’de belirtilmistir.)

Tablo 3.1. Deney Grubuna Uygulanan Yiizme Antrenman Program

6 Haftalik Yiizme Antrenman Programi

Ant_renman 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4, Hafta 5. Hafta 6. Hafta
Periyodu
Qi?rtgsei”ma“ 150 dk 150 dk 150 dk 150 dk 150 dk 150 dk
END-1, END-1, END-1, END-1,
END-2, Emgj END-2, END-2, EHBE’ END-2,
END-3, END-3’ END-3, END-3, END-3, END-3,
Antrenman SPR-1, SPR-1 V’e SPR-1, SPR-1, SPR-1 \;e SPR-1,
Icerigi SPR-2 ve SPR.2 SPR-2 ve SPR-2 ve SPR-3 SPR-2 ve
SPR-3 SPR-3 SPR-3 SPR-3
antrenmanl antrenmanl
antrenmanl art antrenmanl | antrenmanl art antrenmanl
ari ari ari ari
Antrenman Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1
Frekansi Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3
Giinliik
Ortalama 4610 m 4992 m 5125 m 4907 m 4450 m 4330 m
Yiiziilen
Mesafe

3.3.2 Kontrol Grubu

Arastirmaya katilan kontrol grubu Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Yiizme Spor
Kuliibii’nde ylizmekte olan 12—-14 yas kadin yiiziiciilerden olusturulmustur. Kontrol
grubunun yas ortalamasi 12,84+0,68 (yil), boy ortalamasi 1.46+0,02 (cm), agirlik
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ortalamasi: 36,8+0,81 (kg) ve antrenman yasi ortalamasi 5,16+68 (yil) olarak tespit
edilmistir. Bu yiiziiciler 6 hafta siirecek antrenmanlarda teknik taktik agirlikli
antrenmanlarina devam etmislerdir. 20 metre mekik kosusu testi uygulanmistir. Polar
saat nabiz degeri ilk dinlenik 6l¢iimii sabah uyandiklari ilk anda deneklerin kendileri
tarafindan alinir ikinci dinlenik 6l¢iim 800 metre yiizdiiriildiikten 5 dakika sonra 200
metre soguma yiizdiiriiliip 2 dakika dinlendirilip nabiz alinmistir. 800 metre performans
dereceleri ilk olgiim ve son Ol¢iim olarak alinmistir. (Kontrol grubuna uygulanan

teknik—taktik agirlikli antrenmanlar EK-3’de belirtilmistir.)

Tablo 3.2. Kontrol Grubuna Uygulanan Yiizme Antrenman Program

6 Haftalik Yiizme Antrenman Program

Antrenman

: 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 5. Hafta 6. Hafta
Periyodu
Qi;‘rtzsei”ma“ 150 dk 150 dk 150 dk 150 dk 150 dk 150 dk
Teknik- Teknik- Teknik- Teknik- Teknik- Teknik-
Antrenman taktik taktik taktik taktik taktik taktik
icerigi agirhikli agirlikl agirlikli agirhikli agirlikh agirlikh

antrenman antrenman antrenman antrenman antrenman antrenman

Antrenman Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1

Frekansi Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3
Giinliik

Ortalama 3485 m 3220 m 3485 m 3345 m 3767 m 3967 m
Yiiziilen

Mesafe

3.4 VERI TOPLAMA ARACLARI

Yapilan 1.ve 2. dlgiimlerde gerekli motorik test dlgiim aletleri Istanbul Biiyiiksehir

Belediyesi Yiizme Spor Kuliibii’'nden temin edilmistir.

Viicut agirliklar1 6l¢imii icin Tefal marka hassaslik derecesi 100 gr olan tarti
kullanilmistir. Boy 6l¢limleri i¢in Profel marka celik metre, 20 metre mekik kosusu i¢in
Keysmart bilgisayar, 6 huni, 20 metrelik alan1 belirlemek i¢in koyu renkli bant 800

metre performanslarini degerlendirmek i¢in Cadia marka kronometre kullanilmistir.

800 metre dereceleri alinirken polar marka polar saatle sporcularin nabiz degerleri
alinmustir. Olgiimler yapilirken fotograf ¢ekmek icin kullanilacak Fuji $2500 full HD 12

megapixel 18 optik zoomlu yar1 profesyonel markali dijital fotograf makinesi Elde
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edilen tim Ol¢iim ve verilerin istatistiksel analizi i¢in Keysmart S1418WD marka

diziistii bilgisayar kullanilmigtir.
3.5 VERILERIN TOPLANMASI
3.5.1 Boy Olg¢iimii

Olgiim Profel marka celik metre yardimiyla alindi. Sporcular &lgiime iizerlerinde mayo
ayaklart ¢iplak bir sekilde katilmislardir. Metre zemine sifir sekilde duvara monte
edilmis ¢elik metre ile ayak topuklar: bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda

cm cinsinden Olg¢iilmiistiir.
3.5.2 Agirlik Olciimii

Sporcularin agirliklart Tefal marka hassaslik derecesi 100 gr. olan bir tartiyla 6lgiildii.
Yiiziiciiler ol¢lime iizerlerinde mayolariyla ve ayaklar1 ¢iplak, dizlerinin gergin ve
bitisik ayrica viicutlarinin dik pozisyonda olmasina dikkat edilerek ol¢iimler bu sekilde

yapilmustir. Ol¢iimler kg cinsinden kayit edilmistir.
3.5.3 800 Metre Yiizme Performansi

Sporcularin 800 metre performanslarmi Slgiimlerini almak igin Istanbul Biiyiiksehir
Belediyesi Yiizme havuzunun tek kulvari kullanilmistir. Dereceler Cadica CG-503
marka 1/100sn hassasiyete sahip kronometre yardimi ile 800 metreyi yiizdiiler.
Yiziiciilerin sag kollarina polar saat takilarak ilk ve son Olgiimlerde bu sekilde

alinmistir.
3.5.4 Kalp Atim Degeri (Nabiz)

Polar FSI marka yiizde 99 hassasiyet 6zelligine sahip kablolu ve kablosuz, kizilGtesi
baglant1 yoluyla bilgisayara egzersiz veri gonderme Ozelligine sahip polar saat
kullanilmistir. Olgiim sporcularm sag koluna polar saat takilip gogiis altina kemer
takilarak saattin ayarlar1 yapildiktan sonra sporculardan 800 m yiizmeleri istendi ve 800
metrenin sonunda polar saat sporcu tarafindan durdurulup nabiz degerleri
kaydedilmistir. Bu uygulamay1 deney grubundan 6, kontrol grubundan 6 sporcu olmak
lizere caligmaya 12 sporcu katilmistir. Polar saat nabiz degeri ilk dinlenik 6l¢iimii sabah
uyandiklar ilk anda deneklerin kendileri tarafindan almmustir. ikinci dinlenik &lgiim
800 metre ylzdiriildikten 5 dakika sonra 200 metre soguma yiizdiiriliip 2 dakika

dinlendirilip nabiz dlgiimleri alinmustir.
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3.5.5 20 Metre Mekik Kosusu

Bu performans Olciim testi, maksimal oksijen kullanimimin belirlenmesinde
kullanilabilecek en iyi testlerden biridir. Test sporun dogasina 6zgii oldugu ig¢in

Ozellikle sporcular i¢in olduk¢a uygun ve kullanish bir testtir. (Kamar 2001).

Uygulama: Diizgiin ve kaygan olmayan bir zemin iizerinde 20 metre uzunlugunda bir
alan isaretlenmistir. Bu alanin uzunlugu doniisler i¢in en az 22 metre olarak
ayarlanmistir. 20 metrelik alan g¢izilerek ya da bantlanarak belirlenmistir. Denegin

gorebilmesi i¢in alanin sonu kulelerle isaretlenmistir.

Test belirli bir hizla baglayip siirekli artan bir tempo ile devam etmistir. Bunun i¢in kosu
hizin1 belirleyen sesli bir uyaran kullanilmistir. Audio kasetle yapilan uyarilarla
sporculara kogunun ritmi bildirmistir. Bu ritim baslangi¢ hiz1 8,5 km/saat ve her 0.5
km/saat artan bir hizla 21 seviye i¢in devam etmistir. Kasetteki her bip sesi 20 metrenin

sonunu Ve bip sesi ile yeni seviyenin basladigini belirtmistir.

Test esnasinda deney ulastigi isaretleyici ¢izginin lizerine veya ilerisine basmistir.
Deney bip sesinden Once c¢izgiye ulasmissa bip sesini durarak beklemis ve kosuya
devam etmistir. Deney bip sesinden Once ¢izgiye ulasamamis ise, teste bir siire daha
devam ettirilmistir. Ayn1 periyot iginde 2. kez ulasamamis ise, test sonlandirilmistir.
Burada dikkat edilmesi gereken konu, denegin yorulmaktan mi yoksa ritim
bozuklugundan m1 ¢izgiye ulasamadigidir. Ama¢ denegin maksimal dayanikliligini
tespit ise bu ayrim iyi yapilmalidir. Test kuralina uygun kosabildigi son seviyeye kadar
devam etmistir. Denegin kosu sonunda ulastigi seviye ve mekik derecesi tespit
edilmistir (Kamar 2001). (MaxVO; degerleri EK-6’da yer almaktadir.)

Sporcular hazirlanan alana girmeden nabiz degerlerine bakilip 20 metre mekik kosusu
testine alinmustir. Test sonrasi sporcular 5 dakika dinlendirilip son 6l¢iim dinlenik nabiz

degerleri alinmistir.
3.6 VERILERIN ANALIZI

Elde edilen veriler Microsoft Excel programina yiiklendikten sonra, IBM SPSS 24,0
paket programina aktarilmis Ve bu paket programinda analiz tanimlayici olarak betimsel
istatistik, aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler

istatistiksel olarak hesaplanarak grup igerisinde ilk ve son olgiim degisimlerinin
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karsilastirilmasinda Wilcoxon Signed Rank Testi, gruplar arasi ilk ve son Ol¢iim
degisim farklarinin karsilastirilmasinda ise, Mann-Whitney U testleri ile istatistiksel
analizi yapilmistir. Elde edilen verilerin analizinde istatistiksel sonuglar yiizde 95 giiven

araliginda p<0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirma, 12-14 yas grubundaki, 6’s1 deney grubu 6’s1 kontrol grubu olmak {izere
toplam 12 kadin yiiziicii ile gergeklestirilmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan 12
yiiziicliye arastirma Oncesi ve sonrasinda fiziksel testler, kalp atim degeri ol¢timii ilk
dinlenik 6l¢iimii sabah uyandiklar ilk anda deneklerin kendileri tarafindan alinir ikinci
dinlenik 6l¢iim 800m yiizdiirtildiikten sonra 5 dakika bekleyip 200 metre yumusama
temposunda yiizdiiriiliip 2 dakika dinlendirilip son 6l¢iim nabiz degerleri alinmistir. 800
metre serbest stil ylizme derecesi dl¢limii ve 20 metre mekik kosusu testi uygulanmis ve

elde edilen veriler analiz edilmistir.

Tablo 4.3’de goriildiigi gibi deney grubunun ilk 6l¢iim yas ortalamalart 12,8+0,68 yil,
boy uzunluklar1 ortalamalari 1.44+0,02 cm, agirlik ortalamalar1 37,81+1,71 kg ve

antrenman yasi ortalamalar1 5,81+0,37 yi1l olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Deney Grubu Yas, Boy, Agirhk ve Antrenman Yas1 Ilk Olciim

Ortalamalar1 Ve Aritmetik Degerler Tablosu

Yas Boy Agirhik Antrenman yasi
Deney Grubu

y (yl) (m) (kg) (yil)

1 13 1,47 36,2 6

2 13 1,43 38,3 5

3 12 1,43 37,5 6

4 12 1,42 35,3 6

5 14 1,47 39,3 6

6 13 1,46 40,3 6
Ortalama 12,8 1,44 37,8 5,81
Std. Sapma 0,68 0,02 1,71 0,37

Tablo 4.4°de goriildiigi gibi kontrol grubunun ilk 6l¢giim yas ortalamalari 12,8+0,68 yil,
boy uzunluklar1 ortalamast 1.46+0,02 cm, agirlik ortalamalarn 36,84+0,81 kg ve

antrenman yasi ortalamalar1 5,16+0,68 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.4. Kontrol Grubu Yas, Boy, Agirhk ve Antrenman Yas1 ilk Olciim

Ortalamalari ve Aritmetik Degerler Tablosu

Kontrol Yas Boy Agirhk Antrenman yasi

Grubu (i) (m) (kg) (ym)

1 12 1,48 35,9 5

2 13 1,43 36,4 4

3 12 1,47 38,1 5

4 13 1,50 37,2 6

5 13 1,48 36,8 6

6 14 1,42 35,7 5
Ortalama 12,8 1,46 36,6 5,16
Std. Sapma 0,68 0,02 0,81 0,68

Tablo 4.5’te goriildiigi gibi deney grubunun son dl¢lim yas ortalamalar1 12,8+0,68 yil,
boy uzunluklar1 ortalamalari 1.44+0,02 cm, agirlik ortalamalart 37,0+1,34 kg ve

antrenman yasi ortalamalar1 5,8140,37 yil olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Deney Grubu Yas, Boy, Agirhk ve Antrenman Yasi Son Olciim

Ortalamalar: ve Aritmetik Degerler Tablosu

Antrenman
Yas Boy Agirhk

Deney Grubu yasi
(vil) (m) (ko) s

1 13 1,47 35 6

2 13 1,43 38,3 5

3 12 1,43 37,5 6

4 12 1,42 35,3 6

5 14 1,47 38 6

6 13 1,46 38 6
Ortalama 12,8 1,44 37,0 5,81
Std. Sapma 0,68 0,02 1,34 0,37

Tablo 4.6°te goriildiigii gibi kontrol grubunun son dlglim yas ortalamalart 12,840,68 yil,
boy uzunluklar1 ortalamast 1.46+0,02 cm, agirlik ortalamalart 36,5+1,21 kg ve

antrenman yasi ortalamalar1 5,16+0,68 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.6. Kontrol Grubu Yas, Boy, Agirlhik ve Antrenman Yasi Son Olciim

Ortalamalari ve Aritmetik Degerler Tablosu

Kontrol Yas Boy Agirhk Ant;zglman

Grubu (y1l) (m) (kg) (yil)

1 12 1,48 35,9 5

2 13 1,43 36,4 4

3 12 1,47 38,1 5

4 13 1,50 36 6

5 13 1,48 35 6

6 14 1,42 35,7 5
Ortalama 12,8 1,46 36,5 5,16
Std. Sapma 0,68 0,02 1,21 0,68

Tablo 4.7’te goriildiigi gibi deney grubunun ilk ve son dl¢iim degerleri incelendiginde,
20 metre mekik kosusu ilk ol¢lim degeri ortalamasi 25+0,81 adet, son Olgiim degeri
ortalamasi ise 29,8+1,77 adet olarak tespit edilmistir. MaxVO> tahmini degerleri ise, ilk
Olciim 26,68+0,45 ml/kg/dk., son dl¢ctim 28,73+0,73 ml/kg/dk. olarak tespit edilmistir.
20 metre mekik kosusu degerlendirmesi Tablo 4.8’daki verilere gore yapilmistir.
Tabloda 20 metre mekik kosusu ilk ve son Ol¢iimlerinde elde edilen dinlenik nabiz
ortalamalarina bakildiginda, dinlenik nabiz ilk 6l¢im ortalamasi 85+0,81, son 6l¢iim

ortalamasi da 81,67+2,54 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.7. Deney Grubunun 20 Metre Mekik Kosusu, MaxVO2 ve Dinlenik Nabiz
Degerlerinin ilk Olciim ve Son Ol¢iim Standart Sapma ve Aritmetik Ortalama

Tablosu
Dinlenik | Mekik | Mekik | \oove | 0o Dl'\;:l‘i:‘z'k
([;) ?Sl?lj gleavl::i (-)ll ”i(im O?Oiglm Ilk Olgiim | Son Olgiim | degeri
, ceeer ¢ ¢ (ml/kg/dk.) | (ml/kg/dk.) | Son
Ik 6l¢iim | (adet) (adet) sleiim
D1 86 24 28 26,40 28,02 82
D2 85 25 30 26,83 28,88 81
D3 90 26 31 27,20 29,10 87
D4 85 24 27 26,10 2750 82
D5 81 25 32 26,30 29,30 78
D6 83 26 31 27,50 29,60 80
Ortalama 85 25 29,8 26,68 28,73 81,67
Std. 2,56 0,81 1,77 0,45 0,73 2,54
Sapma

Tablo 4.8. 20 Metre Mekik Kosusu Seviye Tablosu

Mekik Adedi Derece
20-24 Kotii
24-26 Orta
28-32 Iyi

Tablo 4.9’da goriildigii gibi kontrol grubunun ilk ve son &lgim degerleri
incelendiginde, 20 metre mekik kosusu ilk dl¢ctim degeri ortalamasi 25,6+1,10 adet, son
Olgim degeri ortalamasi ise 27+1,52adet olarak tespit edilmistir. MaxVO: tahmini
degerleri ise, ilk 6l¢iim 26,68+0,64 ml/kg/dk., son Olgiim 27,5+0,42 ml/kg/dk. olarak
tespit edilmistir. 20 metre mekik kosusu degerlendirmesi Tablo 4.10°daki verilere gore
yaptlmistir. Tablodaki 20 metre mekik kosusu ilk ve son odl¢limlerinde elde edilen
dinlenik nabiz ortalamalarina bakildiginda, dinlenik nabiz ilk olglim ortalamasi

83,83+2,56, son dl¢lim ortalamasi da 82,50+1,98 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.9. Kontrol Grubunun 20 Metre Mekik Kosusu, MaxVO2 ve Dinlenik Nabiz
Degerlerinin ilk Olciim ve Son Ol¢iim Standart Sapma ve Aritmetik Ortalama

Tablosu
) ) ] . Dinlenik
Dinlenik M?klk Mekik MaxVVO: MaxVVO? Nabiz
Kontrol Nabiz ilk Son AR o < .
.. - P IIk Ol¢iim | Son Ol¢iim | degeri
Grubu _ degeri Olgiim | Ol¢iim (mi/kg/dk.) | (mi/kg/dk.) Son
Ik 6l¢iim | (adet) (adet) ' ' r e
ol¢iim
D1 82 25 28 26,60 27,8 81
D2 88 26 26 27,10 27,25 87
D3 82 25 26 26,86 27,10 81
D4 85 25 26 26,05 27,59 83
D5 82 25 26 26,45 27,03 81
D6 84 28 30 28,10 28,23 82
Ortalama 83,83 25,6 27 26,86 27,5 82,5
Std: 2,56 110 | 152 0,64 0,42 1,08
Sapma

Tablo 4.10. 20 Metre Mekik Kosusu Seviye Tablosu

Mekik Adedi Derece
20-24 Kotii
24-26 Orta
28-32 Iyi

Tablo 4.11°de deney grubunun 800 metre yiizme performansi 6ncesi ve sonrasinda elde
edilen nabiz degerleri yer almaktadir. Yapilan ilk 6l¢iimlerde dinlenik nabiz ortalamasi
85,00+2,56 ve 800 metre performansi sonucu elde edilen polar saat nabiz degeri
ortalamas1 113,00+4,66 olarak bulunmustur. Son Ol¢iimlerde ise, dinlenik nabiz
ortalamasi 81,67+2,54 ve 800 metre performanst sonucu elde edilen polar saat nabiz

degeri ortalamas1 107,33+4,59 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.11. Deney Grubu 800 Metre Performansi Oncesi ve Sonrasi (5 dakika
sonrasi) Dinlenik Nabiz Degerleri

. . 800 metre 800 Metre . .
Dlnlen|£< . Sonrasi Sonrasi Dmlem,k .
Deney Grubu Nialll):% l]);:igneln N.i‘lbl% ik Nz}-blz" Son NS aobl:zoligggl
Ol¢iim Olciim
D1 86 115 110 82
D2 85 110 105 81
D3 90 118 112 87
D4 85 120 114 82
D5 81 106 101 78
D6 83 109 102 80
Ortalama 85 113 107,33 81,67
Std. Sapma 2,56 4,66 4,59 2,54

Tablo 4.12’te kontrol grubunun 800 metre ylizme performansi dncesi ve sonrasinda elde
edilen nabiz degerleri yer almaktadir. Yapilan ilk 6l¢iimlerde dinlenik nabiz ortalamasi
83,83+2,56 ve 800 metre performansi sonucu elde edilen polar saat nabiz degeri
ortalamas1 112,170+£3,94 olarak bulunmustur. Son Ol¢iimlerde ise, dinlenik nabiz
ortalamast 82,50+1,98 ve 800 metre performansi sonucu elde edilen polar saat nabiz

degeri ortalamasi 110,33+4,59 olarak bulunmustur.

Tablo 4.12. Kontrol Grubu 800 Metre Performans1 Oncesi ve Sonras1 (5 dakika

sonrasi) Dinlenik Nabiz Degerleri

. . 800 metre 800 Metre . .
Dmlem,k . Sonrasi Sonrasi Dlnlenlvk .
Kontrol Grubu Niall])(lfj ](::jglﬁn N?.‘bl% Ik Nzlblz" Son l\gaob;zol?gggl
Ol¢giim Ol¢iim
K1 82 108 105 81
K2 88 114 114 87
K3 82 111 110 81
K4 85 120 118 83
K5 82 110 107 81
K6 84 110 108 82
Ortalama 83,83 112,17 110,33 82,50
Std. Sapma 2,56 3,94 4,59 1,98
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Tablo 4.13’te goriildiigii gibi deney grubunun ilk 6l¢iim 800 metre serbest stil yiizme
ortalamasi 10.23+0.16 dk/sn, son dlglim ortalamasi ise, 10.09 +0.28 dk/sn olarak tespit

edilmistir.

Tablo 4.13. Deney Grubu 800 Metre Performans ilk Olciim Ve Son Olciim Dk/Sn

Cinsinden Degerleri Tablosu

11k o6l¢iim Son 6l¢iim
Deney Grubu (dk/sn) (dk/sn)

D1 10.50 10.43

D2 10.28 10.21

D3 10.41 10.35

D4 10.10 10.00

D5 10.00 09.52

D6 10.14 10.05
Ortalama 10.23 10.09
Std. Sapma 0.16 0.28

Tablo 4.14°te goriildiigi gibi kontrol grubunun ilk 6lgiim 800 metre serbest stil yiizme
ortalamasi 10.45+0.74 dk/sn, son 6l¢iim ortalamasi ise, 10.42+0.08 dk/sn olarak tespit

edilmistir.

Tablo 4.14. Kontrol Grubunun 800 Metre Performansi ilk Olciim ve Son Ol¢iim
Degerleri Dk/Sn Cinsinden Degerler Tablosu

Ik ol¢iim Son ol¢iim

Kontrol Grubu (dk/gn) (dk/sgn)
K1 10.40 10.38

K2 10.55 10.54

K3 10.50 10.47

K4 10.44 10.42

K5 10.48 10.46

K6 10.30 10.27
Ortalama 10.45 10.42
Std. Sapma 0.74 0.08

Deney grubuna ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri; yas 12,83+0,680 yil,
antrenman yaglar1 5,81+0,370 yil, boy ilk olgiim 1,440,020 m, boy son Ol¢iim
1,44+0,020 m, agirhik ilk 6l¢iim 37,8+1,71 kg ve agirlik son 6lgiim 37,0+1,34 kg olarak
belirlenmistir (Tablo 4.15).
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Tablo 4.15. Deney Grubu Sporcularinin Yas, Boy, Agirhlk Ve Antrenman Yasi

Tammlayia Istatistik Sonuclar

Deney N En kii¢iik En biiyiik Ortalama Standart
Grubu Deger Deger Sapma
Yas 6 12,00 14,00 12,83 0,680
Antrenman | g 5,00 6,00 5,81 0,370
Yasi

Boy

(1.0Ol¢iim) 6 1,42 1,47 1,44 0,020
Boy

2.0Olciim) 6 1,42 1,47 1,44 0,020
Agirhk

(1.0l¢iim) 6 35,30 40,30 37,8 1,71
Agirhk

2.0Olciim) 6 35,00 38,00 37,0 1,34

Kontrol grubuna ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri, yas 12,83+0,680 y1l,
antrenman yaglar1 5,16+0,680 yil, boy ilk o6lglim 1,46+£0,020 m, boy son O6lgiim
1,46+0,020 m, agirlik ilk 6l¢iim 36,6+0,81 kg ve agirlik son 6lgiim 36,5+1,21 olarak
belirlenmistir (Tablo 4.16).

Tablo 4.16. Kontrol Grubu Sporcularinin Yas, Boy, Agirhik ve Antrenman Yasi

Tamimlayia Istatistik Sonuclar

Kontrol n En Kiiciik En biiyiik Ortalama Standart
Grubu Deger Deger Sapma
Yas 6 12,00 14,00 12,83 0,680
Antrenman 6 4,00 6,00 5,16 0,680
Yas1

Boy

(1.0l¢iim) 6 1,42 1,50 1,46 0,020
Boy

2.0l¢iim) 6 1,42 1,50 1,46 0,020
Agirhk

(1.0l¢iim) 6 35,70 38,10 36,6 0,81
Agirhk

2.0Ol¢iim) 6 35,70 38,10 36,5 1,21

Deney grubunun agirlik ilk ve son 6l¢iim degerleri arasinda p>0,05 diizeyinde anlamli

farklilik bulunmamustir (Tablo 4.17).
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Tablo 4.17. Deney Grubunun Agirhk Degerlerinin flk ve Son Olciim Wilcoxon
Testi Istatistik Sonuglar

Parametre p Anlamhlik Diizeyi
Agirlik ilk ve son 6l¢iim 0,420 p>0,05

Kontrol grubunun agirlik ilk ve son dlgim degerleri arasinda p>0,05 diizeyinde anlaml

farklilik bulunmamustir (Tablo 4.18).

Tablo 4.18. Kontrol Grubunun Agirhk Degerlerinin ilk ve Son Ol¢iim Wilcoxon
Testi Istatistik Sonuglar

Parametre p Anlamhhk Diizeyi
Agirlik ilk ve son 6lgim 1,000 p>0,05

Deney ve kontrol grubunun agirlik ilk ve son 6l¢iim degerlerinde p>0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamuistir (Tablo 4.19).

Tablo 4.19. Deney ve Kontrol Grubunun Agirhk Degerlerinin ilk ve Son Olgiim
Man Whitney U Testi Istatistik Sonuclar

Parametre p Anlamhlik Diizeyi
Agirlik ilk 6l¢tim 0,310 p>0,05
Agirlik son 6l¢tim 0,818 p>0,05

Deney grubunun MaxVO: ilk ve son O6l¢iim degerleri arasinda p<0,05 diizeyinde
anlaml1 farklilik bulunmustur (Tablo 4.20).

Tablo 4.20. Deney Grubunun MaxVO: Degerlerinin ilk ve Son Ol¢iim Wilcoxon
Testi Istatistik Sonuclar

Parametre p Anlamhlik Diizeyi
MaxVO?2 ilk ve son 6l¢iim 0,028 p<0,05

Kontrol grubu MaxVO:; ilk ve son 6l¢iim degerleri arasinda p>0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmamustir (Tablo 4.21).
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Tablo 4.21. Kontrol Grubunun MaxVO: Degerlerinin ilk ve Son Ol¢iim Wilcoxon
Testi Istatistik Sonuglar

Parametre p Anlamhlik Diizeyi

MaxVO?2 ilk ve son 6l¢iim 0,317 p>0,05

Deney ve kontrol grubunun MaxV O ilk 6l¢iim ve son dlgiimlerinde p>0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamustir (Tablo 4.22).

Tablo 4.22. Deney ve Kontrol Grubunun MaxVO2 Degerlerinin Ilk ve Son Ol¢iim
Man Whitney U Testi istatistik Sonuclar

Parametre p Anlamhhk Diizeyi
MaxVO; ilk 6l¢iim 0,132 p>0,05
MaxVO. son dl¢iim 0,260 p>0,05

Deney grubu ilk ve son 6l¢iim dinlenik nabiz degerlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli

farklilik bulunmustur (Tablo 4.23).

Tablo 4.23. Deney Grubunun Dinlenik Nabiz Degerlerinin ik ve Son Olciim

Wilcoxon Testi Istatistik Sonuclar:

Parametre p Anlamhlik Diizeyi
D|nlen|k13ab}z ilk ve 0,027 0<0,05
son Ol¢lim

Kontrol grubunun dinlenik nabiz ilk ve son 6lgtim degerleri arasinda p<0,05 diizeyinde
anlaml1 farklilik bulunmustur (Tablo 4.25).

Tablo 4.24. Kontrol Grubunun Dinlenik Nabiz Degerlerinin ilk ve Son Ol¢iim

Wilcoxon Testi Istatistik Sonuclar

Parametre p Anlamhhik diizeyi

Dinlenik ?ab}z ilk ve son 0,028 p<0,05
Olclim

Deney ve kontrol grubunun dinlenik nabiz ilk 6lgiim degerleri arasinda ve son dlgiim

degerleri arasinda p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamustir (Tablo 4.25).
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Tablo 4.25. Deney ve Kontrol Grubunun Dinlenik Kalp Atim Degerlerinin ilk ve
Son Ol¢iim Man Whitney U Testi Istatistik Sonuclar

Parametre p Anlamhlik Diizeyi
Dinlenik nabiz ilk 6l¢iim 0,485 p>0,05
Dinlenik nabiz son 6lgiim 0,394 p>0,05

Deney grubunun polar saat ile kalp atim ilk ve son Ol¢iim degerleri arasinda p>0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunmamustir (Tablo 4.26).

Tablo 4.26. Deney Grubunun Kalp Atim Degerlerinin i1k ve Son Ol¢ciim Wilcoxon
Testi Istatistik Sonuglar

Parametre p Anlamhhik Diizeyi

Kalp atim ilk ve son 6l¢glim 0,06 p>0,05

Kontrol grubunun polar saat ile kalp atim ilk ve son dl¢iim degerleri arasinda p<0,05

diizeyinde anlaml farklilik bulunmustur (Tablo 4.27).

Tablo 4.27. Kontrol Grubunun Kalp Atim Degerlerinin ilk ve Son Olciim

Wilcoxon Testi Istatistik Sonuclar:

Parametre p Anlamhhk Diizeyi

Kalp atim ilk ve son 6l¢gtim 0,014 p<0,05

Deney ve kontrol grubunun polar saat ile kalp atim ilk 6lgiimiinde p>0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamisken, deney ve kontrol grubunun son 6l¢iimlerinde p<0,05

diizeyinde anlaml farklilik bulunmustur (Tablo 4.28).

Tablo 4.28. Deney ve Kontrol Grubunun Kalp Atim Degerlerinin ilk ve Son Ol¢iim
Man Whitney U Testi Istatistik Sonuclar

Parametre p Anlamhlik Diizeyi
Kalp atim ilk 6l¢iim 0,394 p>0,05
Kalp atim son 6l¢tim 0,018 p<0,05

Deney grubunun 800m. Ilk ve son &lgiim derecelerinde p<0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmustur (Tablo 4.29).
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Tablo 4.29. Deney Grubunun 800m. Derecelerinin Ik ve Son Ol¢iim Wilcoxon
Testi Istatistik Sonuglar

Parametre p Anlamhlik Diizeyi

800 metre ilk ve son l¢iim 0,027 p<0,05

Kontrol grubunun 800m. serbest stil yiizme ilk ve son 6l¢iim derecelerinde p<0,05

diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (Tablo 4.30).

Tablo 4.30. Kontrol Grubunun 800m. Derecelerinin ilk ve Son Ol¢iim Wilcoxon

Testi Istatistik Sonuglar

Parametre p Anlamhhk Diizeyi

800 metre ilk ve son lgiim 0,026 p>0,05

Deney ve kontrol grubunun 800m. son 6l¢iim derecelerinde p>0,05 diizeyinde anlaml
farklilik bulunmamigken, ilk Ol¢iim degerleri arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli

farklilik bulunmustur (Tablo 4.31).

Tablo 4.31. Deney ve Kontrol Grubunun 800m. Derecelerinin ilk ve Son Ol¢iim
Man Whitney U Testi Istatistik Sonuclar

Parametre p Anlamhhk Diizeyi
800 metre ilk 6l¢iim 0,026 p<0,05
800 metre son Slglim 0,065 p>0,05
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Yiizme Spor Kuliibii’ndeki 12-14 yas
grubundan 6’s1 deney 6°s1 kontrol olmak iizere 12 sporcu kullanilmistir. Deney grubu 6
hafta boyunca dayaniklilik agirlikli antrenmani, kontrol grubu ise 6 hafta boyunca
teknik, taktik kondisyon antrenmani uygulanmistir. Arastirmanin amaci, uygulanan bu
antrenman programlari sonrasinda 20 metre mekik kosusu testi, dinlenik kalp atim

degeri ve 800 metre serbest stil ylizme performanslarina etkisinin incelenmesidir.

Deney grubuna ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri; yas 12,83+0,680 yil,
antrenman yaslart 5,81+0,370 yil, boy ilk o6l¢lim 1,444+0,020 m, boy son o&l¢iim
1,444+0,020 m, agirlik ilk 6l¢tim 37,8+1,71 kg ve agirlik son 6lgiim 37,0+1,34 kg olarak
belirlenmistir (Tablo 4.15). Kontrol grubuna ait aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri, yas 12,83+0,680 yil, antrenman yaglari 5,16+£0,680 yil, boy ilk 6l¢iim
1,460,020 m, boy son 6l¢iim 1,46+0,020 m, agirlik ilk dl¢tim 36,6+0,81 kg ve agirlik
son Ol¢iim 36,5+1,21 olarak belirlenmistir (Tablo 4.16). Deney ve kontrol grubunun ilk
ve son Olgiimleri agisindan fiziksel 6zellikleri arasinda fark bulunmamistir. Deney ve
kontrol grubundaki sporcular benzer boy ve viicut agirhig1 degerlerine sahiptirler. Bu
durum iki grubun karsilastirilmasini antrenmanlarin etkisini belirleme agisindan

etkilemediginin bir gostergesidir.

Yazarer vd. (2004) yaptig1 aragtirmada, 11 yasinda bulunan sporcularin boy uzunluklari
ortalamasi1 142,4 cm, 12 yasinda bulunan sporcularin boy uzunluklar1 ortalamasi 145,7
cm, 13 yasinda bulunan sporcularin boy uzunluklar1 ortalamasi 151,0 cm ve 14 yasinda

bulunan sporcularin boy uzunluklar: ortalamasi ise 153,2 cm olarak bulunmustur.

Ziyagil vd. (1996), erkek sporcular ile yaptig1 ¢calismada 8 yasinda bulunan sporcularin
boy uzunluklar1 ortalamas1 130,1 cm, 10 yasinda bulunan sporcularin boy uzunluklari
ortalamasi1 137,6 cm, 11 yasinda bulunan sporcularin boy uzunluklar1 ortalamasi 141,7
cm, 12 yasinda bulunan sporcularin boy uzunluklari ortalamasi 145,1 cm, 13 yasinda
bulunan sporcularin boy uzunluklar1 ortalamas: 150,7 cm ve 14 yasinda bulunan

sporcularin boy uzunluklari ortalamasi ise 157,2 cm olarak bulunmustur.
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Selguk’un (2013) 11-13 yas grubundaki yaptigi calismada yiizme ve terabant
antrenmaninin uygulandigi grubun boy uzunlugu ortalamasi 6n test 147,75+£8,12 cm,
son test 149,33+8,63 cm olarak tespit edilirken sadece ylizme antrenmani yapan grubun
boy uzunlugu ortalamasi on test 148,25+9,25 cm, son test 149,50+9,55 cm olarak
bulunmustur. Kontrol grubunun ise, 6n test 148,58+9,56 cm, son test 150,08+9,51 cm
oldugu goriilmiistiir. Arastirmada yer alan tiim gruplarin boy uzunlugu ortalamasinda

istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir.

Celebi (2008), 12 hafta boyunca uygulanan diizenli yiizme antrenman programi ile
yaptig1 calismada, 14’er erkek yiiziiciiden olusan deney ve kontrol grubu ile 16’sar
kadin yiiziiciiden olusan deney ve kontrol grubunun viicut agirligi degiskenin 6n ve son
test Olglimleri degerlendirilmistir. Yapilan degerlendirmede erkek yiiziiciilerden olusan
deney grubu 6n test dl¢limii 33,72 + 8,53 kg, son test ol¢iimii 34,66 + 9,54 kg, bayan
yiiziiciilerden olusan deney grubu 6n test dlgiimii 30,74 + 7,71 kg, son test 6lgiimii 31,08
+ 7,82 kg olarak bulunmustur. Yapilan Ol¢limler arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Yilmaz (2012), 8 hafta temel ylizme egzersizi uygulanan 13 erkekten olusan deney
grubu ve 13 erkekten olusan kontrol grubu ile gergeklestirilen arastirmada, arastirma
Oncesi ve sonrasi uygulanan viicut agirhigi 6l¢iimlerinde her iki grupta da istatistiksel

olarak anlaml diizeyde farklilik tespit etmistir.

Yapilan arastirma sonuglari literatiirden elde edilen veriler ile benzerlik ve farkliliklar
gostermektedir. Arastirma sonucunda viicut agirligi degiskeninde ilk Sl¢cim ve son
Olctim degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Bunun nedeni olarak
calismanin 6 haftayla siirli olup spor yapmanin metabolizma tizerinde yarattig1 etkiler
g6z Oniine alindiginda kabul edilebilir bir sonugtur. Elde edilen farkliliklar ise, yas

degiskeni ve antrenman siireci ve farklariyla agiklanabilir.
5.1 20 METRE MEKIiK KOSUSU VE MAXVO; OLCUMU

Deney grubunun ilk ve son 6l¢iim degerleri incelendiginde, 20 metre mekik kosusu ilk
Olclim degeri ortalamast 25+0,81 adet, son dl¢lim degeri ortalamasi ise 29,8+1,77 adet
olarak tespit edilmistir. MaxVO> tahmini degerleri ise, ilk 6l¢lim 26,68+0,45 ml/kg/dk.,
son Ol¢tim 28,734+0,73 ml/kg/dk. olarak tespit edilmistir (Tablo 4.7). Kontrol grubunun

ilk ve son olgiim degerleri incelendiginde, 20 metre mekik kosusu ilk dl¢iim degeri
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ortalamast 25,6+1,10 adet, son 6l¢iim degeri ortalamasi ise 27+1,52adet olarak tespit
edilmistir. MaxVVO, tahmini degerleri ise, ilk ol¢iim 26,68+0,64 ml/kg/dk., son 6l¢iim
27,5+0,42 ml/kg/dk. olarak tespit edilmistir (Tablo 4.7). Deney grubunun MaxVO; ilk
ve son Olglim degerleri arasinda p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (Tablo
4.20). Kontrol grubu MaxVO: ilk ve son 6l¢iim degerleri arasinda p>0,05 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmamuistir (Tablo 4.21). Deney ve kontrol grubunun MaxVO: ilk
Olctim ve son oOlgiimlerinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamistir (Tablo

4.22).

Akgakaya (2009), Trakya tniversitesi, futbol, atletizm ve basketbol takimlarindaki
sporcularin bazi motorik ve antropometrik &zelliklerinin Karsilagtirildigr ¢aligmada
arastirmaya katilan basketbol, futbol, atletizm bransindaki sporcularin Mekik Kosusu
(MaxVOy) ortalamalarina bakildiginda bransa 6zgii dayaniklilik seviyelerinin farkli
oldugu tespit yapilan ¢alismada tespit edilmistir. Bu durum yapilan ¢alismamamizi
destekler niteliktedir. Her iki ¢alismada da gruplar arasi fiziksel 6zelliklerde farkliliklar
gozlemlenmekte ve degisimlerde farkliliklar bulunmaktadir. Bu bulgular, yapilan

antrenmanlarin olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.

Gokdemir vd. (2007), aerobik antrenman programinin iiniversite dgrencilerinin bazi
solunum ve dolasim parametreleri {izerine etkisinin incelendigi ¢alismada uygulanan
dayaniklilik antrenmanlari sonucunda, hiicre diizeyindeki O2 alisverisinin artisi
kardiyovaskiiler sisteminin gelismesine bagl olan bir artistir buna bagli olarak yapilan

calisma ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Yilmaz (2012), 8 hafta temel yiizme egzersizi uygulanan 13 erkekten olusan deney
grubu ve 13 erkekten olusan kontrol grubu ile gergeklestirilen arastirmada, deney
grubuna uygulanan 6n test Ve son test 6l¢iimleri arasinda MaxVO; degiskeninde p<0,01
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur; ancak kontrol grubunda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmamustir.

Rowland and Boyajian (1995), yas ortalamasi 10,9 olan arastirma grubu ile yapilan
calismada haftada 3 giin siire ile 30 dakika aerobik egzersiz yapan deney grubu ve
kontrol grubu arasinda MaxVO: degiskeninde istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur.
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Bunun sonucu olarak dayaniklilik agirlikli antrenman yapan deney grubunun MaxVO:
degerlerinde gelisme oldugu tespit edilmistir. Bu da yapilan antrenmaninin oksijen
alimin1 arttirdigt bunun sonu olarak kardiyovaskiiler sistemin gelisimine yardimci
oldugu ve dayaniklilig1 artirdig: tespit edilmistir. Literatiirden elde edilen bulgular ile

arastirma sonucunda ulasilan sonuclarin da birbirine paralellik gosterdigi gortilmiistiir.
5.2 POLAR SAAT NABIZ DEGERI

Yapilan ¢alismada deney grubunun ilk 6lgtimlerde dinlenik nabiz ortalamasi 85,00+2,56
ve 800 metre performansi sonucu elde edilen polar saat nabiz deg§eri ortalamasi
113,00+4,66 olarak bulunmustur. Son Olgiimlerde ise, dinlenik nabiz ortalamasi
81,67+£2,54 ve 800 metre performansi sonucu elde edilen polar saat nabiz degeri
ortalamasi 107,33+4,59 olarak bulunmustur (Tablo 4.11). Kontrol grubunun ise, ilk
Olctimlerde dinlenik nabiz ortalamasi 83,83+2,56 ve 800 metre performansi sonucu elde
edilen polar saat nabiz degeri ortalamast 112,1704+3,94 olarak bulunmustur. Son
Olctimlerde ise, dinlenik nabiz ortalamasi 82,50+1,98 ve 800 metre performansi sonucu
elde edilen polar saat nabiz degeri ortalamasi 110,33+4,59 olarak bulunmustur (Tablo
4.12). Deney grubunun polar saat ile kalp atim ilk ve son 6lglim degerleri arasinda
p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (Tablo 4.26). Kontrol grubunun polar
saat ile kalp atim ilk ve son dl¢cim degerleri arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur (Tablo 4.27). Deney ve kontrol grubunun polar saat ile kalp atim ilk
Ol¢iimiinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmamisken, son kalp atim
Olgtimlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (Tablo 4.28). Dinlenik
kalp atim hizinda, deney grubu ve kontrol grubunun ilk ve son 6lgiim dinlenik kalp atim
degerlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmus (Tablo 4.23, Tablo 4.24).
Deney ve kontrol grubunun dinlenik nabiz ilk 6lgiim ve son dl¢iim degerleri arasinda

p>0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamamistir (Tablo 4.25).

Kiirkeii ve Gokhan (2011), amator futbol takiminda miisabaka donemi antrenmanlarinin
performans parametreleri tizerindeki etkisinin incelendigi ¢alismada Arastirma katilan
hentbolcu cocuklarin istirahat nabiz 6l¢iimleri antrenman Oncesi Ve sonrasi degisime
ugradig: ve bunun sonucu olarak Istirahat kalp atim sayisinmn, antrenmanlarla birlikte
diisiiriilebilecegi  yapilan ¢alismada belirtilmis bu c¢alisma yaptifimiz calismayi

destekler niteliktedir.
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Iri ve Eroglu (2003), makro donem dayaniklilik antrenmanlarmin amatdr futbolcularm
fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisinin incelendigi ¢alismada sporcularin kalp
atim sayilarinda dayaniklilik antrenmanlarinin etkisi oldugu tespit edilmis bu ¢alisma

yaptigimiz ¢alismay1 destekler niteliktedir.

Yapilan calisgmada deney grubunun nabiz degerlerindeki diismenin sebebi yapilan
dayaniklilik agirlikli antrenmanin sporcularin kardiyovaskiiler sistemdeki gelisime ve
dayaniklilik seviyelerinin artmasi bagli olarak diisme tespit edilmistir. Alanyazinda
yapilan c¢alismalarin sonuglar1 ile yapilan calismanin sonuglar1 arasinda benzerlik

bulundugu gézlemlenmistir.
5.3 800 METRE YUZME PERFORMANSI

Arastirmada, deney grubunun ilk 6l¢iim 800 metre serbest stil ylizme ortalamasi
10.23+0.16 dk/sn, son 6lgiim ortalamasi ise, 10.09 +0.28 dk/sn olarak tespit edilmistir
(Tablo 4.13). Kontrol grubunun ise, ilk 6lgiim 800 metre serbest stil yiizme ortalamasi
10.45+0.74 dk/sn, son Ol¢lim ortalamasi ise, 10.42+0.08 dk/sn olarak tespit edilmigtir
(Tablo 4.14) Deney ve kontrol grubunun 800m. ilk ve son 6l¢iim derecelerinde p<0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (Tablo 4.29, Tablo 4.30). Deney ve kontrol
grubunun 800 m ilk 6l¢iim ve son Olgiim dereceleri arasinda da p<0,05 diizeyinde
anlaml1 farklilik bulunmustur (Tablo 4.31).

Toubekis vd. (2006), 120 elit yiiziici ile gergeklestirdikleri ¢alismada, uygulanan
antrenman programi sonrasinda yliziiciilerin 50 metre serbest teknik ylizme

performanslarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisme gozlemlenmistir.

Gtlinay (2007), diizenli yapilan ylizme antrenmanlarinin etkisini arastirdigi ve 9-12 yas
araligindaki kiz ve erkek cocuklar ile gergeklestirdigi ¢calismada, deneklerin 25 metre
serbest teknik ylizme derecelerinin On test ve son test Olgiimleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farklilik oldugunu tespit etmistir.

Celebi (2008), 12 hafta boyunca uygulanan diizenli yilizme antrenman programi ile
yaptig1 calismada, 14’er erkek yiiziiciiden olusan deney ve kontrol grubu ile 16’sar
kadin yliziiciiden olusan deney ve kontrol grubunun viicut agirligi degiskenin 6n ve son
test Ol¢iimleri degerlendirilmistir. Yapilan arastirmada, deneklerin 25 metre yiizme

derecelerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik elde edilmistir.
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Soydan’in (2006) yaptigi arastirmada, 12-14 yas grubu bayan sporcularda kontrol grubu
ile klasik ve deney grubu ile viicut agirligiyla yapilan 8 haftalik kuvvet
antrenmanlarinin 200 m serbest stil ylizme derecelerine etkisi degerlendirilmistir.
Aragtirma sonunda deney Ve kontrol grubunun 200 m serbest stil ylizme derecelerinin
birbirine yakin oldugu tespit edilmis olup, iki grubun 50 m, 100 m, 150 m ve 200 m

gecis derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu goriilmiistiir.

Deney grubuna haftanin 3 giinii uygulanan dayaniklilik agirlikli antrenmanlarin,
sporcularin dayaniklilik seviyelerinin yiikselmesini saglamis ve bunun sonucu olarak
sporcularin 800 m gecis derecelerinde diisme goriilmiistiir. Alanyazinda yapilan benzer
calismalarda da uygulanan dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda benzer sonuglara

ulasildig1 gdzlemlenmistir.

Yapilan ¢alisma sonucuna gore 6 hafta siireyle uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin
sporcularin MaxVO,, dinlenik kalp atim degerleri ve 800 metre serbest stil yiizme
performansina olumlu etkisinin bulundugu ve bunun sonucu olarak sporcularin
performans diizeyinde artis oldugu gozlemlenmistir. Deney grubu sporcularinin ilk
Olgim ve son Ol¢iim degerlerinde anlamli farklilik bulunurken, kontrol grubu
sporcularinin ilk 6l¢iim ve son Olglim degerlerinde kalp atim degeri disinda anlamli
farklilik bulunmamistir. Deney ve kontrol grubunun ilk 6l¢iim ve son dlglim degerleri
karsilastirildiginda, kalp atim degerlerinin ilk 6l¢iim ve son Slglim degerinde p<0,05
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Yapilacak g¢aligmalarda
sporculara, miisabaka doneminde, teknik antrenmanlarin yaninda dayaniklilik
antrenmanlarinin daha yogun bir sekilde uygulanmasinin olumlu sonuglar ortaya

cikaracagl ongoriilmektedir.

Deney grubunun haftanin 3 giinii uygulamis oldugu dayaniklilik agirlikli antrenmanlarin
sporcularin dayaniklilik seviyelerinin yiikselmesine ve bunun sonucu olarak 800 m
gecis derecelerinde diislis saglayip, ayni zamanda en diisiik nabiz degerlerine ulasmalari
amaclanmigtir. Deney grubunun yapmis oldugu antrenmanlar sporcularin fizyolojik
ozellikleri ve performans dereceleri lizerinde etkisi bulundugu i¢in deney grubunun

6l¢iim degerlerinde gelisme saglanmustir.

Kontrol grubu sporcularinin 6lgiim degerlerinde gelisim goézlenmemesinin nedeni

uygulamis olduklari teknik—taktik-kondisyon agirlikli antrenmanlarin viicut iizerindeki
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fizyolojik etkilerinin, dayaniklilik antrenmanlar1 kadar etkili olmamasindan

kaynaklanmaktadir.

Sonug olarak uygulanan endiirans dayaniklilik antrenmanlarinin sporcularin aerobik
kapasitelerini  gelistirip, sporcularin nabiz degerlerinde diisiis ve performans

diizeylerinde gelisim gozlenmesini saglamistir.
Bu arastirmanin ardindan,

e Endiirans dayaniklilik antrenmani temel alinarak yapilacak benzer ¢aligmalarda
orneklem ve denek sayilari daha genis tutularak arastirmanin giivenilirligi
artirilabilir.

e Cinsiyet faktorii de ele alinarak, s6z konusu antrenman programi sonucunda
kadin ve erkek ytiziiciiler arasinda fark olup olmadigi incelenebilir.

e Degerlendirilecek bagimsiz degisken sayisi artirilarak uygulanan antrenman
programinin farkl degiskenler lizerindeki etkisi arastirilabilir.

e Endiirans dayaniklilik antrenmaninin yani sira farkli dayaniklilik antrenman
programlarina tabi tutulacak deney gruplarinin elde edecekleri sonuglara gore
antrenman programlar1 degerlendirilebilir.

e  Onerilen arastirmalar bir grup yiiziicii iizerinde belli periyotlar ile tekrarlanarak

elde edilecek sonuglarin siire¢ icerisinde yaratacag etki gozlemlenebilir.
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EKLER

Ek 1
6 Hafta Boyunca Deney Grubuna Uygulanan Dayamkhihk Metoduyla Uygulanan

Birim Antrenmanlari

1.HAFTA
09.02.2018 Cuma

Isinma

800 m. serbest ylizme

4x100 m. karisik serbest-sirt

200 m. brans dril

Asil Antrenman:

END-2: 3x200m serbest stil %75 tempo 30 saniye dinlenme
END-1-1: 8x100m serbest stil %75 tempo 25 saniye dinlenme
SPR-3: 10x15 m (10 Metre yavas)%100 tempo 20 saniye dinlenme
Yumusama

600m. Serbest

Total: 3550 m

12.02.2018 Pazartesi

Isinma

800 m. serbest yiizme

200 m. brans dril (kol, ayak)

Ana set

END-3: 4 x400m serbest stil %70 tempo 45 saniye dinlenme
END-2: 6x200m karisik stil %70 tempo 30 saniye dinlenme
SPR-1: 10x50 metre serbest stil %80 tempo 10 saniye dinlenme
SPR-3:15x20 metre (10 metre yavas )%100 tempo 5 saniye dinlenme
Yumusama

600m. Serbest

Total:5200
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14.02.2018 Carsamba

Isinma
800 m. serbest ylizme
10x50 m. serbest 10 saniye dinlenme
Asil Antrenman:
END-3: 4x400m serbest stil %70 tempo 45 saniye dinlenme
END-1: 10x100m serbest stil %80 tempo30 saniye dinlenme
200 metre karisik dril(dolfin, serbest kol, kurbaga kol serbest ayak)
SPR-2: 10x25m serbest stil %100 tempo 20 saniye dinlenme
Yumusama
600 m.Serbest
Total: 5075 m.

2. HAFTA
16.02.2018 Cuma

Isinma

800 m. serbest yiizme

4x100 m. karigik serbest-sirt %80 tempo

10x50 m. serbest %85 tempo 10 saniye dinlenme

Asil Antrenman:

END-2: 10x150 m.serbest stil %80 tempo 25 saniye dinlenme
END-2: 4x200 m.serbest stil %80 tempo 30 saniye dinlenme
END-1: 8x100 m. karisik stil %85 tempo 20 saniye dinlenme
SPR-1: 8x50 m. serbest stil %100 tempo 10 saniye dinlenme
Yumusama

600 m.Serbest

Total: 5800m

19.02.2018 Pazartesi

Isinma

800 m. serbest ylizme
2x50 metre serbest %50 tempo 20 saniye
Asil Antrenman:

END-3: 6x200m.serbest yiizme %75 tempo 45 saniye dinlenme
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END-1: 10x100m.karisik stil %85 tempo 25 saniye dinlenme

200 metre karisik dril(serbest kol, dolfin, kurbaga kol serbest ayak)
SPR-2: 15x25 m serbest %100 tempo 10 saniye dinlenme
Yumusama

600m.Serbest

Total: 4275m.

21.02.2018 Carsamba

Isinma

800 m. serbest ylizme
4x100 m. karigik serbest-sirt %80 tempo
Asil Antrenman:
END-3: 4x400m serbest yiizme %75 tempo 50 saniye dinlenme
200 metre karigik dril(kol, dolfin, kurbaga kol serbest ayak)
END-1: 8x100m serbest yiizme %80 tempo 30 saniye dinlenme
SPR-1: 10x50m serbest ¢ikisli —doniislii %90 tempo 15 saniye dinlenme
Yumusama
600 m.Serbest
Total: 4900m.

3. HAFTA
23.02.2018 Cuma

Isinma

800 m. serbest ylizme

2x50 metre serbest %50 tempo 20 saniye

Asil Antrenman:

END-2: 6x200m serbest yiizme %70 tempo 45 saniye dinlenme
200 m kansik dril(kol, dolfin, kurbaga kol serbest ayak)
END-2: 10x150m serbest yiizme %75 tempo 4 saniye dinlenme
END-1: 10x100m karigik ytizme %75 tempo 25 dinleme
SPR-2: 5x50m serbest ¢ikig-doniis %100 tempo 10 saniye dinlenme
Yumusama

600 m.Serbest

Total: 5650m
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26.02.2018 Pazartesi

Isinma

800 m. serbest ylizme

4x100 m. karisik sirt —serbest 2 dk. I¢i

200 m. bransg dril (kol, ayak)

Ana set

SPR-3: 3x25 metre serbest yliizme%2100 tempo 5 saniye dinlenme
END-3: 4x400 metre serbest yiizme%75 tempo 1 dak dinlenme
END-2: 6x200 metre karisik ylizme %75 tempo 45 saniye dinlenme
SPR-1: 8x50 metre serbest yiizme %85 tempo 25 saniye dinlenme
Yumusama

600m. Serbest

Total: 5275 m.

28.02.2018 Carsamba

Isinma
800 m. serbest yiizme
4x100 m. karisik sirt —serbest %50 tempo 30 saniye dinlenme
Asil Antrenman:
END-3:4x400m karisik stil %75 tempo 45 saniye dinlenme
200m karisik dril(kol, dolfin, kurbaga kol serbest ayak)
END-1: 6x100 m serbest stil %85 tempo 30 saniye dinlenme
SPR-2: 10x25m serbest stil %100 tempo 20 saniye dinlenme
Yumusama
600m.Serbest
Total:4450m.

4. HAFTA
02.03.2018 Cuma

Isinma

800 m. serbest ylizme

4x100 m. karisik sirt —serbest 2 dk. I¢i

Ana Antrenman:

END-2: 10x150m karisik brang%80 tempo 45 saniye dinlenme
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END-2: 4x200m serbest stil %75tempo 30 saniye dinlenme
200 m karisik dril(kol, dolfin, kurbaga ayak serbest kol)
END-1: 6x100m serbest stil %85 tempo 20 saniye dinlenme
SPR-1: 5x50m serbest stil %90 tempo 10 saniye dinlenme
Yumusama

600m.Serbest

Total: 5150m.

05.03.2018 Pazartesi

Isinma

800 m. serbest yiizme

4x100 m. karisik sirt —serbest 2 dk. I¢i

Asil Antrenman:

END-3:3x400m brans %70 tempo 1 dak dinlenme

END-2: 4x200m serbest stil %85 tempo 45 saniye dinlenme
8 x 100m 25 kurbaga 25m kol ¢alismasi 25m dolphin ayak 25m kelebek
SPR-1: 6x100m serbest %80 tempo 20 saniye dinlenme
SPR-2: 10x25m serbest stil %100 tempo 10 saniye dinlenme
Yumusama

600m.Serbest

Total: 5450m.

07.03.2018 Carsamba

Isinma

800 m. serbest ylizme

200m karigik dril

Ana Antrenman:

END-3:2x800m serbest%75 tempo 2 dakika dinlenme
END-2:4x200mserbest stil %80 tempo 45 saniye dinlenme
SPR-3:6x20m(10 metre yavas)%100 tempo 20 saniye dinlenme
Yumusama

600m.Serbest

Total:4120m.
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5. HAFTA
09.03.2018 Cuma

Isinma

800 m. serbest ylizme

200m karigik dril

Ana Antrenman:

END-2:4x200m%385 tempo 45 saniye dinlenme
END-2:6x150m 50m ayak vurusu 50 metre kondisyon 50 metre kurbaga %75 tempo
30 saniye dinlenme

END1:8x100m serbest stil %80 tempo 25 saniye dinlenme
SPR-3:12x25m serbest stil %100 tempo 15 saniye dinlenme
Yumusama

600 m.Serbest

Total:4400m.

12.03.2018 Pazartesi

Isinma

800 m. serbest ylizme

400 m. Brans

200 m. brang dril

Asil Antrenman:

END-3: 4x400m serbest stil %75 tempo 2 dakika dinlenme
END-1: 6x100m serbest stil %80 tempo 25 saniye dinlenme
SPR-3: 10x25 m (10 Metre yavas) %100 tempo 20 saniye dinlenme
Yumusama

600m. Serbest

Total: 4450 m

14.03.2018 Carsamba

Isinma

800 m. serbest ylizme

400m brans

10x50 m. serbest 10 saniye dinlenme

Asil Antrenman:
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END-2: 4x200m serbest stil %80 tempo 30 saniye dinlenme
SPR—-1: 8x100m karisik stil %85 tempo 20 saniye dinlenme
200 metre karisik dril(dolfin, serbest kol, kurbaga kol serbest ayak)
SPR-1: 8x50m serbest stil %100 tempo 10 saniye dinlenme
Yumusama
600m.Serbest
Total: 4500m.

6. HAFTA
16.03.2018 Cuma

Isinma

800 m. serbest ylizme

400m brans

Asil Antrenman:

SPR-3: 4x15(10 metre yavas) serbest stil %100 tempo 20 saniye dinlenme
END-3: 3x400m serbest stil %85 tempo 2 dakika saniye dinlenme
200m karisik dril(kol,dolfin,serbest ayak kurbaga kol)

END-1: 6x100 m serbest stil %90 tempo 30 saniye dinlenme
SPR-2: 15x25 serbest stil %100 tempo 20 saniye dinleme
Yumusama

600 m.Serbest

Total: 4235m.

19.03.2018 Pazartesi

Isinma

800 m. serbest yiizme

400m. brans

Asil Antrenman:

END-3: 2x400 m serbest stil %75 tempo 1dakika dinlenme

END-1: 6x100m karisik stil %80 tempo 25 saniye dinlenme

8x150m ayak (100 metre ayak—50 metre kol) %90 tempo 15 saniye dinlenme
SPR-1: 3x50 m serbest(25 metre yavas) %100 tempo 20 saniye dinlenme
Yumusama

600 m.Serbest
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Total: 4550m.
21.03.2018 Carsamba

Isinma

800 m. serbest ylizme

400m. brang

200 m. bransg dril (kol, ayak)

Asil Antrenman:

END-2: 6x200m paletli yiizme(el paleti-ayak paleti) %85 tempo 45 saniye dinlenme
END-1: 8x100m serbest yiizme doniislii %85 tempo 30 saniye dinlenme
SPR-3: 10x20 m serbest (10 metre yavas) %100 tempo15 saniye dinlenme
Yumusama

600 m.Serbest

Total: 4200m.

72



Ek 2

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Yiizme Spor Kuliibii Sporcularma Uygulanan

Antrenmanlarin Haftalik ve Aylik Antrenman Programlar: ve Kapsam Siddet

Grafikleri
09.02.2018/14.02.2018 1. Hafta Antrenman Programi
Giinler Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi | Pazar
Tarih 12.02.2018 14.02.2018 09.02.2018
Baslangi¢ | Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Basl 1000 m. 1400 m. 1400 m.
aslangie Genel Genel Genel
1S1Inma 1S1Inma 1S1Inma
2 END-3
<§E 665 END-3 %60
4z END-2 | Enpa (;75 L |END-2 %65 L L
L %70 S SN A 6 |ENDaw%m| O e
E SPR-1 %80 0 SPR-3 %80
< SPR-3 85
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 5200 m. 5075 m. 3550 m.
Siddet %70 %60 %70
1. Hafta END-SPR antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi
1. Hafta Siddet Grafigi KAPSAM
81% 12500
80% - 12000
9% el —4 _
Y / - 11500 ¥
w 78% / // (=)
.8 77% 7 - 11000 s
& 76% - 10500 &
0, / o
75% - 10000 S
74%
73% - 9500
72% 9000
2 3
=@=—siddet 75% 80% 80%
== kapsam 10030 11300 11900
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16.02.2018/21.02.2018 2. Hafta Antrenman Programi

Giinler Pazartesi |Sah| Carsamba |Persembe Cuma Cumartesi | Pazar
Tarih 19.02.2018 21.02.2018 16.02.2018
Baslangig¢ | Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Baslangic | 1000 M. 1200 M. 1400 M.
2 Genel 1s1nma Genel 1sinma Genel 1s1nma
LL LL LL LL
Z G G S | ©
20
S | END-3%T5 END-3 %65 END-2 818
== END-2 %65
2 H:J END-1 %70 END-1 %80 END-1 %75
20 210
E SPR-2 % 100 SPR-1 %90 SPR-1 %85
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 4275 m. 4900 m. 5800 m.
Siddet %75 %70 %80

2. Hafta END-SPR antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

2. Hafta Siddet Grafigi

82%
80% i
|— -
W gy I
2 76% -
74% i
72%
1 2 3
—o—siddet 75% 80% 80%
—B—kapsam| 10030 11300 11900

KAPSAM

12500
12000
11500
11000
10500
10000
9500

9000

KAPSAM DK.
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23.02.2018/28.02.2018 3. Hafta Antrenman Programi

Giinler Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi | Pazar
Tarih 26.02.2018 28.02.2018 23.02.2018
Baslangi¢ Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Baslangi¢ 1400 M. 1200 M. 1000 M.
2 Genel 1s1nma Genel 1sinma
Genel 1s1nma
E LL LL LL LL
SPR-3 % 100 L T END-2 %70 L L
= 30
22 | END3we0 | O | SNPSXY | O | END-29%75 G S
<& | END-2%65 SERC1 %100 END-1 %75
E | SPR-1%85 ’ SPR-2 %100
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 5275 m. 4450 m. 5650m.
Siddet %70 %80 %65

3. Hafta END-SPR antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

82%
80%
78%
76%
74%
72%

SiDDET

3. Hafta Siddet Grafigi

12500

12000
11500

11000
10500

10000

9500
9000

=¢=—siddet

KAPSAM

KAPSAM DK.

75%

80%

80%

== kapsam

10030

11300

11900
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02.03.2018/07.03.2018 4. Hafta Antrenman Programi1

Giinler Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi | Pazar
Tarih 05.03.2018 07.03.2018 02.03.2018
Baslangi¢ |  Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Baslangic 1200 M. 1000 M. 1200 M.
2 Genel 1s1nma Genel 1s1nma Genel 1s1nma
Z END-2 %80
s END-3 %65 o END-3 %65 e END-2 %70 o o
== END-2 %70 % END-2 %75 ('-5 END-1 %75 '-o'- '-o'-
<E | SPR1%T75 SPR-3 %100 SPR.1. 068"
E | SPR-2 %100 °
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 5450 m. 4120 m. 5150 m.
Siddet %70 %85 %75

4. Hafta END-SPR antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

SiDDET

4. Hafta Siddet Grafigi

82%

12500

80%
78%

12000
11500

11000
10500

76%

10000

74%

9500

72%

9000

KAPSAM

KAPSAM DK.

=¢—siddet

75%

80%

80%

== kapsam

10030

11300

11900

76




09.03.2018/14.03.2018 5. Hafta Antrenman Programi

Giinler Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi | Pazar
Tarih 12.03.2018 14.03.2018 09.03.2018
Baslangic |  Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Baslangig 1400 M. 1700 M. 1200 M.
2 Genel 1s1nma Genel 1sinma Genel 1sinma
g
L L END-2 %70 L L
S L _20 L L L
zZ END-3 %65 ©) EPNRDlz‘f;g ©) END-2 %75 ©) o
e END- 1%75 PR 0/"100 END-1 %80
E | SPR-3%100 ’ SPR-3 %100
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 4450 m. 4500 m. 4400 m.
Siddet %75 %70 %70

5. Hafta END-SPR antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

5. Hafta Siddet Grafigi

82%
- 80% i
2 78% -
2 76% i
un -
74% L
72%
1 2 3
—=f—siddet 75% 80% 80%
== kapsam 10030 11300 11900

KAPSAM

12500
12000
11500
11000
10500
10000
9500

9000

KAPSAM DK.
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16.03.2018/21.03.2018 6. Hafta Antrenman Programi

Giinler Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi | Pazar
Tarih 19.03.2018 21.03.2018 16.03.2018
Baslangi¢ |  Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Baslangi¢ 1000 M. 1200 M. 1000 M.
2 Genel 1sinma Genel 1s1nma Genel 1si1nma
z i L | SPR-3%100 i i
< | END3%65 | O | END-2%70 @ END.3 %65 O @
=2 | END-1%75 END-1-%75 ENDAEE:
10 -1 O
< E SPR-1 %100 SPR-1 %100 SPR-2 %100
pd
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 4550 m. 4200 m. 4235 m.
Siddet %70 %80 %75

6. Hafta END-SPR antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

6. Hafta Siddet Grafigi  «apsam
82% 13000 |
~  80% ———@ | 12000 &
W 78%
a 7% - 11000 S
o 76% <
B 74% — - 10000
72% . 9000 <
—4—siddet 75% 80% 80%
—@—kapsam| 10030 11300 11900
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09.02.2018/28.02.2018 1. Ay Antrenman Programi

SUBAT AYI MEZOSIKLUSU
Haftalar 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta
09.02.2018 16.02.2018 23.02.2018
Tarih & & &
14.02.2018 21.02.2018 28.02.2018
Kapsam(m) 13825 14975 15375
Siddet(%) 70 75 80

Subat Ay1 END-SPR Antrenmanlarimin Siddet ve Kapsam Grafigi

82%
80%
78%
76%
74%
72%

SIDDET

1. Aylik Siddet Grafigi

KAPSAM

12500

e

[EEN
o
(Y
o
o
KAPSAM DK.

1

2 3

=¢—siddet

75%

80% 80%

=fll—kapsam

10030

11300 11900
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02.03.2018/21.03.2018 2. Ay Antrenman Programi

MART AYI MEZOSIKLUSU
Haftalar 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta
02.03.2018 09.03.2018 16.03.2018
Tarih & & &
07.03.2018 14.03.2018 21.03.2018
Kapsam(m) 14720 13350 12985
Siddet 80 75 80

Mart Ayt END-SPR Antrenmanlarimin Siddet ve Kapsam Grafigi

2. Aylik Siddet Grafigi

81%
80% i
B 78 -
w (o]
a (" pd o
a 7% 77 [
> 75% &~ i
74%
73% -
72%
1 2 3
—4—siddet 75% 80% 80%
—@—kapsam| 10030 11300 11900

KAPSAM

12500
12000
11500
11000
10500
10000
9500

9000

KAPSAM DK.
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Ek 3

6 Hafta Boyunca Kontrol Grubuna Uygulanan Teknik-Taktik Agirhkh
Antrenman Metoduyla Uygulanan Birim Antrenmanlari

Acgiklama: Kontrol grubu Teknik —Taktik Agirlikli antrenman yaptiklar igin sadece
yapilan Sprint antrenmanlarinda (%) tempolar bulunmaktadir. Yapilan teknik

antrenmanlarin amaci sporcunun brangla ilgili hatalarin1 diizeltmektir.

1.HAFTA
10.02.2018 Cumartesi

Isinma

800 m. serbest yiizme

4x100 m. karisik serbest-sirt 2

200 m. brang dril

Asil Antrenman:

2x200m. Kol calismasi

3x200m ayak(dolfin, serbest, kurbaga)

2x100m serbest stil %80 tempo 20 saniye dinlenme
5x50m.serbest (deparli-doniislit) %80 tempo 10 saniye dinlenme
Yumusama

600m. Serbest

Total: 3550 m

13.02.2018 Sah

Isinma

800 m. serbest yiizme

2x100 m. karigik serbest-sirt

200 m. brans dril

Asil Antrenman:

4x200 m. dolfin ayak (tahtali ve paletli)%75 tempo 25 dakika
4x100 m. karisik ylizme %70 tempo 20 dakika dinlenme

6x100 m. serbest yiizme (teknik ¢alismas1) %80 tempo 20 dakika
Yumusama

600 m.
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Total: 3600 m.
15.02.2018 Persembe

Isinma
800 m. serbest ylizme
2x100 m.serbest- sirt
200 m. brang dril
Asil Antrenman:
200m.karisik stil%75 tempo 45 saniye dinlenme
5x100m.serbest kol-tahtasiz
5x100m.ayak(kurbaga-dolfin-serbest)
6x50 metre serbest stil %100 tempo 10 saniye dinlenme
Yumusama
600 m.
Total: 3300 m

2.HAFTA
17.02.2018 Cumatrtesi

Isinma

800 m. serbest yiizme

200 m. brang dril

Asil Antrenman:

2x400 m. serbest ylizme (teknik ¢alisma- el ve ayak paletli) %60 tempo
10x25m serbest stil%100 tempo 20 saniye dinlenme
100 m.ayak ¢aligmasi

8x10m. ¢ikis caligmast %100 tempo

Yumusama

600 m.

Total:2830 m.

20.02.2018 Sah

Isinma

800 m. serbest yiizme
2x100 m.serbest- sirt
200 m. brans dril

82



Asil Antrenman:

8x50 m. serbest yiizme %90 tempo 15 sn dinlenme

2x200 m. karisik yiizme %80 tempo 50 dak.dinlenme

6x100 m. serbest ayak (paletli) %80 tempo

5x25 m. serbest yiizme (paletli) %100 tempo 15 saniye dinlenme
Yumusama

600 m.

Total:3325m.

22.02.2018 Persembe

Isinma
800 m. serbest yiizme
2x100 m.serbest- sirt
200 m. brang dril
Asil Antrenman:
2x200m.serbest (el —ayak paletli)%75 tempo 45 saniye dinlenme
4x50 m karilik brans%100 tempo 15 saniye dinlenme
5x100 m brans dril(kurbaga kol serbest ayak, dolfin,sirt)
6x25 metre ¢ikig(10 metre hizli 10 metre yavas)%100 tempo 10 saniye dinlenme
Yumusama
600 m.
Total:3500m.
3.HAFTA
24.02.2018 Cumartesi

Isinma

800 m. serbest yiizme

2x100 m.serbest- sirt

200 m. bransg dril

Asil Antrenman:

200 m.ayak(kurbaga-serbest-dolfin)

4x100m.karisik stil %85 tempo 30 saniye dinlenme

8x50 paletli kol serbest stil.%100 tempo 10 saniye dinlenme
10x20m.serbest (10 m.yavas)%100 tempo 10 saniye dinlenme
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Yumusama
600 m.
Total:3000m.
27.02.2018 Sah

Isinma

800 m. serbest ylizme

2x100 m.serbest- sirt

200 m. brans dril

Asil Antrenman:

3x150 m.brans %85 tempo 35 saniye dinlenme
2x200m serbest stil %75 tempo 50 saniye dinlenme
10x50 m. sirt dolfin (paletli) %70 tempo 10 saniye dinlenme
8x50 m. serbest ayak ve tahtali dril

Yumusama

600 m.

Total:3550m.

01.03.2018 Persembe

Isinma

800 m. serbest yiizme

2x100 m.serbest- sirt

Asil Antrenman:

4 x 200m karisik %75 tempo 50 saniye dinlenme

10 x 50m sirtiistii teknik ¢alismasi

10 x 50m serbest ayak ¢alismasi

5 x 100m serbest stil %85 tempo 30 saniye dinlenme
Yumusama

600m soguma

Total:3900m.
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4 HAFTA
03.03.2018 Cumartesi

Isinma

800 m. serbest ylizme

2x100 m.serbest- sirt

Asil Antrenman:

2 x 200m serbest brans %75 tempo 2 dakika dinlenme

6 x 150m 50m ayak vuruslari(8 ayak hizli 50m hizli 50m kurbaga 50 metre serbest)
100 m. Karigik brans dril

10 x 50m paletli 6 x sirt 6 x serbest %90 tempo 25 saniye dinlenme
5x20 metre ¢ikis calismast %100 tempo

Yumusama

600 m.

Total:3600m.

06.03.2018 Sah

Isinma

800 m. serbest ylizme

100 m.serbest- sirt

Asil Antrenman:

6x 50m kelebek dril

4 x 100m serbest kol %85 tempo 35 saniye dinlenme
2 x 400m brang ayak + koordinasyon + serbest stil %75 tempo 50 saniye dinlenme
2x15m.(10 m. yavas)%100 tempo 10 saniye dinlenme
Yumusama

600 m.

Total:3030m.

08.03.2018 Persembe

Isinma

800 m. serbest ylizme
4x100 m.serbest- sirt
Asil Antrenman:

4x200 m. dolfin ayak (tahtali ve paletli)%75 tempo(teknik- taktik ¢alisma)
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3x100m.serbest stil %85 tempo 30 saniye dinlenme
10x50 m. serbest yiizme (3 kol 1 nefes koordinesi ile) %80 tempo
Yumusama
600m soguma
Total:3400m.
5.HAFTA
10.03.2018 Cumatrtesi

Isinma

800 m. serbest ylizme

200 m brans dril

Ana antrenman:

4x100 m. karigik yiizme (doniisler 8 dolfin ayak ) %70 tempo
8 x 50m kol galismasi serbest stil %90 tempo

2x100 m.karigik %85 tempo 30 saniye dinlenme

8X75m serbest stil %100 tempo 25 dakika dinlenme 25m brans en iyi derece (deparli)
Yumusama

600m soguma

Total:3200m.

13.03.2018 Sah

Isinma

800 m. serbest yiizme

4x100 m.serbest- sirt

Asil Antrenman:

2x400m.el paletli yiizme %75 tempo 1 dakika dinlenme (teknik- taktik ¢alisma)
4 x 100m 5 kol nefessiz kelebek + serbest tamamlama

8x50m (3 kol 1 nefes )%100 tempo

4 x 75m ayak (50 m serbest -25 m.kurbaga -25m.serbest 25 m.dolfin)
Yumusama

600m soguma

Total:3700m.

15.03.2018 Persembe

Isinma
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800 m. serbest ylizme
4x100 m.serbest- sirt
Asil antrenman:
4 x 150m kurbaga 50m ayak 50m hizl1 50m serbest %85 tempo 35 dakika dinlenme
6 x 100m. Kol hareketleri serbest stil
12 x 50m ayak paletli 6 x sirt dolphin 6 x sirt ayak %100 tempo 20 saniye dinlenme
4 x 200m karisik %75 tempo 45 dakika dinlenme
Yumusama
600m soguma
Total:4400m.
6.HAFTA
17.03.2018 Cumatrtesi

Isinma

800 m. serbest ylizme

4x100 m.serbest- sirt

Asi1l Antrenman:

4x200 m. serbest-dolfin ayak (tahtal1 ve paletli)%75 tempo(teknik- taktik ¢alisma)
10 x 100m kurbaga kayma hareketiyle baslayarak

12 x 50m serbest 25 m.hizli 25 yavas

8x50 m. sirt dolfin (paletli) %80 tempo 20 sn. dinlenme
200m.serbest stil ylizme %80 tempo

Yumusama

600m soguma

Total:3600

20.03.2018 Sah

Isinma

800 m. serbest yiizme

4x100 m.serbest- sirt

Asil Antrenman:

8x50 m. karisik dril yiizme %75 tempo

6x50 m. serbest sprint (paletli) %100 tempo 10 sn. dinlenme
5x200 m. serbest ylizme (teknik-taktik ¢aligmasi) %70 tempo
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10x50 m. dolfin ayak (tahtali ve paletli) %85 tempo
Yumusama

600m soguma

Total:4000m.

22.03.2018 Persembe

Isinma

800 m. serbest ylizme

4x100 m.serbest- sirt

Asil Antrenman:

4x400 m. serbest yiizme (el ve ayak paletli) %70 tempo 1 dakika dinlenme
4x100 m. ¢ikis-doniis calismast %65 tempo 30 saniye. Dinlenme

4 x 75m ayak (50 m serbest -25 m.kurbaga -25m.serbest 25 m.dolfin)
8x25m ¢ikis calismast

Yumusama

600m soguma

Total:4300m
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Ek 4
Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Yiizme Spor Kuliibii Kontrol Grubu Sporcularina
6 Hafta Uygulanan Antrenmanlarin Haftalik Ve Aylik Antrenman Programlar Ve

Siddet Kapsam Grafikleri

10.02.2018/15.02.2018 1. Hafta Antrenman Program

Giinler Pazartesi Sah Carsamba | Persembe | Cuma | Cumartesi Pazar
Tarih 13.02.2018 15.02.2018 10.02.2018
Streching Streching Streching
Baslangic 1 Hareketler Hareketler Hareketler
1200 m. 1200 m.
1400 m.
Baslangig 2 Genel Genel Genel 1sinma
1S1nma 1S1Inma
z
s " Teknik ve w Teknik_ ve L Tekn@k ve w
— L LL T L
< P_: caligmasi calls calls
Z
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 3600 m. 3300m. 3500 m.
Siddet %75 %75 %80

1. Hafta Teknik-Taktik —-Kondisyon Antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

SIDDET

81%

1. Hafta Siddet Grafigi

KAPSAM

12500

80%
79%

—&

- 12000

78%

- 11500

- 11000

77%

76%
75%

- 10500

74%

- 10000

- 9500

73%
72%

9000

75% 80%

80%

KAPSAM DK.

== siddet
== kapsam

10030 11300 11900

89



17.02.2018/22.02.2018 2. Hafta Antrenman Programi

Giinler | Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma | Cumartesi | Pazar
Tarih 20.02.2018 22.02.2018 17.02.2018
Baslangi¢ Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Baslangic 1200 m. 1200 m. 1000 m.
2 Genel 1si1nma Genel 1s1nma Genel 1sinma
zZ
s
L L i L i L
== T Teknik ve T Teknik ve s Teknik ve I
o W o . o Cikis o Cikis O
< Kondisyon
= caligmasi caligsmasi
P
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 3325m. 3500m. 28300 m.
Siddet %80 %80 %75

2. Hafta Teknik-Taktik —-Kondisyon Antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

81%
80%
79%

2. Hafta Siddet Grafigi

E 78% ///
Q 77%
% 76% J/
75% (/
74%
73%
72%
1 2 3
== siddet 75% 80% 80%
== kapsam 10030 11300 11900

KAPSAM

12500
12000
11500
11000
10500
10000
9500

9000

KAPSAM DK.
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24.02.2018/01.03.2018 3. Hafta Antrenman Programi1

Giinler | Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma | Cumartesi | Pazar
Tarih 27.02.2018 01.03.2018 24.02.2018
Baslangi¢ Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Baslangi¢ 1200 m. 1000 m. 1?;%?123'
2 Genel 1s1nma Genel 1sinma
1S1Inma
Z
é 0 0 o Teknik ve 0
— % Teknik ve % Teknik ve % LOL
0 W . . Cikis
< Kondisyon Kondisyon
= caligsmasi
2
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 3550m. 3900m. 3000m.
Siddet %385 %380 %80

3. Hafta Teknik-Taktik —-Kondisyon Antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

3. Hafta Siddet Grafigi APSAM
81% 12500
80% - 12000
79% Wt —& .
= gy / - 11500 ¥
g () / [a)
o 77% // - 11000 s
@ 76% 77 - 10500 &
75% ( - 10000 &
74%
73% - 9500
72% 9000
1 2 3
—o—siddet 75% 80% 80%
—@—kapsam| 10030 11300 11900
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03.03.2018/08.03.2018 4. Hafta Antrenman Programi1

Giinler | Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi | Pazar
Tarih 06.03.2018 08.03.2018 03.03.2018
Baslangi¢ Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Baslangic 1200 m. 1000 m. 1200 m.
2 Genel 1sinma Genel 1sinma Genel 1sinma
prd
<
> L . L . i ] L
4= % Teknik ve % Teknik ve ('-5 Teknik ve 6
2 '5.':J Kondisyon Cikis Kondisyon
|_
prd
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 3030m. 3400m. 3600m.
Siddet %75 %85 %380

4. Hafta Teknik-Taktik —-Kondisyon Antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

4. Hafta Siddet Grafigi

81%
80% i
79% at —&

= 0, / B

= 789 "’J.=_————————»

8 77% / -

B 76% y - i
75% (/ I
74%

73% -
72%
1 2 3
—o—siddet 75% 80% 80%
—@—kapsam 10030 11300 11900

KAPSAM
12500
12000
11500
11000
10500
10000
9500
9000

KAPSAM DK.
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10.03.2018/15.03.2018 5. Hafta Antrenman Programi

Giinler | Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi | Pazar
Tarih 13.03.2018 15.03.2018 10.03.2018
Baslangi¢ Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Baslangic 1200 m. 1000 m. 1000 m.
2 Genel 1sinma Genel 1sinma Genel 1sinma
Z
S
LL LL LL i L
— LL Teknik ve LL Teknik ve L Teknik ve LL
o W ©) . ©) : (@) Cikis (@]
< @ Kondisyon Kondisyon
= caligmasi
Z
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 3700m. 4400m. 3200m.
Siddet %75 %75 %70

5. Hafta Teknik-Taktik —-Kondisyon Antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

5. Hafta Siddet Grafigi

KAPSAM
12500

- 12000
- 11500
- 11000
- 10500
- 10000
- 9500

KAPSAM DK.

9000

81%
80%
79% a |
- 0 /
i 78/] /
8 7% /
75% (/
74%
73%
72%
1 3
=—siddet 75% 80% 80%
== kapsam 10030 11300 11900
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17.03.2018/22.03.2018 6. Hafta Antrenman Programi

Giinler | Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma | Cumartesi | Pazar
Tarih 20.03.2018 22.03.2018 17.03.2018
Baslangi¢ Streching Streching Streching
1 Hareketler Hareketler Hareketler
Baslangic 1200 m. 1200 m. %2?15"
2 Genel 1s1nma Genel 1s1nma
1S1Inma
Z
<§E LL LL - LL LL
== o) Teknik ve o) Teé?gf ve 5 Teknik ve 5
28 Kondisyon 3 Kondisyon
= caligmasi
Z
<
Bitiris 600 m. 600 m. 600 m.
Total 4000m. 4300m. 3600m.
Siddet %70 %85 %75

6. Hafta Teknik-Taktik —-Kondisyon Antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

81%
80%
79%
78%
77%
76%
75%
74%
73%
72%

SiDDET

6. Hafta Siddet Grafigi

KAPSAM
12500

—&

- 12000

- 11500

- 11000

- 10500

KAPSAM DK.

- 10000

- 9500

9000

—=f—siddet

75%

80%

80%

== kapsam

10030

11300

11900

94




10.02.2018/01.03.2018 1 Aylik Antrenman Programi

SUBAT AYI MEZOSIKLUSU
Haftalar 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta
10.02.2018 17.02.2018 24.02.2018
Tarih & & &
15.02.2018 22.02.2018 01.03.2018
Kapsam(m) 10400 9655 10450
Siddet (%) 75 80 80

1 Aylik Teknik —Taktik-Kondisyon antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

1 Aylik Siddet Grafigi

KAPSAM
81% 12500
80% -

791;: A 12000
78% / - 11500
77% / - 11000
76% 77 - 10500

75%

- 10000
74%

- 9500

73%
72% 9000

SiDDET

KAPSAM DK.

80%
11900

80%
11300

—=@—siddet
== kapsam

75%
10030
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03.03.2018/22.03.2018 1 Aylik Antrenman Programi1

MART AYI MEZOSIKLUSU
Haftalar 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta
03.03.2018 10.03.2018 17.03.2018
Tarih & & &
08.03.2018 15.03.2018 22.03.2018
Kapsam 10030 11300 11900
Siddet 75 80 80

1 Aylik Teknik —Taktik-Kondisyon antrenmanlarinin Siddet ve Kapsam Grafigi

1 Ayhik Siddet Grafigi KAPSAM

81% 12500

38:’? /0 ‘ - 12000
b 78% /// - 11500 ¥
a 77% / - 11000 s
‘o o, // <L
76% 7 - 10500 &
o
75% ( - 10000 <
74%
73% - 9500
72% 9000
1 2 3
—o—siddet 75% 80% 80%
== kapsam 10030 11300 11900
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Ek 5

Sporculari Ol¢iim Resimleri

Aciklama: 6 haftalik dayaniklilik antrenman programina katilan deney ve kontrol grubu
sporcularinin boy, agirlik, 20 metre mekik kosusu, polar saat nabiz degeri, 800 m yiizme

6l¢tim ve performans testlerinin resimleri

Sporcularin Boy Olgiimleri
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Sporcularin Boy Olgiimleri

Sporcularin Agirlik Olgiimleri
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Sporcularin 20 metre mekik kosusu Olgiimleri

Sporcularm Polar Saat Nabiz Degerleri Olgiimleri

99



Sporcularin 800 m Yiizme Performans: Olgiimleri

100



Ek 6

Kosulan Mekik Sayisina Bagh Olarak Tahmini MaxVVO2 Tablosu

'\s"aeyf;'l‘ MaxVO> '\S"a‘;‘f;f MaxVO> ';"a‘;‘:;f MaxVO;
26 26,8 73 433 119 57.1
28 27,6 75 43,9 121 57,6
30 28,3 77 445 123 58,2
33 29,5 79 45,2 125 58,7
35 30,2 81 45,8 127 59,3
37 31 84 46,8 129 59,8
39 31,8 86 47.4 132 60,6
42 32,9 83 48 134 61,1
44 33,6 90 48,7 136 61,7
46 34,3 92 49,3 138 62,2
48 35 95 50,2 140 62,7
51 35,7 97 50,8 142 63,2
52 36,4 99 51,4 145 64
54 37,1 101 51,9 147 64,6
56 37,8 103 52,5 149 65,1
58 38,5 105 53,1 151 65,6
60 39,2 107 53,7 153 66,2
62 40,5 109 54,3 155 66,7
64 415 111 54,8 158 67,5
66 1.8 113 55,4 160 68
68 42,4 115 56 162 68,5
70 433 117 56,5 164 69
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Ek 7
Deney ve Kontrol Grubuna Uygulanan Beslenme Programi

1. Hafta Beslenme Programm

Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
12.02.2018 | 13.02.2018 | 14.02.2018 | 15.02.2018 | 16.02.2018 | 17.02.2018 | 18.02.2018
Yumurta | Peynir (30 . Yumurta
(1 adet) gram) . Yumurta Peynir (30 Lor Peyniri (1 Adet)
Siit (1 (1 Adet) Kayisi
Regel (1 Bal (1 . gram) . Bal (1
Bardak) Visne . Regeli
Yemek Yemek . Zeytin (8 g Yemek
y y Pekmez Regeli Tereyag: (1 N
Kasig1) Kasig1) Adet) Kasig1)
. . Salatalik Meyve Kasik) <
Sabah Siit (1 Su Zeytin (8 : Salatalik ) Tereyagi
o Peynir (1 Suyu Zeytin (8
Bardag) Adet) s Domates (1 Kagik)
dilim) Elma (1 - Adet) :
Armut (1 Domates Biber Zeytin (8
Ekmek (1-2 adet) Kizarmig
Adet) (1 Adet) Dilim) Ekmek (1- Ekmek (1- Ekmek (1-2 Adet)
Ekmek (1- | Ekmek (1- 2 Dilim) 2 Dilim) Dilim) Ekmek (1-
2 Dilim) 2 Dilim) 2 Dilim)
Et Yemegi Bezelye
(2 Etli (2 Hindi Eti Barbunya
) porsiyon) | porsiyon) Yemegi Yemegi KHPH:IZ\I/ Et |1 Ag:rai‘ahk Hindi Eti
Ogle Mevsim Pilav (1 Salata Pilav (1 Makarna
. - Corba- Ekmek (1-2
Salata porsiyon) | Ekmek (1-2 | porsiyon) Salata Dilim) Ayran
Ekmek (1- | Yogurt (1 Dilim) Corba
2 Dilim) kase)
Elma (1 Muz (1
Ara Meyveli 1 Avug Kurutulmus | Bir Avug adet) Meyveli adet)
Ogiin Yogurt Badem Meyve Findik . Yogurt Elma (1
Uziim
adet)
. 1 Porsiyon . Kurubaklagil o
Yesil Balik Nohut Tavuk Ye?ﬂ (2 porsiyon) Et Yemegi
Fasulye : Mercimek - Makarna
Aksam - Salata Pilav Salata Pilav (1 N
Pilav K - < Makarna . Yogurt
Corba E mek (1- Yogurt Yogurt Yogurt porsiyon) Corba
2 Dilim) Salata
Ara Meyveli Siitlag (1 Siit (1 Muz (1 Meyveli Siit (1 Siitlag (1
Ogiin Siit kase) Bardak) Adet) Yogurt Bardak) kase)
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2. Hafta Beslenme Program

Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
19.02.2018 20.02.2018 | 21.02.2018 | 22.02.2018 | 23.02.2018 | 24.02.2018 | 25.02.2018
Siit (1 Peynir (30 .. | Yumurta (1
Bardak) gram) Yumurta (1 Peynir (30 Lor Peyniri Adet)
Yumurta (1 Adet) Kayisi
Regel (1 Bal (1 . gram) . Bal (1
Adet) Visne X Regeli
Yemek Yemek . Zeytin (8 g Yemek
y < Pekmez Regeli Tereyag: (1 N
Kagig) Kasif) Salatalik Meyve Adet) Kagik) Kagifn)
Sabah Siit (1 Su Zeytin (8 : W Salatalik § Tereyag: (1
- Peynir (1 Suyu Zeytin (8
Bardag) Adet) - Domates Kasgik)
dilim) Elma (1 - Adet) )
Armut (1 Domates (1 Biber Zeytin (8
Ekmek (1-2 adet) Kizarmig
Aded) Adet) Dilim) | Ekmek (12 | EKMeK -2 | gymercap | _ AdeY
Ekmek (1-2 | Ekmek (1-2 Dilim) Dilim) Dilim) Ekmek (1-2
Dilim) Dilim) Dilim)
Yesil Tavuk
Kirmizi Et Mercimek Kirmiz1 Et Nohut Izgara 1 Adet Balik Hindi Eti
.. Patates - Patates - Salata
Ogle Yogurt il Makarna Pilav Makarna
Haslama N Piiresi Ekmek (1-2
Yosurt Yogurt (1 Yosurt Corba Sebze Dilim) Ayran
g kase) g Haglama
Muz (1
Ara Meyveli Muz Bir Avu¢ | Kurutulmus Meyveli Meyveli adet)
Ogiin Yogurt Armut Badem Meyve Yogurt Yogurt Elma (1
adet)
. Kofte .
Haslanmis 1 Adet Hindi Patatesli Haglama KurUba.klagll Et Yemegi
Balik Tavuk (2 porsiyon)
Tavuk Izgara o Patates - Makarna
Aksam ) Salata Yemegi Pilav (1 N
Bulgur Pilavi Ekmek (1-2 Makarna Pilay Salata orsiyon) Yogurt
Salata . Salata N Ekmek (1-2 porsty Corba
Dilim) Yogurt . Salata
Dilim)
Ara . Siitlag (1 . Meyveli Siit (1 Siitlag (1
Ogiin Kuruyemis Meyve kase) Kuruyemis Yogurt Bardak) kase)

103



3. Hafta Beslenme Programi

Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
26.02.2018 27.02.2018 | 28.02.2018 | 01.03.2018 | 02.03.2018 | 03.03.2018 | 04.04.2018
. . Yumurta (1
Lor Peyniri | Yumurta (1 Peynir (30 umurta (
Yumurta (1 . adet)
Kayist Adet) . Peynir (30 gram)
Adet) ) : Siit (1 Regel (1
Regeli Visne gram) Bal (1
Bal (1 Yemek 9 . Bardak) . Yemek
» Tereyagi (1 Regeli Zeytin (8 Yemek <
Kasigr) Pekmez - Kasi81)
> Kagik) Meyve Adet) Kasgig1) "
Tereyagi (1 . Salatalik . Siit (1 Su
Sabah Zeytin (8 Suyu : Salatalik Zeytin (8 ,
Kasik) Peynir (1 Bardag)
Zeytin (8 Adet) Elma (1 dilim) Domates Adet) Armut (1
Y Kizarmis adet) Biber Domates (1
Adet) Ekmek (1-2 Adet)
Ekmek (1-2 | Ekmek (1-2 . Ekmek (1-2 Adet)
Ekmek (1-2 . s Dilim) L Ekmek (1-2
o Dilim) Dilim) Dilim) Ekmek (1-2 o
Dilim) o Dilim)
Dilim)
Bezelye Et Yemegi
Barbunya Hindi Eti Etli (2 (2 1 Adet
) Yemegi Yemegi porsiyon) porsiyon) Hindi Eti Kirmizi Et Balik
Ogle Pilav (1 Salata Pilav (1 Mevsim Makarna Pilav Salata
porsiyon) Ekmek (1-2 | porsiyon) Salata Ayran Corba-Salata | Ekmek (1-2
Corba Dilim) Yogurt (1 | Ekmek (1-2 Dilim)
kase) Dilim)
Ara Bir Avug Meyveli Meyveli Kurutulmus 1 Avug MUZI (1 adet) E“Ea (1
Ogiin Findik Yogurt Yogurt Meyve Badem Elma (1 adet)
g adet) Uziim
1 Porsiyon . - . Kurubaklagil
Balik Yesil Et Yemegi Tavuk Yesil (2 porsiyon) Nohut
Mercimek Makarna Fasulye . X
Aksam Salata N Salata . Pilav (1 Pilav
Makarna Yogurt o Pilav . <
Ekmek (1-2 Yosurt Corba Yogurt Corba porsiyon) Yogurt
Dilim) gu Salata
Ara Siitlag (1 Meyveli Sit (1 Muz (1 Meyveli Siitlag (1 Sit (1
Ogiin kase) Yogurt Bardak) Adet) Siit kase) Bardak)
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4. Hafta Beslenme Program

Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
05.03.2018 | 06.03.2018 | 07.03.2018 | 08.03.2018 | 09.03.2018 | 10.03.2018 | 11.03.2018
Siit (1 Peynir (30 .. | Yumurta (1
Bardak) gram) Yumurta (1 Peynir (30 Lor Peyniri Adet)
Yumurta (1 Adet) Kayisi
Regel (1 Bal (1 . gram) . Bal (1
Adet) Visne X Regeli
Yemek Yemek . Zeytin (8 5 Yemek
y y Pekmez Regeli Tereyag: (1 N
Kagigi) Kasig) | g ltalk | Meyve Adet) Kasik) Kagizn)
Sabah St (1 Su Zeytin (8 . Salatalik . Tereyag (1
o Peynir (1 Suyu Zeytin (8
Bardag) Adet) -~ Domates Kasik)
dilim) Elma (1 - Adet) ’
Armut (1 Domates (1 Biber Zeytin (8
Ekmek (1-2 adet) Kizarmig
Adet) Adet) Dilim) | Ekmek (12 | EKMeK A2 1 gyerap | _ AdeY
Ekmek (1-2 | Ekmek (1-2 Dilim) Dilim) Dilim) Ekmek (1-2
Dilim) Dilim) Dilim)
Yesil Tavuk
Kirmiz1 Et Mercimek Kirmiz1 Et Nohut Izgara 1 Adet Balik Hindi Eti
. Patates _ Patates ? Salata
Ogle Yogurt e Makarna Pilav Makarna
Haslama N Piiresi Ekmek (1-2
Yosurt Yogurt (1 Yosurt Corba Sebze Dilim) Ayran
g kase) g Haglama
Muz (1
Ara Meyveli Muz Bir Avu¢ | Kurutulmus Meyveli Meyveli adet)
Ogiin Yogurt Armut Badem Meyve Yogurt Yogurt Elma (1
adet)
. Kofte .
Haslanmis 1 Adet Hindi Patatesli Haglama KurUba.klag” Et Yemegi
Balik Tavuk (2 porsiyon)
Tavuk Izgara o Patates - Makarna
Aksam . Salata Yemegi Pilav (1 <
Bulgur Pilavi Makarna . Salata . Yogurt
Ekmek (1-2 Pilav porsiyon)
Salata L Salata N Ekmek (1-2 Corba
Dilim) Yogurt e Salata
Dilim)
Ara . Siitlag (1 . Meyveli Siit (1 Siitlag (1
Ogiin Kuruyemis Meyve kase) Kuruyemis Yogurt Bardak) kase)
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5. Hafta Beslenme Program

Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
12.03.2018 13.03.2018 | 14.03.2018 | 15.03.2018 | 16.03.2018 | 17.03.2018 | 18.03.2018
.. . Y ta (1
Lor Peyniri | Yumurta (1 Peynir (30 umurta (
Yumurta (1 . adet)
Kayist Adet) . Peynir (30 gram)
Adet) : : Siit (1 Regel (1
Receli Visne gram) Bal (1
Bal (1 Yemek . . Bardak) X Yemek
. Tereyag (1 Regeli Zeytin (8 Yemek -
Kasig1) Pekmez < Kagig)
> Kagik) Meyve Adet) Kag181) .
S Tereyag: (1 . Salatalik . Siit (1 Su
abah Zeytin (8 Suyu : Salatalik Zeytin (8 y
Kagik) Peynir (1 Bardag1)
; Adet) Elma (1 L Domates Adet)
Zeytin (8 dilim) . Armut (1
Kizarmig adet) Biber Domates (1
Adet) Ekmek (1-2 Adet)
Ekmek (1-2 | Ekmek (1-2 o Ekmek (1-2 Adet)
Ekmek (1-2 L . Dilim) L Ekmek (1-2
W Dilim) Dilim) Dilim) Ekmek (1-2 o
Dilim) o Dilim)
Dilim)
Bezelye Et Yemegi
Barbunya Hindi Eti Etli (2 (2 1 Adet
) Yemegi Yemegi porsiyon) porsiyon) Hindi Eti Kirmiz1 Et Balik
Ogle Pilav (1 Salata Pilav (1 Mevsim Makarna Pilav Salata
porsiyon) Ekmek (1-2 | porsiyon) Salata Ayran Corba-Salata | Ekmek (1-2
Corba Dilim) Yogurt (1 | Ekmek (1-2 Dilim)
kase) Dilim)
Ara Bir Avug Meyveli Meyveli Kurutulmus 1 Avug Muz (1 adet) Elma (1
Ogiin Findik Yogurt Yogurt Meyve Badem Elma (1 adet)
g adet) Uziim
1 Porsiyon . - . Kurubaklagil
Balik Yesil Et Yemegi Tavuk Yesil (2 porsiyon) Nohut
Mercimek Makarna Fasulye . X
Aksam Salata N Salata . Pilav (1 Pilav
Makarna Yogurt - Pilav . <
Ekmek (1-2 Yosurt Corba Yogurt Corba porsiyon) Yogurt
Dilim) g Salata
Ara Sttlag (1 Meyveli Sit (1 Muz (1 Meyveli Siitlag (1 Siit (1
Ogiin kase) Yogurt Bardak) Adet) Siit kase) Bardak)
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6. Hafta Beslenme Program

Pazartesi Sah Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
19.03.2018 | 20.03.2018 | 21.03.2018 | 22.03.2018 | 23.03.2018 | 24.03.2018 | 25.03.2018
Yumurta (1 Peynir (30 .. | Yumurta (1
adet) gram) . Yumurta (1 Peynir (30 Lor Peyniri Adet)
Siit (1 Adet) Kayisi
Regel (1 Bal (1 . gram) . Bal (1
Bardak) Visne X Regeli
Yemek Yemek . Zeytin (8 g Yemek
y < Pekmez Regeli Tereyag: (1 N
Kagig) Kasig) | gilatalk | Meyve Adet) Kasik) Kagifn)
Sabah Siit (1 Su Zeytin (8 : W Salatalik § Tereyag: (1
- Peynir (1 Suyu Zeytin (8
Bardag) Adet) - Domates Kasgik)
dilim) Elma (1 - Adet) )
Armut (1 Domates (1 Biber Zeytin (8
Ekmek (1-2 adet) Kizarmig
Aded) Adet) Dilim) | Ekmek (12 | EKTeK (A2 | prme(azp | _ AdeY
Ekmek (1-2 | Ekmek (1-2 Dilim) Dilim) Dilim) Ekmek (1-2
Dilim) Dilim) Dilim)
" Bezelye
Et Yemegi 2 | gy o Hindi Eti | Barbunya
porsiyon) : - 2. Kirmuz1 Et | 1 Adet Balik A
. porsiyon) Yemegi Yemegi . Hindi Eti
.. Mevsim . . Pilav Salata
Ogle Pilav (1 Salata Pilav (1 Makarna
Salata . . Corba- Ekmek (1-2
porsiyon) | Ekmek (1-2 | porsiyon) . Ayran
Ekmek (1-2 N . Salata Dilim)
. Yogurt (1 Dilim) Corba
Dilim) 2
kase)
Elma (1 Muz (1
Ara Meyveli 1 Avug Kurutulmus | Bir Avug adet) Meyveli adet)
Ogiin Yogurt Badem Meyve Findik ) Yogurt Elma (1
Uzlim
adet)
1 Porsiyon . Kurubaklagil ..
Yesil Fasulye Balik Nohut Tavuk M;zisrlriek (2 porsiyon) E,\tﬂzlf;?sgl
Aksam Pilav Salata Pilav Salata Pilav (1 -
< o Makarna . Yogurt
Corba Ekmek (1-2 Yogurt Yogurt Yosurt porsiyon) Corba
Dilim) g Salata
Ara . Sttlag (1 St (1 Muz (1 Meyveli Siit (1 Siitlag (1
Ogiin Meyveli Sat kase) Bardak) Adet) Yogurt Bardak) kase)
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BiNNUR GULDALI

Atatiirk Mah. Uysal Cad. Safak Sok. No:43
Sancaktepe, istanbul

553 226 81 94

E-mail : msdsporakademisi@gmail.com

OZGECMIS

KiSISEL BILGILER

Dogum Tarihi 08.04.1990

Medeni Durum Bekar

IS TECRUBESI

2018-Halen IBB Spor Istanbul Yiizme Egitmeni

2016-Halen FENERBAHCE YUZME OKULU, Kocaeli
Genel Koordinator

2016-2017 FLORYA KYK KIZ OGRENCI YURDU, istanbul
Fitness Egitmeni

2014-2015 ESATPASA IMAM HATIP LISESI, istanbul
Beden Egitimi Ogretmeni

2010-Halen MARMARA SPOR ORGANIZASYONLARLI, Istanbul
Genel Koordinator

2010 SAKARYA ADRENALIN SPOR OKULU, Sakarya
Voleybol Antrenorligii

2009 ANADOLU USKUDAR 1908 SPOR OKULU, Istanbul
Tenis Antrenorligi

2008 GUZEL YUVA ANAOKULU, istanbul

Cimnastik Antrenorligi

EGITIiM BILGILERI
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2015-2016 Gelisim Universitesi — Yiiksek Lisans (Hareket ve Antrenman Bilimi)
Burslu

2015-2016 Karabiik Universitesi - Pedagojik Formasyon

2009-2013 Sakarya Universitesi BESYO / Spor Yoneticiligi Boliimii

2005-2008 Umraniye Mehmetcik Lisesi

2002-2005 60.Y1l Sarigazi ilkogretimOkulu

1997-2002 60.Y1l Sarigazi Ik gretim Okulu

ANTRENORLUK BELGELERI

Tenis Antrenorliigii — (2.Kademe)

YABANCI DiL

INGILIZCE - Orta Seviye

SPOR BRANSLARI

TENIS — Uzmanlik
VOLEYBOL — Yardimci Dal
FITNESS — Yardimci Dal
YUZME — Yardimeci Dal
FUTBOL — Yardimci Dal
CIMNASTIK — Yardimci Dal
BILGISAYAR BILGIiSi

MS Word, MS Excel

SERTIFIKA VE BELGELER

Tenis Antrenorliigii 2.Kademe

Istanbul Teknik Universitesi Seminer Giinleri — Futbol Seminerleri -2009
Sporda Siddet Sempozyumu (T.M.O.K.) Olimpiyat Evi 2010

Sporda Kalite Sempozyumu (T.M.O.K.) Olimpiyat Evi 2010

Marmara Universitesi Seminerleri Dizisi-Sporda Motivasyon Semineri 2011
Marmara Universitesi Seminerleri Dizisi-Futbol Yetenek Secimi 2011

Su Sporlarinda Degerlendirme Semineri ve Calistayr — 2016

Uluslararas1 Sualtt Hokeyi Hakem Egitim Semineri - 2016

Antrendr Gelisim Semineri-2016

Antrenor Gelisim Semineri-2015

Antrendr Gelisim Semineri-2014

Antrenor Gelisim Semineri-2013

UYESIi OLDUGUM KULUP VE DERNEKLER

Marmara Rekreasyon Spor Kuliibii
Marmara Doga Sporlar1 Kuliibii
Marmara Havacilik Kuliibii
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Marmara Su ve Doga Sporlar1 Kuliibii - Kuliip Bagkan Yardimcisi
Mehmet Rauf Lisesi Spor Kuliibii — Genel Sekreter

HOBI VE iLGI ALANLARI

Yiizmek, su sporlar ile ilgilenme, kitap okumak, araba kullanmak, miizik dinlemek,
doga gezileri, alternatif sporlar ile ugrasmak, degisik sehirleri ziyaret etmek, kendi
alanimla ilgili seminer ve egitimlere katilmak, sportif organizasyonlara katilmak.

DUSUNCELER

Yiiksek lisansimi1 tamamlayarak ylizme ve tenis alaninda hem teknik hem de akademik
olarak kendimi gelistirmek istiyorum. Ayrica sportif alanda c¢alistigim kurumlarda ve
kuliiplerde basarilar elde ederek Tiirkiye’de hem iist diizey bir spor egitmeni olmayz,
hem de calistigim kurumlart bulunduklari konumdan daha ileri bir seviye tasimayi
hedeflemekteyim.

REFERANSLAR

Doc. Dr. Sahin OZEN

Tiirkiye Sualt1 Sporlar1 Federasyonu Baskani

Atilla ARAS

Tiirkiye Su Alt1 Sporlar1 Federasyonu Bagkan Yardimecisi
Ertugrul GELEN

Sakarya Universitesi BESYO Antrendrliik Boliim Bagkani
Malik BEYLEROGLU

Sakarya Universitesi Boks Kuliip Baskani

Hakan KOLAYIS

Sakarya Universitesi Spor Yoneticiligi Boliim Baskani
Irfan KARA

Marmara Spor Organizasyonlari-Genel Koordinator ve TSSF Spor Koordinatorii
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