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OZET

Amag: Bu ¢aligmanin amaci; 10 haftalik kara ve su egzersizlerinden olusan yiizme
antrenmanlarinin 8-10 yas grubu c¢ocuklarda viicut kompozisyonu, farkli motorik

ozellikler ve ylizme performansina etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Bu calismaya yaslart 8-10 yil olan 52 ¢ocuk katilmistir. Katilimcilar ii¢
farkli gruba ayrilmistir. Bunlar beden egitimi dersi disinda herhangi bir sportif
etkinlige katilmayan Ogrencilerden olusan kontrol grubu (K,n=24), yiizme ve kara
antrenmani uygulanan deney grubu (D1,n=16), sadece yiizme antrenmani yapan deney
grubudur (D2,n=12). Calismada 6n-test, ara-test ve son-test donemlerinde olmak tizere
viicut kompozisyonu, el kavrama, bacak ve sirt kuvveti, dikey sigrama, esneklik,
anaerobik gii¢, kapasite ve dayaniklilik performanslar1 degerlendirilmistir. Ayrica

deney gruplarinda 25m, 50m, 100m, 200m serbest ylizme siireleri kaydedilmistir.

Bulgular: Fiziksel 6zellikler agisindan zamana bagh grup-i¢i degisimler anlamlidir.
Esneklik, dikey sigrama, mekik kosusu performans degerlerinde hem zamana bagh
grup-i¢i degisimlerde, hem de gruplar-arasi degisimlerde anlamli farkliliklar vardir.
Diger taraftan D1 ve D2 gruplari arasinda bu degiskenler i¢in tiim 6l¢iim donemlerine
iligkin degisimler anlamli degildir. El kavrama kuvveti, sirt ve bacak kuvveti
degerlerinde de hem zamana bagli grup-i¢i degisimlerde, hem de gruplar-arasi
degisimlerde anlamli farkliliklar vardir. Mutlak, relatif zirve ve minimum giic
degerlerinde D1 grubu zamanla anlamli diizeyde artarken, D1 ve D2 gruplari arasinda
mutlak ve relatif giic degerleri acisindan anlaml farlilik yoktur. Son olarak, yiizme
performansinin zaman i¢indeki degisimi her iki deney grubunda da anlaml

bulunmus olup, gruplar-aras1 degisim anlamli degildir.

Sonug: Bu ¢alisma sadece yiizme antrenmanlarina gore, kara antrenman ile birlikte
uygulanan ylizme antrenmanlarinin 8-10 yas arasi cocuklarda farkli motorik
ozelliklerin gelistirilmesi ve yiizme performansinin arttirilmasinda daha etkili bir

yontem oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: ¢ocuklar, ylizme, kara antrenmani, motorik 6zellikler



ABSTRACT

Purpose: The purpose of this study was to investigate the effects of 10 weeks of
swimming training consisting of dry-land and water exercises on body composition,

different motor abilities and swimming performance in 8-10-year-old children.

Method: A total of 52 children, aged 8-10 years, participated in this study. Participants
were assigned into three groups [control (CG), experimental-1 (EG-1), experimental-I1
(EG-1)]. CG (n=24) did not participate any sport activities except for physical
education classes, EG-1 (n=16) conducted dry-land exercise program along with
swimming trainings, and EG-11 (n=12) only participated in swimming trainings. Body
composition, grip strength, leg and back strength, vertical jump, flexibility, endurance
performances, anaerobic power and capacity were evaluated through pre-, mid-and
post-tests. Additionally, 25m, 50m, 100m and 200m freestyle swimming durations

were recorded in experimental groups.

Results: Significant intra-group differences with time were noted in physical
characteristics. Both inter-group and intra-group differences with time were significant
in flexibility, vertical jump and shuttle-run performance. Between EG-I and EG-II, no
statistically significant differences were determined in changes of these variables for
all test periods. Both intra-group differences with time and inter-group differences
were also statistically significant in grip strength, leg and back strength. While
absolute, relative peak and minimum power values increased significantly with time
in EG-1, no significant difference was determined in absolute and relative power values
between EG-I and EG-II. Lastly, significant intra-group differences with time were

noted in swimming performance, yet inter-group differences were not significant.

Conclusion: As a result, compared to the swimming training only, dry-land exercises
with regular swimming training were determined as more effective method in 8-10-
year-old children with regard to the improvement of different motor abilities and

enhancement of swimming performance.

Keywords: children, swimming, dry-land exercise, motor abilities
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donemlerindeki fiziksel 6zellikler ve istatistik analizi sonuglari.
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grup ici degisimine iligkin ikiserli karsilagtirmalar.
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1. GIRIS

Gliniimiiz toplumunda sagligin korunmasinda spor yapma aligkanligi giin gegtikce
daha 6nemli hale gelmektedir. Cocuk, geng, yetiskin ve yaslilar saglikli ve kaliteli bir
yasam siirebilmek icin c¢esitli egzersizlere yonelmektedir. Hayat boyu spor yapma
aligkanhiginin kiiciik yaslarda kazanilacagi goz oOnilinde tutuldugunda c¢ocuklarin
temel motorik 6zelliklerinin gelisimi ve daha saglikli bireyler olarak biiylimeleri i¢in
cesitli sportif etkinliklere katilimlar1 6nem tasir. Aileler gocuklarini erken yasta motor
yeteneklerinin, fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerinin gelisebilmesi amaciyla yiizme
sporuna yonlendirmektedir. Bununla birlikte, yilizme st diizey beceri ve
koordinasyon gerektirdiginden ¢ocuklarin biiylime ve gelisme donemlerinde dnemli
bir yere sahiptir. Yiizme profesyonel olarak da yapilmaktadir. Diger yandan yiizmeye
erken katilm sportif basar1 beklentisini dogurdugundan erken elitlesmeyi
gerektirebilir. Bu sebeple sportif verim icin anaerobik ve aerobik kapasite, siirat,
kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi farkli motorik o6zelliklerin optimal diizeyde
gelistirilmesi ~ gerekmektedir.  Sportif ~ verimin  gelistirilmesinde  ylizme
antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlariyla motorik 6zelliklerin gelistirilmesi

hedeflenebilir.

Cocuklara 0zgii antrenman yaklagiminda genel ve c¢ok yonliiliikk ilkesi dikkate
alinarak antrenmanin siklhigi, siddeti ve kapsami c¢ocuklarin biiyiime gelisim
donemlerine uygun olarak optimal diizeyde hazirlandiginda ¢ocuklarin gelisimlerini
destekleyen calismalar vardir. Ergenlik 6ncesi donemdeki ¢ocuklarla antrenmanlarin
gelisime olan etkisini arastiran bir¢ok farkli ¢alisma yapilmistir. Yogun olarak
uygulanan antrenmanlarin ¢ocuklarda boy uzunlugu gibi birtakim yapisal 6zellikleri
etkilemedigi ve ozellikle ylizme, atletizm gibi dallarda uygulanan yogun ve orta
siddetteki c¢alismalarin biliylime ve gelisime olumlu etkisinin olabileceginden
bahsedilmektedir.(Damsgaard ve ark., 2000; Giinay ve ark., 2013). Sportif verimi
arttirmak icin genel gelisim ve cok yonliiliikk ilkesi dogrultusunda antrenmanlar
planlanir ve uygulanirsa kuvvet ozelliginin gelistirilmesinde olumlu sonuglar
doguracagi belirtilmektedir (Muratli, 2007). Literatiirde ¢ocuklarin gelisim
dinamikleri dikkate alinarak uygulanan orta ve yiiksek diizeydeki antrenmanlarla
belirli bir ol¢lide kuvvette gelisimi olabilecegi goriilmiistiir (Acikada, 2004).

Aragtirmacilar 6nemli olanin antrenman siiresi degil, antrenmanin siddeti ve kapsami



oldugunu belirtmektedir (Ramsay ve ark., 1990). Cocuklarda biiylimeye bagli olarak
dayaniklilik 6zelligi de gelisir. Nitekim ¢ocuklarin iyi motive oldugu ve g¢alisma
siddetinin degiskenlik gosterdigi kosma, sigrama, tirmanma gibi oyunlarda hi¢ ara
vermeden calisabildikleri belirtilmektedir (Giiveng ve ark., 2011). Literatiirde siklik,
stire, yogunluk bakimindan optimal diizeyde yaptirilan antrenmanlarin dayaniklilig

da gelistirdigi belirtilmektedir.

Yizme bransinda st diizey sportif verimin uygun yaslarda sergilenebilmesi igin
ylizmeye olduk¢a erken yaslarda baglamak gerekmektedir. Kaliteli yiizme
antrenmani yapabilmek icin gerekli olan motorik 6zelliklerin gelisiminde havuz
disinda yapilan kara calismalari 6nem kazanmaktadir ve bu calismalarin yeterli
diizeyde ve 1iyi planlanmast gerektigi diisliniilmektedir. Cocuklarda kara
antrenmanlar1 gelisim donemine uygun ve diizenli bir sekilde uygulandiginda farkli
motorik Ozelliklerde artis saglanabilecegi, sportif performansin gelisebilecegi ve
kemik mineral yogunlugunda artis olabilecegi belirtilmektedir (Zatsiorsky ve
Kraemer, 2006).

Literatiirde ergenlik ve ergenlik Oncesi donemlerde yaptirilan yiizme
antrenmanlarinin ya da ylizme antrenmaniyla birlikte uygulanan farkli tipte kara
antrenmanlarinin etkisinin incelendigi ¢alismalarda elde edilen sonuglarin fiziksel
gelisimi ve performans: etkiledigi veya etkilemedigi sonucuna varilan cesitli

caligmalar olmakla beraber kesin bir fikir birligi yoktur.

Ilgili literatiir incelendiginde yiizme ve kara egzersizlerinden olusan diizenli
antrenmanlarin etkisini kontrol grubuna gore ayr1 ayri ele alip degerlendiren ¢alisma
bulunmamaktadir. Cocuklarda dayaniklilik, kuvvet, siirat ve esneklik gelistirilebilen
motorik 6zellikler oldugundan, yiizme antrenmanlarina ek olarak kara ¢aligmalariyla
birlikte ele alinmali ve degerlendirilmelidir. Cocuklara 6zgii antrenman yaklasiminda
genel gelisim ve ¢ok yonliiliik ilkesi dikkate alindiginda, kara antrenmanlar1 6zellikle
ergenlik Oncesi yiizliciiler icin 6nem kazanmaktadir. Buradan hareketle bu
calismanin amaci 10 haftalik kara ve su egzersizlerinden olusan diizenli yiizme
antrenmanlarinin 8-10 yas grubu g¢ocuklarda viicut kompozisyonu, farkli motorik

ozellikler ve ylizme performansina etkisinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yiizme Sporu

Bireyin su ortaminda belli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in kol ve bacaklarim
koordineli olarak kullanarak yaptigi hareketlerdir. Bu brans su igerisinde
yapildigindan diger branslardan gesitli farkliliklar1 vardir. Bunlardan en 6nemlileri
yiizmenin su igerisinde yer¢ekimsiz ortamda suyun kaldirma kuvveti ile horizontal

pozisyonda yapilmasidir (Urartu, 1994).

Yer¢ekimsiz ortamda yatay pozisyonda yapilmasi sebebiyle yiizme sporu iskelet
sistemini daha az zorlar (Whitten, 1994). Sportif ylizme benzersiz bir spor tiirtidiir.
Yiizme sporunda kara sporlarmin aksine bireyin kol ve bacaklarinin suyun pasif
direncine kars1 itme hareketi yaparak ilerlemesidir. Bu iki biiyiikk dezavantaj
olusturur. Bunlardan ilki suyun yiiziiciilerin itici hareketine karsi daha az direng
uygulamasidir, digeri ise su ortaminin hava ortamindan daha yogun olmasi sebebiyle
sporcunun ilerlemesi i¢in daha fazla efor harcamasi gerekir (Maglischo, 2003).
Odabas “belli bir mesafeyi yiizmek icin gerekli olan enerji ayn1 mesafeyi kogsmak

icin gereken enerjiden dort kat fazladir.” ifade eder (Odabag, 2003).

Yapilan tiim sporlarda oksijen tiiketimi artar, fakat ylizmenin bahsettigimiz gibi kara
ortamimin aksine insanin alisgik olmadigi su ortaminda horizontal pozisyonda
yaptlmasinin sagladigi avantajlar vardir (Akgiin, 1994). Egzersiz sirasinda kalp kan
ile tamamen dolar, kalp kani yercekimine kargi itmek zorunda kalmadigindan daha
fazla kani tek bir kasilisiyla pompalayip gerekli kas ve dokulara daha kolay tasir
(Alpar, 1998). Bu sebeple yiiziiciilerin kardiyovaskiiler ve pulmoner kapasiteleri ileri
diizeyde gelisir. (Olaru, 1998).

Yiizme viicudun her bolgesinin esit olarak kullanildigi, yliksek efor gerektiren ve
viicudu en simetrik sekilde gelistiren branstir (Bozdogan ve Oziiak, 2003). Bu yiizden
cocuklarda viicudun gelisimi ve diizgiin postiir olusumu i¢in tercih edilen egzersiz
yontemidir (Muratli, 2007). Cocuklarda uygun postiir olusumu, dengeli biiyiime,
cesitli biyomotorik O6zelliklerin gelistirilmesi ¢ocukluk donemine dayandigindan
yiizme brangina erken yasta yonelim olmaktadir. Yiizmenin tim olumlu katkilar1 g6z
Oniinde tutuldugunda bu brangi diger spor tiirlerinin alt yapis1 olarak diistinmek

miimkiindiir (Malina ve ark., 2004).



2.1.1. Cocuklarda Yiizme

Yiizme tiim diinyada fiziksel ve kondisyonel Ozelliklerin gelisimi agisindan temel
spor olarak benimsenip uygulanan bir spor dalidir. Yiizme geleneksel olarak erken
yasta baslanan bir spor tiiri olmakla beraber “uzun siireli gelisim modeli” ne gore
“gec Ozellesen spor tiirleri” kapsaminda degerlendirilir ama ¢ocuklarin yiizmeye erken
yaslarda bagliyor olmasi sebebiyle “erken 6zellesen sporlar” yapisinda goriillmektedir
(Acikada ve Hazir, 2016). Yizmede iist diizey sportif verimin uygun yaslarda
gerceklestirilmesi i¢in ¢ocugu erken yasta antrenman periyoduna almak gerekir.
Optimal verimin saglanmast i¢in yiiziiciilerin yas gruplarina baglh biiyliime, gelisme,
olgunlagsma donemleri dikkate alinarak ihtiyaclart olan antrenmanlarin planlanip
uygulanmas1 gerekmektedir. Ergenlik 6ncesi donemde denge, koordinasyon, motor
kontrol gibi 06zellikler gelismektedir. Bu sebeple yiiziicilerde bu 06zelliklerin
gelisimini Ust diizeye ¢ikarabilmek i¢in yilizme antrenmanlart disinda kara
caligmalarinda cesitli koordinasyon, denge, jimnastik gibi egzersizlere yer verilmesi
gerekmektedir. Kara ¢alismasinda yapilan bu ¢alismalar ile ylizme teknigindeki sinir-

kas isbirligi optimal verimin saglanmasi bakimindan énemlidir.

Uluslararas1 miisabakalarda yarigsacak olan iist diizey yiiziiciilerin haftada 8-12 birim
ylizme antrenmanina ek olarak 3-5 birim kara calismasi yapmalar1 gerektigi
belirtilmektedir. Bu yiizden performans yiiziiciilerinin haftada yaklasik 80-90 km
yizmeleri, 22-26 saat calismalar1 gerektigi vurgulanmaktadir. (Soydan, 2006).
Yiizme bu yonii ile degerlendirildiginde iyi bir yiizlicii olmak i¢in performansin
belirleyici olan motorik 6zelliklerin gelistirilmesi 6nemlidir. Literatiirde ¢ocuklarin
fiziksel biiylime, fizyolojik gelisim ve olgunlagsma siireleri dikkate alinarak
hazirlanan antrenmanlarin ¢ocuklarda performansi belirleyen en 6nemli yetilerden

olan dayaniklilik ve kuvvetin gelistigini vurgulanmaktadir.

2.1.2. Yiizmede Kara Antrenmanlari

Yiizme bransi su igerisinde yapilmasindan dolay1 sporcunun ylizme sirasinda daha
fazla bir dirence maruz kalir. Var olan bu yiiksek direnci yenebilmek i¢in kuvvet
gelisimi 6nem arz etmektedir. Ust diizeyde bir yiiziicii olabilmek i¢in dayanikli ve
kuvvetli olmak ve bu motorik &zellikleri suya dogru ve en iyi sekilde aktarmak
gerekir. Yiizme metrik ve zamana karsi yapilan bir brang oldugundan sportif verimin
iist seviyelere ¢ikartilmasi i¢in su antrenmanlarinin yaninda kara antrenmanlarinin da

olduk¢a 6nemi vardir.



Yiizmede su disinda yapilan ¢aligmalar kara antrenmani olarak adlandirilir. Kara
calismalar1 dayaniklilik, genel ve 6zel kuvvet, ¢abuk kuvvet, direng gelisimi saglayan
caligmalar igerir. Bu ¢alismalarda agirlik antrenmanlari, sigrama ¢alismalari, saglik
topu ¢alismalari, core ¢alismalari, izokinetik ¢aligmalar i¢in kullanilan ylizmeye 6zgii
olarak gelistirilmis vasa trainer, kendi viicut agirligiyla yapilan ¢aligmalar, direng

lastikleri kullanilmaktadir. (Selguk, 2013).

_/l

Sekil 2.1. Vasa trainer

Kara antrenmanlarina baslama ile ilgili literatiirde farkli yaklasimlar vardir. Bazi
arastirmacilara gore kara antrenmani yaptirmak yiiziiciiniin strese ve yarigma
kosullarina uyum ozelligini gelistirir ve sakathik riskini azaltarak ylizme
antrenmanlarinin daha kaliteli yapilmasia imkan saglar (Popovici ve Suciu, 2013).
Ozellikle kuvvetin yiizme performansindaki énemli etkisinden bahsedilmektedir
(Barbosa ve ark., 2010). Kas kuvveti yiizme hizim1 gelistirmekte 6nemli rol oynar
(Toussaint ve Beek, 1992). Yine yapilan farkli ¢alismalarda kara g¢alismasinda
uygulanan yontemlerin yiiziiciiniin kas giicii ile performansi arasinda iligski oldugunu

bildirilmistir (Ongun, 2010).

2.1.3. Cocuklarda Kara Antrenmanlari

Cocuklarda kara antrenmani uygulamalariyla ilgili yapilan g¢aligmalarda geliskili
sonuglar ortaya c¢ikmistir. Bazi arastirmalarda kara antrenmaninin ylizme
performansinda olumlu etkisinin oldugu goézlenirken baska ¢alismalarda da anlamli
etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir (Krabak ve ark., 2013). Buna ek olarak kara
antrenmaninin  olumlu etkilerinin olduguna inanan antrendrlerin de antrenman
programlarina kara calismalarina yer verdikleri bilinmektedir. Literatiirde 9-10 yas
grubundaki yiiziiciilerin kendi viicut agirliklart ile, lastiklerle, farkli izokinetik
caligmalarda eklemlere asir1 yiiklenmeden yapilan ¢aligmalarin uygun olabilecegini

belirtmektedir (Kiling, 2003).



Cocuklarda kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik gelistirilebilir motorik 6zellikler
oldugundan yiizme antrenmanlarina ek olarak kara calismalari yaptirilmalidir.
Yaptirilacak olan kara ¢alismalar1 ¢ocuklara 6zgii antrenman yaklagimlariyla ¢ok
yonliiliik ve genel gelisim ilkeleri dikkate alinarak programlar hazirlanmalidir

(Muratli, 2007).

Cocuk yiiziiciilerde kuvvetin gelisimi i¢in kendi viicut agirhiiyla yapilan caligmalara
yer verilebilir. Cabuk kuvvet ve diren¢ 6zelliginin gelisimi igin lastik ¢alismalari

antrenman programlarina eklenebilir (Diindar, 1994).
2.2. Cocuklarda Fiziksel Gelisim

2.2.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Boy uzamasi dogumdan sonraki ilk iki yil toplam boy uzunlugunun %50’si kadar
artarken sonraki yillarda bu hiz azalarak uzamaya devam eder. Uzama tekrar ergenlik
doneminde hizlanir. Uzama genelde erkeklerde 17 yasina kizlarda ise 16,5 yasina
kadar devam eder. Kiz ve erkelerin 7-13 yas arasinda boy uzama birbirine benzedir.
Kizlarin boy uzunlugu 12 yasindan itibaren erkeklerin boy uzunlugunun altinda

kalmaya baglar (Muratl1, 2007).

5-9 yas arasinda ekstremitedeki biiyiime govdedekinden daha orantilidir. Kizlarda 9-
10 erkeklerde 10-11yas araligi dedigimiz puberte 6ncesi donemde uzama daha azdir

(Imamoglu ve ark.).

Viicut agirligi, viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi toplamidir. Yas, cinsiyet,

kalitim faktorlerinin yaninda yapilan fiziksel aktiviteye de baglhdir.

Viicut agirligt dogum kilosunun iki katina yaklagik bes aylikken, {i¢ katina bir
yasinda, dort katina iki yasinda gelmektedir (Muratli, 2007).

7-10 yas arasinda artis kiz ve erkeklerde birbirine benzer sekilde artar. Kizlarda 11
yastan sonraki artisla 14 yasa kadar erkeklerden daha agirdirlar. 14 yastan sonra
viicut agirligi agisindan kiz ve erkeklerde farklilik belirginlesir (Muratli, 2007).

2.2.2. Kas ve Yag Dokusu
Yasla paralel olarak kas dokuda da artis olur. Kas dokudaki en hizli gelisme ergenlik
doneminde ortalama 12 yasta olur. Kizlarda 16-18, erkeklerde 18-22 yas arasi kas



kiitlesinin zirveye ulastigi donemlerdir (Giinay ve ark., 2013).

Erkeklerde artis hiz1 daha yiiksektir. Kas agirligindaki artisa bagl olarak kuvvet de
artar. Erkekler kizlardan daha kuvvetlidir. Bu farklilik cinsiyetler arasindaki

fizyolojik farklardan kaynaklanmaktadir (imamoglu ve ark.).

Yag dokusu; viicut agirhiginin artigina bagli olarak yag dokuda artar. Yag dokudaki
artis ya da azalisa yapilan egzersiz, beslenme aliskanligi ve genetik etkili olmaktadir.
Genetik faktorler degistirilemeyecegine gore beslenme ve egzersizle yag dokudaki

artiglar azaltilabilir.

Ergenlikle birlikte hormonal degisimlerden dolay1 kizlarda viicut yag yiizdesi
artarken erkeklerde azalmaktadir. Erkeklerde yagsiz viicut kiitlesi kizlardan daha

fazladir (Giinay ve ark., 2013).

2.3. Viicut Yapisi ve Kompozisyonu
Saglikli olmak i¢in ana faktorlerden biri dengeli bir viicut kompozisyonuna sahip
olmak ve de bunu korumaktir. Sporcularda yaptiklari bransin tiiriine gore uygun

viicut kompozisyonuna sahip olmak performans agisindan da dnem tasir (Artioli ve

ark.,2009).

Viicut kompozisyonu yas, cinsiyet, ¢evresel etmenler, kalitim gibi faktorlere baghdir.
Genellikle viicuttaki toplam yag agirhiginin toplam viicut agirligina orani olarak

bilinmektedir.

Cocuklarda viicut kompozisyonunu etkileyen faktorlerden biri de antrenmandir
(Webster ve Barr, 1993) Ayrica ¢ocuklarin ergenlik dncesi déonemlerinde YVK ve
VYY gelisimin hizli oldugu donemlerdir (Malina ve Bouchard, 1991). Bu sebeple
cocuklarin belirli donemlerde fiziksel Ozellikleri agisindan gerekli Ol¢limlerin
yapilarak ilgili spor bransma 6zgii optimal viicut kompozisyonunun saglanmasi

sportif verimi arttirabilir.

Viicudumuzun yapisal olarak ana bilesenleri kas doku, yag doku ve kemik dokudur.
Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde ise total viicut suyu, mineral kiitlesi, yag
kiitlesi yagsiz viicut kiitlesi, kullanilmakla beraber, tiim viicut i¢in yag kiitle ve

yagsiz viicut kiitlesi en sik kullanilan yontemdir (Harbili ve ark.)



Viicut kompozisyonu genelde iki boliimde incelenir Kas, kemik ve organlarin dahil
oldugu yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yag kiitlesidir. Toplam viicut agirligi da bu iki

bilesenin toplami olarak degerlendirilmektedir (Yigit, 2011).

Viicut kompozisyonu motor beceri, kuvvet, anaerobik ve aerobik gilic gibi
performans  Ozelliklerini  etkiledigi  bilinmektedir (Akgiin, 1994). Viicut
kompozisyonu kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik gibi motorik &zelliklerle beraber
performansi olumlu yonde etkilerken, viicuttaki yag oraninin fazlalig1 kuvvet, siirat
ve esneklik kaybiyla beraber enerji yoniinden verimliligin diismesine sebep olarak
performansi olumsuz yonde etkilemektedir (Ozkan ve ark., 2010). Behnkle (1974)
yag doku aktif olmayan bir doku oldugundan viicutta yiiksek oranda olusu uzun
siireli eforlarda yiik olusturarak enerji tiiketimini olumsuz yonde -etkiledigini
belirtmistir (Yigit, 2011). Buradan viicut yagi miktarinin sportif performansi

belirleyen 6nemli bir faktor oldugu soylenebilir.

2.4. Egzersizin Fiziksel Gelisime Etkisi
Insan gelisiminde biiyiimenin en hizli oldugu doénem c¢ocukluk yasaminin ilk
yillariyla ergenlik donemidir. Ergenlikte hem kizlarda hem de erkeklerde hizli boy

uzamasi ve agirlik artisi olmaktadir (Gulli ve ark., 2018).

Biiylime donemlerinde sportif etkinliklerle ugrasan ¢ocuklarda yaptirilan
antrenmanlarin biiylime ve gelismeyi olumlu yonde etkiledigini gosterir niteliktedir.
Juriame ve ark. yaptiklar1 ¢aliymada haftada alti saat ylizme antrenmani yapan
kizlarla yapmayan kizlar1 iki yillik siirede degerlendirmisler ve spor yapan grubun
biyolojik biiylimeden sorumlu olan ghlerin hormonu konsantrasyonunun daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Yine ayni1 sekilde baska ¢alismalarda spor yapan ¢ocuklarin
viicut agirliklarinin yapmayan yasitlarina gore daha fazla oldugu goriilmektedir.
Bunun sebebinin spor yapan cocuklarin kas Kkitlelerindeki artisa bagli oldugu

distiniilmektedir (Saritas ve ark., 2017).

2.5. Cocuklarda Motorik Ozellikler
Motor gelisim dogumdan Once baglar ve insan hayati boyunca farkli donemlerde

farkli nitelik ve nicelik gostererek gelismeye devam eder (Muratli, 2007).

Cocukluk doneminde hareket becerilerinin gelisiminin 6nemini bilmekteyiz. Bu

donemde ¢ocuklarin saglikli ve hareket becerileri bakimindan dengeli gelisimi i¢ginde



sporun ne denli 6nemli oldugu tartisilmaz bir gercektir. Cocuklarda genel olarak

motor gelisimi belirleyen 6zellikler; dayaniklilik, kuvvet, siirat ve esnekliktir.

2.5.1. Dayamkhhk

Organizmanin uzun siireli yiiklenmelerde yorgunluga karsi psiko-fiziki olarak
direnme becerisidir. Baska bir deyisle organizmanin yiiklenme ardindan eski haline
en kisa siirede donebilme yetenegi olarak da tanimlamak miimkiindiir. Anaerobik ve
acrobik metabolizmanin kapasitesine dayanir. Kapasite kassal, kardiyorespirator ve

vaskiiler sistemlerin ulastigi degerlerle sinirlidir (Muratli, 2007).

45 sn’den 2 dk’ya kadar olan siddeti yiiksek yiiklenmeler anaerobik dayaniklilik
icerisine girer. Kisa siireli aerobik dayaniklilik 2-8 dk stirdiiriilebilen siddetli
yiiklenmeleri, orta siireli aerobik dayaniklilik 8-30 dk siirdiiriilebilen orta siddetteki
yiiklenmeleri ve 30 dk ve iizeri siirdiiriilen siddetteki yiiklenmeler de uzun siireli

dayaniklilik i¢erisinde degerlendirilir (Colakoglu, 1995).

Anaerobik ve aerobik dayaniklilik birbirinden ayr1 degerlendirilemez. Her ikisi de
uygun antrenman yoluyla gelistirilebilir. Anaerobik kapasitenin iyi olmasi i¢in

aerobik kapasitenin de iyi olmas1 gerekmektedir (Zorba, 2011).

Aerobik Dayamkhilik

Organizmanin uzun siireli fiziksel bir egzersizde yorulmaya kars1 gosterdigi direng
olarak tanimlamak miimkiindiir. Kisinin aerobik kapasitene baghdir. Aerobik
dayaniklilik, organizmanin genelde O2 borg¢lanmasina girmeden gerekli olan
enerjinin tamaminin aerobik yollardan giderildigi bir kondisyon 6zelligidir. Genelde
yiiklenmenin kesintisiz olarak devam ettigi ve yliklenme siiresinin 3 dk ve {izeri olan

aktivitelerde sistem enerji ihtiyacin1 aerobik metabolizmadan saglar.

Aerobik dayaniklilik hemen hemen her spor bransinda performans: belirleyen en
onemli motorik ozelliklerden biridir. Kardiyovaskiiler ve respiratuar sistemlerin

kapasitesine bagli oldugu bildirilmektedir (Aslan ve ark., 2011).

Aerobik dayaniklilik gerektiren egzersizlerde enerji aerobik yollardan karsilanir.
Aerobik dayanikliligi belirleyen faktorler VOomax, anaerobik esik ve mekanik
verimliliktir (Kosar ve Demirel, 2004).

Mekanik verimlilik diger bir deyisle hareket ekonomisi, yapilan isle harcanan enerji



arasindaki orandir. O halde VO2max’ 1 esit olan sporculardan belli bir egzersizi daha
az oksijen tiiketerek yapabilen sporcunun performansinin daha iyi oldugunu
s0ylemek miimkiindiir. Bunun nedeni kosu ekonomisinin daha iyi olmasidir (Kosar
ve Demirel, 2004). Martin’ e gore genetik faktorler ve yiiksek antrenman hacimleri
mekanik verimliligin daha iyi bir diizeyde olmasinda etkilidir (Colakoglu, 1995).
Ayrica oksijen kullanim miktar1 cinsiyet, yas, kalitim, bireyin antrenman diizeyi

faktorlerine baglidir (Gabbett, 2002).

Aerobik kapasiteyi belirleyen diger 6zelik olan anaerobik esigin ¢alisma
mekanizmast sOyledir. Yiksek siddetteki calismalarda, ¢alismanin baginda, kas
oksijen tliketir ve buna cevap olarak VCO: (karbondioksit tiiketimi) ortaya ¢ikar.
Egzersiz siiresi ilerleyince kaslarinda buna bagli olarak is giicti yapabilme yetenekleri
artmaktadir, boylece kan laktat tamponlanmas: yiikselmeye baglar VCO. egrisi
gittikce VO, egrisinden uzaklasir. Bu iki hacim egrisinin kesistigi noktaya
’Anaerobik Esik Deger’’ denir. Bu noktada laktat birikmektedir. “Laktat Birikim
Deger Esik Deger” laktat seviyesi is yogunluguna paralel sekilde yiikselmeye devam
etmektedir (Yildiz, 2012). Bu sebeple anaerobik esik deger aerobik kapasite

derecesinin onemli gostergesidir.

Anaerobik esik veya ayni anlama gelen aerobik kapasite, egzersiz sirasinda gerekli
enerjiyi olusturmak i¢in kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak da
tanimlanabilir. Dayaniklilik gerektiren sporlarda aerobik kapasite, kardiyovaskiiler
ve respiratuar sistemlerin dayanikliligi anlamina gelmektedir. Ayrica kan hacmi, kan
damarlariin yeterliligi, alyuvar sayisi, kandaki hemoglobin miktar1 ve egzersiz
sirasinda kas hiicrelerinin oksijeni kullanma kapasitesi de aerobik kapasiteyi

etkileyen faktorlerdir (Yildiz, 2012; Muratli, 2007).

Aerobik dayanikliligr belirleyen son faktor olan VO2max ya da aerobik gii¢; aerobik
yollarla enerjinin en yiiksek seviyede siirdiiriildiigii egzersizler sirasinda tiiketilen en
yiiksek oksijen miktarmi ifade eder. VO2,max’ 1 etkileyen faktorler yas, cinsiyet,
viicut kompozisyonu, kalp atim hacmi, en yiiksek kalp atim hizi, kardiyak debi, kas
kitlesi, kas lifi tipi, mitakondri sayis1 ve biiyiikliigii, kilcal damar yogunlugu, kanin
oksijen tasima kapasitesi, yakit tliketimi, aerobik enerji sisteminde gorevli olan

enzim aktiviteleridir (Kosar ve Demirel, 2004; Yildiz, 2012).
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VO2max degerleri iizerinde diizenli yapilan antrenmanlarin olumlu etkisi oldugu,
yine aymi sekilde viicut yag yilizdesi farkindan dolay:1 erkeklerin kadinlardan daha
yiiksek VO2max degerlerine sahip oldugu, genetik faktorlerin de %40 oraninda etki
ettigi, yetiskinlik doneminde VO2max’1n diistligii ancak ¢ocukluk doneminde kiz ve
erkek arasinda fark goriilmezken, erkeklerde 18-20 yas arasinda kizlarda ise 14-16

yas arasinda zirve degerlere ulastigi belirtilmektedir (Y1ildiz, 2012).

Anaerobik Dayamkhhik

Dinamik, maksimal ve siirati yiiksek yliklenmelerdeki organizmanin yorgunluga
direnerek aktiviteyi siirdiirme yetenegidir (Sevim, 2010). Anaerobik dayaniklilig1 tist
seviyelerde olan sporcularda yorulma daha geg¢ olur ve bu sporcularin toparlanma
siiresi daha kisadir. Anaerobik dayaniklilik gelisimi anaerobik performansin iist
diizeye cikmasiyla miimkiindiir. Anaerobik dayaniklilikta hareketin olusumu ve
devami i¢in gereken enerji anaerobik glikoliz ve fosfojen sistemden saglanir ve laktik

aside tolerans biiyiik 6nem tasir.

Anaerobik performans yiiksek siddet ve kisa siireli egzersizleri yiiksek hizlarda

yapabilme yetenegidir. Anaerobik performansi anaerobik kapasite ve giic etkiler

(Ozkan, Koklii, Akin, & Ersoz, 2010).

Anaerobik performansin absolut ve relatif degerler bakimindan biiyiime ve
gelismeyle paralel olarak arttig1 belirtilmektedir (Boisseau ve Delamarche, 2000). Bu

sebeple anaerobik gii¢ ve kapasite yasla iligskilendirmek miimkiindiir.

Anaerobik kapasite; Maksimal ve submaksimal yiiklenmelerde iskelet kaslarinin
anaerobik enerji sistemlerini kullanarak elde edilen is kapasitesidir. Bu isin birim
zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak ifade edilir (kgm/sn, kgm/dk, watt).
Anaerobik 15, patlayict gili¢ ile yapilan istir, anaerobik esik deger {iizerinde
yapildigindan, yorgunluk ile kendini gosteren tiirde caligmalardir. Bu yiizden
anaerobik kapasite gerektiren egzersizlere uzun siire devam edilemez. Bu egzersiz
tirleri sirasinda enerji anaerobik sistemden karsilandigindan kan ve kaslarda laktik

asit seviyesi hizla ylikselir bu da yorgunluga sebep olur. (Yildiz, 2012).

2.5.2. Kuvvet ve Cocuklarda Kuvvet Gelisimi
Kas ya da kas grubunun herhangi bir dirence karsi gelebilme yetenegidir. Kas

kuvveti; yas, cinsiyet, olgunlagsma diizeyi, beden 0l¢iisii, Viicut yag kiitlesi, yagsiz
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kas kiitlesi, antrenman diizeyi ve kalitimsal etmenlere baghdir (Kosar ve Demirel,

2004).

Kuvvet i¢in gerekli olan kas kitlesi yasla birlikte artar. En yiiksek kuvvet degerlerine
kadinlar 20, erkeklerde 20-30 yas araliginda ulasilir. Gelisimin en fazla oldugu
donem ergenlik donemi olarak bilinir (Ginay ve ark., 2013). Ayrica yapilan
arastirmalarda kassal gelisim ve performans kapasitesindeki artisin noral sistemdeki
olgunlagsmayla da iligskilendirilmektedir (Durant ve ark., 1992; Kosar ve Demirel,
2004). Cocuklar heniliz sinirsel olgunluga ulasmamissa yapilan kuvvet ve giic
antrenmanlarinin  yiiksek beceri seviyelerine ulagmasmin miimkiin olmadig:

vurgulanmaktadir (Giinay ve ark., 2013).

Sporsal verimi belirleyen temel biyomotorik 6zellikler kuvvet ve anaerobik giigtiir.
Kuvvetin sporsal verime katkisindan dolay1 bir cok antrendr ve calistiric1 ¢ocuklarda
kuvvet gelisimini arttiracak olan ¢aligmalarin antrenmanlarda yer almasi gerektigini
savunmaktadir. Genel ve c¢ok yonliiliikk ilkeleri dogrultusunda uygulanan kuvvet

antrenmanlarinin ¢ocuklarda faydali oldugu bildirilmistir (Muratli, 2007).

Cocukluk doénemlerinde itme ve ¢ekme tipli g¢alismalardan yararlanilmalidir.
Ozellikle bu dénemde cocuklarin alt ekstremite kuvveti zayif oldugu icin bu
bolgedeki kas gruplarmin gelisimini saglayacak ¢alismalara yer verilmelidir (Giinay

ve ark., 2013).

Antrendr ve calistiricilar ¢ocuklarda kuvvetin gelistirilebilmesi i¢in antrenmanlarda
kendi viicut agirliklar1 ve hafif direnglerle yapilan calismalara yer vererek kuvvet

gelisimini olumlu yonde gelistirebilirler.

Literattirdeki ilgili bir ¢aligmada Faigenbaum ve ark., 7-12 yas arasinda kiz ve
erkeklere 10-15 tekrardan olusan 12 egzersiz tek set olarak uygulanmistir. Bu
egzersizler ¢ocuklar i¢in modifiye edilmis diren¢ makinelerinde ¢aligtirilmistir. Bu
tipteki calismalarin ¢ocuklarda kuvvet artisin1  destekledigini  bildirmislerdir
(Faigenbaum ve ark., 2002). Bu calisma ile kiiclik yas gruplarinda kas kuvvetinin
gelistirilebilecegini diislinmek miimkiindiir. Konu ile ilgili literatiirdeki bir diger
aragtirmada; Ozmun ve ark. yas ortalamasi 10.3 olan 16 ¢ocukta yaptig1 8 haftalik
maksimal kuvveti gelistirmeyi amagladigr calismalarinda haftada 3 giin 7 maksimal

tekrarli 3 setten olusan program uygulamislardir. Calisma sonunda ¢ocuklarda kassal
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kuvvet artisinin anlamli oldugu gozlemlenmistir (Ozmun ve ark., 1994).

Yiizme ve Kuvvet

Yiizme metrik bir spor tiirii olup zaman kars1 yapildigindan yiiziiciilerin kuvvet
yetenegi O6nem kazanmaktadir. Ciinkii ylziiciiler suda ilerlemek i¢in suyun
olusturdugu pasif direnci yenmek zorundadir (Maglischo, 2003). Bu sebeple antrenor

ve caligtiricilar kuvvet kazanimi saglamak i¢in ¢esitli metotlar uygularlar.

Yiizmede kullanilan tiim kuvvet calismalarindaki ana hedef ylizmeye uygun
hareketin uygulanarak kuvvet gelisimi elde etmektir. Boylelikle elde edilen bu
kuvvetin suya transferidir (Kraemer ve Fleck, 2005).

Yiizmede kuvvet hem karada hem de suda yapilan calismalarla kazanilabilir. Suda
yapilacak caligmalarda ek materyaller kullanilir. Bunlara 6rnek olarak el paleti, ayak
paleti, direng lastikleri, parasiitleri verebiliriz. Burada amag¢ materyallerle arttirilan
yiizeyde sporcunun suyun direncine karsi gelerek kuvvet gelisimini saglamaktir.
Karada yapilan ¢aligmalar ise kendi viicut agirligiyla yapilan ¢alismalar, saglik topu
calismalari, agirlik calismalari, band ya da lastik ¢alismalari, ylizmeye 6zel dizayn
edilmis vasa trainerlar, izometrik viicut ¢alismalari, sigrama ve core calismalari,

TRX, Foam-roller kullanim1 gibi ¢esitlendirebilecegimiz ¢alismalari igerir.

Faigenbaum ve ark., yaglar1 7 ile 12 arasinda degisen kiz ve erkek ¢ocuklara; kuvvet
antrenmani ile kuvvet gelisimi saglamay1 hedefledigi arastirmasinda, haftada bir
veya iki giin tek setten olusan 12 egzersiz ve 10-15 tekrarl (cocuklar i¢in modifiye
edilmis direng makineleri ile) kuvvet antrenmani uygulanmistir. Uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin bu yas grubu cocuklarda kuvvet artisimi etkiledigini bildirmistir

(Faigenbaum ve ark., 2002).

Ozmun ve ark.’nin arastirmasinda ise, yas ortalamalar1 10,3 yil olan 8 erkek ve 8 kiz
olmak {tizere; sekiz hafta siiresince haftada ti¢ giin ii¢ set 7 tekrarli maksimal kuvvet
gelistirmeye yonelik program uygulamislardir. Calismada kuvvet artisinin anlamh

diizeyde gelistigi sonucuna varmislardir (Ozmun ve ark., 1994).

Literatiirdeki  1ilgili  ¢aligmalar  degerlendirildiginde yilizme performansinin
gelistirilmesi i¢in uygulanan kara antrenmanlarinda kuvvet calismalar1 iyi bir
planlamayla antrenmanlara dahil edilmesi gerektigi sonucuna varilabilir (Tanaka ve

Swensen, 1998).
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2.5.3. Siirat ve Cocuklarda Siirat Gelisimi
Kisinin kendisini en yiliksek hizla en kisa siirede bir yerden bagka bir yere hareket
ettirebilme becerisi ya da farkli bir agiklamayla; maksimum hizda kosmak veya

maksimum sinir ve kas aktivasyonudur (Goksu ve Yiiksek, 2003)

Literatiir incelendiginde siiratin bir¢ok spor tiirlinde performans i¢in 6nemli olan
patlayiciligr etkileyen motorik 6zellik oldugu belirtilmistir. (Murphy ve Wilson,
1997; Young ve ark., 2001).

Stirat yetenegi genetik, somatik ve organizmanin olgunlasma fonksiyonlarina
baghdir. Yaygin olarak bilinen “siirat genetik olarak smirlar1 programlanmis bir
motorik o6zelliktir” gorlisine karst Blaser; “eger siirat 0zelligi zamaninda
gelistirilmezse bir daha hicbir zaman olmas1 gereken degerlere ¢ikamaz” diye
belirtmektedir. Bu dogrultuda siirat egitiminin ¢ocuk yaslarda baslatilmasi
gerektigini disiinebiliriz. Cocukluk ¢aginda morfolojik ve beyin korteksin iist
diizeydeki plastisitesi sebebiyle sinir sistemi ve siirat gelisimi i¢in ¢ok uygundur

(Muratli, 2007).

Yiizme ve Siirat

Su ortami siiratin tam anlamiyla olusmasini engellemektedir. Siirat olusumunu
arttirmak i¢in teknik iyi 6grenilmis, kas sistemi rahat, esnek ve dinlenmis olmalidir.
Siirat gelisimi igin tekrarli ¢aligmalar uygundur. Bu tekrarli ¢alismalarda yiiklenme
dinlenme uyumuna dikkat edilmelidir. Yeterli dinlenmeler vererek organizmay: bir

sonraki tekrara hazir hale getirmek gerekir (Y1lmaz,2012).

2.5.4. Esneklik ve Cocuklarda Esneklik Gelisimi

Hareketleri istemli olarak miimkiin olan en genis a¢1 ile yapabilme yetenegidir.
Bagka bir deyisle; eklem ya da eklem grubunun zaten var olan hareket genisligi
olarak tanimlamak miimkiindiir. Hareket genisligi ne kadar fazlaysa esneklik de o

oranda fazladir (Keles ve ark., 2016; Zorba ve Saygin, 2013).

Antagonist kaslar yeterince 1sinmadiginda kaslarin kasilip gevsemesi uyum
igerisinde olmaz. Bu durum koordinasyon bozulmasina neden olabilir. Uygulanan
antrenman programlarmin i¢erinde 1sinma caligmastyla birlikte tesvik edilen esneklik
mekanik verimliligi olumlu yonde etkiler. Esnekligi gelisen kas veya kas gruplari

daha fazla hiza ve hareket genisligine ulasir. Esnekligin artmast ve kas
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viskozitesindeki azalma noéromaskiiler sistemin iizerinde olumlu etki yaratir (Keles
ve ark., 2016). Esnekligi siirlayan faktorler; tendon ve ligamentler, deri, kas ve
fasya ve eklem kapsiiliidiir. Kas ve fasya elastik bir yapidadir fakat eklem kapsiilii,
tendon, ligamentler elastik olmayan kolojen bag dokudan olusmaktadir (Zorba ve
Saygin, 2013)

Esneklik 11-12 yasa kadar artar ve bu yas araliginda zirveye ulasir. Yasla birlikte
esneklikte azalma olur. Kizlar her donemde erkelerden daha esnek olur (Zorba ve
Saygin, 2013). Esnekligin gelistirilmesi kuvvet, siirat ve koordinasyonun da

gelismesini saglar. Esnekligi iyi olan sporcularda sakatlik riski daha azdir.

Aktif ve pasif esneklik: Sporcunun kendi kas giicliyle istemli olarak hareketi
uyguladigi esneklik tlirtine aktif; disaridan kuvvet uygulanarak elde edilen

hareketliligi de pasif esneklik olarak tanimlayabiliriz (Zorba ve Saygin, 2013)

Dinamik ve statik esneklik: Sporda statik ve dinamik esnekligin her ikisine de ihtiyag
vardir. Belirli bir ritmin ve hizin oldugu kas kuvvetinin daha yogun olarak
kullanildig1 calismalara dinamik, hareketleri uygularken eklem acisinin belirli bir
diizey ve slirede sabit olarak korunmasini da statik esneklik olarak tanimlamak

miimkiindiir (Zorba ve Saygin, 2013).

Genel ve 6zel esneklik: Viicuttaki tiim eklemlerin sahip oldugu hareket genisligine
genel; bransa 0zgii kullanilan belli eklem gruplarinin gelisimi hedef alinmis olan

caligmalara da 6zel esneklik olarak tanimlayabiliriz (Zorba ve Saygin, 2013).

Cocuklarda yapilan bazi arastirmalar esneklik calismalarimin esnekligi arttirdigi
yoniindedir. Diger motorik o6zelliklerin gelistirilmesinde de oldugu gibi germe

egzersizleri cocuklarin gelisim stirecleri géz dniinde tutularak uygulanmalidir.

Yiizme ve Esneklik

Yiizme sporunda esneklik sportif performansi etkileyen motorik 6zelliklerden biridir.
Viicut yumusakligi, hareket genisligi ne kadar iyiyse sportif verim de o denli iyidir.
Bu sebeple antrenman programlari diizenlenirken antrenman Oncesi ve sonrasinda

esneklik calismalarina yer verilmelidir.

Yiizmede hareketler izometrikten daha c¢ok izotonik ve dinamiktir. Bu sebeple
antrenman Oncesinde dinamik germe egzersizlerini uygulamak ¢ocuklarin esneklik

gelisiminde dnemli yere sahip olacaktir (Keles ve ark., 2016).
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Yiizmede genel olarak omuz, ayak bilegi, bel, kalga esnekligine ihtiya¢ vardir.

Viicudun bu boélgelerinin esnekliginin fazla olmasi sporcunun avantajinadir.

2.6. Cocuklarda Aerobik ve Anaerobik Kapasite
Acgikada “cocuklarda calisma siddetinin degisiklik gosterdigi kosma, sigrama ve
tirmanma gibi oyunlarda hi¢ ara vermeden c¢alisabildikleri ve c¢ocuklarin bu

performanslarindaki tempolaria yetiskin sporcularin bile dayanamadiklar1” ifade

eder (Yi1lmaz,2012).

Cogu arastirmaci ¢ocuklarin ve genclerin dayaniklilik antrenmanlarindaki uyumda
yetiskinlerdekine benzer oldugunu vurgulamiglardir. Literatiirdeki bircok caligmada
cocuklarin saglikli bir dolasim sistemine sahip olmast durumunda yaptirilan

dayaniklilik antrenmanlarinin olumsuz etkisinin olmadig1 belirtilmektedir (Muratls,

2007)

Cocuklarda belirli hizlarda yaptirilan egzersizler sirasinda oksijen tiiketiminin
yetiskinlere oranla daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Yas ne kadar kiigiikse
tilketilen oksijen o kadar yiiksek cikmistir (MacDougall ve ark., 1983). Oksijen
tiketiminin hareket ekonomisiyle iliskisinin oldugunu diisiindiigiimiizde yasla
birlikte submaksimal diizeyde olan c¢alismalarda oksijen tiiketimi azalarak mekanik

verimliligin arttig1 sdylenebilir (Rowland, 1990).

Cocuklarda VO2max aerobik antrenmanlar ile arttirilabilir. (Obert ve ark., 2001).
Baxter- Jones ve ark. yaptigi ¢aligmada ergenlik dncesi donemde yiizme, jimnastik,
futbol, tenis sporlariyla ugrasan 8-16 yas arasindaki g¢ocuklar1 ii¢ yillik siirede
biiylime, cinsel olgunlasma faktorlerinden bagimsiz olarak incelemis ve yapilan
antrenmanlarin ergenlik oncesinde aerobik giicii arttirdig1 hatta en yiiksek artigin da

yiizme sporuyla ugrasanlarda oldugu sonucuna varmiglardir (Kosar ve Demirel,

2004)

9-10 yas c¢ocuklarinda yapilan bir calismada 145 m’lik interval kosular1 dokuz hafta
boyunca uygulanmis olup, VOzmax degerlerinde gelisme olmadigi fakat kosu
derecelerinde belirgin bir artis oldugunu saptamislardir. Bunun yaninda Rowland,
Vaccaro, Mahon ve Bar-Or galismalarinda g¢ocuklarin uygulanan antrenmanlarla

VO2max’larinin yiikseldigi sonucuna ulagsmiglardir (Muratli, 2007).
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Cocuklarda biyolojik gelisim ve fiziksel biiyiime siireglerinden VO2max etkilenir.
Hem kizlarda hem erkeklerde mutlak VO2max yasla birlikte artarken zirve noktasina
ortalama 14 yasinda ulasildig1 bildirilmektedir. Mutlak degerdeki artis boy ve viicut
agirh@indaki artisa paralellik gosterirken relative degerdeki degisimde erkeklerde

sabit kaldig1, kizlarda azaldig: bildirilmektedir (Rowland, 1990).

Yeterli siklik, siddet ve siirede yapilan antrenmanlarin ¢ocuklarda da anaerobik
kapasiteyi %19.4-22 oraninda gelistigi bildirilmistir (Mahon ve ark., 1989; Hoffor ve
ark., 1990).

Biiylime ve gelisme donemlerine bagli olarak VO2max, anaerobik esik ve hareket
ekonomisindeki artisla birlikte aerobik dayaniklilik artar. O halde uygun siddet, siire
ve siklikta uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin ¢ocuklarda VO2max ve aerobik
dayaniklihigi gelistirdigi sOylenebilir. Cocuklara ergenlik oncesi déonemde sistemli
antrenmanlar uygulanirsa dayaniklilik sporlar1 diye adlandirilan kosu, yilizme,

bisiklet ve kayak gibi branglarda yliklenme yapilabilmektedir.

Cocuklar yiiksek atlama, sprint yiizme, 200 m kosu gibi anaerobik dayaniklilik
gerektiren performanslari yetiskinler diizeyinde yapamazlar (Boisseau ve Delamarche,
2000). Bunun sebepleri; kas kitlesi, kas lifi tipi, viicut ebadi, gilikojen depolart,

glikolikit enzim aktivite kapasitesi ve norolojik gelisim siirliligt olarak agiklanabilir.

Anaerobik dayaniklilik gerektiren performanslarda enerji anaerobik yollardan
saglandigindan ve cocuklarda anaerobik glikolizin ana enzimi olan
fosfofuruktokinazin diisiik olmas1 sebebiyle anaerobik yiiklenmelere yetiskinlerdeki
gibi cevap veremezler. Bu nedenle c¢ocuklarda kan laktat seviyesi yetiskinlerdeki

degerlere ¢ikamadigindan anaerobik kapasitenin daha diisiik oldugunu sdyleyebiliriz.

2.7. Enerji Sistemleri
Insan metabolizmas1 hareket icin gerekli olan enerjiyi aerobik sistem, anaerobik

sistem ve fosfojen sistemden saglar.

10 saniyeden daha kisa siireli maksimal aktivitelerde gerekli enerji fosfojen
sistemden saglanir. Aktivitenin siiresi 4 ile 8 saniye kadar devam ediyorsa (sprint
kosular gibi) fosfokreatin enerji kaynagidir. 100 m yiizme, 200 m ve 400 m hizh

tempoda yiirime gibi aktivitelerde 8 sn ile 3-5 dakika kadar devam ediyorsa
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glikojenin anaerobik metabolizma ile laktata indirgenmesi, anaerobik glikoliz ile elde
edilen enerji kullanilir. (McArdle ve ark., 2006)

Egzersizi siiresi 1-3 dakikanin iizerine ¢iktiginda ve dakikalarca ya da saatlerce

devam ettiginde genel olarak enerji aerobik sistemden saglanir (Colakoglu, 1995).

2.7.1. Fosfojen Sistem (ATP- CP Sistem)

Fosfojen sistemde ATP ve kreatin fosfatin parcalanmasiyla anlik enerji ihtiyacini
giderilir. Patlayici kuvvet gerektiren sigrama, sprint, halter kaldirma, sirikla atlama,
basketbol, futbol, buz hokeyinde hizli ¢ikislarda ve topu firlatma gibi kisa siireli ve
siddetli yiiklenmelerde enerji ihtiyaci fosfojen sistemden saglanir (Yildiz, 2012)

Hareket igin gereken enerji ilk 4 sn ATP’den saglanir, ATP tiikkendiginde gerekli olan
enerji i¢in CP pargalanarak ATP sentezlenir ve yiiklenmenin devam ettigi 8-10 sn

stirecinde enerji CP den saglanir (Glinay ve ark., 2013).

2.7.2. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit Sistemi)

Fosfojen sistemden saglanan enerjinin yetmedigi kisa siireli maksimal yiiklenmelerde
enerji glikojen veya glikozun pargcalanmasi sonucu agiga ¢ikan enerjiyle olur. Bu
tipteki egzersizlerde enerji ihtiyaci O> den saglanacak kadar uzun olmadigindan
bu sistem tamamen O’ siz ortamda gergeklesir. Bu tiir egzersizlerde devamli bir
sekilde Oz acig1 olur. Enerjiyi saglamak icin glikozun ve glikojenin girdigi bir dizi
kimyasal reaksiyonda ortaya laktik asit ¢ikar. Laktik Asit kandan kaslara gecer ve
laktik asit konsantrasyonu arttikga PH diiser ve bu da yorgunluk olusumuna sebep
olur. Ciinkii organizma belli bir PH diizeyinde ¢alistig1 i¢in yiiksek laktik asit
konsantrasyonunu dengeleyemez (Giinay ve ark., 2013). Bu sistemden elde edilen
ATP, yedek enerji olarak, egzersizin hizli baslangicinda,1 mil kosunun son birkag
yiiz metresinde, 100 m’lik maksimum hizda ylizmede ya da 400 m’lik hiz kosusunda,
200-400 m’lik hizl yiiriime yariglar: gibi tiirdeki yiikklenmelerde kullanilir (Yildiz,
2012).

2.7.3. Aerobik Sistem

10 dakikay1 asan maraton, mesafe yiizme gibi uzun siireli aerobik egzersizlerde enerji
aerobik sistemden saglanir. Bu sebeple aerobik egzersizlerde VO:max 6nemli bir
belirleyicidir. Butipteki yiiklenmelerde Oz kullanim1 egzersizde kullanilan enerji igin
yeterli seviyededir. Diisiik siddetteki egzersizlerin ilk asamasinda O saglanincaya
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kadar enerji anaerobik yoldan saglanir fakat O>’nin devreye girmesiyle anaerobik
sistemden enerji olusumuna ihtiya¢ kalmadigindan laktik asit olusumu st diizeylerde

olmaz (Gilinay ve ark., 2013).

2.8. Yiizmede Kullanilan Enerji Sitemleri

Yiizme yariglart ¢esitli brang ve mesafelerde gerceklestiginden hem aerobik hem de
anaerobik dayanikliligin gelistirilmesi onemlidir. Bu nedenle antrenmanlarda farkli
siire ve siddetlerdeki yiiklenmeler farkli enerji kaynaklari ile desteklenmelidir.
Ornegin aymi setler farkli siddetlerde yiiziilerek farkli enerji kaynaklarmin gelisimi

saglanabilir.

Yiizmede siddeti yliksek kisa siireli yiiklenmelerde enerji ihtiyacinin biiyiik bir kismi
anaerobik yollarla giderilir. Siddetin daha diisiik oldugu ve uzun siireli yiikklenmelerde
ise enerji ihtiyaci icin oksijen devreye girerek aerobik yollardan giderilir.

(https://www.usaswimming.org/ Erisim tarihi: 4 Nisan 2019)

Tablo 2.1. Yiizme yaris mesafelerinde enerji metabolizmalarmin enerji {iretim iligkisi (Maglischo,
2003)

v ATP-CP Anaerobik enerji Glikoliz Yag
ariyma 'Yaris mesafelerii metabolizmasi metabolizmasi metabolizmasi metabolizmasi
Zamani % % % %
10-25sn 25 yd/m 80 20 - =X
19-30sn 50 yd/m 50 48 2
40-60 sn 100 yd/m 25 65 10
1:30-2 dk 200 yd/m 10 60 25
2-3dk 200 yd/m 10 50 40
4-6 dk 400 m 5 45 50 .
7-10 dk 800 m 5 30 60 5
10*-12 dk 1000 yd 4 25 65 6
14-22 dk (1500 m-1650 yd 2 20 70 8

*= pnemsiz katki

2.9. Yiizmede Antrenman Metotlar
Yiizme antrenmanlart yiiziiciilerin yarislarda yiizdiigi mesafede ihtiya¢ duyulan
enerji iiretim sistemlerine goére antrenman planlari olusturulur. Antrenmanlarda hiz ve

gii¢, dayaniklilik ve direng caligmalar: farkli varyasyonlarla uygulanmalidir.

2.9.1. Dayamkhhk Antrenmanlari

Dayaniklilik kavraminin performans i¢in 6nemi yayginlastik¢ca uygulanan antrenman
sistemlerinde ¢esitli dayaniklilik antrenman yontemleri ortaya ¢ikmistir. Her donem
dayaniklihigin gelistirilmesi i¢in uygulanabilir ve yaygin olarak tercih edilmektedir.
Enerji aerobik metabolizmadan karsilanir (Maglischo, 2003). Bildigimiz gibi aerobik

kapasitedeki gelismenin diger enerji kaynaklarinin gelismesinde etkisi vardir.
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Temel Dayamikhilik Antrenmanlari

Bu caligmalar 15 ile 60 dk arasinda maksimum kalp atim sayisinin %60-70
diizeyinde oldugu tipteki calismalardir. Sezonun ilk 8-12 hafta arasinda uygulamaya
uygundur. Bu ¢alismalarda interval setlerde dinlenmeler 5- 30 sn arasinda yiiziilen

mesafeye bagli olarak ayarlanir (Maglischo, 2003).

Esik Dayaniklihk Antrenmanlari

Bu calismalar 15 ile 45 dk arasinda maksimum kalp atim sayisinin %80-95
diizeyinde oldugu tipteki c¢alismalardir. Bu ¢aligmalarda interval setlerdeki
dinlenmeler 10-30 sn arasinda yiiziilen mesafeye gore ayarlanir. Bu galismada
oksijenin akcigerlerden kaslara ge¢isini gelistirerek aerobik kapasiteyi attirmaktir

(Maglischo, 2003).

Asir1 Yiiklenme Dayaniklilik Antrenmanlari

Bu c¢alismalar 15- 30 dk arasinda maksimum kalp atim sayisinin %80-95 diizeyinde
oldugu tipteki caligmalardir. Bu c¢alismalarda interval setlerdeki dinlenmeler 2 dk
asmayacak diizeyde yiizlilen mesafeye gore ayarlanir. Asir1 yiikklenme dayaniklilik
antrenmanlarinda ti¢ tip kas lifinin de laktik asidi tamponlama kapasitesinin
arttirllmasi temel hedeftir. Bu sebeple yiiksek siddet ve az dinlenmeyle calisan kas
gruplarini en yiiksek diizeyde zorlanmalidir. Ciinkii asir1 yiiklenme olmadan ilerleme

hedeflenen siireye ulasamaz (Maglischo, 2003).

Fartlek Dayamikhilik Antrenmanlari

Isveg dilinde de “hiz oyunu” olarak adlandirilir. Siddet ve yogunluk belirli araliklarla
degisir. 100 m den 200 m ye kadar hizli b6liimii takiben 50 m den 100 m ye kadar
yavag bolimiin takip ettigi calismalar 6rnek verilebilir (Maglischo, 2003). Bu
sebeple sistem gegici olarak oksijen borclanmasma girer. Vital kapasiteyl 1yi

gelistiren tipteki antrenmanlardir.

2.9.2. Sprint Antrenmanlari

Sprint antrenmanlar1 uygulamak i¢in aerobik dayanikliligin gelismis olmasi
gerekmektedir. Yani anaerobik uyum igin aerobik kapasiteyi gelistirmis ve sprint
antrenmanlara hazir hale getirmis olmak gerekir. Calismalarda iki enerji sistemi
kullanilir. Biri kreatin fosfat digeri ise laktat enerji sistemidir. Hedef hiz tiiriindeki bu

caligmalarla kassal adaptasyonu saglamaktir.
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Laktat Tolerans Antrenmanlari

Bu caligmalarda maksimum kalp atim sayist %90-95 diizeyindedir. Ama¢ az
dinlenme araliklartyla maksimum hiza yakin hizlarla ¢alisarak metabolizmay1 laktik
asidin yiiksek oldugu durumlarda ¢alismasini1 saglamak ve yorgunluga karsi direnci

gelistirmektir (Maglischo, 2003; Sweetenham ve Atkinson, 2003).

Laktat Uretim Antrenmanlari

Bu tip calismalarda maksimum kalp atim sayismin %90-95 diizeyindedir. Bu
bitkinlik yaratan c¢aligsmalarda ama¢ maksimum hizlarda ¢alisarak yiiksek diizeyde
laktik asit liretmektir ve yeterli dinlenmeyi vererek laktik asidin uzaklastirilmasini

saglamaktir (Maglischo, 2003; Sweetenham ve Atkinson, 2003).

Sprint Gii¢c Antrenmanlari

Bu tipteki c¢alismalarda calisma siiresi 10-15 sn kadar olup maksimum hizlarda
yeterli dinlenmeler vererek uygulanan ¢aligmalardir. Amag belirli bir siire igerisinde
maksimum hizla en fazla mesafeyi tamamlamaktir. Burada enerji Atp-Cr sisteminden
saglandigindan ¢alisma siiresini 15 sn {izerine ¢ikartmamak gereklidir (Maglischo,
2003; Sweetenham ve Atkinson, 2003).

2.9.3. OKliizyon Antrenmanlari

Bu c¢alismalarda amag¢ kan akisin1 azaltmak ya da tamamen kesmektir. Bunun
arkasindaki mantik kan akisini azaltarak kaslarin bu antrenman metoduyla oksijen ve
enerji saglamak i¢in adaptasyonu gelistirmektir. Sualtindan nefessiz yapilan 25 m’lik
1 dk dinlenmeli yiiksek siddette yapilan dolfin ayak ¢aligmalari, 100 m serbest 2 dk
dinlenmeli yiiksek siddetli setlerde 2, 3, 4 ya da daha yiiksek kol sayilarindan sonra
nefes alimi gibi ¢alismalar uygulanmaktadir. Bu tipteki ¢alismalarin anaerobik laktat

esigini gelistirdigi diistinilmektedir (Maglischo, 2003).

Bu smifladigimiz disinda da ¢ok c¢esitli antrenman metotlar1 vardir. Fakat her tiirdeki
antrenman metodundaki temel amag¢ dayaniklilik, kuvvet, siirat ve giicii gelistirerek
yiiziiclinlin en 1yi hizlara ulagarak istenilen zamanda en iyi dereceye sahip olmasini
saglamaktir. Calisilan gruplarda yiiziiciilerin yas, cinsiyet, antrenman durumlari
dikkate alinarak antrenman programlart hazirlanmalidir. Her yas grubunda
antrenmanlarin etkilerine verilen cevaplar farklidir. Cocuklarla ve yas gruplariyla
calisan antrendrlerin fiziksel biliylime ve fizyolojik gelisimleri dogrultusunda

metotlar1 revize etmeleri gereklidir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu c¢alismaya yaglar1 8.39-10.11 yil olan (9.61£0.43 yil) 52 c¢ocuk katilmistir.
Calismaya katilan tiim ¢ocuklara ve ailelerine calismayla ilgili gerekli agiklamalar
yaparak, her katilimcidan aydinlatilmis onam formu i¢in imza alinmigtir. Katilimcilar
goniillii olarak caligmaya katilmistir. Ayrica ¢alismanin yapilabilmesi i¢in Akdeniz
Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar ve Etik Kurulu’ndan gerekli izin

alinmustir.

Katilimeilar ii¢ farkli gruba ayrilmistir. Bunlar, kontrol grubu (K), deney 1 grubu
(D1), deney 2 grubudur (D2). Kontrol grubu (n=24), beden egitimi dersi disinda
herhangi bir sportif faaliyete katilmayan ¢ocuklardan olusturulmustur. D1 (n=16) ve
D2 (n=12) grubu daha once yiizme temel egitimi almis, ylizme antrenmanlarina
baslayabilecek yiizme bilen ¢ocuklardan olusturulmustur. D1 grubuna hem yiizme
hem kara antrenmanlart uygulanirken, D2 grubu sadece yiizme antrenmanlarina

alinmigtir. Caligmada antrenmanlarin uygulama boélimii 10 hafta boyunca stirmiistiir.

Tiim antrenmanlar ve dl¢iimler istek Antalya Yeditepe Lara Kampiisii yiizme havuzu,

spor salonunda yapilmaistir.

3.2. Arastirma Diizeni

Calismada antrenmanlarin uygulama bolimi 10 hafta strmistiir. Calismaya
baslamadan Once arastirma grubunu olusturan ¢ocuklara uygulanacak olan test ve
Olctim islemleri tanitilmistir. Daha sonra antrenmanlara ya da ¢alismanin uygulama
boliimiine gecilmeden Onceki haftada on test olarak tiim katilimcilarin fiziksel
ozellikleri ve viicut kompozisyonu degerlendirilmis ve performans testleri
uygulanmistir. Ayni testler antrenmanlarin 5. haftas: bittikten sonra ara test olarak ve
antrenmanlarin  10. haftas1 sonrasinda son test olarak uygulanmistir. Calisma
siiresince takip edilen arastirma diizeninin zaman icerisindeki yapis1 Sekil 1°de

verilmistir.
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ZAMAN
(Hafta)

! | | | | | ! ! ! ! ! !
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1

N
7

D1 grubu \ Yiizme antrenmani ve kara egzersizi > D1 grubu \ Yiizme antrenmani ve kara egzersizi > D1 grubu

D2 grubu | Yiizme antrenmani > D2 grubu | Yiizme antrenmanti > D2 grubu

K grubu \ Diizenli antrenman yok > K grubu \ Diizenli antrenman yok > K grubu

= = =

On-Test Ara-Test Son-Test

A
Antropometrik dl¢timler
Esneklik testi

El kavrama kuvveti

Bacak ve sirt kuvveti

Dikey Sigrama

Pediatrik RAST (1giin ara)
Mekik kosusu (1giin ara)
Yiizme testi (D1 ve D2 grubu)

VVVVVYVYVYVY

Sekil 3.1. Arastirma diizeninin zaman igerisindeki yapisi.

Her oOl¢lim doneminde (On-test, ara-test ve son-test donemleri) ilk iki giin
antropometrik olgtimler, esneklik, el kavrama, bacak ve sirt kuvveti 6l¢timii, dikey
sicrama ve en son pediatrik RAST testi bu siralama ile yapilmistir. Daha sonra bir
giinliik dinlenme ardindan mekik kosusu testi uygulanmistir. Yine bir giinliik

dinlenme sonrasinda D1 ve D2 gruplarina havuzda yiizme testleri uygulanmstir.

Testler her 6l¢iim donemi i¢in ayni islem yolu kullanilarak, ayni siralama ile standart
ve giiniin benzer saat araliklarinda uygulanmistir. Test ve dl¢limler son 6&linden en
az iki saat sonra yapilmis olup, testler oOncesinde katilimcilarin agir fiziksel
aktiviteler yapmamalar1 saglanmistir. Olgiimlere baslanmadan 6nce katilimcilara

uygulanacak test protokolleri anlatilmis ve daha 6nceden alismalari saglanmigtir.
3.3. Verilerin Toplanmasi ve Islem Yolu

3.3.1. Boy uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilarin boy uzunluklari; viicut agirhigr iki ayaga esit olarak dagitilmus,
topuklar birlesik, ayaklar ¢iplak, bas frankfort diizleminde ve kollar omuzlardan
serbest olarak asagiya sarkitilmis durumdayken stadiometre kullanarak (Holtain Ltd.,

UK) + Imm hassasiyetle ol¢iilmiistiir (Mitchell ve ark., 2006).
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Sekil 3.2. Stadiometre

3.3.2. Viicut Agirhg ve Viicut Yag Oram Ol¢iimleri

Katilimcilarin viicut agirliklart; iki ayak tartiya esit oranda basmis sekilde, dik ve
hareketsiz durumdayken Tanita Body Composition Analyzer Type BF 350
kullanarak Olclilmiistiir. Ayrica katilimcilarin viicut yag yiizdeleri ve yagsiz viicut

kiitleleri bu cihazla saptanmistir (Mitchell ve ark., 2006).

Sekil 3.3. Tanita BF 350

3.3.3. Viicut Kiitle Indeksi Hesab1 (VKI)
Viicut kiitle indeksi (VKI); “viicut agirligi (kg) / boy uzunlugu (m?)” esitliginden
hesaplanmistir (Mitchell ve ark., 2006).

3.3.4. Otur Eris Testi (Esneklik Testi)

Katilimcilar ayak tabanlar1 standart otur eris testi sehpasinin yan yiizeylerine temas
edecek sekilde diiz bir zeminde ve dizlerini biikmeden oturur pozisyonda kollar
gergin olacak sekilde test sehpasinin hareketli gubugunu parmaklariyla olabildigince
ileriye iterek uzanabildikleri en u¢ noktada en az 2 sn bekleyip ulastiklart nokta + 1
mm hassasiyetle kaydedilmistir. Bu islem ti¢ defa uygulanmis olup en iyi deger test

sonucu olarak kaydedilmistir (Mackenzie, 2005).
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Sekil 3.4. Otur Eris Testi

3.3.5. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Katilimcilarin el kavrama kuvveti izometrik el dinamometresi (Takei Hand Grip) ile
dl¢iilmiistiir. Ol¢iim katihmeilar ayakta dik durur pozisyonda iken, kol diiz vaziyette
dirsek biikiilmeden ve kol ile viicut arasinda yaklasik olarak 45%1ik bir ac1 varken
sag ve sol el icin liger kez tekrarlanmistir. Bu 6l¢limlerde kaydedilen en iyi degerler

test sonucu olarak kaydedilmistir (Mackenzie, 2005) .

Sekil 3.5. Handgrip

3.3.6. Bacak ve Sirt Kuvveti Ol¢iimleri

Bacak ve sirt kuvvetinin belirlenmesinde izometrik bacak ve sirt dinamometresi
(Takei Back-Lift) kullanilmistir. Bacak kuvvetinin belirlenmesinde, katilimcilar
dizler biikiili durumda (130°-140°), dinamometre sehpasmin iizerine ayaklarmi
yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt ve govde diiz ve dik konumda elleri ile
kavradig1 dinomometre barim1 yukari dogru en yiiksek bacak kuvveti ile ¢gekmeleri
saglanmistir. Bu testte amac¢ biikiili dizleri bacak kuvveti ile ekstensiyon

pozisyonuna getirmektir.

Sirt kuvvetinin degerlendirilmesinde ise, katilimecilar dinamometre sehpasinin
lizerine ayaklarmi yerlestirdikten sonra kollar ve bacaklar diiz ve gergin, govde
gergin ancak 6ne dogru egilmis durumda, eller ile kavranan dinomometre bar1 yukari

dogru en yiiksek sirt kuvveti ile ¢ekilmesi saglanmistir. Bu testte amag sirt kuvvetini
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kullanarak govdeyi ekstensiyon pozisyonuna getirmektir. Bu ol¢iimler aralarda 2-3
dk’lik dinlenme olacak sekilde tiger defa tekrarlanmis ve en iyi degerler kg cinsinden
test sonucu olarak degerlendirilmistir (Heyward, 2002).

-
T

<=

Sekil 3.6. Sirt ve Bacak Kuvveti Dinamometresi

3.3.7. Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama testi Takei marka dijital jump metre ile uygulandi. Jump metre cihazi
diiz bir zemine sabitlendikten sonra katilimcilar dik pozisyonda eller belde olacak
sekilde pozisyon almalar1 saglandi. Katilimcidan adim almadan ancak sigrama igin
dizlerden hiz almada, ¢okme isleminde ve zamani kullanmada serbest olacak sekilde
dikey olarak en yiiksek noktaya si¢rayip tekrar ayn1 yere inmesi istendi. Her dl¢liimiin
ardindan cihaz sifirlanip, jump metre ipinin gergin olmasi saglandi. Bu islem aralarda
dinlenmelerle ti¢ kez tekrar edildi ve en iyi deger cm cinsinden sonug¢ olarak
kaydedildi (Baynaz, ark., 2017).

Sekil 3.7. Jumpmetre
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3.3.8. Pediatrik Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi (PRAST)

Bu testin “Kosu temelli anaerobik sprint (RAST)” den tek farki kosu mesafesidir.
RAST testinde kosu 35 m’lik mesafeyi kapsarken pediatrik RAST 15 m olarak
uygulanir. PRAST protokolii kosu aralarinda 10’ar saniyelik dinlenmelerin oldugu

15 metrelik alti adet tekrarli siirat kosusunu icermektedir (Bongers, ve digerleri,

2015).

PRAST i¢in spor salonunda 15 metrelik kosu parkuru uygun isaretlemelerle
hazirlandi. Baslangic ve bitis noktalarina huniler yerlestirildi. Kosu siiresinin
kaydedilmesi i¢in parkurunun iki uguna fotosel diizenegi (Newtest 2000) kuruldu.
PRAST oncesinde {i¢ dakikalik jog temposunda kosu seklinde bir 1sinma protokoli
uygulandi ve oldukea diisikk tempolu bu 1sinma kosusunun sonlarina dogru yaklasik
olarak 2-3 saniye siireli iki kisa sprint yaptirildi. Isinma sonrasinda {i¢ dakikalik
dinlenmeyi takiben test uygulandi. Katilimei fotosel baslangi¢ ¢izgisinin en fazla bir
adim gerisinde ayakta iken 3-2-1 basla komutu ile ilk 15 metrelik siirat kogsusunu
tamamladiktan sonra kronometre ile 10 sn’lik dinlenme siiresinin bitiminin ardindan
katilimer ikinci tekrarina baglatilmistir. Katilimcilardan her bir kosuyu olabildigince
hizli kosmasi istenmistir ve test boyunca sozlii olarak motive edilmistir. Testin
ardindan katilimcilar bes dakikalik jog temposunda toparlanma kosusu yapmuslardir.
Testte kosulan her bir 15 metrelik siirat kosusuna iliskin kosu siireleri sn cinsinden
kaydedilmistir. Sonrasinda gii¢ ¢iktis1 hesabi “Giig = Viicut agirhigi * Kosu mesafesi?
/ Kosu siiresi®” esitligi yardimi ile yapilmistir. Bu esitlikte; giic ¢iktis1 Watt (W),
viicut agirhig kilogram (kg), kosu mesafesi metre (m) ve kosu siiresi saniye (sn)
cinsinden degerlendirilmistir. Her bir siirat kosusuna iliskin gii¢ ciktis1 hesaplar
yapildiktan sonra, elde edilen en yiiksek gii¢ ¢iktis1 anaerobik gii¢ (zirve giic), 6 adet
gii¢ ¢iktisinin aritmetik ortalamasi anaerobik kapasite (ortalama gii¢) ve kaydedilen
en diisiik gii¢ ¢iktis1 ise minimum gii¢ olarak absolut (Watt) ve viicut agirligina oranl
olarak relatif (Watt.kg™) degerlerde kullanilmustir. Yorgunluk indeksi degerleri ise
“(zirve giic—minimum gii¢)*100/ zirve gii¢” esitliginden hesaplanmistir (Bongers, ve

digerleri, 2015).

27



) 15 metre )

Sekil 3.8. PRAST

3.3.9. Mekik Kosusu

Aerobik performansi degerlendirmek amaciyla mekik kosusu testi uygulanmuistir.
Katilimcilar 20 metrelik diiz bir parkurda bir ugtan bir uca durmadan kendilerine
kasetten gelen sinyal sesine uyarak kosmalari istendi. Her sinyal sesi gelmeden dnce
belirtilen 20 m’lik mesafeyi tamamlamis ve sinir1 belirlenmis ¢izgiye varmalari
istenmigtir. Test 8.5 km/s hizla baslayip her bir dakikada kosu hizi 0,5 km/s
arttirtlarak devam etmistir. Katilimcilar testi istemli olarak birakana kadar ya da
sinyal sesinden Once {iist tste iki kez ¢izgiye ulasamadiysa (20 metrelik test
parkurunun iki ucunda birer metre iceride olan c¢izgiler) test sonlandirilmistir.
Katilimcilardan kosu testini olabildigince uzun siire devam ettirmeleri belirtilmis olup
kosu stiresince sozlii olarak motive edilmislerdir. Test sonunda kosulan tur sayisi her
katilimer igin ayri ayr1 kaydedilmistir. Testin ardindan katilimcilara bes dakikalik

aktif toparlanma uygulanmistir. (Agbuga ve ark., 2007)

20 metre

Sekil 3.9. Mekik Kosusu

3.3.10. Yiizme Performansi Ol¢iimii (25m, 50m, 100m ve 200m)

Yiizme performansinin 6l¢iimii sadece D1 ve D2 gruplarinda uygulanmistir. Testler
kapali, 25 m’lik yar1 olimpik yiizme havuzunda yapilmigtir. Katilimcilar testlerden
once havuz disinda 10 dakika agma germe ¢aligmasi yaptiktan sonra, %40-50
tempoda 200 metre serbest stilde yiizerek standart isinmalarini tamamlamislardir.
Isinma sonrasinda testler baslamadan 5 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Yiizme

testlerinde, katilimci havuzun kenarinda, suyun iginden iki bacagiyla duvardan
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kendini iterek ylizmeye baslamistir ve her defasinda katilimcilardan en iyi
performansi yapmalari istenmistir. Katilimeilarin yitizme dereceleri hassaslik derecesi
0.01 sn olan Epsan kronometre ile dlgiilmiistiir. Yiizme testlerinde ilk 6nce 200m
dereceleri alinmis 15 dk’lik dinlenme sonrasinda 100m testi yapilmistir. Daha sonra
10 dk’lik dinlenme sonrasinda 50m ve 5 dk’lik dinlenme sonrast 25m dereceleri
kaydedilmistir. Yiizme testleri sonunda aktif dinlenme i¢in 400 m soguma

yaptirilmistir.

3.4. Uygulanan Antrenman Programlari

D1 grubuna haftada bes giin yiizme ve kara egzersizi, D2 grubuna ise yine haftada
bes giinii olmak iizere sadece ylizme antrenmani uygulanmistir. Calisma Pazartesi,
Sali, Carsamba, Cuma ve Cumartesi giinleri olmak iizere haftanin bes giinii
yapilmistir. Yiizme antrenmanin genel igerigi; 1sinma, teknik driller, interval setler,
ayak ve kol c¢aligmalari, doniis, bitiris, ¢ikis calismalari ve soguma boliimlerinden
olusturulmustur ve yiikklenme yogunlugu On testler ve ara testlerle kaydedilip
dereceler ilizerinden tekrar giincellenip uygulanmistir. Bir birim ylizme antrenmani
ortalama bir buguk saat siirecek sekilde uygulanmistir. Kara antrenmanlari ise

uygulanacak olan kara ¢aligmasi tipine gore 40 dk ile 1 saat arasinda tamamlanmuistir.

Pazartesi Sah Carsamba Cuma Cumartesi
Vasa trainer Lastik ¢ekisi Vasa trainer Lastik ¢ekisi Saglik topu atist
calismalart
2 3 x 4 set 45 sn/45 sn 3 x 4 set 45 sn/45 sn 3x10 tekrar
@ a3 x 1 dk serbest kol ¢ekisi |2 x4 set diiz kol 3 x 1 dk serbest kol ¢ekisi |2 x4 set diiz kol Gogiisden
= § 3 x 20 tekrar diiz kol ¢ekisi |1x4setdiziistiilateral raise|3 x 20 tekrar diiz kol ¢ekisi |1x4setdiziistiilateral raise| Enseden
~ § stnav-mekik-dips- walking lunge stnav-mekik-dips- walking lunge| Cift kol yandan
4
HE 3 x 10 tekrar izometrik cahismalar 3 x 10 tekrar izomerik calismalar | Tek el
~+|
% 3 x 4 set 45 sn/45 sn 3 X 4 set 45 sn/45 sn |Basg listii geriden
5]
= 1x 4 set plank 1x 4 set plank Yondegistirerek topverme
1 x 4 set wall squat 1 x 4 set wall squat Pliometrik sigrama
3 X10
1x4set dizlerbiikiiliigaki 1x4set dizlerbiikiiliigaki |Cabukluk parkuru
3X10
- Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma
| Teknik drill Teknik drill Teknik drill Teknik drill Teknik drill
- ,E, Ana evre Ana evre Ana evre Ana evre Ana evre
E ; Cikig/doniis/bitirig Cikig/doniis/bitirig Cikig/doniis/bitirig Cikig/dontis/bitirig Cikis/dontig/bitiris
4 'E Soguma Soguma Soguma Soguma Soguma
HE!
-
=
&
=

Sekil 3.10. Haftalik kara ve yilizme antrenmani programi

Kara egzersizleri ise asagida uygulama yontemleri agiklanmis olan; lastik ¢ekme,
izometrik caligmalar, saglik topu atma, pliometrik sigrama, ylizmeye 0Ozgi

gelistirilmis vasa trainer, kendi viicut agirliklariyla yapilan istasyon ¢alismalar1 ve
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cabukluk parkuru caligmalarini kapsamaktadir. Bu kara egzersizleri D1grubuna her

yiizme antrenmani dncesinde yukaridaki semaya gore uygulanmistir.

Pazartesi ve Carsamba giinleri: Vasa trainer ve kendi viicut agirliklariyla yapilan

istasyon calismalari (sinav- mekik- dips- walking lunge).
Sali ve Cuma giinleri: Lastik ¢cekme ve izometrik ¢aligmalar.

Cumartesi giinii: Saglik topu atma, cabukluk parkuru ve pliometrik sigrama.
Antrenmanlardan 6nce 10 dk’lik 1sinma ardindan D1 grubuna kara egzersizlerinden
sonra yiizme antrenmani uygulandi. D2 grubu sadece yiizme antrenmanina katildi.

Ayrica her antrenman bitiminde 10 dk’lik esnetme galigmalart yapilmaistir.

Vasa trainer ve kendi viicut agirliklariyla yapilan istasyon ¢alismalari: Bu ¢aligsmalar
Pazartesi ve Carsamba giinleri olmak tizere haftada iki giin uygulanmistir. Vasa
trainer yiizmeye 6zgii antrenman igin gelistirilmis bir cihazdir. Yatay eksende tizerine
uzanilacak platformu ve ileri geri hareket edebilen bench’i vardir. Dikey eksende de
egim Seviyesi ayarlanabilmektedir. Bench makarali ip sistemiyle dikey eksene
baglidir. Vasa trainer cihazinda serbest kol ¢ekisi ve kelebek kol ¢ekisi hareketleri
yaptirilmistir.

Serbest Kol Cekisi: Katilime1 platforma yiiziistii uzanacak, makarali ipin bagl
oldugu pedallara elini gegirecek, avug igleri geriyi gosterecek sekilde serbest ylizme
stilindekine uygun kol ¢ekisi uygulanmistir. Bu calisma 3 set birer dakika olacak

sekilde calistirilmastir.

Kelebek Kol Cekisi: Katilimer yine ayni sekilde platforma yiiziistii uzanmistir. Bu
sefer makarasiz, dikey eksene sabit bagli, kalinlig1 5 cm esnemez banta bagli olan
pedallara elini koymustur. Avug i¢leri hareketin her asamasinda geriyi gosterecek
sekilde iki kol ayn1 zamanda ayn1 yone dogru eller kalca hizasina gelene kadar kol

cekisini uygulamiglardir. Bu calisma 3 set 20 tekrar seklinde galistirilmastir.

Katilimciin kendi viicut agirligi ile yaptigi istasyon caligmalari; sinav, mekik, dips
ve walking lunge hareketlerinden olusturulmus olup 3 set 10 tekrar olarak

caligtirilmustir.

Sinav: Dizler yerde, ayaklar havada, kollar omuz genisliginde agik, bas ileriye bakar
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pozisyonda gogiis kollarin arasinda, kollar dirseklerden biikiilerek govde yere

yaklagincaya kadar inip tekrar baslangi¢ noktasina donerek uygulatilmigtir.

Mekik: Yere sirtiistii uzanarak, dizler biikiili, ayak tabanlar1 yere temas eder sekilde,
eller gogiis kafesi {lizerinde capraz sekilde birlestirilmistir. Ayak tabanlar1 yerden

kalkmadan sirt dik pozisyonda gévdeyi dizlere yaklastirarak hareket uygulatilmistir.

Dips: Yiiksekligi 50 cm olan sehpada eller, sehpanin kenarina gelecek sekilde ve
kollar omuz genisliginde acik sekilde yerlestirilmistir. Diz acis1 90° olacak sekilde
harekete baglanilarak ve dirseklerden biikerek govde ve kalga yere yaklasana kadar

dikey eksende hareket uygulatilmistir.

Walking Lunge: Eller belde, gévde dik pozisyonda diz agist 90° olacak sekilde adim
alip her adim sonunda arkada kalan diz yere degdirilerek katilimcinin ilerlemesi
saglanmistir. Lastik ¢ekme ve izometrik ¢alismalar: Bu galismalar Sali ve Cuma
giinlerinde, haftada iki giin yapilmis olup her hareket dort set, galisma 45 sn,

dinlenme 45 sn olarak uygulanmstir.

Lastik ¢ekme calismalarinda en hafif diren¢ olusturan sar1 renkteki theraband marka

tiip lastik kullanilmistir.

Lastik ¢ekme c¢alismalarinin birincisinde; lastik katilimeilarin  boylarina uygun
yiikseklige baglanmustir. Lastik gerilene kadar baglanilan yerden uzaklasip, lastigin
tutma yerlerinden tutulup, bacaklar gergin gévde 6ne dogru egilerek ve kollar ileri
dogru uzatilip, avug icleri geriyi gosterir pozisyonda yiizmedeki kelebek kol ¢ekisine
benzer kol c¢ekisi calistirilmistir. Bu hareket iki kez dort set 45 sn ¢alisma 45 sn

dinlenme olarak uygulatilmigtir.

Lastik ¢ekme calismalarinin digerinde; katilimcilar sirtin1 lastigin bagli oldugu
noktaya donerek ve kalca topuga degmeyecek sekilde dizlerinin iizerinde olacak
sekilde hareket yapilmistir. Kollar omuz genisliginde yanlara acilip ve dirsekleri

biikmeden avug igleri birbirine degecek sekilde lateral raise hareketi uygulatilmistir.

[zometrik galigmalarin birincisinde; Wall squat hareketi uygulanmstir. Kalga yer ile
90° a¢1 yapacak sekilde squat pozisyonunda, sirt duvara dayali, kollar serbest

pozisyonda yandan asag1 sarkitilarak bekletilmistir.
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Izometrik ¢aligmalarin ikincisinde; yerde oturur pozisyonda diz agis1 90°, ayak
tabanlar1 yerde, sirt dik, kollar omuz genisliginde agik, dizlerin hemen fiistiinde

gergin bir sekilde bekletilerek ¢alistirilmistir.

Izometrik calismalarin iigiinciisiinde; dirsekler ve eller yerde olacak sekilde plank

hareketi uygulanmstir.

Saglik topu atma, ¢abukluk parkuru ve pliometrik sigrama: Bu ¢alismalar Cumartesi

giinli olmak iizere haftada bir glin uygulanmustir.

Saglik topu atma calismalart esli olarak ve 1kg agirhigindaki saglik topu ile
yaptirtlmigtir. Katilimeilar tiim hareketleri 10 tekrar 3 set olarak uygulamistir. Saglik
topunu gogiisten atis ¢alismasi; top gogiis hizasinda, dirsekler biikiilii ve hafif disa
acik posizyonda iken katilime1 topu gogiisten ileriye dogru atarak ve karsisindaki esi
de topu tuttuktan sonra aymi sekilde topu karsisindaki esine aktarmasi saglanarak

tekrar edilmistir.

Saglik topunu enseden atis caligmast; katilimeilar topu dirsekleri biikiilii pozisyonda
ensede tutarak topu karsisindaki esine atarak calisma gerceklestirilmistir.
Katilimcilar topu karsidaki ese atarken dirseklerin arasinin kapali olmas1 konusunda

uyarilmastir.

Saglik topunu yandan atis calismasi; katilimceilar ayaklar sabit, govdeyi hafif yana
cevirerek dirseklerini bilkkmeden topu karsisindaki esine atarak uygulama yapilmistir.
Bu hareket bes tekrar sag taraftan, bes tekrar da sol taraftan ¢ift kol atis1 olarak
yaptirilmistir.

Saglik topunu tek kol ile atis ¢alismasi; top omuz seviyesinde, dirsek biikiilii, avug i¢i
ileriyi gosterir pozisyonda ese dogru atarak uygulanmistir. Bu ¢alisma bes tekrar sag

elle, bes tekrar da sol elle atacak sekilde yaptirilmistir.

Saglik topunu tersten geriye atis calismasi; katilimcilar atig sirasinda sirtini esine
doner, kollar 6nde ve gergin, top kalgca seviyesinde harekete baglar ve kollar bas

iistline geldiginde ise top geriye dogru atilarak ¢calisma uygulatilmistir.

Saglik topunu alip verme calismasi; esler birbirine yaklasarak sirt sirta donerler. Top

kalca seviyesinde tutularak, esler birbirine ¢capraz olacak sekilde ayni anda ayn1 yone
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donerek topu birbirlerinden alir ve diger tarafina donerek esine tekrar teslim eder. Bu

calisma bes tekrar sag, bes tekrar sol taraftan olacak sekilde yaptirilmistir.

Pliometrik sigramalar; yerden yiiksekligi 50 cm olan zemine sigramalar, {i¢ set 10

tekrar olarak yaptirilmistir.

Cabukluk parkuru; aralar1 2.5 m mesafede olacak sekilde huniler karsilikli olarak
yerlestirilmistir. Katilime1 huninin arkasindan ayi yiiriiyiisii hareketi ile baslayarak,
karsidaki huniye geldiginde eller huninin Oniinde, ayaklar huninin arkasindan
gececek sekilde iki huninin arasinda sekiz ¢izer vaziyette hareket eder.
Katilimcilardan parkurdaki bu hareketleri miimkiin olan en kisa siirede yapmalari

istenmistir. Bu ¢alisma da ti¢ set ve 10 tekrar seklinde yaptirilmistir.

10 hafta olarak uygulanan bu ¢alismanin yiizme antrenman programi icerigi Ek-2 de,

10 haftalik ylizme antrenman plani1 da Ek-3 de verilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Tiim degiskenler igin aritmetik ortalama ve standart sapma (* x £+ SS) gibi tanimlayici
istatistik degerler hesaplanmistir. D1, D2 ve K gruplarinda farkli 61¢iim donemlerinde
(6n- test, ara-test ve son-test) kaydedilen degiskenlerin zaman igerisindeki
degisiminin farkli olup olmadigi Friedman 1ki Yoénlii Varyans Analizi ile
incelenmistir. Bu analiz sonucunda fark anlamli ¢iktiginda ikiserli karsilastirmalar
Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi ile yapilmustir. Ayrica her bir &lgiim
donemine iligkin D1, D2 ve K gruplar1 arasindaki farkliliklar Kruskal-Wallis
Varyans Analizi ile degerlendirilmis, fark anlamh ¢iktiginda ikiserli karsilastirmalar
Mann-Whitney U Testi ile yapilmistir. Istatistik islemler SPSS paket programinda
yapilmis ve uygulanan tiim istatistiksel islemlerde o=0,05 yamilma diizeyi

kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan c¢ocuklarin yas ve fiziksel Ozelliklerine iliskin tanimlayici
istatistik degerler (x + SS) ile deney (D1 ve D2) ve kontrol gruplarini olusturan
¢ocuklarin arastirmanin baslangicinda bu ozellikler agisindan karsilastirilmasina
iligkin istatistik analiz sonuglar1 Tablo 4.1.”de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Arastirmanin baslangicinda deney (D1 ve D2) ve kontrol gruplarina iligkin tanimlayici
istatistik degerler (" x + ss) ve karsilagtirma sonuglart.

D1 Grubu D2 Grubu Kontrol Grubu

(erkek=8; kiz=8 (erkek=6; kiz=6 (erkek=12; kiz=12 X2

Toplam n=16) Toplam n=12) Toplam n=24)
Desimal Yas (yil) 9.58 + 0.54 9.54 % 0.50 9.66 + 0.30 0.18 0.913
Boy Uzunlugu (cm) 141.52 +7.39 136.92 +4.83 139.87 £ 6.33 1.89 0.388
Viicut Agirhgi (kg) 32.70 £ 6.44 31.18+4.15 34.84 + 8.48 1.19 0.551
VKi (kg-m2) 16.24 +2.26 16.58 + 1.48 17.65+3.19 192 0.383
VYY (%) 15.62 £6.75 13.82 +£5.27 17.66 = 8.12 165 0.438
YVK (kg) 27.31+4.00 26.75+2.67 28.13+4.36 0.44 0.802

D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: yiizme antrenmani uygulanan
deney grubu; VKI: viicut kiitle indeksi; VYY: viicut yag yiizdesi; YVK: yagsiz viicut kiitlesi.
Aragtirma grubu 9.61 + 0.43 yil yas ortalamasi olan ve 8.39 — 10.11 yi1l yas araligina
sahip toplam 52 ¢ocuktan olusmaktadir. Arastirma grubuna iliskin fiziksel 6zelliklerin
yer aldigr Tablo 4.1 incelendiginde, arastirmanin baslangicinda kontrol ve deney
gruplarin1 olusturan ¢ocuklar arasinda desimal yas, boy uzunlugu, viicut agirhg:, VKI,
VYY ve YVK degerleri a¢isindan anlamli farklilik yoktur (p>0.05).

Tablo 4.2°de deney (D1 ve D2) ve kontrol gruplarini olusturan ¢ocuklarda; arastirma
baslangicinda On-test, bes haftalik antrenman uygulamasi sonrasinda ara-test ve
toplam on haftalik antrenman uygulamasi sonrasinda son-test donemlerinde
kaydedilen fiziksel ozellikler ve bunlarin zaman igerisinde “grup i¢i” ve “gruplar

aras1” degisimine iliskin istatistik analiz sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 4.2. Deney ve kontrol gruplarinda on-test, ara-test ve son-test donemlerindeki fiziksel 6zellikler
ve istatistik analizi sonuglart.

} OT-ST 5
On-Test Ara-Test Son-Test Degisim p
(%)
Boy D1 141.52+739 1424246972 143.18+7.01°¢ 117 3152 0.000
Uzunlugu D2 136.92+4.83 137.72+4.66% 138.12+446°¢ 088 2117 0.000
(cm) K 139.87+6.33 140.81£6.362% 14123+6.33%C 097 4560 0.000
Viieut DI 3270644 33.00£653 3339:661P¢C 211 881 0012
Agirhg D2 3118+415 3141+404 31.78=4.12P¢ 192 1025 0.006
(ko) K 3484+848  3500+825  35.08=828 069 025 0.882
DI 1624+226 16.18+223  16.19+2.18 031 150 0472
VKL D2 16584148 1652150  16.61+ 1.48 018 017 0.920
(kg'm™)
K 17.65£3.19  17.50+3.00  17.43=2.98 125 408 0.130
DI 1562+675 1494+690 1321+627P¢  -1543 1667 0.000
XZ)Y D2 13824527 13.62£537 12794437 745 487 0.088
K 1766812  1733+824  1697+7.73°  -391 684 0.033
DI 27314400 27.74+3.84 28.69+424P¢ 505 1662 0.000
2{<\£§)K D2 2675+267 27.02+£277 2759+264PC 314 867 0013
K 28134436 28374399 2859+4.18PC 164 1225 0.002

OT: on-test; ST: son-test; VKI: viicut kiitle indeksi; VYY: viicut yag yiizdesi; YVK: yagsiz viicut
kiitlesi; D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: yiizme antrenmani
uygulanan deney grubu; K: kontrol grubu.

[a: On-test Ara-test farki p<0.05; b: On-test Son-test farki p<0.05; c: Ara-test Son-test farki p<0.05].

Tablo 4.2°de goriildiigi gibi D1, D2 ve K gruplarindaki boy uzunlugu degerlerinde
grup i¢i zaman degisimi (On-test, ara-test ve son-test) farki anlamlidir ve boy
uzunlugu degerleri her lic grupta da zamanla anlamh 6l¢iide artmaktadir (p<0,05)
(Tablo 4.2, Sekil 4.1). Nitekim on-test ile son-test donemleri arasinda boy uzunlugu
degerlerinin D1 grubunda %1.17 oraninda, D2 grubunda %0.88 oraninda ve K
grubunda %0.97 oraninda arttig1 gézlenmistir (Tablo 4.2). Zaman igerisindeki anlaml
farkin hangi 6l¢iim donemleri arasinda oldugunu belirlemek igin yapilan ikiserli
karsilastirmalar incelendiginde ise (Tablo 4.3), gerek deney (D1 ve D2) gerekse
kontrol (K) gruplarina iligkin boy uzunlugu degerlerinin tim o6l¢lim dénemleri
arasinda (OT-AT farki, OT-ST farki ve AT-ST farki) anlamli élgiide degistigi tespit
edilmistir (p<0,05) (Tablo 4.2 ve Tablo 4.3). Bununla birlikte tiim gruplardaki (D1,
D2 ve K) YVK degerleri de zamanla anlamli 6l¢iide artmaktadir (p<0,05) (Tablo 4.2
ve Sekil 4.5). YVK’de On-test ile son-test donemleri arasindaki artis oranlari

sirastyla; D1 grubu i¢in %5.05, D2 grubu i¢in %3.14 ve K grubu i¢in ise %1.64
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olarak gergeklesmistir (Tablo 4.2). YVK’nin zaman igerisindeki degisimine iliskin
ikiserli karsilagtirmalar incelendiginde ise (Tablo 4.3), tiim gruplardaki OT-ST ve
AT-ST doénemi farkliliklarinin anlamli oldugu bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.2 ve
Tablo 4.3).

Diger taraftan D1 ve D2 gruplarina iliskin viicut agirligi degerleri zamanla anlaml
Ol¢iide artarken (p<0,05) (Tablo 4.2, Sekil 4.2), DI ve K gruplarma iligkin VYY
degerleri zamanla anlaml dlgiide azalmaktadir (p<0,05) (Tablo 4.2, Sekil 4.4). On-
test ile son-test donemleri arasinda, viicut agirligi degerlerinin D1 grubunda %2.11
oraninda, D2 grubunda ise %1.92 oraninda arttigi gozlenmistir (Tablo 4.2).
Arastirmanin baslangic1 ile arastirmanin sonunda kaydedilen (OT-ST degisimi)
VYY degerlerinin ise D1 grubunda

%15.13 oraninda, D2 grubunda %7.45 oraninda ve K grubunda %3.91 oraninda
azaldigi tespit edilmistir. Ancak D2 grubundaki (n=12) VY'Y de, zamanla kaydedilen
%7.45’lik azalma orani istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05) (Tablo 4.2).
Viicut agirhigi ve VYY degiskenlerindeki zamansal degisime iliskin ikiserli

karsilastirma sonugclar1 da Tablo 4.2 ve Tablo 4.3’de verilmistir.

VKI degerlerinde ise tiim gruplar i¢in (D1, D2 ve K) zamansal degisim (6n-test, ara-
test ve son-test farki) anlamsizdir (p>0,05) (Tablo 4.2 ve Sekil 4.3).

Bununla birlikte Tablo 4.2 ve Tablo 4.4 incelendiginde, farkli donemlerde (6n-test,
ara- test ve son-test) kaydedilen fiziksel 6zellikler acisindan (boy uzunlugu, viicut
agirhig, viicut kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut kiitlesi) deney (D1 ve
D2) ve kontrol gruplari arasinda anlaml farklilik yoktur (p>0,05). Bagka bir deyisle,
fiziksel ozelliklere iliskin gruplar aras1 (D1, D2 ve K) farklilik her bir 6l¢iim donemi
icin anlamsizdir (p>0,05) (Tablo 4.4).

Fiziksel ozelliklere iliskin genel bir degerlendirme yapildiginda, 6zellikle on hafta
sliresince yiizme antrenmani ve kara egzersizlerinin birlikte uygulandig: deney grubu
basta olmak iizere (D1), yiizme antrenmani uygulanan deney grubu (D2) ve belli bir
diizeyde kontrol grubunda boy uzunlugu, viicut agirligi ve YVK degerlerinin arttigi,
VYY degerlerinin azaldigi ve VKI degerlerinin ise anlamli &lgiide degismedigi

sOylenebilir (Tablo 4.2, Sekil 4.1, Sekil 4.2, Sekil 4.3, Sekil 4.4 ve Sekil 4.5).
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Tablo 4.3. Fiziksel ozelliklerin zaman igerisinde (6n-test, ara-test ve son-test) grup i¢i degisimine
iligkin ikigerli karsilagtirmalar.

OT-AT fark OT-ST farki AT-ST farki

p p p
D1 0.000 0.000 0.001
(o lrunlugs by 0.003 0.002 0.018
K 0.000 0.000 0.000
Viicut Agirhg D1 0.120 0.005 0.041
(kg) D2 0.118 0.041 0.010
VYY D1 0.196 0.001 0.006
(%) K 0.267 0.033 0.137
D1 0.079 0.001 0.001
Z%K D2 0.433 0.006 0.041
K 0.086 0.002 0.046

DI: ylizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: yiizme antrenmani uygulanan
deney grubu; K: kontrol grubu; OT: on-test; AT: ara-test; ST: son-test; VYY: viicut yag yiizdesi;
YVK: yagsiz viicut kiitlesi.

Tablo 4.4. Fiziksel 6zelliklerin farkli donemlerde gruplar arasi (D1, D2 ve K) farkliligina iliskin
istatistik analiz sonuglari.

On-Test Ara-Test Son-Test
Boy Uzunlugu 7 1.895 2.731 3.178
(cm) p 0.388 0.255 0.204
Viicut Agirhg 72 1.190 1.237 0.885
(kg) p 0.551 0.539 0.642
VKi 7 1.919 1.990 1.738
(kg'm?) p 0.383 0.370 0.419
VYY G 1.652 1.932 3.239
(%0) p 0.438 0.381 0.198
YVK 7 0.440 0.670 0.080
(kg) p 0.802 0.715 0.961

D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: yiizme antrenmani uygulanan
deney grubu; K: kontrol grubu.
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Sekil 4.1. On-test, ara-test ve son-test donemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda boy uzunlugu
degerlerinin degisimi.
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Sekil 4.2. On-test, ara-test ve son-test dénemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda viicut agirlig
degerlerinin degisimi.
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Sekil 4.3. On-test, ara-test ve son-test dsnemlerine iliskin deney ve kontrol
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Sekil 4.4. On-test, ara-test ve son-test dsnemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda viicut yag
yiizdesi degerlerinin degisimi
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Sekil 4.5. On-test, ara-test ve son-test donemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda yagsiz viicut
kiitlesi degerlerinin degisimi

Tablo 4.5’de deney ve kontrol gruplarini olusturan gocuklarda 6n-test, ara-test ve so

n-

test donemlerinde kaydedilen esneklik, dikey sicrama, mekik kosusu performanslari

ve bunlarin zaman igerisinde “grup i¢i” ve “gruplar aras1” degisimine iliskin istatistik

analiz sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 4.5. Deney ve kontrol gruplarinda 6n-test, ara-test ve son-test donemlerindeki esneklik, dikey
sigrama, mekik kosusu performanslari ve istatistik analizi sonuglart

. OT-ST 2
On-Test Ara-Test Son-T est Degisim r
(%)
D1 28554534  31.56+552° 32.44 £ 6.06 ° 13.63 2262 0.000
](‘i‘;ﬁ;"‘”‘ D2 28981012  29.39 £8.71 30.96 + 8.26 b 683  9.23 0.010
K 2133+936"1 2139+966 1 2183 +983P" 2.34 722 0.027
D1 3263 +5.11 33.69 +5.38 35.00 + 5.48 b° 726 1596 0.000
?]k;y Sirama 1y 30674317 31.42 £3.06 32.33 £2.570° 5.41 1032 0.006
CIn
K 2933+396° 2962+4.147  30.25+4.17%" 314 1359 0.001
D1 558.7+181.0  630.0+182.6°  691.2 +197.7>¢ 2371 31.52 0.000
Meldk Kosusu 1y 5100+198.8 5583 +188.1%  598.3 & 182.2%¢ 17.32 24.00 0.000
()
m

K 402.5+1052% 416.7+106.3*"T 4342+ 111.3%%"T 787 3732 0.000

OT: on-test; ST: son-test; D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2:
yilizme antrenmani uygulanan deney grubu; K: kontrol grubu.

[a: On-test Ara-test farki p<0.05; b: On-test Son-test farki p<0.05; c: Ara-test Son-test farki p<0.05].
[*: D1-grubu K-grubu farki p<0.05; : D2-grubu K-grubu farki p<0.05].

Tablo 4.5’de goriildiigii gibi tiim gruplardaki (D1, D2 ve K) esneklik, dikey sigrama
ve mekik kosusu performans degerleri zamanla anlaml 6l¢iide artmaktadir (p<0,05)
(Sekil 4.6, Sekil 4.7 ve Sekil 4.8). Esneklik ve dikey sigrama performanslarinin 6n-
test ile son- test donemleri arasindaki artis oranlarinin sirasiyla; D1 grubu igin
%13.63 ve %7.26, D2 grubu i¢in %6.83 ve %5.41, K grubu i¢in ise %2.34 ve %3.14
oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.5). Aymi siire icerisinde mekik kosusu
performansinin ise D1 grubunda %23.71 oraninda, D2 grubunda %17.32 oraninda ve
K grubunda 9%7.87 oraninda arttifi gozlenmistir (Tablo 4.5). Nitekim bu
degiskenlerdeki zamansal degisime iliskin ikiserli karsilastirma sonuglart ele
alindiginda, gerek deney (D1 ve D2) gerekse kontrol (K) gruplari igin OT-ST
farkinin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 4.5 ve Tablo 4.6).

Diger taraftan Tablo 4.5 ve Tablo 4.7 incelendiginde, farkli donemlerde (6n-test, ara-
test ve son-test) kaydedilen esneklik, dikey sigrama ve mekik kosusu performans
degerleri agisindan deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli farkliliklar vardir
(p<0,05). Tiim Ol¢tim donemleri i¢in kontrol grubuna ait esneklik, dikey sigrama ve
mekik kosusu performans degerleri D1 grubuna gore daha diisiiktiir (p<0,05) (Tablo
4.5). Benzer sekilde gerek on-test, gerekse ara-test ve son-test donemlerinde kontrol
grubuna iliskin esneklik degerleri de D2 grubuna gore daha diistiktiir (p<0,05) (Tablo

4.5). Mekik kosusu performansinda ise ara-test ve son-test donemlerinde kontrol
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grubu ile D2 grubu arasindaki farklilik anlamhidir (p<0,05) (Tablo 4.5). Ancak tiim
Olcim donemlerinde kaydedilen esneklik, dikey sigrama ve mekik kosusu

performans degerleri agisindan D1 ve D2 gruplar1 arasinda anlamh farklilik yoktur
(p>0,05) (Tablo 4.5).

Tablo 4.6. Esneklik, dikey sigrama ve mekik kosusu performanslarinin zaman igerisinde (6n-test, ara-
test ve son-test) grup ici degisimine iligkin ikigerli karsilagtirmalar.

OT-AT farki OT-ST farki AT-ST farki

p p p

| D1 0.000 0.001 0.079
K D2 0.844 0.034 0.003
K 0679 0.004 0.198

D1 0.065 0.002 0.003

(g erama - py 0.098 0.035 0.029
K 0.138 0.001 0.010

D1 0.001 0.000 0.000

(e Kosusu 0.002 0.002 0.002
K 0.000 0.000 0.000

D1: ylizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: yiizme antrenmani uygulanan
deney grubu; K: kontrol grubu; OT: 6n-test; AT: ara-test; ST: son-test.

Tablo 4.7. Esneklik, dikey sigrama ve mekik kosusu performanslarinin farkli dénemlerde gruplar arasi
(D1, D2 ve K) farkliligina iliskin istatistik analiz sonuglart.

On-Test Ara-Test Son-Test
Esneklik 7 10.584 12.153 12.751
(cm) P 0.005 0.002 0.002
Dikey Sicrama ¥ 6.703 8.155 9.951
(cm) P 0.035 0.017 0.007
Mekik Kogusu ¥ 7.284 14.626 17.452
(m) p 0.026 0.001 0.000

D1: ylizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: yiizme antrenmani uygulanan
deney grubu; K: kontrol grubu.
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Sekil 4.6. On-test, ara-test ve son-test dénemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda esneklik
performansinin degisimi.
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Sekil 4.7. On-test, ara-test ve son-test désnemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda dikey sigrama
performansinin degisimi
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Sekil 4.8. On-test, ara-test ve son-test donemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda mekik kosusu
performansinin degisimi.
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Tablo 4.8’de deney ve kontrol gruplarini olusturan ¢ocuklarda on-test, ara-test ve son-
test donemlerinde kaydedilen el kavrama, bacak ve sirt kuvveti degerleri ve bunlarin
zaman igerisinde “grup i¢i” ve “gruplar arasi” degisimine iliskin istatistik analiz

sonuclar1 verilmistir.

Tablo 4.8. Deney ve kontrol gruplarinda On-test, ara-test ve son-test déonemlerindeki el kavrama,

bacak ve sirt kuvveti degerleri ve istatistik analizi sonuglart.

i} OT-ST 2
On-Test Ara-Test Son-Test Degisim p
(%)
D1 12.03+253 13.79+3.06% 14.14+324°C 1754 2975 0.000
El Kavrama K. b,c
- + + )
(Sa3) (kg) D2 13224253  13.82+2.56  14.63 +2.05 | 1067  14.85 0.001
K 11.62+£2.53 11.88+253% 12.18+278%%T 482 2092 0.000
DI 11.48+284 128243402 13144354 1446 2822 0.000
El Kavrama K. b,c
(Sol) (kg) D2 1141+270 11.95+234  1233+242 806  17.74 0.000
K 1065245 1087+244% 11.08+253%¢ 404  19.78 0.000
DI 3438+933 373748592 4081+741°¢ 1870 2232 0.000
?k%‘gak KUWE b 38251489 4083412982 43.75+1074PC 1438  19.16 0.000
K 39.96+732 40.83+6.69 4346+659°¢ 876 2257 0.000
DI 3044+908 34.190+684% 3688+643°C 2116 2422 0000
o)WY D2 36004987 30.92+7.46%% 42.08£6.17°%% 1689 2084 0.000
K 39.58+7.60° 40.12+8.19" 42.63+7.922¢" 771 2562 0.000

OT: on-test; ST: son-test; D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2:
yilizme antrenmant uygulanan deney grubu; K: kontrol grubu.

[a: On-test Ara-test farki p<0.05; b: On-test Son-test farki p<0.05; c: Ara-test Son-test fark1 p<0.05].

[$: D1-grubu D2-grubu farki p<0.05; *: D1-grubu K-grubu farki p<0.05; : D2-grubu K-grubu farki
p<0.05].

Tablo 4.8’de goriildiigii gibi tiim gruplardaki (D1, D2 ve K) el kavrama, bacak ve sirt
kuvveti degerleri zamanla anlamli 6l¢lide artmaktadir (p<<0,05) (Sekil 4.9, Sekil 4.10,
Sekil 4.11 ve Sekil 4.12). Bacak ve sirt kuvveti degerlerinin 6n-test ile son-test
donemleri arasindaki artis oranlarmin sirasiyla; D1 grubu i¢in %18.70 ve %21.16,
D2 grubu igin %14.38 ve %16.89, K grubu igin ise %8.76 ve %7.71 oldugu tespit
edilmistir (Tablo 4.8). Aym siire igerisinde sag el ve sol el kavrama kuvvetinin
oranlarmin sirastyla; D1 grubunda %17.54 ve %14.46 oraninda, D2 grubunda
%10.67 ve %8.06 oraninda ve K grubunda %4.82 ve %4.04 oraninda arttigi
belirlenmistir (Tablo 4.8). Nitekim bu degiskenlerdeki zamansal degisime iligskin
ikiserli karsilastirma sonuclar1 ele alindiginda, gerek deney (D1 ve D2) gerekse

kontrol (K) gruplari icin OT-ST farkinin yan1 sira AT-ST farkimin da anlamli oldugu
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tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 4.8 ve Tablo 4.9).

Diger taraftan Tablo 4.8 ve Tablo 4.10 incelendiginde, farkli donemlerde kaydedilen
sirt kuvveti degerleri agisindan deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli farkliliklar
vardir (p<0,05). Tiim 6l¢iim dénemleri igin kontrol grubuna ait sirt kuvveti degerleri
D1 grubuna gore daha yiiksektir (p<0,05) (Tablo 4.8). Bununla birlikte D2 grubunda
ara-test ve son- test donemlerinde kaydedilen sirt kuvveti degerleri de D1 grubuna
gore daha yiiksektir (p<0,05) (Tablo 4.8). Ayrica, D2 grubunda son-test doneminde
kaydedilen sag el kavrama kuvveti K grubuna goére daha yiiksektir (p<0,05) (Tablo
4.8). Diger taraftan on-test ve ara- test donemlerinde kaydedilen sag el kavrama
kuvveti ve tim Ol¢lim donemlerinde kaydedilen sol el kavrama kuvveti ve bacak
kuvveti degerleri agisindan gruplar arasi farklilik anlamsizdir (p>0,05) (Tablo 4.10).

Tablo 4.9. El kavrama, bacak ve sirt kuvvetinin zaman igerisinde (6n-test, ara-test ve son-test) grup
ici degisimine iliskin ikigerli karsilagtirmalar.

OT-AT fark OT-ST farki AT-ST farki

p p p

D1 0.000 0.000 0.003

an A K. p 0.056 0.004 0.004
K 0.003 0.000 0.001

D1 0.000 0.000 0010

Gy kg™ b2 0.125 0.002 0.003
K 0.005 0003 0,005

T DI 0.001 0.004 0011

ok Kuwvetl— g, 0.020 0.003 0.003
K 0.081 0.000 0.000

D1 0.006 0.001 0.001

oy et D2 0.016 0.002 0.003
K 0214 0.001 0.000

D1: ylizme antrenmani ve kara .ggzersizi uygulanan deney grubu; D2: ylizme antrenmani uygulanan
deney grubu; K: kontrol grubu; OT: dn-test; AT: ara-test; ST: son-test.
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Tablo 4.10. El kavrama, bacak ve sirt kuvvetinin farkli dénemlerde gruplar aras1 (D1, D2 ve K)
farkliligina iligkin istatistik analiz sonuglart.

On-Test Ara-Test Son-Test
ElKavrama K. % 3.325 5.352 7.297
(Sag) (kg) p 0.190 0.069 0.026
ElKavrama K. X 1.451 3.649 4.813
(Sol) (kg) p 0.484 0.161 0.090
Bacak Kuvveti ¥ 4.478 1.817 1.466
(kg) P 0.107 0.403 0.481
Surt Kuvveti 7 9.399 6.300 7.452
(kg) P 0.009 0.043 0.024

D1: ylizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: ylizme antrenmani uygulanan
deney grubu; K: kontrol grubu.
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Sekil 4.9. On-test, ara-test ve son-test dénemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda sag el
kavrama kuvveti performansinin degigimi.
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Sekil 4.10. On-test, ara-test ve son-test dénemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda sol el
kavrama kuvveti performansinin degisimi.
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Sekil 4.11. On-test, ara-test ve son-test donemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda bacak
kuvveti performansinin degisimi.
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Sekil 4.12. On-Test, Ara-Test ve Son-Test Dénemlerine iliskin Deney ve Kontrol Gruplarinda Sirt
Kuvveti Performansimin Degisimi.

Tablo 4.11 ve Tablo 4.14°de deney ve kontrol gruplarini olusturan ¢ocuklarda 6n-test,
ara- test ve son-test donemlerinde belirlenen absolut ve viicut agirligina oranl relatif
zirve, ortalama ve minimum gii¢ degerleri ve bunlarin zaman igerisinde “grup i¢i” ve

“gruplar aras1” degisimine iligkin istatistik analiz sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 4.11. Deney ve kontrol gruplarinda on-test, ara-test ve son-test donemlerindeki absolut zirve,

ortalama ve minimum gii¢ degerleri ve istatistik analizi sonuglari.

i} or-sT
On-Test Ara-Test Son-Test Degisim p
(%)
D1 172.68+4422 190.40+4250° 202.38+4330° 17.20 7.87 0019
é,‘V)Zirve Giie D2 1797744054 1937142953 203.13+3232 1299 3.7 0.205
K 1778443691 179.44+37.15 185.65+40.50 439 233 0.311
D1 154.18+3932 168.73+35.85% 17721+3148° 1494 987 0007
é/'v?”alama Gl¢ ) 160383476 169.65+2441 176732658 1019 467 0.097
K 1504843302 153.57+3175 156.67+31.75C 411 1108 0.004
D1 139.54+37.03 148603157 157.64+2649° 1297 937 0.009
é,‘vl)“i“im“m Gl¢ D) 143783074 151.59+22.67 15557+1890 820 217 0.338
K 129.48+31.55 133.01+29.14 134.15+£2948 7 361 075 0.687

OT: on-test; ST: son-test; D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2:

yilizme antrenmani uygulanan deney grubu; K: kontrol grubu.

[a: On-test Ara-test farki p<0.05; b: On-test Son-test farki p<0.05; c: Ara-test Son-test farki p<0.05].

[*: D1-grubu K-grubu farki p<0.05; {: D2-grubu K-grubu farki p<0.05].

Tablo 4.12. Absolut zirve, ortalama ve minimum gii¢ degerlerinin zaman igerisinde (6n-test, ara-test

Ve son- test) grup i¢i degisimine iliskin ikiserli karsilagtirmalar.

OT-AT fark OT-ST farki AT-ST farki

p p p
A. Zirve Gii¢
D1 0.034 0.010 0.352
(W)
A. Ortalama Gii¢ D1 0.010 0.007 0.352
(W) K 0.123 0.006 0.021
gl'vl)“i“im“m Gig 0.044 0.015 0.438

D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; K: kontrol grubu; OT: én-test; AT:

ara- test; ST: son-test.

Tablo 4.13. Absolut zirve, ortalama ve minimum gii¢ degerlerinin farkli donemlerde gruplar arasi

(D1, D2 ve K) farkliligina iliskin istatistik analiz sonuglar.

On-Test Ara-Test Son-Test
A. Zirve Gii¢ x 0.249 1.361 1.474
(W) p 0.883 0.506 0.478
A.Ortalama Giig 1’ 0.454 2.429 3.944
(W) p 0.797 0.297 0.139
A.Minimum Giig ¥’ 1.357 3.524 6.826
(W) p 0.507 0.172 0.033

D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: yilizme antrenmani uygulanan

deney grubu; K: kontrol grubu.

47



220 ——D1

== D2
210 -

200

190
180 -

\

170 +

A. Zirve Gii¢ (W)

160

150

On Test Ara Test Son Test

Sekil 4.13. On-test, ara-test ve son-test donemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda absolut zirve
giic degerlerinin degisimi
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Sekil 4.14. On-test, ara-test ve son-test donemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda absolut
ortalama gii¢ degerlerinin degisimi.
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Sekil 4.15. On-test, ara-test ve son-test donemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda absolut
minimum gii¢ degerlerinin degisimi.
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Tablo 4.14. Deney ve kontrol gruplarinda 6n-test, ara-test ve son-test donemlerindeki relatif zirve

gii¢, ortalama gii¢, minimum gii¢ ve yorgunluk indeksi degerleri ve istatistik analizi sonuglart.

OT-ST

On-Test Ara-Test Son-Test Degisim X p
(%)
DI 5314098 583+1.07%  613+1.02° 1544  7.87 0.019
KNZK‘;; Giig D2 576099 6184063 641082 11.28 317 0.205
K 518+076 520+076"  535+081"" 328  3.08 0214
DI  474+082 51740922  539+0.89° 1371 9.87 0.007
g/'v?(gt_?)lama Glie Dby 5134069 5424063  5.58+0.62 877 317 0.205
K 43940757 4460757 45410735 342 933 0.009
DI 4284076  4.57+0.89  4.80+0.76" 1215 950 0.009
g/'vl_‘g’f)m“m Glie by 4604062 4854063  4.92+044 696 217 0338
K 378+074" 38740707 3.88+067"" 265  3.08 0214
DI 18744791 21.66+5.13  21.32+7.43 13.77  0.87 0.646
Yi (%) D2 19384806 21.51+548  22.70+7.47 1713 217 0.338
K 2723+865T 2570+804 27571676 125 208 0.353

OT: on-test; ST: son-test; D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2:
yilizme antrenmani uygulanan deney grubu; K: kontrol grubu; YI: yorgunluk indeksi.

[a: On-test Ara-test farki p<0.05; b: On-test Son-test farki p<0.05; c: Ara-test Son-test farki p<0.05].
[*: D1-grubu K-grubu farki p<0.05; {: D2-grubu K-grubu farki p<0.05].

Tablo 4.11, Tablo 4.14 ve Sekil 4.13-18’de goriildigi gibi, 6zellikle D1 ve D2
gruplarinda olmak {izere tiim gruplardaki absolut ve relatif gii¢ degerleri zamanla
artis sergilemekle birlikte, istatistiksel olarak zirve ve minimum gii¢ degerleri igin
D1 grubundaki artisin anlamli oldugu (p>0,05) ve ortalama gii¢ degerleri i¢in ise D1
ve K gruplarindaki artisin anlamli oldugu tespit edilmistir (p>0,05). Ozellikle relatif
zirve, relatif ortalama ve relatif minimum gii¢ degerlerinin OT-ST dénemleri
arasindaki artig oranlari ele alindiginda bunun sirasiyla; D1 grubu igin %15.44,
%13.71 ve %12.15, D2 grubu igin %11.28, %8.77 ve %6.96 ve K grubu igin ise
%3.28, %3.42 ve %2.65 olarak gerceklestigi kaydedilmistir (Tablo 4.14). D2
grubunda (n=12) zamanla kaydedilen gii¢ artis oranlarinin K grubuna (n=24) gore
daha yiiksek degerlerde olmasina ragmen istatistiksel olarak anlam kazanmadig:
gozlenmistir (Tablo 4.11 ve Tablo 4.14). Absolut ve relatif giic degerlerindeki
zamansal degisime iliskin ikiserli karsilastirma sonuglar1 Tablo 4.11, Tablo 4.12,
Tablo 4.14 ve Tablo 4.15°de verilmistir. Ayrica tiim gruplar i¢in yorgunluk indeksi
degerlerindeki zamansal degisim anlamli degildir (p>0,05) (Tablo 4.14).
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Diger taraftan Tablo 4.11 ile Tablo 4.13 ve Tablo 4.14 ile Tablo 4.16 incelendiginde,
Ozellikle ara-test ve son-test donemlerinde kaydedilen absolut ve relatif giic degerleri
acisindan deney ve kontrol gruplar arasinda anlamli farkliliklar vardir (p<0,05).
Ancak tim Ol¢iim donemlerinde kaydedilen gerek absolut gerekse relatif giic
degerleri acisindan D1 ve D2 gruplart arasinda anlamli farklilik yoktur (p>0,05)
(Tablo 4.11 ve Tablo 4.14). Hem absolut giic degerleri bakimindan hem de relatif
giic degerleri bakimindan ara-test ve Ozellikle son-test donemlerinde D1, D2
guruplari ile K grubu arasindaki gii¢ farkliliginin arttig1 sdylenebilir (Sekil 4.13-18).

Tablo 4.15. Relatif zirve gii¢, ortalama gii¢ ve minimum gii¢ degerlerinin zaman igerisinde (6n-test,
ara-test ve son-test) grup i¢i degisimine iliskin ikiserli karsilagtirmalar.

OT-AT fark OT-ST farki AT-ST farki

p p p
R. Zirve Gii¢
(W.kg™?) D1 0.044 0.004 0.408
R. Ortalama Giig D1 0.017 0.006 0.569
(W.kg™) K 0.170 0.024 0.028
R. Minimum Gii¢
(W.kg™?) D1 0.063 0.013 0.469

D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; K: kontrol grubu; OT: én-test; AT:
ara- test; ST: son-test.

Tablo 4.16. Relatif zirve giig, ortalama gii¢, minimum gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinin farkl
donemlerde gruplar arasi (d1, d2 ve k) farkliligina iligkin istatistik analiz sonuglart.

On-Test Ara-Test Son-Test

R. Zirve Giic 1 2.301 10.828 11.188
(W.kg™) P 0.316 0.004 0.004
R Ortalama Gag ¥ 6.712 12.236 14.876
(W.kg™) p 0.035 0.002 0.001
R. Minimum Giig ¥ 9.391 13.051 21.296
(W.kg™) p 0.009 0.001 0.000

2 10355 3.074 7.317
YI (%)

p 0.006 0.215 0.026

D1: yiizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: yilizme antrenmani uygulanan
deney grubu; K: kontrol grubu.
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Sekil 4.16. On-test, ara-test ve son-test dénemerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda relatif zirve
giic degerlerinin degisimi.
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Sekil 4.17. On-test, ara-test ve son-test dénemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda relatif
ortalama gii¢ degerlerinin degisimi.
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Sekil 4.18. On-test, ara-test ve son-test dénemlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinda relatif
minimum.
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Sekil 4.19. On-Test, Ara-Test ve Son-Test Donemlerine iliskin Deney ve Kontrol Gruplarinda

Yorgunluk indeksi Degerlerinin Degisimi..

Tablo 4.17°de on haftalik bir siiregte yiizme antrenmani ve kara egzersizlerinin

birlikte uygulandigi deney grubunu (D1) ve ylizme antrenmani uygulanan deney

grubunu (D2) olusturan cocuklarda On-test, ara-test ve son-test donemlerinde

kaydedilen 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m yiizme performanslar1 ve bunlarin zaman

icerisinde “grup i¢i” ve “gruplar aras1” degisimine iligkin istatistik analiz sonuglari

verilmistir.

Tablo 4.17. Deney gruplarimin 6n-test, ara-test ve son-test donemlerinde farkli mesafelerde yiizme
performanslari ve istatistik analiz sonuglari.

25m. yiizme

(sn)

50m. yiizme

(sn)

100m. yiizme

(sn)

200m. yiizme

(sn)

OT-ST

On-Test Ara-Test Son-Test Degisim » P
(%)
D1  21.66+1.68 19.50 + 1.772 18.83 + 1.742€ -13.07  32.00 0.000
D2 1923+1.94% 1883+ 1852 18.65+ 1.93° -3.02 1391 0.001
D1 46.85+3.73  42.19+3.87%  40.30+3.67°° -13.98  32.00 0.000
D2  41.18+480°  41.35+470 3929 +3.44PC 459 728 0026
D1 100.87+892  92.01+1037% 88.30+10.15>¢  -12.46  32.00 0.000
D2 9589+10.89 89.39+10.61*  88.52+8.53" 769  16.17 0.000
D1 214.78+2051 197.20+19.41% 191.95+17.88%¢  -10.63  32.00 0.000
D2 210.73£19.90 199.22+17.69% 192.16+15.86®¢  -8.81  22.17 0.000

OT: on-test; ST: son-test; D1: yiizme antrenmani ve Kkara egzersizi uygulanan deney grubu; D2:
ylizme antrenmant uygulanan deney grubu.

[a: On-test Ara-test farki p<0.05; b: On-test Son-test farki p<0.05; c: Ara-test Son-test farki p<0.05].
[$: D1-grubu D2-grubu farki p<0.05]
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Tablo 4.17°de gorildigi gibi 6zellikle D1 grubunda olmak tizere, her iki deney
grubunda da farkli mesafelerdeki yiizme performansinin zaman igerisinde anlamli
Olclide arttig1 belirlenmistir (p<0,05) (Sekil 4.20, Sekil 4.21, Sekil 4.22 ve Sekil
4.23). 25 m ve 50 m serbest ylizme performansinin on-test ile son-test déonemleri
arasindaki artig miktarinin sirastyla; D1 grubu i¢in %13.07 ve %13.98, D2 grubu i¢in
ise %3.02 ve %4.59 oraninda gerceklestigi tespit edilmistir (Tablo 4.17). Ayni siireg
igerisinde 100 m ve 200 m serbest yiizme performanslari ise sirasiyla; D1 grubu igin

%12.46 ve %10.63, D2 grubu i¢in ise

%7.69 ve %8.81 oraninda arttig1 belirlenmistir (Tablo 4.17). Nitekim farkl
mesafelerdeki yilizme performanslarinda zamansal degisime iliskin ikiserli
karsilastirma sonuglar1 ele alindiginda, gerek D1 gerekse D2 gruplar i¢in OT-ST
farkinin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 4.17 ve Tablo 4.18). D2
grubu igin bircok kosulda OT-AT farkliigi ve AT-ST farkhiligi da anlamlilik
sergilemekle birlikte, D1 grubu icin ikiserli karsilastirmalar incelendiginde yiizme

performansinin tiim 6l¢lim donemleri arasinda anlamli dlgiide arttigi belirlenmistir

(p<0,05) (Tablo 4.17 ve Tablo 4.18).

Diger taraftan Tablo 4.17 ve Tablo 4.19 incelendiginde, on-test doneminde D2
grubunun 25 m ve 50 m serbest yiizme performansinin D1 grubuna gore daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (p<0,05). Ancak diger tiim Ol¢iim donemlerinde kaydedilen
farkli mesafelerdeki ylizme performanslar: bakimindan D1 ve D2 gruplar1 benzerdir

(p>0,05) (Tablo 4.17 ve Tablo 4.19).

Tablo 4.18. Farkli mesafelerde ylizme performanslarinin zaman igerisinde (6n-test, ara-test ve son-
test) grup i¢i degisimine iligkin ikiserli karsilastirmalar.

OT-AT fark OT-ST fark AT-ST farki

p p p
25m. yiizme D1 0.000 0.000 0.000
(sn) D2 0.023 0.033 0.117
50m. yiizme D1 0.000 0.000 0.000
(sn) D2 0.937 0.016 0.015
100m. yiizme D1 0.000 0.000 0.000
(sn) D2 0.002 0.004 0.182
200m. yiizme D1 0.000 0.000 0.000
(sn) D2 0.005 0.002 0.002

D1: ylizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: ylizme antrenmani uygulanan
deney grubu; OT: On-test; AT: ara-test; ST: son-test.
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Tablo 4.19. 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m yiizme performanslarinin farkli dénemlerde gruplar arasi
(D1 ve D2) farkliligina iliskin istatistik analiz sonuglari.

On-Test Ara-Test Son-Test
25m. yiizme U 34.5 71.0 925
(sn) p 0.004 0.377 0.871
50m. yiizme U 28.0 82.0 92.0
(sn) P 0.002 0.516 0.853
100m. yiizme U 69.0 80.0 84.0
(sn) p 0.210 0.458 0.577
200m. yiizme U 78.0 89.0 92.0
(sn) D 0.403 0.745 0.853

D1: ylizme antrenmani ve kara egzersizi uygulanan deney grubu; D2: yiizme antrenmani uygulanan
deney grubu.
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Sekil 4.20. On-test, ara-test ve son-test donemlerine iliskin deney gruplarinda 25 m. yiizme
performansinin degisimi.
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Sekil 4.21. On-test, ara-test ve son-test dénemlerine iliskin deney gruplarinda 50 m. yiizme
performansinin degisimi.
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Sekil 4.22. On-test, ara-test ve son-test dénemlerine iliskin deney gruplarinda 100 m. yiizme
performansinin degisimi.

230 —t— D1

== D2

220

210 ~

200 +

190 ~

200m. yiizme (sn)

180 -

170

On Test Ara Test Son Test

Sekil 4.23. On-test, ara-test ve son-test donemlerine iliskin deney gruplarinda 200 m. yiizme
performansinin degisimi.

Elde edilen bu bulgular, sadece ylizme antrenmanlarina goére kara ve su
egzersizlerinden olusan on haftalik diizenli ylizme antrenmanlarinin 8-10 yas
arasindaki ¢ocuklarda kuvvet, dayaniklilik, esneklik, anaerobik gii¢ ve kapasite gibi
farkli ve ¢ok yonlii motorik 6zelliklerin gelistirilmesinde ve yiizme performansinin

artirtlmasinda daha etkili bir yontem oldugunu gdstermektedir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma yaslar1 8.39 — 10.11 yil olan (9.61 + 0.43 yil) ¢ocuklarin 10 haftalik kara
ve su egzersizlerinden olusan diizenli yiizme antrenmanlarinin ¢ocuklarda viicut
kompozisyonu, farkli motorik 6zellikler ve yiizme performansina etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda {i¢ ayr1 katilimei grubu
olusturulmustur. D1 grubu ylizme antrenmanina ek olarak kara antrenmani yapan
grup (n=16) , D2 grubu sadece ylizme antrenmani yapan grup (n=12) ve K grubu
beden egitimi dersi disinda herhangi bir fiziksel aktiviteye katilimi olmayan (n=24)
cocuklardan olusan gruptur. Calismada antrenmanlar 10 hafta boyunca uygulanmigtir
ve Olglimler On test, ara test, son test olarak yapilmistir. Calismanin basinda
cocuklarin fiziksel o6zelliklerini degerlendirmek i¢in boy uzunlugu, viicut agirhigi,
viicut yag orani, yagsiz viicut kiitlesi, beden kiitle indeksi dl¢iilerek belirlenmistir.
Ayrica performans olgiimleri ig¢in her bir gruba el kavrama kuvveti, bacak ve sirt
kuvveti, esneklik 6l¢iimii (otur eris testi), dikey sigrama testi, mekik kosusu ve
pediatrik RAST kosusu Ol¢limleri yapilmis olup; D1 ve D2 gruplarinin yiizme
performanslarini degerlendirmek i¢in 25m, 50m, 100m, 200m serbest yiizme siireleri

degerlendirilmistir.

Arastirmaya katilan yaslart 8.39 — 10.11 yil olan 52 ¢ocugun fiziksel 6zelliklerinin
tanimlayici istatistik sonuglarina gore D1, D2 ve K gruplarinin desimal yasi sirasiyla
9.58 + 0.54, 9.54 + 0.50, 9.66 + 0.30 olarak tespit edilmistir. Boy uzunluklar1 da
ayni sirayla 141.52 £ 7.39 cm, 136.92 + 4.83 cm, 139.87 + 6.33 cm’dir. Viicut
agirhiklan sirastyla 32.70 + 6.44 kg, 31.18 + 4.15 kg, 34.84 + 8.48 kg’dir. VKI
degerleri sirasiyla 16.24 + 2.26 kgm? 16.58 + 1.48 kg'm?, 17.65 + 3.19 kg'm™
olarak bulunmustur. Viicut yag yilizde degerleri sirasiyla %15.62 + 6.75, %13.82 +
5.27, %17.66 + 8.12 olarak bulunmustur. Yagsiz viicut kiitlesi sonuglar1 sirasiyla
27.31 + 4.00 kg, 26.75 £ 2.67 kg, 28.13 + 4.36 olarak bulunmustur. Bu degerler
incelendiginde ¢alismanin baglangicinda 6n test sonuglarina gore ¢aligmaya katilan
katilimcilarin (D1, D2 ve K gruplar) fiziksel 6zellikler yoniinden benzer oldugunu

gostermektedir.

Boy uzunlugu degerleri bakimindan DI, D2 ve K gruplarinin gruplar arasi

karsilastirmalarinda On test, ara test, son test dl¢lim degerleri arasinda anlamli fark

56



bulunamamaistir. Boy uzunlugu degerlerinin 6n test ve son test dl¢timlerinde D1, D2
ve K gruplarinda sirastyla %1.17, %0.88, %0.97 oraninda artis oldugu ve tiim
artiglarin istatistiksel acidan anlamli oldugu tespit edilmistir. Literatiirdeki benzer bir
tez calismasinda 11-12 yas kiz c¢ocuklarda uygulanan 12 haftalik yiizme
antrenmanlarinin ilk ve son test Ol¢limlerinde kontrol ve deney grubunun boy
uzunlugu degerleri karsilastirildiginda fark olmadig: goriilmiistiir (Miihiirhanci, DA.,
2011). Literatiirde bulunan benzer arastirmalarda yas araligi 12-14 yil olan futbolcu
cocuklarda yapilan ¢alismada, futbol oynayan ve spor yapmayan cocuklarin boy
uzunlugu bakimindan benzer sonuglar ¢iktig1 ve degisimin gruplar arasinda anlaml
olmadigr belirtilmistir (Giiler ve ark., 2017). Yas araligi 10.8+ 0.4 olan ¢ocuklara
haftada 2 giin ve 8 hafta devam eden kuvvet antrenmani uygulamasinin sonucunda
kontrol grubu ile deney grubu arasinda boy uzunlugu parametreleri agisindan anlaml
fark bulunmamistir (Faigenbaum ve ark., 1996). 9-11 yas aras1 ¢ocuklarda 2 yil siire
devam eden calismada erkek ve kiz yiiziiciiler ile sedanter ¢ocuklarin boy uzunluklari
Olgtimleri karsilastirildiginda anlamli fark bulunamamistir. Ancak deney grubundaki
erkek c¢ocuklarin boy uzunlugunun kontrol grubundaki erkek cocuklara goére bir
miktar daha uzun oldugu belirtilmistir. Hem deney hem kontrol grubundaki erkek
¢ocuklarin zamana bagli olarak grup i¢i boy uzunlugu degisimlerinde anlamli fark
bulunmustur (Yigit, 2011). Ildiké ve arkadaglar1 7-9 yas arasi erkek yiiziiciilerde 35
haftalik antrenman programi neticesinde 0n test ve son test boy uzunlugu degerleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli artis oldugu gorilmistiir (Ildiko, 2007).
Selguk’un 11-13 yas yiiziicli erkeklerde 12 hafta yaptig1 caligmada kara ve yilizme
antrenmani yapan grupta, sadece ylizme antrenmani yapan grupta ve sportif faaliyete
katilmayan kontrol grubunda o6n test ve son test boy uzunlugu Slgiimleri agisindan
anlamli gelisme oldugu gozlemlenmistir (Selguk, 2012). Tsalis ve arkadaglar1 12-17
yas aras1 21 erkek ve 21 kiz yiiziiciiden olusturdugu 24 haftalik ¢alismasinda boy
uzunlugu degerlerinin her grup i¢inde 6n test ve son test sonuglar karsilagtirildiginda
artisin anlamli oldugu goriilmektedir (Tsalis ve ark., 2004 ). Yaptigimiz bu ¢alismada
boy uzunlugunun zaman igindeki degisiminde artis en yiikksek D1 grubunda
olmasina ragmen gruplar arast boy uzunlugundaki degerler istatistiksel agidan
anlaml ¢ikmamistir. Calismamizda ¢ikan sonuglar1 bu yas araligindaki ¢ocuklarin
fiziksel olarak biiylime ve gelismesiyle agiklayabiliriz. Literatiirdeki benzer ¢alisma
sonuglari boy uzunlugu degisimleri agisindan bizim c¢alismamiza benzer sonuglar

gostermektedir.
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Viicut agirligt degerleri bakimindan D1, D2 ve K gruplarmin gruplar arasi
karsilastirmalarinda On test, ara test, son test 6l¢iim degerleri arasinda anlamli fark
bulunamamuistir. Viicut agirligi degerleri bakimindan D1 grubunun 6n test ve son test
arasindaki artis %2.11, D2 grubunda %1.92, K grubunda %0.69 artmis olup D1 ile
D2 grubundaki bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. D1 ve D2
gruplarinda On test ara test arasi degisim anlamsiz, son test ara test arasindaki
degisim istatistiksel agcidan anlamli bulunmustur. K, D1 ve D2 gruplarmin gruplar
arast On test, ara test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda degerler
istatistiksel agidan anlamli ¢ikmamustir. Literatiirdeki benzer bir tez ¢calismasinda 11-12
yas kiz ¢ocuklarinda yaptirilan 12 haftalik ylizme antrenmanlarinin ilk ve son test
Olciimlerinde kontrol ve deney grubu arasinda viicut agirligi degerleri arasinda
anlamli fark olmadigi goriilmiistiir. Bu c¢alisgmada kontrol grubunun viicut agirlig
degerleri 6n test sonucunda 40,38 + 2,44 kg ve son test sonucunda 41,01 + 2,49 kg
bulunmustur. On test ve son test arasinda %1,015 artis olmasina ragmen istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir. Yiizme grubunda ise 6n test viicut agirligi ortalamasi
44,61 + 1,85 kg ve son test ortalamasi ise 45,64 £ 1,84 kg bulunmustur. Viicut
agirligr parametresindeki %1,009 oranindaki artisin anlamli oldugu goriilmiistiir.
(Miihiirhanci, DA., 2011). Yas araligi 12-14 yil olan futbolcu ¢ocuklarda yapilan
calismada, futbol oynayan ile spor yapmayan ¢ocuklarin viicut agirligi degerlerinin
karsilastirildigi ¢alismanin Ol¢iim sonuglarinda gruplar arasinda viicut agirhig
parametresi degerlerinde anlamli degisim goriilmemistir (Giiler ve ark., 2010).Yas
aralig1 10.8+ 0.4 olan c¢ocuklara haftada 2 giin ve 8 hafta devam eden kuvvet
antrenmani uygulamasinin sonucunda kontrol grubu ile deney grubu arasinda viicut
agirhigr parametrelerinde anlamli fark bulunamamistir (Faigenbaum ve ark., 1996).
Literatiirdeki bazi ¢alisma sonuglari ile bizim ¢aligmamizdaki kontrol grubuyla deney
gruplar1 arasindaki degisimler benzer sonuglar gostermektedir. Calismamizdaki
viicut agirhg degisimlerinde en yiliksek artisin dncelikle D1 grubuyla beraber D2
grubunda da oldugu gorilmektedir. Bunun sebebinin spor yapan cocuklarda kas
Kitlesinin artigina bagh viicut agirhiginda artis goziikmesi olarak belirtilmektedir
(Giillii ve ark., 2018; Saritas ve ark., 2017).

Calismamizdaki boy uzunlugu ve viicut agirligit degerlerinin her grupta artis
gostermesi bu yas grubundaki ¢ocuklarin biiyiime donemlerine bagli olarak gelisen

dogal bir sonugtur (Hamamioglu ve Kaya,2008; Yazarer ve ark., 2004; Ziyagil ve
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ark., 1998).

VKI degerleri bakimindan D1, D2 ve K gruplarinin gruplar arasi karsilastirmalarinda
On test, ara test, son test 0l¢lim degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir.
Ayrica VKI degerleri bakimindan K, D1 ve D2 gruplarinin ilk test-ara test, ara test-
son test ve ilk test-son test o6lgiimlerindeki degisimler de anlamli bulunmamistir.
Literatiirdeki benzer bir tez ¢alismasinda 11-12 yas kiz ¢ocuklarda uygulanan 12
haftalik ylizme antrenmanlarinin ilk ve son test dl¢iimlerinde kontrol ve deney grubu
arasinda VKI degerleri arasinda anlamli fark olmadig: goriilmiistiir (Miihiirhanci,
DA., 2011). Saritas ve ark calismasinda VKI degerlerinde spor yapanlarla
yapmayanlar arasinda anlamli fark bulunmamistir (Saritas ve ark., 2017). Yas aralig
12- 14 il olan futbolcu ¢ocuklarda yapilan ¢alismada, futbol oynayan ile spor
yapmayan cocuklarin VKI degerlerinin karsilastirildign  calismanin ~ lgiim
sonuclarinda anlamli fark bulunamamistir ( Giiler ve ark., 2010). Schneider ve
arkadaglar1 ergenlik ve ergenlik 6ncesi donemdeki 27 erkek ve 27 kiz yiiziicii lizerinde
kas giicii ile antropometrik 6lciimlerin iliskisinin incelendigi ilgili arastirmasinda VKI
degerlerinin anlamsiz oldugunu bildirilmistir (Schneider ve ark., 2005). Tsalis ve
arkadaglar1 12-17 yas aras1 21 erkek ve 21 kiz yiiziiciiden olusturdugu 24 haftalik
calismasinda VKI degerlerinin hem grup iglerinde hem de gruplar arasinda ilk ve son
test 6l¢lim degerlerinde anlamli degisme olmadig1 sonucunu bildirmislerdir (Tsalis ve
ark., 2004). Atasoy’ un 8-10 yas arasi ¢ocuklarda 14 hafta uyguladigi yiizme
antrenmanlarinda 6n test ve son test dlgiimlerinden VKI degerlerinin anlamli oranda
degismedigi gozlemlenmistir (Atasoy, 2018). Urartu’ya gore, yiiziiciilerin genellikle
boy uzunluklart ve viicut agirliklart yasitlarindan daha fazla oldugu i¢in agirlik- boy
oraninda bliylik bir degisim gostermemektedir (Urartu, 1994). Literatiirdeki bu

sonuglar bizim ¢alismamizdaki VKI sonuglarini destekler niteliktedir.

Calismamizdaki viicut yag yiizdesi (VYY) sonuglarinda D1 ve K gruplarinin
degerleri zamanla anlaml 6l¢lide azaldig: tespit edilmistir. (p<0,05). Arastirmanin
baslangici ile arastirmanin sonunda kaydedilen (OT-ST degisimi) VY'Y degerlerinin
ise D1 grubunda %15.13 oraninda, D2 grubunda %7.45 oraninda ve K grubunda
%3.91 oraninda azaldig tespit edilmistir. Ancak D2 grubundaki (n=12) VYY’de,
zamanla kaydedilen %7.45’lik azalma orami istatistiksel olarak anlaml
bulunamamustir. Literatiirde bulunan bazi arastirmalarda ortalama yaslari: 10,75+1,34

yil olan yiiziicii ve sedanter ¢ocuklarda yapilan calismada viicut yag yiizdesi
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degerinin sporcu grupta 20.77+8.09, sedanter grupta ise 23.394+5.81 olarak
bulunmustur. Yiiziici grubun VYY degerleri sedanter gruptan diisiik olmasina ragmen
istatistiksel olarak anlamli bulunmadigr belirtilmistir (Gilli ve ark., 2018).
Basketbolcularda yapilan bagka bir arastirmada ise viicut yag yiizdeleri agisindan
spor yapan grup ile sedanter grup karsilastirildiginda basketbolcu grupta 20.72+1.53,
sedanter grupta ise 22.61£1.70 olarak bulunmustur ve bu VYY degerleri gruplar
aras1 karsilagtirmalar1 istatistiksel agidan anlamli olmadigi belirtilmistir (Saritas ve
ark., 2017). Bizim ¢alismamizda da VY'Y degerleri 6zellikle D1 ve D2 gruplarinda
zamana bagli degisimlerinde 6nemli oranda azalma olmasina ragmen D2 grubunun
bu degisimi istatistiksel agidan anlamli degildir. Literatiirde VY'Y degerleri agisindan
sporcu gruplarla kontrol gruplarinin karsilastirmasinda anlamli fark bulunan
caligmalar da vardir. 9-11 yas arasi ¢ocuklarda yapilan yiizme ¢alismalarinda deney
grubunun VYY degerlerinin kontrol grubu degerlerine gore anlamli dl¢iide azaldigi
belirtilmistir (Yigit, 2011). Watts ve ark. uyguladiklar1 ¢alisma sonuglarinda VY'Y
degeri agisindan sporcularda kontrol grubuyla karsilastirdiklarinda VY'Y degerini
daha diisik bulmuslardir (Watts ve ark., 2003). Bizim ¢alismamizdaki VY'Y
degerlerinin deney gruplar1 ( D1 ve D2) ile kontrol grubu arasindaki karsilastirma
sonucunda degisim istatistiksel olarak anlamli olmamakla beraber yilizdesel olarak
azaliglar deney gruplarinda daha yiiksektir ( D1 %15.43, D2 %7.45, K %3.91).
Kontrol grubunun deney gruplarmma gore daha yiiksek VYY degerlerine sahip
olmasimin sebebini deney gruplarinda uygulanan yiizme ve kara antrenmanlarinin
yag metabolizmasina etkisi sonucu ile iliskilendirebiliriz. ilgili literatiirde uygulanan
antrenmanlarin =~ VYY  degerlerinin  azalmasinda o6nemli  katkis1  oldugu

vurgulanmaktadir (Can ve Polat, 2004).

Caligmamizda yagsiz viicut kiitlesi (YVK) DI, D2 ve K gruplarmin YVK
degerlerinin zamanla anlamli 6lgiide arttigi gézlemlenmektedir. YVK’de on-test ile
son-test donemleri arasindaki yiizde artis oranlart sirastyla; D1 grubunda %5.05, D2
grubunda %3.14 ve K grubunda %1.64 degistigi goriilmektedir. YVK’nin zaman
icerisindeki degisimleri incelendiginde tiim gruplardaki on test- son test ve ara test-
son test Olclimleri farkliliklarinin anlamli oldugu bulunmustur. Miihiithanc1’ nin
calismasinda 12 haftalik yiizme antrenmani uyguladigi grupta son test dlgiimlerinin
ilk test olgimiine gore YVK degerinde %1,021 oranindaki artisin anlamli oldugu

goriilmektedir (Miihiirhanci, DA. 2011). Giiveng¢ ve arkadaglarinin spor yapan ve
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yapmayan erkek ¢ocuklarda olgunlagsmaya bagli anaerobik performans gelisiminin
incelendigi calismada olgunlasmayla beraber YVK degerlerinin arttii, spor yapan
grup ile yapmayan grup arasinda YVK degerleri bakimindan anlamh fark olmadigi;
fakat az da olsa spor yapan grubun Y VK degerlerinin spor yapmayan gruptan yiiksek
oldugu belirtilmistir (Gliveng ve ark., 2018). Bizim c¢alisma sonuglarimizda da
gruplar arast anlamli fark olmamakla beraber deney gruplarindaki artis kontrol
grubuna oranla daha yiiksek c¢ikmistir. Buradan uygulanan antrenmanlarin

cocuklarda yagsiz viicut kitlelerinin arttirdigini diisiinebiliriz.

Yaptigimiz bu ¢aligmada ¢ocuklarda uygulanan ylizme ve kara antrenmanlarinin bazi
motorik Ozellikler ve ylizme performansina olan etkisi incelendi. Literatiir
incelendiginde c¢ocuklarda uygulanan farkli tiirdeki antrenmanlarin bazi motorik
ozellikler {izerine olumlu etkisinden bahsedilmektedir (Ozdogru, 2018; Keles ve
Karacan, 2016; Loko ve ark., 2000; Ziyagil ve ark., 1996). 10-17 yas arasinda
diizenli egzersiz yapan ¢ocuklarla aktif olmayan ¢ocuklarin kuvvet parametrelerinin
karsilastirildigi calismada antrenmanli ¢ocuklarin kendi cinsiyet ve yas grubundaki

akranlarindan daha kuvvetli olduklar1 belirtilmistir (Loko ve ark., 2000).

Caligmamizda tim gruplardaki (D1, D2 ve K) dikey sicrama performans degerleri
zamanla anlaml ol¢iide arttig1 tespit edilmistir. Dikey sigrama performanslarinin 6n-
test ile son-test donemleri arasindaki artig oranlarinin sirasiyla; D1 grubu igin
%7.26, D2 grubu i¢in %5.41, K grubu i¢in ise %3.14 oldugu goriilmektedir. Diger
taraftan farkli donemlerde (On-test, ara-test ve son-test) kaydedilen dikey sigrama
performans degerleri tiim 6l¢iim donemleri icin kontrol grubuna ait dikey sigrama
performans degerleri D1 grubuna gore daha diisiik bulunmustur. Ancak tiim 6l¢im
donemlerinde kaydedilen dikey sicrama performans degerleri agisindan D1 ve D2
gruplart arasinda anlamli farklilik bulunamamistir. Literatiirdeki bir¢cok calismada
yapilan antrenmanlarin sporcularda dikey sigrama performansinda artis oldugunu
gostermektedir (Aslan ve ark., 2017; Kurban ve Kaya, 2017; Saritas ve ark. 2017,
Dedecan ve ark. 2016; Sokmen ve ark., 2013). 8-10 yas grubu erkek cocuklara 12
hafta uygulanan judo antrenmanlar1 sonucunda antrenman yapan ¢ocuklarin dikey
sigrama performans degerlerinde anlamli artis gozlemlenmistir (Sokmen ve
Arslanoglu, 2013). 10-13 yas aras1 erkek ¢ocuklarda yaz okulu kapsaminda 8 hafta
uygulanan futbol temel egitimi sonucunda c¢ocuklarin dikey sigrama performans

degerlerinde artis oldugu belirtilmistir (Kurban ve Kaya, 2017). Saygin ve
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arkadaslarinin calismasinda 10-12 yas arast erkek cocuklarda 16 hafta boyunca
uygulanan hareket egitimi programi sonucunda dikey si¢grama performans
degerlerinin arttig1 belirtilmistir. Deney grubundaki katilimcilarin dikey sigrama son
test performans degerleri 31,30 cm, kontrol grubunun son test degerleri ise 28,72 cm
olarak kaydedilmistir. (Saygin ve ark., 2005). Bizim c¢alismamizdaki kontrol
grubunun son test dikey sicrama degerleri bu calismaya benzerlik gostermekle
birlikte D1 ve D2 gruplarinin son test degerlerinin bu ¢alismadan yiiksek olma sebebi
uygulanan antrenman programlarinin igerigi ile agiklanabilir. Bagka bir calismada ise
yiizme antrenmanlarit yapan sporcularin dikey sigrama performans degerlerinin
45,27£11.24 cm ve sedanter grubun 37,92+11.70 cm oldugu belirtilmistir (Giilli ve
ark.,2018). Biyikli’nin arastirmasinda ise kor antrenmani uyguladigi 10- 12 yas
yiiziiciilerde arastirma grubunun bazi performans degerlerinin incelendigi ¢alismanin
sonuclarinda dikey sigrama degerlerinin ilk test sonucunun 35,80+£6,65 cm, son test
sonucunun ise 43,03+6,27 c¢cm oldugu ve bu degisimin istatistiksel a¢idan anlaml
oldugu belirtilmistir. Sadece ylizme antrenmani yapan grubun ilk ve son test dl¢ciim
degerleri arasinda anlamli fark bulunmamistir. Deney grubu ile kontrol grubu
arasindaki son testlerin karsilastirllmasinda kara antrenmani uygulanan grubunun
dikey sicrama degerleri sadece ylizme antrenmani yapan gruba gore anlamli derecede
yiksek bulunmustur (Biyikli, 2018). Bu sonuglar bizim ¢alismamizdaki D1 ve D2
gruplar arast Kkarsilagtirma sonuglarindan farklilk gostermektedir. Yiizme
antrenmanina ek kara antrenmani yapan grup ile sadece ylizme antrenmani yapan
grup arasinda dikey sigrama degerleri acisindan anlamli fark bulunmamakla birlikte
artis oranlarina baktigimizda kara ¢aligmasi uygulanan D1 grubunun dikey sigrama
performansindaki artigin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Literatiirdeki ¢caligmalar
dogrultusunda ¢ocuklarda uygulanan yiizme ve buna ek olarak uygulanan kara
antrenmani1 ¢aligmalarinin ¢ocuklarda dikey sigrama Kkuvvetini olumlu yonde

etkiledigini soylemek miimkiindiir (Saygin ve ark., 2005).

Calismamizda esneklik parametresinin 6l¢iim sonuglarinda D1, D2 ve K gruplarinda
anlamli gelisme olmustur. Esneklik performanslarinin 6n-test ile son-test donemleri
arasindaki artig oranlarinin sirasiyla; D1 grubu igin %13.63, D2 grubu icin %6.83, K
grubu igin ise %?2.34 oldugu tespit edilmistir. D1 ve D2 grubundaki degisim K
grubuna gore anlamli oranda artis gostermistir. D1 ve D2 gruplari arasindaki degisim

anlamli bulunmamugtir. Literatiirdeki ilgili arastirmalarda spor yapan g¢ocuklarin
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esneklik degerlerinde artis oldugunu gosteren caligsmalar bulunmaktadir. 16 hafta
boyunca uygulanan hareket egitiminin 10 -12 yas erkek ¢ocuklarda son test esneklik
Olclimii degerlerinin spor yapmayan c¢ocuklara goére anlamli derecede arttig
belirtilmistir (Saygin ve ark., 2015). 8-10 yas grubu erkek ¢ocuklarda uygulanan judo
antrenmanlar1 sonrasinda esneklik parametresi son test degerlerinin anlamli dlciide
arttigr belirtilmigtir (Sokmen ve ark., 2013). 10-14 yas arasi erkek cocuklarda
uygulanan kosu antrenmanlar1 sonrasinda deney gruplarimin esneklik performans
degerlerinde artis oldugu belirtilmistir (Chatterjee ve Branyopadhyay, 1993).
Biyikli'nin kor antrenmani uyguladigr 10-12 yas yiiziiciilerde arastirma grubunun
bazi performans oOl¢iimleri sonucunda esneklik performans degerlerinin anlamli
diizeyde arttig1 belirtilmistir. Kara antrenmani uygulanan grubun ilk test ve son test
degerleri sirastyla 30,69+7,19 cm ve 36,77£8,90 cm olarak kaydedilmistir. Sadece
ylizme antrenmani uygulanan grupta ise on test degerleri 28,02+6,40 cm, son test
degerleri ise 34,33+5,20 cm olarak kaydedilmistir. Kara antrenman1 uygulanan grup
ile sadece yiizme antrenmani yapan grup arasinda esneklik performanslarinin
degisimleri acgisindan gruplar arasi karsilastirmalarda anlamli fark bulunmamistir
(Biyikli, 2018). Bu ¢alismadaki sonuglar bizim ¢alismamizdaki sonuglarla benzerlik
gostermektedir. Faigenbaum ve arkadaslar1 da farkli kuvvet antrenmanlari
uygulamalarinin sporcularin esneklik 6zelliklerini olumlu yonde gelistirdigini
belirtmislerdir. (Faigenbaum ve ark., 2007). Bizim c¢alismamizdan elde edilen
sonuclar da literatiirii destekler niteliktedir. Gerek yiizme antrenmanlari, gerekse
ylizme antrenmanlariyla birlikte uygulanan kara c¢alismalar1 neticesinde ¢ocuklarin

esneklik 6zellikleri lizerinde antrenmanin olumlu etkisinin oldugunu sdyleyebiliriz.

Caligmamizda tiim gruplardaki (D1, D2 ve K) mekik kosusu performans degerleri
zamanla anlaml 6l¢tide arttig1 tespit edilmistir. Mekik kosusu performansinin on-test
ile son-test donemleri arasindaki artis oranlarinin D1 grubunda %23.71 oraninda, D2
grubunda %17.32 oraninda ve K grubunda %7.87 oraninda arttig1 tespit edilmistir. K
grubunun mekik kosusu performans degerleri D1 ve D2 grubuna gore daha diisiiktiir.
Mekik kosusu performans degerlerinin D1 ve D2 gruplari arasinda anlamli farklilik
bulunmamakla birlikte artis oranlarini inceledigimizde kara antrenmaniyla birlikte
ylizme antrenmani yapan DI grubunun D2 grubundan daha fazla bir artig

sergiledigini soyleyebiliriz.
Mekik kosusu, dayaniklilik performansini 6lgmek icin saha kosullarinda uygulanan
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yontemlerdendir. Literatiirdeki aerobik performansin belirlenmesine yonelik yapilan
bazi ¢aligmalar mevcuttur. Konu ile ilgili literatiirde yaslari 12-14 yil arasinda olan
ve futbol oynayan erkek c¢ocuklarda yapilan calisma sonucunda mekik kosusu
degerlerinin spor yapmayan ¢ocuklarin mekik kosusu degerlerinden anlaml1 derecede
yiiksek oldugu belirtilmistir (Giiler ve ark., 2010). Yas ortalamast 10.25 + 0.50 yil
olan ¢ocuklarda 8 hafta boyunca siirekli ve interval antrenmanlarin uygulandig
calisma sonunda her iki grupta da VOomax degerlerinde anlamli gelisme oldugu
gozlemlenmistir (Mcmanus ve ark.,2005). Gilli ve arkadaslar1 yas ortalamasi
10.75£€1.34 yil olan yiiziicii ve sedanter 33 erkek g¢ocukta yaptigi calismasinda
aerobik ve anaerobik kapasiteyi belirlemek i¢in Bruce testi ve dikey sigrama testi
uygulamigtir. Test sonuglarinda VOzmax Ve dikey sicrama degerlerinin anlaml
diizeyde artis gosterdigi belirtilmistir (Giillii ve ark., 2018). Meta’nin ¢alismasinda
ise yaslar1 11-13 olan yiiziiciilerde farkli dayaniklilik antrenmanlart uygulanmis ve
mekik kosusu performans oOlglim sonuglarinda ilk test ve son test degerleri
karsilastirildiginda uygulanan dayaniklilik antrenmanlarmin istatistiksel agidan
anlaml gelisme sagladig1 goriilmiistiir (Meta, 2013). Giildali” nin 12-14 yas kadin
yiiziicilerde  uyguladigi dayaniklilik  antrenmanlarinin 800 m  serbest
performansina ve kalp atim degerlerine olan etkisinin inceledigi c¢alismasinda
deney grubunun mekik kosusu performans testi ilk ve son Ol¢limleri sirasiyla
25+0,81 adet, 29,8+1,77 adet olarak tespit edilmis ve VOzmax ilk ve son 6l¢iim
degerleri sirasiyla 26,68+0,45 ml/kg/dk ve 28,73+0,73 ml/kg/dk olarak bulunmustur.
Kontrol grubunda ise 20 metre mekik kosusu performans testi ilk ve son olgiim
degerleri sirasiyla 25,6+1,10 adet, 27+1,52 adet olarak tespit edilmis ve VOamax ilk
ve son Ol¢tim degerleri sirasiyla 26,68+0,64 ml/kg/dk ve 27,5+0,42 ml/kg/dk olarak
bulunmustur. Bu c¢alismadan elde edilen sonuglara goére uygulanan yiizme
antrenmanlarinin son test sonuglarindaki mekik kosusu sayist ve VO2max degerlerinde
artis oldugu belirtilmistir (Gtildali, 2018). Bu calismadaki mekik kosusu performans
degerleri agisindan bizim c¢alismamiza benzerlik gostermektedir. Nitekim ylizme
antrenmanlar1 yapan deney gruplarinda mekik kosusu performans degerleri zamana
bagli degisimlerinde D1 grubunda %23.71 oraninda, D2 grubunda %17.32 oraninda
anlamli artis goriilmektedir. K grubundaki %7.87’lik artista anlamli bulunmustur.
Ayrica bu artislarin K grubu 6l¢iim sonuglariyla karsilastirildiginda hem D1 hem D2
gruplariin performans degerleri anlamli 6l¢iide daha yiiksek bulunmustur. Mekik

kosusu aerobik dayaniklilik i¢in uygulanan performans testi oldugundan test
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sonuclarinda literatiirdeki benzer calisma sonuglarini degerlendirdigimizde spor
yapan ¢ocuklarin spor yapmayan c¢ocuklara gére mekik kosusu sayisinin daha fazla
oldugu goriilmektedir. Dayaniklilik gelisimi temelde kalp-dolasim ve kas sistemine
baghidir. Bu sebeple fiziksel olarak aktif ¢ocuklarin aktif olmayan akranlarindan daha
yiiksek aerobik kapasiteye sahip oldugu belirtilmektedir (Erikoglu ve ark., 2009).
Literatiirdeki ¢alisma sonuglart dikkate alinarak bizim ¢alismamizda ¢ikan sonuglarin
benzer nitelikte oldugunu ve ¢ocuklara uygulanan yiizme ve kara antrenmanlarinin
aerobik dayanikliligi gelistirdigini sOyleyebiliriz. Calismamizdaki esneklik, dikey
sigrama ve mekik kosusu on test sonuglarinda D1ve D2 gruplarinin K grubuna gore
anlaml diizeyde yliksek ¢ikmasi ¢alisma gruplarinin 6ncesinde temel ylizme egitimi

almis olmalar1 bu parametreler iizerinde olumlu etki saglamis oldugu diisiiniilebilir.

Arastirmamizda D1, D2 ve K gruplarinda el kavrama kuvveti degerlerinin zamanla
anlamli 6l¢iide arttig1 tespit edilmistir. D1, D2 ve K gruplarinin sag ve sol el kavrama
kuvveti On-test ile son- test donemleri arasindaki zamana bagli degisimlerinin
oranlar sirasiyla; D1 grubunda %17.54 ve %14.46 oraninda, D2 grubunda %10.67
ve %8.06 oraninda ve K grubunda %4.82 ve %4.04 oraninda arttig1 goriilmektedir.
Ikiserli karsilastirma sonuglar1 ele alindiginda, gerek deney (D1 ve D2) gerekse
kontrol (K) gruplari igin OT-ST farkinin yani sira AT-ST farkinin da anlamli oldugu
tespit edilmistir. Ayrica, D2 grubunda son-test doneminde kaydedilen sag el kavrama
kuvveti K grubuna gore daha yiiksek bulunmustur. Diger taraftan 6n-test ve ara-test
donemlerinde kaydedilen sag el kavrama kuvveti ve tim Ol¢iim doénemlerinde
kaydedilen sol el kavrama kuvveti degerleri agisindan gruplar arasi farkliligin

anlamsiz oldugu tespit edilmistir.

Literatiirdeki c¢esitli calismalar incelendiginde; diizenli yapilan antrenmanlarin
cocuklara el kavrama kuvvetinde artisin oldugunu gosteren c¢aligmalar mevcuttur
(Unveren ve ark.,2013; Ziyagil ve ark., 1996). Biyikli'nin arastirmasinda kor
antrenmani uyguladigr 11-13 yas yiiziiciilerde arastirma grubunun sol el kavrama (6n
test 14,51£3,54, son test 16,40+3,43) ve sag el kavrama kuvveti (6n test 13,0543,55,
son test 14,50+3,73) ol¢iimlerinde istatistiksel agidan anlamli gelisim gorilmistiir.
Kontrol grubunda ise, sol el kavrama kuvveti (6n test 14,224+4,11, son test
15,50+3,95) ve sag el kavrama kuvveti (6n test 12,9843,55, son test 14,64+3,56 )
performans degerleri acisindan anlamli diizeyde gelismis oldugu belirtilmistir

(Biyikli, 2018). Ozdogru’nun tez galismasinda 10-12 yas aras1 erkek yiiziiciilerde
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uygulanan kor antrenmanlarinin ylizme performansina etkisinin arastirildig
calismasinda hem deney grubunun hem de kontrol grubunun sag ve sol el kavrama
performanslarinin  son test Olglimlerinde anlamhi derecede yiiksek c¢iktig1
belirtilmistir. Gruplar arast1 degisimler karsilastirildiginda sonuglar anlamli
bulunmanmustir (Ozdogru, 2018). Bizim ¢alismamizda da yiizme antrenmanina ek
olarak yapilan kara ¢aligmasi sonucunda D1 ve D2 gruplar1 arasinda anlamli degisim
tespit edilmemistir fakat kara antrenmani uygulanan D1 grubunun kuvvet gelisimi
daha yiiksek bulunmustur. Literatiirdeki baska bir ¢calismada yilizme sporu yapan ve
spor yapmayan yas ortalamasi 10.75+1.34 yil olan ¢ocuklarin motorik 6zelliklerinin
incelendigi calismada el kavrama kuvveti performansimin kontrol grubuna gore
anlamli derecede yiiksek ¢iktigi bildirilmistir (Giillii ve ark., 2018). 8-10 yas arasi
erkek cocuklarda 12 hafta boyunca uygulanan ylizme antrenmaninin el kavrama
kuvveti degerlerinde artis oldugu fakat bu artisin istatistiksel agidan anlamli olmadigi
belirtilmistir (Unveren ve ark., 2013). 7-9 yas aras1 ¢ocuklarda uygulanan 12 haftalik
temel yiizme antrenmanlar1 sonrasinda penge kuvveti degerleri bakimindan anlaml
Olglide gelisme oldugu belirtilmistir (Karakus ve ark., 2018). El kavrama kuvveti
6zel bir kuvvet alani olusturur ve ¢ocuklarda antrenmanlarla bu 6zellikte gelisme
saglanabilir (Poyraz ve ark., 2015). Ayrica el kavrama kuvvetindeki gelisim
cocuklarin kas giiciindeki artis, yas, cinsiyet faktorlerine baghdir ve olgunlasmayla
beraber kas giictinde de artis olur (Wind ve ark., 2010). Bizim ¢aligmamizdaki K
grubunda olusan az orandaki artis biiyiime faktoriine bagli olarak kas kuvveti
gelisimini  etkiledigi distiniilebilir. Literatiirdeki ¢alisma sonuclariyla benzer
sonuglar ¢ikan bu aragtirmada spor yapan ¢ocuklarin el kavrama kuvvetinin
yapmayanlara oranla daha yiiksek oldugu, aynm sekilde yiizme ve kara antrenmani
yapan ¢ocuklarin sadece ylizme antrenmani yapan ¢ocuklardan el kavrama kuvveti
performansi yoniinden daha biiyiik degerde kuvvet artisinin oldugunu soyleyebiliriz.
Uygulanan antrenmanlarin ¢ocuklarin kuvvet gelisimleri yoniinde olumlu etkisi

oldugu sodylenebilir.

Arastirmamizda D1, D2 ve K sirt kuvveti degerleri zamanla artis gostermistir. Sirt
kuvveti degerlerinin On-test ile son- test donemleri arasindaki artis oranlarinin
sirasiyla; D1 grubu igin %21.16, D2 grubu igin %16.89, K grubu i¢in %7.71 oldugu
tespit edilmistir. Diger taraftan farkli donemlerde kaydedilen sirt kuvveti degerleri

acisindan deney ve kontrol gruplar arasinda anlamli farkliliklar saptanmigtir. Tim
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6l¢tim donemleri igin kontrol grubuna ait sirt kuvveti degerleri D1 grubuna gore daha
yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte D2 grubunda ara-test ve son-test donemlerinde
kaydedilen sirt kuvveti degerleri de D1 grubuna gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ancak yiizdesel artis oranlarina baktigimizda en fazla gelisimin D1
grubunda oldugu goriilmektedir (D1 %21.16, D2 %16.89, K %7.71). 7-9 yas arasi
cocuklarda uygulanan 12 haftalik temel yiizme antrenmanlari sonrasinda sirt kuvveti
degerleri anlamli 6l¢iide artis gostermistir (Karakus ve ark., 2013). Ozdogru’nun tez
caligmasinda yiiziiclilere uygulanan kor antrenmanlarinin yiizme performansina
etkisinin incelendigi arastirmasinda kor antrenmani yapan grup ile sadece yiizme
antrenmani  yapan grup arasindaki sirt  kuvveti performans  degerleri
karsilastirildiginda sonuglarin anlamli olmadig belirtilmistir (Ozdogru, 2018). Bizim
calismamizda da sadece yiizme antrenmani yapan grubun ilk, ara ve son test
degerlerinin yiizme antrenmanina ek olarak yapilan kara antrenmaninin uygulandigi
gruptan yiiksek oldugu goriilmektedir. Arastirmamizdan elde edilen sirt kuvveti

parametreleri literatiirden farklilik géstermektedir.

Arastirmamizda (D1, D2 ve K) bacak kuvveti degerlerinin zamanla anlamli dl¢lide
arttig1 tespit edilmistir. Bacak kuvveti degerlerinin On-test ile son- test donemleri
arasindaki artig oranlarinin sirasiyla; D1 grubu i¢in %18.70, D2 grubu igin %14.38, K
grubu icin ise %8.76 oldugu tespit edilmistir. Diger taraftan tiim 6l¢lim donemlerinde
kaydedilen bacak kuvveti degerleri agisindan gruplar arast farklilik anlamli
bulunmamaistir. Fakat zamana bagli degisim oranlari incelendiginde en yiiksek artisin
kara ve ylizme antrenmanini birlikte yapan D1 grubunda oldugu goriilmektedir. K
grubundaki artis ise cocuklarin biiylimeye bagli olarak kuvvet oOzelliklerindeki
gelisimi ile aciklanabilir. Literatiir incelendiginde; yaslari 10.81+ 1.84 yil olan 100
yiizlicli gen¢ kadinda yapilan arastirmada bacak kuvveti degerleri ise 47.28 + 15.30
kg olarak kaydedilmistir. Bu arastirma sonucunda yasla birlikte bacak kuvvetinde
artis oldugu belirtilmektedir (Nefesoglu, 2019). Literatiirdeki diger arastirmalarda da
yas ile birlikte bacak kuvvetinde gelisim oldugu vurgulanmaktadir (Barber ve ark.,
2006; De Ste Croix ve ark., 2006). Yapici ve arkadaslarinin 13-16 yas yiiziiciilere 6
haftalik uyguladig1 farkli diren¢ antrenmanlarinin yiizme performansina ve bacak
kuvvetine etkisinin arastirildigi ¢alismasinin 6n test ve son test karsilastirmalarinda
uygulanan kuvvet antrenmanlariyla bacak kuvvetinin anlaml diizeyde arttigini

gozlemlemislerdir (Yapict ve ark., 2016). 7-9 yas aras1 ¢ocuklarda uygulanan 12
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haftalik temel yiizme antrenmanlar1 sonrasinda bacak kuvveti degerleri anlaml
Olclide artis gostermistir (Karakus ve ark., 2018). Calismamizda bacak kuvveti
degerlerinin literatiirdeki benzer ¢alismalar1 destekledigi goriilmektedir. Hem ylizme
antrenmanlarinin hem de yiizmeye ek olarak uygulanan kara antrenmanlarinin bacak

kuvveti gelisimi yoniinden olumlu etkisinin oldugu goriilmektedir.

Anaerobik performanst belirlemek i¢in kullandigimiz pediatrik RAST (PRAST)
testinde D1 ve D2 gruplarinda olmak tizere tiim gruplardaki mutlak ve relatif gii¢
degerleri zamanla artis sergilemekle birlikte, istatistiksel olarak zirve ve minimum
giic degerleri i¢cin D1 grubundaki artisin anlamli oldugu ve ortalama giic degerleri
icin ise D1 ve K gruplarindaki artisin anlamli oldugu tespit edilmistir. Ozellikle relatif
zirve, relatif ortalama ve relatif minimum giic degerlerinin OT-ST dénemleri
arasindaki artig oranlari ele alindiginda bunun sirasiyla; D1 grubu i¢in %15.44,
%13.71 ve %12.15, D2 grubu i¢in %11.28, %8.77 ve %6.96 ve K grubu i¢in ise
%3.28, %3.42 ve %?2.65 olarak gerceklestigi kaydedilmistir. D2 grubunda (n=12)
zamanla kaydedilen gili¢ artis oranlarimin K grubuna (n=24) gore daha yiiksek
degerlerde olmasina ragmen istatistiksel olarak anlam kazanmadig1 gbzlenmistir. Bir
diger taraftan ¢alismamizda hem mutlak gii¢ degerleri bakimindan hem de relatif giic
degerleri bakimindan ara-test ve 6zellikle son- test donemlerinde D1, D2 gruplart ile
K grubu arasindaki giic farkliigmim arttigi soylenebilir. Buradan ¢ocuklarda
uygulanan yilizme antrenmanlarinin 06zellikle ylizme antrenmanina ek olarak

yaptirilan kara ¢aligmalarinin anaerobik gii¢ ve kapasiteyi gelistirdigi soylenebilir.

Literatiirde cocuklarda uygulanan antrenmanlarin anaerobik gii¢ ve kapasiteye
etkisini inceleyen smirli calisma bulunmaktadir. Literatiirdeki bu mevcut
caligmalarda anaerobik performansi belirlemek igin yaygin olarak Wingate testi
kullanildig1 goriilmektedir. Wingate testine alternatif olarak saha kosullarinda RAST
testi de uygulanmaktadir. Bu ¢alismada uygulanan PRAST ise RAST testinin ¢ocuk
ve gengler icin uyarlanmis versiyonudur (Bongers ve ark., 2015). Literatiirdeki
aragtirmalarda antrenmanin ¢ocuklarda anaerobik giic ve kapasite performansinin
etkisinin incelendigi kisitl ¢aligmalarda RAST ve PRAST 1n uygulandig ¢alisma da
sinirlidir. Konu ile ilgili literatiirdeki calismalarda spor yapan ¢ocuklarin spor
yapmayan c¢ocuklardan daha yiiksek anaerobik kapasite ve gii¢ degerlerine sahip
oldugu belirtilmektedir ( Giillii ve ark., 2018; Giiveng ve ark., 2018; Kasabalis ve
ark., 2005; Ara ve ark., 2004; Obert ve ark., 2001; Erol ve ark., 1999; Medbo ve
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Burgers, 1997). Kasabalis ve arkadaslarinin ¢alismasinda spor yapan ergenlik
donemi oOncesi c¢ocuklarin anaerobik gili¢ ve kapasite degerlerini spor yapmayan
yasitlarindan daha yiiksek oldugunu belirtmistir (Kasabalis ve ark., 2005). Ara ve
arkadaslarinin ¢alismasinda ise ergenlik 6ncesi donemde diizenli egzersiz yapan
erkek cocuklarda anaerobik kapasite ve gili¢ degerlerinin spor yapmayan
yasitlarindan daha yiliksek degerlerde oldugu belirtilmistir (Ara ve ark., 2004).
Giiveng ve arkadaslarinin spor yapan ve yapmayan c¢ocuklarda olgunlasmaya bagh
olarak anaerobik performans gelisiminin incelendigi ¢alismada ise bulug c¢agi oncesi
erkeklerde antrenmana bagli olarak anaerobik giic ve kapasite degerlerinin spor

yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu vurgulanmistir (Giiveng ve ark., 2018).

13-14 yas grubu erkek basketbolcularda 10 hafta uygulanan aerobik antrenmanlarin
sonucunda deney gruplarinda anaerobik giiclin anlamli 6l¢iide arttig1 belirtilmistir
(Erol ve ark., 1999). Baska bir ¢alismada 10 -13 yas arasi erkek ¢ocuklarda 8 hafta
uygulanan temel futbol teknik antrenmanlar1 sonucunda anaerobik gii¢ degerlerinde
artis oldugu gozlemlenmis ve bu yas grubunda uygulanan antrenmanlarin anaerobik
giic gelisimine olumlu etkisi oldugu belirtilmistir (Kurban ve Kaya, 2017). Saygin
ve arkadaglarinin ¢alismasinda ise 10-12 yas aras1 erkek ¢ocuklarda 16 hafta boyunca
uyguladig1 hareket egitimi programi sonucunda anaerobik gilic degerlerinde olumlu
yonde gelisim oldugu belirtilmistir (Saygin ve ark., 2005). Giillii ve arkadaslarinin
yaptig1 caligmada ise 10- 13 yas aras1 yiiziicii erkeklerde uygulanan antrenmanlarin
anaerobik kapasiteyi arttirdig: belirtilmistir (Giillii ve ark., 2018). Literatiirdeki diger
arastirmalarda 6 hafta boyunca uygulanan antrenmanlarin ¢ocuklarda anaerobik
kapasiteyi %10 oraninda gelistirebilecegi vurgulanmaktadir (Medbo ve Burgers,
1997). Obert ve arkadaslarinin galigmasinda ise 13 hafta boyunca uygulanan aerobik
antrenmanlarinin ergenlik oncesi donemdeki ¢ocuklarda maksimum anaerobik gii¢
degerlerinin %23 oraninda arttirdigi belirtilmistir (Obert ve ark., 2001). Bizim
calismamizda da yiizme ve kara antrenmani yaptirilan grup basta olmak {izere sadece
yiizme antrenmani yaptirilan gruplardaki artis oranlari literatiirii destekler

niteliktedir.

Arastirmamizda 10 hafta boyunca antrenman uyguladigimiz D1 ve D2 gruplarinin
ylizme performans degerleri sonuglarinda basta D1 grubunda olmak {izere, her iki
deney grubunda da farkli mesafelerdeki yiizme performansinin zaman igerisinde

anlamli dl¢iide arttig1 belirlenmistir. 25 m ve 50 m serbest ylizme performansinin 6n-
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test ile son-test donemleri arasindaki artis miktarinin sirasiyla; D1 grubu igin %13.07
ve %13.98, D2 grubu icin ise %3.02 ve %4.59 oraninda gergeklestigi tespit
edilmistir. Ayn1 siireg i¢erisinde 100 m ve 200 m serbest yiizme performanslari ise
sirasiyla; D1 grubu igin %12.46 ve %10.63, D2 grubu igin ise %7.69 ve %8.81
oraninda arttig1 belirlenmistir. Ayrica farkli mesafelerdeki yiizme performanslarinda
zamansal degisime iliskin ikigerli karsilagtirma sonuclari incelendiginde, gerek D1
gerekse D2 gruplart icin OT-ST farkinin anlamli oldugu tespit edilmistir. D2 grubu
i¢in bircok kosulda OT-AT farklilig1 ve AT-ST farklilig1 da anlamlilik sergilemesine
ragmen, D1 grubu i¢in ikiserli karsilastirmalar incelendiginde yiizme performansinin
tiim 6l¢tim donemleri arasinda anlamli dlgtide arttig1 belirlenmistir. Diger taraftan 6n-
test doneminde D2 grubunun 25 m ve 50 m serbest ylizme performansinin D1
grubuna gore daha yiiksek oldugu ve bu farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Ancak diger tim Ol¢iim donemlerinde kaydedilen farkli
mesafelerdeki yiizme performanslar1 bakimindan D1 ve D2 gruplari benzerdir. D1 ve
D2 gruplarim1 daha 6ncesinde antrenmanlar1 kaldirabilecek diizeyde temel yiizme
egitimi almiglardir. Nitekim bu yiizme egitimindeki calismalarin iceriklerindeki

farkliliklarin 25 m ve 50 m 6n test sonuglarini etkilemis oldugunu diistinebiliriz.

Yiizme performansi kas giicii ve kuvveti ile iligkilidir (Girold ve ark., 2007). Bu
sebeple ylizme performansinin en uygun seviyelere ¢ikmasi i¢in yiiziiclinlin kuvvet

ve giictiniin gelistirilmesi gerekmektedir ( Newton ve ark., 2002).

Literatiirdeki yliziiciilere uygulanan kuvvet antrenmanlari, cocuk yiiziiclilerde
uygulanan kuvvet antrenmanlar1 ve c¢ocuklarda motor becerilerin yiizme
performansina etkisinin arastirildigi gesitli arastirmalarda yiizme antrenmanina ek
olarak yapilan kara antrenmanlarinin yiizme performansina olumlu etkisinin oldugu
yoniindedir (Popovici ve Suciu, 2013; Garrido ve ark., 2010; Aspenes ve ark., 2009;
Girold ve ark., 2007; Santana, 2005; Dawson ve ark., 2002).

Garrido ve arkadaslar1 yaslar1 12 olan 25 yiiziicii ile 8 hafta boyunca aerobik yiizme
antrenmanlarina ek olarak yaptirdiklar1 kombine kuvvet icerikli kara antrenmanlari
sonunda yiiziiciilerin 25 m ve 50 m yiizme performanslarinda, alt ve {ist govde
kuvvetinde artis oldugunu bildirmislerdir (Garrido ve ark., 2010). Ozdogru’nun 10-
12 yas erkeklerde 8 haftalik yiizme antrenmanlarina ek olarak kara calismasi

programinda uyguladigi kor grubu egzersizleri sonucunda deney grubunun 6n test ve
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son test degerleri karsilastirildiginda el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, dikey
sigrama degerlerinde anlamli artis oldugu; kontrol grubunda ise el kavrama kuvveti
ve esneklik degerlerinin anlamli dlgiide arttigi gézlemlenmistir. 100 m karisik yiizme
performanslarinda kontrol ve deney grubunun ilk test degerlerinde anlamli fark
bulunmamisken son test degerlerinde deney grubunun 100 m karisik yiizme
performans degerleri anlamli derecede gelismistir (Ozdogru, 2018). Yapici ve
arkadaslar1 13-16 yas yiizlicilere 6 hafta boyunca uyguladigr farkli direng
antrenmanlarinin yiizme performanst ve bacak kuvvetine etkisinin aragtirildig
calismasinin 6n test ve son test karsilagtirmalarinda 25 m, 50 m, 100 m serbest
yiizme performanslarinin hem yiizme hem de yiizme ve kara antrenmaninin birlikte
uygulandig1 grupta anlamli diizeyde gelistigini buna ek olarak uygulanan kuvvet
antrenmanlariyla bacak kuvvetinin de anlamli diizeyde arttigin1 gozlemlemislerdir
(Yapict ve ark., 2016). Yas aralig1 16+1 olan yiiziiciilere uygulana 12 haftalik kor
antrenmanlar1 neticesinde deney grubunda bulunan yiiziiciillerin 50 m serbest
performans siirelerinde olumlu yonde gelisim oldugu gorilmistir (Weston ve ark.,
2015). Baska bir ¢alismada ise 12-14 yas arasindaki kadin yiiziiciilerde klasik viicut
agirligl antrenmani ile kendi viicut agirligi ile yapilan kuvvet antrenmaninin yiizme
performansina etkisinin incelendigi calismada her iki grupta da kuvvet artiginin
oldugu fakat klasik agirlik antrenmani yapan grupta bu farkin daha yiiksek oldugu
buna ek olarak 200 m serbest yiizme derecelerinin anlamli Olgiide gelistigi
gorilmistir  (Soydan, 2006). Literatiirdeki 1ilgili calismalarin  sonuglar
degerlendirildiginde ylizme performansinin kuvvet antrenmanlariyla
gelistirilebilmesi i¢in kara ve ylizme antrenmanlarini bir biitiin olarak ele alinip
planlamak gerektigi vurgulanmaktadir (Tanaka ve Swensen, 1998). Ayrica
yiiziiciilerde yiizme antrenmanlarina ek olarak uygulanan kara ¢aligmalartyla kuvvet
gelisiminin arttig1 ve bu kuvvet artisiyla 6zellikle ylizmede sprint performansin
gelistigi belirtilmektedir (Pichon ve ark., 1995; Strass, 1988). Celebi, 9-13 yas grubu
ilkdgretim Ogrencileri lizerinde yaptigi benzer bir calismada, 12 hafta boyunca
haftada 4 giin ylizme 1 giin kara antrenmani uygulamis ve arastirma sonunda
cocuklarin 25m serbest yiizme performans degerlerinde anlamli diizeyde gelisim
oldugunu belirtmistir (Celebi, 2008). Yine 11-12 yas ylziiciilerde yiizme
antrenmanina ek olarak uygulanan 4 haftalik swim bench ¢aligmasi sonunda 50 m
kelebek yiizme siire ve hizlarinda anlaml gelisme oldugu goézlemlenmistir (Popovici

ve Suciu, 2013). Degirmenci ve Karacan 11-13 yas erkek yiiziiciilerde 12 hafta
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uygulanan teraband antrenmaninin yiizme performansi iizerine etkisinin arastirildig
calismalarinda ylizme grubu ve yilizme antrenmanina ek olarak yapilan teraband
grubunun 25m, 50m ve 200m serbest derecelerinde olumlu yonde gelisme oldugu
belirtilmistir. Her iki grupta da gelisim olmasina ragmen teraband egzersizi
uygulayan gruptaki yiiziiciilerin 25m ve 50m yiizme performansinin daha iyi oldugu
belirtilmistir  (Deyirmenci ve Karacan, 2017). Buradan uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin  6zellikle kisa mesafe ylizme performansini olumlu ydnde
etkiledigini soyleyebiliriz. 11-13 yas grubu erkeklerde uygulanan 12 haftalik
teraband antrenmanlarinin ylizme performansina etkisinin incelendigi ¢alismada 50
m serbest yiizme ilk test degerleri deney grubunda 47.30+5.46 sn, kontrol grubunda
49.26+5.15 sn son test degerleri ise sirasiyla 43.94+5.53 sn ve 48.17+4.97 sn olarak
kaydedilmistir. Teraband antrenmani yapan grubun yiizme performansinin daha iyi

oldugu tespit edilmistir (Selguk, 2013).

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde farkli kuvvet antrenmanlarinin hem kuvvet
kazanimlar1 acgisindan hem de yiizme performanslarina etkisi acisindan anlamh
bulgular vardir. Bizim c¢alismamizdan elde edilen bulgular neticesinde de yiizme
antrenmanina ek olarak yapilan kara ¢aligmalar1 ¢ocuklarda 6zellikle 25 m ve 50 m
serbest ylizme performanslari basta olmak tlizere 100 m ve 200 m serbest

performanslarinda ve kuvvet kazanimlarinda etkili oldugu goriilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu calisma 10 haftalik kara ve su egzersizlerinden olusan diizenli yiizme
antrenmanlarinin 8-10 yas grubu c¢ocuklarda viicut kompozisyonu, farkli motorik

Ozellikler ve ylizme performansina etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Hayat boyu spor yapma aliskanligimin kiigiik yaslarda kazanilacagi goz Oniinde
tutuldugunda c¢ocuklarin temel motorik Ozelliklerinin gelisimi ve daha saglikli
bireyler olarak biiyiimeleri i¢in c¢esitli sportif etkinliklere katilimlari 6nem tagir.
Cocuklarda fiziksel ve kas iskelet sisteminin gelisimi spor yoluyla desteklenmelidir.
Bu nedenle spora yonelim c¢ocukluk doneminde baslar. Ozellikle yiizme sporu
cocuklarin erken yasta motor yeteneklerinin ve bazi fizyolojik parametrelerin
gelisebilmesi ve fiziki goriiniimlerinin iyilesmesi agisindan ¢ok uygun bir spor
bransidir. Ayn1 zamanda yiizme performans sporu olarak da yapilabilir ve elitlesmeyi
erken gerektirdiginden c¢ocuklar kiiciik yasta antrenman programlarina dahil
edilmektedir.  Yizme  performanslarinin  gelistirilebilmesi  agisindan  su
antrenmanlarinin disinda kara antrenmanlarindan da destek alinmaktadir. Bu yas
grubundaki c¢ocuklarda yapilan kuvvet, dayaniklilik, siirat gibi yiiklenmelerin
cocuklarda fiziksel gelisimi, sportif performansi olumlu yonde etkileyip
etkilemedigini gormek agisindan uygulanan kara ¢alismalar1 ve yiizme antrenman

programlar1 6nem tasimaktadir.

Arastirmamiz sonucunda tiim gruplarda boy uzunlugu, yagsiz viicut kiitlesi zamanla
anlaml 6l¢lide artmistir. Viicut yag yiizdeleri agisindan D1 ve K gruplarinin zamana
bagli degisimlerindeki degerleri anlamli 6l¢lide azalmistir. D2 (n=12) grubunda
anlamli degisim goriilmemistir. VKI degerlerinde ise her {i¢ grupta da anlaml

degisim tespit edilmemistir.

DI, D2 ve K gruplart esneklik, dikey si¢crama, mekik kosusu performanslari
acisindan zamanla artis gostermistir. D1 grubu tiim 6l¢giim donemlerinde esneklik,
mekik kosusu ve dikey sigrama performanslart yoniinden K grubundan anlamhi
diizeyde yiiksek bulunmustur. Ayni sekilde D2 grubunun esneklik performans degeri
K grubundan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Tim Ol¢iim
donemlerinde kaydedilen esneklik, dikey sigrama ve mekik kosusu performans

degerleri D1 ve D2 gruplari arasinda anlamli degildir.
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DI, D2 ve K gruplarinin zamanla el kavrama, bacak ve sirt kuvvetleri anlaml
diizeyde artmistir. Ayrica tiim 6l¢iim donemlerinde K grubunun sirt kuvveti degerleri
D1 grubuna gore daha yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte D2 grubunun sirt
kuvveti degerleri D1 grubundan anlaml 6l¢iide daha yiiksektir.

Pediatrik RAST sonucunda D1 ve D2 grubunun mutlak ve relatif gii¢ degerleri
zamanla artmakla birlikte artis istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. DI
grubunda zirve giic ve minimum gii¢ degerlerinin anlamli oldugu ve ortalama gii¢
i¢in de D1 ve K grubunun anlamli oldugu tespit edilmistir. Relatif zirve, ortalama ve
minimum gii¢ degerlerinde D1 anlamli dlglide artmistir. K grubunda ortalama giig
anlaml diizeyde yiiksek c¢ikmistir. D2 (n=12) grubunun zamanla kaydedilen giic
artisinin K (n=24) grubundan fazla olmasina ragmen (K=24) artis istatistiksel olarak
anlamli degildir. Tiim 6l¢lim donemlerinde D1 ve D2 gruplar1 arasinda mutlak ve

relatif glic degerleri agisindan anlamli fark tespit edilmemistir.

DI ve D2 gruplarinin farkli mesafelerdeki ylizme performans degerleri zaman
icerisinde anlamli diizeyde gelismistir. D1 grubunda her mesafe ve her O6lgiim
déneminde performansin anlaml diizeyde arttig1 tespit edilmistir. Ayrica D2 grubu
25 m ve 50 m serbest performanslarinin 6n test degerleri D1 grubuna gore anlaml
diizeyde yiiksek tespit edilmistir. Tim O6l¢iim donemlerinde kaydedilen farkli

mesafelerdeki ylizme performanslarit D1 ve D2 gruplarinda benzerdir.

Calisgmamizda D1 ve D2 gruplarin arasindaki 25 m ve 50 m serbest yiizme
performans on test degerlerindeki farklilik ¢alismaya baslamadan onceki donemde
cocuklarin aldig1 farkli temel seviye ylizme derslerinden kaynakli oldugu

diistiniilebilir.

Cocuklarn fiziksel 6zellikler ve bazi motorik becerileri bakimindan benzer degisim
gostermesi ¢ocuklarin giinliik yasantilarindaki fiziksel aktivite durumlart ve biiylime

etkisiyle agiklanabilir.

Esneklik parametrelerinde K grubunun zamana bagli anlamli diizeyde arttigi
goriilmistiir. Esneklik calisilmadiginda gelistirilemeyen ve yasla birlikte azalan bir

0zellik oldugundan buradaki artis1 6grenme etkisine baglayabiliriz.

Relatif ve mutlak gii¢ sonuglarinda D2 grubunun artis oran1 K grubundan yiiksek
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olmasina karsin istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu fark K ile D2 grubu

arasindaki katilimer sayisinin farkli olusu ile agiklanabilir K (n=24), D2 (n=12).

Yaptigimiz bu calismada uygulanan ylizme ve yiizme antrenmanina ek olarak
antrenman programlarina dahil edilen kara antrenmanlarinin ¢ocuklarin fiziksel
bliylime, gelisme ve olgunlasma siireclerine olumsuz etkisinin olmadig:
goriilmektedir. Performans degerleri bakimindan yiizme sporu gocuklarin motorik
Ozelliklerinin gelismesi agisindan faydali bir spor bransidir. Ayrica sportif yiizmede
onemli olan sportif performans oldugundan performansin gelistirilmesinde
uygulanan kara calismasi programlarinin olumlu katki sagladigi arastirmamizin

sonuclarinda ortaya ¢ikmistir.

Uygulanan bu caligmanin siiresini arttirmak uzun vadede antrenmanin olumlu

etkisinin daha net goriilmesini saglayabilir.

Katilimcilarin sayisini arttirmak ve gruplar arasi katilimcer sayilarin esit olmasini

saglayarak calismanin niteligini arttirabilir.

Calismalar planlanirken 6n testlerle gruplar arasi farkliligin giderilmesi gruplarin

benzer Ozelliklerde olmasi arastirmanin kalitesini arttirabilir.

Calismada uygulanacak performans testleri hem laboratuvar hem de saha testleriyle

uygulanarak gecerlik ve giivenirlik karsilastirilmasi yapilabilir.

Ayn1 calisma farkli yas gruplarinda da uygulanarak c¢alismanin smirlilig

gelistirilebilir.
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EKLER

EK-1
8-10 Yas 10 Haftalik Yiizme Antrenman Programi Igerigi
Antrenman 1-2 Hafta 3-4 Hafta 5-6 Hafta 7-8 Hafta 9-10 Hafta
Periyodu
IAntrenman 90 dk 90 dk 90 dk 90 dk 90 dk
Siiresi
I/Antrenman 'Yiizme teknik IYiizme teknik ¢alismalari|Yiizme teknigi [Ylizme teknigi [Ylizme teknigi
licerigi calismalari, calismalari, calismalari, calismalari,
|Ylizmeye 6zel kondisyon
IYlizmeye 6zel calismalari, Yiizmeye 6zel Ozel kondisyon  [Dayaniklilik
kondisyon dayaniklilik calismalari [galigmalari, caligmalari,
IMesafe antrenmanlari,
calismalari, Kuvvet ve siirat Kuvvet ve siirat  [Kuvvet ve siirat
[Farkli stillerde yiizme, |calismalar calismalari, calismalari,
Cikis ve
dontigler Cikis ve doniis Cikis ve doniis (Cikis ve doniis (Cikis, doniis ve bitiris
caligmalari, calismalari calismalari calismalari
Antrenman Haftada 5 giin, IHaftada 5 giin, Haftada 5 giin, Haftada 5 giin, Haftada 5 giin,
Sikhig
Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1
Ortalama 2800 m-3000 m 2700 m-3300 m 2500 m- 3200 m 2900 m- 2900 m- 3100
\Yiiziilen Mesafe 3300 m m
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10 Haftalik Yiizme Antrenmanlari

EK-2

Pazartesi

Sah

Carsamba

Cuma

Cumartesi

1.hafta

200 m serbest
stilde 1sS1nma

400 m paletli*
teknik calisma

600 m serbest
ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
¢alismasi

500 m serbest
kol ¢aligmasi

200 m soguma

200 m serbest
stilde 1s1nma

400 m paletle*
teknik ¢aligma

3x300 m 8' igi
serbest ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
¢alismasi

500 m serbest
kol ¢alismasi

200 m soguma

200 m serbest
stilde 1stnma

400 m paletle*
teknik ¢aligma

800 m serbest
ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
¢alismasi

8x25 m paletli
serbest ayak 1'i¢i

500 m serbest
kol ¢alismasi

200 m soguma

200 m serbest
stilde 1s1nma

400 m paletle*
teknik ¢aligma

10x50 m 1'20"
i¢i serbest
ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
caligmasi

500 m serbest
kol ¢alismasi

Cikis (depar)
caligmasi

200 m soguma

200 m serbest
stilde 1s1nma

400 m paletle*
teknik caligma

3x400m 10’
i¢i

1.si paletle
serbest ylizme

2.si  paletsiz
sinorkel ile
ylizme

3. sii serbest
ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
¢alismasi

500 m serbest
kol galismast

200 m soguma
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Pazartesi

Sah

Carsamba

Cuma

Cumartesi

2.hafta

200 m serbest
stilde 1s1nma

4x100 m paletle*

karisik stil sirastyla

drill

10x100 m
serbest 2'40" i¢i

300 m tahta ile
serbest ayak
caligmasi

8x25 m paletli
serbest ayak 1'igi

500 m serbest
kol ¢alismasi

Doniis (takla)
calismasi

200 m soguma

200 m serbest
stilde 1s1nma

4x100 m paletli*
karigik stil
strastyla drill

800 m serbest
ylizme

300 m tahta ile
serbest ayak
¢aligmast

6x50 m 1'45"
ici serbest ayak
calismasi

500 m serbest
kol ¢alismasi

8x25 m serbest
kol ¢aligmasi 1'
ici

200 m soguma

200 m serbest
stilde 1sinma

4x100 m paletli*
karigik stil
strastyla drill

20x50 m
serbest 1'20"
ici

300 m tahta ile
serbest ayak
caligmast

200 m ayak
tahtasi ile
kurbagalama
ayak

500 m serbest
kol ¢alismasi

Dontis ( takla)
¢alismasi

200 m soguma

200 m serbest
stilde 1sinma

4x100 m paletli*
karigik stil
strastyla drill

3x400 m 10
ici

6x50 m 1'45"
ici serbest
ayak

500 m serbest
kol ¢alismasi

200 m soguma

200 m serbest
stilde 1s1nma

4x100 m paletli*
karisik stil
sirastyla drill

20x50 m 120"
igi serbest
ylizme

300 m tahta ile
serbest ayak
calismasi

8x25 m paletli
ayak serbest 1'i¢i

500 m serbest
kol galigsmasi

200 m soguma
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Pazartesi

Sah

Carsamba

Cuma

Cumartesi

3.hafta

200 m serbest
teknik 1s1nma

4x100 m Kkarisik
sirastyla  paletli*
dril

4x300 m serbest 8'
ici

300 m ayak
tahtast ile
serbest ayak
caligmasi

6x50 m 1'45" ici
serbest ayak tahtast
ile ayak calismast

500 m serbest
kol ¢aligmasi

200 m soguma

200 m serbest
teknik 1s1nma

4x100 m
karigik
strastyla
paletli* drill

10x100 m
2'40" i¢i

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
¢alismasi

200 m tahta ile
kurbagalama ayak

500 m serbest
kol ¢alismasi

Cikis (depar)
¢alismasi

200 m soguma

200 m serbest
teknik 1s1nma

4x100 m
karigik
sirastyla
paletli* drill

16x75 m 1'50"
igi

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
¢alismasi

8x25 m sualti
paletli dolfin
ayak 1'15" i¢i

500 m serbest
kol ¢alismasi

Déniis (takla)
calismasi

200 m soguma

200 m serbest
teknik 1s1nma

4x100 m
karigik
sirasiyla
paletli* drill

10x 100 m
2'40" i¢i

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
¢alismasi

8x25 m tahta ile
kurbagalama
ayak 1'ici

500 m serbest
kol ¢alismasi

Cikis (depar)
caligmasi

200 m soguma

200 m serbest
teknik 1s1nma

4x100 m
karigik
sirastyla
paletli* drill

800 m serbest
ylizme

300 m ayak
tahtast ile
serbest ayak
calismasi

6x50 m 1'45"
i¢i serbest
ayak

500 m serbest
kol ¢aligmasi

8x25 m 1'30"
i¢ci maksimum
yilizme serbest

200 m soguma
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Pazartesi

Sah

Carsamba

Cuma

Cumartesi

4 hafta

200 m serbest
teknik 1s1nma

4x100 m paletli*
karisik dril

10x100 m 2'40"
igi

300 m paletli
ayak caligmasi
sirtusti
streamline
pozisyonunda

500 m serbest
kol ¢aligmasi

4x25 m karigik
deparl1 ylizme

200 m soguma

200 m serbest
teknik 1s1nma

4x100 m paletli*
karigik dril

800 m serbest

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak

6x50 m 1'45"
i¢i tahta ile
serbest ayak

500 m serbest
kol ¢alismasi

8x25 m kol 1'i¢i

200 m soguma

200 m serbest
teknik 1s1nma

4x100 m paletli*
karigik dril

20x50 m 120"

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak

200 m
kurbagalama
ayak

500 m serbest
kol ¢alismasi

8x25 m 1'15"
ici karisik
ylizme

200 m soguma

200 m serbest
teknik 1s1nma

4x100 m paletli*
karisik sirasiyla
25m

drill -25 m
ylizme

800 m serbest
ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak

6x50 m 1'45"
ici ayak tahtasi
serbest ayak

500 m serbest
kol ¢aligmasi

8x25 m 1'i¢i kol
caligmasi

200 m soguma

200 m serbest
teknik 1s1nma

4x100 m paletli*
karigik sirasiyla
50

drill -25 ayak-
25 m ylizme

12x75 m 1'50"
i¢i

300 m ayak
tahtas1 ayak

500 m serbest
kol galigsmasi

2x4x25 m karisik
bayrak yaris1

200 m soguma
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5.hafta

Pazartesi Sah Carsamba Cuma Cumartesi
200 m serbest 200 m serbest 200 m serbest 200 m serbest 200 m serbest
ylizme ylizme ylizme ylizme ylizme
400 m karisik 400 m Kkarisik 400 m Kkarisik 400 m karigik 400 m karisik
paletli* 25 ayak swrastyla  drill swrastyla  drill paletli* drill 25 paletli* 25 drill-
-50 drill -25 m paletli* paletli* ayak — 50 drill- 50 ayak- 25
yiizme 25 m yiizme yiizme

800 m serbest 10x10 m 2'40"
12x75 m 1'50" ici serbest 12x75 m 1'50" 800 m serbest
ici 300 m ayak ii serbest yiizme

tahtas ile 300 m ayak yiizme
300 m ayak serbest ayak tahtas ile 300 m ayak
tahtas ile serbest ayak 300 m ayak tahtas1 serbest

serbest ayak

8x25 m paletli 1" i¢i
serbest ayak

500 m serbest
kol ¢aligmasi

Donis (takla)
calismasi

200 m soguma

6x50 m 1'45"
ici ayak tahtasiyla
ayak

500 m serbest
kol ¢alismasi

8x25 m 1'30"
ici karisik
maksimum
ylizme

200 m soguma

500 m serbest
kol ¢alismasi

6x50 m 1'30"
ici kol
¢alismasi

200 m soguma

tahtasi ile
serbest ayak
ylizme

500 m serbest
kol ¢alismasi

Doniis (takla)
¢alismasi

200 m soguma

ayak

200 m
kurbagalama
ayak

500 m serbest
kol ¢aligmasi

8x25 m 1'30"
i¢i serbest
maksimum
ylizme

Doniis (takla)
¢alismasi

200 m soguma
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Pazartesi

Sah

Carsamba

Cuma

Cumartesi

6.hafta

400 serbest
teknik 1s1nma

400 karisik
paletli* drill
ylizme

10x10 m 2'20"
ici
300 m ayak

tahtast ile
serbest ayak

6x50 m paletli
serbest ayak
115"

600 m serbest
kol ¢aligmasi

Cikis (depar)
¢alismasi

200 m soguma

400 m 1sinma
100 sirt. 100
serbest

400 m karigik
paletli* drill
ylizme

20x50 m 1'10"
igi
300 m ayak

tahtasi ile
serbest ayak

200 m
kurbagalama
ayak

600 m serbest
kol ¢alismasi

200 m soguma

400 m serbest
teknik 1s1nma

400 m karigik
paletli* 25 ayak-
50 drill- 25
ylizme

16x75 m 1'35"
ici

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak

600 m serbest
kol ¢alismasi

Cikis (depar)
calismasi

200 m soguma

400 m serbest
teknik 1s1nma

400 m karigik
paletli* 50 ayak-
50 drill- yiizme

20x50 m 1'10"
i¢i serbest
ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak

600 m serbest
kol ¢alismasi

8x25 m paletli
serbest
maksimum 1'30"
ici

200 m soguma

400 m serbest
teknik 1s1nma

400 m karisik
paletli* 25 ayak-
50 drill- 25
yluzme

2x600 m serbest
yiizme 12'i¢i
6x50 m paletli*
1'15" i¢i serbest
ayak

600 m serbest
kol galigsmast

Doniis (takla)
calismasi

200 m soguma
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7.hafta

Pazartesi Sah Carsamba Cuma Cumartesi

400 m serbest 400 m serbest 400 m serbest 400 m serbest 400 m serbest

teknik 1s1nma teknik ytizme teknik ytizme teknik ytizme teknik yiizme

400 m paletli* 400 m paletli* 400 m paletli* 400 m paletli* 400 m paletli*

karigik drill 25 m karigik 50 m 100 m dril karigik 25 m karigik 25 m

ayak-25 m drill ayak-25 m karigik ayak-50 m drill- 50 m

25 m ayak-25 m drill-25 m drill-25 m ayak-25 m

yiizme yiizme 4x300 m 6' i¢i yiizme yiizme

400 m serbest 10x100 m 300 m ayak 20x50 m 1'10" 10x100 m

730" ici 220" ici serbest | tahtastile ici 220" ici serbest
yiizme serbest ayak yiizme

4x100 m 2'20" 300 m serbest

igi 300 m ayak 600 m serbest ayak tahtastile | 300 m tahtast ile

8x50 m 1'10" i¢i

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak

600 m serbest
kol ¢aligmasi

200 m soguma

tahtasi ile
serbest ayak

200 m tahtasiz
paletli streamline
pozisyonunda sirt
ayak

600 m serbest
kol ¢alismasi

Daoniis (takla)
¢alismasi

200 m soguma

kol ¢alismasi

8x25 m paletli
1'30" i¢i
maksimum
serbest ylizme

200 m soguma

serbest ayak

600 m serbest
kol ¢alismasi

8x25 m paletli
1'30" igi
maksimum
karisik yiizme

200 m soguma

serbest ayak

600 m serbest
kol galigsmasi

Déniis (takla)
calismasi

200 m soguma
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8. hafta

Pazartesi Sah Carsamba Cuma Cumartesi
400 m serbest 400 m serbest 400 m serbest 400 m serbest 400 m serbest
teknik 1s1nma teknik 1s1nma teknik 1s1nma teknik ytizme teknik yiizme
400 m paletli* 400 m paletli* 400 m paletli* 400 m paletli* 400 m paletli*
kanigik drill 25 m karigik 50 m karigik 25 m karigik 25 m karigik 25 m
ayak-25 m drill- ayak-25 m ayak-25 m ayak-50 m ayak-25m
25 m yiizme drill-25 m drill-25 m drill-25 m drill-25 m
yiizme yiizme yiizme ayak-25m
16x75 m 1'35" yiizme
ici 10x100 m 800 m serbest 10x100 m 220
220" i¢i serbest yiizme i¢i serbest 16x75 m 1'35"
300 m ayak yilizme yiizme ici
tahtast  ayak 300 m ayak
¢aligmasi 300 m ayak tahtast ile 300 m ayak 300 m ayak

8x25 m paletli 1'i¢i
serbest ayak

600 m serbest
kol ¢aligmasi

Cikis (depar)
calismasi

200 m soguma

tahtasi serbest
ayak caligmasi

200 m kurbaga
ayak caligmasi

600 m serbest
kol ¢alismasi

200 m soguma

serbest ayak
calismasi

6x50 m serbest
ayak tahta ile
1'30" i¢i

600 m serbest
kol ¢alismasi

4x25 m karigik
sirasiyla deparlt
ylizme

200 m soguma

tahtasi serbest
ayak caligmasi

8x25 m sualtindan
dolfin ayak paletli
1'15" igi

600 m serbest
kol ¢aligmasi

200 m soguma

tahtasi serbest
ayak caligmast

600 m serbest
kol galigsmasi

8x25 m 1'i¢i
serbest kol

¢alismasi

Déniis (takla)
¢alismasi

200 m soguma
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9.hafta

Pazartesi Sah Carsamba Cuma Cumartesi
400 m 1s1nma 400 m 1sinma 400 m 1sinma 400 m 1smma 400 m 1s1nma
100 m sirt-100 m serbest  teknik serbest  teknik serbest  teknik 100 m sirt-100 m
serbest stilde yiizme yiizme yiizme serbest
ylizme
400 m paletli* 400 m paletli* 400 m paletli* 400 m paletli*

400 m paletli* karigik 50 m karigik 25 m 100 m karigik karigik 25 m
karigik 25 m ayak- ayak-25 m ayak-25 m drill ayak-50 m
50 mdrill- 25 m drill-25 m drill- 25 m drill-25 m
yiizme yiizme ayak-25 m 2x600 m 12 ylizme

yiizme ici serbest
10x100 m 2'20' 16x75 m 1'35" yiizme 10x100 m
ici serbest ici serbest 20x50 m 1'10" 2'10" serbest
yiizme yiizme ici serbest 300 m ayak yiizme

yiizme tahtasi ile
300 m serbest 300 m tahta ile serbest ayak 300 m ayak
ayak caligmasi serbest ayak 300 m ayak tahtasi ile

ayak tahtasi ile

6x50 m 1'30" igi
serbest ayak

600 m serbest
kol ¢aligmasi

200 m soguma

calismasi

600 m serbest
kol ¢alismasi

8x25 m serbest
kol 1'i¢i

200 m soguma

tahtasi serbest
ayak caligmasi

600 m serbest
kol ¢alismasi

Donis (takla)
¢alismasi

200 m soguma

8x25 m paletli 1'
i¢i serbest ayak

600 m serbest
kol ¢alismasi

4x25 m deparli
maksimum serbest

ylizme

200 m soguma

serbest ayak

200 m
kurbagalama
ayak

600 m serbest
kol galigsmasi

Bitiris ve doniis
(takla)

¢alismasi

200 m soguma
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Pazartesi

Sah

Carsamba

Cuma

Cumartesi

10.hafta

400 m 1sinma serbest
ylizme

400 m paletli* 25 m
ayak-25 m drill

25 mayak-25 m
ylizme

16x75 m 1'35"
ici serbest
ylizme

6x50 m paletli
serbest ayak
130" i¢i

600 m serbest
kol ¢aligmasi

Donis (takla)
calismasi

200 m soguma

400 m 1sinma
serbest ylizme

400 m paletli*
25 m ayak- 50 m
drill -25 m
ylizme

10x100 m
2'10" i¢i serbest
ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
¢alismasi

600 m serbest
kol ¢alismasi

Cikis (depar)
calismasi

200 m soguma

400 m 1sinma
serbest ylizme

400 m paletli*
25 m ayak- 50 m
drill -25 m
ylizme

600 m serbest
ylizme

8Xx75m 1'35
i¢i serbest
ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
¢alismasi

600 m serbest
kol ¢alismasi

Donis (takla)
calismasi

200 m soguma

400 m 1sinma
serbest ylizme

400 m paletli*
25 m ayak- 25 m
drill

25 m ayak-25 m
ylizme

20x50 m 1'10"
i¢i serbest
ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
caligmasi

600 m serbest
kol ¢aligmasi

2x4x25 m
karigik sirasiyla
bayrak yaris1

Cikis (depar)
caligmalari

200 m soguma

400 m 1s1nma
serbest yiizme

400 m paletli*
25 m ayak- 50 m
drill — 25 m
yluzme

10x100 m
220" i¢i serbest
ylizme

300 m ayak
tahtasi ile
serbest ayak
¢alismasi

8x25 m paletli 1'
i¢i serbest ayak

600 m serbest
kol ¢aligmasi

Doniis (takla)
calismasi

200 m soguma

*Kurbagalama da ayak paletleri ¢ikartilmustir.
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Klinik Arastirmalar Etik Kurul Karari

3 T.C
AKDENIZ UNIVERSITESI
TIP FAKULTES]
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Dederlendirilmek tizere Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu'na bagvuruda bulundugunuz,
“Kara v Su Egzersizlerinden Olusan Diizenli Yiizme Antremanlarinin Cocuklarda Viicut
Kompoz -+ onu, Farkli Motorik Ozellikler ve Yiizme Performansina Etkisinin Incelenmesi” adl
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EK-4
Aydinlatilmig Onam Formu

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Katilimei / Goniilltiniin Protokol Numarasi:
1. Arastirmayla ilgili Bilgiler:
a. Arastirmanin Adi:

Kara ve Su Egzersizlerinden Olusan Diizenli Yiizme Antrenmanlarinin Cocuklarda Viicut
Kompozisyonu, Farkli Motorik Ozellikler ve Yiizme Performansina Etkisinin Incelenmesi
b. Arastirmanin Igerigi:

Yiizme uygun postiiriin ve dengeli gelisimin saglanmasinda ¢ocuklar i¢in en ¢ok tercih edilen
spor dallarindan birisidir. Aym1 zamanda yiizme sporu diger birgok spor dalmin alt yapisi
olarak da tercih edilmektedir. Diger taraftan, kaliteli ylizme antrenmani yapabilmek i¢in
gerekli olan motorik ozelliklerin gelisiminde havuz diginda yapilan kara ¢alismalar1 da 6nem
tagimaktadir. Cocuklara 6zgii antrenman yaklagiminda genel gelisim ve ¢ok yonliiliik ilkesi
dikkate alindiginda, kara antrenmanlar1 6zellikle ergenlik 6ncesi ve ergenlik donemindeki
ytiziiciiler i¢in 6nem kazanmaktadir. Arastirmacilar 9-10 yas grubundaki yiiziiciilerde kendi
viicut agirhiklariyla ya da hafif malzemelerle (lastikler, saglik topu, ylizmeye O6zgii
gelistirilmis izokinetik cihazlar) yapilacak caligmalarin kara antrenmani programlarinda
uygun bir yontem oldugunu bildirmektedirler. Dolayisi ile ¢ocuklarda dayaniklilik, kuvvet,
stirat ve esneklik gelistirilebilen motorik 6zellikler oldugundan, yiizme antrenmanlarina ek
olarak kara c¢aligmalariyla birlikte dikkate alinmalidir. Bu ¢alismada kara ve su
egzersizlerinden olusan diizenli ylizme antrenmanlarinin gocuklarda viicut kompozisyonu,
farkli motorik ozellikler ve yiizme performansina etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Caligmada antrenmanlarin uygulama siiresi 10 hafta olarak planlanacak ve bu siiregte ¢esitli
Slgtimlerden olusan testler aragtirmanin basinda, ortasinda ve sonunda uygulanacaktir.
Katihmeilar temel ylizme egitimini almig, ylizme antrenmanlari ve kara egzersizlerine
baglayabilecek, ylizme altyap: egitimini tamamlamis olan ¢ocuklardan olusacak ve birinci
grup (n=15) yilizme antrenmanlar1 ve gelisim donemlerine uygun olarak diizenlenen kara
egzersizlerini birlikte uygulayacak, diger grup olan ikinci grup (n=15) ise on haftalik
uygulama siirecinde sadece yiizme antrenmanlarina devam edecektir. Ugiincii grup olan
kontrol grubu (n=15) ise benzer yaslardaki ¢ocuklardan olusacak ve arastirma siiresince
okuldaki Beden Egitimi dersi etkinlikleri diginda diizenli bir antrenman programina
katilmayacaktir. Bir baska deyisle, bu ¢alismada kara c¢aligmalar1 ve yiizme antrenmanini
beraber uygulayan, sadece yiizme antrenmanina devam eden gruplarla birlikte benzer yagslarda
ancak diizenli antrenman yapmayan kontrol grubunun da birlikte degerlendirilip .
kargilagtirilmasi; biiyiime, gelisme ve farkli antrenman yontemlerinin ortak ve birbirinden
bagimsiz olarak farkh degiskenler tizerindeki etkilerinin incelenmesine olanak saglayacaktir.

¢. Arastirmanin Amaci:
Bu calismanin amaci, 10 haftalik kara ve su egzersizlerinden olusan diizenli yiizme
antrenmanlarinin 9-10 yas grubu ¢ocuklarda viicut kompozisyonu, farkli motorik 6zellikler ve
yiizme performansina etkisinin incelenmesidir.

d. Arastirmanin Nedeni:
() Bilimsel arastirma

(X) Tez galigmasi
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e. Arastirmanm Ongoriilen Siiresi: 1.5 yil
f. Aragtirmaya Katilmasi Beklenen Katilimei/Goniillii Sayisi: 45 katilimer
g. Arastirmada Izlenecek Deneysel Islemler:

Yapisal Ozellikler ve Viicut Kompozisyonun Degerlendirilmesi: Katilimcilarda boy
uzunlugu, viicut agirh@ olgiilecek ve viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi ve beden kiitle
indeksi degerlendirmeleri yapilacaktir.

Otur Eris Testi (Esneklik Testi): Esnekligi degerlendirmek amaciyla en yaygin olarak
kullanilan test yontemlerinden birisidir. Katihmcilar, ayak tabanlari standart otur eris testi
sehpasinin yan yiizeylerine temas edecek sekilde diiz bir zeminde oturur pozisyonda olacaklar
ve dizlerini biikkmeden kollar gergin sekilde test sehpasinin hareketli gubugunu parmaklariyla
olabildigince ileriye iteceklerdir.

El Kavrama Kuvveti: Katilimcilar ayakta dik durur pozisyondayken, kol diiz vaziyette
dirsek biikiilmeden ve kol ile viicut arasinda yaklasik olarak 45%1ik bir a¢1 varken sag ve sol
el i¢in izometrik el dinamometresini tiger kez tutup sikacaklardir.

Bacak ve Sirt Kuvveti: Bacak kuvvetinin belirlenmesinde, katilimcilar dizler biikiili
durumda, dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarimi yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt
ve govde diiz ve dik konumda, elleri ile kavradigi dinomometre barimi yukar1 dogru
kuvvetlice g¢ekecektir. Sirt kuvvetinin degerlendirilmesinde ise, katilimcilar dinamometre
sehpasinin iizerine ayaklarim yerlestirdikten sonra kollar ve bacaklar diiz ve gergin, govde
gergin ancak 6ne dogru egilmis durumda, eller ile kavranan dinomometre barim yukari dogru
kuvvetlice ¢ekecektir.

Dikey Sigrama Testi: Katilmcidan, adim almadan ancak sigrama i¢in dizlerden hiz almada,
¢okme isleminde ve zamam kullanmada serbest olacak sekilde dikey olarak en yiiksek
noktaya sigrayip tekrar ayni yere inmesi istenecektir.

Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST): Anaerobik performansin saha kosullarinda
degerlendirilebilmesi i¢in aralarda 10’ar saniyelik dinlenmelerin oldugu 15 metrelik diiz bir
zeminde 6 kere tekrar edilen siirat kosularini igerir.

Mekik Kosusu Testi: Aerobik performansin saha kosullarinda degerlendirilebilmesi igin 20
metrelik diiz bir kosu parkurunda verilen sinyal sesiyle ayarlanan kosu temposunda kosmay1
igerir. Kosu oldukga hafif bir tempoda (jog temposu) baslar ve katilimer testi istemli olarak
birakana ya da verilen tempoyla birlikte kosu ¢izgilerine iist iiste iki kez ulasamayana kadar
kademeli olarak artirilir.

Yiizme Performans: Olgiimii: Yiizme performansmin degerlendirilmesi sadece yiizme ve kara
egzersizlerini yapacak olan deney gruplarindaki (D1 ve D2 grubu) katilimcilarda

gergeklesecektir. Bu katilmeilar (D1 ve D2 grubu) daha 6nce temel yiizme egitimi almis,

ylizme antrenmanlarina baglayabilecek, yiizme altyapisi egitimini tamamlayanlardan
olusacaktir. D1 ve D2 gruplarindaki katihimeilarin 50m, 100m ve 200m yiizme performanslari
kapali, yar1 olimpik yiizme havuzunda 25 metrelik kulvarlarda standart bir 1sinma protokolii
sonrasinda farkh zamanlarda degerlendirilecektir.

Antrenman Planlamasi: Antrenmanlar temel ylizme egitimini almis, yiizme antrenmanlari ve
kara egzersizlerine baslayabilecek, ylizme altyapi egitimini tamamlamis olan ¢ocuklardan
olusan D1 ve D2 grubuna uygulanacaktir. Birinci grup (D1 grubu, n=15) teknik driller,
interval setler, ayak ve kol g¢aligmalari boliimlerinden olusacak yilizme antrenmanlari ile
birlikte yaslarina uygun olarak diizenlenmis lastik ¢ekme, sicrama, saglk topu atma, vasa
trainer ve kendi viicut agirhiklariyla yapilan istasyon, ¢abukluk ve izometrik g¢aligmalar:
kapsayan kara egzersizlerini birlikte uygulayacaktir. Diger grup olan ikinci grup (D2 grubu,
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n=15) ise on haftalik uygulama siirecinde sadece yilizme antrenmanlarina devam edecektir. D2
grubunun yapacagi yiizme antrenmanlarinin igerigi D1 grubuna uygulananla aym olacaktir.
Ucgiincii grup olan kontrol grubu (K grubu, n=15) ise benzer yaslardaki ¢cocuklardan olusacak
ve arastirma siiresince okuldaki Beden Egitimi dersi etkinlikleri diginda diizenli bir antrenman
programina katilmayacaktir.

2. Goniilliiniin/Katilimeinin Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi Riskler ve Rahatsizliklar:

Yukarida agiklanan arastirma sirasinda uygulanacak olan islemlerin bana asagida
belirtilen riskleri ve rahatsizhklan getirebileceginin bilincindeyim:

Kas dokusu sakatliklar1 ve kardiyolojik komplikasyonlar olabilir. Mekik kosusu, RAST ve
yiizme performansi testleri sonrasinda gecikmis kas agrilar1 ve yorgunluk olusabilir. Ayrica
testlere tok karnina girilmesi durumunda bulanti ve bas dénmesi gibi belirtiler olusabilir.
Bununla birlikte rutin yiizme antrenmanlar1 sirasinda daha 6nce ger¢eklesmemis olsa dahi
(alti senedir yaptirilan rutin yiizme antrenmanlarinda) bogulma riski olabilir. Bunun i¢in
havuzda ii¢ sertifikali ve deneyimli cankurtaranlar siirekli bir sekilde ¢aligmalar sirasinda
hazir bulunacak ve ayrica ylizme antrenmanlar ti¢ sertifikali, egitimli ve deneyimli ylizme
hocalan gozetiminde yapilacaktir. Calisma sirasinda olugabilecek tiim bu riskleri en aza
indirgemek veya engellemek i¢in gerekli tiim 6nlemler arastirmacilar tarafindan alinacaktir.

-

3. Goniilliiler/Katilimeilar Igin Aragtirmadan Beklenen Yarar:

Cocuklarda uygun postiirtin ve dengeli gelisimin saglanmasinda ylizme en ¢ok tercih edilen
spor dallarindan birisidir. Diger taraftan, kaliteli ylizme antrenmam yapabilmek i¢in gerekli
olan motorik ozelliklerin gelisiminde havuz disinda yapilan kara g¢aligmalari da Onem
tasimaktadir. Cocuklara 6zgii antrenman yaklasiminda genel gelisim ve ¢ok yonliiliik ilkesi
dikkate alindiginda, kara antrenmanlari 6zellikle ergenlik oncesi ve ergenlik donemindeki
yiiziiciiler i¢in dnem kazanmaktadir. Bu ¢aligmada kara caligmalart ve ylizme antrenmanini
beraber uygulayan, sadece ylizme antrenmanina devam eden gruplarla birlikte benzer yaslarda
ancak diizenli antrenman yapmayan kontrol grubunun da birlikte degerlendirilip
karsilastirilmasi; biiytime, gelisme ve farkli antrenman yontemlerinin ortak ve birbirinden
bagimsiz olarak farkli degiskenler tizerindeki etkilerinin incelenmesine olanak saglayacaktir.

4. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandirilmasi:

Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda olasi yan etkiler, riskler ve zararlar ile haklarim
konusunda bilgi almak i¢in asagida belirtilen kisiyle baglanti kurmam yeterli
olacaktir.

Adi- Soyadx: Dog.Dr. Alpay GUVENC Telefon: 0536 5573912

5. Zararlarin Karsilanmasi:

Bu calismaya katildigim i¢in zarar gorecek olursam, gefekli olan tibbi bakimin sorumlu
aragtirmaci tarafindan yerine getirilecegi, uygulanan isleme bagh olarak gelisebilecek
her tiir hasara (sakatlanma ve 6liim dahil) kars: giivencede oldugum, masraflarimin
Dog. Dr. Alpay GUVENC tarafindan karsilanacagi bana bildirildi.

6. Arastirma Giderleri:
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Arastirma kapsamindaki biitiin islemler icin benden ya da bagh bulundugum sosyal
giivenlik kurulusundan higbir iicret istenmeyecektir.

7. Gonullilik, Caligmay1 Reddetme ve Calismadan Cekilme Hakki,
Calismadan Cikarilma:

a. Arastirmaya hicbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak
katiliyorum.

b. Arastirmaya katilmayi reddetme hakkina sahip oldugum bana
bildirildi.

¢. Sorumlu arastirmaciya haber vermek kaydiyla, higbir gerekge
gostermeksizin istedigim anda bu ¢alismadan ¢ekilebilecegimin
bilincindeyim.

8. Calismann yiiriitiiciisii olan arastirmaci ya da destekleyen kurulus,
c¢alisma programinin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle
ya da arastirma prosediiriine bagh olarak onayimi almadan beni
c¢alisma kapsamindan ¢ikarabilir.

9. Gizlilik:
Bu ¢alismadan elde edilen bilgiler, verilere gereksinimi olan oteki iilkelerin
hiikiimetlerine ve ilgili birimlerine iletilebilir. Cahismanin sonuglari bilimsel toplantilar

ya da yaynlarda sunulabilir. Ancak, bu tiir durumlarda kimligim kesin olarak gizli
tutulacaktir.

10. Calismaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce goniillitye / katihmciya verilmesi gereken
bilgileri gosteren Aydinlatilmis Onam Formu adli metni kendi anadilimde okudum ya
da bana okunmasini sagladim. Bu bilgilerin icerigi ve anlami, yazih ve sozlii olarak
agiklandi. Aklima gelen biitiin sorulari sorma olanagi tanindi ve sorularima doyurucu
cevaplar aldim. Cahismaya katilmadigim ya da katildiktan sonra cekildigim durumda,
hicbir yasal hakkimdan vazgecmis olmayacagim. Bu kosullarla, s6z konusu arastirmaya
hicbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmay: kabul ediyorum.

Bu metnin imzal bir kopyasini1 aldim.
Goniilliiniin / katihmeinin Adi- Soyadi:
Yas ve Cinsiyeti:
imzas::

Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Tarih:
Velayet ya da vesayet altinda bulunanlar i¢in;
Veli ya da Vasinin Adi- Soyadi:

imzas::
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Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Tarih:
Aciklamalan Yapan Aragtirmacinin Adi- Soyadi: Begiim UCAK
imzas::
Tarih:

Onam alma islemine bagindan sonuna kadar tanikhik eden kurulus gorevlisinin
Adi- Soyad: Dog. Dr. Alpay GUVENG

imzas::

Gorevi: Akdeniz Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretim Uyesi

Tarih:
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi BEGUM Uyrugu [T.C

Soyadi UCAK Tel no

Dogum tarihi [25.03.1990 e-posta ucak.begum@gmail.com
Egitim Bilgileri

Mezun oldugu kurum Mezuniyet yili
Lisans AKDENIZ UNIVERSITESI 2012

Yiiksek Lisans |[AKDENIZ UNIVERSITESI

Doktora

Is Deneyimi

Gorevi Kurum Siire (yil-yil)
Antrendr OZEL ANTALYA KOLEJi 2012-2014
Antrendr ISTEK OZEL ANTALYA YEDITEPE KOLEJI [2014-2019
Antrendr OZEL ANTALYA KOLEJI 2019-
IAnrtenOr TYF Milli Takim 2010-
Antrendr GALATASARAY SPOR KULUBU 2016-2018
'Yabanci Dilleri [Sinav tiri Puam
INGILIZCE 'YOKDIL (Saglik Bilimleri) 61,25

Proje Deneyimi

Proje Ad1

Destekleyen kurum

Siire (Yil-Yil)
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