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OZET

12 Haftahk Yiizme Temel Egitim Cahgmalarmm 7- 12 Yag Gurubu Kiz
Ve Erkek Yiiziiciilerin Fiziksel Ve Motorsal Ozellikleri Uzerine Etkisi

Bu aragtirmanmn amacy; 12 haftabk yilizme temel egitim ¢alismalarmin 7- 12
yas gurubu kiz ve erkek yiiziiciilerin fiziksel ve motorsal &zellikleri (izerine
etkilerinin incelenmesidir. Deney grubu Kocaeli Universitesi Spor Kuliibiiniin 7-12
yag grubuna yonelik gerceklestirdigi “Yiizme Yaz Spor Okuluna” katilan 15 kiz 28
erkek olmak iizere toplam 43; kontrol grubu ise Ozel Seymen 1lkégretim Okulundan
aym yas kategorilerinden rast gele segilmis 15 kiz ve 28 erkek olmak {izere toplam
43 dgrenciden olugturulmustur.

Elde edilen veriler SPSS 7.5 paket programmyla tammlayici istatistik, Mann-
Whitney U, Kruskal-Wallis ve Post-Hoc testleri kullanilarak analiz edilmigtir.

Erkek deney gurubu yag, erkek kontrol gurubu dominant el igitsel reaksiyon
siireleri, sag ve sol el pence kuvveti, boy, sag ve sol el gorsel reaksiyon siireleri,
erkek guruplarmm boy, sag ve sol el gorsel reaksiyon siireleri, dominant el igitsel
reaksiyon siireleri, sag ve sol el penge kuvveti, dikey sigrama, kiz kontrol gurubu sol
el gorsel reaksiyon stireleri, kiz guruplarinin dikey sigrama, sol el gorsel reaksiyon
stireleri, kilo, yag degiskeninde 0,01 diizeyinde anlamh farklilik bulunmugtur.

Erkek kontrol gurubu yag degiskeninde, erkek guruplarmin viicut yag
oranlari, boy, dominant el reaksiyon siiresi, otuz metre sprint, sol el penge kuvveti,
kiz guruplarinin sag ve sol el gbrsel reaksiyon siireleri, dominant el igitsel reaksiyon
stireleri, kilo, kiz kontrol gurubu boy 0,05 diizeyinde anlaml farklihik bulunmustur.

Anahtar ke]imeler: Yiizme, motor beceri, viicut kompozisyonu.
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ABSTRACT
The Effects Of Twelve Weeks Basic Swimming Training On Phisical And
Motorical Qualifications of 7-12 Years Aged Boy And Girl Swimmers

The purpose of this study was to investigate the effects of twelve weeks basic
swimming training on physical and motoric qualifications of 7-12 years aged boy
and girl swimmers. Experimental group consist of 43 children (15 girls and 28 boys)
from “Summer Swimming School” which is designed for 7-12 years aged children
by Kocaeli University and the control group consist of 43 children (15 girls and 28
boys) randomly selected from same ages from Private Seymen Elementary School.

The collected data had been entered in SPSS 7,5 software for Windows and
analyzed using descriptive statistics, Mann Whitney U, Kruskal-Wallis and Post-
Hoc tests.

0,01 significancy level of difference found between the following
parameters in defined groups; boy experimental group’s, % body fat, dominant hand
acoustic reaction time, right and left hand grip strength, length, right and left hand
visual reaction time, boy groups’ right and left hand visual reaction time, dominant
hand acoustic reaction time, right and left hand grip strength, vertical jump and girl
control group’s left hand visual reaction time, girl groups’ viertical jump, left hand
visual reaction time, weigth, %body fat.

0,05 significancy level of difference found between the following
parameters in defined groups; boy control group’s % body fat, boy groups’ %body
fat, length, dominant hand acoustic reaction time, 30 meter sprint, left hand grip
strength, girl groups’ right and left hand visual reaction time, dominant hand acoustic

reaction time, weight, girl control group’s length.

Keywords: Swimming, motoric ability, body compeosition
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1. GIRriS

Sporda bagariya ulagsmak ve zirvede kalmak igin farkli faktSrlerin kontrol
altna alinmasma ihtiyag duyulur. Uluslararas: diizeydeki sportif yarigmalarda
kendini kanitlamug olan tilkelerin basarilarinin altinda, sporun alt yapisina verdikleri
Onem ve bilimsel testlerin sonuglarina giire hazirlanmig programlar yatmaktadir
(Sivrikaya, 1998).

Ulkemizde bliylime ¢agindaki ¢ocuklarin spora yonlendirilmesinde birgok
kurum ve kurulusun yaninda &6zel spor okullarnin da G6pemli sorumluluklar
Ustlendigi bilinmektedir. Bu ¢aligmalarm verimlilifini arttirmak agisindan spor
bilimcilerinin aragtirmalarinin Snemli ve tek kaynaktir.

Temel spor egitiminde ¢ocuklarin gelisimi i¢in ¢ok Gnemli olan biligsel,
duygusal ve psikomotor 6zelliklerin gelisimi gesitli spor disiplinlerinin temel egitim
programlarindan baglayan ¢aliymalarinda optimum verimin alinabilmesi bakimindan
cok Snemli yer tutmaktadir. Bu &zellikler, temel spor egitiminde yaptirilmas: gereken
farkli disiplinlerdeki karmagsik becerilerin bulundugu c¢aliyma ortaminda, gelisim
acisindan bitiinleyici bir rol almakta ve gelisimine katkida bulunmaktadir. Bu
bakimdan spor egitimcilerinin bu {i¢ ana gelisim &zelliklerini iyi bilmeli, onlarmn her
asamada kendi rollerini ve sorumluluklarmi daha iyi anlamalarina destek verecektir.
Bdylece egitimciler sporcularm gok &zel biiylime ve gelisme evrelerine gére daha
gercekei uzun veya kisa donem programlarla saglikli bir spor egitimini yiirlitme
imkan: bulacaklardir (Mengtitay ve ark., 2002).

Amaca yonelik egitimde ydnlendirme, programli ¢alisma ve kontrol dnemli
yer tutmakta oldufu bilinmektedir. Bu amagla spora yOnlendirmede fiziksel,
fizyolojik, duygusal ve sosyal 8zelliklerin bilinmesi ve yapilan ¢aligmalarin bu
Ozellikler izerinde olusturdugu degisimlerin izlenmesi Snem arz etmektedir.

Olaru (1995) spor bilimlerindeki arastwrmalarm, yiizmenin viicut
komponentlerinde uyumlu bir geliyme sagladigini belirtmektedir.



Biiyiime ¢agindaki ¢ocuklarm spor okullarindaki temel yiizme galigmalarinin
fiziksel ve motor 6zellikler izerinde etkilerinin belirlenmesi, bu okullarda uygulanan
¢alisma programlarinin sekillendirilmesi agisindan yararh olacag: diisiiniilerek bu
cahsma planlanmigtir.

Yiizme tiim yas guruplarinda popiiler bir spordur ve kas- iskelet sisteminde
stres yaratan agirlik aktivitelerine gerek kalmadan ¢ok iyi kardiovaskiiler kondisyon
saglar. Bu sebeple yiizme obez ¢ocuklar i¢in ¢ok iyi bir egzersiz bigimidir ve yiiksek
1s1 ve nem sebebiylede astimu olanlar igcin de iyi bir segenektir. Bunun yamnda
negatif bir Ozellik olarak fitms: gelistirmek ve kalori harcamak i¢in yeterli
yogunlukta ylizmek belli bir beceri ister (Thomas, 1990).

Cocuklar1 erken yagslarda su ile tamstirmak giivenli bir baglangi¢c ve yasam
boyu siirecek aquatik bir aktiviteye baglangi¢ olusturacaktir (Thomas, 1990).



2. GENEL BILGILER
2.1 TARIHCE

Suyun bir ¢ok canh i¢in dogal yasam cevresi olmas1 ve yagamm suda bagladig:
diigiintildiigtinde, bilinen en eski ¢alardan beri insanlarmn suyla ilgilenmesi,yiizme ve
banyo amaglar: ile suyla iligkide olmaktan zevk almasi ve bu davranislarina iligkin bir
kiiltiir olusturmus olmasina hayret edilmemelidir (Bilimsel Yiizme Com., 2003).

Hintlilerin dini amagla olusturduklar: su kitltirinin M.O.3000 yillarma kadar
uzandi@; biliniyorsa da su ile ilgili yagsam bigimi kiiltiirline iliskin en iyi korunmusg yap1
Ornekleri Ege uygarlilarina aittir. Bunun yaninda Libya ¢6liinde Sori vadisindeki magara
duvarlarindan kazilarak elde edilen resimlerin incelenerek,bu giinkii kurbaalama
stilindeki yiiziis geklinin aymusi oldugu gézlenmistir. Eski devirlere ait ¢ok sayida ylizme
resimleri,yazilar ve hikayelere rastlariz. Pers Atina ve Isparta uygarliklarmm ve kabartma
resimlerinin kiigiik yastaki ¢ocuklara ylizme 6gretilme yoluna gidildigi yapilan aragtirma
ve kazilar sonunda Sgrenilmigtir (Bilimsel Yiizme Com., 2003).

Ayrica Yunanllar kiiglik yastaki ¢ocuklara yiizme Gfretilmesini aile reislerine
zoruntu kilmuglardr. Biiyliyen gocuklar hem saghkh oluyorlar hem de askere alminca
orduya biiyiik fayda saghyorlard: (Bilimsel Yiizme Com., 2003).

Yapilacak Onerilerin her yasa, daha dofrusu 4 brang yiizme &gretiminden
sonraki hazirlk seviyesine uygun olduguna inamyoruz. Ormegin, yiizlictimiizii birgok
segim testlerine tabi tutacagimza (6zellikle motorik se¢im testleri gok yorucudur) tek
bir testten yararlanarak bircok parametre Slgiilebilecek bir ortam yaratabiliriz.
Yarattigimiz ortamda, yiizliclinlin derecesinin Gtesinde onun performansim
kullanabilme kapasitesi de saptanirsa, o zaman hazirhk seviyesinin fazla bir 6nemi
yoktur (Olaru, 1995).



2.2. YUZME SPORUNUN OZELLIKLER{

Yiizme, egzersiz olarak dier spor dallarindan birgok yoniiyle farkhdr.
Yiizme sporunun en belirgin farki, suyun lizerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin
aymt anda veya ayri ayrt kullamlmasiyla yatay hareketin saglanmasi igin enerji
harcanmasidir. Diger farklar,suyun i¢inde harekete engel olan siirtiinmeyi yenmek
veya en aza indirmek icin gereken etkenlerdir. Ayrica, suyun solunum {izerinde
nefes alip vermeyi zorlagtiran baski etkisi vardir. Bu nedenle "bir mesafeyi ylizmek
i¢in gereken enerji aym1 mesafeyi kogmak i¢in gereken enerjinin dért katidu”
denebilir (Giiler, 2000).

Yiizme yarigma sporu olmanmin diginda rekreatif etkinlik olarak her yas
kategorisi i¢in dinlendirici, fiziksel ve ruhsal olumsuzluklar: giderici dzellikleri
nedeniylede fazlaca tercih edilen bir spor dah oldugu bilinmektedir (Giiler, 2000).

Zamana kars1 yapilan sporlarda,6rnegin atletizmde oldugu gibi miisabaka
yiizmesinde genel amag,belirli bir mesafeyi miimkiin olan en kisa siirede kat etmektir
(Giiler, 2000).

Antrenman ve miisabakalarda,degisik pozisyon ve hareketlerde dort farkli
teknik yliziilir: Kelebek, Sirtiistli, Kurbagalama ve Crawl. Bu tekniklerden,
sirtiistii teknigi sitiistli pozisyonda,diger teknikler yliziisti pozisyonda,yatay veya
yataya yakin pozisyonlarda yiiziilir. Viicut pozisyonu, ayak vurusu, kol ¢ekisi,
bagmn pozisyonu, nefes alma ve koordinasyon bakimindan dort teknik birbirinden
farkl1 6zelliktedir. Kelebek, sirtiistii, kurbagalama teknigi yaris mesafeleri 50 m, 100
m ve 200 m' dir. Crawl teknifi yarig mesafeleri 50 m.,100 m.,200 m.,400 m ile
kizlarda 800m., erkeklerde 1500 m.’ dir. Ayrica bu dort teknigin sir asiyi a, arka
arkaya yiiziildogii 100 m., 200 m. ve 400 m. kangik yariglar: da vardwr. Stretching
egzersizleri, eklemlerin bag dokusunu uzatarak onlarin hareket erimini arttirir.

Kaslar uzatilamaz. Bad dokusu, kollajen denilen dayamikh bir lifli protein
materyalinden olugmugtur (Giiler, 2000).



2.3. YUZME SPORUNUN YARARLARI

Antrenman bilimine bagh kalmarak, kisiye uygun aktiviteler segildigi taktirde
kiginin giizellifinin farkh bir boyut aldifi, beden ve ruhun ding kaldigi, baska bir
deyisle stresten de uzak kalindifi ve dayamklilik saglandigi bir ¢ok aragtirma
sonuglari arasinda rastlanmaktadir.

Yiizme sporu yalnizca hava nem oram ve sicakligt yiikseldigi i¢in kisilerin
rahatlamak amaciyla bagvurduklar1 bir olgu olarak algilanmamalidir. Belirli bir
programla ve disipliner bir sekilde uygulandiginda viicut i¢in yarar saglar. Ciinkii
ytizmek tlim kas guruplarina hitap eden bir aktiviteler oldugu bilinmektedir.

Su diginda yapilan biitin sporlarda kaslar biitiin viicudu tagtyacak bir enerji
harcamak zorunda iken ylizmede viicut agirhgmi kaybettiginden, dogrudan dogruya
kaslar1 galigtirmakla hareket etmek miimkiin olur. Tipta, bundan yeteri kadar
faydalamilmaktadir. Gerek gocuk felcinden sonra, gerekse belkemigi kompresyon
krriklarindan sonra meydana gelen Parapleji (her iki bacagin felg olmasi) veyahut
Quadrpleji (Her iki kol ve bacaklarmnin birden felg olmasi) gibi hallerde su iginde
yaptirilan yilizme egzersizlerinin faydalarini her zaman gérilyoruz (Yildiz, 1998).

Genelde tiim iyi yliziiciiler diizenli bir ritme ve kontrole sahiptirler. Suyun igindeki
hareketleri son derece diizenlidir (Wade, 1982).

2.4 FiZIKSEL BUYUME VE GELISME

Biiyiime: “Cocugun viicudunun yani organlarmm uzunluk ve agirlik yoniinden
dlgilebilen artig1 anlamina gelen bir terimdir” (Murath, 1997).

Geligim ise, bireyin fonksiyonel degismelerini ifade eder. Cocugium yilksek diizeyde
fonksiyon yapabilmesi igin yeteneginin meydana gikmas: ve ilerlemesini kapsar. Geligim
cabigmalari yasamm baslangiemdan Oliime kadar insan organizmasmda hasil ve ne gibi
degisikliklerin meydana geldigi ile ilgilenir. Geligim, var olmamuzla ilgili tiim boyutlar:
igeren bir siiregtir (Ozer ve Ozer, 1998).

Biylime ve gelisme kavramlari arasnda yakin bir iliski vardr. Ashnda bu iki
kavrami birbirinden kesin ¢izgileriyle ayrrmak yanhgtir. Ancak gelisme biytimeyi de



igine alir. Bir ¢ocugun gelismesinden s6z edildigi zaman, onun hem boyunun uzamasi ve
agirhginm artmasi, hem de onun baz: gii¢ ve yetenekleri elde etmesi anlagilir (Tavsan,
1997).

Cocuk veya gencin zaman iginde olgunluga erigmesi bedensel olarak
gelismesi anlamindadir. Bu gergeklesirken bireyin viicut dlglilerinde de gelisme
dogaldwr (Diindar, 1994,).

Gelisme ve olgunlagsma her ¢ocukta aym sirayi takip etse de, unutmamak
gerekir ki kisgiden kisiye degisiklikler gozlenir, iler g¢ocufun gelisme ve
olgunlasma hizi ayni degildir. Aym yasta olmalarma karsin, birbirinden g¢ok
farkliliklar gdsterebilirler. Bu ise gerek fizyolojide, gerekse psikolojide dikkate alinmas1
gereken bir husustur (Tavsan, 1997).

Gelismede yukaridan asagiya ve igten diga dogru giden bir yon dikkati geker.
Genel olarak biiyiik kaslar, kii¢iik kaslardan &nce geligir. Béylece gocuk kaba motor
hareketlen, daha sonra ise ince ve dakik hareketleri yapabilecek duruma girer
(Tavsan, 1997).

Biiyiime ve gelisine sekillerinde kizlarda ve erkeklerde farklihiklar g6ze
Carpar. Bir egitimci olarak ¢ocuu degerlendirirken bu durumu g6z Oniinde
bulundurmak gerekir (Tavsan, 1997).

Gerek kizlarda gerekse erkeklerde 0-6 yas arasinda geligim siiratinde Snemli bir
farklibk goriillmez. Erkeklerde 6-12, kizlarda ise 6-10 yaslar1 biiylime ve geligme
agisindan nispeten yavas seyreden bir devre olarak karsimiza gidar. Arastirmalar her
iki cinste 12-15 yaslan arasnda boyda hizli bir bilylime oldugunu gostermektedir
(Tavsan, 1997).

“Viicut dyle bir noktaya kadar uzar ki, bu aynt zamanda motor faaliyetlerini
etkileyen bir beceriksizlik hissi uyandirir” (Diindar, 1994).

Bu donemin en tipik Ozellifi, duyu ve motor sistemin daha Dbilyiik
organizasyona dogru ilerlemesi, boy ve agirhiktaki artigin sabit ve yavag olmasidir. Bu
yillar boyunca beden yapisindaki gelisme olduk¢a az ve Onemsizdir. Bu dénem
kizlarda 12, erkeklerde 13 yag dolayinda meydana gelen ergenlik biiylimesine kadar
devam eder. Bu yillarin en 6nemli 6zelligi, her ne kadar sabit ve yavag bilyiilme olarak
biliniyorsa da, ¢ocuk, oyun ve spor performansinda gittikce daha olgun diizeye ulagir
ve becerileri huzla 6grenir. ASrhk ve boyda meydana gelen yavas bilylime, gocuga



vilcuduna aligmasi igin firsat verir. Cocugun viicudunu sevmesi ve benimsemesi,
motor kontrol ve koordinasyonun gelisiminde etkili bir faktdrdiir (Ozer ve Ozer,
1998).

Viicudurnuzun kemiklerden olugan gatisma iskelet denir. Bu sert ve saflam cati,
tizerini Orten et, yag ve deri gibi yumusak dokulara destek olur, viicuda belirli bir bigim
verir ve i¢ organlart korur (Tavsan, 1997).

Kemik ve doku gelisimindeki yakm iligki ve 6lgililerde meydana gelen
degisme, motor islemlerin daha yiiksek diizeyde basartimasinda 6nemli bir etmendir.
Kiz ve erkeklerin bitylime modelleri arasindaki farkhliklar en diigiik diizeydedir. Kol
ve bacaklardaki uzama, gévdeden daha hizhdir. Erkekler, ¢ocukluk dénemi boyunca
kizlardan daha aZir ve daha uzun kol ve bacaga sahip olma egilimindedirler. Kizlarin
ise kalga genislikleri daha fazladir. Ergenlik 6ncesine kadar kiz ve erkekler arasinda
agirhk ve fizik ySniinden kﬁgﬁk farkhliklar vardir. Bu nedenle, kiz ve erkeklerin
dktivitelere beraber katiimalar1 ve aktivitelerde cinsiyet ayrmu yapilmamas:
onerilmektedir (Ozer ve Ozer, 1998).

Kizlar, ergenlife erkeklerden daha once girdikleri icin erkeklerden daha
uzundurlar. Erkekler, 14 yas civarinda kizlarin boyuna ulagirlar ve onlar1 gegerler.
Aymi zamanda, 12-14 yaslar arasinda kwzlar erkeklerden daha agirr olma
egilimindedirler. Fakat bu yastan sonra oglanlar kizlari yakalarlar ve sonra da
gegerler! Kas kiitlelerinde 1/4oraninda artig goriillir. Bu da, ergenin sportif
etkinliklere ve yogun antrenmana hazirlikh olmasmi saglar (Ozer ve Ozer, 1998).

2.4.1. Gelisme Ve Bilylimeyi Etkileyen Faktorler

Insan dogdugunda hayvanlara oranla son derece giigsiz bir varliktrr.
Gelisimsel gizil gucu yiksek, fakat igglidiisel yapis1 ¢ok zayiftrr. Hayvanlarm biiyiik
bir ¢ogunlugunda birkag dakika, saat ya da haftalar igerisinde kendi yasamlarimi
siirdiirebilecek yetileri olgunlagirken, insanm kendi kendine yasamm siirdiirebilme
yetilerinin olgun diizeye erigebilmeleri igin birgok yillar gerekmektedir (Murath,
1997).

Bir insanin bilylime ve gelismesinde baghca iki ana etmen rol oynar: Bunlar
kalitim (Endojen Faktdrler) ve Cevre (Egzojen Faktorler) etmenleridir. Her birinin



insanoflunun hayatindaki yeri, biri olmadan digerinin varhifi ile agiklanamaz
(Murath, 1997).

Kaltim ve Cevre iligkisi, daha dogrusu etkilesimi; ¢ocuklarin biyiime,
gelisme, olgunlasma ve &frenmelerine yon verdigi igin spor egitiminde 6nemli yer
tutar (Muratls, 1997).

Sporun ¢ocuklarm geligimi tizerindeki etkileri bityfiktiir. Ozellikle boy ve
agwrhik gelisimi bunun en ¢arpici Orneklerindendir. Ayrica aktivitelerin kemik
geligimi lizerine etkisini gdsteren bir¢ok aragtirma bulunmaktadir.

2.4.2. Anatomik Ve Fizyolojik Gelisim

Cesitli cahgmalar sporcularin boy ve viicut agirhiklarinin, yitksek sporsal
verim seviyesine ulagabilmeleri i¢in dnemli oldugunu ortaya koymustur. Ornegin,
atletizm, yilizme ve diger sporlar igin bu dogrudur. Cocugun veya gencin yetiskin
oldugunda boyunun ve vilcut agirhimin ne olacagiin bilinmesi 6nemlidir.
Ergenlik ¢agindan 6nce uzun olanlar, biiyliylince de genelde uzun olurlar (Diindar,
1998).

Cocugun gelisimi, giderek artan bir akicilikta degil, basamaklar halindedir.
Bazi donemlerde, boy asin uzarken kilo yavag bir artim gosterir. Bazi
donemlerde ise kilonun g¢abuk artmasina karsiik boy uzamasi yavaslar (Sen,
1998).

Motor 6zellik degigkenlerinin sporsal verimin elit diizeye belirli bir etkisi
oldugu bilinmektedir. Viicut yapisinin dzellikleri yagla degigen fiziksel gelismenin
belirtileri hakkinda bizlere bilgi vermektedir.

2.4.MOTOR GELISiM

“Motor” terimi, hareketi etkileyen biyolojik ve mekanik faktSrlerin Snemini
belirtmek i¢in kullambir. Nadiren yalmz kullanilsa da, gogu zaman psikomotor, algisal
motor, duyumotor, motor Gfrenme, motor kontrol ve motor gelisim terimlerinde oldugu
gibi, bazi terimlere eklenerek kullambr. Psikomotor, algisal motor ve duyu motor terimleri



psikologlar ve egitimciler tarafindan kullaniirlar, Beden egitimciler, 6zellikle motor
stirecler lizerine odaklagarak, "motor" terimini 6n ek olarak kullanmaya egilim
gosterirler. Gozlenebilir hareket performans: {izerinde Snemli etkilere sahip duyusal
siiregler, biitiinlestirici stiregler ve karar verme siiregleri ile ilgili olan motor model,
temel beceriler, motor beceri gibi terimlerle birlikte bu alanda yaygin olarak kullanilan
diger terimler asafida agiklanmstir (Ozer ve Ozer, 1998).

Motor geligim, fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin
gelismesine paralel olarak organizmanin isteme bagh olarak hareketlilik
kazanmasidrr (Ozer ve Ozer, 1998).

Cocugun motor davranglarmin gelisimi, ¢ok basit reflekslerle baglayan ve
ist diizeyde koordine edilmis motor becerilerle sonuglanan bir dizi siireci takip
eder (Tavsan, 1997).

Tiim gocuklarin motor .gelisimi, bagtan ayaga ve merkezden disa dogru
giden bir siray1 izlemektedir. Buna bagli olarak kiigiik kas hareketlerinin
gelisimini takip eder. Kiiglik kas hareketleri bir objeyi avug i¢i ile kaba bir
sekilde tutmadan, bas parmagtyla igaret parmagm birlestirerek ince bir sekilde tutma
becerisinin kazanilmasina dogru ilerlemektedir (Tavsan, 1997).

Bu agidan bakildiginda motor geligimi, bilyilk kas hareketlerinin gelisimi ve
kiictik kas hareketlerinin gelisimi olarak incelenmesi daha dogru olacaktir. Zaten bu
inceleme sekli birgok gelisimci tarafindan da benimsenmigtir (Kasap, 1997).

Bir hareketin beceri ya da beceriksizlik olarak nitelendirilebilmesi icin ii¢
Snemli unsuru tagimasi gerekir;

a) Yapilan hareketin makul Slgiide karmagik ve dfrenmeye deger bir
glicligil olmasy, izleyenlerin hareketin ayricalifim fark edebilmesi,

b) Bir 8grenme slirecinin gerekmesi,

¢)  Beceride hiz, isabetlik, kesinlik gibi form ve adaptasyon gibi dzelliklerin
gerekmesi (Kasap, 1991).

Motor gelisim, dogumdan yetigkinlife kadar dort donemde incelenmektedir.
Bunlar;

a) Refleksif hareketler ddnemi (0-1 yas)

b)Temel hareketlere baslangic donemi (1-2 yas)

c) Temel hareketler donemi (2-7 yas)



d) Ozellesmis hareketler donemi (7 yas ve sonrasi) (Tavsan, 1997).
Motor gelisiminin bir bagka gruplandirma sekli ise styledir;
a) Okul 8ncesi ¢ag

b) 11k ve sonraki okul yillar1

¢) Olgunlagma dénemi (Diindar, 1994).

Ilkokul yillart motor yetenekler bakimmndan “verim yagi” ve “hareket”
becerilerinin grenilmesi i¢in “ideal yas™ seklinde de adlandirilabilir. Fiziksel verimin
biitlin gostergeleri en hizh artign bu gelisme déneminde oldugunu gdstermektedir.
Diger taraftan (6zellikle ilkokul ikinci d6nemin sonuna dogru) esneklik kaybolmaya
baglar bu da ilerleyen yasla birlikte bu noktaya daha fazla 6nem verilmesi gerektigini
gosterir (Diindar, 1994).

Normal gelisim donemi gdsteren her gocuktan, her gelisim déneminin
sonunda, o doneme ait motor becerileri géstermesi beklenir. Bununla birlikte, bir
sonraki doneme ait motor becerileri de tasiyabilirler. Bu nedenle, her gelisim
donemini kesin smirlariyla birbirinden ayirmak giigtiir. Bu arada kisiden kigiye de
farkhiliklarm olabilecegi de g6z 6niinde bulundurulmalidir (Tavsan, 1997).

Sporda yliksek verime ulagsmak igin motorsal 6zelliklerin katkis1 biiyiiktiir.
Ayrica ilgili brang araglarmin se¢imine dikkat edilmelidir. Antrenman evreleri ve
motorsal 6zellikler arasmdaki iligki bize uygun se¢im i¢in yol gésterir.

2.5.1.Motorik Ozellikler

Ik gocukluktan yetigkinlige kadar motor gelisimde gesitli etmenlerin rol
oynadiklarim gormekleyiz. Bunlar; kaltim, sosyo-ekonomik durum, beslenme,
ailenin gocuk yetigtirme tutumlari, ik, viicut Sigiileri, olgunlagma hizi, ve kardes
durumlar: gibi faktdrlerdir (Tavsan, 1997).

2.5.1.1. Kuvvet

Bir direnci yenebilme, kars: koyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Kas
kuvveti, eklemlerin dengeli ¢aligmasi, verimli hareket edebilme ve kas iskelet
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sistemi yaralanmalar: riskim azaltmasi bakimindan Snem tasir. Cocuklarda kas
kuvvetinin artig1 yasa, cinsiyete, olgunlagma diizeyine, &nceki fiziksel etkinlik
diizeyine ye. beden dl¢iilerine baghidir(Ozer ve Ozer, 1998).

Hollmann’ a gére kuvvet, bir direncgle karg1 kargiya kalan kaslari kasilabilme
ya da diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢lide dayanabilme yetenegidir. Basit ancak
genis bir tamimi Meusel yapmigtir. Bu tanimin avantaji spor uygulamalarini direkt
olarak kapsamasidir. Buna gore, kuvvet insanin temel 6zelligidir, bunun yardimiyla
bir kiitleyi hareke: esirir. Bir direnci asar ya da ona var giiciiyle kars1 koyar (Sen,
1998).

Cocuklar giinliik ugraglar1 arasmda bacaklar ve kollar gibi bazi beden
pargalarinin  kuvvetini sigrama, kosma, asima sallanma, ¢ekme aktiviteleri ile
geligtirmektedirler. Kuvvet, kaslarm kasilma bigimine gére statik ve dinamik olmak
lizere ikiye ayrilir. Kuvvet genelde dinamometreyle Slgiiliir. Dinamometreler; el
sikma kuvveti, bacak kuvveti ve sirt kuvveti seklinde diizenlenmistir (Ozer ve Ozer,
1998).

Kuvvet 6zelligindeki artis sportif verimi de arttrmaktadir. Bu nedenle ¢ocuk ve
genglerde kuvvet ¢abigmalari yaptirilmas: gerekliligi giindeme gelmekte ve bir gok
aragtirmact bu fikri savunmaktadir. Ayrica kemik yapilar: esnek olan ¢ocuklarm, biikiilme
ve baskilara kars1: kuvvet caligmalarmi dogru bulmayan aragtirmacilarda vardir,

Erken geligsen kiz ve erkekler akranlarindan daha kuvvetli olurlar. Kuvvetteki
bu erken gelisme spor aktivitelerinde onlara avantaj saglayabilir. Sistemli
antrenmanla ¢ocuklarda kas kuvvetinin arttif1 bilinmektedir. Genel olarak, maksimal
kuvvet 11-12 yaslara dogru yavag bir artig gsterir (Ozer ve Ozer, 1998).

Kisinin gosterebilecefi en fazla kuvvet ii¢ ana etmene bafhdir; kas
potansiyeli, kas potansiyelinin kullanimy, teknik (Bompa, 1998).

Kuvvet qes}tleﬁ ve antrenmanlardaki Snemine gbre kuvvet gesitleri birgok
smiflandirma ile tanimlana bilir.

Bompa bu smiflandirmayi gdyle dzetlemigtir:

1. Genel kuvvet,

2. Ozel kuvvet,
3. Doruk (maksimum) kuvvet
4 Kassal dayaniklihk
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5. Cabuk kuvvet
6. Salt kuvvet
7. Gorece kuvvet

Kuvvetin Rolii: Suda yapilan sporlarda, ylizme, su polosu, kano vb. viicut ya
da bot uygulanan kuvvetin sonucu olarak ileri hareket eder. Suya kuvvet
uygulanirken suda ters yonde ve esit kuvvet uygular, Yiiziicli ya da bot suda hareket
ederken su direng gosterir, bu direnci yenmek i¢in sporcu esit derecede bir giic
tiretmelidir ya da hizim arttirmak igin daha bitytik bir gii¢ {iretmelidir. Su sporlarinda
sporcu suya karst daha biiylik bir kuvvet uyguladifinda hiz artar. Kuvvet artarken
viicut daha hizli hareket eder (Bompa, 1999).

Antrenman  emplikasyonlar1  agiktir.  Sadece  maksimum  kuvvet
arttirilmamalidir. : Antrendrler bitlin su sporlar1 yiiksek dayamklilik kompanentine
sahip oldugu i¢in yiiziiclilerin her kulagta aym kuvveti uyguladiklarindan emin
olmalidirlar (Bompa, 1999).

Genel Kuvvet: Tiim kas dizgesinin kuvvetinin belirleyicisidir. Genel kuvvet
tlim kuvvet programmm temeli sayildig: i¢in, antrenmana yeni baglayan sporcularm
ilk birkag yilinda yada hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde gelistirilmelidir. Diigitk
bir genel kuvvet diizeyi, Sporcunun tiim gelisimini smirlayan bir etmen olabilir
(Bompa, 1998).

Ozel Kuvvet: Segilen sporun hareketlerine 8zgii bir bigimde kullamilan
kaslarm (birincil hareket ettirgenler) kuvveti olarak degerlendirilmektedir. Terimden
de anlagilacag: gibi bdyle bir kuvvet her sporun kendi &zelligi i¢in ayr: bir anlam
tagimaktadir. Bu nedenle degisik spor dallarmdaki sporcularn kuvvet diizeyleri
arasinda yapilan kargilagtrmalar gegersiz bir yaklasimdir. Ozel kuvvet, olanakh en
yliksek diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim segkin sporcular igin hazirhk evresinin
sonuna dogru agamah bir bicimde diger yetiler ile birlestirilmelidir (Bompa, 1998 ).

Doruk (Maksimum) Kuvvet: Doruk bir istemli kasilma swrasinda sinir kas
dizgesi tarafindan ortaya konan en yiiksek kuvvet diizeyidir. Bu baglamda da Doruk
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kuvvet; Sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en yiiksek yiik degeri olarak
gosterilir (Bompa, 1998).

Kassal Dayamklihk: Uzun bir zaman aralifinda kaslarm galigmayi
siirdiirebilme yetenegi olarak tamimlanir. Kassal dayaniklilik; antrenmanda kuvvetin
ve dayaniklihfmn birlegsimi sonucu ortaya ¢ikan fretim diizeyinin belirlemektedir

(Bompa, 1998).

Cabuk Kuvvet: iki yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir {rilniidiir ve en kisa
zaman aralifinda en yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak tamimlanir
(Bompa, 1998).

Viicut ya da nesneye yiiksek itki (momentum) kazandirmak igin hizlt bigimde
kuvvet uygulama becerisi olarak da tanimlanabilir (Bompa, 2001).

Salt Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agwrhgimi dikkate almaksizin
uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir. Baz1 sporlarda (giille atma, giires ve halterdeki
agir kilolarda ) bap sanli olabilmek ve ¢ok yiiksek diizeylere ulagmak icin salt kuvvet
gereklidir. Her ne kadar salt kuvvet, dinamometre kullanilarak Slciilse bile, kisinin
bir denemede kaldwabilecegi en yliksek agwrligin bilinmesi antrenmanda
yliklenmeleri belirlemek igin yeterli olacakta Sporcunun diizenli bir antrenman
programu izledigi digiinilirse, salt kuvvet viicut agwhgina paralel olarak
yiikselecektir (Bompa, 1998).

Gorece kuvvet sporcunun verim swrasinda hareket ettigi sporlarda gok
onemlidir ve agirlik kategorilerine gore(boks,giires gibi) aymim yapildiginda da ok
Snemli oldugu agikca ortadadir (Bompa, 1998).

Kuvvet Gelisimi: Hettinger’ e gore 11 yagindan itibaren, Martin'e gore ise 10
yaglarmdan itibaren cinsiyet farklarmm goriilmeye baglamasiyla hizlanan kuvvet
gelisimi, 13-14 yaslarinda biiyik bir geligim oranina erigir. Ancak birgok arastirmaci
10 yagina kadar da kuvvet gelisimini ortaya koymugtur. Bununla birlikte on yas
6ncesi donemde kas kiitlesinde bir artiy olmadigi yine belirtilmektedir (Murath,
1997).

Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oramindaki ve
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biitiin viicudun kas kiitlesindeki artigina bagli olarak artar. Bu gelisim sonunda geng
atletik bir gériinim kazanir (Murath, 1997).

2.5.2.DAYANIKLILIK

“Uzun stireli spor ¢aligmalari swrasmda organizmanin yorulmaya karsi
gosterdigi yiiksek direng yetenegidir.”. Ya da Sporcunun Psiko- fiziki yorgunluga
kars1 direng yetenegidir (Muratli, 1997).

Lokal kas dayamklihgs, genellikle kas gruplarmmn bir yiike karsi, tekrarlanan
kasimalar yapmak (izotonik, izokinetik veya egzantrik) veya genis zaman dilimi
igerisindeki kasilmalara kuvvet verme kapasitesi veya yetenegi olarak tanimlamr
(Fox ve ark., 1999). :

Uzun siire devam eden dirence kargi koyabilmesi i¢in kaslarm koordineli
caligmasi gerekliligi unutulmamalidir. Olusabilecek yorgunluk mevcut yiiklenmenin
yavaglamasi ve hareket siddetin azalmas: sonucunu dogurabilir. Bu durum
performansin diismesi ve kasta gevsemenin durmasma da neden olabilir.

Cocuklarm, “steady state” dedigimiz oksijen borcunun meydana gelmedigi
ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda bulunmadig: ortamda uzun stireli bir
dayamklilik go6sterdikleri kolaylikla gozlenebilen bir noktadwr. Ozellikle,
¢ocuklarm iyi motive olduklar1 ve galisma siddetinin degisiklik gosterdigi kosma,
sicrama ve twrmanma gibi oyunlarda hi¢ ara vermeden caligabildikleri
gbzlenmistir. Bu ¢aligma tempolarina yetigkin sporcularm bile dayanamadiklari,
yapilan gozlemlerden anlagilmigtir (A¢ikada, 1990).

Dayamkhhk; aerob ve anaerob metabolizmanin yeterliligine dayanr.
Kapasitesi, oncelikle kassal ve kardiyo-respirat6r parametrelerin ulagtig1 degerler ile
siurhdir. Ozellikle ylizme, kosu, kiirek, kano, bisiklet, kayak mukavemet, slirat
patinaji gibi spor dallarinda Glgiilebilen sportif bagarmn temelini olusturur.
Dayamikhilik giicl, sporda her zaman belirli bir sportif hareket dizisi ya da spor
teknikleriyle iliski icindedir. Sonuglari agirlikli olarak dayamkhhk o&zelligince
belirlenen spor dallar1 ya da disiplinleri, dayamklilik sporlari olarak
adlandiriimaktadir (Muratli, 1997).
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Sportif dayamklilik optimal diizeyde ekonomik ve etkin gekilde hareket
teknigi getirmektedir. Yiizme ve kiirek gibi sporlarda yalnizca s6z konusu teknigin
ekonomik uygulamasiyla %7 ile 30 arasinda basari artiglarmin saglandigs ifade
ediliyor (Murath, 1997).

Motorik 6zellikler agisindan dayamiklibik, kuvvette devamlilik, ¢abuk
kuvvette devamhilik, siiratte devamhilik olmak {izere ii¢ gruba ayrilir (Sevim, 1997).

Kaslarin ¢aligmasi agisindan ise; dinamik ve statik dayamklilik olarak iki tiir
dayaniklilik vardir.

Spor literatiiriinde degisik yaklasunlarda dayamkhibk smiflamalar
yapilnugtir. Bunlardan bazilar1 (Murath, 1997):

1. Aerob- Anaerob dayanikhilik

2. Genel- Ozel dayamklihik

3. Kisa siireli- orta siireli- uzun stireli dayaniklilik gibi.

2.5.2.1.Aerobik Dayamkhhk

Kardiyovaskiiler dayaniklilik uzun siireli bedensel etkinliklerde organizmanin
yorulmaya kars: gosterdigi direng yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu direncin diizeyi
biiyiik oranda; kalp-dolasgim ve solunum sistemlerinin nitelifine baghdr. Aerobik
¢aligma kapasitesi, gocukluk doneminde yasam bigimine ve kalp-dolagim sistemi
saghgma bagl olarak gelisir. Bedensel agidan aktif gocuklarin sedinterlere gére daha
yiiksek erobik kapasitelerinin olmasi dogaldir. Yetigkinlerle karsilastirididinda
cocuklarin litre dakika cinsinden degerleri diigiiktiir. Fakat bu degerler beden
agirhklan ile iligkilendirildijinde bilyiime ve gelisme siirecindeki erkek ¢ocuklarm
degerlerinin 50-55, kizlarm da 40-50 mlkg. dk. oldugu goriilmektedir. 3-6
yaslarindaki gocuklarda ise bu deger 42 mLkg. dk. civarmdadir. (Ozer ve Ozer, 1998),

Francaux, M. ve arkadaglar1 (1987) arastirmalarinda bisiklet ergometre
testlerindeki fizyolojik cevaplarn analiz etmislerdir. Caliyma 130 erkek (10-15), 98
kiz (10-18) sporcu iizerinde yapilmigtwr. Sporcular haftalik 8-14 saatlik antrenman
yapmiglardir. Sonuglar gostermistir ki kalp atim sayisinda aerobik kapasitede ve
mekanik glicte Onemli gelisme ve adaptasyon saglanmugtir. Eger literatiic bu
sonuglarla uyumlu ise unutulmamalidir ki bu ylziicillerin fiziksel kondisyonu;
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biiylimeleri antrenman programi ve yetenek segim siirecinin sonucudur.Yiizme
sporunun artan Onemine ragmen; Belgika’ da geng yliziiciiler yeterince
aragtirilmamigtir. Yiiksek seviyede yiizme antrenmam haftalik 25 km ye varan
fiziksel egzersizler igerir.

2.5.2.2.Anerobik Dayaniklihk

Hareket halindeki ¢ocuun enerji gereksinimi daima oksidatif yollardan
kargilanamaz. Maksimal anerobik performans, beden Slgiileri, yagsiz beden kiitlesi
ve kas yapisina baghidrr. Cocuklar anerobik aktivite tipi yliklenmelerde sinirhidirlar.
Cocuklar yetigkinlerin ulagtigi laktat konsantrasyonu diizeyine ulasamazlar, Bu da
glikdlisis enziminin ve fruktokinazin sinirli olmasindan kaynaklamir (Ozer ve Ozer,
1998).

Kas dayaniklihif: statik denge, atilimim izleyerek, erkeklerde 5 yagtan 13-14
yasa kadar, yasla birlikte dogrusal olarak artar. Kas dayanikliligi, kizlarda da yasla
birlikte artar. Fakat erkeklerdeki gibi atiim agik degildir. “Leuven’ nin biiylime
caligmasi ve motor performans ¢aligmas1” sonuglarin: gére, 8 yasindan sonra kiz ve
erkeklerdeki kas dayaniklilig1 fark: belirgindir (Ozer ve Ozer, 1998 ).

Yas ve Dayamkbhk: Prepubertal erkek c¢ocuklar ve yetigkin erkeklerin
kargilagtmldi1 cahymada yiiksek direngli bisiklet protokoliinde relatif dayanikhihk fitnista
onemli farkliliklara rastlanmamugtr. Mutlak dayamklilik fitnis yetiskin deneklerde belirgin
bir sekilde daha biiyiiktiir (Thomas, 1990).

Diisiik yogunluklu egzersizin siirdfiriilebilmesine fizyolojik adaptasyonda ¢ocuklar
ve yetigkinler arasmda Snemli fark bulunmamstir (Thomas, 1990).

Bu smrh bilgiler cergevesinde fitms dayaniklilik, gocukluk ve adolesan dénemde
progresif sekilde geligir. Treadmill ve standart adimm testlerinden elde edilen bilgiler
dayamkhlik performansmm 16 ve 25° 1li yaglarda en yilksek noktaya ulagtigini
gostermektedir. Sonug olarak prepubertal denekler difer yas guruplarindan daha yiiksek
kardiovaskdiler fitnisa sahiptir (Thomas, 1990).
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2.5.2.3.Yiizme Ve Dayamkhhk

Bir yiiziicli, dayamklihfm suda ve karada gelistirebilir. Dayaniklihgm,
gelistirilebilecek iki temel elemam vardir. Bunlar; bdlgesel kas sisteminin dayamkhilig: ve
solunum-dolasim sisteminin dayanikliigidrr (Ziilkadirogha, 1995).

Dayamklilik ¢caligmalar: ile kaslar pompa gorevi yapmakta ve agilan kilcal damar
sayist Onemli Olgiide artmaktadw. Bunun sonucunda, kaslarin oksijen saglayabilme
Szelligi; damar sistemi yiizeyinin biiyiitiilmesi ve kilcal damarlarn artmasiyla geligtirilir.
Sonugta, bol oksijen alabilme, kas i¢indeki biyokimyasal degigiklikleri olumlu sekilde
etkiler ve dolayistyla da dayaniklilik 6zelligi gelistirilmis olur (Ziilkadiroglu, 1995).

2.53.SURAT

“Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarini en kisa zaman diliminde, en
yogun bigimde uygulamasi anlamina gelir” (Muratly, 1997)

“Baz1 aragtrmacilar ise sfirati; "Gundlach, "en biiyilk hizla ilerleyebilirle
yetisi", Zaciorskij, “motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa siire
icerisinde tamamlayabilme yetisi®, Grosser ise, “bir uyaran, sonucu en kisa
zamanda reaksiyon g&sterebilme yetisi" olarak ifade etmiglerdir” (Diindar, 1994).

Bompa (1998) stiirati; sporlarda gerek duyulan en Gnemli biyomotor
yetilerden biri de siirat, ya da gok hzh bir bicimde yol alma yada hareket etme
niteligi sekilde ifade etmigtir. Mekanik bakis agisina gore siirat, mesafe ile zaman
arasindaki oran ile agiklanir.

Sirat terimi Gi¢ 68eyi icermektedir: 1. Tepki siiresi, 2. Zaman birimi basma
hareket etme sikhgi, 3. Verilen bir mesafe {izerinde yer degistirme siirati. Bu g
etmen arasindaki korelasyon (karsihkl: iligki) kiginin, stirat gerektiren bir
aligtirmadaki verimini belirlemesine Oncillik eder. Bu nedenle, siirat kosusunda
(sprintte) final sonucu sporcunun bagslangigtaki tepkisine (reaksiyonuna), tiim yarig
boyunca yol alma siiratine (6rn. Itis kuvvetine ) ve adim sikhma baghdr (Bompa,
1998).

Ozolin (1971) iki tiir siiratin bulundugunu belirtmektedir.
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1.GENEL siirat, her hangi bir hareketi (motor tepki) hizlt bir bigimde
sergileyebilme yetisi olarak tanmimlanir. Hem fiziksel genel hazirlik hem de fiziksel
6zel hazirhik genel stirati arttirir.

2.0ZEL siirat,.diger taraftan bir aligtrma ya da beceriyi verilen bir silratte,
(genellikle gok yiiksek degerdedir,) sergileyebilirle niteligidir. Ozel siirat her spora
&zgiidiir ve bir gok durumda bagka spor dallarina aktarilamaz yada doniistiiriilemez.
Ozel siirat bu bSlimde kisaca anlatilmis olan 6zel yontemler yoluyla gelistirilir.
Aranan siiratin tiirii ne olursa olsun kigi hareketin yapisi, hem kinematik hem
dinamik, olarak beceri modeline benzer olmadifi siirece olumlu bir aktarim
beklememelidir (Bompa, 1998).

Kosu hizi, erkek g¢ocuklarmda 5 yastan 17 yasmna kadar dogrusal olarak
gelisir. Kosu hizinda atihm olduguna dair bir belirti yoktur. Kizlarin kosu hizi, 11-12
yasma kadar geligir. Sonra 17 yasmna kadar hafifce degisim gosterir (Ozer ve Ozer,
1998).

2.5.3.1.Siirat Ozelliginin Geligimi

Okul ¢ag1 dncesinde diigik olan siirat gelisimi bu dénemden baslayarak 13
yasma dek ¢ok hizh bir artig gosterir. Iyi bir reaksiyon siiratinden, ancak 9-10
yaslarinda s6z edilebilir. Latens stiresi, 6-7 yasindaki gocuklarda 0.50 ile 0.60
sn. iken 10 yasindakilerde ise 0.25 ile 0.40 sn. kadar diger. 2. okul ¢aginda ise
reaksiyon siirati, hemen hemen yetigkinlerin degerine ulagir. Hareket hizi da stirekli
olarak artig gosterir. Hareket frekans: daha 12 yagindaki ¢ocuklarda en yiiksek
degerine ulagmaktadir. Daha sonra hareket frekansinda bir gerileme olur. 11-12 ile
14 yaglan arasinda aksiyon siirati, reaksiyon silirati ve kompleks hareketlerde
temel siirat, yﬁksék artig oranlan kaydetmektedir (Murath,1997).

2.5.3.2.Yiizme Ve Siirat
Yiizmede, ilerleme siirati diizgiin teknife (biiyiik Olglide hidrodinamigin

kurallarma uyan hareketler) baghdrr. Su ortan, siitratin tam anlamiyla meydana gelmesini
engellemektedir. Randimam yiikseltmek igin, yu kurallara uyulmas: gerekir: Kas sistemi
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rahatlams, dinlenmis ve esnek olmalidir; nro-motorik koordinasyon sabitlesmis (yani,
teknik diizglin Ogrenilmig) olmahdir; hareketin Ogretilmesinin degisik sartlarda
uygulanmasi gereklidir; kullanilan egzersiz sistemi tiim koordinasyonu ¢ahstrmahidir
(yani, sadece bacak ya da kol hareketleri ayri-ayan olarak degil); tekrarlamalar sirasinda
aralar yeterince uzun olmalidir. Bdylece organizmanmn fonksiyonlar1 normale doner ve
yeni bir galiymaya baglanabilir. Stirat, baz1 genetik, somatik ve organizmanm olgunlagma
faktorlerine bagh olsa bile, ¢ocuklarda onun geligtirilmesi ¢ok olumlbudur. Yiziiciilerde
siiratin ve su duygusunun gelistirilmesi (uygun bir kiirek hareketi kuvvetinin kullamlmas:,
uygun bir hareket uzunlugu uygulanmasi, uygun bir tempo kullanilmasi) paralel olarak
yapilir (Ziilkadiroglu, 1995).

2.5.4.ESNEKLIK

Esneklik kelime olarak &zgiirce hareket edebilme anlamma gelmektedir.
Teknik olarak ise, hareket edebilme oram olarak agiklamir. Esnekligin en kapsamli
tammn ise; eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis agida hareket
edebilme yetenegidir (Dogan, 1994).

Pek ¢ok fizyoterapist, antrendr ve doktor esnekligin bir sporcunun kondisyon
programindaki en dnemli amaglarindan biri oldugunu diigiinmektedir (Pmar ve ark,
1996).

Insan vilcudunun, gerek bitlin viicut kitlesinin gerekse ayr1 ayn
bolimlerinin hareketi az veya ¢ok bir ag1 iginde meydana gelmektedir. Yiirtime, kosma
ve benzeri hareketleri inceledigimizde, viicutta bir takim agilarin koordineli bir gekilde agilip
kapanarak igledifini gOrebilmekteyiz. Tabii agikliklarmi koruyarak fonksiyonlarmi
yerine getiren eklemlerin, dogal durumunun korunmas: viicudun esneklifi ile olmaktadir
(Ziilkadirogha, 1995).

Esnekligi gelistiren en iyi hareketler oynaklarm mutedil fakat sabit, devamh bir
sekilde gerilmesidir. Oynaklarm yumusak olmalar oraminda yaralanmalar daha az olur.
Esneklik, spor literatiirinde yaklagik aym anlamlara gelen degisik terimlerle ifade
edilmigtir. Ingilizce kokenli literatiirdeki “Flexibility” kelimesi spor literatitriimiize
“Fleksibilite” olarak girmistir (Ziilkadirogh, 1995).
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Esnekligin yetesiz geligimi ve yeterli esneklik yedeklerinin olmayiginmn
ortaya gikartacag: sorunlar Pechtl (1981) tarafindan agagida belirtilmistir.

a) Oprenme ya da degisik hareketlerin yetkilestirilmesi azalr,

b) Sporcular yaralanmalara egilimli olurlar,

¢) Kuvvet, siirat ve esuyum (koordinasyon) gelisimi olumsuz etkilenir

d) Bir hareketin nitelikli olarak yapilmas: 6zellii simurlanr (birey esneklik
yedeklerine sahip oldugunda, becerileri kolayca, hizh, enerjik ve etkili bir bigimde
gerceklestirebilir) (Bompa, 1998).

Esnekligi Etkileyen Yapisal Limitler:

a) Kemikler

b) Kas

c) Pigmentler ve eklem kapsiilii ve ilgili yapilar1
d) Tendon ve bag dokular1

e) Deri (Fox, 1999)

Esnekligi Etkileyen Faktorler:

a) Eklem yapusy, tipi ve ligamentleri ve tendonlar:

b) Ekleme komsu ya da yakin gegen kaslar

c) Yas, cinsiyet

d) Genel viicut 1s1s1 ve spesifik kas 1sis1

e) Giiniin degisik saatlerine gére degisiklik gdstermesi

f) Yorgunluk ve duygusal durum

g) Ortam 1s1s1 (Akgiin, 1994)

Cocuklarm esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. 12-13
yaglarmda en u¢ noktaya ulagarak yagla birlikte azalr. Kizlar tiim yaglarda
erkeklerden daha esnektirler ve en biiylik cinsiyet farkiihifi, ergenlik atilimi ve cinsel
olgunlasma sirasmda goriiliir. Yas ve cinsiyetle biitlinlesmis esneklik Slglimil,
ergenlik donemi sirasmda alt ekstremitelerin ve gdvdenin biiylimesi ile ilgilidir.
Onbir yagindan sonra, oturma yiiksekligi yoniinden ergenlik dénemindeki atilim ile
kizlarm esnekligindeki artig ayn1 anda meydana gelir. Buna benzer olarak, erkeklerin
otur-eriy performansindaki en diigiik performans, bacak uzunlugundaki ergenlik
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atilmu ile ayn1 anda meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel
degisimlerin bu siradaki esneklik dlglimlerini etkiledigi diistintilmektedir (Ozer ve
Ozer, 1998).

2.5.4.1.Yiizme Ve Esneklik

Sporcularda esneklik, kisiye, kiginin ugrasti1 spor dalma ve belirgin aktivitelere
karigan eklem ya da eklemlere dzgiidir. Omegin cimnastikgiler, basketbolculardan daha
fazla esneklige gereksinim gosterirler. Cimnastikte bedenin tist yar: hareketlerinde hos bir
esneklik, Ozellikle omuz ekleminin esnekligi onemli iken, engelli kosuda ise kalca
ekleminin esnekligi 8n plana gikarmaktadir. Esnekligin basitge tanm tek bir eklemin ya
da eklemler toplulugunun (omurgalar gibi) dk;iilebilen eklem hareket genisligidir. Esneklik
hem eklemlerin hem de kaslarm esnekliginin birlesimi olarak diistintilmelidir. Sporda hem -
statik hem de dinamik esneklige gereksinim vardir. Sagiikli bir sporcunun karakteristigi iyi
bir statik ve dinamik esnekliktir (Ozgaldiran ve ark., 1998).

Yiizmede genel olarak ayak bilegi, omuzlar ve bel bdlgesinin esnekliginin
genis olmas: avantaj olarak bilinir (Ozgaldiran ve ark., 1998).

"Bir ylziicliye optimal teknigi kolaylastiracak ve agir1 yumusak doku direnci
olmaksizn yllzmeye izin verecek hareket seviyesi gerekir.” (Giiler, 2000).

Belirtmek gerekir ki ylizlicliler cogu defa yetersiz esnek olmaktan g¢ok agir1
esnektir. Falkel(1988), Marino(1984), Douglas(1980)'a dayanarak yiizme antrenérleri
ve yiiziicliler; ¢ofu kez zarar veren pasif omuz stretching egzersizleriyle omuz
ekleminin anterior kapsiiliiniin harap olmasindan tedirgin olduklarmi ifade etmistir.
Marino (1984), bu nedenle antrendrler ve yiiziiciilerin kas esnekligiyle kapsiil
gevseklifi arasindaki farki anlamalari gerektigini bildirmistir. "Dirsekleri sirtn
arkasmda bir noktaya gétiiren humerusun yatay abduksiyonu gibi kotii stretching
manevralar: uygun hareket seviyesini koruyamaz ve esnekligi geligtirmez." Ayrica
bu, anterior ¢ikik olasihifmnin artmasma neden olabilir. Bu nedenle yiiziicl igin
yalnizca esneklik gerektigi degil hangi stretchlerin iyi ya da kotii oldugu da son derece
Snemlidir (Giiler, 2000).

Kuramsal olarak, esneklik ¢aligmalarini igeren egitim programlarinda esneklik
ile performans arasmda pozitif bir iligki akla yatkn gibi gdrinmektedir. Indiana

21



Universitesinde yiiriitiilen bir aragtrmada, {iniversite yiizme takimindaki sporcularm
omuz ve topuk bolgelerinin diger sporculara oranla daha esnek oldugu griilmiigtlir
(Ziilkadiroglu, 1995).

Belirli bir ylizme stilinde ¢alisan bir yliziicliden en yiiksek verimin saglanmasi
igin 8ncelikle o yliziicliniin bedensel giiclinden yararlanilir. Ancak, yiiziicii, stiline bagh
olarak daha ¢ok kullandif1 bolgelerdeki eklemlerde biiytik bir hareket serbestligine
gereksinim duyar. Ornegin, kol ve bacaklarin olanaklar &lgiisiinde hareket genisligine
erismesi gerekebilir. Bu durumda eklemler, tek bir eklemi bile gereksiz yere
zorlamayacak ve yiiziicliniin uzuvlarinm her zaman en verimli gekilde ySnlenmesine
olanak saglayacak diizeyde biikiilebilir (esnek) olmahdir (Ziilkadiroghu, 1995).

Yiizmede eklemlerin hareketlilii Onemlidir. Bunun, ylizmede pozitif yonde
olumlu etkili oldugu bilinmektedir. Ayrica, ayak bilegi (topuk) esneklifi de tiir yiizme
stilleri igin gereklidir. Ozellikle, serbest, sirt ve kelebek stillerde yiizen tiim yiiziiciilerin
¢ok iyi ayak bilegi esnekliine (planlar fleksion) sahip olmalari gerekir. Yiiziiciilerin
esneklik caliymalar: bel, kalca, omuzlar ve bilekler lizerinde yogunlagir. Ayagm bu dzel
konumu; yiiziicliniin daha iyl ayak vurmasiny, daha fazla itici giic elde etmesini ve
dolayistyla daha hizh gitmesini saglayacaktir. Boyle bir esneklikle, ayagin suya girisi ve
ylizeye dogru ¢ikist daha etkin bir itici ortam saglamus olur. Antrenman programlarmda
stretching (gerdirme) egzersizlerine ver verildigi takdirde performans ile esneklik arasinda
rasyonel olarak olumiu yonde bir iliski kurulacaktr (Zilkadiroghy, 1995).

2.5.5.TEPKI SURESI (REAKSIYON)

Bir kimsenin uyarimlara kars: ilk kassal tepki ya da hareketi gergeklestirmesi
arasindaki sireyi belirleyen kalitsal bir dzelliktir. Fizyolojik agidan tepki siiresi
birbiri ardina gelen 5 6geden olugur:

1)Alicilar tarafindan ilk uyarinin alinmasi,

2)Bu uyaranin merkezi sinir dizgesine iletilmesi,

3)Sinirler aracihi1 ile uyarmin taginmasi ve yanit uyaraninmn olugturulmasi,

4) Merkezi sinir dizgesinden yanit uyaranin kasa aktarilmasi,

5)Mekaniksel olarak igin gergeklestirilmesi igin kasin uyariimasi. Bu iglemler
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swrasinda en ¢ok siire figlincii agamada tiiketilmektedir (Bompa, 1998).

Tepki siiresi; spor alaninda basit, karmagik, ve se¢me tepkileri olarak
goriilmektedir. Basit tepkiler; Snceden belirlenmis uyarana kars: verilen istemli yanit
tepkisi ile belirlenir. Segme yada karmagik tepkilerde ise verilen uyaranlardan birisi
se¢ilmek zorundadir. Bu tiir tepkilerde dogal olarak tepki siiresi basit tepkilere gore
daha yavastir. Gecikme uyaran sayisina bagh olarak ta artmaktadir. Zasiorsky (1980)
gOrsel uyaranlara kars: tepki siiresinin antrenmansiz (0.25-0.35 saniye) sporculara
gére antrenmanli sporcular da(0.15-0.20 sn) daha kisa oldugunu belirtmektedir.
Isitsel uranlara kars: verilen tepkiler goérsel uyaranlara verilen tepkilere gore daha
kisadir. Igitsel uyaranlara karsi antrenmansiz sporcular (0.17-27 saniye) tepki
verirken antrenmanli uluslararas: diizeydeki sporcularda bu degerler (0.05-0.07)
arasmdadir (Bompa, 1998).

‘Reaksiyon siirati okul Oncesi ¢agmn (3-6! yas) sonlarina dogru gelisme
gosterir. Ancak yetigkinlerle karsilagtirildiginda diigiik orandadir. Okul 6ncesi donemde
¢ok diisiik diizeydeki reaksiyon siirati gelisimi okul gocufu ¢agindan (6-7 yas) baslayarak
13 yasina kadar ¢ok hizh bir artig gésteril {yi bir reaksiyon siiratinden, ancak 9-10
yaslarinda s6z edilebilir. Latan siiresi 6-7 yaslarindaki ¢ocuklarda 500-600 ms. iken
10 yagindakilerde ise 250-400 ms.'ye kadar diiger. Okul ¢ocugu ¢aginda reaksiyon
slirati hemen hemen yetigkinlerin degerine ulagir. Onbir- oniki ile ondért yaslari
arasinda reaksiyon siiratinde yiiksek artis oranlan kaydedilmigtir. Birinci ve ikinci
ergenlik ¢agmda tiim siirat 6zellikleri, sinirsel siireglerin gdsterdigi hareketlilige
baghdr. Bu donemde reaksiyon siirati, yetiskin deferler dedigimiz en yiiksek
degerlere ulagir (Erman ve ark., 1998).

Birgok spor dali uyarana kargt siirati cevap gerektirir. Bundan &tiirii
arastirmacilar ve beden egitimcilerde reaksiyon siiresi ile sporcu bagarisi arasmdaki
iliskiyi dogal olarak analiz etme ihtiyaci duymaktadirlar. Sporcularin reaksiyon
siireleri sporcu olmayanlardan daha hizlidir ya da iyi atletlerin reaksiyon siireleri
daha kisadir, ancak reaksiyon siiresi performans seviyesi iie iligkili degildir. Uyarmm
siddeti, aymrt ediciligi, denegin dikkati, yas:, 6nceden uyarilmighgi, yorguniuk ve
Onceden yapilan uygulamalar reaksiyon siiresini etkileyen faktdrlerdir. Duyusal
srralamada Oncelik reaksiyon siiratinindir, hareket siirati ise daha sonra gelir (Erman
ve ark., 1998).
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Sinyalin istenen tepkiden 6nce en uygun zaman diliminde sergilenmesi
kiginin reaksiyon stiresinin daha hizli olmasmi saglar, en iyi uyar1 araligi 300-500
ms.” dir, Bu hazirlik ve dikkat diizeyini, buna ek olarak ela uyari-cevap arasindaki
islem olusumunu etkiler. Reaksiyon zamam dogumdan gelen bir &zellik olarak
goriilmemektedir, ¢linkii reaksiyon stiresinin degigimi su Ozelliklere baghdir;
Uyarinm ¢egidi, uyarmm kuvveti ve/ veya siiresi, hazir olma, uyarimigtik, uyandan
Onceki siire, uygulama, yas, uyar: sayis: (Erman ve ark., 1998).

2.5.6.DIKEY SICRAMA

Vertikal sigrama biomekanik olarak analiz edildiginde, kalcalar &zellikle de
ekstansorler sigrama aminda dayanikhilik ve giice %40 a varan oranda yardime: olur. Bu
bacaklar da dahil olmak {izere harekete katilan biitiin kas gruplarindan daha fazlasm
olusturur. Ancak ne yazik ki kalgalar sigrama ile ilgili en az antrene edilen kas grubudur
(Ozgtir, 2002).

Konu iizerinde yapilan aragtrmalar; yag ve cinsiyet faktSrleri dikkate alindiginda
durarak yliksege sigrama miktan1 yliksek olan yiiziicillerin iyi birer sprinter, diisiik
olanlarm ise daba ¢ok mesafe yiiziiciisii olduklarmu g6stermistir. Bu normlarm arasmda
kalanlarm ise iyi birer orta mesafe yiiziicii oldugu gSriilmiistiir. Bir fikir vermesi acismdan,
agagda kisa, orta ve uzun mesafelerde branglasan yetiskin erkek yiiziictilerin durarak
yukart sicrama Olctimleri cm. cinsinden verilmistir. Ancak, bu arastrma Amerikal
yiziiciiler {zerinde yapildifindan Glkemizdeki sporculara genellenmemelidir (Yildiz,
1998).

Durarak Yukan Sigrama Miktar1 (cm)

60.96- 78.74 Kisa mesafe yiiziicileri

45,72- 63.50 Orta mesafe yiiziictileri
29.94- 55.88 Uzun mesafe yliziiciileri (Yildiz, 1998).
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2.7.YUZME VE VUCUT KOMPOZISYONU

Insan fizigi, biiyiiklik, sekil ve bilegimine gére degerlendirilebilir. Viicut yapist
cinsiyete gore de degisiklikler gosterir (Ziilkadiroghu, 1995).

Viicut bityiikligii, boy ve afrlik Slctimleri sonucu saptanabilir. Bu Slgiimler belli
zaman araliklariyla yapilirsa, gelismekte olan yliziictilerin geligimleri hakkinda bilgi verir
(Ziikkadiroghu, 1995).

Erkek yiiziiciiler, aym yastaki Ggrencilerden daha boylu, agirr ve daha az
yaghdrrlar. Kiz 6grenciler her ne kadar yasitlarma oranla daha diigiik deri dlgiilerine
sahipseler de bliylik kas gelisimleri nedeniyle viicut agwhklar1 daha fazladwr. Ayrica
yasitlarindan daha uzundurlar. Viicut agwhklannm fazlah@: pedeniyle agrhk, boy
oraninda Snemli farkhihklar gdstermezler (Zitlkadiroglu, 1995).

Giinlitk agirlik cetvelleri, aylik kilo saptamalari ve yag yiizdesi yiiziicitlerin viicut
yapismin degisiminde degerli bilgiler verebilir (Ziilkadiroghu, 1995).

Genglerin viicut yapilarindaki degisimler, kontrollii deneylerle saptanmustir. Bu
deneylerde bir gruba kondisyon egitimi yaptmilmig ve kontrol grubu da normal
etkinliklerini stirdiirmiigtiir. EZitimin sonunda zayif dokularda bir gelisim, yag
dokularnda bir azalma goriilmisttir. Bu degisiklikler, ya dokularin hepsine veya yiizde
oraninda gbre olusur (Ziilkadiroghu, 1995).

2.7.1.Yag Dokusu

Dogumda beden agrhfnn yaklagk % 11° i yagdr. Alti aylik donem sonunda
bebegin yag igerigi toplam beden agirhgmin %26’ sma ulagir. Bir yasmda %23 olan
yag orani 10 yagina dofru azalma gosterir. Ergenlik d6nemi ile birlikte kizlarda artma,
erkeklerde ise azalma egilimi gdsterir. Her bir yag hiicresi, dogumdan &liime kadar her
yasta artma yetenegine sahiptir. Yag hiicrelerinin sayisi, yasamn ilk zamanlarmda
sabitlesmeye baslar. Béylece yasamn ilk yillarmda diigiik yag icerigini korumanm Snemli
oldugu diigitniiliir. Bu sekilde toplam yag hiicresi sayist en aza indirilerek yetiskin
donemdeki sismantik olasihf: biiyiik 6lgtide azaltilabilir (Ozer ve Ozer, 1998).

Son aragtwrma bulgulari, yag hiicrelerinin yagam boyunca sayica artmaya
devam edebilecegini gostermektedir. Bedendeki yag miktar1 artarken genelde yag
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hiicresi kritik diizeye dogru giderek genislemektedir. Bu ylizden yagsam boyu egzersiz
aligkanliklar1 ve iyi bir diyet siirdiirmek Snemlidir; Biiylime ve yaglanma ile yagm
birikme derecesi, kalittmin yami sra tamamiyle diyete ve egzersiz aligkanlima
dayalidir. Kalitim degistirilemezken diyet ve egzersiz ile yag deposunun artis1 ya da
azalmas1 kontrol edilebilir (Ozer ve Ozer, 1998).

2.6. KOORDINATIF OZELLIKLER

Tiim antrendr ve sporcularin bildigi gibi 6rencilerin hareket becerilerini
kazanmalar1 farkli zamanda olur. Bu. farklh 6Slglilerdeki otomasyon ve farkli uyum
gosterebilme, uzun zaman bilinenlerin yetersizlifi nedeniyle kivrakhk veya esneklik
gibi kavramlarla tanimlanmaya c¢ahsilan ancak itam anlamiyla tarif edilemeyen
yeteneklere baglanmigtir. Bu arada sportif becerilerin kazamimasmda ve optimuma
ulagilmasinda koordinatif yetenegin 6nemi anlagilmig ve becerilerin incelenmesinde
terminolojik bir ayrima gitme zorlugu dogmustur (Tavsan, 1997).

Degisik 6zellikte yedi koordinatif yetenek ayirt edilebilir;

a) Kombinasyon yetenegi; Viicut pargalarmmn amaca y6nelik hareketlerin
koordinasyonu olarak tanimlanabilir.

b) Diferential (Ayirim) Yetenegi: Toplam harekelin mekanik safhalar1 ve
viicut hareketlerini yiiksek dogrultuda, ekonomik ayirabilme yetenegidir.

¢) Oryantasyon (YOn verme) Yetenegi: Belirli bir alanda viicudun hareket ve
pozisyonunu inceleme ve degistirme yetenegidir.

d) Balans (Denge) duygusu: Biitlin viicudu dengede tutma, dengeyi devam
ettirme yetenegidir.

e) Reaksiy(;n Cabuklugu: Bir sinyale bagh olarak siiratli ve dogru yonde
hareket yapabilme yetenegidir.

f) Uyum Yetenegi: Ani ve beklenmeyen durumlara uyabilme yetenegidir.

g) Ritim Yetenegi: Hareketteki 6zel dinamik degismeleri fark ederek bu
dinamik degisimlere gére hareket edebilme yetenegidir (Tavsan, 1997).
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2.7 YUZMENIN AEROBIK VE ANAEROBIK ENERJI
MEKANIZMALARI UZERINE ETKIiSI

Su, viicut icin farkhh bir ortamdw. Suya girildifi zaman organizmanin
fonksiyonlar: degisir: Nefes aligverigi artar, kalp ritmi hizlamir, viicudun 1s1
mekanizmasi daha hizli ¢alhigir ve suyun i¢inde viicudun afirhigi azaldi: igin
kinesyolojik davrams: degisir (Zilkadiroghu, 1995).

Her dayamklibk spor dalinda oldufu gibi yiizmede de aerobik enerji
mekanizmast 6nemli rol oynar. Belirli bir eforun devam siiresi her seyden evvel bireyin
max V02 (aerobik kapasitesine) baghdir (Ziilkadiroglu, 1995).

Yiizme antrenmanlari, Ozellikle interval caligmalari, aerobik giicli gelistirir.
Bireyin kullandig1 02 miktar: (V02) yiizme siiratiyle linear veya hafifce exponential bir
sekilde artar (Ziilkadiroglu, 1995). !

Yiizmede aerobik kadar anaerobik enerji kaynag: da dnemlidir. 100 m. ve 200 m.
slirat yiizmelerinde anaerobi 6n planda gelmektedir. Maksimal efor 3 dakika asinca
aerobik enerji total enerjinin %50 sini agar. Difer taraftan yiizmede siiratin artmasi
oraninda anaerobinin Gnemi artar. Su halde 100 m., 200 m. siirat ylizmelerinde
anacrobik kapasite Snemlidir ve anaerobik giiclin arttrilmasina yonelik ¢aligmalar 6n
planda tutulmahdir. Yiizme antrenmanlar1 yalmz aerobik degil anaerobik kapasiteyi de
arttrmustr.  Ergenlikten Onceki ¢ocuklarm antrenmanlarinda daha ziyade oksidatif
metabolizma ve teknik {izerinde durulmas: Snerilir. Bu yaslarda anaerobik kapasite ve kas
kuvvetinde geligme smurhdr. Cuninghem ve Eynon® a gfre sampiyon yiiziiciilerde
gorlilen biytik performans daha ziyade ergenlik Gncesi gocuk c¢aginda gelistirilen ve
devam ettirilen acrobik kapasitenin ve ergenlikten sonra geligtirilen kas kuvveti, yiizme
tekniBi ve anaerobik kapasitenin bir sonucudur (Ziilkadiroghu, 1995).

ATP kisa stireli tiim sprintlerde (yaklagik olarak 5-10) hemen enerji olugumu icin
gereklidir. Yiizficli bu sistemi kullanarak tiim giicl ile sadece 25 m’ lik sprintler yapabilir.
Eger 25 veya 50, 75 m. gibi yeni sprint calismalarmi buna eklerse, kaslar ATP
kaynaklarim diger sistemlerden karsitamak zorunda kalr (Ziilkadirogh, 1995).

Yiizme sporu gocuklarda bilytime ve gelismeyi saglama ozelliginin yam sira,
dolagm sistemi ve motor performans agisindan 8nem kazanir. Interval ¢aligmalarla
aerobik kapasite (indirekt PWC) gelisir.
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Duche, P.ve arkadaglar1 (1993) antropometrik ve bio-enerjitik veriler
arasindaki iligkiyi 50 —400 m de 25 gen¢ erkek (11.3 yas sd:1) yiizliclide
arastirilmigtir. Antropometrik Slgtimler boy, agirhk, yag ylizdesi, {ist ekstremite
uzunluklar1 bi-acromial ve bi-illiac Ol¢limleri igermektedir. Maksimal oksijen
kullanim: maksimal anaerobik giic ve wingate test Olclimleri almmugtir. Data
analizinde stepwise regression metodu kullamilmugtir. 100 m, 200 m ve 400 m de
~maxVO; boy ve thorax alan1 negatif korelasyon gdstermistir. Wingate test ve thorax
alan 50 m derecesinin %46 sina denk gelmistir. Bu sonuglar gen¢ sporcularda da
antropometrik ve bio-enerjitik karakterlerin performans {izerinde etkili oldugunu
g6stermektedir.

Uzun Mesafe Yiizme: Uzun mesafe yiiziiciiler, kas dayanikhihifi igin
calistirilmalidir. Uzun mesafe yaris1 aerobik enerji sistemi gerektirir, ancak uygun
antrenman ylizlicliye bir dayamkhbk smirn kazandirir. Uzun mesafe yiizmede
dominant enerji sistemi aerobik, limitlendirici faktor, kas dayamklilig: ve antrenman
konulary, kas ve gli¢ dayaniklihigidir (Bompa, 1999).

Kisa Mesafe Yiizme: Gili¢ elit bir sporcu igin dominant antrenman
fakt6riidiir. Antrenmanin hazirhk fazinda giic ve maksimum kuvvet gelistirilmelidir.
Kisa mesafe ylizmede dominant enerji sistemleri anaerobik laktik ve aerobik
limitlendirici faktorler glic ve dayanikhlik ve kas dayanikliligi antrenman konular:
ise gli¢ ve gii¢ de dayamkliliktir (Bompa, 1999).



3. MATERYAL METOTLAR
3. 1 Arastirma Grubu

Bu aragtrmanm deney grubunun verileri; Kocaeli Universitesi Spor
Kuliibiiniin 7-12 yas grubuna yonelik gergeklestirdigi “Yiizme Yaz Spor Okuluna”
katilan 15 kiz 28 erkek olmak tizere toplam 43; kontrol grubunun verileri ise Ozel
Seymen [lkégretim Okulundan aymi yag kategorilerinden rast gele segilmis 15 kiz ve
28 erkek olmak iizere toplam 43 6grenci olusturmugtur.

Deney grubunun pre test Slgiimlerinden motorsal testler agik havada 23°C
sicaklikta, reaksiyon siireleri ise kapali mekanda; post test §lglimleri agik havada
20°C sicaklikta ve reaksiyon siireleri ise kapali mekanda gergeklestirilmigtir.

Kontrol grubunun pre ve post test dlgiimleri Ozel Seymen Kurumlar: Spor
Tesislerinde 20°C sicaklikta yapilmugtir.

3. 1.1 Cahsma Programi

Haftada iki giin olarak programlanan ¢aligmalarin yiiriitilmesinde denekler
iki gruba ayrilmig ve programa bu iki grupla ve aym hocalar tarafindan ayr1 ayn

ylirGtilmastiir.

1. Hafta:
e Havuz kenarinda sirt ve serbest ayak ¢aligmasi,
e Suda nefes ¢aligmas,
2. Hafta:
e Suda nefes ¢aligmas,
o Kopiikle sirt iistil ayak ¢aligmasi,
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Havuz kenarmi tutarak alt1 ayak, bir nefes ¢aligmast,

Havuzda kopiikle sirt Uistii ayak ¢aligmasi

Kopiiksiiz sirt Uistii ayak ¢aligmasi,

Kopiikle serbest ayak ¢aligmasi,

Kulvara tutunarak, serbest ayak yandan nefes gahigmasi,

Kdpiikle sirt fistli kol gekme galigmasi,
Kopiiksiiz sirt Uistii kol gekme galigmasi,
Kollar bagin altinda sirt istll ayak ¢aligmasi,

Suda kayma ¢aligmalar: (serbest- sirt {istii)

Kopiikle tek kol yandan nefesli serbest ayak caliymas: (gidig sag,
gelis sol)

Havuz diginda serbest kol gekisinin §gretilmesi,

Suda 6rnek driller yaptirilarak dgrencilerin yeteneklerinin
gelistirilmesi,

Kulvarda tutunarak serbest kol ¢ekis caligmasinin yaptiriimasi,

Kulvarda serbest kol ¢alisma drilleri,
Kopikle yandan nefesli serbest kol ¢aligmasi,
Sirt Gistli ylizme drillerinin tekrarlanmasi,

Serbest ayak ¢alismasi,
Kopiikii yandan nefes galigmasy,

Kopiiklii serbest kol gekis galigmasi (gidig sag, gelis sol),

Kopikli iki kol bir nefes ¢aligmast,
Kopiikstiz iki kol bir nefes ¢aligmas,
Surt Uisti kopiiklii kol gekme galigmasi,
Sirt tistii kdpiiksiiz kol gekme ¢aligmasi,
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9. Hafia:

11. Hafta:

12. Hafta:

Kopiikhi iki kol bir nefes ¢aligmasi,

Kopiiksiiz iki kol bir nefes ¢aligmasi,

Kollar 6nde sabit serbest ayak ¢aligmast,

Kollar arkada sabit serbest ayak ¢aligmasi,

Iki kol bir nefes yiizme tekniginin gelistirilmesi,

Kara ¢aligmas: (snav, mekik, sicrama)

Havuzda eller basin {izerinde viicut suya dikey sekilde ayakiar
calistirilarak dengede durma ¢aligmasi,

Serbest ¢ikis galigmasi (kuvvet igin)

Sirt ¢ikis galigmasi

Serbest ve sit tekniZinin gelistirilmesi ve eksiklerinin giderilmesi,

Yarigmalar (sirt — serbest)

Not: Calismalar haftada 2 gilin birer saattir. Ayda toplam 8 saat, her

¢aligmanin baginda 15 dk. havuzdan 6nce programa yonelik 1sinma yapiimustir,

3. 2 Verilerin Toplanmas:

3. 2. 1 Boy Olgiimii

Boy &lglimleri Holtaine marka stadiometre yapilmigtir. Denekler ayaklar
¢iplak olarak, boy skalasmna vertebral kolonlar1 paralel olacak sekilde durmuslardir.
Topuklar bitigik ve alete temas ettirerek kollar omuzdan serbestge yanlara sarkitilms
durur. Sirt, kalca, bagin arkas: ve topuklar dikey skalaya yanagarak dik bir durumda iken
derin inspirasyon sonrasi, stadiometrenin hareketli parcasi bagin en iist noktasmna
getirilereki saglar yeterli miktarda sikigtirilarak 6lgtim metrik olarak 0,1 cm kadar not

edilir.
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Sekil 1: Boy Slgtimil.

3. 2. 2 Kilo Olgtimii

Denekler sort ve tigbrt, ¢iplak ayakla Tanita marka ve 100 gr hassashigmdaki
viicut yag analizatSriinde hareketsiz durduklar: anda agwlhklar1 ekrandan alinarak
kilogram olarak kaydedilir.

3. 2. 3 Viicut Ya§ Oram
Denekler sort ve tigdrt, ¢iplak ayakla Tanita marka viicut ya§ analizatriinde

| hareketsiz durduklar: anda ekrandan alinarak (%) olarak kaydedilir.

3. 2. 4 Dikey Sigrama Olgiimi

Denek lastik platformun {izerine ¢ikarilarak dijital aparat beline baglanmig ve
ipin yiikseklii bogluk kalmayacak sekilde gerginlestirilmistir. Denek ellerin belinde
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(vanlarda) sigratilmistir, bu sigrama esnasmda denegin kalga vurusu yapmamasina, ipi
cekmemesine ve sigrama sonrasinda platformun igine dilgmesine dikkat edilmistir. Dikey
sirama OSlgiimleri 0.1 cm hassasiyette Takei marka digital vertikal jumpmetreyle ve
denegin iki kez tekrarmdan elde ettigi en iyi derece almarak yapilmigtir.

Sekil 2: Dikey sigrama Slglimi.
3. 2. 5 Dikey One Esneklik Ol¢limii

Olgtim, Takei marka (Flexion— D Standing Trunk Flexion Meter) Flexiometer
aleti ile yapilmistr. Denek basma platformunun {izerine ¢ikanlmg, kayan digital
gOstergeye parmaklar yerlestirilerek, bacaklar blikitllmeden uzanabilecegi en uzak noktaya
kadar uzanmg ve dijital gostergedeki rakam yazilnstir.
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Sekil 3: Dikey 6ne esneklik Slgiimil,
3.2, 6 Penge Kuvveti Olclimii

Olgiim Takei marka (Grip-D Strength Dynamometer) dinamometre ile
yapilmustir. Denegin bagi dik bigimde karstya bakar pozisyonda, grip (sikma) bliytkliga
orta parmagm orta kismi (2. Phalanx) hemen hemen dik bir agida olacak sekilde ayarh, 6n
kol {ist kolun 90 ve 180 derece aras: herhangi bir agida yerlesmig, st kol dik, bilek 6n
kolu yarmm biikiik pozisyonda hizh ve maximum olarak kuvvet uygulanmasi sSylenerek
yaptriinmgtr. Elde edilen basm¢ sonucu olugan kuvvet degeri kilogram cinsinden
yazilngtr.

Sekil 4: Penge Kuvveti Olgtimil.



3. 2. 7 Durarak Uzun Atlama Olglimii

Ayaklar birbirine paralel ve parmak uglan ¢ikig ¢izgisinin gerisinde ayakta
duran denek kollarm yatay olarak ne uzatir ve sigramak igin sert bir hamle yapar.
Zeminin kaygan olmamasina dikkat edilmigtir. Dengeyi kaybetmeden ayaklar bitigik
olarak digtligi yer cm olarak kaydedilmigtir. Harekete baglanmadan her iki ayak
topugu tebesir ile igaretlenmistir. Her iki ayak tabammin aym mesafede olmadifi
durumlarda baglangi¢ noktasina en yakin mesafe gegerli sayilmugtir.

3. 2. 8 Otuz Metre Sprint Olglimleri
Olgtim Prosport marka TMRESC 2200 Multigate Telemetry Chronograph ile

alinmugtir, Bes ve on metrelik mesafeler gelik metre ile Slglilerek start ve stop
fotoseller yerlestirilmigtir. Sonuglar digital gostergeden okunarak kaydedilmigtir.

Sekil Sa: 30m. Sprint baglangic. Sekil 5b: 30m. Sprint kogu am.

3. 2. 9 Reaksiyon Zamam

Olgiim Finlandiya yapimu Newtest 1000 ile yapilmistr ve {i¢ uyaran
verebilmektedir. Bu uyaranlardan bir tanesi ses iken iki tanesi 1gikla uyaran
vermektedir. Uyaranlar uygulayic1 tarafindan denefin goremeyecegi bir yerden
manual olarak verilmektedir. Arag 1/1000 sn hassaslikta deferler vermektedir. Arag
basit ve karmagik RZ' lerini 6lgmek igin kullamlabilir.
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3. 3 Verilerin Analizi

Elde edilen veriler Microsoft firmasmin geligtirdifi excel programina
yiiklendikten sonra SPSS 7.5 paket programina aktarilmig ve bu paket programla
tanimlayici istatistik, Mann- Whitney U, Kruskal-Wallis ve Post-Hoc testleri
kullanilarak analizler yapilmugtir.
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4. BULGULAR

Bu aragtirmadan elde edilen bulgular agagida ifade edilmigtir.

TABLO I : Deneklerin Boy, Yag ve Kilo Degiskenlerine iligkin Tanimlayici

Istatistik Degerleri
GRUP N | MIN-MAX ORT- SS
PRE KiZ 15 115-157 132,26+12,57
; ERKEK | 28 82-154 133,42+16,62
DENEY '
KIZ 15 116-159 134,73+12,49
POST
- ERKEK | 28 105-159 137,57+14,21
oRE KI1Z 15 110-152 134,13+10,07
ERKEK | 28 120-144 133,10+7,34
KONTROL
KIZ 15 128-155 142,58+8,36
POST
ERKEK | 28 129-157 142,36+7,51
KIZ 15 7-12 9,4+2,02
PRE
ERKEK | 28 7-12 9,6411,7
DENEY
KIZ 15 7-12 9,4+1,91
POST
ERKEK | 28 7-12 9,53+1,73
YAS
KIZ 15 812 9,86+1,2
PRE
ERKEK | 28 8-12 10,03+1,13
KONTROL
KIZ 15 8-12 9,93+1,09
POST
ERKEK | 28 8-12 9,96+1,20
PRE KiZ 15 | 203-52,3 27,7548,15
ERKEK | 28 19,20-62 32,29+11,16
DENEY
KiZ 15 12,9-542 28,10+9,40
POST
KILO ERKEK | 28 | 19,20-62,50 | 34,20%1136
PRE KIZ 15 2447 35,2846,87
ERKEK | 28 | 22,404820 | 34,5246,99
KONTROL
KIZ 15 26422 36,2016,54
POST
ERKEK | 28 | 22,70-52,40 | 35,93+7,91
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Tablo I’ de goriildiigli gibi deneklerin segilen motorsal 6zelliklerinin
tammlayic: istatistik degerleri; boy degiskeni kiz deney grubu pre test 132,26+12,57,
post test 134,73+12,49, kontrol gurubu pre test 134,13+10,07, post test 142,58:8,36,
erkeklerde ise deney gurubu pre test 133,42£16,62, post test 137,57 kontrol gurubu
pre test 134,13+10,07, post test 142,58:+8,36, yas kiz gurubu pre test 9,40+2,02, post
test 9,40+1,91, kontrol gurubu pre test 9,86+1,24, post test 9,93+1,09, erkeklerde ise
deney gurubu pre test 9,64+1,74, post test 9,53+1,73, kontrol gurubu pre test
10,03+1,13, post test 9,9641,20, kilo degiskeni; kiz deney grubu pre test 27,75+8,15,
post test 28,10+9,40, kontrol gurubu pre test 35,28+6,87, post test 36,20+6,54,
erkeklerde ise deney gurubu pre test 32,29+11,16, post test 34,20+11,36, kontrol
gurubu pre test 34,5246,99, post test 35,937,914 olarak bulunmustur.

TABLO IF : Deneklerin Dikey Sigrama Durarak Uzun Atlama
Degiskenlerine Iliskin Tammlayic1 Istatistik Degerleri

GRUP N | MIN-MAX ORT- 88
KIZ 15 15-34 24,33+5,38
PRE
ERKEK 28 10-37 27,00+6,88
D DENEY
KizZz 15 9-35 24,53+6,88
K POST
. ERKEK 28 8-39 27,07+7,35
Kiz 15 22-37 30,5344,22
¢ PRE
ERKEK 28 15-46 33,006,18+
KONTROL
Kiz 15 23-35 29,13+3,29
POST
ERKEK 28 23-39 30,89+4,63
PRE KiZ 15 89-144 122,26+17,31
ERKEK 28 84-174 130,961+26,66
DENEY
D KIZ 15 105-180 136,16+21,20
‘ POST
R ERKEK 28 60-172 136,25+27,53
9] PRE KiZ 15 110-144 122,80£10,75
Z ERKEK 28 122-173 141+13,98
KONTROL
Kiz 15 95-151 118,73+16,20
POST
ERKEK 28 115-183 140,69+15,85

Tablo II’de goriildiigii gibi deneklerin segilen motorsal G6zelliklerinin
tanimlayict istatistik degerleri; dikey sigrama degiskeni; kiz deney grubu pre test
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24,33+5,38, post test 24,53:+6,88, kontrol gurubu pre test 30,53+4,22, post test
29,1343,29, erkeklerde ise deney gurubu pre test 27,00+6,88, post test 27,07+7,35
kontrol gurubu pre test 33,0046,18, post test 30,89+4,63, durarak uzun atlama
degiskeni; kiz deney grubu pre test 122,26+17,31, post test 136,16+21,20, kontrol
gurubu pre test 122,80+10,75, post test 118,73+16,20, erkeklerde ise deney gurubu
pre test 130,96+26,66, post test 136,25+27,53 kontrol gurubu pre test 141,92-:13,98,
post test 140,69+15,85 olarak bulunmusgtur.

TABLO III : Deneklerin Esneklik ve Sag el Gorsel Reaksiyon Sirelerine
[ligkin Tanimlayict Istatistik Degerleri

GRUP N | MIN-MAX ORT-SS
E oRE KIZ | 15 | 12,4032,40 | 253,44%4,38
S ERKEK | 28 | 14,30-30,10 | 23,1397
DENEY
N KIZ | 15 | 13-32,50 22,00%5,29
POST
E ERKEK | 28 | 11-32.50 23,44%4,20
K y KIZ | 15 | 6,60-32,70 | 22,10%6,30
L ERKEK | 28 | 8,80-28,10 | 20,80%557
. KONTROL
i KIZ | 15 8-33 21,68+6,69
POST
K ERKEK | 28 | 11,3031 20,43%5,14
w KIZ | 15| 022058 0,35+0,10
ERKEK | 28 | 0,21-0,76 | 0,35£0,0,14
DENEY
G KIZ | 15 | 0,19041 0,32%6,19
POST
R ERKEK | 28 | 0,19-0,59 0,29+0,10
S o KIZ | 15 | 023-0,83 0,39+0,14
G ERKEK | 28 | 021-0,87 0,40£0,13
KONTROL
KiZ | 15 | 0,19-0,38 0,29%5,62
POST
ERKEK | 28 | 0,19-0.37 0,24%4,2

Tablo III’de goriildagli gibi deneklerin segilen motorsal dzelliklerinin
tammlayic: istatistik degerleri; esneklik degigkeni; kiz deney grubu pre test
23,44+4,38, post test 22,00+5,29, kontrol gurubu pre test 22,10+6,30, post test
21,68+6,69, erkeklerde ise deney gurubu pre test 23,41+3,97, post test 23,44:+4,20,
kontrol gurubu pre test 20,80:+5,57, post test 20,43+5,14, sag el gorsel reaksiyon
siiresi degiskeni; kiz deney grubu pre test 0,35+0,10, post test 0,32+6,19, kontrol
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gurubu pre test 0,39+0,14, post test 0,29+5,62, erkeklerde ise deney gurubu pre test
0,35+0,1443,97, post test 0,29+0,10, kontrol gurubu pre test 0,40+0,13, post test
0,24+4,20 olarak bulunmugtur.

TABLO 1V : Deneklerin Sol El Gorsel ve Isitsel Reaksiyon Siirelerine
Iligkin Tanimlayic: Istatistik Degerleri

GURUPLAR N | MIN-MAX | ORT-SS
KIZ 15 | 0,22-0,59 0,39+0,11
G PRE
ERKEK | 28 | 0,19-0,61 0,3510,12
o) DENEY
KiZ 15 | 0,19-0,50 0,32+7,36
R POST
ERKEK | 28 | 0,19-0,58 0,2919,7
KIZ 15 | 0,24-0,73 0,38+0,12
S PRE
ERKEK | 28 | 0,24-0,60 0,37+0,10 |
0 KONTROL i
KIZ 15 | 0,17-0,36 0,27+6,27
L POST
ERKEK | 28 | 0,18-0,32 0,23+35
KIZ 15 | 023-0,75 0,42+13
i PRE
ERKEK | 28 | 0,20-0,71 0,35+0,13
S DENEY
KIZ 15 | 0,22-0,67 0,35¢11
i POST
ERKEK | 28 | 0,17-0,52 0,29+9,5
T
K1z 15 | 0,16-0,44 0,3247,82
S PRE
ERKEK | 28 | 0,22-0,63 0,34+0,11
E KONTROL
KIZ 15 | 0,16-0,46 0,28+7,96
L POST
ERKEK | 28 | 0,17-0,38 0,22+4,16

Tablo IV’de goriildiigli gibi deneklerin segilen motorsal &zelliklerinin
tanimiayic: istatistik degerleri; sol el gorsel reaksiyon siiresi degiskeni; kiz deney
grubu pre test 0,39+0,11, post test 0,32:+7,36, kontrol gurubu pre test 0,38+0,12, post
test 0,27+6,27, erkeklerde ise deney gurubu pre test 0,35+0,123,97, post test
0,29+9,70, kontrol gurubu pre test 0,37+0,10, post test 0,23+3,54, dominant el
akustik degiskeni; kiz deney grubu pre test 0,42+0,13, post test 0,35+0,11, kontrol
gurubu pre test 0,32+7,82, post test 0,28+7,96, erkeklerde ise deney gurubu pre test
0,35+0,13, post test 0,29+9,51, kontrol gurubu pre test 0,34+0,11, post test 0,22+4,16
olarak bulunmugtur.
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TABLO V : Deneklerin Otuz Metre Sprint ve Sag El Pengce Kuvveti
Degiskenlerine Iligkin Tamimlayici Istatistik Degerleri

GURUPLAR N | MIN-MAX | ORT-SS
PRE K1Z 15 [ 5,26-10,08 | 6,50+1,20
ERKEK | 28 | 5,10-8,50 6,02+0,84
DENEY
0O K1Z 15| 527-885 6,63£0,91
POST
T ERKEK | 28 | 5,06-7,96 6,0940,73
M PRE KIZ 15| 5,79-6,86 6,30+0,31
T ERKEK | 28 | 5,19-6,63 6,01+0,40
KONTROL
KIZ 15| 527792 6,42+0,67
POST
ERKEK | 28 | 5,14-6,96 5,91+0,44
PRE KIZ 15 | 7,50-27,10 | 13,3045,09
ERKEK | 28 | 5,20-23,80 | 15,46+497
P DENEY
: KIZ 15 | 5,80-25,70 | 13,17+471
N POST
ERKEK | 28 6,70-25 15,5345,31
¢ KIZ 15 6,80-20 14,18+3,52
S PRE
ERKEK | 28 | 8,90-23,50 | 14,40+342
G KONTROL
KIZ 15 9,50-23 16,31+3,86
POST
ERKEK | 28 | 10,70-2420 | 17,57+363

Tablo V’de goériildiigi gibi deneklerin segilen motorsal 6zelliklerinin
tammlayict istatistik degerleri; otuz metre sprint degiskeni; kiz deney grubu pre test
6,50+1,20, post test 6,63+0,91, kontrol gurubu pre test 6,30+0,31, post test
6,42+0,67, erkeklerde ise deney gurubu pre test 6,02+0,84, post test 6,09+0,73,
kontrol gurubu pre test 6,01+0,40, post test 5,91+0,44, sa el penge kuvveti
degiskeni; kiz deney grubu pre test 13,30+5,09, post test 13,17+4,71, kontrol gurubu
pre test 14,18+3,52, post test 16,31+3,86, erkeklerde ise deney gurubu pre test
15,46+4,97, post test 15,53£5,31, kontrol gurubu pre test 14,40+3.42, post test
17,57+3,63 olarak bulunmustur.

V.8, YUKSEKOERETIR HUABLL
poUUMANTASYOR HERSEA
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TABLO VI : Deneklerin ol El Pence Kuvveti ve Viicut Yag Oram

Degiskenlerine fligkin Tanimlayici Istatistik Degerleri

GURUPLAR N | MIN-MAX | ORT-SS
PRE KiZ 15 | 6,40-26,90 | 12,4545,11
P ERKEK | 28 | 6,50-24,10 | 15,26+4,19
DENEY
N POST KiZ 15 | 5202720 | 12,88%5,17
C. ERKEK | 28 | 7,30-23,50 | 14,87+4,71
S PRE K1z 15 | 6,70-27,10 | 14,10£596
0 ERKEK | 28 8,50-20 14,21£3,06
KONTROL
L POST KiZ 15 | 9,50-22,40 | 15,32+3,27
ERKEK | 28 [ 9,60-23,80 | 17,35+3,84
14,60-24,90 | 20,42+3,00
ERKEK | 28 | 7,70-35,10 | 16,60+7,38
DENEY

! KIZ 15 16-26 21,61+2,48

Y POST
ERKEK | 28 6,90-32 20,83+4,98

A

KIZ 15 | 18,90-39,60 | 28,8516,12

G PRE
ERKEK | 28 12,10-39 | 22,2246,03

KONTROL

KiZ 15 | 12,70-38,10 | 24,576,114

POST
ERKEK | 28 | 6,10-46,80 | 18,45+878

Tablo VI’de goriildiigli gibi deneklerin segilen motorsal o6zelliklerinin
tamumlayict istatistik degerleri; sol el penge kuvveti degiskeni; kiz deney grubu pre
test 12,45+5,11, post test 12,88+5,17, kontrol gurubu pre test 14,10:+5,96, post test
15,32+3,27, erkeklerde ise deney gurubu pre test 15,26+4,19, post test 14,87+4,71,
kontrol gurubu pre test 14,21+3,06, post test 17,35+3,84, yag degiskeni; kiz deney
grubu pre test 20,42+3,00, post test 21,61+2,48, kontrol gurubu pre test 28,85+6,12,
post test 24,57+6,14, erkeklerde ise deney gurubu pre test 16,60+7,38, post test
20,83+4,98, kontrol gurubu pre test 22,22+6,03, post test 18,45+8,78 olarak
bulunmugtur.
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TABLO VII : Deneklerin Secili Degiskenlerinin Mann- Whitney U Test

Sonuglar:
F ANLAMLILIK
DEGISKENLER GRUP
HESAP DUZEYi
K1z DENEY 0,461 P>0,05
KONTROL | 0,026* P<0,05
BOY
DENEY 0,342 P>0,05
ERKEK
KONTROL | 0,001** P<0,01
1z DENEY 0,744 P>0,05
KONTROL | 0,305 P>0,05
DKSC
DENEY 0,941 P>0,05
ERKEK
KONTROL | 0,094 P>0,05
K1z DENEY 0,187 P>0,05
KONTROL | 0,389 P>0,05
DRUZ
DENEY 0,399 P>0,05
ERKEK
KONTROL | 0,838 P>0,05
K1z DENEY 0,367 P>0,05
KONTROL | 0,870 P>0,05
ESN
DENEY 0,844 P>0,05
ERKEK
KONTROL | 0,555 P>0,05
A DENEY 0,512 P>0,05
KONTROL | 0,006 P>0,05
GRSG
DENEY 0,156 P>0,05
ERKEK
KONTROL | 0,001** P<0,01
K1z DENEY 0,126 P>0,05
KONTROL | 0,004** P<0,01
GRSL
DENEY 0,149 P>0,05
ERKEK
‘ KONTROL | 0,001** P<0,01
*0,05 **0,01.

Tablo VII’de gorildiigii gibi kontrol erkek gurubu boy, sag el gorsel
reaksiyon siireleri, sol gorsel reaksiyon siireleri, kiz kontrol gurubu sol el reaksiyon
siireleri 0,01 diizeyinde, kiz kontrol gurubu boy 0,05 diizeyinde anlamli farklihk
bulunurken diger degiskenler arasinda anlaml farklihk bulunamamugtrr,
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TABLO VIII : Deneklerin Seg¢ili Degigkenlerinin Mann- Whitney U Test Sonuglar

ANLAMLILIK
DEGISKENLER GRUP F HESAP
DUZEY!
K1z DENEY 0,098 P>0,05
. KONTROL 0,148 P>0,05
AKUSTIK
DENEY 0,090 P>0,05
ERKEK
KONTROL | 0,001%* P<0,01
K1z DENEY 0,653 P>0,05
. KONTROL 0,683 P>0,05
KiLO
DENEY 0,390 P>0,05
ERKEK
KONTROL 0,466 P>0,05
K1z DENEY 0,345 P>0,05
KONTROL 0,595 P>0,05
OTMT
DENEY 0,456 P>0,05
ERKEK
KONTROL 0,313 P>0,05
i DENEY 1,000 P>0,05
KONTROL 0,148 P>0,05
PNCSG
DENEY 0,967 P>0,05
ERKEK
KONTROL | 0,001%* P<0,01
y DENEY 0,744 P>0,05
KONTROL 0,202 P>0,05
PNCSL
DENEY 0,694 P>0,05
ERKEK
KONTROL | 0,002+* P<0,01
K1z DENEY 0,202 P>0,05
KONTROL 0,074 P>0,05
YAG
DENEY 0,001%* P<0,01
ERKEK
KONTROL | 0,011* P<0,05
K1z DENEY 1,000 P>0,05
KONTROL 0,870 P>0,05
YAS
DENEY 0,809 P>0,05
ERKEK
KONTROL 0,793 P>0,05
0,05 **%0,01,

Tablo VII’de gortildiizti gibi erkek kontrol gurubu dominant el igitsel
reaksiyon siireleri, sag penge kuvveti, sol el penge kuvveti, erkek deney gurubu yag
0,01 diizeyinde, erkek kontrol gurubu yag degiskeninde 0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunurken diger degiskenlerde anlamh farklilik bulunamamugtir.



TABLO IX : Kontrol ve Deney Gruplarinin Segili Degiskenlerine Iligkin
Kruskal-Wallis Test Sonuglart

DEGISKENLER | GRUPLAR | DF | FHESAP | AN.DUZ
Kiz 3 0,51 P>0,05
BOY
ERKEK 3 0,001%* P<0,01
KI1Z 3 0,002%* P<0,01
DKSC
ERKEK 3 0,094 P>0,05
KiZ 3 0,135 P>0,05
DRUZ
ERKEK 3 0,838 P>0,05
K1Z 3 0,748 P>0,05
ESN
ERKEK 3 0,555 P>0,05
KiZ 3 0,045* P<0,05
GRSSG
ERKEK 3 0,001** P<0,01
KiZ 3 0,005*%* P<0,01
GRSL
ERKEK 3 0,001 ** P<0,01
K1Z 3 0,013* P<0,05
AKUSTIK
ERKEK 3 0,001** P<0,01
KIiZ 3 0,001%* P<0,01
KIiLO
ERKEK 3 0,466 P>0,05
KIZ 3 0,694 P>0,05
OTMT
ERKEK 3 0,313 P>0,05
*0,05 **0,01.

Tablo IX® da goriildigh gibi erkek guruplarinin boy, sag el gdrsel reaksiyon
stireleri, sol el gorsel reaksiyon stireleri, dominant el isitsel reaksiyon siireleri, kiz
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guruplarmm dikey sigrama, sol el gorsel reaksiyon siireleri, kilo degiskenleri
arasmda 0,01 diizeyinde anlamh farklilik, yine kiz guruplarmin sag el gorsel
reaksiyon siireler, dominant el isitsel reaksiyon siireleri arasinda 0,05 diizeyinde
anlamh farklibk bulunurken diger degiskenlerde anlaml farkhilik bulunmanmugtir,

TABLO X : Kontrol ve Deney Gruplarmn Segili Degiskenlerine ligkin
Kruskal-Wallis Test Sonuglar:

DEGISKENLER | GRUPLAR | DF | FHESAP | AN.DOZ
KIZ 3 0,085 P>0,05
PNCSG
ERKEK 3 0,001** P<0,01
' KiZ 3 0,079 P>0,05
PNCSL
ERKEK 3 0,002** P<0,01
KiZ 3 0,001%* P<0,01
YAG
ERKEK 3 0,011* P<0,05
KIZ 3 0,810 P>0,05
YAS
ERKEK 3 0,793 P>0,05
*0,05 **0,01.

Tablo X’de goriildiigi gibi erkek guruplarinin sa el penge kuvveti, sol el
penge kuvveti, kiz guruplarinin viicut yag oranlar: 0,01 diizeyinde anlamh, erkek
guruplarmin viicut ya§ oranlari arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farkhilik bulunurken
diger degiskenlerde anlaml: farklilik bulunmamugtir.
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TABLO XI : Deney ve Kontrol Gruplarinm Anlamlilik Kaynagma {ligskin
Post-Hoc Test Sonuglar:

DEGISKEN GRUPLAR FHESAP | AN.DUZ
KPRE
BOY ERKEK 0,026* P<0,05
KPOST
DPRE
KI1Z 0,009** P<0,01
KPRE
DKSC
DPRE
ERKEK 0,003** P<0,01
KPRE
KPRE
KIZ 0,028* P<0,05
KPOST
GRSSG
KPRE
ERKEK 0,001%* P<0,01
KPOST
KPRE
KIZ 0,017* P<0,05
KPOST
GRSSL
KPRE
ERKEK 0,001** P<0,01
KPOST
KPRE
0,001** P<0,01
. KPOST
AKUSTIK | ERKEK
DPOST
0,025*% P<0,05
KPOST
DPOST
KiLO KiZ 0,031* P<0,05
KPOST
KPRE
OTMT ERKEK 0,041* P<0,05
KPOST
KPRE
PNCSL ERKEK 0,021* P<0,05
KPOST
DPRE
‘ KIZ 0,001** P<0,01
‘ KPRE
YAG
DPRE
ERKEK 0,016* P<0,05
KPRE
*0,05 **0,01.

Tablo XI" de gorildiigii gibi dikey sicrama degiskeninde kiz gurubunda,
deney pre ve kontrol pre test, yag degiskeninde yine deney pre ve kontrol pre test,
erkek gurubunda dikey sigrama deney ve kontrol pre test, sag ve sol el gdrsel
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reaksiyon stireleri kontrol pre ve post test, dominant el isitsel reaksiyon siireleri
kontrol pre ve kontrol post test arasinda 0,01 dilzeyinde, yine erkek gurubu boy
kontrol pre ve post test, dominant el reaksiyon siiresi deney ve kontrol post test, otuz
metre sprint kontrol pre ve post test, sol el penge kuvveti kontrol pre ve post test,
viicut yag oranlar1 deney ve kontrol pre test, kiz guruplar: sag el grsel reaksiyon
stireleri kontrol pre ve kontrol post test, kontrol pre ve post test sol el goérsel
reaksiyon siireleri, kilo deney ve kontrol post test arasinda 0,05 diizeyinde anlaml:
farkhlik bulunurken diger degiskenlerin test sonuglarinda anlamh farkhilik

bulunmamigtir.
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5. TARTISMA

Aragtrmanin  evrenini olusturan deney ve kontrol gruplarmin segilen
ozelliklerinin tanimlayic: istatistik degerleri; boy degiskeni kiz deney grubu pre test
132,26+12,57, post test 134,73+12,49, kontrol gurubu pre test 134,13+10,07, post
test 142,58+8,36, erkeklerde ise deney gurubu pre test 133,42+16,62, post test 137,57
kontrol gurubu pre test 134,13£10,07, post test 142,58+8,36, yas kiz gurubu pre test
9,404+2,02, post test 9,40+1,91, kontrol gurubu pre test 9,86+1,24, post test
9,93+1,09, erkeklerde ise deney gurubu pre test 9,64+1,74, post test 9,53+1,73,
kontrol gurubu pre test 10,03+1,13, post test 9,96+1,20, kilo degiskeni; kiz deney
grubu pre test 27,75+8,15, post test 28,10+9,40, kontrol gurubu pre test 35,28+6,87,
post test 36,20+6,54, erkeklerde ise deney gurubu pre test 32,29+11,16, post test
34,20+11,36, kontrol gurubu pre test 34,52+6,99, post test 35,937,914 olarak
bulunmugtur.

Elde edilen verilerin istatistik analizlerinden boy degiskeni kontrol erkek
gurubunda pre ve post test degerleri arasinda 0,01, kiz kontrol gurubunda ise 0,05
diizeyinde anlamh farklihk bulunmugtur. Deney grubunda ise boy degiskeninde
erkeklerde ve kizlarda 0,01 diizeyinde anlamh farklibk bulunmugtur. Kilo
degiskenine gore erkek gurubu ve kiz guruplarinda 0,05 diizeyinde anlamli farkhilik
bulunmugtur.,

Yildiz (1998) yaz spor okulu ylizme programina katilan ¢ocuklarin fiziksel ve
fizyolojik kapasitelerini inceledigi aragtrmasmda boy ortalamalarm kiz
ylziiclilerinin 165+0,2, erkek yiiziiclilerin 1714£0,01 olarak bulmustur. Kilo
ortalamalarim kiz yiiziliciilerinin 52,8+2,3, erkek yiiziiciilerin ise 61,84+9,9 olarak
bulmugtur.

Mayumi, K. Ve ark yaptiklari ¢aligmada (1998) 6 elit yliziictintin (9- 12 yas)
boy ve kol uzunluklarmn o&lgililmesi ve relativ kol uzunluu degisikliginin
aragtmilmiglardir. Sonuglar gostermistir ki kolej elit yiiziiciileri viicut postiirii olarak
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boy uzunlugundan bityiik kulag uzunlugu ile karakterize oldugunu, bu dzellik hem
kahtsal hem de gevresel faktdrlerden kaynaklanabilir (Mayumi, K. ve ark 1998).

Sen (1998) orta 8gretim Ofrencilerinde li¢ aylikk antrenman programi
sonrasinda temel motorsal Szellikleri incelemis ve deney gurubunun egzersiz 6ncesi
boy ortalamalarmi 147,40+10,31 egzersiz sonras1 147,74+10,40, kontrol gurubunun
egzersiz. 8ncesi 148,14+11,02, egzersiz sonras1 148,14+11,02 olarak bulmustur. Ug
aylik antrenman programu sonrasinda temel motorsal 6zellikleri incelemis ve deney
gurubunun egzersiz Oncesi afirhk ortalamalarmi 41,3118,83 egzersiz sonrasi
40,39+8,76, kontrol gurubunun egzersiz Oncesi 40,8019,91 egzersiz sonrasi
41,30+9,32 olarak bulmustur. Deney ve kontrol gurubundaki 6Zrencilerin 13 haftalik
antrenman programui Oncesinde ve sonrasmdaki agirhk degiskenlerinde istatistiksel
olarak deney gurubu i¢in anlaml sonuglar bulmugtur.

' Wieczorek, W. ve Witkowski, M. (1990) 45 gen¢ bayan yiizilcii (8grenci-
spor okulu &grencisi) ve 57 geng bayan Ggrencinin (antrenmansiz kontrol gurubu)
somatik yap1 ve fiziksel verimliligini analiz etmislerdir. Deneklerin dogum yil1 olan
1977° den 1986° ya dek antropometrik dlclimler ve fiziksel fitmus testleri yilda 2 kez
tekrarlanmigtir. Devam eden ¢alismanin amaci, savunulabilir bir egzersiz olan
ylksek performans ylizme sporunda boy uzunlugu Slglimiiniin yetenek segiminde ne
Slglide ana kriter olduguna hedeflenmistir.

Piechaczek H. ve ark (2000) yaptiklar1 caliymada 48 erkek (13.3- 15.7 yas) ve
30 kiz (11.4- 13.6 yas) yiziicliyli antropometrik ve biyolojik agidan aragtirmuglardir.
Somototipler Heath-Carter metoduyla belirlendi. Adoldsan yiiziiciiler spor yapmayan
aym yas gurubundaki ¢ocuklardan daha iyi viicut 6zelliklerine sahiptir. Adoldsan
ylziicllerin tahmini yetigkinlik boy uzunluklari olimpiyat finalistleri ile benzerdir.

Ziilkadiroglu (1995) 5-6 yas gurubu kiz ve erkek gocuklarda 12 haftalik
antrenman caligmalarinin esneklik ve kondisyonel &zellikler {izerine etkisini
aragtirmig boy degigkeninin yiizme gurubu ¢aliyma Oncesi degerini 109,10+4,56
kontrol gurubu 109,9544,71, ¢aligma sonras: yiizme gurubu 110,051+4,52 kontrol
gurubu 110,9045,42 olarak bulmugtur. 12 haftalik antrenman ¢aliymalarinin esneklik
ve kondisyonel ozellikler izerine etkisini aragtwmug boy degigkeninde jimmastik,
ylizme ve kontrol guruplarmin iicinde de istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulamamugtir. Esneklik ve kondisyonel ozellikler iizerine etkisini aragtirmug kilo
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degiskeninin ylizme gurubu ¢ahgma Oncesi deerini 18,20+2,14 kontrol gurubu
20,704, ¢ahiyma sonras: ylizme gurubu 18,5512,21 kontrol gurubu 21+3,1 olarak
bulmugtur.

Sen ve arkadaglar1 (2000) 12- 14 yag gurubu kiz ve erkek uzun ve kisa mesafe
ylizticiilerinin dikey sigrama derecelerinin incelenmesi ¢aligmasinda erkek
sporculariin boy ortalamalarim 1,64+0,08, viicut agirhklarm 50,7548,10, bayan
sporcularmmn boy ortalamalarmi 1,62+0,06, viicut agwliklarmi 48,45+6,55 olarak
tespit etmiglerdir

Erman ve ark. (1998) de yapmuis oldufu arastrmada, bayanlarm yaglan
8,38+1,14, erkeklerin 8,5010,97 olarak bulunmugtur. Bayanlarn boylarmi
123,5146,76 erkeklerin 125,38+6,53. Erman ve ark. (1998) de yapmis oldugu
arastrmada, bayanlarin afwhklarmi 24,0513,47 erkeklerin 24,92+3,26 olarak
bulmuslardrr. '

Odabag ve ark. (1998) 3- 6 yas grubu gocuklarm fiziki yap1 degerlendirmeleri
lizerine yaptiklari gahymada 3-4 yas kiz (yas 4,05 +1) boy ortalamalarini
101,08+13 apgirlik14,2+4,95, 34 yas erkek (4,38 + 0,03) boy ortalamalarmi
107,22+0,29, agirhik 15,74+0,29, 5-6 yas kiz (5,58 + 1,05) boy ortalamalarmu
112,12+£2,12, agirhik 17,63+0,29, 5-6 yas erkek (5,54 = 0,03) boy ortalamalarimi
115,17+0,16, agirlik 19,8+0,0640larak tespit etmislerdir. Her iki yas
gurubunun boy ortalamalarmmn erkek ¢ocuklardan daha yiksek ¢ikmasmi bu
donemdeki kiz gocuklarimin boyca daha ileri oldugu yapilan caligmalarla da
Ortiistifiing 6ne stirmislerdir.

Bulcu ve ark. (2000) arastirmalarinda yas ortalamalar1 13.6+ 0.5 (geng milli) ile
15.6% 0.5) (A milli) olan 17 milli ritmik cimnastikginin; boy 155.6 + 6.6 cm, 161.5+ 2.7
cm: vilcut agwhg: 38,6+ 4.5 kg, 47.6 £ 1.5 kg, VYY % 14.05 £ 1.8, % 13.84+ 2.4
olarak bulmuglardir. Verilerin degerlendirilmesi sonucunda gruplar arasinda boy,
viicut agirlifi ve beden kiitle indeksi arasinda 0,05 diizeyinde istatistiksel olarak
anlamh farkhlik bulmuglardir.

Erol ve ark. (1999) 13- 14 yas gurubu 10 hafta siiren basketbolciilere yénelik
yapmus§ olduklar: aragtirmada antrenman &ncesi boy 165,9+7,44 antrenman sonrasi
167,7,3617,36 kontrol gurubunu antrenman Oncesi boy 165,7+8,21 antrenman
sonrast 167,9+7,67 olarak tespit etmiglerdir. 10 haftabk calisma sonrasinda boy
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ortalamalarinda depey gurubunun 1,8 cm., kontrol gurubunda 2,2 c¢m. artig tespit
edildi. Boy ortalamalarindaki artigt istatistiksel olarak 0,01 diizeyinde anlamli
bulmuslardir. Deney gurubu viicut agirhklarii antrenman Oncesi 56,9+12,35,
antrenman sonrast 57,1+11,3 kontrol gurubunu antrenman 6ncesi agirlik 57,1+10,55
antrenman sonras1 57,3+10,65 olarak tespit etmislerdir. Her iki gurupta da 0,2 kg. lik
artig tespit etmislerdir.

Aydm ve ark (1997) Izmit bdlgesinde yilizme sporuna yetenekli sporcular:
segmek amaciyla yapmug olduklari aragtirmada 8-9 yas gurubu 50 kiz, 82 erkek,
boylan1 secilen kizlarm 131,80+5,58 segilmeyen kizlarm 128,23+17,72, segilen
erkeklerin 136,43+9,55 secilmeyen erkeklerin 125,34421,18 olarak tespit etmiglerdir.
Kizlarda uzunluk &lgiimlerinin bu dénemde hizhi gelistiginden farklihk
kaynaklandig1 sdylenmektedir. Kiz guruplarmin boy farkhiliklannm 0,007 olarak
bulmuglardir. Durarak uzun atlama degigkenlerini segilen kizlarm 117,92+12,15
secilmeyen kizlarm 112,66+15,1, segilen erkeklerin 128,12420,8 segilmeyen
erkeklerin 107,19+12,51 olarak tespit etmiglerdir ve kiz guruplarinin durarak uzun
atlama degiskenlerin de 0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulmuglardir. Vicut
agrliklarm ise segilen kizlarin 29,94+5,63 segilmeyen kizlarin 30,52+45,02, segilen
erkeklerin 31,90+7,19 secilmeyen erkeklerin 29,68+4,74 olarak tespit etmislerdir.
Viicut yag oranlarm: segilen kizlarin 14,8744,12 segilmeyen kizlarin 16,43+5,29,
secilen erkeklerin 19,4313,29 secilmeyen erkeklerin 21,4044,35 olarak tespit
etmislerdir.

Bulunan bu sonuglar bu yas kategorisindeki gocuklarmn literatiirce de
desteklenen genel Ozelliklerinin bir yansimasi olarak degerlendirilebilir. Bu
dénemlerde bilylime cinsiyete faktorilne bagh olarak degisebilmekte ve viicut
agirligmin da bilylimeye bagli olarak artis gdsterdigi bilinmektedir.

Deneklerin segilen motorsal 6zelliklerinin tamimlayic: istatistik degerleri;
dikey sicrama degiskeni; kiz deney grubu pre test 24,33+5,38, post test 24,53+6,88,
kontrol gurubu pre test 30,53+4,22, post test 29,13+3,29, erkeklerde ise deney
gurubu pre test 27,00+6,88, post test 27,07+7,35 kontrol gurubu pre test 33,00+6,18,
post test 30,89+4,63, durarak uzun atlama degigkeni; kiz deney grubu pre test
122,26+17,31, post test 136,16+21,20, kontrol gurubu pre test 122,80+10,75, post
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test 118,73+16,20, erkeklerde ise deney gurubu pre test 130,96+26,66, post test
136,25+27,53 kontrol gurubu pre test 141,92+13,98, post test 140,69+15,85 olarak
bulunmustur. K1z guruplarinin dikey sigrama degiskeninde 0,01 diizeyinde anlamh
farkhlik bulunmugtur. Dikey sigrama degiskeninde kiz gurubunda, deney pre ve
kontrol pre test, erkek kontrol gurubunda dikey sigrama deney ve kontrol pre test
arasinda 0,01 diizeyinde anlaml farkliik bulunmustur.

Sen (1998) orta Ogretim Ofrencilerinde {i¢ aylk antrenman programi
sonrasinda temel motorsal dzellikleri incelemis ve egzersiz Oncesi dikey sigrama
degiskeninin ortalama degerini 34,79+8,51 egzersiz sonrasi 36,30+8,73, kontrol
gurubunun egzersiz oncesi 33,03+10,52, egzersiz sonras1 33,47+10,11 olarak
bulmuslardir. Deney ve kontrol gurubundaki &grencilerin 13 haftabk antrenman
programi Oncesinde ve sonrasimndaki Ol¢limleri sonunda, dikey sigrama
depiskenlerinde deney gurubundaki artis1 istatistiksel olarak anlamli, kontrol
gurubunda anlamli sonu¢ bulmustur. Egzersiz Oncesi durarak uzun atlama
degiskeninin ortalama degerini 152,63+11,23 egzersiz sonrast 155,16+10,73, kontrol
gurubunun egzersiz Oncesi 150,86+11,72, egzersiz sonras1 151,30+11,77 olarak
bulmustur. Deney ve kontrol gurubundaki 6grencilerin 13 haftalik antrenman
programt Oncesinde ve sonrasindaki Olglimleri sonunda, durarak uzun atlama
degiskenlerinde deney gurubundaki artis: istatistiksel olarak anlaml bulmustur.

Sen ve arkadaglar: (2000) 12- 14 yas gurubu kiz ve erkek uzun ve kisa mesafe
yliziiciilerinin dikey sicrama derecelerinin incelenmesi ¢aligmasinda erkek kisa
mesafe yliziiclilerin squat jump degerlerini 43,7+9,84 uzun mesafe erkek yiiziicillerin
33,2343,67, bayan kisa mesafe yilziciilerin 34,37+3,50 bayan uzun mesafe
yiiziicilerin 28,4740,920larak tespit etmiglerdir. Arastrma sonucunda yiiziilen
mesafe ile sigrama yiiksekligi arasinda kizlarda hem squat jump hem de counter
movement jump degerleri bakimindan 0,05 diizeyinde anlaml fark bulmuglardir.

Zilkadiroglu (1995) 5-6 yas gurubu kiz ve erkek gocuklarda 12 haftalik
antrenman c¢aligmalarinin esneklik ve kondisyonel ozellikler {izerine -etkisini
aragtirmis durarak uzun atlama degiskeninin yiizme gurubu ¢aliyma oncesi degerini
96,20+16,77 kontrol gurubu 73,25+15,41 ¢alijma sonrasi ylizme gurubu
101,85+11,40 kontrol gurubu 78,20+16,74 olarak bulmuglardir. Guruplarn her
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figiinde de istatistiksel olarak galigma Oncesi ve sonrasi degerlerde anlamli farkhilik
gbzlenmigtir.

Maffulli, N.ve arkadaglar1 (1994) 453 elit geng¢ sporcu iizerinde (yaglar1 9- 18
arasinda) 2 yil stire ile izometrik kuvvet, fileksibilite, sakatlik, @st ve alt ekstremite
gelisimi incelemiglerdir. Sporcular futbol, jimnastik, ylizme ve tenis branslarindan
se¢ilmistir. Geng ylizliciiler daha biiyiik fleksibilite 5zellii g8stermigtir. Kizlar
erkeklerden 13- 16 yaslarda daha esnektirler.

Bloomfield, J. Ve arkadaglar1 (1984) yaglarn 7- 12 arasinda 120 ulusal
sampiyona ylizliclisli ve ayni yag 65 tenis¢i ve ayn: sosyo-ekonomik statiiden bir
denek gurubuyla caligma yapruslardrr. Bu 3 gurup arasindaki istatistiksel farklar
varyans, post-hock ve t-test kullanilarak analiz edilmigtir. Yiiziicli ve tenisgiler denek
gurubundan kardiovaskiiler dayaniklilik olarak daha iyidirler ancak viicut ekstremite
uzunluklari, fleksibilite kuvvet ve ciger fonksiyonlar1 olarak gruplar arasinda fark
yoktur,

Yenal ve ark. (1999) ilk &gretim ikinci devre g¢ocuklarinda beden egitimi ve
spor etkinliklerinin motor beceri ve yetenek lizerine etkisi adh ¢alisma yapmuglar, 10-
11 yag gurubu ¢ocuklarinin beden egitimi dersine katilan deney gurubunun durarak
uzun atlama degerleri ¢alisma Oncesi 142,8+10,60, ¢alisma sonras1 147,2+10,20,
derse katilmayan kontrol gurubun galisma Oncesi 133,15+14,10, calisma sonrasi
dénemde 133,25+14,00 olarak tespit etmiglerdir. Deney gurubu 6grencilerin esneklik
testinde kontrol gurubundan istatistiksel olarak 0,01 diizeyinde anlamli bulmuglardir.

Dziedziczak, K. ve Witkowski, M. yaptiklar1 ¢aligmada 9-11 yas gocuklarin
yiizme antrenmanmina bagl fiziksel antropometrik ve solunum kapasitelerindeki
gelisimi deferlendirmiglerdir. Caligmada 2 gurup kullamlmugtir. 49 erkek ve 57
kizdan olugan sporcu gurubu ve aym sayida spor yapmayan gurup ¢aligma 3 yil
boyunca yilda 2 6l<;:ﬁmle devam etmistir. Calisma sonucunda viicut fleksilibitesi artig
tespit edilmistir.

Erman ve ark. (1998) de yapmus oldufu arastirmada, bayanlarin dikey sigrama.
33,461+4,87 erkeklerin 34,921+4,96 olarak bulmuglardir. Bayanlarm yaglan 8,38+1,14,
erkeklerin 8,50+0,97, durarak uzun atlama bayanlarda 161,35+17,76, erkeklerin
165,22+15,59, olarak bulmuslardir.
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Aydm ve ark (1997) Izmit bélgesinde yilzme sporuna yetenekli sporculari
segmek amaciyla yapmig olduklar: aragtrmada 8-9 yag gurubu 50 kiz, 82 erkek,
dikey sicrama degiskenlerini segilen kizlarn 17,5245,02 segilmeyen kizlarm
16,5342,83, segilen erkeklerin 23,12+8,95 segilmeyen erkeklerin 16,36+5,93 olarak
tespit etmiglerdir. K1z guruplarinm boy farkhiliklarini 0,01 olarak bulmuglardir.

Bu yag kategorisindeki ¢ocuklarin normal yagamlarindaki aktivite tercihleri
bir birlerine gore bitylik farkliliklar gdsterebilmektedir. Ayrica hizli biiylimeye
paralel gelisme gosteremeyen sinir kas sistemi motorsal 6zellikleri olumsuz ySnde
etkileyebilmektedir. Yiriitillen temel egitim programunin motorsal dzellikleri direkt
olarak hedef alan egzersizleri kapsamamas: nedeniyle bu sonuglar tizerinde normal
yagamdaki aktivite farkliliklarinin etkin oldufu diisiliniilebilir. Bunun yamnda elde
edilen sonuglar yilzme temel efitim programi kapsamindaki ¢alismalarn dikey
sigramay:1 etkileyen adale gruplarinmn kuvvet ve koordinatif yetilerini 6zelliklerini
olumsuz ydnde etkiledigi distiniilebilir.

Deneklerin reaksiyon siirelerine iligkin elde edilen sonuglar; sag el gorsel
reaksiyon siiresi degigkeni; kiz deney grubu pre test 0,35+0,10, post test 0,32+6,19,
kontrol gurubu pre test 0,39+0,14, post test 0,29+5,62, erkeklerde ise deney gurubu
pre test 0,35+0,1443,97, post test 0,29+0,10, kontrol gurubu pre test 0,40+0,13, post
test 0,24+4,20, sol el gorsel reaksiyon sliresi degiskeni; kiz deney grubu pre test
0,39+£0,11, post test 0,32+7,36, kontrol gurubu pre test 0,38+0,12, post test
0,27+6,27, erkeklerde ise deney gurubu pre test 0,35+0,123,97, post test 0,29+9,70,
kontrol gurubu pre test 0,37+0,10, post test 0,23%3,54, dominant el akustik
degiskeni; kiz deney grubu pre test 0,42+0,13, post test 0,35+0,11, kontrol gurubu
pre test 0,32+7,82, post test 0,28+7,96, erkeklerde ise deney gurubu pre test
0,35+0,13, post test 0,29+£9,51, kontrol gurubu pre test 0,34+0,11, post test
0,22+4,16, erkek kontrol gurubu dominant el igitsel reaksiyon siireleri 0,05
diizeyinde anlamh farkhilik bulunmustur. Erkek guruplarinin sag el gorsel reaksiyon
stireleri, sol el gorsel reaksiyon siireleri, dominant el igitsel reaksiyon siireleri, kiz
guruplarmmn sol el gorsel reaksiyon siireleri arasinda 0,01 diizeyinde anlamli
farklilik, yine kiz guruplarinmn saf el gorsel reaksiyon siireler, dominant el isitsel
reaksiyon siireleri arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklibk bulunmugtur. Erkek
kontrol gurubunda dominant el isitsel reaksiyon siireleri kontrol pre ve post test
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arasinda 0,01 diizeyinde, yine erkek gurubu dominant el reaksiyon siiresi deney ve
kontrol post test, kiz guruplar: sag el gérsel reaksiyon siireleri kontrol pre ve kontrol
post test, kontrol pre ve post test sol el gdrsel reaksiyon siireleri 0,05 diizeyinde
anlamh farklilik bulunmusgtur.

Erman ve arkadaglari (1998) yapmis oldugu aragtirmada bayanlarda (ISIK RS
ile, 385.67 £ 93.17. yag : r=- 0.63, SES ile, 315.85 £ 99.71, yas : r=- 0.52 P <0.001)
ve erkeklerde (ISIK RS ile, 356.89 + 77.96, yas; r = 0.43. SES il, 280.03 + 68.90, yas:
r = 041 P < 0.001) isitsel, ve gdrsel RS' nin yasa bagh olarak degistifi ve bu
bagimlihgm difer O&zellikleri de etkiledigi (antropometrik ve motorik)
belirlemiglerdir. Aync;a RS'nin erkeklerde bayanlara gore daha kisa oldugu (P < 0.05)
fakat bu farkin her bir yag grubunda degisik sekillerde ortaya ¢iktidr saptamuglar.
Bayanlarin en iyi sese karsi reaksiyon siirelerini 315+99,71 erkeklerin 280,03+68,90,
en iyi iia karsi reaksiyon strelerini bayanlarm 385,67+98,17 erkeklerin
356,89+77,96 olarak bulmuglardir. Her iki cinste de yag, ISIK veya SES degiskenleri
diger tiim parametreler ile anlaml seviyede iliski bulunmustur. Bu iligki, diger
parametrelerin de (ISIK veya SES gibi) yasa bagh olarak degismesinden
kaynaklanmaktadir. Siirat {izerinde etkisi olan reaksiyon siiresi degerleri yasla birlikte
diistiigit literatiirde de bildirilmektedir. Bu sonuglar, bu yas dénemlerinde bayanlarin
erkeklerden, (incelenen parametrelerde ve dzellikle ISIK veya SES' de) daha pozitif
lineer bir geligim g6sterdigini ortaya koymaktadir. Hizli gelisim gdstermesinden dolayn,
bayanlar tiim parametrelerde oldugu gibi ISIK ve SES'de de hizhi ve pozitif lineer bir
geligim gostermektedir. Bu yaglarda erkekler ise bayanlara gore daha yavag bir gelisim
gostermelerinden dolayr adi gegen parametrelerde daha az lineer bir iligki
sergilemektedir. Bayanlarda 3 yas grubunda da ISIK ve SES'de anlamli fark var iken
erkeklerde yanlizca bir yas grubunda anlamh fark gdstermigtir. Ayrica tim yasg
gruplarinda ISIK ile SES arasinda anlamh iligkiler oldugu belirlenmigtir.

Yiiriitillen bu calijmada reaksiyon sfirelerine iligkin deney gruplarinda
bulunan anlamh farkliliklarin 0,01 diizeyinde olmas: iizerinde yiiriitiilen ¢aliymalarin
etkisinin oldufu sonucuna varidmgtrr. Temel egitim programinda hareketlerin
baglama, devam etme ve sonuglanmasinin stirekli olarak gdrsel ve igitsel uyaranlarla
yapilmasi nedeniyle uyaran tepki siireglerinde gelismeyi etkiledigi diigliniilmektedir.
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Esneklik degiskeni; kiz deney grubu pre test 23,44+4,38, post test
22,00+5,29, kontrol gurubu pre test 22,10+6,30, post test 21,68+6,69, erkeklerde ise
deney gurubu pre test 23,41+3,97, post test 23,44+4,20, kontrol gurubu pre test
20,80+5,57, post test 20,43+5,14, olarak bulunmugtur. Kiz ve erkelerde deney ve
kontrol gruplarnin pre ve post test deferleri arasmda 0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmugtur.

Yildiz (1998) esneklik ortalama degerlerini kiz yliziictilerinin 23,244,9, erkek
yiiziiciilerin 20,416,1 olarak bulmustur.

Yenal ve ark. (1999) ilk 6gretim ikinci devre gocuklarinda beden egitimi ve
spor etkinliklerinin motor beceri ve yetenek {izerine etkisi adl1 galigma yapmuglar, 10-
11 yas gurubu ¢ocuklarinin beden egitimi dersine katilan deney gurubunun esneklik
degerleri ¢aligma oncesi 17,9343,40, ¢ahsma sonras1 19,90+3,10, derse katiimayan
kontrol gurubun <;a11$ma oncesi 16,1542,60, ¢aligma sonrast dénémde 16,25+3,50
olarak tespit etmiglerdir. Deney gurubu Ogrencilerin esneklik testinde kontrol
gurubundan daha yiiksek degerler elde ettikleri i¢in sonuglari istatistiksel olarak 0,01
diizeyinde anlamli bulmuglardir.

Aydm ve ark (1997) Izmit bolgesinde yiizme sporuna yetenekli sporculari
se¢mek amactyla yapmug olduklar aragtrmada 8-9 yas gurubu 50 kiz, 82 erkek,
esneklik degiskenlerini secilen kizlarin 37,34148,55 segilmeyen kizlarm 37,81+6,62,
segilen erkeklerin 38,72+11,15 segilmeyen erkeklerin 40,98+10,08 olarak tespit
etmislerdir.

Deneklerin segilen motorsal 6zelliklerinin tammlayic: istatistik degerleri; otuz
metre sprint degiskeni; kiz deney grubu pre test 6,50+1,20, post test 6,63+0,91,
kontrol gurubu pre test 6,30+0,31, post test 6,42+0,67, erkeklerde ise deney gurubu
pre test 6,02+0,84, post test 6,09+0,73, kontrol gurubu pre test 6,01+0,40, post test
5,91+0,44 olarak bulunmugtur. Erkek gurubu otuz metre sprint kontrol pre ve post
test arasinda 0,05 diizeyinde anlamh farklihk bulunmugtur.

Ziikkadiroglu (1995) 5-6 yas gurubu kiz ve erkek gocuklarda 12 haftalik
antrenman ¢aligmalarmm esneklik ve kondisyonel 6zellikler Qizerine etkisini yilzme
gurubunun ¢aligma Oncesi aragtrrms 20 m. Sprint degiskeni 5,27+6,02, kontrol
gurubunun 6,28+0,88, calisma sonrasi ylizme gurubunun 4,950,484 kontrol
gurubunun 6,31+0,69 olarak bulmuslardir.
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Erman ve ark. (1998) de yapmus oldugu aragtirmada, bayanlarm 20 m. 4,0510,37
erkeklerin 3,93+0,28 olarak bulmuglardir.

Aydin ve ark (1997) Izmit bdlgesinde yiizme sporuna yetenekli sporculari
secmek amactyla yapmus olduklar aragtirmada 8-9 yas gurubu 50 kiz, 82 erkek, 20m
sprint degigkenlerini segilen kizlarn 4,5610,28 segilmeyen kizlarin 4,7510,43,
secilen erkeklerin 4,55+0,44 secgilmeyen erkeklerin 5,1441,17 olarak tespit
etmislerdir. Kiz guruplarmnin 20m sprint farkliliklarini 0,007 olarak bulmuglardir.

Bu sonuglar dikkate alinarak bu Ozelliin gelistirilmesine yonelik &zel
calismalar uygulanmadi¥i taktirde ylizme sporunun siirat dzellifinin geligmesini
olumsuz ydnde etkiledigi digtintilebilir. Stirekli ve diizenli olarak su igerisinde
hareket eden deney grubunun bu 6zelliginde anlaml farkhlik bulunmamasi {izerinde
yilzme temel egitiminde yaptirilan ¢aliymalarin hizlanmay etkileyen adale gruplarini
ve bu gruplarin koordinatif 6zelliklerini olumsuz y8nde etkiledigi digtintilebilir,

Sag el penge kuvveti degiskeni; kiz deney grubu pre test 13,30+5,09, post test
13,17+4,71, kontrol gurubu pre test 14,18+3,52, post test 16,31+3,86, erkeklerde ise
deney gurubu pre test 15,46+4,97, post test 15,53£5,31, kontrol gurubu pre test
14,40+3,42, post test 17,57+3,63 olarak bulunmustur. Sol el penge kuvveti degiskeni;
kiz deney grubu pre test 12,45%5,11, post test 12,88+5,17, kontrol gurubu pre test
14,10+5,96, post test 15,324:3,27, erkeklerde ise deney gurubu pre test 15,26+4,19,
post test 14,87+4,71, kontrol gurubu pre test 14,21+3,06, post test 17,35+3,84 olarak
bulmuglardir. Erkek kontrol gurubu sol el penge kuvveti 0,01 diizeyinde anlamli
farkhlik bulunmustur. Erkek guruplarinin sa§ el penge kuvveti, sol el penge kuvveti
0,01 diizeyinde anlamh bulunmustur. Erkek gurubu sol el penge kuvveti kontrol pre
ve post test 0,05 diizeyinde anlamli farklihik bulunmugtur.

Kiigiikoglu ve ark. (1992) yaptiklar: arastirmada yaglar1 11,3+2.3 (7-15) olan
33" kiz, 48'i erkek‘ olmak fizere gocuk da spor okullar: 8ncesi ve sonras: gengler igin
hazirlanan yaz okulunun kuvvet ve genel dayamkhlik kapasitelerini olumlu
geligmeler saglanabilecefi sonucunu bulmuglardr. Haftada 6 giin, sabahtan akgama
kadar ve iki haftahk kamp seklinde slirdiiriilen ylizme okuluna katilan gocuklardaki
gelisimin daha az siire ve siklikta yapilan diger branglardan az olmas: da bu gérilsiin
desteklemekte oldugunu One siirmektedirler. Yiizme okulu 8ncesi ve sonrasi
sonuglari kargilagtiriimasinda 0,001 diizeyinde anlamli fark bulmuslardir.
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Yenal ve ark. (1999) ilk Sgretim ikinci devre ¢ocuklarinda beden egitimi ve
spor etkinliklerinin motor beceri ve yetenek lizerine etkisi adh galiyma yapmuglar, 10-
11 yas gurubu gocuklarmin beden egitimi dersine katilan deney gurubunun penge
kuvveti degerleri ¢aligma oncesi 14,35+1,50, ¢aliyma sonrasi 15,95+1,80, derse
katilmayan kontrol gurubun ¢aligma 8ncesi 14,20+1,70, ¢alisma sonrasi ddnemde
14,30+1,60 olarak tespit etmiglerdir. Deney gurubu Ggrencilerin esneklik testinde
kontrol gurubundan daha yiiksek degerler elde eftikleri i¢in sonuglar: istatistiksel
olarak 0,01 diizeyinde anlamhi bulmuglardir. Penge kuvveti degerlerini aymi yag
gurubunda yapilan diger aragtirmalarda elde edilen derecelerden daha diigiik oldugu
saptamuglardur.

Aydin ve ark (1997) Izmit bolgesinde yiizme sporuna yetenekli sporcular:
segmek amaciyla yapmus olduklar: aragtirmada 8-9 yas gurubu 50 kiz, 82 erkek,
penge kuvveti degiskenlerini segilen kizlarm 11,57+4,72 segilmeyen kizlarin
10,274+2,50, secilen erkeklerin 12,11+3,60 segilmeyen erkeklerin 14,15+19,23 olarak
tespit etmiglerdir. Kiz guruplarinin pence kuvveti degiskenleri arasindaki farki 0,006
olarak bulmuslardrr.

Bu sonuglar dikkate alinarak ylizme temel egitim kapsaminda yiirtitiilen
calismalarmn penge kuvvetinin gelismesine katki sagladidi, bu katkinin da stirekli
olarak su igerisinde ilerlemenin el ve bacaklardaki diizenli hareketlere bagh olmasi
nedeniyle suya karst progresif direngli olarak gergeklestirilen hareketlerden
kaynaklandi@: diigtiniilmektedir.

Yag degiskeni; kiz deney grubu pre test 20,42+3,00, post test 21,61+2,48,
kontrol gurubu pre test 28,85+6,12, post test 24,57+6,14, erkeklerde ise deney
gurubu pre test 16,60+7,38, post test 20,83+4,98, kontrol gurubu pre test 22,22+6,03,
post test 18,45+8,78 olarak bulunmugtur. Erkek deney gurubu yag 0,01 diizeyinde,
erkek kontrol gt;rubu yag degiskeninde 0,05 dizeyinde anlamli farkhiik
bulunmugtur. Kiz gurubunda yag degiskeninde deney pre ve kontrol pre test arasinda
0,01 dizeyinde, erkek gurubu viicut yad oranlar1 deney ve kontrol pre test arasinda
0,05 diizeyinde anlaml: farklilik bulunmugtur.

Yildiz (1998) viicut yag oranlarim yiizdesini kiz yiizliciilerinin 8,9 olarak,
erkek yiiziiciilerin 7,3%1,3 olarak bulmuglardr.

Erman ve ark. (1998) de yapmus oldugu arastrmada, bayanlarm yag oranlarmi
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(%) 17,26+2,68 erkeklerin 10,2442,24 bulmugtur.

Erol ve ark. (1999) 13- 14 yas gurubu 10 hafta stiren basketbolclilere yonelik
yapmus olduklari aragtwrmada deney gurubunun antrenman Oncesi viicut yag
oranlarim (%) antrenman oncesi 19,54+5,44 antrenman sonrast 16,89+4,97, kontrol
gurubunun antrenman Oncesi 21,3343,49 antrenman sonrasi 21,19+2,97 olarak
bulmuslardir. Antrenman progranmu sonras deney gurubunun viicut yag % sinde 0.01
diizeyinde anlamh bir diisme kaydetmislerdir. Deney gurubunda %13,56, kontrol
gurubunda %0,66°11ik bir azalma tespit etmiglerdir.

Gezici ve ark (2002) yaptiklar1 galigmada 12- 14 yas yiizliciilerde postiirel ve
motorsal zelliklerini incelemisler. Yiiziicii ve kontrol grup arasindaki farklar: ortaya
koymak i¢in her iki grubun yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi degerleri, skinfold ile
deri alti yag Olciimleri, gdglis ¢evre Olglimleri yapilmig ve viicut kitle indeksi
degerleri hesaplamuglardir. Her iki grubun degerleri kargilagtrmuslar 0.05 diizeyinde
istatistiksel olarak &nemli farkhilik seklinde kabul etmiglerdir. Yiizme gocukluk
¢agida viicut gelisimini iyi ydnde etkileyen spor dallarindan biri oldugu sonucuna

varmuglardir.

Sirmen ve ark (2002) yaptiklar: aragtirmada bayanlarda 6.2+1.6, erkeklerde
8.0+1.0 yil antrenman yast olan sporcularimizin daha diizglin postiir 6zelliklerine
sahip olmalar1 igin ek kara egzersizlerine ihtiyaglar1 oldugu gdzlemlemiglerdir.
Uygulanan deri altt ya3 kalmhg: O&lglimleri sonucunda ylizde yag oranlan
beklenenden fazla bulmuglardir.

Bu arastrmada elde edilen sonuglar degerlendirilerek; ylizme sporunun su
icerisinde gergeklestirilmesi nedeniyle su igerisinde hareketi ve hareket hizini
etkileyen fakt6rler Gizerinde olumlu, karadaki hareket hizim etkileyen kas gruplan ve
bunlarin koordinatif 6zellikleri tizerinde olumsuz etkilere neden oldufu sonucunu
diisiindiirmektedir.

Sudaki hareketler yataydir ve hareket kol ve bacaklarin kullammiyla
gerceklestirmektedir. Kol ve bacaklarin hareketleri yatay olarak su igerisinde
hareketlenmeyi gergeklestirmeye donftikken, tiim viicudun konumu su yiizeyinde
kalmaya yoneliktir. Karadaki hareketlenme dikey ve dikey olarak mesafe kat etmeye
yonelik oldugu igin bu durumu etkileyen adale gruplarmin galiyma Ozellikleri
ylizmeye gore farkli olmaktadir. Bu nedenlerden &tiirii su icerisindeki hareketlerin



dikey sigrama ve siirat gibi farkli agisal hareketlenmeler gerektiren 6zelliklerin
gelismesinde katki saglamadiginin diigiiniilmesine neden olmaktadur.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1 Sonuglar

1.Deney ve kontrol grubunun boy ve kilo degiskenlerinde 0,05 ve 0,01
diizeylerinde anlamli farklilik bulunmustur.

2.Erkek kontrol gurubu, sag el gorsel reaksiyon siireleri, sol gorsel
reaksiyon stireleri, dominant el isitsel reaksiyon stireleri arasinda 0,01 diizeyinde
anlaml farklilik bulunmugtur.

3.Erkek kontrol gurubu dominant el isitsel reaksiyon siireleri 0,05
diizeyinde anlaml farklilik bulunmustur.

4. Erkek guruplarinm sag el gorsel reaksiyon siireleri, sol el gorsel reaksiyon
stireleri, dominant el igitsel reaksiyon siireleri arasinda 0,01 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmusgtur.

5. Erkek kontrol gurubunda dominant el isitsel reaksiyon siireleri kontrol pre
ve post test arasinda 0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmugtur.

6. Erkek gurubu dominant el reaksiyon siiresi deney ve kontrol post test
arasinda 0,05 diizeyinde anlamh farklihk bulunmugtur.

7.Kiz kontrol gurubu sol el reaksiyon siireleri 0,01 diizeyinde anlamh
farklilik bulunmustur.

8. Kiz guruplarmin sol el gbrsel reaksiyon siireleri arasmda 0,01 diizeyinde
anlamh farklilik bulunmugtur,

9.Kiz guruplarinm saf el gorsel reaksiyon siireler, dominant el isitsel
reaksiyon sfireleri arasinda 0,05 diizeyinde anlamh farklilik bulunmugtur.

10. Kiz guruplan sag el gdrsel reaksiyon siireleri kontrol pre ve kontrol
post test, kontrol pre ve post test sol el gorsel reaksiyon siireleri 0,05 diizeyinde
anlamh farkhilik bulunmustur.
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11. Erkek kontrol gurubu otuz metre sprint pre ve post test degerleri
arasmda 0,05 diizeyinde anlaml farkhiik bulunmugtur.

12. Erkek kontrol gurubu sol el pence kuvveti 0,01 diizeyinde anlamli
farklibk bulunmustur.

13. Erkek guruplarinin sag el penge kuvveti, sol el penge kuvveti 0,01
diizeyinde anlamh bulunmugtur.

14. Erkek gurubu sol el penge kuvveti kontrol pre ve post test 0,05
diizeyinde anlaml: farklilik bulunmugtur.

6.2 Oneriler

1- Motorik Szellikler iizerindeki etkiler daha fist yas gruplarinda ve
yarismact yiizliciiler lizerinde de aragtirilmasinda yarar vardir.

2-  Bu tiir ¢ahgmalarin bu yas kategorisi i¢in psikolojik ve sosyolojik
yonden etkileri de arastirilarak caligma programlarinmn kapsamimin belirlenmesine
destek verecek bilgilerin ortaya konulmasinda yarar goriilmektedir.

3-  Anket diizenlenerek beslenme aligkanhklar: tespit edildikten sonra
uygun diyet 6nerilmesi i¢in antrendr ile ibirligi yapilarak ¢alisma planlanabilir.

4-  Su igerisinde ve karadaki hareketlerin farkliliklar1 dikkate alinarak
daha farkli Ozelliklerinde aragtirilmas:t ve bu Ozellikler {izerindeki etkilerinde
belirlenmesinde yarar goriilmektedir.
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