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OZET

8-10 YAS ARASI YUZUCULERDE DiRENC LASTIiGi iLE YAPILAN OMUZ
EGZERSIZLERININ KULAC MESAFESI ve KULAC SIKLIGINA ETKIiSININ
INCELENMESI

Siileyman ZILAYAZ
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez danismani Dog. Dr. Nurper OZBAR
Mayis 2021, 62 sayfa

Calismamiz, 10 haftalik direng lastigi ile yapilan omuz egzersizlerinin 8-10 yas arasi
yiiziiciilerde kula¢ mesafesi ve kula¢ sikligina etkisinin incelenmesi amaciyla yapildi.
Calismamiza 8 ila 10 yas araliginda olan, 20’si ¢alisma grubu, 20’si kontrol grubu olmak
tizere toplam 40 yiiziicli goniillii olarak katildi. Sporcular rastgele ¢aligma ve kontrol
gruplarina ayrildi. Calisma grubuna 10 hafta boyunca omuz egzersizleri uygulanmis olup,
bu egzersizler rutin yilizme antrenmanlarina baslamadan 6nce ve sonra 15 dakika olarak
haftada 2 giin yaptirildi. Kontrol grubu ise herhangi bir ek antrenman uygulanmadan sadece
haftada 2 giin rutin yiizme antrenmanlarina devam etti. Tiim yiiziiciilerin; boy uzunlugu,
viicut agirligl, viicut kiitle indeksi, kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, kula¢ mesafesi,
kulag siklig1, omuz esnekligi, dikey sicrama ve durarak uzun atlama testleri antrenmanlarin
basinda ve sonunda yapildi. Toplanan veriler istatistik paket programi kullanilarak analiz
edildi. Anlamlilik degeri p<0.05 olarak kabul edildi. On test ve son test dl¢iimlerinin analizi
icin verilerin tanimlayici istatistikleri, grup i¢i On-son test sonuglarinin analizi igin
Wilcoxon Signed Rank Testi, gruplar aras1 6n-son test sonuglarinin karsilagtirmalari i¢in de
Mann-Whitney U Testi kullanildi. Arastirmamiz sonucunda; ¢alisma grubunun 6n test —
son test degerleri arasinda tiim performans degiskenlerinde anlamli iyilesme oldugu tespit
edildi (p<0.05). Kontrol grubunun 6n test — son test verileri arasinda sadece sol omuz
esneklik ve otur uzan testlerinde anlamli farklilik bulundu (p<0.05). Iki grup arasindaki
karsilastirmaya bakildiginda ise, otur-uzan, kula¢ sikligt ve kulag mesafesi
parametrelerinde ¢alisma grubunun lehine anlamli iyilesme oldugu goriildii (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Diren¢ Lastigi, Kulag¢ Mesafesi, Kulag Sikligi, Omuz Egzersizi,
Yiizme



ABSTRACT

AN ANALYSIS ON THE EFFECT OF SHOULDER WORKOUT WITH MINI
BAND AMONG THE SWIMMERS BETWEEN THE AGES 8 AND 10 ON STROKE
DISTANCE AND STROKE RATE

Siileyman ZILAYAZ
Postgraduate Thesis, The Department of Physical Education and Sports
Thesis Mentor Assoc. Prof. Dr. Nurper OZBAR
May 2021, 62 pages

The study has been carried out to analyze the effect of a 10-week shoulder workout with a
mini band among the swimmers between the ages 8 and 10 on stroke distance and stroke
rate. A total of 40 volunteer swimmers between the ages of 8 and 10, 20 of whom consist
the study group and 20 of whom the control group, participated in the study. The athletes
were randomly split into study and control groups. The study group practices shoulder
workouts for 10 weeks and these workouts were done before and after the routine
swimming training for 15 minutes twice a week. The Control group, contrarily, kept on its
routine swimming training twice a week without any additional workouts. The standing and
sitting height, weight, body mass index, stroke distance, and rates, had been measured for
all of the swimmers, and their shoulder mobility, vertical takeoff, and standing long jump
tests had been performed before and after their training. The gathered data were analyzed
using statistic software. Their significance level was accepted to be p<0.05. Descriptive
statistics of the data were used for the analysis of the pretest and posttest data. On the other
hand, the Wilcoxon Signed Rank Test for the analysis of intragroup pretest-posttest results
and Mann-Whitney U Test for the comparison of intergroup pretest-posttest results were
used. As a result of our study, significant progress in all performance variables between
pretest-posttest values of the study group was observed (p<0.05). As for the control group,
only significant left shoulder mobility and sit and reach test differences between pretest and
posttest data were observed (p<0.05). When the comparison between two groups was
considered, significant progress was observed in favor of the study group in terms of sit and
reach; stroke rate, and stroke distance parameters (p<0.05).

Key words: Theraband, Stroke distance, Stroke rate, Shoulder Workout, Swimming



1. GIRIS ve AMAC

Guntiimiizde sportif aktivitelerdeki rekabetin siirekli arttigi ve ¢ogu spor bransindaki
rekorlarin giin gegtikge yenilendigi bir gergektir. Bu rekorlarin elde edilme siireci, kiigiik
yaslarda spora baslanip dogru ve diizenli yapilan antrenmanlara dayanmaktadir. Diizenli ve
saglikli bir hayat i¢in, spor yapmanin yaninda sporu profesyonel olarak da yapmak
onemlidir. Bu baglamda rekorlarin siirekli yenilendigi ve hayatimizin bir parcasi olan
sporlardan biri yiizme olarak goriilmektedir. Yilzme sporu, gelisim ¢agindaki

¢ocuklarimizin yapmasi gereken, hatta tiim diinyada 6grenilmesi gereken bir spor dalidir *.

Suyun kaldirma kuvvetinden faydalanan yiizme, kol ¢ekisi ve ayak vuruslariyla viicudu
suda ileri tasimaya dayanan bir spordur 2. Sportif yiizme ise, sporcunun serbest, sirt iisti,
kurbagalama ve kelebek tekniklerini kullanarak belirli mesafeleri en kisa siirede

tamamlamas olarak agiklanur °.

Yiizmedeki temel amag, yliziiciiniin herhangi bir mesafeyi en kisa siirede tamamlamasidir.
Bu spor dalinda, belirli mesafelerde elde edilen derecenin yan1 sira bu mesafeleri yiizerken
ka¢ kol devrinde tamamlandigi da Snemlidir *. Potdevin ve arkadaslar1 (2003), kulag
temposu konulu aragtirmalarinda serbest stil yiizmede kulag sikligt ve kol
koordinasyonunun éneminden bahsetmislerdir °. Ayni sekilde J. Dekerle ve arkadaslar da
(2002) antrendrlerin, yiizliciilerini ¢ahstirirken iki farkli kulag sikligt veya kulag

mesafesinin ayni ylizme siiresinde olabilecegini bilmeleri gerektigini belirtmistir °

Yiizme branginda sporcunun performansini arttirmak i¢in rutin ylizme antrenmanlarinin
yaninda, havuz disinda bazi fiziksel antrenmanlar yapilmaktadir. Bu antrenmanlara “Kara
Antrenmanlar1” denilmektedir. Rutin yiizme antrenmanlar1 ve karada yapilan egzersizler
sporcunun ihtiyaclarma gore ©zel olarak hazirlanmaktadir. Giiniimiizde bu konudaki
caligmalarin yetersiz olmasiyla birlikte su disindaki kara antrenmanlarinin yiizme sporunda
yaygin olarak yapildigi bilinmektedir ! Kara antrenmanlari, ylizme sporunun bir parcasi
olmakla beraber kulag sayisi, kulag temposu ve kulag mesafesini dogrudan etkiler. Karada
yapilan c¢aligmalarin siddeti, ne siklikla yapilacagi ise yiiziiciilerin gelisimlerine ve

yaslarina gore sekillenmelidir 8,


1
2
3
4
5
6
7
8

Karada yapilan egzersizler, ¢ocuk ve geng kategorideki yiiziiclilerde oncelikle sakatliklarin
oniine gecmek, dayanikliligini gelistirmek ve bransindaki teknik eksikleri diizeltmek igin
yapilir. Bu baglamda; karada yapilan antrenmanlarin, kula¢ mesafesi, kulag temposu ve
yiizme siiratini direkt olarak etkileyerek sportif basarida olumlu rol oynadigi sonucuna
ulagilmustir °. Herhangi bir sportif performanstan 6nce kaslarin o antrenmana veya yarisa
hazirlanmas1 i¢in germe ve esneklik calismalari kullanilmaktadir. Esneklik gelisimi ve

devamliligi, antrenmanin i¢inde yer alan germe egzersizlerinin siirekli yapilmasiyla elde

edilebilir °: 1,

Esneklik antrenmanlari, yiiziiciiniin hizin1 gelistirerek ulasmasi gereken mesafeye olan
yiizme siiresini diistirebilir. Lewin (1979), esneklik gelisimiyle paralel olarak yiiziiciilerin
performansim1 arttirmak i¢in, omuz, ayak bilekleri, omurga ve dizlerin gelistirilmesi
gerektigini vurgulamistir 12 Bozdogan (2000), “Yiizmede fizyoloji mekanik ve metod”
kitabinda; yiizme antrenmanlarinda alt ekstremite ile birlikte omuz, ayak bilekleri ve
kalgaya yonelik egzersizlerin yapilmasi gerektigini anlatmaktadir >, ACSM’ye gore;
esneklik ¢aligsmalarinin ortalama olarak haftada 2 ila 3 giin arasinda olmasi gerektigi ve her
biiylik kas grubu icin 3 ila 4 kez yapilmasi Onerilmistir. Eger statik germe egzersizleri
uygulanacak ise, bekleme siiresi 10 ile 30 saniye arasinda olmasinin faydali olacagi

sdylenmektedir *°.

Therabandlar ¢ok yonlii olarak bir hareketi uygulama asamasinda her diizlemde
caligabilmektedir. Therabandlar her ne kadar kuvvet gelisimini arttirmak i¢in kullanilsa da,
esneklik ve koordinasyon gibi diger motor becerilerinde gelistirilmesine yardimei olurlar.
Bunun yani sira tim yas gruplarinda kullanilabilir olmasi therabandlarin kara

calismalarinda etkili bir ara¢ oldugunun kanitidir )

Yukarida belirtilen bilgiler ve literatiir taramalarina baglh olarak esnekligin gelisim yas
aralig1 olan 8-10 yas arasi yiiziiciilere 10 haftalik omuz egzersizleri yaptirilarak yiizerken
daha az kula¢ atmak ve her kulagta kat edilen mesafeyi arttirmak amaglanmistir. Rutin
yiizme antrenmanlarina ek olarak omuz egzersizleri yapan ¢alisma grubunun, sadece rutin
yiizme antrenmanlarin1 yapan kontrol grubuna oranla kulag mesafesi ve kulag sikliklarinda

gelisim gostermesi beklenmektedir.


9
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10
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2. GENEL BILGILER

2.1. Yizmenin Tanimi

Yiizme; suyun kaldirma kuvvetinden faydalanarak; kula¢ atip, ayak vurusu ile birlikte su

yiizeyinde ilerlemeye dayali su sporudur 2.

Yizme kisinin su iginde herhangi bir mesafeyi asabilmesi igin gergeklestirdigi biitiinsel
hareketlerin timidiir. Sportif yiizme ise su igerisinde sporcunun belirli mesafelere en kisa
stirede ulasabilme performansidir. Yiizme sporu diger sporlara gore sakatlanmalarin daha

az oldugu ve motor becerilerin gelisimine faydasi bulunan spor bransidir .

2.2. Yiizmenin Tarihgesi
2.2.1. 1lk caglarda yiizmenin tarihcesi

Tarihin ilk c¢aglarindan bu yana yilizme sporu viicudun estetik anlamda iyilesmesinde,
avcilik, ulasim ve ayrica uluslararasi sportif miisabakalar ile tilkelerin dereceler elde ederek
admi1 duyurmasinda 6nemli bir faktér olmustur. Bu etkenlere bakarak yiizme sporunun eski
zamanlara uzandigim goriiriiz. Ilk insanlar kendilerini yabani hayvanlardan, suda

bogulmalardan korumak ve yiyecek bulmak i¢in yiizmeden yararlanmuslardir .

Yizme ilk zamanlarda insanoglunun diger hareketleri gibi kendisini ve ailesini
savunabilmesi i¢in gerekli olan bir beceriydi. Gegmisteki insanlarin su ile ilgili ylizme ve
dalma bilgileri diismanlarina kars1 savunmada etkili olurdu. Eski zamanlardan insanlarin
nehir veya su birikintilerini koprii yapmak yerine yiiziip astiklari goriilmektedir *'; 18

Arkeolojik kaz1 ¢alismalarinda, yiizme ile alakali ilk buluntular M.0.9000°li yillara kadar
goriilebilmektedir. Libya ¢oliindeki Sori vadisinde bulunan magaralarda yapilan kazilarda

yiizme ile ilgili ilk bulgulara rastlanmaktadir 18. 19,

2.2.2. Tiirkiye’de yiizmenin tarihcesi

Gilintimiizdeki ylizme stillerini andiran kabartmalar Uygur yiiziiclilerine ait olup British
Museum da bulunmaktadir. Selenga ve Orhun nehirleri etrafinda yasayan Uygurlarin {ist

diizey ylzme bildikleri goriilmektedir. Osmanli zamaninda ylizmeye sinaverlik yiizen


2
15
16
17
18
18
19

kisiye de “Sinaver” denilirdi. Kagithane Senlikleri’nde yapilan yiizme yarislarinin Evliya
Celebi’nin seyahatnamesinde bahsettigi goriilmektedir. Yiizme branginda ilk Tiirkiye

Sampiyonas1 1932 yilinda yapildi 20,

Ulkemizde modern olarak yiizme sporu, 1873 yilinda eski adi Mekteb-i Sultani olan
Galatasaray Lisesi’nde yapilmistir. Bu yillarda Heybeliada’daki 0 zamanki adi Mekteb-i

Fiinun-1 Bahriye olan Deniz Harp Okulu’nda yiizme egitimi zorunluydu *°.

2.3. Yiizmenin Genel Ozellikleri

Yiizme, su direncine kars1 yapilmasi nedeniyle ¢ogu kas grubunun aktif oldugu bir spordur.
Diger spor branslari iginde en simetrik olanidir. Viicudun her yerinin esit olarak kullanildig
ve Ozellikle de kol, bacak hareketlerinin st diizeyde bir gayret ile g¢alistirilmasiyla
yapilmaktadir. Bu sebeple de viicudun gelisimi ve dogru postiiriin saglanmasi agisindan

cocuklar i¢in ¢ok istenilen bir egitim yontemidir =

Yiizme sporu genellikle kiigiik yaslarda tercih edilmekte, viicut oranlarinda dengeli bir
sekilde biiyime ve gelismeyi saglamaktadir. Ayni zamanda da psikolojik ve sosyal

gelisime de biiyiik katkis1 vardir 2.

Spora yiizme brans: ile baslayan bireyler diger branglara yoneldiginde motorik 6zellikleri
daha etkili kullandigi goriiliir. Ozellikle yiizme sporunun devamliliginda, psikomotor
ozellikler gelisir ve diizgiin bir postiir kazanilir. Bu sebeple, viicut koordinasyonuna altyap1

olusturmada biiyiik oranda faydalidir %.

Yiizme sporu, aktivite olarak diger branglardan farklidir. Su iizerinde yatay kalmak, suyu
itme, ¢ekme fazi ve su i¢inde bulunan siirtiinmeyi yenmek i¢in harcanan enerji miktart,

neredeyse kosmak i¢in gerekli olan enerji miktarinin dort katidir 23,

2.4. Yiuzmede Kullanilan Teknikler

Sportif ylizme branginda temel olarak dort ¢esit yiizme teknigi bulunmaktadir. Bunlar

sirastyla soyledir;
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- Serbest Teknik (Freestyle)
- Sirtiistii Teknik (Backstroke)
- Kurbagalama Teknik (Breaststroke)
- Kelebek Teknik (Butterfly)
2.4.1. Serbest teknik

Bu yiizme teknigi serbest stil olarak da bilinir. Yiizme yarismalarda yiiziilen en hizli
tekniktir. Serbest teknikte amag, kol ¢ekisi, ayak vuruslart ve dogru nefes teknigi ile suda
belirli bir mesafeyi ylizmektir. Mekanik olarak, bir sag kol, bir sol kol ve iki, dort veya alt1
ayak vurusu gibi farkli sayida ayak vuruslarindan olusmaktadir. Viicut suda paralel
uzanmis pozisyonda ylizen sporcular baginin oniindeki en uzak noktaya kulag atip, geriye
dogru en uzak noktaya kadar su ¢ekisi yaparlar. Bu kol ¢ekisiyle birlikte dogru ayak vurusu

ile suda ilerleyebilirler .

Resim 1. Serbest Yiizme Teknigi
2.4.2. Sirtiistii teknik

Sirtiistii ylizme teknigi adindan da anlasilacag: gibi serbest ylizme tekniginin tam aksine

suda sirtiistii pozisyonda yatarak suya paralel sekilde yiizme seklidir. Suda yiizerken


24

minimum dirence maruz kalmak i¢in viicut su yiizeyine yakin olmalidir. Bas ve omuzlar,
bel ve kalgaya gore biraz daha su yilizeyine yakin olmalidir. Serbest teknikte oldugu gibi
basinin onlinden en uzak mesafeye kulag atarak, bacagina dogru en uzak noktaya kadar
suyu itilerek yliziilmelidir. Ayak vurusu yaparken viicut diiz olmali, dizler biikiilmeden

kalcadan ayak vurusu yapilarak ayaklar su disina ¢tkmamalidir 2.

' 4
/’
'

3 ,g/x;’i = g/z

Resim 2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

2.4.3. Kurbagalama teknik

Kurbagalama yiizme teknigi, viicudun tam olarak suda paralel olmamasindan kaynakli su
direnci en fazla olan ylizme teknigidir. Bu sebeple siire bakimindan dort teknik arasindan
en yavas ylziilen tekniktir. Bu yilizme tekniginde kollar bir miktar veya hi¢ su digina
ctkmadan, ayaklar tamamen su igerisinde ve bas sadece nefes almak i¢in disar1 ¢ikararak
yiiziiliir. Kollar ileriye dogru uzanirken ayak vurusu yapilir, kollar geriye dogru toplanirken
ayaklar dizden biikiilerek kalgaya dogru gekilir ve ayak vurusu yapilir. Ayak vuruslari bir

hayli 5nemlidir ve yiizerken harcanan kuvvetin yiizde 70°i ayaklardan gelmektedir **; %.
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Resim 3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

2.4.4. Kelebek teknik

Kelebek yiizme teknigi dort teknik arasinda cogu sporcuya gore siire bakimindan ikinci
sirada yer alir. Bu teknikte viicut pozisyonu su yiizeyine gore yataya yakindir. Ayak vurusu
yapilirken, ayaklar birbirinden ayrilmadan ayni anda ¢irpildigi i¢in tipki bir yunus baliginin
kuyruk hareketine benzetilir. Bu yiizden “dolphin” adin1 yunus baligindan almistir. Dolphin
hareketi tipki dalga hareketi gibi iist viicuttan baslayarak omurga, bel, kalga ve ayak
vurusuyla son bulur. Kelebek teknikte kollar ise; ayni anda dnden baslayarak suyun i¢inden
geriye dogru itilip suyun disindan tekrar en uzak noktadan suya girerek tamamlanir.
Kollarin hareketi esnasinda bas, kollardan 6nce suya girerek, kollardan once nefes almak
i¢cin sudan c¢ikar. Her kol devrinde biiylik ve kiiciik dolphin olmak iizere iki ayak vurusu

yapilir 2. 26
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Resim 4. Kelebek Yiizme Teknigi

2.5.Serbest Stil Yiizme Tekniginin Analizi

Yiizme sporunda en hizl yiiziilen teknik olmasi sebebiyle serbest stil ylizme teknigi, en ¢ok
analizi yapilan tekniktir. Milisaniyelerin bile ¢ok dnemli oldugu bu yarisma tiiriinde kulag

mesafesi ve kulag sikliginin dnemi biiytiktiir.

Crawl teknikte denilen bu yiizme tekniginde, bir kol suya girerken digeri su altinda su
cekisi yaparak sudan ¢ikmaktadir. Ayak vurusu yaparken bacaklar arasindaki mesafe kapali
kalacak sekilde olmali, dizler eklemden hafif biikiilmeli ve her iki ayak bilegi i¢eriye doniik
olarak asagi ve yukari vurus yapilmalidir. Her kol turunda ortalama ayak vurusu alti
olmalidir. Bu teknikte viicut gergin olmali, bas pozisyonu kulaklar suyun i¢inde olacak
sekilde ayarlanmali ve 45 derecelik a¢1 ile asagi ve One bakilmalidir. Nefes alirken bag

sudan ayrilmadan saga ve sola donerek agizdan yapilmalidir 2'; %,

2.6. Serbest Teknikte Kula¢ Sikhig1 ve Kula¢ Mesafesi

Yiizme yarigmalarinda performansin degerlendirme asamasinda kulag mesafesi ve kulag
sikliginin 6nemi biiyiiktiir. Su direncini minimum seviyeye indirmek i¢in kulag temposunun

optimum seviyede olmasi ve her kulagta alinan mesafenin fazla olmasi gerekmektedir.
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Kulag mesafesi yiiziiciiniin bir kulag turunda ulastigi mesafedir (m/kulag sayisi). (Kayma
mesafesi ¢ikarilarak hesaplanir). Kulag sikligimin tanim ise, bir yiiziicliniin bir dakikada
attig1 kol devir sayisidir (devir/dk). Kulag mesafesi ve kulag siklig1 birbirine ters orantil iki
maddedir. Yani kulag mesafesi arttik¢a kulac siklig1 azalir veya kulag mesafesi azaldikca
kulag siklig1 artar. Fakat iyi yiiziiciilerde az sayida kula¢ siklig1 ile daha uzun mesafeye

ulastiklar1 arastirmalar da bulunmaktadir B

Yariglardaki ylizme siiratimizi belirleyecek olan kulag temposu ve kulag mesafesi
arasindaki iliski her sporcu igin farkli sonucglar1 gostermektedir. Atilan kula¢ sayisindaki
diisiisler ile siiredeki iyilesmeler gerceklesir. Hizin gelismesi icin bu faydalidir *°. Her
kolda alinan mesafe; yiizliciiniin kulag uzunlugu, teknik uygulama performansi ve
uyguladigi kuvvet ile dogru orantilidir. Yarismalarda yorgunluk diizeyi artan yiiziiciilerde
kulag mesafesinin diistiigi ve kula¢ temposunun arttifi izlenmistir. Pai ve arkadaslari,
arastirmalarinda yiizme yariginin ikinci yarisinda kulag temposunda %6,3 oraninda artig
tespit etmislerdir %°. Pelayo ve arkadaslari calismalarinda, kulag uzunlugu ve kulag
sikliginin ylizme hizinin etkileyen en temel etmenlerden birisi oldugunu soyleyip elit

yiiziiciilerde uygulanan testlerde bu sonuca varildigini sdylemislerdir 30,
2.7. Yiizmede Birim Antrenman Kurallar:

Sportif ylizme bransinda makro ve mikro planlamalar yapilarak yarismalara hazirlik
yapilmaktadir. Bu yarigma donemlerine hazirlanirken yilizme federasyonunun yarigma
takvimi esas alinarak programlar yapilir. Bu programlar; giinliik, haftalik, aylik ve yillik

olmalidir.

Antrenman programlamasi yaparken donem donem gelistirilmesi gereken farkli alanlar
olabilir. Ornegin; kisa mesafede hiz1 korumak, kula¢ mesafesi ve kulag siklig1 calismalari,
aerobik performans gibi calismalar yapilmaktadir. Her sportif antrenman donemlerinin de
kendi iglerinde daha kisa ¢alisma donemleri mevcuttur. Bu kisa dénem programlarinda
birim antrenman kurallarina uyarak yapilmasi gerekmektedir 31-32 Bu birim antrenman iige

ayrilir: Bunlar 1sinma evresi, esas evre ve soguma evresidir.
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2.7.1. Isinma evresi

Herhangi bir antrenmanin veya miisabakanin en Onemli kismini 1sinma hareketleri
olusturmaktadir. Bu 1sinma c¢alismalari, sporcudan en iyi verimi alabilmek, dogacak
sakatlik risklerinin Oniine gegmek ve antrenman veya yarismaya katilacak sporcuyu hem
fiziksel yonden hem de psikolojik yonden hazirlamak igin yapilir *°. Ismnma yapildig:
zaman; dinlenik durumdan egzersize geciste kolaylik saglamakta, viicuttaki kan akisini
hizlandirmakta, metabolizma hizin1 dinlenik seviyeden aerobik seviyeye ¢ikarmakta ve kas

esnekliginin optimum seviyeye gelmesini saglar 32,
2.7.2. Esasevre

Bu evrede sporculara teknik-taktik 6gretimi, kondisyon yiiklemesi, bransa 6zgli motorik
caligmalar yapilabilir. Esas evrede genel kural, yavastan hizliya dogru artan bir ¢aligma
olmalidir. Aksi takdirde gogiiste sikisma ve agr1 meydana gelebilir. Gelisim sirasinin; dnce
teknik-taktik 6gretimi sonra hiz-koordinasyon caligmalar1 daha sonra kuvvet en son olarak

dayaniklilik ¢caligsmalari seklinde ilerlemelidir 3
2.7.3. Soguma evresi

Soguma evresi antrenman sonrasi toparlamaya yardimci olacak en oOnemli evredir.
Ortalama 5 ile 10 dakika arasindaki bir soguma ¢alismasi, kalbe binen yiikii hafifletir ve
kanin kalbe sirkiilasyonunu saglayarak kaslarin rahat hareket etmesini saglar. Nabzin yerine
donmesiyle birlikte kanda bulunan laktik asitte bir miktar atilarak toparlanmaya yardimci

olur &

. Ylizme sporunda soguma evresini 1sinma evresinden ayirmak gerekir. Isinma
evresinde ylizme temposu biraz hizli olabilir fakat soguma evresinde tempo diisiik tutularak

daha ¢ok esneyerek veya uzanarak yiiziilmelidir.
2.8. Yiizme Sporunun Faydalar

Yiizme sporu giiniimiizde popiilerligi arttirmakla birlikte cogu hekimin regetesinde yerini
bulmaktadir. Oncelikle yiizme sporunun en temel faydalarindan biri, yergekimi olmadan
yapilmasindan dolay1 tiim eklem ve romatizma hastaliklarin 6niine geger ve suyun kaldirma

kuvvetine kars1 konuldugu i¢in tiim viicut kaslar1 devreye girer.
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Bunun yani sira;
- Akciger kapasitesini arttirmakla birlikte kalp debisinin gelismesini saglar.
- Dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve denge gibi cogu motor beceriyi gelistirir.
- Kaslarin gelisimine fayda saglayarak, saglikli bir viicut postiirii olusturur.

- Dolagimm giliglenmesi ve artmasiyla birlikte tikali damarlari agar ve varis

olusumuna engel olur.

- Viicut agirhiginin kontrol altinda tutulmasina yardim eder ve obezitenin Oniine

geger.

- Eklemlere ve baglara binen ylik minimum oldugundan, eklem iltihabi gibi

hastaliklarin oniine geger.

- Bircok spor bransindaki sakatlanmalardan sonra rehabilitasyon olarak yilizme

onerilmektedir.

- Ogzellikle hamileler i¢in yiizme, rahat bir hamilelik siireci gecirmelerine ve kolay bir

dogum yapmalarina yardimci olmaktadir.

- Biitiin bunlarin yaninda psikolojik olarak rahatlama saglayarak, stres seviyesini

diistiriir *.
2.9. Cocuklarda Temel Motorik Ozellikler

Cocuklarda gelisim evresi; fizyolojik, anatomik, psikolojik, motorik o6zellikleri

icermektedir ve dogumdan Oliime kadar devam eder ®

Spor branslarindaki tiim
caligmalarin asil amaci; fizyolojik acidan belli bir diizeye erigsmek, gelistirmek ve bu
ulagilan diizeyi korumaktir **. Temel motorik beceriler 5 béliimde incelenir. Bunlar

sirasiyla; kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon ve esnekliktir.
2.9.1. Kuvvet

Cogu spor bilim adaminin kuvvet ile ilgili yaptig1 tanimi sdyle agiklayabiliriz; “Kuvvet
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genel bir ifadeyle herhangi bir dirence kars ¢ikabilme giicii veya bu direng karsisinda belli

bir zaman dayanabilme yetenegidir.” .

Antrenman bilgisi i¢inde kuvveti 3 ana baslik ad1 altinda toplayabiliriz. Sirasiyla; maksimal

kuvvet, cabuk kuvvet ve son olarak kuvvette devamliliktir 38. 36,

2.9.2. Siirat

Spor branglarindan bir¢ogunda performansi veya sonucu belirleyen en 6nemli motorik
Ozelliklerden biride siirattir. Diger motorik ozellikler ile kiyaslandiginda gelistirilmesi en
kisitli olan beceridir. Siirat, basariy1 elde etmek i¢in tiim spor branslarinda farkl diizeylerde
de olsa ihtiyac duyulmaktadir *. Murath ve arkadaslarina (2011) gore siirat; “Fiziksel
bakimda, kaslarin ve sinir sisteminin hizli ¢alisma yetenegine bagli hareketsel bir yetenek
olarak algilanmaktadir” demistir o Bompa (2013) ise; “Herhangi bir spor branginda 6nemli
biyomotor 6zelliklerden olan siirat; ¢ok hizli bir bigimde yol kat etme veya hareket etme
yetenegidir” tanimini yapmistir . Bu antrenman bilimciler agisindan siirati dort ana bashk
altinda inceleyebiliriz. Bunlar; hareket siirati, reaksiyon siirati, sprint siirati ve siiratte

devamliliktir %,
2.9.3. Dayamikhhk

Dayaniklilik kavramu literatiirde ¢ok genis sinirlarla tanimlanmaktadir. Bazi arastirmacilara
gore dayaniklilik kavraminmi sOyle tanimlayabiliriz; Murath ve arkadaslarina (2011) gore,
“Yorgunluga kars1 koyabilme ve hizl1 bir sekilde yenilenebilme” seklinde tanimlanmistir 3
Bir diger arastirmaci Giinay ve Yiice (2008)’e gore; “Spor bilimleri alaninda dayaniklilik,
sporcunun fiziki yorgunluk karsisinda dayanabilme 6zelligi olarak tanimlanabilir veya uzun
stireli antrenmanlarda kisinin yorgunluk karsisinda antrenmanini devam ettirebilme

giiclidiir” demistir M Dayaniklilik 3 ana baglik altinda incelenebilir. Bunlar;

- Kisa Siireli Dayaniklilik: 45 sn ile 120 sn arasinda gergeklesen antrenman veya

yarismaya direnebilme giiciidiir.

- Orta Siireli Dayaniklilik: 2 dakika ile 8 dakika arasindaki antrenman veya

yarismadaki yliklenmelerde sporcunun dayanabilme giiciidiir.
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- Uzun Siireli Dayaniklilik: 8 dakika tizerindeki antrenman veya yarigmalardaki

yiiklenmelere karsi sporcunun direnme giiciidiir *,
2.9.4. Koordinasyon (beceri)

Sporcu, koordinasyondan yoksun ise kuvvet, dayamiklilik ve siirat gibi motorik
ozelliklerinin tek basina hicbir yeterliligi olmaz **. Beceri (koordinasyon), az ¢abayla daha
fazla verim elde etme firsatini sunan ve motorik performansi dogrudan etkileyen bir
kavramdir. Diger motorik 6zellikler ile dogrudan iligkilidir. Birden fazla hareketin en dogru

bicimde sergilenmesi ve en dogru sekilde uygulanmasi i¢in koordinasyon gereklidir %,

Koordinasyon ve somatotip karakter farkliligi arasinda iist diizey bir etkilesim mevcuttur.
Bu nedenle koordinasyon testleri motorik Ozellikler degerlendirme asamasinda Olgliim

parametresi olarak Slgiimlere dahil edilmektedir **.
2.9.5. Esneklik (hareketlilik)

Esneklik hemen hemen tiim spor branslarinda performans skorunu dogrudan etkileyen bir
motorik Ozelliktir. Bu baglamda esnekligin yetersiz oldugu durumlarda, sporun yani sira
giinlik yasamda aktivitelerin siirdiiriilememesi gibi sorunlarla karsilasilabilir *. Muratli
(1976)’ya gore esneklik, “Eklemlerin hareket edebilme kapasitesinden en iist diizeyde
verim alabilme yetenegidir.” Esneklik ol¢iimlerinde genel viicut esnekligi ve eklemlerin
esnekligi gibi farkli ol¢lim yontemleri bulunmustur. Genel viicut esnekligini 6lgmek i¢in
bulunan “Otur-Uzan Testi”ni 1952 yilinda Wellsand Dilland gelistirmistir *°. Spor bilimleri
alaninda “Otur-Uzan Testi” hamstring kas grubu ve bel esnekligini dlgmek i¢in yaygin

olarak kullanilmaktadir “°.

Spor branglarinda performansi dogrudan etkileyen esneklik parametresi genel olarak statik
ve dinamik esneklik olarak ikiye ayrilmaktadir. Viicudun diizgiin hareketi tamamen iyi bir
statik ve dinamik esnekligiyle iliskilidir. Yiizme sporunda da ayak bileginden baslayip,

omuz bdlgesi ve bel esnekligi tamamen avantaj olarak bilinmektedir 2*; *.

2.10. 8-10 Yas Cocuklarda Motor Gelisim

Cocukluk caginda biliyiime ve gelisim siirekli devam etmekle birlikte donem donem

15


file:///C:/Users/zciha/OneDrive/Masaüstü/Yüksek%20Lisans%20Son%20Dosyalar/33
42
file:///C:/Users/zciha/OneDrive/Masaüstü/Yüksek%20Lisans%20Son%20Dosyalar/36
43
44
45
46
file:///C:/Users/zciha/OneDrive/Masaüstü/Yüksek%20Lisans%20Son%20Dosyalar/23
file:///C:/Users/zciha/OneDrive/Masaüstü/Yüksek%20Lisans%20Son%20Dosyalar/44

farkliliklar veya ivmeler gosterebilir. Cocukluk doneminde bireysel farkliliklar cinsiyete

gore degismez. Ergenlik donemiyle birlikte bireysel farkliliklar ortaya ¢ikmaya baslar.

Erkek ve kiz ¢ocuklarinin bu dénemde motor gelisim 6zellikleri acisindan ortak gelisme
gosterdikleri sOylenebilir. Antropometrik gelisim 06zellikleri de yine birlikte gelisim
gostererek aradaki fark dikkate alinmayacak seviyededir *’. Bu yas grubundaki cocuklarda
bliylime hizinda, ergenlik donemine kadar cinsiyetler agisindan herhangi bir farklilik

gozlenmemektedir 8,

- Bu donemdeki ¢ocuklarin en ayirt edici 6zelligi, viicut agirhigi ve boydaki artigin
olduk¢a yavas ve sabit bir Olciide ilerlemesidir. Bu dénem kiz ¢ocuklarinda 12,

erkek cocuklarinda 13-14 yaslarina kadar siirebilmektedir.

- Biiylime bu yaslarda yavas ve sabit olarak ilerlese de, ¢ocuklar oyun ve spor
performansi acisindan oldukea ileri bir seviyeye gelir ve becerili hizlica 6grenebilir.
Sekil 1’de goriilen Gallahue’nin motor gelisim kum saati modelinde de yas

gruplaria gore cocuklarin motor gelisimleri verilmistir L.

-  Kemik ve doku gelisimlerinde olusan yavas degisimler, ¢ocuklarin bedenlerine

aligmalari i¢in bir avantaj sunmaktadir.

- Kol ve bacaklarda ortaya ¢ikan uzamalar govdeden daha hizli bir sekilde olusur.
Erkek ¢ocuklar bu donemde kiz ¢ocuklarma gore kol boyunun daha uzun ve agir
olmast ve bacaklara sahip olmakla birlikte, kiz ¢ocuklari da kal¢a genisligi ve

esneklik acisindan erkeklerden tistiindiir.

- Kiz ¢ocuklart ve erkek ¢ocuklari agisindan bu donemde kiitle ve fizik agisindan ¢ok
kiiciik farkliliklar bulunmaktadir. Bu sebeple cinsiyet gozetilmeden cocuklarda bu

donemde sportif aktivitelere katilimlar: birlikte saglanmalidir 0
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Yasam boyu Yasam boyu Yasam boyu
giinliik hayatta eglence amagh rekabete dayah
kullamm kullamim kullamm

MOTOR GELISIMIN

GELISIMIN YAKLASIK .
EVRELER]

YAS DONEMLERI

14 yag ve (st
11-13 yas arasi
7-10 yas arasi

Yasam Boyu Uygulama Evresi
Uygulama Evresi
Gegis Evresi

OZELLESMIS
TAREKETLER DONEMI

5-7 yas arasi S Ustalagma Evresi
3-5 yas arast . I FMLL T ) Sekillenme Evresi
2-3 yas arasi HAREKETLER DONEMI Baslangig Evresi
1-2 yas arasi ILKEL Ik Kontrol Evresi
Dogumdan 1 yagina kadar HAREKETLER DONEMI Refleks Baskilama Evresi
4 ayliktan 1yagina kadar REFLEKSIF Bilgi Kodu Gézme Evresi
Anne karnindan 4 aya kadar HAREKETLER DONEMI Bilgi Kodlama Evresi

C )

Sekil 1. Gallahue’nin motor gelisim kum saati modeli *; **.

Baz1 spor bilimcilerinin bu yas grubu ¢ocuklarda motorik 6zelliklerle ilgili yaklasimlar1 su

sekildedir;

- Siirat acisindan incelendiginde; Portmann siirat kosularina baslama yasi1 olarak 7-8
yaslarmi onermistir. Bu yas gruplarinda sinir sisteminin tam olgunlasmamasindan
dolay1 siiratin gelistirebilir olacagin1 vurgulamaktadir. Hahn ise 7-10 yaslarindaki
cocuklarin hareket siiratinde gozle goriiliir bir artis oldugunu ve 10 yasinda pik
noktasina ulastigin1 one silirmekle birlikte ondan sonra gelisen siiratin reaksiyon

siirati oldugunu sdylemistir *%,

-  Kuvvet agisindan incelendiginde; Yine Portmann’a gore bu yas grubundaki
cocuklarin bag, tendon ve kas dokularinin yeterince gelismediginden dolay1 kuvvet
antrenmanlarina sadece viicut agirhigi ile ¢alisilmasi ve sadece biiyiik kas gruplarina

agirlik verilmesi gerektigini soylemektedir. 52,93,
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- Dayanmiklilik acisindan incelendiginde; Mengiitay ve Muratli’ya gore ergenlige
kadar cinsiyetler arasindaki farkin olmadigi ve dayaniklilik amaciyla yapilan

caligmalarin oyun formunda olmasi gerektigini sdylemektedir 52, 54

- Koordinasyon acisindan incelendiginde; Mengiitay ve Muratli’ya gore 7-9 yas
arasindaki ¢cocuklarin uyum yetenegindeki artistan dolay1 sportif performanslarinda
ortalamanin {izerinde yetenege sahip olduklarin1 vurgulamaktadir. Bu donedeki
cocuklarm cok yonlii hareketler uygulamasi gerekmektedir. Ozellikle egitsel

oyunlarin koordinatif yetenek gelisiminde etkisi kaginilmazdir 52, 54

- Esneklik bakimindan incelendiginde; Muratli’ya gore omurganin esneklik kiigiik
yaslarda baslamakla birlikte 8-10 yaslarinda en iist diizeye ulagmaktadir. Bu
donemden sonra esneklik gelisiminde yavaslamalar goriilmektedir. Ozellikle
ergenlik caginda kas kiitlesinin artmasi ve bag ve tendonlarin giliclenmesiyle
eklemlerde kisitlamalar goriilmeye baslar. Mengiitay ise erkek ¢ocuklarinda 4-8 yas
arasinda, kiz ¢ocuklarinda 4-13 yaslar1 arasinda esnekligin biiylik 6nem arz ettigini

ve esneklik caligmalarina yer verilmesi gerektigini vurgulamistir o2, 4

2.11. Yiizme ve Esneklik

Yizme sporu ist diizey fiziksel uyum ister. Bunu gelistirmek igin diizenli yiizme
antrenmanlar1 ve diizenli esneklik antrenmanlari ile elde etmek miimkiindiir. Bir ylizme
sporcusu i¢in kuvvet ne kadar onemliyse, eklem giicli ve eklemlerin gii¢clii bir bicimde
hareket edebilmesi de o kadar Onemlidir. Yiiziiciiniin eklem hareket genisligi omuz,
omurga, el ve ayak bilekleri, diz ve iskelet yapisiyla dogrudan iligkilidir. Eklemler kadar
ekleme bagli olan kas yapisi da 6nemlidir. Yiizme antrenmanindan 6nce uygulanan isinma
egzersizleri eklemlerdeki ve kaslardaki hem esnekligi hem de hareketliligi arttirmaktadir.

Bu sayede sporcu viicudu yiizme antrenmanlarina hazir hale gelir >°.

Sporda statik ve dinamik esnekligin 6nemi bir hayli biiyiiktiir. Yiizme sporunda genel
olarak omuzlar, bel bolgesi ve ayak bileginin fazla esnek olmasinin avantaj yaratacagi
diisiiniiliir. Uzun siire ylizme sporuyla ugrasan yiiziiclilerin, yetersiz esnek olmaktan ¢ok

fazla esnek olduklarini belirtmek gerekir. Bilingsiz yapilan pasif omuz streching
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egzersizleriyle omuz eklem kapstiliiniin tahris olmas1 kaginilmazdir. Bu sebeple antrenor ve
yiiziicii sporcular, kas esnekligi ile eklem hareket genisliginin farkini &grenmeleri
gereklidir. Dirsekleri sirt arkasinda bir boélgeye ¢eken humerus kemiginin Yyatay
pozisyondaki abduksiyonu gibi kotii streching hareketleri, dogru hareketlilik diizeyini
koruyamaz ve esnekligi arttirmaz. Tam aksine bu omuz ekleminde anterior ¢ikiklarin
meydana gelmesine yol agabilir. Bu sebeple yiiziiciiler i¢in sadece esneklik gerekliligini
bilmek degil, hangi streching egzersizlerinin yapilmasi gerektigini bilmek bir hayli 6nem

tasimaktadir 23,

Streching egzersizleri, eklemlerde bulunan bag dokusunu uzatarak onlarin hareketliligini
arttirir. Bu egzersizlerde kaslar uzatilamaz. Kollajen adi verilen dayanikli bir lifli yapiya

sahip olan bag dokulari, stretche dayanikli olup egzersiz ile uzatilabilir %6, 30. 57

2.12. Karada Yapilan Esneklik Antrenmanlari

Son zamanlarda yiizme sporunda kara antrenmanlarinin Oneminin arttig1 yapilan
calismalarda ortaya ¢ikmaktadir. Yani yiizme sporundaki yarislarda elde edilen dereceleri
giin gectikce diisiirmek icin sadece suda yapilan antrenmanlarin yetersiz oldugu

kanitlanmustir.

Yiizme sporunda kara antrenmanlarina baglama ile ilgili farkli goriisler olsa da bu
goriiglerin birlestigi tek nokta; sudaki teknik egitimini tamamlayan yiiziiciilerin kara
antrenmanlarina baglayabilecegidir. Bu caligmalara baslama yas1 9-10 yas arasit olmasi
optimum seviyede olup, kendi viicut agirhigi veya lastik vb. yardimci ekipmanlar ile

yiiklenme siddeti yiizde 50°yi gegmeden kara antrenmanlari yapilabilir %8,
2.13. Diren¢ Antrenmanlari

Sporcu verimliligini en {ist diizeye ¢ikarmak icin giiniimiizde direng egzersizleri bir hayli
yayginlagsmistir. Direng antrenmanlar1 birgok motor beceriyi gelistirmeye yardimer olmakla

beraber yeni bir metod olarak tanimlanabilir .

Diren¢ antrenmanlarinin De Lorme ve Watkins tarafindan 70 yil kadar once belirlenen

temel prensipleri, sporcularin kaslar1 yorulana kadar tekrar sayisi az egzersizler yapmak,
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uygulanan setler arasinda yeterli dinlenme siiresi belirlemek ve gelisim saglamak igin

direnci arttirmak oldugunu sdylemislerdir *°.
2.13.1. Theraband ile direng egzersizleri

Direng lastikleri olarak da bilinen therabandlar giintimiizde sporculardan sedanter bireylere
kadar her insan tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir. Genellikle yeni baslayan
sporcularda, serbest agirlik ¢alismalarina baslamadan 6nceki ¢ocuk ve sedanter bireylerde
ve sakatlanmak sonrasi rehabilitasyonda hareketlilik diizeyini arttirmak igin
kullanilmaktadir. Theraband direng¢ antrenmanlariyla ayni1 anda birden fazla eklemi dogru

bir bigimde ¢alistirabilir ve bransa 6zgii esneklik kapasitesi gelistirilebilir Y

Elastik direng lastiklerinin sirr1 oldukga basittir. Elastik band tipki bir lastik gibi gerildigi
zaman direng artar. Sporcu veya bireyler, hem lastigi gerdirmek icin hem de gergin lastigi
yavagga birakmak i¢in bir kuvvet uygulamak zorunda kalarak kas giiclinii ve kas kiitlesini
arttirmak i¢in kullanabilirler. Bu lastikler egzersizi daha fonksiyonel bir hale doniistiirerek
birden fazla eklemi calistirabilir. Direng lastikleri kullanan bireyler serbest dambillardan
veya makinelerden ayr1 olarak yer ¢ekimine karsi ekstra bir kuvvet uygulamak zorunda
kalmazlar. Ayrica makinelerin aksine direng¢ lastikleri, tek bir diizlemde veya acida
calismak zorunda birakmayarak birden fazla diizlem ve acgida calisma firsatt sunar. Ek
olarak makinelerin ve serbest agirliklarin sunamadig1, esneklik ve denge egzersizleri i¢in

kullanilabilir ve bransa has hareketleri fonksiyonel olarak uygulamaya yardime: olabilir ®.
Direng lastikleri kullanirken dikkat edilmesi gerekenler;

- Yeni baglayanlar i¢in uygun seviye belirlenmelidir.

- Her harekete gore lastik tutus bicimleri en dogru sekilde uygulanmalidir.

- Hareketler yavas ve dogru bi¢imde uygulanmalidir.

- Direng lastikleri giinesten ve sicaktan uzak tutulmalidir.

- Terlemeye kars1 koyabilmek i¢in gerekirse eldiven kullanilmalidir.
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- Direng lastiklerini kullanirken esnemis bigimde uzun siire tutmamak gerekir 14. 61

Direng lastiklerinin avantajlar;

Direng lastikleri, makinelere ve diger aletlere gore ¢ok ucuzdur.
- Her agidan kullanilabilme 6zellikleri bulunmaktadir.

- Her seviyede ve her yas grubuna 6zgii uygulanabilmektedir.

- Bireysel ve yardimci araciligiyla birlikte kullanilabilir.

- Zamandan tasarruf saglar.

- Aymi anda birden fazla motorik beceriyi ¢alistirmaniza yardimer olabilir **; o

zersiz Bantlari Renk/Zorluk -aceleri a
Egzersiz Bantlarl Renk/Zorluk Dereceleri e g
% — Kk =z
Ten Rengi Cok Ince Thera-Band Silver <
. (a)
Sarl Renk Ince Thera-Band Black <
Thera-Band Blue
Thera-Band Green
Thera-Band Red
[24
w
Thera-Band Yellow §
[G]
: g Thera-Band T:
Gri Renk Siiper Kalin SRR &
Altin Sarisi Rengi Maksimum Thera-Band® System of Progressive Exercise

Sekil 2. Theraband renk, direng ve ¢alisma seviyeleri °.

2.14. Cocuklarda Esneklik Antrenmani ve Onemi

Cocuklarda 8-9 yasina kadar omurganin esneklik kazanmasi en st seviyeye ulagsmaktadir.
Esneklik bu yaglardan sonra kas kiitlelerinin artmasiyla birlikte azalmaya baglar. 6-11 yas
arasindaki ¢ocuklarda kas dokusu, bag ve tendonlar her ne kadar giiclii géziikkmesine

ragmen, agir yiklenmelere ve dig direnglere karsi koyabilecek giicte degillerdir. Bu
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sebepler bu yas araliginda olan ¢ocuklarda yapilan egzersizlere dikkat edilmekle birlikte,

uygulanan antrenmanlarda hafif agirliklar ile ¢alisilmalidir >33

Cocuklarin  hareket genisliginin sportif egitim ile desteklenerek gelistirilmesi
gerckmektedir. Cilinkii yas ilerledikge, kas, kiris ve bandlarmin esnekliginin ve hiicre
sayisinin gittik¢e azalmasi goriilmektedir. Omuz eklemi, kal¢a eklemi ve omurga eklemleri
gibi eklemler sportif verim alabilmek i¢in az da olsa normal esnekligi asmasi
gerekmektedir. Fazla asmasi1 durumunda ise artan eklem genisliginden dolay1 istenilen
performans sergilenemez. Eklem hareket genisligini en dogru ve istenilen sekilde

gelistirmek i¢in antrenman ve egzersizler ile elde edilebilir 4

Eklem hareket genisliginin iyi olmasi gereken spor bransinda oncelikle dikkat edilmesi
gereken nokta; tiim viicut hareketliligin yeterli olmasidir. Daha sonra gdévde ve omuz
eklemlerine yonelik hareket genisligi gelistirilmelidir. Ayrica sportif antrenmanda
cocuklara 0zgii pasif ve aktif aligtirilmalara da bu yaslarda baslanmalidir. Cocuklar ile
yapilan esneklik ve hareketlilik ¢alismalarina belirli bir siire birlikte uygulandiktan sonra

cocuklarin kendi baslarina yapmaya baslamalar1 saglanmalidir o4
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmamizda ¢alisma ve kontrol grubu olarak iki gruplu deneysel arastirma modeli
kullanilmistir. Toplam 40 katilimc1 20’ser kisilik rastgele 2 gruba ayrilmistir. Sadece
calisma grubuna rutin yiizme antrenmanlarina ek olarak 10 hafta boyunca omuz egzersizleri

uygulanmistir. On — son test modeli ile 6l¢iimler gerceklestirilmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Orneklem sayisi belirlemek i¢in WSSPAS programi kullanilarak gii¢ analizi yapilmistir.
Calismanin giicii (1-f) 0.8 olarak ifade edilmistir. Silva ve ark. (2019)‘nin geng
yiiziiciilerde ylizme hiz1 ve kulag sikligini inceledikleri ¢alismada, kulag sikligi (doniis/dk)
sonuclarinin ¢alisma grubu (n = 16): 34.3 £ 8.50, kontrol grubu (n = 17): 41.7+5.90
degerlerinden yola c¢ikarak 0=0.05 diizeyinde %95 gii¢ elde etmek igin yapilan
hesaplamada etki biiyiikliigii (effect size) 1.01 bulunmustur. Buna gore gruplarda en az
17°ser kisi olmast gerektigi saptanmistir % Bu arastirmada giivenilirligi artirmak amaciyla

gruplarin 20 ser kisiden olugmasina karar verilmistir.

Calismamiza, 8-10 yas aras1 diizenli olarak ylizme antrenmanlarina devam eden 40 sporcu
goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar Calisma (n=20) ve Kontrol (n=20) grubu olarak
rastgele yontemle 2 (iki) gruba ayrilmistir. Calisma grubuna alinan sporcular rutin yiizme
antrenmanlarina ek olarak 10 hafta boyunca Theraband ile omuz bolgesi kas gruplara
yonelik egzersizler yapmustir. Kontrol grubu ise herhangi bir ek antrenman olmadan rutin
ylizme antrenmanlarina devam etmistir. Katilimcilar 18 yas altinda olduklart i¢in aileleri
sOzlii olarak bilgilendirilmis ve gerekli izinler yazili olarak alinmistir (EK-1). Arastirmamiz
Cebeci Spor Kompleksi’nde yapilmis olup Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi'ne bagl
bulunan Spor Istanbul’dan gerekli izinler yazili olarak almmustir (EK-2). Arastirmaya
Diizce Universitesi Girisimsel Olmayan Saglik Arastirmalari Etik Kurulu’ndan onay

alindiktan sonra baglanmistir (EK-3).
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3.3. Ol¢iim Yontemi

Calisma ve kontrol gruplarina 6n test ve son test olarak; boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut
kiitle indeksi, kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, durarak uzun atlama, esneklik dlgtimleri,

kula¢ mesafesi ve kulag siklig1 6lgtimleri yapilmustir.

Tiim sporculara testler 6ncesinde gerekli bilgiler verilmis olup, 24 saat dncesinde herhangi
bir fiziksel aktiviteye katilmamalar1 ve testlerden 3 saat Oncesine kadar yeme igme

aktivitesinde bulunmamalar1 saglanmistir.

Olgiimler; kara ve havuzda yapilan dlgiimler olarak iki asamada gerceklesmistir. Once
karada gerekli 1smnma aktivitesinden sonra antropometrik ve performans oOlglimleri
tamamlanmistir. Daha sonra havuz ortaminda yapilan kula¢ mesafesi ve kula¢ sikligi
Olgtimlerinde, 50m havuz mesafesinde serbest stil yiizerken profesyonel GoPro kamera

cihazi ile kayit edilerek hesaplanmistir.

Calisma grubuna 6n test sonrasinda haftada 2 giin, antrenman siiresi 30 dakika olmak iizere
direng lastigi ile omuz kaslarin1 gelistirmeye yonelik antrenmanlar yaptirilmistir. Kontrol
grubu ise herhangi bir ek antrenman uygulamadan 10 hafta boyunca calisma grubuyla
birlikte rutin yiizme antrenmanlarina devam etmistir. 10 hafta sonrasinda her iki gruba da
On testte yapilan protokol ayni sekilde uygulanmis olup, ayni Slgiimler bir kez daha

alinmistir.
3.4. Veri Toplama Araclar

On test ve son test olarak antropometrik dlgiimler (boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut kiitle
indeksi, kula¢ uzunlugu, oturma ytiksekligi) ve baz1 motorik 6l¢timler (otur-uzan, omuz

esnekligi, durarak uzun atlama, kulag siklig1, kula¢ mesafesi) yapilmistir.
3.4.1. Antropometrik dl¢iimler

Boy uzunlugu olgiimii: Katilimcilarin ayaklar1 ¢iplak olacak sekilde ol¢iime alindi.
Katilimcinin duvar skalasina sirtin1 yaslamasi istendi. Bireyin topuklar birlesik, kiirek
kemikleri duvara degecek sekilde ayarlanmis ve bas frankfort diizlemine gore ayarlandi.

Olgiim esnasinda katilimeidan derin bir nefes almasi istenerek dl¢iim tamamlandi ®; ¢
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Resim 5. Boy uzunlugu dl¢timii

Agwhk olgiimii: Katilimceilarin viicut agirhigy; tizerlerinde sort ve tisort olacak sekilde

ayaklar1 ¢iplak veya ince ¢orap giyilmis olarak, 100 gr hassasiyeti olan elektronik baskiil

kullanilarak ol¢iildii %.

Resim 6. Viicut agirlig1 6l¢tiimi

Viicut kiitle indeksi: Beden agirhg (kg) / Boy(m)? formiilii kullanilmustir %,

Oturma Vyiiksekligi: Sporcularin bel ve omuzlari duvara paralel bir bigimde, bas dik ve
karsiya bakar pozisyonda sandalyeye oturur. Ayaklar yere tam basmali ve dizler 90 derece
agiyla durmalidir. Olgiim yapilacak yer; basin en iist noktasindan, viicudun sandalyeye

temas ettigi yer arasinda mesafe Olgiilerek not edilir 69,
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Sitting- height measurement |

Resim 7. Oturma Yiiksekligi Olciimii

Kula¢ uzunlugu: Sporcularin kulag uzunluklan oSlgiiliirken; ayakta sirti duvara yash bir
bicimde kollar iki yana agilarak yere paralel olmalar1 saglanir. Bas, omuz ve kalganin
duvara temas ettigine emin olduktan sonra, her iki yana agilmis kollarin; sag ve sol el orta

parmaklar1 arasindaki maksimum wuzaklik duvar skalasinda oOlgiilerek cm cinsinden

kaydedilir .

Resim 8. Kulag Uzunlugu Olgiimii

3.4.2. Performans ol¢iimleri

Durarak uzun atlama: Katilimcilar atlama ¢izgisine alindi. Bacaklar1 omuz hizasinda
acilarak ayak uclar ¢izgiyi gegmeden dogru atlama teknigi anlatildi. “Atla” komutuyla en

uzaga sigramalar1 ve diistiikleri yerde sabit kalmalari istendi. Baslama ¢izgisi ile ¢izgiye
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yakin olan ayak topugu arasindaki mesafe Ol¢iilerek cm cinsinden oSlgiildii. Test iki kez

tekrarland1 ve en iyi derece not edildi. ®.

Resim 9. Durarak Uzun Atlama Olgiimii

Otur-uzan testi: Sporcu oncelikle yere oturtularak ayaklarini birlestirip dizler biikili
olmayacak sekilde test sehpasina temas etti. Daha sonra sporcu iki eli ile uzanma
sehpasinin tizerindeki diiz ¢ubugu uzanabildigi kadar ileri itmesi istenir ve en uzak

mesafede 2 sn. bekler. iki denemeden sonra en yiiksek deger cm cinsinden kayit edildi "°.

Resim 10. Otur - Uzan Olgiimii

Omuz esnekligi élgiimii (Back scratch test): Bu Olgiime baslanmadan 6nce sporcularin
1sinmalart saglanir. Sporculardan ayakta durarak once sag sonra sol elini avug igleri igeri
dontik olacak bir bicimde aynt omuzun arkasina koymasi ve diger eliyle belinden yukari
sirta dogru yukaridan inen elini tutmasi istenir. Sporcularin 2 deneme sonrasinda, eller

birbirine degiyorsa “Evet” degmiyorsa “Hayir” olarak kayit edilir .
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Resim 11. Omuz Esnekligi (Back Scratch) Olgiimii

Kula¢ mesafesi olgiimii: Sporcularin suda 400 serbest stilde 1sinmalar1 tamamlandiktan
sonra 50 metrelik olimpik ylizme havuzunda 50m mesafeyi yiizmeleri istenir. Yiiziiciiniin
50 metre mesafeyi ka¢ kula¢ atarak tamamladigi sayilarak not edilir. Daha sonra
sporcularin duvardan iterek baslamalar1 halinde kayma mesafeleri toplam mesafeden
cikarilarak not edilir. Kulag mesafesinin hesaplanmasi ise su formiille elde edilir; m/kulag
sayist : Oregin; 50 metrelik mesafeyi kayma yapmadan 45 kulag atarak tamamlamis olsun.

50 /45 = 1.11 m seklinde sonug elde edilir. Yani her kulagta 111 santimetre ilerlemis olur.

Resim 12. Kulag Mesafesi Olgiimii

Kulag siklig1 élgiimii: Sporcularin 1sinmalarindan sonra 50 metrelik olimpik havuzda 1
dakika boyunca serbest stilde yilizmeleri istenir. 1 dakika boyunca yiiziiciilerin kulaglar

sayilarak not edilir (devir / dk). ™.
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Resim 13. Kulag Siklig1 Olgiimii

3.5. Antrenman Program

Calisma ve kontrol grubundaki toplam 40 o6grencide 10 hafta boyunca rutin ylizme
antrenmanlarina devam etmistir. Bu yiizme antrenmanlari, haftada 2 giin 1’er saat ortalama

2500 m 4 stil yiizme seklinde gergeklesmektedir.

Calisma grubu yliziiclilerine rutin antrenmanlarina ek olarak haftada 2 giin ve her
antrenman siiresi en fazla 30 dakika olacak sekilde 10 hafta boyunca direng lastigi ile omuz
antrenmanlar1 uygulanmistir. Calisma programinin haftalik dagilimi asagidaki tabloda

verilmigtir.

3.5.1. Ornek antrenman programi

Calisma grubuna her antrenmandan once dinamik, her antrenmandan sonra da statik

esnemeye toplam 25-30 dakika ayrilmstir.
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Rutin Yiizme Antrenmam Oncesi

—

Chain Breakers: Direng lastigi ile kollar1 gergin
pozisyonda yanlara agip, ortada birlestirerek kollarin
birbirine ¢apraz pozisyona getirin. Baglangi¢ pozisyonuna

donerek tekrar sayisina uyun.

Shoulder Circuit: Direng lastigi ile kollar gergin
bigimde yana acarak hafif bir tempoyla 6ne ve sonra

geriye rotasyon yapin.

Stationary Inchworm: Direng lastigi ile dizler

biikiilmeden oOne egilerek simav pozisyonuna gelene
kadar ellerinizin iizerinde ilerleyin. Ayni sekilde geri

doniip ayaga kalkin.

Rutin Yiizme Antrenmani Sonrasi

Lat Stretch: Direng lastigi ile herhangi bir sabit cismi
kollar gergin bigimde tutarak dizlerinizin iizerinde yere

dogru egilin.

Pec Stretch: Direng lastigi ile herhangi bir sabit cismin
yaninda tek kolunuzu gergin bigimde uzatarak gogsiiniizden

gerdirin. Sonra diger kolunuza ayni islemi uygulayin.

Shoulder Stretch: Direng lastigi ile kollariniz dirsekten

biikiili  sirtinizda  ellerinizi  birlestirmeye  ¢alisin.

Antrenoriiniiziin belirledigi siire veya tekrar sayisinda

hareketi tamamlayin.
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3.5.2. Haftalik direng lastigi antrenman program

Hafta Hareket Tse el;cr(:\(r Tr;girilzind Hafta Hareket TSe elzr;(r Thlgirfgind
B?eg?(igrs 3x10 Kirmizi B?et;?(igrs 3x12 Kirmiz1
Sg?rléludi?r 3x10 Kirmizi Sg?rléljifr 3x12 Kirmiz1
1 ve2. | o 3x10 Kimz |3 o | o | 312 | Kim
Hafta Lat Stretch 3x10sn Kirmizi Hafta Lat Stretch | 3x 15 sn Kirmizi
Pec Stretch 3x10sn Kirmizi Pec Stretch | 3x 15sn Kirmizi
Ssht?, gtlgﬁ r 3x10sn Kirmiz1 Sgt?' g,:gﬁ L 3x15sn Kirmiz1
Hafta Hareket TSe eI:r;(r Tr}i:i?;nd Hafta Hareket 'I% eI:r;(r Tt}girikiind
B%gf:rs 3x 12 Yesil Bfer;?(igrs 3x15 Yesil
Sg‘i)r‘é'lf'ifr 3x 12 Yesil Sg?r‘étjifr 3x15 Yesil
s | S | oxiz | veil |y | ooy | oxis | v
Hafta | Lat Stretch 3x153n Yesil Hafta | | iStretch | 3x20sn | vesil
Pec Stretch 3x15sn Yesil Pec Stretch | 3x 20 sn Yesil
S;‘t?gt'gﬁr 3x15sn Yesil Sgt‘;gt'gﬁr 3x20sn | Yesil
Hafta Hareket TSeel:r:r Tf};l’fet:ind
B(r:eg?jgrs 4x15 Yesil
Sg?r‘é'fifr 4x15 Yesil
9i (\)/e fgiﬂ&gﬂ 4x15 Yesil
Haf;ta Lat Stretch 4x20sn Yesil
Pec Stretch 4 x20sn Yesil
Sgggzgﬁr 4x20sn Yesil
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3.6. istatiksel Yontemler

Istatistiksel analizler icin istatistik paket programi kullanilmistir. Baslangicta anlamlilik
degeri p<0.05 olarak kabul edilmistir. Verilerin normallik dagilimlar1 i¢in Shapiro Wilkes
W testinden yararlanilmistir. Veriler normal dagilim gdstermedikleri i¢in nonparametrik
testler uygulanmistir. On test ve son test dlgiimlerinin analizi igin verilerin tanimlayici
istatistikleri, grup i¢i on-son test sonuglarinin analizi i¢in Wilcoxon Signed Rank Testi,
gruplar arasi 6n-son test sonuglarinin karsilastirmalar1 i¢in de Mann-Whitney U Testi

kullanilmustir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, ¢alismamizda toplanan veriler neticesinde elde edilen istatistiksel sonuglar

tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1: Calisma ve Kontrol Grubu Cinsiyet ve Yas Degiskenlerinin Tanimlayici Istatistigi

Degiskenler Grup N Min. Maks. Oort. S.S. Zz P
Calisma 20 1 2 1.45 510

Cinsiyet -.624 532
Kontrol 20 1 2 1.55 510
Caligma 20 8 10 8.70 733

Yas (y1l) .000 1.000
Kontrol 20 8 10 8.70 733

N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamhlik Diizeyi, ~ (p<0.01), " (p<0.05).

Calismaya katilan sporcularin cinsiyet ve yas degiskenlerinin tanimlayici istatistikleri ve
calisma ve kontrol grubu arasindaki karsilastirma verileri Tablo 1’de verilmistir. Tablo 1
incelendiginde calisma ve kontrol grubunun yas ortalamasi 8.70+0.733, cinsiyet degiskeni

ortalamasi 1.454+0.510 olarak bulunmustur.

Calisma ve kontrol gruplari arasinda yapilan karsilagtirma neticesinde cinsiyet ve yas

degiskenlerinde herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 2: Calisma ve Kontrol Grubu Tanimlayici Istatistik ve On Test Karsilastirmasi

Degiskenler Grup N Min. Maks. ort. S.S. z P
Caligma 20 122.0 142.0 130.5 6.419
Boy Uzunlugu (cm) -176  .860
Kontrol 20 109.0 138.0 129.9 6.824
Caligma 20 21.0 52.0 30.30 7.471
Viicut Agirligi (kg) -014 989
Kontrol 20 17.9 375 29.04 5.197
Viicut Kiitle Indeksi Caligma 20 13.4 25.8 17.6 3.056
) -352 725
(kg/m’) Kontrol 20 146 20.7 17.0 1.878
Caligma 20 117.0 145.0 128.1 8.696
Kulag¢ Uzunlugu (cm) -176  .860
Kontrol 20 106.0 138.0 127.0 7.676
Calisma 20 66.0 77.0 70.0 3.100
Oturma Yiiksekligi (cm) -421 674
Kontrol 20 59.0 74.5 69.1 3.720

N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, =~ (p<0.01), (p<0.05).

Arastirmaya katilan yiiziiciilerin 6n test verilerinden elde edilen boy uzunlugu, viicut
agirlig, viicut kiitle indeksi, kulag uzunlugu ve oturma yiiksekligi 6lgiimleri Tablo 2°de
verilmigtir. Calisma grubunun boy ortalamasi 130.5+£6.419 cm, viicut agirligl ortalamast
30.30+7.471 kg, viicut kiitle indeksi ortalamasi 17.6+3.056 kg/m% kula¢ uzunlugu
ortalamasi 128.1+£8.696 cm ve oturma yiiksekligi ortalamasi 70.0+£3.100 cm olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubu incelendiginde; boy uzunlugu ortalamast 129.9+6.824 cm, viicut
agirlig1 ortalamasi 29.04+5.197 kg, viicut kiitle indeksi ortalamasi 17.0+1.878 kg/mz, kulag
uzunlugu ortalamasi 127.0+7.676 cm ve oturma yiiksekligi ortalamasi 69.1£3.720 cm

olarak belirlenmistir.

Calisma ve kontrol grubunun tanimlayici istatistik verilerinde On test karsilastirmasi
sonucunda, boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut kiitle indeksi, kula¢ uzunlugu ve oturma

yiiksekligi karsilastirmalarinda herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 3: Calisma ve Kontrol Grubu Tanimlayici Istatistik ve Son Test Karsilagtirmasi
Degiskenler Grup N Min. Maks. ort. S.S. Zz P

Calisma 20 123.0 142.0 130.9 6.285
Boy Uzunlugu (cm) -027 978
Kontrol 20 111.0 138.0 130.2 6,495

Calisma 20 21.0 51.5 30.2 7.317
Viicut Agirligi (kg) -.041  .968

Kontrol 20 19.0 374 29.1 5.040

Viicut Kiitle indeksi Calisma 20 13.4 25.5 175 3.017
, -027 978

(kg/m°) Kontrol 20 14.4 20.2 17.0 1.771

Calisma 20 1175 145.0 128.2 8.635
Kulag¢ Uzunlugu (cm) -190 .850
Kontrol 20 107.0 138.0 127.1 7.531

Calisma 20 66.0 77.5 70.2 3.114
Oturma Yiiksekligi (cm) -434 664
Kontrol 20 60.5 74.0 69.3 3.513

N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, =~ (p<0.01), (p<0.05).

Arastirmaya katilan yiiziiciilerin son test verilerinden elde edilen yas, boy uzunlugu, viicut
agirlig, viicut kiitle indeksi, kulag uzunlugu ve oturma yiiksekligi 6l¢timleri Tablo 2’de
verilmigtir. Tablo 2 incelendiginde ¢alisma grubunun; boy uzunlugu ortalamasi
130.9+6.285 cm, viicut agirlig1 ortalamasi1 30.2+7.317 kg, viicut kiitle indeksi ortalamasi
17.5+3.017 kg/m?, kulag uzunluu ortalamasi 128.248.635 cm ve oturma vyiiksekligi
ortalamast 70.2+3.114 cm olarak elde edilmistir. Kontrol grubu incelendiginde ise; boy
uzunlugu ortalamast 130.2+6.495 cm, viicut agirligr ortalamasi 29.1+£5.040 kg, viicut kiitle
indeksi ortalamasi 17.0+1.771 kg/m? kulag uzunlugu ortalamasi 127.1+7.531 cm ve

oturma yliksekligi ortalamasi 69.3+3.513 cm olarak tespit edilmigtir.

Calisma ve kontrol grubunun antropometrik 6lgiim son test karsilagtirmasi sonucunda, boy
uzunlugu, viicut agirlhigi, viicut kiitle indeksi, kula¢ uzunlugu ve oturma yiiksekligi

karsilastirmalarinda herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4: Calisma Grubunun On Test - Son Test Sonuglarmin Grup i¢i Karsilastirilmasi

Grup Parametreler Test N Min. Maks. Ort. S.S. Z P

Durarak Uzun On 20 63.0 142.0 100.25 20.04

-3.644  .000**
Atlama (cm) Son 20 78.0 149.0 108.72  19.74
Sag Omuz On 20 1 2 1.35 489
Esneklik (E/H 2449 .014*
sneklik (E/H)  gon 20 1 2 1.05 224
Sol Omuz On 20 1 2 1.35 489 X
Esneklik (E/H) -2.000 .046
Cahisma Son 20 1 2 1.15 366
Grubu 54 Uzan On 20 2 8 49 2125
. -3.934  .000**
Testi (cm) Son 20 6 15 10.4 2.874
Kulag Sikligt On 20 64 87 73.4 6.159
) -3.928  .000**
(devir/dk) Son 20 61 86 68.5 5.817
Kulag On 20 42 84 65 1317
) -3.925  .000**
Mesafesi (cm) Son 20 45 .96 73 1393

E=Evet, H=Hayir, N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart
Sapma, Z=Standart Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, ~ (p<0.01), (p<0.05).

Tablo 4’te goriildiigli lizere 10 haftalik omuz esnekligi egzersizleri sonucunda calisma
grubunun On test - son test dl¢limlerine bakilmigtir. Calisma grubunun durarak uzun atlama
on test ortalamas1 100.254+20.04 cm iken son test ortalamasi 108.72+19.74 cm, sag omuz
esneklik On test ortalamasi 1.35+0.489 iken son test ortalamasi 1.05+0.224, sol omuz
esneklik on test ortalamast 1.35+0.489 iken son test ortalamasi 1.15+0.366 olarak, otur
uzan testi On test ortalamasi 4.9+2.125 cm iken son test ortalamasi 10.4+2.874 cm olarak,
kulag sikligr on test degerinin ortalamasi 73.44+6.159 devir/dk iken son test ortalamasi
68.5+5.817 devir/dk olarak ve kula¢g mesafesi 0n test ortalamasi 0.65+0.1317 cm iken son

test ortalamasi 0.73+0.1393 cm olarak bulunmustur.

Calisma grubu incelendiginde; durarak uzun atlama, otur uzan testi, kula¢ siklig1 ve kulag
mesafesi Ol¢limlerinin 6n test — son test degerleri arasinda (p<0.01) diizeyinde anlamli
farklilik bulunmus olup, sag ve sol omuz esneklik Slgiimlerinde ise (p<0.05) seviyesinde

anlaml farklilik tespit edilmistir.
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Tablo 5: Kontrol Grubunun On Test - Son Test Sonuglarmin Grup I¢i Karsilastirilmasi
Grup Parametreler Test N Min. Maks. Ort. S.S. Z P

Durarak Uzun On 20 68.0 132.0 108.05 15.04

-1.569 117
Atlama (cm) Son 20 78.0 136.0 112.15 1450
Sag Omuz On 20 1 2 1.25 444

. -1.414 157
Esneklik (B/H)  son 20 1 2 1.15 366

Sol Omuz On 20 1 2 1.50 513 X

Esneklik EH)  gon 20 1 ) L5 » 2236  .025
Kontrol . .
Grubu ¢t Uzan On 20 2 15 675  3.726

) -2.328  .020*
Testi (cm) Son 20 3 13 7.80 2.895
Kulag Sikligt On 20 64 87 74.3 7.407

) -.269 788
(devir/dk) Son 20 65 86 74.4 7.590
Kulag On 20 42 83 63 1392

) -.868 385
Mesafesi (cm) Son 20 43 81 64 1362

E=Evet, H=Hayir, N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart
Sapma, Z=Standart Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, =~ (p<0.01), (p<0.05).

Tablo 5’te goriildiigli tizere 10 haftalik omuz esnekligi egzersizleri sonucunda kontrol
grubunun 6n test - son test Olglimleri incelenmistir. Kontrol grubunun grup igi
karsilastirmasina bakildiginda; durarak uzun atlama 6n test ortalamasi 108.05+15.04 cm
iken son test ortalamasi1 112.15+14.50 cm, sag omuz esneklik on test ortalamasi 1.25+0.444
iken son test ortalamasi 1.15+0.366, sol omuz esneklik 6n test ortalamasi 1.50+0.513 iken
son test ortalamasi 1.25+0.444 olarak, otur uzan testi On test ortalamasi 6.75+3.726 cm iken
son test ortalamasi 7.80+2.895 cm olarak, kulag sikligi 6n test degerinin ortalamasi
74.3£7.407 devir/dk iken son test ortalamasi 74.4+7.590 devir/dk olarak ve kula¢c mesafesi
On test ortalamasi 0.63£0.1392 cm iken son test ortalamasi 0.64+0.1362 cm olarak

bulunmustur.

Kontrol grubu incelendiginde; sol omuz esneklik ve otur uzan testi 6n test — son test
degerleri arasinda (p<0.05) seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur. Durarak uzun
atlama, sag omuz esneklik, kula¢ siklig1 ve kulag mesafesi 6n test — son test Ol¢limleri

arasinda herhangi bir anlamli farklilik bulunmamaistir (p>0.05).
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Tablo 6: Calisma ve Kontrol Grubu On Test Performans Degiskenlerinin Karsilastirmasi

On Test Grup N Min. Maks. Ort. S.S. z P
Durarak Uzun Caligma 20 63.0 142.0  100.25  20.04
-1.786 074
Atlama (cm) Kontrol 20 68.0 1320  108.05  15.04
Sag Omuz Calisma 20 1 2 1.35 .489
) -681  .496
Esneklik (E/H) Kontrol 20 1 2 1.25 444
Sol Omuz Calisma 20 1 2 1.35 489
. -947 343
Esneklik (E/H) Kontrol 20 1 2 1.50 513
Otur Uzan Cahsma 20 2 8 49 2.125
) -1.475 140
Testi (cm) Kontrol 20 2 15 6.75 3.726
Kulag Siklig Calisma 20 64 87 73.4 6.159
_ -217  .828
(devir/dk) Kontrol 20 64 87 74.3 7.407
Kulag Caligma 20 42 84 65 1317
) -677 498
Mesafesi (cm) Kontrol 20 42 .83 63 1392

E=Evet, H=Hayir, N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart
Sapma, Z=Standart Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, =~ (p<0.01), (p<0.05).

Tablo 6 incelendiginde, ¢alisma ve kontrol gruplari arasinda 6n test performans 6lgiimii
parametrelerinin kargilastirmalart yapilmistir. Calisma grubu durarak uzun atlama o6n test
ortalamast 100.25+20.04 cm iken kontrol grubu durarak uzun atlama 6n test ortalamasi
108.05+15.04 cm olarak bulunmustur. Calisma grubu sag omuz esneklik 6n test ortalamasi
1.35+0.489 iken kontrol grubu sag omuz esneklik ol¢limil On test ortalamasi 1.25+0.444
olarak bulunurken, ¢alisma grubu sol omuz esneklik 6n test ortalamasi 1.35+0.489 iken
kontrol grubu sol omuz esneklik 6n test ortalamasi 1.50+0.513 olarak ol¢iilmiistiir. Calisma
grubu otur uzan On test ortalamasi 4.942.125 cm iken kontrol grubu otur uzan 6n test
ortalamasi 6.75+£3.726 cm olarak, ¢calisma grubu kulag siklig1 6n test ortalamasi 73.44+6.159
devir/dk iken kontrol grubu kulag siklig1 on test ortalamasi 74.3+7.407 devir/dk olarak ve
caligma grubu kulag mesafesi on test ortalamasi 0.65+0.1317 cm olarak bulunurken kontrol

grubu kula¢ mesafesi 6n test ortalamasi 0.634+0.1392 cm olarak tespit edilmistir.

Her iki grup arasinda; durarak uzun atlama, sag ve sol omuz esneklik, otur uzan, kulag
siklig1 ve kulag mesafesi On test 6l¢timlerinde herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.05).
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Tablo 7: Calisma ve Kontrol Grubu Son Test Performans Degiskenlerinin Karsilagtirmasi

Son Test Grup N Min. Maks. Ort. S.S. Z P
Durarak Uzun Caligma 20 78.0 149.0  108.72  19.74
-852  .394
Atlama (cm) Kontrol 20 78.0 136.0  112.15 1450
Sag Omuz Calisma 20 1 2 1.05 224
) -1.041 298
Esneklik (E/H) Kontrol 20 1 2 1.15 .366
Sol Omuz Calisma 20 1 2 1.15 .366
) -781 435
Esneklik (E/H) Kontrol 20 1 2 1.25 444
Otur Uzan Caligma 20 6 15 10.4 2.874
) -2.637 .008**
Testi (cm) Kontrol 20 3 13 7.80 2.895
Kulag Siklig Calisma 20 61 86 68.5 5.817
] -2.575 .010**
(devir/dk) Kontrol 20 65 86 74.4 7.590
Kulag Caligma 20 45 96 73 1393
) -2.127 .033*
Mesafesi (cm) Kontrol 20 43 81 64 1362

E=Evet, H=Hayir, N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart
Sapma, Z=Standart Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, =~ (p<0.01), (p<0.05).

Tablo 7’ye bakildiginda; Calisma grubu durarak uzun atlama son test ortalamasi
108.72+19.74 cm iken kontrol grubu durarak uzun atlama son test ortalamasi1 112.15+14.50
cm olarak, ¢alisma grubu sag omuz esneklik son test ortalamasi 1.05+0.224 iken kontrol
grubu sag omuz esneklik 6l¢limii son test ortalamasi 1.15+0.366 olarak bulunurken, ¢aligma
grubu sol omuz esneklik son test ortalamas: 1.15+0.366 iken kontrol grubu sol omuz
esneklik son test ortalamas1 1.25+0.444 olarak, ¢alisma grubu otur uzan son test ortalamasi
10.442.874 cm iken kontrol grubu otur uzan son test ortalamasi 7.80+2.895 cm olarak,
caligma grubu kula¢ sikligi son test ortalamasi 68.5+5.817 devir/dk iken kontrol grubu
kula¢ siklig1 son test ortalamasi 74.447.590 devir/dk olarak ve calisma grubu kulag
mesafesi son test ortalamasi 0.73+0.1393 cm iken kontrol grubu kula¢ mesafesi son test

ortalamasi 0.64+0.1362 cm olarak elde edilmistir.

Calisma ve kontrol grubu son test dl¢limleri karsilastirildiginda; durarak uzun atlama, sag
ve sol omuz esneklik 6l¢iimlerinde herhangi bir anlamh farklilik bulunmamaistir (p>0.05).
Otur uzan testi ve kula¢ siklig1 testinde (p<0.01) diizeyinde anlamli farklilik bulunmusg
olup, kula¢ mesafesi 6l¢timii karsilastirildiginda ise (p<0.05) seviyesinde anlamhi farklilik

tespit edilmistir.
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Tablo 8: Calisma ve Kontrol Grubu Performans Olciimlerinin Gelisim Farklarinin

Karsilagtirmasi
Farklar Grup N Min. Maks. Ort. S.S. Z P
Durarak Uzun Calisma 20 -3.00 30.00 8.47 8.198
-1.273 203
Atlama Farki (cm)  Kontrol 20 -15.00 28.50 4.10 10.89
Sag Omuz Calisma 20 -1.00 .000 -.300 470
_ -1561 .118
Esneklik Farki (E/H)  Kontrol 20 -1.00 .000 -.100 .307
Sol Omuz Calisma 20 -1.00 .000 -.200 410
) -374 708
Esneklik Farki (E/H)  Kontrol 20 -1.00 .000 -.250 444
Otur Uzan Calisma 20 1.00 11.00 5.55 2.438
) -4.658 .000**
Testi Farki (cm) Kontrol 20 -3.00 6.00 1.05 1.932
Kula(; Slkllgl Ca11§ma 20 -14.00 -1.00 -4.85 3.297
) -4.712 .000**
Fark1 (devir/dk) Kontrol 20 -3.00 5.00 .000 1.919
Kula¢ Mesafesi Calisma 20 .030 .140 .076 .0315
-5.434 .000**
Fark1 (cm) Kontrol 20 -.030 .030 .003 0163

E=Evet, H=Hayir, N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart
Sapma, Z=Standart Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, =~ (p<0.01), (p<0.05).

Tablo 8 incelendiginde; calisma ve kontrol gruplarinin performans testlerinin son test ve 6n
test farklari alinarak her iki grup arasinda karsilastirmasi yapilmistir. Calisma grubu
durarak uzun atlama farklarinin ortalamasi 8.474+8.198 cm olup kontrol grubu ortalamasi
4.10+£10.89 cm olarak bulunmustur. Calisma grubunun sag omuz esneklik farkinin
ortalamasi -0.300+0.470 iken kontrol grubu ortalamasi -0.100+0.307, ¢alisma grubunun sol
omuz esneklik farkinin ortalamasi -0.200+£0.410 iken kontrol grubunun ortalamasi ise -
0.250+0.444 olarak ol¢iilmistiir. CG’nun otur uzan testi farklarinin ortalamasi 5.55+2.438
cm iken KG’nun otur uzan testi ortalamasi 1.05+£1.932 olarak bulunmustur. CG’nun kulag
siklig1 testi farkinin ortalamasi -4.85+3.297 devir/dk iken KG’nun kulag siklig1 ortalamasi
0.000+1.919 devir/dk ve CG’nun kulag mesafesi farkinin ortalamasi 0.076+0.031 cm iken

KG’nun kula¢ mesafesi farkinin ortalamasi ise 0.003+0.016 cm olarak tespit edilmistir.

Calisma ve kontrol grubu performans dlgiimleri farklar1 karsilastirildiginda; durarak uzun
atlama, sag ve sol omuz esneklik 6lgiimlerinde herhangi bir anlamli farklilik bulunmamaistir
(p>0.05). Otur uzan testi, kulag siklig1 ve kula¢ mesafesi 6lgiimiinde (p<0.01) seviyesinde

anlaml farklilik tespit edilmistir.
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Tablo 9: Calisma ve Kontrol Grubu Antropometrik Olgiimlerinin Yiizdelik Karsilastirmasi

Degiskenler Grup N Min.% Maks.% Ort.% S.S. Zz P
Calisma 20 .00 .82 .29 .309
Boy Uzunlugu (cm) -492 623
Kontrol 20 .00 1.83 .30 479
Calisma 20 -2.62 3.79 .05 1.293
Viicut Agirligi (kg) -182  .856
Kontrol 20 -1.87 7.53 .50 2.338
Viicut Kiitle Indeksi Calisma 20 -3.01 2.96 -.57 1.318
) -423 673
(kg/m’) Kontrol 20 -2.42 7.74 -13 2.121
Calisma 20 .00 .85 .08 217
Kulag¢ Uzunlugu (cm) -444 657
Kontrol 20 -41 .94 12 314
Calisma 20 .00 75 25 .350
Oturma Yiiksekligi (cm) -.238 .812
Kontrol 20 -.67 2.54 .34 734

N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma, Z=Standart
Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, =~ (p<0.01), (p<0.05).

Arastirmamiza katilan yiiziiciilerin antropometrik 6l¢iimlerinin 6n test — son test verilerinin
yiizdelik hesaplamas1 yapilarak her iki grup arasinda karsilastirilmasi yapilmistir. Tablo
9’da goriildiigi tizere; Calisma grubunun boy uzunlugu ortalamasit %0.294+0.309, viicut
agirligr ortalamasit %0.05+1.293, viicut kiitle indeksi ortalamasi %-0.57+1.318, kulag
uzunlugu ortalamasi %0.08+0.217 ve oturma yiiksekligi ortalamasi %0.25+0.350 olarak
elde edilmistir. Kontrol grubu incelendiginde ise; boy uzunlugu ortalamasi %0.30+0.479,
viicut agirlig1 ortalamasi %0.504+2.338, viicut kiitle indeksi ortalamasi %-0.13+2.121, kulag
uzunlugu ortalamasi %0.12+0.314 ve oturma yiiksekligi ortalamasi %0.34+0.734 olarak

tespit edilmistir.

Calisma ve kontrol grubunun antropometrik Olclimlerinin yiizdelik karsilastirmasi
sonucunda, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi, kula¢ uzunlugu ve oturma

yiiksekligi karsilastirmalarinda herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 10: Calisma ve Kontrol Grubu Performans Ol¢iimlerinin Yiizdelik Karsilastirmasi

Degiskenler Grup N Min.% Maks.% Ort.% S.S. z P
Durarak Uzun Calisma 20 -3.03 30.00 9.15 9.291
-1.461 144
Atlama Farki (cm) Kontrol 20 -12.82 31.67 452 10.97
Sag Omuz Calisma 20 .00 50.00 15.00 23.50
) -1.561 .118
Esneklik Farki (E/H)  Kontrol 20 .00 50.00 5.00 15.38
Sol Omuz Calisma 20 .00 50.00 10.00 20.51
) -374 708
Esneklik Farki (E/H)  Kontrol 20 .00 50.00 1250  22.21
Otur Uzan Calisma 20 16.67 450.0 1511 1212
. -4.103 .000**
Testi Farki (cm) Kontrol 20 -20.00 300.0 38.17  76.73
Kulag Sikligi Calisma 20 1.15 17.28 6.51 4.151
) -4.680 .000**
Farki (devir/dk) Kontrol 20 -7.04 441 -.005 2.678
Kulag Mesafesi Calisma 20 4.82 27.45 11.88  5.311
-5.411 .000**
Farki (cm) Kontrol 20 -4.35 3.90 705 2.411

E=Evet, H=Hayir, N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart
Sapma, Z=Standart Normal Dagilim, P=Anlamlilik Diizeyi, =~ (p<0.01), (p<0.05).

Arastirmaya katilan yiiziiciilerin performans Ol¢timlerinin 6n test — son test verilerinin
yiizdelik hesaplamas1 yapilarak her iki grup arasinda karsilastirilmasi yapilmistir. Tablo
10’a bakildiginda; Calisma grubunun durarak uzun atlama yiizdelik degerlerinin ortalamasi
%9.15+£9.291 olup kontrol grubu ortalamasi %4.52+10.97 olarak bulunmustur. Calisma
grubunun sag omuz esneklik farkinin ortalamasi %15.00+23.50 iken kontrol grubu
ortalamast %5.00+£15.38, calisma grubunun sol omuz esneklik farkinin ortalamasi
%10.00+20.51 iken kontrol grubunun ortalamasi ise %12.50+£22.21 olarak Olclilmiistiir.
CG’nun otur uzan testi yilizdelik ortalamasi %151.1+121.2 cm iken KG’nun otur uzan testi
ortalamast %38.17+£76.73 olarak bulunmustur. CG’nun kulag siklig1 testi ortalamasi
%6.51+4.151 iken KG’nun kulag siklig1 ortalamasi %-0.005+£2.678 ve CG’nun kulag
mesafesi ortalamast %11.88+5.311 iken KG’nun kula¢ mesafesi ortalamasi ise

%0.705+2.411 olarak tespit edilmistir.

Calisma ve kontrol grubu performans Ol¢iimlerinin yiizdelik degerleri karsilastirildiginda;
durarak uzun atlama, sag ve sol omuz esneklik dl¢limlerinde herhangi bir anlamli farklilik
bulunmamistir (p>0.05). Otur uzan testi, kula¢ sikligt ve kula¢ mesafesi Ol¢iimiinde

(p<0.01) seviyesinde anlaml1 farklilik tespit edilmistir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Glinlimiliz ylizme sporunda zamana karsi yarislar diizenlendigi i¢in milisaniyelerin bile
oldukca 6nemli oldugu bilinmektedir. Teknolojinin de ilerlemesiyle ylizme yarislarindaki
rekorlarin  kirilabilmesi ve 1iyi dereceler elde edilmesi i¢in her teknigin analizi
yapilmaktadir. Yiizmede en hizli yiiziilebilen ve en ¢ok analizi yapilan brans serbest stildir.
Serbest stilde profesyonel analizlerin yani sira, amator olarak antrendrlerin en ¢ok yaptig

Olctimlerden bazilar1 kulag mesafesi ve kulag sikligidir.

Kulag siklig1 ve kulag mesafesi gelistirilmesine yonelik antrenman g¢aligsmalari, yiiziicliniin
suyu daha iyi hissederek kuvvet ve tekniginin etkisini arttirir. Yiizme mesafesi boyunca
minimum seviyede kulag¢ atarak yiizmeye calismak ve her kulagta kat edilen mesafeyi
arttirmak bu c¢alismalarin asil amacinmi1 olusturur . 4 Yapilan arastirmalar gostermektedir
ki, kulag mesafesi ve kulag sikligin1i gelistirecek yontemlerden biri de kara

antrenmanlaridir.

Yiizme sporunda kara antrenmanlarina baslama yasi ile ilgili farkli ¢alismalar olmasina
ragmen optimum seviye olarak belirlenen yas araligt 9-10 yastir. Bu yas grubundaki
yiiziiciiler kendi viicut agirlig1 veya lastik vb. yardimci materyaller ile kara antrenmanlari

yapabilmektedir *.

Bu baglamda 10 haftalik direng lastigi ile yapilan omuz egzersizlerinin 8-10 yas arasi
yiiziiciilerde kula¢ mesafesi ve kulag sikligma etkisini inceledigimiz c¢alismamizda

bulgulardan elde edilen sonuclar asagida sirasiyla verilmistir.

Olgiimleri yapilan erkek ve kiz ¢ocuklar1 arasinda ergenlik donemine kadar gelisim
Ozellikleri agisindan farklilik bulunmamaktadir 52, Aragtirmamizda c¢alisma ve kontrol
gruplar1 arasinda yapilan karsilastirma neticesinde cinsiyet ve yas degiskenlerinde herhangi
bir anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Bu sebeple arastirmamizdaki calisma ve
kontrol gruplarinda uygulanan istatistiksel analizler cinsiyet ayrimi gozetilmeden

yapilmustir.

Arastirmada elde ettigimiz bulgular neticesinde boy uzunluguna bakildiginda; g¢alisma

grubu 0n test boy uzunlugu ortalamas: 130.5+6.419, son test boy uzunlugu ortalamasi
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130.9+6.285 cm olarak, kontrol grubu 6n test boy uzunlugu ortalamas1 129.9+6.824 cm,
son test boy uzunlugu ortalamasi 130.2+6.495 cm olarak tespit edilmistir. Calisma ve
kontrol grubunun kendi iginde On-son test verilerinin karsilastiritlmasinda herhangi bir

anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Atasoy (2018) ylizme antrenmanlarinin 8-10 yas performans grubu yiiziiciilerinin serbest
stil dereceleri ile baz1 antropometrik ve motorik o6zellikler iizerindeki etkisini inceledigi
calismasinda 178 katilimcinin 6n test boy ortalamasimmi 126.6+£8.177 cm, son test

ortalamasini 129.4+10.48 cm olarak bulmustur 26,

Emiil (2013) yiizme dersi eklenen beden egitimi dersinin performans parametreleri iizerine
etkisini inceledigi ¢alismada 10 yas grubu ¢ocuklarin 6n test boy uzunlugu ortalamasi
138.44+6.11 cm, son test boy uzunlugu ortalamasi ise 140.44+6.29 cm olarak tespit etmistir

2 Bu bulgular incelendiginde ¢alismamizdaki veriler ile benzerlik gostermektedir.

Viicut agirligr ve viicut kiitle indeksine bakildiginda; ¢alisma grubu 6n test viicut agirlig
ortalamasi 30.3+7.47 kg, viicut kiitle indeksi ortalamasi 17.6+3.056 kg/m?, son test viicut
agirlign ortalamasi 30.2+7.31 kg, viicut kiitle indeksi ortalamas1 17.5+3.01 kg/m?, kontrol
grubu On test viicut agirligr ortalamasi 29.04+5.19 kg, viicut kiitle indeksi ortalamasi
17.0£1.87 kg/m?, son test viicut agirhg ortalamasi 29.145.04 kg, viicut kiitle indeksi
ortalamasi 17.0+1.77 kg/m? olarak bulunmustur. Calisma ve kontrol grubunun kendi i¢inde
On-son test verilerinin karsilastirilmasinda herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.05).

Ucak (2019) kara ve su egzersizlerinden olusan diizenli ylizme antrenmanlarinin ¢ocuklarda
viicut kompozisyonu, farkli motorik 6zellikler ve ylizme performansina etkisini inceledigi
caligmasinda 8-10 yas aras1 ¢ocuklarn viicut agirligi ortalamasini 31.18+4.15 kg ve viicut

kiitle indeksi ortalamasini 16.58+1.48 kg/m? olarak bulmustur ",

Atasoy (2018) yilizme antrenmanlarinin 8-10 yas performans grubu yiiziiciilerinin serbest
stil dereceleri ile baz1 antropometrik ve motorik 6zellikler tizerindeki etkisini inceledigi
calismasinda 178 katilimcinin 6n test viicut agirligi ortalamasii 27.3+6.17 kg, son test

ortalamasin1 28.7+6.08 kg olarak ve 6n test viicut kiitle indeksi ortalamasimni 16.90+2.41
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kg/m?, son test viicut kiitle indeksi ortalamasini 16.97+2.80 kg/m? olarak bulmustur %. Bu

bulgular incelendiginde ¢caligmamizdaki bulgular ile benzerlik gostermektedir.

Kulag uzunluguna bakildiginda; calisma grubu o6n test kula¢ uzunlugu ortalamasi
128.1+8.696 cm, son test kula¢ uzunlugu ortalamasi 128.24+8.635 cm, kontrol grubu 6n test
kulag uzunlugu ortalamast 127.0+7.676 cm, son test kulag uzunlugu ortalamasi
127.1+7.531 cm olarak tespit edilmistir. Calisma ve kontrol grubunun kendi i¢inde 6n-son

test verilerinin karsilastirilmasinda herhangi bir anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Atasoy (2018) ylizme antrenmanlarinin 8-10 yas performans grubu yiiziiciilerinin serbest
stil dereceleri ile baz1 antropometrik ve motorik o6zellikler tizerindeki etkisini inceledigi
calismasinda 178 katilimcinin 6n test kulag uzunlugu ortalamasini 124.6+8.75 cm, son test
ortalamasini 127.1+8.86 cm olarak bulmustur *°. Bu arastirmadaki bulgular incelendiginde

caligmamizdaki veriler ile benzerlik gostermektedir.

Oturma yliksekligine bakildiginda; calisma grubu on test oturma yiiksekligi ortalamasi
70.04£3.100 cm, son test oturma yiiksekligi ortalamasi 70.2+3.114 cm, kontrol grubu 6n test
oturma yliksekligi ortalamast 69.1+£3.720 cm, son test oturma yiiksekligi ortalamasi
69.3+3.513 cm olarak tespit edilmistir. Calisma ve kontrol grubunun kendi i¢inde 6n-son

test verilerinin karsilastirilmasinda herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Yilmaz (2014) 8-12 yas ¢ocuklara uygulanan ylizme antrenmanlarinin fiziksel, fizyolojik
ve baz1 biyomotorik 6zelliklerine etkisini inceledigi arastirmasinda kiz ¢ocuklarinin biist
uzunlugu ortalamasi 6n test 71.37+9.14 cm iken son test ortalamasi 71.38+9.15 cm olarak
bulmustur. Erkek ¢ocuklarmin biist uzunlugu ortalamasi 6n test 77.14+7.19 cm iken son

test ortalamas1 77.15+7.19 cm olarak tespit etmistir "*.

Atasoy (2018) yiizme antrenmanlarinin 8-10 yas performans grubu yiiziiciilerinin Serbest
stil dereceleri ile baz1 antropometrik ve motorik 6zellikler iizerindeki etkisini inceledigi
caligmasinda 178 katilimcinin 6n test oturma yiiksekligi ortalamasini 68.4+£3.99 cm, son

26

test oturma yiiksekligi ortalamasini 70.2+3.97 cm olarak bulmustur “°. Bu bulgular

incelendiginde ¢calismamizdaki veriler ile benzerlik tespit edilmistir.

Arastirmamizda ¢alisma (CG) ve kontrol (KG) gruplarinin antropometrik 6lgtimlerinden;
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boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi, kula¢ uzunlugu ve oturma yiiksekligi
Ol¢timleri incelendiginde iki grup arasinda hem 6n test hem de son test karsilastirmalarinda
herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Bunun sebebinin her iki grubunda
rutin ylizme antrenmanlarina devam etmesi ve ayni gelisim doneminde olmalarindan

kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Selguk (2013) 11-13 yas aras1 36 erkek yiiziicliye 12 haftalik theraband antrenmaninin bazi
motorik Ozellikler ile ylizme performansina etkisini incelemistir. Bu calisma sonucunda
yiizme+theraband grubu, yiizme grubu ve kontrol grubu boy uzunlugu, viicut agirligi ve

beden kiitle indeksi degerleri arasinda herhangi bir anlamli fark bulamamustir ®*.

Saf¢1 (2018) galismasina bakildiginda, 14-16 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigi
diren¢ antrenmanlarinda ¢alisma ve kontrol gruplar1 arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi,
beden kitle indeksi, oturma yiiksekligi ve kula¢ uzunlugu 6n test — son test degerleri
arasinda herhangi bir anlamli fark bulamamustir (p>0.05) ”’. Bu arastirmalar incelendiginde

calismamizdaki antropometrik 6lgiim sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Calisma grubunun (CG) kendi icinde On test ve son test performans degiskenleri
karsilastirildiginda; durarak uzun atlama, sag ve sol omuz esneklik, otur-uzan, kula¢ siklig
ve kulag mesafesi Olglimlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol
grubunun (KG) kendi i¢inde 6n test ve son test performans degiskenleri karsilastirildiginda
sadece sol omuz esneklik ve otur - uzan testinde anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).
Kontrol grubunun durarak uzun atlama, sag omuz esneklik, kula¢ siklig1 ve kulag mesafesi

On test — son test Ol¢iimleri arasinda herhangi bir anlamli farklilik bulunmamaistir (p>0.05).

Akdag (2019) 10-12 yas grubu lisanslt 45 sporcuya farkli direng egzersizleri uygulayarak
ylizme performansina etkisini incelemistir. Theraband, Swim Bench ve Kontrol grubu
olarak ii¢ farkli gruba uyguladig: direng egzersizleri sonucunda Kontrol grubunda %14.63,
Theraband grubunda %12.26 ve Swim Bench grubunda %12.08 esneklik artisi tespit
etmistir "°. Yine Keles ve Karacan (2016) yaptiklar1 calismada 10-12 yas grubu ¢ocuklarda

uyguladig1 germe egzersizlerinin esneklik gelisimine katkis1 oldugunu séylemistir "

Atasoy (2018) yiizme antrenmanlarinin 8-10 yas performans grubu yiiziiciilerinin serbest
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stil dereceleri ile baz1 antropometrik ve motorik 6zellikler tizerindeki etkisini incelemistir.
14 hafta boyunca uyguladigi antrenman programi neticesinde yiiziiciilerin boy uzunlugu,
kulag uzunlugu, el uzunlugu, oturma yiiksekligi, otur-eris, siirat kosusu, sag-sol el kavrama
kuvveti, durarak uzun atlama, zig zag testi, 25m serbest stil yiizme ve 25m kulag sayisi
Olctimlerinde gelisim oldugunu tespit etmistir 28, Yapilan bu c¢aligma ile arastirmamizdaki
10 hafta boyunca sadece ylizme antrenmani yapan kontrol grubu ile benzer sonuglar

gostermektedir.

Calisma grubu ve kontrol grubu sonuglari karsilastirildiginda durarak uzun atlama, sag ve
sol omuz esneklik verilerinde herhangi bir anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05).
Bunun sebebinin her iki grubun ayn1 gelisim ¢aginda olmasi ve ayn1 ylizme antrenmanlarini

yapmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Selguk (2013) 11-13 yas arast yiiziicilerde 12 haftalik theraband antrenmaninin bazi
motorik  ozellikler ile yiizme performansina etkisini inceledigi ¢aligmasinda
yiizme+theraband grubu, yiizme grubu ve kontrol grubu durarak uzun atlama degerlerini

karsilastirdiginda herhangi bir farkin olmadigin1 tespit etmistir (p>0.05) o

Calisma grubu (CG) ve kontrol grubu (KG) arasinda performans oOl¢iim degerleri
karsilastirildiginda ise; otur-uzan testi, kulag siklig1 ve kulag mesafesi 6l¢iimlerinde ¢alisma
grubu lehine anlamli iyilesme oldugu tespit edilmistir (p<<0.05). Bu sonucun asil arastirma
hipotezimize uydugunu ve yapilan 10 haftalik omuz egzersizlerinin ¢alisgma grubunun

lehine esnekligi, kulag sikligini ve kulag mesafesini gelistirdigini sdyleyebiliriz.

Seran (2020), 12 haftalik kara antrenmanlarinin 8-10 yas yiiziiclilerde serbest ve sirtiistii stil
dereceleri ile baz1 antropometrik ve motorik 6zelliklerinin gelisimine etkisini incelemistir.
Deney grubuna yiizme antrenmanlarina ilaveten 12 hafta kara antrenman programi
uygulatirken, kontrol grubuna sadece yiizme antrenmani yaptirmigtir. Arastirma sonucunda
deney grubu yiiziiciilerinin serbest ve sirtiistii stil dereceleri, antropometrik 6zellikleri ve
motor Kapasite performanslarinin kontrol grubuna goére daha fazla gelisim gosterdigini
soylemektedir *°. Bu ¢alisma, arastirmamizda calisma grubuna uyguladigimiz kara

antrenmanlar1 sonucunda elde ettigimiz sonug ile benzerlik gostermektedir.

47


Literatür
Literatür
Literatür

Crowley ve ark (2017), direng antrenmanlari ile yiizme performansinin baglantili oldugunu,
yapilan antrenmanlar neticesinde gelisen kuvvet ve motor becerilerin ylizme performansina

olumlu katkilar sundugunu séylemistir 8,

Garrido ve ark (2010), deney grubuna 8 hafta uyguladig1 kara antrenmani sonrasinda deney
ve kontrol grubuna 8 hafta yiizme antrenmani uygulatmistir. Bu antrenman programi
neticesinde deney grubu lehine 25m ve 50m yilizme performanslarinda gelisim oldugunu
sdylemislerdir *. Bu ¢alisma sonucu, genel olarak bizim uyguladigimiz kara antrenmant

sonrasi ¢alisma grubu lehine gelisme oldugu sonucu ile benzerlik gostermektedir.

Deyirmenci ve Karacan (2017) 11-13 yas grubu erkek yiiziicilerde 12 hafta boyunca
theraband antrenmaninin yiizme performansina etkisini aragtirmistir. Theraband antrenman
grubu yilizme antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin theraband ile kara c¢alismasi
yaparken, kontrol grubuna sadece yiizme antrenmani yaptirmistir. Bu ¢aligma neticesinde
theraband antrenmani yapan grubun temel performans gelisimlerine olumlu etkisi oldugunu
belirtmislerdir . Yapilan bu galismadaki theraband antrenmanlarmin sonucu ile bizim

arastirmamizdaki yiizme performans sonuglar1 benzerlik gostermektedir.

Kiiciik yas grubu sporcularda kara antrenmanlarinda uygulanan diren¢ antrenmanlari,
sakatlik risklerinin minimize edildigi ve bilingli olarak uygulandigi durumlarda esnekligi
gelistirebilecegi gibi ylizme sporunda kula¢ sikligi ve kulag mesafesine etki ettigini de

sOyleyebiliriz.

Sonug olarak; direng lastigi ile yapilan omuz egzersizlerinin, yiiziiciilerde omuz esnekligine
katk1 saglamakla birlikte kula¢ mesafesi ve kulag sikligini gelistirdigi belirlenmistir. Yiizme
bransinda, havuz antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlarmma da yer vermesinin

cocuklarda gelisime katk1 saglamasi agisindan dnemli oldugu goriilmektedir.

Buna bagli olarak bu yas grubu ¢ocuklarin viicut agirligi ile yaptiklar: kara antrenmanlarina
fayda saglamasi ve cesitlilik katmasi acisindan direng lastigi antrenmanlarina yer verilmesi

gerektigini sOyleyebiliriz.

Biitiin bu sonuglardan yola ¢ikarak sunlar1 6nerebiliriz;
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Yapilan antrenman programlarinin siiresi uzatilarak (Ornegin 12 hafta ve iizeri) 8-

10 yas ¢ocuklarda daha fazla gelisim saglanmasi hedeflenebilir.

Calisma ve Kontrol gruplarinin sayilarn arttirllarak  ¢alismanin  etkinligi

genisletilebilir.

Performans parametreleri genisletilerek siirat, kuvvet, dayaniklilik, denge ve

koordinasyon gibi motor becerilere yer verilebilir.

Yiizme sporunda serbest stile yonelik yaptigimiz 6l¢timler diger yiizme stilleri de

eklenerek gelistirilebilir.
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EK1

BILGILENDIRiLMiS OLUR FORMU

Bu katildiginiz ¢aligma bilimsel bir aragtirma olup, aragtirmanin adi 8-10 yas arasi Yiiziiciilerde direng lastigi
ile yapilan omuz egzersizlerinin kulag mesafesi ve kulag sikligina etkisinin incelenmesi’dir. Bu aragtirmanin amaci, 8
haftalitk omuz antrenmanin 8-10 yas grubu yiiziiciilerde omuz esnekligi, kula¢ mesafesi ve kulac siklig1 {izerine etkisini
belirlemektir. Bu aragtirmada size esneklik ve buna paralel olarak ylizme performansini gelistirmeye yonelik antrenman
uygulamalar1 ve bu ozelliklere yonelik performansimizi belirlemek i¢in antropometrik, esneklik, ve yiizme performansi
testleri uygulanacaktir. Bu aragtirmada yer almaniz 6ngoriilen siire yaklasik 3 (ii¢) ay olup, arastirmada yer alacak
goniilliilerin sayis1 40°dir.

Bu arastirma ile ilgili olarak genel sagliginiza dikkat etmek, uygulanan antrenman programlarina uymak ve
antrenmanlara zamaninda gelmek, uygulanacak testler 6ncesinde verilen talimatlara uymak, testlerden 48 saat oncesinde
yogun fiziksel aktiviteleri sonlandirmak ve beslenmenize dikkat etmek sizin sorumluluklarinizdir.

Bu aragtirmada sizin i¢in antrenman yogunluguna bagli olarak asir1 yorgunluk s6z konusu olabilir; ancak sizin
icin beklenen yararlar siirat, ¢ceviklik ve kuvvet kapasitenizi bilmek ve buna gore antrenmanlarda yiiklenme yapmak,
performansinizi arttirmak ve kontrol altinda tutmaktir.

Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal
temsilcinize derhal bildirilecektir. Aragtirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da ¢aligma ile ilgili herhangi bir sorun igin
.................. no.lu telefondan yardimei arastirmaci Siileyman ZILAY AZ’a bagvurabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢bir 6deme yapilmayacaktir; ayrica, bu arastirma kapsamindaki
biitiin testler igin sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir iicret istenmeyecektir.

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1 reddedebilirsiniz ya da
herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma
yol agmayacaktir. Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan antrenman gereklerini yerine
getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz veya caligmanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi aragtirmadan
cikarabilir. Arastirmanin sonuglart bilimsel amacla kullanilacaktir; ¢alismadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan
cikarilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim bilgiler gizli tutulacaktir ve arastirma yaymlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak
arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde bilgilerinize ulasabilir. Siz de
istediginizde kendinize ait bilgilere ulasabilirsiniz.

Calismaya Katilma Onayr:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan 6nce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve sozlii
olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tim agiklamalari
ayrintilartyla anlamig bulunmaktayim. Caligmaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem ig¢in bana yeterli zaman
tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gdzden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda aragtirma
yiritiiclisiine yetki veriyor ve soz konusu arastirmaya iligkin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski
olmaksizin biyiik bir goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyas1 bana verilecektir.
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