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OZET

10-12 YAS GRUBU COCUKLARA YUZME SPORUNUN

ANATOMIK VE FiZiKSEL GELISIMINE ETKIiSININ INCELENMESI

Amac: 10-12 yas grubu cocuklara ylizme sporunun anatomik ve fiziksel gelisimlerine

etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Gerec ve Yontem: Bu arastirmanin evreni, Giresun ili Genglik ve Spor merkezi Olimpik
Kapali Yiizme Havuzuna devam eden 200 sporcudan arastirmaya uygun olarak secilen
Arastirmanin 0rneklemi basit rastgele 6rnekleme yontemi ile belirlenen Giresun Spor
(15), Sahin Spor (6), Giresun Yildizlar (3), Giresun Su Sporlar1 (3) ve Genglik Spor (3)
Yiizme kuliibli sporcularidir. Arastirma grubunda bulunan sporcularin yas ortalamalari
10.90 + .80 olan 17 kadin 13 erkek toplam 30 lisansli sporcudan olusmaktadir.
Arastirmaya goniillii olarak katilan sporculara, ¢alismanin 6nemi, yontemi hakkinda bilgi
verildikten sonra uygulanmaya gecilmistir. Arastirma nicel arastirma yontemlerinden
deneysel modele gore (Tek grup 6n test-son test modeli ile) tasarlanmaktadir. Deneysel
model kapsaminda, katilimcilara, fiziksel uygunlugun degerlendirilmesi iizerine viicut
agirligl, boy ve kulag uzunluklari, nabiz olglimleri, dikey sigrama, bacak kuvveti,
esneklik, el reaksiyon, sinav, mekik ve 25 m serbest ylizme ile birlikte kol sayilar1 gibi
bazi anatomik ve fiziksel testler uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS (ver. 23.0)

programinda degerlendirilmis ve yanilma diizeyi .05 olarak belirlenmistir.

Bulgular: Yapilan 6n test ve son test sonuglar1 arasinda sporcularin viicut agirliklari, boy
uzunluklari, kula¢ uzunluklari ve nabizlarinda (p=0.000**) anlamli bir gelisme
goriilmektedir. Dikey sicrama ve mekik testlerinde (p=0.001) gelisme var iken bacak
kuvvetlerinde (p=0.002) gelisme gostermektedir. Otur-uzan testi sonuglarinda (p=0.023),
siav testlerinde (p=0.019) goriilmektedir. VKI sonuglarmda (p=0.242) ve el
reaksiyonlarinda (p=0.360) bir gelisme tespit edilememistir. Sporcularin 25 metre
Serbest yiizme dereceleri ile kulag sayilarinda anlamli bir gelisme tespit edilmistir
(p=0.000*%*).



Sonu¢: Arastirmaya katilan sporcularin boy, viicut agirhigi, kulag uzunlugu ve
nabizlarinda gelismeler oldugu goriilmektedir. Buna karsin; VKI ve el reaksiyonlarinda
bir gelisme tespit edilememistir. Sporcularin 25 m serbest dereceleri ve kulag sayilarinda
iyilesmeler goriilmekte ve dikey sigrama, bacak kuvvetleri, esneklikleri, sinav ve

mekiklerinde gelismeler bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, Yiizme, Anatomik ve Fiziksel Gelisim
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF SWIMMING SPORTS ON THE
ANATOMIC AND PHYSICAL DEVELOPMENT OF CHILDREN AGE 10-12
AGE

Aim: It was conducted to examine the effect of swimming sport on the anatomical and

physical development of children aged 10-12.

Material and Method: The universe of this research was selected in accordance with the
research from 200 athletes attending the Giresun Provincial Genglik and Sports Center
Olympic Indoor Swimming Pool. The sample of the research is Giresun Sports (15), Sahin
Sports (6), Giresun Yildizlar (3), Giresun Su Sports (3) and Genglik Sports (3) Swimming
club athletes determined by simple random sampling method. The average age of the
athletes in the research group is 10.90 £ .80 and consists of 17 female and 13 male total
30 licensed athletes. After the athletes who voluntarily participated in the research were
informed about the importance and method of the study, the application was started. The
research is designed according to the experimental model (with a single group pre-test-
post-test model), one of the quantitative research methods. Within the scope of the
experimental model, some anatomical and physical tests such as body weight, height and
stroke lengths, heart rate measurements, vertical jump, leg strength, flexibility, hand
reaction, push-ups, sit-ups and 25 m free swimming, as well as arm counts, were given to
the participants on the evaluation of physical fitness has been applied. The data obtained
were evaluated in the SPSS (ver. 23.0) program and the error level was determined as .05.

Results: Between the pre-test and post-test results, a significant improvement is observed
in the body weight, height, stroke length and pulse (p=0.000**) of the athletes. While
there was improvement in vertical jump and sit-up tests (p=0.001), there was
improvement in leg strength (p=0.002). It is seen in sit-reach test results (p=0.023) and
push-up tests (p=0.019). No improvement was detected in VKI results (p=0.242) and hand
reactions (p=0.360). A significant improvement was found in the 25 meters Freestyle

swimming degrees and stroke numbers of the athletes (p=0.000**).

X1



Conclusion: It is seen that there are improvements in the height, body weight, stroke
length and heart rate of the athletes participating in the research. However; No
improvement was detected in VKI and hand reactions. Improvements were seen in the 25
m freestyle and stroke counts of the athletes, and improvements were found in vertical

jump, leg strength, flexibility, push-ups and sit-ups.

Keywords: Children, Swimming, Anatomic And Physical Development
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1.BOLUM

GIRIS

Gliniimiiz sartlarinda teknolojinin getirdikleri hareketsiz bir yasam siirdiirmeye
yoneliktir. Hareketsiz yasamdan daha ¢ok kii¢iik yas ¢cocuk gruplari etkilenmektedir. Bir
cocugun bedensel, zihinsel vb. gelisimleri igin olduk¢a 6nem tagimaktadir (Kurak, 2020).
Hareket; insanmn en 6nemli zelligidir. Insan hareket iizere yaratilmigtir. Canlilik ve
sagliginin semboliidiir. Hareketlilik; ise sporcunun performansini etkileyen en 6nemli
faktordiir. Genglerin saglikli bir hayat devam ettirmesinde 6nemli rol oynadig: gibi daha
kiigiik yaslarda da biiylime, gelisme ayn1 zamanda asosyallesmenin Oniine gecilmesinde
biiyiikk 6nemi oldugundan spora erken yaslarda baslamak biiyiik 6neme sahiptir (Muratli,
2013). Cocukluk doneminde fiziksel etkinliklere katilmak hastalik risklerini azaltmak ve

Kilo alimini 6nlenmek gibi olumlu etkiler saglamaktadir (Kurak, 2020).

Yapilan bilimsel ¢aligmalarda farkli spor dallarindaki sporcularin viicut yapilari
ve Ozelliklerinde biiylik farkliliklarin oldugunu ortaya koyulmaktadir. Performans
acisindan viicut yapisinin biiyiik 6neme sahip oldugu bilinir (Akyol ve ark., 2016).
Diizenli olarak yapilan antrenmanlarin viicut kompozisyonunda olumlu yonde
degisikliklere sebep oldugu hem viicut yag miktarinda diislis hem de kan trigliserid ve
kolesterol parametrelerinde azalmaya sebep oldugu ortaya ¢ikmistir (Geng ve Bilici,
2019).

Antrendrlerin antrenman diizenlemesi yaparken bireylerin fiziksel profillerini
incelemeyi ve dikkate almay1 goz ardi etmemelidirler. Buna ek olarak bireylerin teknik-
taktik becerilerinin gelisiminde egitimler biiyik rol oynamaktadir. Aym1 zamanda
antrendrlerin, bireylerin temel beceri ve gelisim 6zelliklerinin olumlu yonde degisiminin

saglanmasina dikkat etmesi gerekmektedir (Ergiin ve Arikan, 2019).

Fiziksel uygunluk, canli ve uyanmis olarak, yorgunluk hissetmeden, giinliik isleri
yapabilecek gerekli enerjiye sahip olma durumudur (Ozer, 2013). Fiziksel uygunluk,
performans ve sagligi olumlu etkileyen 6nemli bir role sahip oldugu ortaya ¢ikmistir
(Winnick ve Porretta, 2016). Giinliik yapilan fiziksel etkinliklerin tiimii viicut islevlerini
degerlendirmek ve saglikla ilgili fiziksel uygunlugu hem viicut kompozisyonu, aerobik

uygunluk (aerobik kapasite, kuvvet ve dayaniklilik), esneklik hem de kassal uygunlugu



(kas kuvveti-kas dayanikliligi) icermektedir. Bu sebepten, fiziksel durumun
degerlendirilmesinde, biitiin sistemlerin isleyisleri 6zenle kontrol edilmelidir. Fiziksel
uygunluk, bu testlerin degerlendirilmesinde ve sistemlerin isleyisleriyle alakali
rahatsizliklarin incelenmesinde saglik acgisindan 6nemli olarak goériilmektedir (Kara ve
ark., 2019). Cocuk ve genclere yapilan fiziksel testler, fiziksel etkinliklerin biiyiime,
olgunlagma, bilissel gelisimlerini ve saglik {izerindeki etkilerinin dlgiilmesi amaciyla

yapilmaktadir (Gugliiover ve ark., 2019).

Biiytimenin hizli oldugu donemlerde bireylerin g¢esitli spor branglarina
kazandirilmasi fiziksel anlamda gelisimin desteklenmesinde 6nemli rol oynamaktadir
(Cicek ve ark., 2018). WHO’nun saglikli bir hayat i¢in tavsiye ettii ylizme sporu
profesyonel ve saglik igin yapilan bir spor bransidir (WHO, 2010). Yiizme,
cocuklarimizin katilmasi gereken, hatta iilkeler tarafindan tavsiye edilen bir spor tiiriidiir
(Ozgiil ve ark., 2015). Tiirkiye’de de aileler tarafindan yogun istek gormektedir.
Toplumsal kurallarin ve sagligin gelismesinde, okul donemindeki bireylerin gelisim
ozelliklerinin 1iyi bilinmesi ve fiziksel 6zelliklerinin degerlendirilmesinin biiyiik 6nem
tasimasi beklenmektedir (Cigek ve ark., 2018). Yiizme sporu hem fiziksel gelisimi hem
de psikolojik gelisimi ve asosyalligin Onlenmesini destekleyen bir daldir.
Viicudumuzdaki iskelet ve kas, kardiyovaskiiler kondisyonu agir egzersizlere ihtiyag

olmadan iyilestirdigi goriilmektedir (Isildak ve ark., 2020).

Olimpik bir spor bransit olan yiizme, bireyin suyun iginde viicudunu dogru
hareketlerle suyu iterek ilerlemesidir. (Maglischo, 2018). Suda ulasilmasi gereken
mesafeye ilerleyebilmek i¢in yapilan asamali hareketlerin tamamidir (Isildak ve Suna,
2020). Gerekli beceri, ritim, koordinasyon, dogru teknik ve taktik gibi etkili faktorleri

barmdiran spor tiiriidiir (Tiizen ve ark., 2015).

Yiizme sporu ile ilgilenen sporcularin sportif anlamda verim kazanmalari;
performans ve anatomik 6zellikleriyle kisinin iyi egitimli bir antrendrle ¢alismak ve erken
yaslarda baglamak oldugu sodylenebilir (Baydemir ve ark, 2019). Anatomik 6zellikler
disinda ylizmede dikey sigrama, solunum islevleri ile esneklik gibi farkli etkenlerde
onemli role sahiptir. Erken yaslarda bu spora baslayan bireyleri fiziksel testlerle
degerlendirmek, egzersizleri iyilestirmek i¢in kisiye 6zel programlar ile yatkinliklarimi
belirlemek ve takibini saglamak i¢in Olgiilmektedir. Degerlendirmeler, anatomik

Olgtimleri, solunum iglev testi, esneklik, viicut kompozisyonu, kuvvet ve dikey sigrama
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vb. testleri kapsamaktadir. Testler, bireylerde ortaya c¢ikardigi etkili sonuglari

degerlendirmektedir (Iinan ve Saygin, 2019).

Bu ¢alismanin amaci; ylizme sporu ile ugrasan 10-12 yas grubundaki ¢ocuklara
uygulanan ylizme egzersizinin bazi anatomik ve fiziksel uygunluk parametreleri
tizerindeki etkisinin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda; 2020-2021 yillar1 arasinda
Giresun ili Merkez Yiizme havuzunda ¢alismalar devam eden ve yiizme sporuna yeni
baslayan 10-12 yaslardaki secilen ¢ocuklarin anatomik ol¢iimleri ile fiziksel gelismeleri
On-test ve son-test 6l¢iimii yapilarak yiizme sporunun ¢ocuklarin gelisimi takip edilmis

ve gelisim degerleri 6l¢iilmeyi hedeflenmistir.

Bu ¢alismanin 6nemi; Yiizme sporun gocugun yapisal ve fiziksel gelisimini
etkileyen ve viicut kompozisyonunu giizellestiren ve sagligina olumlu etki yapan bir

sportif aktivitedir. Bu amag ve hedef dogrultusunda ¢alismamizi belirledik.



2.BOLUM

GENEL BIiLGILER

2.1. COCUK VE SPOR
2.1.1. COCUK KAVRAMI:

Cocukluk, bebeklikten okul ¢agina kadar olan dénemleri i¢ine dahil eden siire¢
olarak adlandirilir (MEB, 2011). Cocuklarin temel 6zellikleri ve zihinsel, bedensel vb.
birgok gelisimlerinin temeli bu siiregte hizlanmakta ve sekillenmektedir (Orhan ve Ayan,
2018).

Cocugun diinyaya gelmesiyle birlikte c¢evresiyle de iletisimi baslamis olur.
Gelisim donemlerinde sorun yasamayan tiim bireyler; hareket yetisini, viicuttaki

sistemlerin isleyisine uygun olarak elde eder (Albayrak ve Bayraktar, 2018).

Cocuklar fiziksel ve ruhsal gelisimlerini siirdiiriirken, bu arada c¢esitli genetik ve
cevresel faktdrlerin etkisi altinda kalmaktadirlar. Ozellikle dis etmenler, cocugun
dogustan getirdigi baz1 yeteneklerinin gelismesinde etkili olmaktadir. Bunlar; beslenme,
sosyal ve fiziksel ¢evre sartlar1 ve aile yapist gibi etmenlerdir. Yeterince saglikli bir
ortamda yasama imkani bulamayan ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerine paralel olarak, motor

gelismeleri de olumsuz bir sekilde etkilenmektedir (Albayrak ve Bayraktar, 2018).
2.1.1.2. COCUK GELISIMI iLE ILGILI KAVRAMLAR

Cocukluk ve ergenlik ¢agi olarak adlandirilan donemler bireylerde biiyiime
gelisiminin en hizli oldugu doénemdir. Bireylerin yilda yaklasik 7-9 cm’lik gelisim
gosterdigi sonuca varilmistir (Sevim ve ark.,1998). Bedensel yaglanma ise agirlik
artmasina sebep olabilir (Gokmen ve ark., 1995). Cocukluk doénemi, kisinin ilerdeki
yaslarinda fiziksel, sosyal, motor, ruhsal gelisimlerinin hassas ve énemli donemlerdendir.
Cocukluk, yetigkinligin lizerinde bicimlendigi bir temeldir (Gilines ve Giines, 2017).
Cocuklarin kendilerini anlatmada sorun yasamalari heniiz gelisim zarfinda olmalarindan
viicutlarii, becerilerini, ilgilerini, ihtiyaglarini ve sosyal alanlarin1 net bir sekilde
anlayamadiklart i¢indir. Sonucunda, topluma iyi ve saglikli bireyler kazandirabilmek i¢in
ailelerin, antrendrlerin, egitmenlerin gelisim siireclerinin ¢ok i1yi bilmesi gerekmektedir

(Orhan ve Ayan, 2018). Bireysel farklilasmanin goriildiigi gelisim alanlarinin



birbirleriyle yakin iligkiye sahip oldugu goriilmektedir (Muratli, 2007). Cocuklarda,
gelisim evrelerindeki degisimlerin tanimlanmasi olarak ifade edilmektedir. Bu evrelerde
gelisim yavaslayabilir ama duraksamadan bahsedilemez, gelisim siirekli devam
etmektedir. Bu sebeple ¢ocuklara uygulanan biitiin fiziksel etkinlikler gelisim donemleri
ve Ozellikleri g6z ard1 edilmeden hazirlanmalidir (Miiniroglu ve ark., 2009). Cocuklarin
bu alanlarinin desteklenmesi, bir sonraki gelisim alanlarin1 da olumlu etkilenmesi s6z

konusudur (Ogelman ve ark., 2012).
2.1.1.2.1. BILISSEL GELiSiM

Cocuk bu gelisimde, zihninde olusan degisimleri ve mental olarak yapilan
aktivitelerin gelisimini tanimlamaktadir. “Bilis” kavrami; hem dikkati, anlama-kavrama,
hafiza, okuyabilme-yazabilmeyi hem de sorun ¢oziimleme gibi meseleleri i¢ine dahil
etmektedir (Bayhan ve Artan, 2007). Bireylerin kendilerini ifade edislerini ve ilgilerini
kavramak i¢in once iginde olduklar1 gelisim donemlerini kavramak onemlidir. Bu
donemler sadece diisiinebilme, hayal kurma, tahmin etme degil aym1 zamanda dil
yetenekleri vb. gelisim siireglerini etkileyen donemlerdir. Bireyin iyi ve saglikli bir yagam
stirdiirmesi i¢in biligsel donemleri iyi bilmek gerekmektedir bunun yani sira bireysel
egitim-0gretim ile gelisimlerine katkida bulunacaktir (Giines ve Giines, 2017). Bireylerin
biiytime evrelerinde hem fiziksel hem de psikolojik ihtiyaglar gz ardi edilmemelidir. Bu

ithtiyaclar asagidaki gibidir:
. Saygi-sevgi,

. Takdir gérmek,

. Degismesinin istenmemesi,

. Kazanmanin sevincini yasamasi,
. Ozsaygiya sahip olmast,

. Giiven hissetmesi (Nas, 2014).

Kisi bu siire¢ de sosyal cevresini kavrama ve algilama becerisini gelistirme
stirecindedir (Kol, 2011). Egitmenlerin kisilerin bu siirecinde konu ile ilgili farkli farkl
goriislert mevcuttur. Piaget, Bruner, Vygotsky ve Gagne gibi bilim insanlar1 kisinin

etrafindaki evreni farkli yaslarda ne sekilde ve neden bu sekilde kavradigini ve anladigini



incelemeyi amaglamiglardir (Senemoglu, 2007). Bilissel gelisim kavraminda asagidaki

temel 4 kural mevcuttur;

. Degistirilmeyen belli sira ile ortaya ¢ikan evreler degismez.

. Bir sonraki evre bir 6nceki ilke ile baglantili olup aralarinda asamali bir siralama
mevcuttur.

. Bireysel farklilik dan dolay1 gelisimde farklilik s6z konusudur.

. Her bir evre i¢in belli gelisim 6zellikleri s6z konusudur (Bacanli, 2002).

2.1.1.2.2. SOSYAL GELISIiM

Bireyin diger bireyler ile saglikli bag olusturmasinda, toplumun gerektirdigi
kurallara uymasinda, sorumluluk alabilmesinde, baska bireylere yardim edebilmesinde,
haklarim1 kullanabilmesinde sosyal yetenek biiyiik 6nem tasimaktadir. Bireyin i¢inde
bulundugu ¢evrenin {iyesi haline gelmesi i¢in bunun bilincinde olabilmesi ve toplumun
gerektirdigi sorumluluklarini yerine getirmesi gerekli sosyal becerileri elde etmesi ile

saglanabilmektedir (Cubukg¢u ve Giiltekin, 2006).

Sosyal beceri eksikligi olan bireylerde uyumsuzluk, siddet, giiven yoksunlugu,
endise vb. negatif duygu ve diisiincelere sebep olur ve bireylerin akademik basarilarin1 da

negatif olarak etkiledigine ulasilmaktadir (Coskun ve Sabanci, 2012).
2.1.1.2.3. FIZIKSEL GELISIM

Cocuklarin fiziksel uygunluk normlari, uygunluk seviyelerinin analiz edilerek
egzersiz ve etkinlik programlari i¢in regete yazarak ilerleyen siirecte fiziksel degisimlerini
kontrol etmek ve incelemek amac ile yapilmaktadir. Bireysel olarak ya da grup olarak
fiziksel uygunluklarmin belirlenmesini saglamak i¢in kullanilabilir (Giiler ve ark., 2004).
Biiytime donemindeki bireylerin fiziksel gelisimleri i¢in spor; giizel ve saglikli bir kisilik,
akil sagligi elde etme agisindan ihtiyag duyuldugu ve faydali oldugu sdylenebilir (ibis ve
ark., 2004).

2.1.1.2.4. MOTOR GELISIiM

Motor kavram olarak hareket’i temsil etmektedir. Insanoglu evrene gelmeden
once gelisim anne karninda baslamaktadir. Gelisimin, erken ¢ocukluk evresinde hizi

artmaktadir. Yasam boyu nefes almak, nefes vermek ya da goz kirpmak vb. eylemler
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refleksif hareketler olarak adlandirilirken kosmak, ziplamak veya ayakkab1 ipi baglamak
vb. hareketler bilingli olarak yaptigimiz motorsal yeteneklerdir (Orhan ve Ayan, 2018).

Kaba motor beceriler ve ince motor beceriler olarak ayr1 kollara boliinmektedir.
Motor sistemi oncelikle kaba daha sonra da ince motor becerilerin uygulanabilmesi ile
genislemekte ve gelismektedir. Motor beceriler i¢in temel gereksinim yeterince gelismis
bir sinir ve kas sistemidir. Birgok farkli fiziksel etkinlikler yapilarak bireylerin motorsal
yeteneklerinin gelisimlerine destek olunabilir ayn1 zamanda diizenli olarak egzersiz
yapmalarmn alt yapis1 kurulabilir. Iyi bir sekilde bicimlendirilmis motorsal yeteneklerin
onem arz eden bilesenlerinden etki-tepki becerisi, koordinasyon ile denge vardir. Egzersiz
ve hareketlilik, bireyin saglikli bir zihin halinde olmalarin1 ve motorsal yeteneklerin

iyilesmesini saglamaktadir (Orhan ve Ayan, 2018).
2.1.2. SPOR KAVRAMI:

Spor sozliik anlami olarak latince Di sportare ve De sport bi¢ciminde “dagitmak,
birbirinden ayirmak” anlamina gelen sozciiklerden 17. yiizyildan sonra giiniimiize
gelinceye kadar ilk hecesi asinarak “SPORT” bi¢imine doniistiigii arastirmacilar
tarafindan one stiriilmektedir (Alpman, 1982). Spor kavrami, bireylerin farkli amaglarla
onceden belirlenmis kurallar gergevesinde yapilan fiziksel etkinlikler biitiinii olarak
adlandirilmaktadir (Hekim, 2016). Sporun, kisinin saglhigini fiziksel ve ruhsal acidan
pozitif katki sagladigi, motorsal yeteneklerin iyilesmesini sagladigi ayn1 zamanda sosyal

anlamda yol gosterdigi goriilmektedir (Y1lmaz, Sentiirk ve Ramazanoglu, 2014).

Spor, ¢agimizda yasam boyu biiyiik bir rol oynamaktadir (Ibis ve ark., 2004).
Spor; zaman gectik¢e dnemi artan ayn1 zamanda sosyal, ekonomik, siyasi ve kiiltiirel gibi
cok fazla kavram ile anilmaktadir. Spor; temel harekete ve miicadeleye dayali olan ve
bunun olabilmesi i¢in gerekli olan idman ve yarigmalarin biitiinlinden olusur. Bireysel
veya grup halinde yapilan, kendine 6zel kurallara sahip, genel olarak bir yarisa dayali,
zihinsel ve bedensel yetilerinin gelismesine katki saglayan eglendirici ve egitici bir
ugrastir (Morpa, 1996). Kisilerin ergenlik donemi 6ncesi ve sonrasi katilim gosterdikleri
spor aktiviteleri saglikli bir fiziki yapinin kurulmasina, zihinsel ve sosyal olarak
gelismesine fayda saglamaktadir. Bireylerin kiigiik yaslardan baslayarak spora devam
etmeleri zaman siirecinde i¢inde bulunduklar1 toplumda gérev almalari ve toplumda giizel

dostluklar kurulmasinda tasidig1 6nem goz ardi edilemez (Tamer ve ark., 2017).



Biitiin branglarda antrenman, belli fiziksel seviyeye gelmek ayn1 zamanda ulasilan
hedefi devam ettirmek ve iyilestirmeyi amaglamaktadir. Fazla sayida becerinin sebep
oldugu olgudur. Bu farkli pargalar birbirlerinden kavram olarak ayrilsalar bile antrenman
uygulamasi i¢inde birbirlerinden soyutlanmazlar. Spor antrenmani, sporsal verim,
kondisyonel ve koordinatif yetilerin tamamina ihtiya¢ gosterir. Bu yetiler siirat, kuvvet,
dayaniklilik (kondisyoneller), ¢eviklik 6zel durumlara uyma yetisi, kendini kabul yetisi
(koordinatifler) olarak ayrilirlar (Diindar,2017). Yetiskinlerin saglikli bir hayat
siirmesinde etkili oldugu kadar erken yaslarda ¢ocugun hayatina giren spor; biiylime,
olgunlasma, gelisim ve sosyal iletisim agisindan 6nemli rol oynamaktadir. Yapilan
incelemelere dayanarak hedeflenen basari i¢in erken yaslarda spora baglamanin biiytik bir
avantaj oldugu ortaya cikmistir. ilerleyen yaslarda bireylerin sporu sevmesi ve devam
etmesi icin mental olarak desteklenmelidir (Muratli, 2013). Kisilere uygulanan fiziksel
testler; biiylime, olgunlagsma, bilissel gelisme ve saglik izerindeki etkisini
degerlendirmek amaci ile incelemektedir (Giigliiover ve ark., 2019). Yapilan bazi

calismalar;
2.1.2.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii:

Boy, sporcular i¢in yaptig1 spor dalina gére zaman zaman avantaj, zaman zaman
da dezavantaj yaratabilir. Kisa boy halter, ata binme gibi spor dallarinda avantaj saglar.
Basketbol, voleybol, yiiksek atlama gibi spor dallarinda da uzun boy avantaj yaratir.
Eskrim, kayak, uzun mesafe kosular1 gibi spor dallarinda ise boyun bir 6énemi yoktur.
Eger sporcu yaptigi spor dalina uygun yapisal dzellige sahip degilse, sporcunun boyu o

zaman bir risk faktorii olusturur (Kolukisa ve Dénmez, 2021).
2.1.2.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii:

Yapilan spor dali genelde belirli bir fiziksel yapiya sahip olmay1 gerektirir. Bu
fiziksel yapiya sahiplikteki onemli kriterlerden biri de viicut agirhigidir. Kimi spor
dallarinda viicut agirliginin fazla olmasi bir dezavantaj yaratirken, kimi spor dallarinda
viicut agirhiginin fazlaligi avantaj yaratmaktadir. Normalin iizerindeki viicut agirlig
ornegin dayaniklilik gerektiren spor dallarinda kilogram basina diisen oksijen kullanimini

azaltacagi i¢in bir dezavantaj yaratir.

Ayrica sigramanin 6nemli oldugu alanlarda asir1 viicut agirligi, kisinin sirtina

konmus agirlik gibi bir dezavantajdir. Bu ve buna benzer performans disiiriicii



ozelliklerin disinda normalin iizerindeki viicut agirligi 6zellikle alt ekstremitelere daha
fazla yiik binmesini ve bu ekstremitelerin yaralanma riskini artirmaktadir. Sporcu se¢im
bu spor dali ile ilgili olarak belirlenmis olan fiziksel yapt normlarin géz Oniinde
bulundurulmasi, aile 6zelliklerinin arastirilmasi ve sporcunun fiziksel yapisina uygun bir
bransa yoneltilmesi bu riskleri minimuma indirmeye yardimci olacaktir (Kolukisa ve

Doénmez, 2021).
2.1.2.3. Dikey Sigrama Testi:

Test denegin kolunu uzatarak ulasabilecegi (ayak tabanlari tamamen yerde) en ug
nokta ile sigrayarak ulasabilecegi en u¢ nokta arasindaki mesafenin ol¢limii seklindedir.
Erkeklerde; miikemmel seviye 66 ve iistii, 50-65 aras1 iyi, 40-49 arasi orta, 30-39 arasi
zay1f ve 29-alt1 ise kotii olarak degerlendirilmektedir. Kadinlarda ise; miikemmel seviye
59 ve ustii, 47-58 arasi iyi, 36-46 arasi orta 26-35 arasi zayif ve 25-alt1 kotii olarak

degerlendirilmektedir.
2.1.2.4. Reaksiyon Siirati Testi:

Reaksiyon Siirati: Disaridan uyarmin verildikten sonra eylemin basladigi kasin
kasilmasina kadar olan siireyi ifade etmektedir. Organlarin uyarilmasi kulaktan
baslayarak sinirler araciligiyla beyine gelerek islem goriir. Bunun sonucu hareket emri
ilgili organlara gonderilerek aktivite gerceklestirilir. Reaksiyon siiratinin korunmasi ve
gelistirilmesi teknik- beceri diizeyi ile egzersizlerle birlikte 0,12 saniye kadar
gelistirilebilmektedir. Fakat degisimin beyine gidis ve gelis hizindaki gelisme ile akasi
yoktur. Reaksiyon siiratini; konsantrasyon, dikkat, 1sinma ve kasin 6n gerilimi olumlu
yonde, rahatsiz edici giiriiltiilii sesler, miizik, dikkat daginiklig1 ve yorgunlugun olumsuz
yonde etkisi s6z konusudur (Diindar,2017). Reaksiyon siirati 6l¢iimleri Nelson el
reaksiyon testi, Nelson ayak reaksiyon testi, Nelson hareket hiz1 testi, Sesli uyaranlara
kars1 el-ayak reaksiyon testleri, Dikey sigrama reaksiyon testleri ile yapilabilir.

2.1.2.5. Kuvvet Olciimleri Testi:

Kuvvet; Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da direng
karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir. Diger bir deyisle; kasin gerilme ve
gevseme Yyoluyla bir dirence karsi koyma o6zelligidir. Yani kaslar yardimiyla giic
uygulayabilme 6zelligidir. Kuvvet spor aktivitelerinin temel 6gesidir. Ayrica, kisinin

giinliik ¢alismalarinin etkili ve verimli olarak gerceklestirmesinde etkin rol oynar (Sevim,
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2007). Bireylerde cinsiyetlerdeki farklilasmayla kuvvet gelisiminin hiz1 10-11 yaslarda
artmakta ve 13-14 yaslarda énemli derecede hizlanmaktadir (ibis ve ark., 2004). Bu
degerlendirme, kaba sekilde standart veya standart olmayan agirlik kaldirma
egzersizlerinde sporcunun kaldirabilecegi agirlik belirlenir. Boyle 6lgtimlerde kaldirmada
teknik etkinligin, sonucu etkilemesi dogaldir. Daha dogru kuvvet 6l¢iim yontemlerinde
Dinamometre ve kablo tansiyometreleri kullanilir. Standart kuvvet testleri, sag-sol el
kavrama, sirt ve bacak kuvvetidir. Ayrica CYBEX adi verilen bilgisayar destekli
izokinetik prensiple c¢alisan bir 6l¢iim aletide vardir (Diindar,2017). Sporcular yaptiklar
spor dalina gore, o spor dalinin gereksinimleri dogrultusunda ortaya bir kuvvet koyarlar.
Bu kuvvet gereksinimi kimi zaman kaba/birim kuvvet, kimi zaman ¢abuk kuvvet, kimi
zaman da kuvvette devamlilik seklinde olabilir. Iste, bu dogrultuda ortaya konulan
kuvvetin yetersizligi, 0 Kuvveti olusturan kaslarda cesitli zorlanmalar ve kopmalara neden
olup bir yaralanma riski yaratacagi gibi, ortaya konulan performansin da yetersizligine

neden olur. Kuvvet 6zelliginin 6nemini kisaca su maddeler ile agiklayabiliriz.

1- Koruyucu amac: Kas ve iskelet sisteminin yiiklenebilirligini arttirarak sakatlik riskini

azaltir.

2- Rehabilitasyonla ilgili (tedavi edici) amag: Sakatlik sonrasi tedaviyi ve toparlanmay1

hizlandirir.

3- Performans gelistirici amac¢: Teknik-taktik yeteneklerin etkin bir bigimde
uygulanmasina olanak verir, degisik tiirdeki yiiklenmeler i¢in alt yap1 olusturur ve diger

motorik 6zellikler i¢in dnemlidir.

4- Formunu korumak ya da gelistirmek amaci: Kas kiitlesinin artmasiyla artan

goriiniim giizelligi, viicut yag oraninin azalmasi ve estetik.
5- Psikolojik etki: Ozgiiven, kendini tanima ve iyi hissetme (Muratl ve ark., 2007).
2.1.2.6. Gii¢ Olciimleri Testi:

Gilig en kisa zamanda maksimum bir kuvvet gostermek olarak tanimlanir,
geleneksel olarak dikey sigrama, durarak uzun atlama, giille atma kabul edilebilir gii¢
Olciimleri olmustur (Diindar,2017). Baz1 gili¢ Olgiimleri Kosu bandi yontemleri,
Mitchell,Sproule, Chapman metodu, Saltin-Astrand metodu, Ohiou State metodu, Bruce

protokolii, Nouhton protokolii, Bisiklet ergometresi, Sabit yiikleme, Stirekli artan
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yiikleme, Basamak (step) testi, Dikey sigrama testi, Margaria Kalamen testi, 50 yard (45
m) kosu testi, Wingate testi, Bosco testi, Kanda laktik asit diizeylerinin 6l¢iimii,

Anaerobik esigin 6l¢timii, Conconi testi ile yapilabilir.
2.1.2.7. Mekik Testi:

Testin Ol¢tiigii kas grubu karin bolgesidir. (Kurak, 2020). Eylemi 30 sn boyunca

¢ok sayida ayn1 zamanda diizgiin sekilde devam ettirmeleri istenmektedir.
2.1.2.8. Smav Testi:

Bireyler diiz bir sirt ile eller ve ayaklar yerde olarak yiiz iistii durumda iken sadece kol ve
omuz giiciiyle inip kalkarak sonrasinda ilk etaba geri gelerek bu akis1 30 sn boyunca ¢cok

sayida ve diizgiin bir sekilde devam ettirmeleri istenmektedir (Alaydin ve Kamuk, 2020).

Bu ve diger benzer testlerin uygulandigi esnada eger bireylerde gogiis agrisi, ciddi
nefes darligi, asir1 yorgunluk, bas donmesi, atak, bayginlik, isteksizlik vb. durumlar

goriiliiyorsa testin durdurulmasi gerekmektedir.

Testlerden elde edilen sonuglar su hususlarda kullanilabilir:

. Sporcunun gelecekteki performansi hakkinda 6n bilgi
. Zayif yonleri belirleme

. Gelisimin Olgiilmesi

. Antrenman programlarinin basarisin1 degerlendirme

. Sporcu igin uygun antrenman yontemi belirleme

. Sporcu motivasyonu saglama.

2.2. FiZIKSEL UYGUNLUK

Fiziksel uygunluk ¢ok fazla yorgunluk hissetmeden bireylerin fiziksel ve ruhsal
olarak iyi olma hali ve giinliik isleri basarma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Asma ve
Isik, 2020). Fiziksel anlamda uygunluk kas kuvvetini, hizi, ¢abuklugu, reaksiyon siiresini,
esneklik seviyesini, denge durumunu, kalp-solunum dayanikliligi ayn1 zamanda beden
kompozisyonunu dahil etmektedir (Ozer, 2016). Sporcunun genel fiziksel uygunlukta ve
motorik gelisme iginde olmasi performansini olumlu yonde etkiler. Genel antrenman

caligmalar1 ile spora baslama doneminde ve her sezonun hazirlik devresinde fiziksel
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calismalarin Once genel yiiklenmelerle daha sonra spor bransina 6zgii yliklenmelerle
fiziksel uygunlugu st seviye ¢ikmasi saglanmali ve motorik 6zellikleri artirilmalidir. Bu
calismalar hem sporcunun performansini artirdigi gibi sakatlanma riskini de azaltir
(Kolukisa ve Donmez, 2021).

2.2.1. FIZIKSEL UYGUNLUK UNSURLARI
2.2.1.1. SAGLIKLA ILiSKIiLi FiZiKSEL UYGUNLUK

2.2.1.1.1. Kalp-Dolasim Uygunlugu (AEROBIK) Nabiz, Tansiyon, EKG, AKciger

Voliimleri

Fiziksel uygunlugun temel bileseni sayilmaktadir. Kalbin egzersiz sirasinda
oksijenden zengin kani kaslara pompalayabilme ve kaslarin bu kani alip kullanabilme
becerisinin bir Olgiitiidiir. Kaslara aktarilan oksijen devam eden egzersiz sartlar1 i¢in
gerekli enerjiyi saglamak icin kullanilir. Ornegin; mesafe kosulari, yiizme ve bisiklet gibi
egzersizler yapabilme becerisidir (Powers ve Dodd, 2018).

2.2.1.1.2. Kassal Uygunluk Kas Kuvveti ve Dayaniklihgi

Kas kuvveti, bir kas ya da kas grubunun tek bir maksimal deneme de bireyin ne
kadar agirlik kaldirabildigi ne kadar kuvvet olusturabildiginin 6lgiisii  olarak
tanimlanmaktadir. Kas kuvveti hemen hemen tiim sporlarda 6nemlidir. Kas kuvveti

gelistirildiginde genellikle kas dayaniklilig1 da gelisir (Powers ve Dodd, 2018).

Kas dayanikliligi, bir kasin tekrar tekrar submaksimal bir kuvveti yerine
getirebilme yetenegi olarak bilinmektedir Bir¢ok spor dali kas dayaniklilig:1 gerektirir.
Ornegin; tenis oyuncular1 bir mag sirasinda siirekli kosarak raket sallarken yiiksek
seviyede kas dayanikliligini kullanirlar. Birgok giinliik glinliik aktivite belli bir miktar kas
dayaniklilig1 gerektirir (Powers ve Dodd, 2018). Kas kuvveti ve dayanikliligi dinamik
(izotonik) kuvvet 1 maksimum tekrar yontemi, Barbeller, dambillar veya agirlik
makineleri ile yapilabilir. Statik (izometrik) kuvvet, Tansinometre, Dinamometre,

Penge,sirt, bacak kuvveti 6lgiimii, izokinetik kuvvet, Cybex, BTE primus ile yapilabilir.

2.2.1.1.3. Esneklik (Aktif-Pasif)

Sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir agida ve

degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. Bu hareketi uygularken, kaslardan ve
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eklemlerden yararlanma yoluna gideriz ve bu uygulama kuvvetin etkisiyle olur
(Sevim,2007). Esneklik, eklemleri tam hareket agikliklarinda rahat¢a hareket
ettirebilmektir. Esnek bireyler kolaylikla egilebilir ve biikiilebilirler. Diizenli esneklik
calismalar1 olmazsa, kaslar ve kirisler kisalarak eklemlerdeki hareket acikligini azaltir ve
esnekligi bozar. Aragtirmalara gore esneklik bazi tiirden kas-kiris yaralanmalarina engel
olmak ve belki de bel agrilarini azaltmakta etkilidir (Jones ve Stratton, 2005; Mikkelson
ve ark., 2006). Esneklik ¢ocuklarda 5-8 yas aras1 sabit 12-13 yaslarda ise iist basamaklara
tirmanarak ilerleyen yaslarda azaldig1 bilinmektedir (Ozer, 2000). Sportif performans ve

basari iistliin hareket giicli ve esneklik ile ulasilir. Eger yeterli esneklik olmazsa;
1-Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.
2- Sakatliklara neden olur.

4- Hareket agisin1 smirlar. Adim uzunlugu, hizlanma mesafesi azdir ve hareket siirati

diser.

5- Kombine spor dallarinda hareket uygulanis agisi diiser (Kolukisa ve Donmez, 2021).
Esneklik 6l¢iimii Otur uzan testi, Goniometrik 6l¢tim ile yapilabilir.

2.2.1.1.4. Beden Kompozisyonu Fat-Ffm

Beden kompozisyonu viicudumuzdaki yagli ve yagsiz Kitlelerin goreceli
miktarlaridir. Fiziksel aktivite eksikliginin beden yaginin artmasinda biyiik bir rol
oynadig1 gosterilmistir. Diger taraftan diizenli egzersiz viicut yaginin kaybi ve saglikli bir
beden agirligini koruyabilmek adina 6nemli bir husustur (Powers ve Dodd, 2018). Beden
kompozisyonu; Sualt1 agirlig1 6l¢iim yontemi, Deri alt1 yag 6l¢lim metodu, Bioelektrik
direng¢ Ol¢timii, Cevre Ol¢iimleri, Cap Ol¢iimleri Somatotip belirleme yontemleri ile

belirlenebilir.
2.2.1.2. MOTOR UYGUNLUK
2.2.1.2.1. Siirat

Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme ya da
hareketlerini miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulayabilmesidir (Sevim, 2007).
Fiziksel uygunlugun beceriye iliskin unsurudur. Kisa siire iginde hareket edebilme

becerisidir (Ozer, 2016). Siirat, spor bilim diinyasinda en karmasik konulardan biridir.
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Siirat i¢in gerekli olan fiziksel yapi, bugiine kadar optimal olarak tarif edilmis degildir.
Erkek ¢ocuklarinda 5-17 yasina, kiz ¢cocuklarinda ise 11-12 yasina kadar gelismektedir
ve 17 yasina kadar daha az gelisim goriilmektedir (Ozer ve Ozer, 2016). Baz1 spor
dallarinda siirat o spor dali i¢in vazgecilmez ve en 6nemli 6zelliklerden biridir. Siirati
olusturan elementlerin yeterli hazirhiga sahip olmamasi ve siirati etkileyen diger
elementler siiratin gerektirdigi diizeyde olmamasini saglar. O zaman, spor dalinda bu
ozelligi ortaya koyacak yeterli siirate sahip olmamak bir risk dogurur. Yeterli ve istenilen
performans ulasmamizi engeller. Mesafe ve zaman kavramlar ile 6l¢iilen veya basariy1
belirleyen sporlarda sporcunun hizli ve siiratli olmasi temel belirleyicidir. Bu daha ¢ok
devirli sporlarda atletizm, kayak, bisiklet, ylizme gibi sporlarda mesafenin siire olarak
alinmasi ile sonu¢ odakli sporlarda performansi belirleyen faktordiir (Kolukisa ve
Donmez, 2021).

2.2.1.2.2. Cabukluk-Ceviklik

Fiziksel uygunlugun beceriye iliskin unsuru olmakla birlikte bedenin hizli ve

dogru pozisyon degistirme yetenegidir (Ozer, 2016).

Ormegin; Cabuklugun 6nemli bileseni olan mekik kosusundaki performans yas ile
orantili olarak yiikselmektedir. Mekik kosu hizi cinsiyet farkliligindan dolay1 5-8 yaslarda
ayirt edici degildir (Ozer ve Ozer, 2016).

2.2.1.2.3. Koordinasyon

Koordinasyon; Hareketin ve sportif teknigin kalitesini belirlemenin biiytlik bir
pargasidir. Sporcu bu koordinasyonu gelistirdik¢e daha iyi, akici, dinamik, ritmik ve
ekonomik reaksiyon uygulayabilmektedir. Duyular1 kullanarak motor gérevleri dogru ve
incelikle yapabilme yetenegidir (Ozer, 2016). Koordinasyon; bir hareket sirasinda o
harekete katilan kaslar ile merkezi sinir sistemi arasinda, kas gruplar1 ve kas i¢i fibriller
arasinda gosterilen uyumdur. Dolayisiyla bir sportif aktivite sirasinda gereken ¢esitli ve
bir seri hareketin hizli, akic1 ve uyumlu bir sekilde yapilmasi o harekete katilacak tim
viicut organlarinnin zamanlamasi, ortaya konulacak performansi etkileyen bir faktordiir.
Bu noktada koordinasyon bozuklugu veya yetersizligi gerek sergilenecek performansin
diismesine, gerekse hareketin amacindan sapmasi sonucu ortaya performans eksikligi

meydana gelir. Spor hareketleri ve teknikleri bir veya birden fazla hareket biitiinliigiinden
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olusur. Eger sporcu bu kombine hareketleri diizgiin ve istenilen seviyede yapamazsa

yeterli performansa ulasamaz (Kolukisa ve Donmez, 2021).
2.2.1.2.4. Patlayic1 Kuvvet

Patlayici kuvvetin tanimi ¢ok az bir zaman i¢inde kasin kasilmasiyla birlikte tist
diizey kuvvet saglayabilme yetenegi olarak da yapilmaktadir. Uygun goriilen teknigi,

stirati ayrica maksimal kuvveti de dahil etmektedir.

Fiziksel uygunluk ile saglik arasinda olumlu yonde bir bag mevcuttur. Fiziksel
uygunluk gelistikce sagligimizda olumlu yonde etkilenerek, daha kaliteli bir hayat
beklentisi artmaktadir. Kontrolsiiz egzersiz fazlaligi ise sagligi olumsuz yo6nde
etkileyebilmektedir. Fiziksel uygunluk fayda sagliyorken eger g¢alismalari dogru ve
kontrollii degilse saghgimmiz agisindan zarar teskil etmektedir. Bu nedenle; saglik

acisindan diizenli, kurall, orta diizeyde aktivite yararlidir (Ozer, 2016).
2.2.2. ASIRI FIZIKSEL UYGUNLUK DURUMLARINDA ZARARLARI

. Asint  miktarda fiziksel aktiviteler, kas-iskelet yaralanmalarina sebep

olabilmektedir.

Bagisiklik sistemini zorlayabilmektedir.

Enfeksiyonlara karsi1 dayanikliligi diistirebilmektedir.
. Asirt miktarda agirlik kaybina sebep olabilmektedir.

. Hormonal sorunlara yol agabilmektedir.

Mineral kaybina yol acabilmektedir (Ozer, 2016).

2.2.3. FiZIKSEL UYGUNLUGUN SAGLIGA iLiSKiN YARARLARI

Erken yasta 6liim riskini diistirmektedir.

Kalp hastaligi problemlerinden erken yasta 6liim riskini diistirmektedir.

Diyabetin artma riskinin azaltilmasinda yardimci olur.

Yiiksek kan basinci riskini diisiirmektedir.

Kolon kanseri riskini diisiirmektedir.
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. Yiiksek kan basincina sahip bireylerin kan basincinin dengelenmesinde yardimci

olur.

. Stres ve endiseyi azaltir.

. Viicut agirliginin kontrol edilmesinde fayda saglar.

. Saglikl kemik, kas-tendonlarin olusmasina fayda saglar.

Ilerleyen yaslarda kisilerin kuvvet ve hareketliliginin gelismesini saglayarak

hareket yeteneklerine faydali olabilmektedir.
. Zihinsel yonden kendilerini daha iyi hissetmelerine saglar (Ozer, 2016).
2.2.4. FIZIKSEL UYGUNLUK HALININ BILESENLERI

Fiziksel uygunluk, kendini saglikli veya iyi hissetme agisindan olduk¢a 6nemlidir.
Fiziksel uygunluk iyi hissetmenin farkli sekiz yoniine de ele almaktadir. Bunlar; Fiziksel,
Duygusal, Zihinsel, Ruhsal, Sosyal, Cevresel, Mesleki ve Finansal boyutlaridir (Ozer,
2016).

2.2.4.1. FiZIKSEL iYILIiK

Fiziksel saglik, bedeninizi saghkli kilan biitiin davramislari igerir. iki 6nemli
konusu; saglikli bir viicut agirligt muhafaza etmek ve fiziksel uygunlugu yakalamaktir.
Hastalik riskini azaltarak ve yasam kalitesini arttirarak saglik tizerinde olumlu bir etkiye

sahiptir (Powers ve Dodd, 2018).
2.2.4.2. DUYGUSAL IYILIK

Duygusal saglik (akil sagligi) sosyal beceri ve kisilerarasi iliskileri kapsar. Giinliik
stres faktorleri ile nasil bas edebildiginiz anlamina gelir. Uzun siireli asir1 yogun ya da

asirt diisiik duygusal sagligi tanimlamaktadir (Powers ve Dodd, 2018).
2.2.4.3. ZIHINSEL IYILIK

Sorunlart tanimlayip ¢dziimleyebilme becerisi siirekli gelismektedir ve bu nedenle
stirekli 6grenim doygunluk hissi verir. Zihni gelistirecek firsatlar sunma hali olarak da

tanimlanmaktir (Powers ve Dodd, 2018).
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2.2.4.4. RUHSAL iYILIK

Duygusal saglik ile yakindan ilgilidir (Koeing, 2004). ideal ruh saglik hayattaki
temel amaci anlayabilme becerisi; sevgi, nese, aci, huzur ve kederi deneyimlemeyi;
yasayan tiim canlilara 6nem verme ve saygi duymay1 icermektedir (Powers ve Dodd,

2018).
2.2.45. SOSYAL IYILiK

Sosyal saglik kisilerarast anlamli iligkiler gelistirip korumaktir; bunun sonucu
olarak da destek olacak bir aile ve arkadas gevresi olusur. Iletisim becerileri gelistirmek,
giiclii bir sosyal ag olusturabilmeyi saglamaktadir. Giivenli hissetmeye yardimc1 olur ve

duygusal agidan giiven verme halidir (Powers ve Dodd, 2018).
2.2.4.6. CEVRESEL IYILIK

Cevresel iyilik ¢evrenin sagliga olan etkileri ile ¢evreye karsi olan davraniglar
kapsamaktadir. Genel sagligimiz iizerinde olumlu ya da olumsuz etkiye sahip
olabilmektedir. Giivenli bir ¢evrede yasamak rahatlik ve giiven duygularini ortaya

cikararak duygusal sagligi da iyilestirebilir (Powers ve Dodd, 2018).
2.2.4.7. MESLEKI IYILIK

Mesleki iyilik hali isinden ya da kariyerinden yiiksek seviyede memnun olmak ile
saglanabilmektedir. Tipk: diger bilesenlerde oldugu gibi mesleki iyilik hali de bagimsiz
bir unsur degil, duygusal, zihinsel ve sosyal iyilik haline énemli bir katki saglayicidir

(Powers ve Dodd, 2018).
2.2.4.8. FINANSAL iYILIK

Finansal iyilik hali, geliri ile rahat yasayabilmeyi ve egitim ya da emeklilik gibi
finansal acil durumlar igin birikim yapabilme olarak tanimlanmaktadir. Duygusal, sosyal

ve mesleki iyilik halinize katk: saglamaktadir (Powers ve Dodd, 2018).
2.2.5. COCUKLARDA FiZiKSEL UYGUNLUK

Fiziksel uygunlugun bireylerde uygunluk seviyelerinin arttirilmasi igin
hareketlerinin, motor gelisimlerinin ayn1 zamanda 6zenle hazirlanilmis beden egitimi
aktivite programlarinin énemi vurgulanmistir. Cocuklara daha saglikli ve kaliteli bir

hayat imkan1 saglamak; diizenli bir hayat stili, esnekligi, koordinasyonu, dayaniklilig ve
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kuvveti artiran aktivitelere dahil olmayi, diizenli beslenme ve viicudun ihtiyaci kadar
uyumay1 kapsamaktadir. Bireylerin erken yaslarda baslayarak hareketli bir hayat stiline
sahip olmalar1 ilerde daha saglikli sosyal ¢evre olusmasi agisindan biiyiik onem
tasimaktadir. Fiziksel uygunluk ¢alismalari, biiylime ve gelisme siirecinde; dayaniklilik,
kuvvet, siirat, esneklik ve denge gibi fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesini kapsamaktadir

(Ozer ve Ozer, 2016).

Fiziksel uygunluk yiiksek diizeyde saglik ya da kendini iyi hissetmenin en 6nemli
unsurudur. Fiziksel uygunluk, bireysel sorumluluk gerektirir, sakatliklardan korur,
saglikli olmaya yol agar, iyi hissetmenin duygusal, sosyal, mesleki boyutlarmma da
yardimci olabilir. Bireyin fiziksel uygunlugu yasam bi¢imi ile yakindan ilgilidir. Bireyin
giinliik calisma kosullari, ev ve isi arasindaki gidis gelisleri, kullandig1 ara¢ ve geregler,
ulagim vasitalari, yiirime ve merdiven ¢ikma, bos zamanlarmi ve hafta sonlarinin
degerlendirme bigimleri, beslenme aligkanliklari, yasadig1 yer, iklim kosullar fiziksel

uygunlugunun diizeyini etkilemektedir.
2.2.6. COCUKLARA UYGULANAN FiZiKSEL UYGUNLUK TESTLERI

Giinimiizde uygunluk halinin degerlendirilmesi gerekli bir durum olmasi ile
birlikte ortaya ¢ikan ve uygulanan ¢ok sayida test vardir. Cagimizda bu testler, fiziksel
becerinin kullanilmasi1 gereken alanlarin segimlerinde ve toplumda saglikla iliskili
fiziksel becerilerin belirlenmesinde ¢ok fazla kullanildig: s6ylenebilir. Fiziksel uygunluk
testleri yasam siirecinde ortaya cikan gereksinimlerden dolay1 performans ve sagliga
iligkin olarak ayrilmistir. Performansa iligkin testler; ilgili tiniversitelerin spor boliimleri
ve spor liselerinin miilakatlarina ayrica itfaiye, polis ve askeri miilakatlarda ¢ok fazla
kullanildig1 goriilmektedir. Saghga iliskin testlerin ise; topluma sadece rehberlik etmesi
degil aym zamanda iyi ve saglikli bir hayat devam ettirebilmesi igin kullanildig:
goriilmektedir (Kayihan ve Erséz, 2010). Sagliga iliskin uygunluk hali, bedeni
islevselligini yiikselten bilesenleri kapsamaktadir. Bu uygunluk hali diizeyini incelerken;
hem beden durusunu, kas kuvvetini, kardiyovaskiiler dayaniklilik hem de esneklik

seviyesi olgiimlerini dahil edilmektedir.

Sportif testler ve dlglimlerin peryodik olarak diizenli sekilde yapilmasi eksikleri
belirledigi gibi gelismelerden antrendr ve sporcuyu haberdar eder. Bu dl¢limlere bagh

olarak yapilan antrenman planlamasi ve ¢alismalar1 “sporcunun eksiklerini azaltir ve
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yeteneklerini artirir mahiyette yapilirsa hem bilimsel antrenman yontemi olur hem de
sportif performansin yiikselmesine neden olur. Performans testleri sahada ve laboratuarda
yapilabilir. Genel olarak uygulanan performans testlerini, verimlilik testleri, metabolik
testler ve psikolojik testler olarak ii¢ ana baslikta incelemek miimkiindiir. Sportif hareket
analizi; son yillardaki teknolojik gelismeler ile sportif performansa etki konusunda en
etkin yontemlerden biri haline gelmeye adaydir. Yapilan kayitlar ve elde edilen numerik
veriler bilim insanlar1 tarafindan incelenip degerlendirilir. Yapilan tiim degerlendirmeler
sonucu teknik anlamdaki hatalar tespit edilir. Belirlenmeye ¢alisilan sadece hatalar ve
zayif yonler degildir, ayn1 zamanda kuvvetli yonler de tespit edilir. Bu sayede onlarin,
eksikleri tamamlamak, hatalar1 diizeltmek i¢in regeteler hazirlamalarina imkan saglanmis

olur (Bayraktar ve Kurtoglu,2009).

Bu ol¢timler sonucunda test yapilan g¢ocuklara uygun egzersiz programlari
sunulur. Saglikla ilgili fiziksel uygunluklara ek olarak beceri ile ilgili fiziksel uygunluk
cevikligi, hizi, giicii, reaksiyonu zamani, dengeyi ve koordinasyonu dahil etmektedir.
Cocuklarin spor bransina yonelik yapilan dl¢timler ise spor ile ilgili fiziksel uygunluk
diizeylerinin degerlendirilmesi ile yapilmaktadir. (Baltact ve Diizgiin, 2008). Ek olarak
bireylere yapilan testlerle; saglik agisindan yon goésterme, gelisme, olgunlasma ve
bireylerin ergenlik donemlerinde antrenman diizeylerinin incelenmesi amaglanmaktadir

(Pekel ve ark., 2006).
2.3. YUZME

Bedenimizde sistemlerin diizenli sekilde calismasini saglayan yiizme, egzersiz ve
kuvvet elde etmenin yani sira mental olarak iyi olma gibi bircok fayda saglayarak

hayatimizda 6nemli rol oynamaktadir (Baydemir ve ark, 2019).

Insanlar binlerce yildir yiiziiyor ve aktivitenin en eski tasvirlerinden biri Libya
¢oliiniin Gilf Kebir yaylasindaki Yiiziicliler Magarasi’nda bulunabilir. Arkeologlar, bu
tarih Oncesi ¢izimlerin kurbagalama veya kopek kiirek kullanan insanlar1 gosterdigine
inantyor (bu hareketlerin yiizmeyle ilgisi olmamas1 miimkiindiir). Tarih 6ncesi ¢aglardan
beri insanlar yliziiyor olsalar da, ylizmek 1800°1ii yillara kadar rekabet¢i bir spor degildi.
Ingiltere, bir rekreasyon ve rekabetci spor olarak yiizmeye katilan ilk iilke olarak kabul

edildi ve Ingiltere Ulusal Yiizme Dernegi, hemen popiiler olan bu erken yarismalart
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diizenledi. Yiizme ilk kez 1896°da bir erkek sporu olarak Olimpiyatlarda ortaya ¢ikti
(Cetin, 2021).

Bu spor brangi; bas, kol ile bacaklar birbirleriyle uyumlu sekilde ve asamali

hareketlerin devam ettirilmesiyle yapilmaktadir (Mooney ve ark, 2016).

Hiz, gii¢, denge ve ceviklik vb. bir¢ok etkili parametreler yiizmede performansi

oldukga etkilemektedir (Kiling ve ark, 2018).

Yizme sporunda bagka spor branglarina gore farkliliklar goriilmektedir.
Viicudumuzun yatay eksende suyun iistiinde bas, kol ve bacak hareketlerinin birbirleriyle
uyumlu caligmasi sonucu enerji harcanmasi onemli farklarindan biridir. Sirtiinmeyi

olabildigince azaltmak i¢in ihtiya¢ duyulan etmenler ise diger farkliliklar arasindadir

(Kiling ve ark, 2018).

Yiiksek viicut giicii, bu spor bransinda arka kol, 6n kol omuz, gogiis ve sirt kaslari
onemli etmenler olarak goriilmektedir. Buna ilaveten kulaglar esnasinda, serbest, sirtiistii,
kurbaga ve kelebekte bacaklar kalgadaki kasma ve esneme ile dize dogru bir parca itici

gii¢ saglar.
2.3.1. YUZME HAVUZUNUN OZELLIKLERI

Arastirmamizdaki antrenman programinin uygulandigi ve test edildigi Giresun
Genglik ve Spor Kapali Olimpik Yiizme Havuzu olimpik standartlara sahiptir. 50m. boy,
25m. eni ve 1.80m. derinlige sahiptir. Her biri 2.5m. genisliginde 10 kulvar bulunur. Yart
Olimpik yiizme havuzlari dlgiileri ise 25m. boy ve 12.5m. en seklindedir. Bu havuzlarda
her biri 2.5m. genisliginde 5 kulvar bulunur. Havuzlarin kisa kenarlarindaki ¢ikis
bloklarinin, yer mesafesinden uzunluklar1 50-75 cm’dir. Sirtiistii ¢ikislar i¢in ise; su
mesafesinden yiiksekligi 30-60 cm’ dir olup bu bransta yiizenlerin doniisleri
yapabilmeleri i¢in yiiksekligi 1.8m bayraklar bulunmaktadir. Her kulvarin ortasinda

uclara 2m. var iken biten siyah ¢izgiler bulunmaktadir.
2.3.2. YUZMENIN FAYDALARI

Yiizme brangi su ilizerinde yatay olarak yapilan ve fiziksel gelisimi en iyi sekilde
saglamaktadir. Bu sporda yercekimi 6zelligi sifira indirgenmistir, ylizme sporu yapan
bireylerin viicuttaki biitiin kaslarmn birbirleriyle uyumlu ¢alismasina yardimci olmaktadir.

Suyun direncine kars1 yapildigindan dolay1 yipratici bir tepki gériilmeden viicut direncini
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arttirdi@i gorilmistiir. Ek olarak viicut kaslarinin dengeli ve simetrik bir sekilde
gelisimine yarar sagladigindan dolayr fizik tedavide kullanilan bir spor brangidir
(Bozdogan, 2006). Genel olarak biitiin spor branslar1 oksijen harcanmasi, damar
genislemesi, kalp atisin1 kuvvetlendirdigi tartisilamaz bir gergektir. Yiizme bransinda ise;
kalp ve dolasim sistemi su igerisinde yatay eksende yapildigi i¢in daha iyi ve rahat
islevlerini gergeklestirmektedir. Bu sebepten diger spor branslariyla ilgilenen sporculara
gore ylizme bransiyla ilgilenen sporcularin dolagim sistemlerinin daha dengeli oldugu

goriilmektedir (Olaru, 1994).
2.3.3. YUZME TEKNIKLERi

Yiizme sporunda bireylerin gosterdikleri performans icin temel 6zelliklerin
gelisimleri 6nemli bir etmendir. Yiizme bransindan iyi sonu¢ almanin birbirleriyle
uyumlu olarak uygulanan eylemler dizisi rol oynamaktadir. Motorsal beceriler, reaksiyon
zamani, ¢ikis esnasindaki gii¢, su direnci, sualti kayma ve itis gibi etmenler géz ardi
edilmemelidir (Baydemir ve ark., 2019). Serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek

olmak iizere yiizmede 4 alt brans bulunmaktadir.
2.3.3.1. SERBEST STIL TEKNIiGI

Dogru bir viicut pozisyonu, ¢ekis giicli, toparlanma ve iyi bir nefes teknigi ile
yiizme teknikleri arasinda en hizli olanidir. Kol gekisleri ve ayak vuruslarindan meydana
gelmektedir. Serbest teknikte kol cekis sirasinda dirsekler biikiilmeli ve dirsekler yan
duvarlar1 gosterecek sekilde isaret etmelidir. Bir kulacin bitiminden digerinin
baslangicina kadar elin diiz bir hatta toparlanmasini saglanmalidir. Su altinda tam ve
kuvvetli nefes verilmelidir. Sporcular teknigin gerektirdigi uygun kol teknigini

uygulamalidir ¢iinkii; dogru kulag drilleri ve amaglarini anlamak énemlidir.
2.3.3.2. SIRT USTU STIiL TEKNIGi

Sirtiistii tekniginde iyi bir itis giiciine sahip olmak gerekmektedir. Sirtiistii
pozisyonda basin sabit tutularak yiiztildiigi teknik olarak bilinmektedir. Kalgalar viicudu
hareket ettirmek igin bir motor gibi kullanilmahidir. Toparlanma esnasinda kol diiz
tutulmali ve yukartya uzanarak kol ¢ekisi yapilmalidir. Bu ¢ekis hizli ve akici olmalidir.
Bir kol su i¢ine girig esnasinda bas yana gevrilerek agizdan nefes alinmalidir, diger kolun
Su i¢ine girisi esnasinda ise bas suyun igine girerek burundan nefes verme islemi

yapilmalidir. Yiizme pozisyonu boyunca iyi ritmik nefes korunmalidir.
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2.3.3.3. KURBAGALAMA STIiL TEKNIiGi

Kurbagalama tekniginde yliziicliler omuzlardan dizlere kadar diiz viicut hattini
korumalidirlar. Kulag boyunca kalcay: yiliksek tutmali, kollar toparlanirken viicut 6ne
dogru uzanmali ileri dogru egilmelidir. Her ayakta ayak parmaklari disa dogru
cevrilmelidir. Ayak vuruglar1 geriye, etrafa ve asagiya dogru olmalidir. Ayak vurus
sonucunda bacaklar uzatilarak bitirilir. Her kula¢ devrinde bir nefes alinmalidir.
Kurbagalama tekniginde diger tekniklerdeki viicut pozisyonu, itis giicii ve nefes
tekniginin yani sira zamanlama (ayak vur, uzan, ¢ek) ve ayak vuruslar biiylik 6neme

sahiptir.
2.3.3.4. KELEBEK STIiL TEKNIiGi

Kelebek bir ritim kulacidir. Ritim viicut pozisyonundan gelmektedir. Viicut yatay
pozisyonda su boyunca kalga yukari, gogiis asagi sonra kalga asagi, gogiis yukari
yuvarlanmaktadir. Ritme ve ayak vuruslarina yardimci olmak i¢in her iki kol ¢ekisinde
nefes alinmalidir. Ayak vuruslar1 Dolfin olarak adlandirilmaktadir. Ayak vuruslart dev
bir palet gibi birlikte hareket ederek ayak vurulmalidir. Yiiziiciiler antrenmanlarinda
teknigin tamamini yilizebilmek i¢in her antrenmanda ayak vuruslarina dikkat etmelidir.

Teknik olarak gelismeleri ve hizli olmalart ¢ok 6nemlidir.
2.3.4. YUZME VE FiZiKSEL UYGUNLUK ILiSKiSi

Yiizme bransi, viicudumuzdaki kaslarin dengeli ve simetrik bi¢gimde gelisimlerini

saglamaktadir. Yiizme bransinda neredeyse iglevi olmayan adale grubu kalmamaktadir

(Kaya, 2012).

Bireylerde kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, denge ve viicut agirligi gibi
yiizme brangi ile ilgili pozitif yonli birgok arastirma vardir (Garridove ark., 2010;
Morougo, ve ark., 2012). Bu bransin, motorsal becerilerin iyilesmesini destekledigi
bilinen bir gergektir. Kemik mineral yogunlugu ve yag yiizdesinin diisiik olmas1 olduk¢a
onemlidir. Bireylerin hem viicut agirligi hem de boy ve iist-alt ekstremite uzunlugu vb.

anatomik ol¢timler tizerindeki etkisi de goz ard1 edilemez (Alaydin ve Kamuk, 2020).
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3.BOLUM

GEREC VE YONTEM

Arastirmanin Konusu

Bu ¢alisma “10-12 Yas Grubu Cocuklara Yiizme Sporunun Anatomik ve Fiziksel

Gelisimine Etkisinin Incelenmesi” amaciyla yapilmistir.
Arastirmamin Evreni

Bu arastirmanin evreni; 2020-2021 yili Giresun ili Genglik ve Spor merkezi
Olimpik Kapali Yiizme Havuzuna devam eden degisik yas gruplarindan 200 sporcuya
kisisel bilgi formu anketi (EK-1) uygulanarak arastirmaya uygun olarak segilen haftada
1,5 saatlik 4 giin diizenli olarak ylizme antrenmani yapan 10-12 yas arasi ve 2 yildir
yiizme sporu yapan kiz ve erkek sporcularin iizerine ¢alisilarak olusturulmustur.
Arastirmanin 0rneklemi basit rastgele ornekleme yontemi ile belirlenen Giresun Spor
(15), Sahin Spor (6), Giresun Yildizlar (3), Giresun Su Sporlar1 (3) ve Genglik Spor (3)
Yiizme kuliibii sporcularidir. Arastirma grubunda bulunan sporcularin yas ortalamalari
10.90 + 0.80 olan 17 kadin 13 erkek toplam 30 lisansli sporcudan olugmaktadir. Bu

calismaya sporcular goniillii olarak katilim saglamiglardir.
Arastirma Metodu

Bu arastirma; nicel arastirma yontemlerinden deneysel modele gore (Tek grup on-
son test modeli ile) tasarlanmaktadir. Deneysel model kapsaminda, katilimeilara, fiziksel
uygunlugun degerlendirilmesi iizerine viicut agirligi, boy ve kulag uzunluklari, nabiz
Olctimleri, dikey sicrama, bacak kuvveti, esneklik, el reaksiyon, simnav, mekik ve 25 m
serbest yilizme ile birlikte kol sayilar1 gibi bazi anatomik ve fiziksel testler uygulanmistir
(EK-1). On-test dncesi sporculara yapilacak dlgiimlerin yapilisi teorik olarak anlatilmus
ve Ol¢limden once deneme tekrar1 verilmis olup sporcu hazir (1sinma) olduktan sonra

Olctimler yapilmistir.

On testten son teste 12 haftalik antrenmanlarda haftada 4 giin olmak iizere yapilan
her antrenman birimi 90 dk yapilmistir. 10 dakika havuz disinda genel 1sinma yapildiktan
sonra havuz iginde antrenmanin igerigine ve siddetine uygun isinma yaptirilmistir, isinma

sonrast antrenmana gecilmistir. Antrenman planlanmasi asagidaki gibidir:
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Tablo 3.1. 10-12 Yas 12 Haftalik Yiizme Antrenman Programi Tablosu

Antrenman | 1-2 Hafta | 2-4 4-6 6-8 Hafta | 8-10 Hafta | 10-12

Periyodu Hafta Hafta Hafta

Antrenman | 90 dk 90 dk 90 dk 90 dk 90 dk 90 dk

Siiresi

Antrenman | Istnma Isinma | Isitnma | Isinma Isinma Isinma

Icerigi 200 200 200 200 200 serbest | 200
serbest serbest+ | serbest+ | serbest+ 100 serbest | serbest
100 sirtlistii | sirtiistli | sirtdistii ayak 100
serbest 200 200 2x300 4x50  sirt | serbest
ayak sirtlistli | sirtiistii | karisik iistli ylizme | ayak
4x50 ayak ayak ayak 4x50 4x50 sirt
sirtiistii 200 200 12x50 serbest tistii
ayak kurbaga | kurbaga | serbest + | yiizme ylizme
4x50 ylizme | ylizme | yilizme Ana Set 4x50
kurbaga | Ana Set | Ana Set 4x100 serbest
yiizme 6x50 4x50 Ana Set serbest yilizme
200 dolpfin | kelebek | 6x100 snorkel Ana Set
kurbagala | ayak ylizme | kurbagala | 2x100 orta | 200
ma (palet+ | (palet+ | ma ylizme | tempo serbest
Ana Set | snorkel) | snorkel) | 400 serbest ayak
12x50 6x50 16x50 kurbagala | ylizme (palet+
serbest kelebek | karistk | ma ayak 4x100 snorkel)
ylizme 12x50 ylizme Soguma karigik 6x100
4x100 karigik | 8x100 200 serbest | yiizme karigik
karisik yizme | serbest | yumusak 6x50 ylizme
ylizme 6x100 ylizme | ylizme kurbagala | 4x50
3x100 serbest | Soguma | stretching | ma ylizme | serbest
kurbagala | yiizme | 200 Soguma ylizme
ma ylizme | Soguma | serbest 200 serbest | 6x100

200 yumusa yumusak kurbaga
serbest | k ylizme yilizme ayak
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12x50 yumusa | Stretchin stretching | Soguma

sirtlistli k yiizme | g 200
dolphin stretchin serbest
Soguma |g yumusa
200 k ylizme
serbest stretchin
yumusak g

yuzme

stretching

Antrenman | Giinde 1 | Giinde 1 | Giinde 1 | Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1
Frekansi Haftada 4 | Haftada | Haftada | Haftada4 | Haftada4 | Haftada
4 4 4
Ortalama 2400 m 2600m | 2600m | 2900 m 2200 m 2500 m

Yiiziilen

Mesafe

Veri Toplama Siireci

Arastirma Oncesinde katilimcilara ¢aligmanin amaci, test prosediirleri, ¢alismanin
potansiyel riskleri ve yararlar1 hakkinda detayl bilgilendirilmeler yapilmis ve calismaya
gonilli olarak katilmislardir. Arastirmada kullanilan 6lcek kisisel bilgiler ve fizyolojik
Ol¢timler olarak 2’ye ayrilmistir. Uygulanan 6l¢iimler, iki giin boyunca gerceklestirilmis
ayrica Ol¢lim yapilmadan performanslarini etkileyecek egzersizler yapilmamis olmakla
birlikte dncesinde herhangi bir 6giin alimi sdéz konusu olmamustir. Olgiimlerin birinci
giinlinde anatomik 6l¢timler uygulanmis, ertesi giinde fiziksel 6lgiimleri ve 25 m serbest
stil siireleri kayit edilmistir. Katilimcilara, 6l¢iimden 6nce su disinda 10dk 1sinma ve

sonrasinda 6l¢iim esnasinda gerekli mola siireleri uygulanmustir.

Viicut Agirhgi; Deneklerin viicut agirlhigi Dikomsan marka (253.3.8.99-3) viicut

analizorii kullanarak kg cinsinden kaydedilmistir.
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"

Sekil 3.1: Dikomsan marka viicut analizorii (viicut agirligi 6lgtimii)

Boy; Denekler Dikomsan marka (253.3.8.99-3) viicut analizorii ile OSlgiilerek cm

cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 3.2: Dikomsan marka viicut analizorii (boy 6lgtimii)

VKIi; Viicut kitle indeksleri (VKD) VA(kg)/boy2 (kg/m2) formiiliiyle hesapland.

Kula¢ Uzunlugu; Katilimci ayakta dururken basini, sirtini ve ayaklarini duvara
yaslayarak kollarini iki yana tamamen agarak ve iki koldaki ellerin orta parmak uglar

arasindaki mesafenin uzunlugu mezura ile 6lgiilerek cm tiiriinden kaydedilmistir.
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Sekil 3.3: Kulag Uzunlugu Olgiimii

Dinlenik Nabiz; Denekler sandalyeye oturtularak 5-10 dk dinlenmeleri sagland: Sistolik
ve diyastolik kan basinci, steoskop ve sphygmomanometer Omron marka (RS1(HEM-
6120-E)BCIS) tansiyon aleti kullanilarak 6l¢tildi.

Sekil 3.4: Omron marka tansiyon aleti (nabiz 6lglimii)
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Dikey Sicrama; Deneklerin duvara yan olarak uzanabildikleri mesafe cm cinsinden
isaretlenmistir. Katilimcinin ayakta dik dururken uzanabildikleri yer ile sigrayip

dokunduklar1 yerin uzunlugu hesaplanarak kayit altina alinmistir.

Sekil 3.5: Dikey Sigrama Olgiimii

Bacak Kuvveti; Denekler dinamometrenin iistiine ayaklar1 dizleri biikerek bastiginda,
biraz 6ne dogru egilerek, sirt durusu diiz sekilde, iki el ile birlikte dinamometrenin barini
tutarak kollar diiz olacak sekilde ve biikiilmeden, viicut durusunu bozmadan bacaklari
maksimum kullanarak dikey yonde ¢ekis saglanarak uygulanmustir. Yapilan 6l¢iim 2 kez
uygulandiktan sonra en iyi 0l¢lim sonucu kaydedilmistir (Back Strength Dynamometer

T.K.K.5402 (Back-D)).

Sekil 3.6: Bacak Kuvveti Ol¢iimii

28



Esneklik Testi; Uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm. olan bir masa ile
uygulanmistir. Denek, ayaklarin1 masaya dik yapisacak sekilde oturmasi istenerek eller
ve bacaklar gergin olacak sekilde govdesini miimkiin olan en ileri noktaya uzatarak
uzanabildikleri son pozisyonda 1-2 saniye beklemesi istenmistir. Ol¢iim 2 defa

uygulanmistir. Elde edilen en iyi 6l¢iim sonucu cm tiiriinden kaydedilmistir.

Sekil 3.7: Esneklik Ol¢iimii

El Reaksiyon Testinde; Sporcu bir masanin dniinde bulunan sandalyeye oturup. Elleri
parmaklar kapali ve gergin bir sekilde serce parmagi masadan temasi kesmeden 30 cm
genisliginde acarak ve 30 cm uzunlugunda olan diger cetvelin ellerinin tam ortasina
gelecek sekilde yukaridan birakilarak ve ayni anda komut ile cetveli tutan gézlemcinin
cetveli elinden birakmasi ile birlikte, sporcu ellerini masadan kaldirmadan cetveli
tutabilmesi istendi ve tuttugu yerin en altindaki kisim santimetre olarak kayda gecirildi.

Bu 6l¢iim 3 defa tekrar ettirildi ve ortalamalart alinarak dereceleri degerlendirildi.
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Sekil 3.8: El Reaksiyon Olgiimii

30 sn Smav Testi; Denekler mat tizerinde eller yerde ve omuz hizasinda sinav pozisyonu
almistir ve 30 sn boyunca komut ile birlikte sinav ¢ekme baglanmis, derece kronometre

ile kaydedilmistir.

Sekil 3.9: Simav Testi Olgiimii
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30 sn Mekik Testi; Denekler mat iistiinde sirt iistii durumda iken Gl¢iim pozisyonunu
almiglardir. Diidiik sesiyle mekik hareketini yapmaya baslamistir ve bu hareket 30sn

devam ederek sonug test skoru olarak kaydedilmistir.

Sekil 3.10: Mekik Testi Ol¢iimii

25m serbest stil yiizme ve kol sayilari ise; Test havuz depar tasindan “Hazir,” komutu
ve didik sesi ile baslamistir, sporcu 25 m’lik mesafeyi tamamlamasi ile test
sonlandirilmigtir. Mesafeler serbest stil yiiziilmiis ve yiizerken kol sayilari hesaplanmustir.

Test siiresi el kronometresi ile 6l¢iilmiistiir.

Sekil 3.11: Serbest Stil Yiizme
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Verilerin analizi

Verilerin analizi SPSS 23.0 istatistik programi uygulanarak degerlendirilmistir.
Kisisel bilgi formu verilerine varyans analizi, sporcularin anatomik 6l¢timleri ve fiziksel
test performanslarina ait verilerin birbirleri ile iliski diizeyinin analizi, Kolmogrow-
Smirnov testi sonucunda incelenen ozelliklere ait veriler genel olarak normal dagilima
sahip oldugu goriilmiistiir. Normal dagilim gosterdigi i¢in parametrik testlerden “Paired
T test analizi” ile incelenmistir. Tlim istatistiksel analizlerde anlamlilik seviyesi .05

olarak kabul edilmektedir.
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4. BOLUM
BULGULAR

Arastirma, 10-12 yas grubunda baslangig¢ seviyesinde olan 13’i kadin 17’si erkek
30 sporcu ile yapilmistir. Caligmaya katilim gosteren sporculara 6n ve son test olarak
viicut agirhigi, boy, VKI, kulag uzunlugu, nabiz, dikey sigrama, bacak kuvveti, otur-uzan,
el reaksiyon, 30 sn sinav ve mekik, 25 metre serbest dereceleri ile kulag sayilar1 testleri
uygulanmis ve elde edilen veriler analiz edilmistir. Kolmogrow-Smirnov testi sonucunda
belirlenen veriler genel olarak normal dagilim gosterdigi ortaya ¢ikmistir (P>0,05).
Verilerin normal dagilim gosterdigi incelendikten sonra on-son test degerlerinin
karsilastirilmasi igin Paired Samples T-test yapilmistir. Anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak
degerlendirilmistir. Bu sebeple, ¢alismada yer alan sporcularin incelenen 6zelliklerine ait
tanimlayici istatistikleri aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo.1’de

goriilmektedir.

Tablo.1. Katilimeilara ait Bazi Demografik Ozellikler (n=30)

DEGISKENLER X S.S MIN MAX
Yas 11,26 0,82 10 12
Boy (cm) 158,53 7,38 142 176
Viicut agirhg (kg) 51,65 10,77 32,05 74,09
Kula¢ Uzunlugu 158,70 8,16 139 175
(cm)

Tablo.1’ incelendiginde, arastirmaya katilan goniillii sporcularin 11,26+0,82 yil
yas oldugu, yas degiskeninin minimum 10 maksimum 12 belirlenmistir. Boy
uzunluklarini inceledigimizde, katilimcilarin boy ortalamalar1 158,53+7,38 c¢m, boy
degiskeninin minimum 142 cm maksimum 176 cm oldugu belirlenmistir. Calismaya
katilan deneklerin viicut agirliklarinin, ortalamalar1 51,65+ 10,77 kg minimum 32,05
maksimum 74,09 kg oldugu ve kula¢ uzunluklarinin ise 158,70+8,16 minimum 139

maksimum 175 oldugu tespit edildi.
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Tablo.2. Katilimeilarin
Dagilimlar1 (n=30)

Anatomik

Olgiimlerinin  Ontest-

Sontest Verilerine ait

OLCULEN ON- ON- SON- SON- P
PARAMETRELER | TEST TEST | TESTX | TESTS.
X S.S S

Viicut agirhg (kg) 49,7 11,0 51,6 10,7 ,000**
Boy (cm) 154,1 8,4 158,5 7,3 ,000**
VKi 20,91 3,3 20,6 34 242
Kulag¢ Boyu (cm) 154,0 8,6 158,7 8,1 ,000**
Nabiz 82,9 7,9 76,4 7,0 ,000**
Dikey Sicrama (cm) 21,5 7,5 26,6 10,8 ,001

* 0.05 seviyesinde anlamli fark vardir.

** (.01 seviyesinde anlamli fark vardir.

Tablo.2’ incelendiginde, arastirmaya katilan goniillii sporcularin viicut agirliklari,
on-test degeri49.7 kg (s.s; 11,0) iken, son-test ise 51.6kg (s.s; 10,7) yiikselmistir. Boy
degerleri ise; on-teste154.1 cm (s.s; 8,4) den son-test degeri olarak 158.5cm (s.s; 7,3)
cikmistir. Sporcularin VKI degerleri ise 6n-teste 20.91 (s.s; 3,3) iken son-test dlgiimiinde
20.6 (s.s; 3,4) seviyesine indigi tespit edilmistir. Kulag uzunlugu degerleri; on-teste
154.0cm (s.s; 8,6) den son-test degeri olarak 158.7cm (s.s; 8,1) ¢cikmustir. Nabiz degerleri;
on-teste 82,9 (s.s; 7,9) dan son-test degeri olarak 76,4 (s.s; 7,0) seviyesine indigi tespit
edilmistir. Dikey sigrama degerleri ise; on-test degeri 21.5cm (s.s; 7,5) iken, son-test ise

26.6cm(s.s; 10,8) yiikselmistir.

Viicut agirhiklar  (p=0,000<0.05), boy (p=0,000<0.05),
(p=0,000<0.05), nabiz (p=0,000<0.05), dikey sigrama (p=0,000<0.05) 6l¢iimlerine ait

kulag uzunlugu
on-son testleri istatistiksel yonden olumlu yonde anlamlilik oldugu ortaya ¢ikmustir

(p<0.05). VKI (p=0,242>0.05) parametresine ait on-son testleri ise anlamli farklilik elde
edilememistir (p>0.05).
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Tablo.3. Katilimcilarin Fiziksel Olgiimlerinin On-test-Son-test Verilerine ait Dagilimlar

(n=30)
OLCULEN ON- ON- SON- SON- P
PARAMETRELER TEST TEST S. TEST TESTS. S
X S X

Bacak Kuvveti (kg) 40,8 12,0 46,5 16,4 ,002
Otur-Uzan testi (cm) 12,0 6,6 13,7 7,0 ,023
EL Reaksiyon testi 19,0 51 17,7 5,3 ,360
(cm)
30 sn Sinav (sn) 17,5 8,0 20,7 7,4 ,019
30 sn Mekik (sn) 16,8 6,2 19,7 6,1 ,001
25 m Serbest Yiizme 19,2 4,1 17,1 3,5 ,000**
(sn)
Kulag Sayist (25 m 12,5 2,2 10,7 15 ,000**
mesafede)

* 0.05 seviyesinde anlamli fark vardir.

** (.01 seviyesinde anlamli fark vardir.

Tablo.3’ incelendiginde, arastirmaya katilan goniillii sporcularin bacak kuvveti
degerleri 6n-test degeri40.8 kg (s.s; 12,0) iken, son-test ise 46,5kg (s.s; 16,4) ylikselmistir.
Otur-uzan test degerleri ise; 6n-teste12.0cm(s.s; 6,6)den son-test degeri olarak 13.7cm
(s.s; 7,0) ¢itkmistir. Sporcularin el reaksiyon test degerleri ise 6n-teste 19.0 (s.s; 5,1) iken
son-test Slgiimiinde 17.7 (s.s; 5,3) seviyesine indigi tespit edilmistir. 30 sn smav testi
degerleri; 6n-teste 17,5 (s.s; 8,0) den son-test degeri olarak 20.7 (s.s; 7,4) ¢ikmustir. 30 sn
mekik testi degerleri; on-teste 16.8 (s.s; 6,2) dan son-test degeri olarak 19.7 (s.s; 6,1)
seviyesine ¢iktig1 tespit edilmistir. 25 m serbest ylizme degerleri ise; on-test degeri 19.2
sn (s.s; 4,1) iken, son-test ise 17.2 sn (s.s; 3,5) indigi tespit edilmistir. Kulag sayilarinin
degerleri; on-test 12.5 (s.S; 2,2) iken son-teste 10.7 (s.S; 1,5) indigi tespit edilmistir.

Bacak kuvveti (p=0,002<0.05), otur-uzan (p=0,023<0.05), sinav (p=0,019<0.05),
mekik  (p=0,001<0.05), 25

sayilari(p=0,000<0.05) parametrelerine ait 6n-son test dlgiimleri istatistiksel anlamda

metre  serbest yiizme dereceleri ve kulag

olumlu yonde anlamlilik ortaya ¢ikmustir (p<0.05). El reaksiyon parametrelerinin
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(p=0,360>0.05), on-son test Olglimlerinde ise anlamli  farklihlk  tespit
edilememistir(p>0.05).
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5.BOLUM
TARTISMA

Bu ¢alismada 10-12 yas grubu ¢ocuklara yiizme sporunun anatomik ve fiziksel
gelisimine etkisi incelenmistir. Calisma 13 erkek, 17 kadin olmak {izere toplam 30 yiizme
sporu yapan sporculardan olusmaktadir.

Tablo.1’ de goriildiigii gibi; katilimcilara ait demografik bilgiler yas degiskeninin
11,26+0,82 yil yas oldugu, minimum 10 maksimum 12 belirlenmistir.

Boy uzunluklarmi inceledigimizde, katilimcilarin  boy  ortalamalari
158,53+7,38cm, minimum 142 cm maksimum 176 cm oldugu belirlenmistir.

Calismaya katilan deneklerin viicut agirliklarinin, ortalamalart 51,65+ 10,77 kg
minimum 32,05 maksimum 74,09 kg oldugu belirlenmistir.

Kulag uzunluklarinin ise 158,70+8,16 minimum 139 maksimum 175 oldugu tespit
edilmistir.

Tablo.2’ incelendiginde, aragtirmaya katilan goniillii sporcularin viicut agirliklart,
On-test degeri49.7 kg (s.s; 11,0) iken, son-test ise 51.6kg (s.s; 10,7) yiikselmistir. Viicut
agirligma iliskin on-son test degerlendirmelerinde istatistiksel yonden olumlu yonde
anlamlilik oldugu belirlenmistir (p=0,000<0.05).

Boy degerleri ise; on-teste154.1 cm (S.s; 8,4) den son-test degeri olarak 158.5cm
(s.s; 7,3) ¢ikmistir. Boy parametrelerine ait 6n-son test degerlendirmelerinde olumlu
yonde istatistiksel yonden anlamlilik oldugu belirlenmistir (p=0,000<0.05).

Sporcularin VKI degerleri ise 6n-teste 20.91 (s.s; 3,3) iken son-test 6l¢iimiinde
20.6 (s.s; 3,4) seviyesine indigi tespit edilmistir. VKI parametresine ait 6n ve son test
Olgtimleri arasinda ise anlamli fark tespit edilememistir (p=0,242>0.05).

Kulag uzunlugu degerleri; on-teste 154.0cm (s.s; 8,6) den son-test degeri olarak
158.7cm (s.s; 8,1) ¢cikmustir. Kulag Uzunlugu parametrelerine ait 6n-son test 6l¢iimlerinde
istatistiksel yonden olumlu yonde anlamlilik oldugu belirlenmistir (p=0,000<0.05).

Nabiz degerleri; on-teste 82,9 (s.s; 7,9) dan son-test degeri olarak 76,4 (s.s; 7,0)
seviyesine indigi tespit edilmistir. Nabiz parametrelerine ait 6n ve son test 6l¢timlerinde
istatistiksel yonden olumlu yonde anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (p=0,000<0.05).

Dikey sigrama degerleri ise; on-test degeri 21.5cm (S.S; 7,5) iken, son-test ise

26.6cm(s.s; 10,8) yiikselmistir. Dikey sigrama parametrelerine ait 6n ve son test 6l¢iimleri
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arasinda istatistiksel olarak olumlu yonde anlamlilik oldugu belirlenmistir
(p=0,000<0.05).

Yapilan benzer arastirmalara bakildiginda; Cigek ve arkadaslar1 (2018) yaptiklari
calismada yiizme sporu ile ilgilenen ¢ocuklarin yiizme ile birlikte hormonlar1 ve boy
uzunlugunu pozitif olarak etkiledigini tespit etmislerdir. Caligmalarinda sporcularin viicut
agirhiginin spor yapmayan gruba gore daha yiiksek oldugunu ve bunun yapilan diizenli
egzersizle viicutlarindaki kas kiitlesinin ylikselmesinden (Saritas ve ark., 2017) ylizme
sporu ile ilgilenen ¢ocuklarda viicut agirliginin yiiksek olabilecegini tespit etmislerdir.
Ayni zamanda hem dikey sigrama giicii, patlayici giici hem de kas lifi gibi parametreler
1yi bir performans 6l¢iisiidiir (Sharma ve ark., 2017). Diizenli ylizme antrenmanin dikey
sigrama Kuvvetini arttirdigini tespit edilmistir. Bizim ¢alismamizin aksine; esneklik
Olgtimleri spor yapanlarda fazla olmasina ragmen, istatistiki yonden anlamlilik
goriilmiistiir. Baska bir ¢caligmada ise 12- 13 yas ¢ocuklarda cinsiyet baz alinarak yapilan
arastirmada spor yapan ve yapmayan erkeklerin esneklik 6l¢iimlerinde spor yapan erkek
sporcularin daha fazla oldugunu goriilmiistiir (Bilim ve ark., 2016). Bizim ¢alismamiza
benzer olarak; VKi 6l¢timlerinde, sporcular ve sedanterler ile istatistiki yonden anlamlilik
goriilmemistir.

Tablo.3” incelendiginde, arastirmaya katilan goniillii sporcularin bacak kuvveti
degerleri 6n-test degeri 40.8kg (s.s; 12,0) iken, son-test ise 46,5kg (s.s; 16,4) yiikselmistir.
Bacak kuvveti degerlerine ait on-son test degerlendirmelerinde istatistiksel yonden
olumlu y6nde anlamlilik belirlenmistir (p=0,002<0.05).

Otur-uzan test degerleri ise; On-teste12.0 cm (s.s; 6,6)den son-test degeri olarak
13.7cm (s.s; 7,0) ¢ikmustir. Esneklik parametrelerine ait 6n-son test olglimlerinde
istatistiksel yonden olumlu yonde anlamli fark belirlenmistir (p=0,023<0.05).

Sporcularin el reaksiyon test degerleri ise on-teste 19.0 (s.s; 5,1) iken son-test
Ol¢timiinde 17.7 (s.s; 5,3) seviyesine indigi tespit edilmistir. El reaksiyon parametrelerinin
on-son test degerlendirmelerinde anlamlilik tespit edilememistir (p=0,360>0.05).

30 sn sinav testi degerleri; on-teste 17,5 (s.s; 8,0) den son-test degeri olarak 20.7
(s.s; 7,4) cikmistir. Siav testi parametrelerine ait 6n-son test dl¢iimlerinde istatistiksel
yonden olumlu yonde anlamlilik tespit edilmistir (p=0,019<0.05).

30 sn mekik testi degerleri; on-teste 16.8 (s.s; 6,2) dan son-test degeri olarak 19.7

(s.s; 6,1) seviyesine ¢iktig1 tespit edilmistir. Mekik testi parametrelerine ait 6n ve son test
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Olgtimleri arasinda istatistiksel olarak olumlu yonde anlamlilik tespit edilmistir
(p=0,001<0.05).

25 m serbest yiizme degerleri ise; 6n-test degeri 19.2 sn (s.s; 4,1) iken, son-test ise
17.2 sn (s.s; 3,5) indigi tespit edilmistir. 25m Serbest stil yiizme parametrelerine ait 6n ve
son test oOlgiimlerinde istatistiksel yonden olumlu yonde anlamlilik goriilmiistiir
(p=0,000<0.05).

Kulag sayilarmin degerleri; on-test 12.5 (s.s; 2,2) iken son-teste 10.7 (s.s; 1,5)
indigi tespit edilmistir. Kula¢ sayisi parametrelerine ait 6n ve son test dl¢limlerinde
istatistiksel yonden olumlu yonde anlamlilik belirlenmistir (p=0,000<0.05).

Karakus ve arkadaglari (2018) yaptiklar1 ¢alismanin sonucunda, toplam on iki
hafta siiren ylizme egzersizlerinin 6n-son test degerlendirmelerinde bacak kuvveti ile
kulag uzunlugu degerlerinin pozitif agidan etkisi belirlenmistir.

Yapilan baska bir c¢alismada ise; Cig¢ek ve arkadaslar1 (2018) esneklik
parametresinde spor yapanlarin yararina fazla olmasina ragmen, istatistiksel yonden
anlamlilik tespit edilememistir.

Ardali ve Gonener (2019)’da yaptiklari ¢alisma sonucunda deney ve kontrol grubu
son olgtimleri karsilastirildiginda, dikey sigrama testi, otur ve uzan testi, 30 saniye mekik
testi ve ylizme testi sonuglarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Kistak ve arkadaglari (2019) nin 25m farkli yiizme stillerindeki performanslarinin
motorik ozellikleriyle iliskisini inceledikleri c¢aligmalarinda serbest stil siireleri ile
istatistiksel yonden olumlu olarak anlamlilik ortaya ¢ikmustir (p<0,05). Otur-uzan
Olgtimleriyle ylizme siireleriyle bir anlamlilik goriilmemistir (p>0,05).

Gokhan ve arkadaslar1 (2011)’nin 6n test-son test 6l¢iim sonuglarina bakildiginda
egzersiz dncesine gore mekik testi, sinav testi ve dikey sigrama test 6lgtimlerinde anlaml
artiglar goriilmiistiir. Bizim ¢alismamizin aksine egzersiz Oncesine gore esneklik test
Olctimlerinde anlamli bir gelisme belirlenmemistir.

Ucan ve arkadaslar1 (2018)’nin spor yapan ¢ocuklar ve yapmayanlar iginde VKI
parametrelerinde anlamlilik goériilmemistir. Bizim ¢aligmamizda kilo (p=0,000<0.05),
boy (p=0,000<0.05), parametrelerinde anlamlilik goriiliir iken; spor yapan ve yapmayan
cocuklar arasinda boy ve viicut agirlig1 parametrelerinde anlamli bir fark bulunmamastir.
Benzer olarak, esneklik, dikey sicrama,30 sn mekik, 30 sn sinav, parametreler arasinda

anlamli farkliliklar bulunmustur.
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Kaya (2012)’de yaptig1 yiizme sporu ile ilgilenen 9-11 yas sporcular iizerinde
calistigl arastirmaya katilimcilarin cinsiyetlerine gore kulag uzunluklart ve sikliklari
arasinda istatistiksel olarak farklilastig1 goriilmustiir.

Sansi ve Ozer (2019)’da yaptiklar1 ¢alismaya gore; DS’li ve NGG bireyler i¢inde
VKI ve mekik testi degerleri istatistiksel yonden anlamlilik goriilmiistiir (p<0,05).

Asma ve Isik (2020) ¢aligmalarinin degerlendirilmelerinde aktif spor yapan kiz
Ogrencilerin yapmayanlara goére otur-eris, mekik testi Olglimlerinde anlamlilik
goriilmiistiir (p<0,05). Kiz 6grenciler arasinda yapilan aktif spor yapan ve yapmayanlarin
degerlendirildigi 6l¢iimlerde VKI, viicut agirhg ve boy uzunlugu parametrelerinde
anlamlilik (p>0.05) belirlenememistir. Erkek 6grencilerde ise; aktif spor yapan erkek
ogrencilerin mekik degerleri yapmayan ogrencilere gore anlamlilik belirlenmistir
(p<0,05). VKI, viicut agirhigi, otur-eris ve boy parametrelerinde ise anlamlilik
belirlenememistir (p>0.05).

Kara ve arkadasglari (2019)’da c¢alismalarinda otizmli ¢ocuklarda fiziksel
uygunluk parametreleri iizerine yapilan veri analizleri sonucunda esneklik, sinav ve dikey
sigcrama degerlendirmelerinde istatistiksel yonden anlamlilik goriilmiistiir (p<0.05).
Reaksiyon zamani degerlendirmelerinde ise anlamlilik belirlenememistir (p>0.05).

Kurak (2020) ¢alismasinda sekiz hafta sonunda bireylerin boy degerlerinin 6n test
ortalamalar1 143,33 £8,97 cm ve son test ortalamalar1 144,35 £8,92 cm olarak belirlenmis
ve istatistiksel olarak anlamlilik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Viicut agirliklar: 6n test
ortalamalar1 37,35 £10,90 Kg. ve son test ortalamalar1 37,46 £10,23 kg olarak belirlenmis
istatistiksel agidan p<0,05 seviyesinde anlamlilik goriilmemistir. Mekik o6n test
ortalamalar1 22,44 +4,17 adet ve son test ortalamalar1 24,29 +3,59 adet belirlenmesi ile
istatistiksel yonden anlamlilik elde edilmistir (p<0.05). Bireylerin esnekliklerine
bakildiginda 6n test ortalamalar1 22,56 £6,06 cm, son test ortalamalar1 24,16 £5,33 cm
olarak belirlenmesi ile istatistiksel yonden anlamlilik elde edilmistir (p<0.05). Dikey
sicrama testlerinde ise On test ortalamalar1 23,51 +4,38 cm ve son test ortalamalarinda
25,22 +4,76 cm olarak belirlenmesi ile istatistiksel yonden anlamlilik elde edilmistir
(p<0.05).

Erdogan ve arkadaslar1 (2020)’de voleybolcular izerindeki yaptiklari arastirmada,
bacak kuvveti dl¢iimleri dncesinde 66,97+18,72kg ve sonrasinda 78,90+17,64kg, olarak
belirlenmis ve karsilastirildiginda istatistiksel yonden anlamlilik goriilmiistiir. Dikey

sigrama Olgtimleri ise oncesinde 38,39+6,81 cm ve sonrasinda 41,09+5,82 cm olarak
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belirlenmistir. Voleybol sporu ile ilgilenen bireyler iizerinde yapilan incelemelerde
antrenman oncesi ve sonrasi dikey sigrama Olglimleri kiyaslandiginda istatistiksel olarak
anlamlilik belirlenmis. Esneklik 6l¢timlerinde 6ncesinde 32,77+4,65 cm ve sonrasinda
38,724+4,89 cm olarak belirlenmistir. Bireylere uygulanan antrenmanlar sonucunda
istatistiksel yonden bir fark goriilmiistiir. Isitsel reaksiyon dl¢iimlerinde ise istatistiksel
acidan anlamlilik, gorsel reaksiyon Ol¢limlerinde istatistiksel agidan anlamlilik
goriilmemistir.

Bizim ¢alismamiza benzer olarak baska bir arastirmada Mroczek ve ark., (2011)
voleybol ile ilgilenen bireylerin performanslarinda reaksiyon zamanlarinda degisimlerin
mevcut fakat degisimlerin istatistiksel yonden anlamlilik bulunamadigini belirlemistir
fakat; Cankaya ve ark., (2014) Bireyler {izerinde uygulanan denge egzersizleri reaksiyon
zamanlarini pozitif agidan gelistirdigini gérmiislerdir.

Calik ve arkadaslar1 (2019) ¢alismalarinda ise mekik (0.000<0.05) ve otur-eris test
(0.013<0.05) degerleri sonucunda istatistiksel yonden bir anlamlilik belirlenmistir.

Bayram ve arkadaslar1 (2020)’da yaptiklar ¢alismada spor dallar1 ve fizyolojik
ozelliklerine gore erkek kayak ve atletizm ile ilgilenen bireylerin (1s18a karst), sag-sol el
reaksiyon ses (sese karsi) ve esneklikleri igindeki iliski p<0,05 goére anlamlilik
belirlenmistir ve arastirmaya katilan bireylerin viicut kiitle indeksi ortalamalar1 p<0,05
gore incelendiginde anlamlilik tespit edilememistir.

Gtgliiover ve arkadaslart (2019)’nin 9-10 yasindaki ¢ocuklar iizerinde ¢alistiklart
sporda yetenek se¢imi ve yonlendirme arastirmalarinin neticesinde yalniz otur-eris test
6lgtimlerinde kadin bireyler yararina (p<0,05) seviyesinde anlamlilik gériilmiistiir.

Isildak ve Suna (2020)’ de bizim c¢alismamiz gibi ylizme sporu ile ilgilenen
bireyler lizerinde yaptiklar1 ¢alisma sonucunda; uygulanan egzersizlerle, cinsiyete gore
nabiz ile yiizme stil dereceleri arasinda pozitif yonlii bir gelisim oldugu ortaya ¢ikmistir.
Bu dayaniklilik egzersizlerinin hem aerobik hem de performans diizeylerini iyilestirdigi
ve nabiz parametrelerini azalttig1 ortaya ¢ikmustir.

Inan ve Saygim (2019) yiizme sporu ile ilgilenen genglerde antropometrik ve
fiziksel 6zelliklerin miisabaka performansina etkisini arastirdiklar1 ¢alisma neticesinde
50m yiizme stilinde performans gosteren sporcularin viicut agirliklarinda, dikey sigrama,
boy uzunluklarinda, dinlenik nabiz ve esneklik parametrelerinde istatistiksel diizeyde
anlamlilik goriilmemistir (p> 0,05). 400m yiizme stilinde performans gosteren

sporcularin viicut agirliklarinda, dikey sigrama, boy uzunluklarinda, dinlenik nabiz ve
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esneklik parametrelerinde istatistiksel diizeyde anlamlilik gériilmemistir (p>0,05). 50m
ve 400m yiizme stilinde performans gdsteren sporcular boy uzunluklari, dikey sigrama,
viicut agirliklari, dinlenik nabiz ve esneklik ile el kavrama kuvvet test parametrelerinde
istatistiksel yonden anlamlilik goriillmemistir (p> 0,05).

Alaydin ve Kamuk (2020) arastirma neticelerinde, cinsiyet faktoriinii dikkate
alarak 11- 12 yas c¢ocuklarda kulag¢ sayisinin yiizme performanslari iizerinde ¢ok fazla
etkisi gorilmistir. EK olarak esnekligin her iki cinsiyet grubunda performanslari
tizerinde istatistiksel yonden etkili; viicut agirligmin ise bizim g¢alismamizin aksine
performanslari iizerinde anlamlilik gériilmemistir.

Baydemir ve arkadaslar1 (2019)’nin arastirmalarinda deneklerin boy uzunluk
degerleri (132,20+4,77) cm, kula¢ uzunluk degerleri (129,88+6,11) cm olarak tespit
edilirken, boy uzunlugu ve kulag uzunlugu degerlerinde olumlu agidan farklilik (p<0.05)
tespit edilmistir.

Kaya (2012)’nin 9-11 yas grubu lizerinde ¢alistig1 arastirmada, ¢ocuklarda kulag
uzunluklar1 ve sikliklarinin performans tizerindeki etkisinin incelendigi arastirmada,
kadin sporcularin 50 m kulag¢ uzunluk degerleri ve kulag siklik degerleri ile performans
degerlerinde istatistiksel yonden pozitif agidan anlamlilik belirlenmistir.

Kahraman ve Sahan (2019) voleybol ile ilgilenen sporcular ve ilgilenmeyen
bireyler arasinda yaptiklar1 caligmada, dikey sigrama ve 30 sn mekik test parametrelerinde
istatistiksel yonden anlamlilik goriiliirken (p<.05); 30 sn sinav ile otur—uzan testlerinde
istatistiksel yonden anlamlilik tespit edilmistir (p>.05). Benzer baska bir caligmada ise;
Dinger ve Tiirkay (2015)’ de 10—12 yas grubu bireylerde esneklik parametreleri 23.91+
5.78cm ve dikey sigrama degerini 23.95+5.61cm belirlenmis ayn1 zamanda diizenli olarak
yapilan voleybol antrenmanlarinin fiziksel performans: iyilestirdigi goriilmistiir.
Popovici ve arkadaslar1 (2017)” yaptiklar1 ¢alismayla kiyaslandiginda, voleybol sporu ile
ilgilenen ve ilgilenmeyen sporcularin esneklik parametrelerinin ¢ok fazla oldugu
sonucuna varilmistir. Arastirmada, gruplarin esneklik parametreleri istatistiksel yonden
bir anlamlilik bulunmamustir (p<.05).

Ko¢ ve Gokdemir (1997) calismalarinda hentbol sporu ile ilgilenen deney ve
kontrol gruplarinda boy uzunluk ve viicut agirlig1 parametrelerinin 6n-son test sonuglari
arasinda aritmetik ortalamalarinda anlamlilik gorilmistir (P <0.05). Mekik test
parametrelerinde ise anlamli artma (P <0,05) goriiliirken, esneklik degerlerinde anlaml

artis goriilmemistir.
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Ibis ve arkadaslar1 (2004)’nin yaz okullarinda futbol sporu ile ilgilenen ve
ilgilenmeyen cocuklar iizerinde yaptiklar1 arastirmada, deney gruplarinda esneklik
Ol¢timleri 30,94 cm’den 32,56 cm ye artma %5,23 yiikselis goriilmiistiir (p<0,05). Katilim
gostermeyen bireylerin olgtimlerinde ise yiikselis goriilmemistir (p>0,05). Katilim
gosteren bireylerin dinlenik nabizlar1 77,06 atim/dk’dan 75,72 atim/dk’ya azalma ve
%1,73’liik azalma gorilmistir (p<0,05). Katim gostermeyen bireylerin ise
parametrelerindeki farklilik goriilmemistir (p>0,05). Sonucunda; katilim gosteren futbol
ile ilgilenen gocuklarda; boy, esneklik, dinlenik nabiz sayis1 anlamli gelisme goriilmiistiir
(p<0,05). Viicut agirliginda ise anlamlilik tespit edilememistir (p>0,05). Katilim
gostermeyen bireylerin; boy uzunlugu ve viicut agirliginda, anlamlilik goriiliirken

(p<0,05); geri kalan degerlerinde herhangi bir iyilesme belirlenememistir (p>0,05).
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6.BOLUM
SONUC ve ONERILER

Sonuclar

Bu arastirmamizda 10-12 yas grubu g¢ocuklara yiizme sporunun anatomik ve
fiziksel gelisimlerine etkisi gézlemlenmistir. Programlama kapsaminda yiizme sporu ile
ilgilenen sporcularin hem anatomik hem de fiziksel olgiimlerinin sonuglarindaki
farkliliklar tespit edilmistir. Anatomik oOlglimlerinin sonucunda sporcularin viicut
agirliklari, on-test degeri49.7 kg (s.s; 11,0) iken, son-test ise 51.6kg (s.s; 10,7)
yiikselmistir. Boy degerleri ise; on-testel54.1 cm (s.s; 8,4) den son-test degeri olarak
158.5cm (s.s; 7,3) ¢ikmistir. Kulag uzunlugu degerleri; 6n-teste 154.0cm (s.s; 8,6) den
son-test degeri olarak 158.7cm (s.s; 8,1) ¢ikmistir. Nabiz 6n- teste 82,9 (s.s; 7,9) dan son-
test degeri olarak 76,4 (s.s; 7,0) seviyesine indigi tespit edilmistir. Dikey sigramalarinda
On-test degeri 21.5¢cm (S.S; 7,5) iken, son-test ise 26.6cm(s.s; 10,8) yiikselmeler ve anlamli
farkliliklar tespit edilirken (p<0.05); VKI degerlerinde én-teste 20.91 (s.s; 3,3) iken son-
test olgimiinde 20.6 (s.s; 3,4) seviyesine indigi tespit edilmistir ve anlamlilik
belirlenememistir (p>0.05). Fiziksel 6l¢iimlerinin sonucunda sporcularin bacak kuvveti
on-test degeri 21.5cm (s.s; 7,5) iken, son-test ise 26.6cm(s.s; 10,8) yiikselmistir. Otur-
uzan On- teste12.0 cm (S.s; 6,6)den son-test degeri olarak 13.7cm (s.s; 7,0) ¢ikmustir.
Sinav 6n-teste 17,5 (s.s; 8,0) den son-test degeri olarak 20.7 (s.s; 7,4) ¢ikmistir. Mekik
on-teste 16.8 (s.s; 6,2) dan son-test degeri olarak 19.7 (s.s; 6,1) seviyesine ¢iktig1 tespit
edilmistir. 25 metre serbest ylizme dereceleri 6n-test degeri 19.2 sn (s.s; 4,1) iken, son-
test ise 17.2 sn (s.s; 3,5) indigi tespit edilmistir. Kulag sayilar1 6n-test 12.5 (s.s; 2,2) iken
son-teste 10.7 (s.s; 1,5) indigi tespit edilirken parametrelere ait dn-son test dl¢timlerinde
istatistiksel yonden anlamlilik belirlenmistir  (p<0.05). Fakat el reaksiyon
parametrelerinin on-teste 19.0 (s.s; 5,1) iken son-test 6l¢timiinde 17.7 (S.S; 5,3) seviyesine
indigi tespit edilmekle birlikle 6n-son test dl¢limlerinde ise anlamlilik bulunamamistir

(p>0.05).
Yiizme sporu yapan sporcularin ¢ikis anlari, doniisleri gibi unsurlar reaksiyon
zamani agisindan 6nem arz etmektedir. Yapilan ¢alismada el reaksiyon parametrelerinin

On-son test dlgiimlerinde anlamlilik bulunamamasi Covid-19 nedeniyle antrenman eksigi
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ve diizenli yapilamayan antrenmanlardan kaynaklanmakta olabilir. Boylece daha saglikli
sartlar altinda yapilacak antrenmanlarla iyilestirilerek yapilacak 6l¢iimlerdeki sonuglara
bakilabilir.
Oneriler

Yapilan bu ¢alisma g6z 6niinde bulunduruldugunda, daha fazla gesitlendirilerek
farkli branslar, farkli yas gruplar1 ve cinsiyet gruplari ile ilgili daha genis evrenlerde, yeni
calismalarla literatiire katkida bulunulabilir.

Farkli antrenman stilleri ile farkli branslardaki ¢ocuklara uygulanarak
karsilastirma yapilabilir.

Yapilan antrenman ve testler farkli bolgelere yapilarak yiiziiciilerin gelisim
diizeyleri karsilastirilabilir.

Konumuzla ilgili yapilacak olan gelecek calismalarda katilimci olarak kadin ve
erkek gruplarinin arasinda veya farkli yas gruplarinda incelenmelidir.

Kiz ve erkek sporcularda gelisim farkliliklar1 dikkate alinarak ne olacagi
konusunda arastirma yapilmasi tavsiye edilebilir.

Bu tiir calismalar kontrol grubu ve deney gruplari1 olusturularak ve bu gruplar
arasindaki gelisimler takip edilerek zenginlik kazandirilmalidir.

Bu gibi calismalar; on-test ve son-test olarak yapildigi gibi ¢oklu ve belirli
araliklar icinde sporcularin gelismelerinin gozlenmesi yapilabilir.

Daha uzun siireli veya farkli antrenman tiirleri uygulanarak dlgtimleri yapilabilir.

Sporcu gruplar elit seviyede ve olimpik branglarla birlikte olimpik sporcularin
antrenman bilgi diizeyleri incelenirse sporcularin durumlari daha iyi anlagilacaktir.

Calismaya katilan sporcu ve antrendrleri arastirma sonuglar1 hakkinda bilgi sahibi
olmalar1 saglanmistir ve ¢ocuk yiiziicliler i¢in antrendrlere 6nerilebilir.

Bu calismamiz; antrenman bilimi alanina bir nebze katki saglar ve gelecekte
yapilan aragtirmalara 1s1k tutabilir ise mutlu oluruz.

Arastirma diizeyinde katilim gosteren 10-12 yas yiizme ile ilgilenen gocuklara
uygulanarak 12 hafta devam eden yiizme antrenmanlarinin, sporcularin anatomik
ozellikleri ile ve fiziksel test dl¢lim sonuglarmin pozitif olarak iyilestigi belirlenerek,

ytizme sporunun anatomik ve fiziksel 6zellikler agisindan faydasi oldugu ortaya ¢ikmustir.

45



7.BOLUM
KAYNAKLAR

Akyol, H., Bayram, M., Bayraktar, G., Tozoglu, E. (2016). Observation Of Food Habits
And Awareness Level Of Students Studying At The School Of Physical Education And
Sports. Turkish Journal Of Sport And Exercise, 18(3), 31-38.

Alaydin, A., Kamuk, Y.U. (2020). Tiirkiye Yiizme Sampiyonasi Se¢melerine Katilan 11-
12 Yas Yiiziiciilerin Baraji Gegme Durumlarina Gore Fiziksel ve Fizyolojik

Ozelliklerinin Incelenmesi. Avrasya Spor Bilimleri Arastirmalar: 5(1), 26-43.

Albayrak, O., Bayraktar, C. (2018). 9-11 Yas Grubu Cocuklarin Yaslarina ve
Cinsiyetlerine Gore Cabukluk Yeteneklerinin Gelisimi (Rize Orneklemi). Recep Tayyip
Erdogan Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 7, 115-133.

Alpman, C. (2001). Beden Egitimi ve Caglar Boyunca Gelisimi, GSGM Spor Dairesi
Bagkanlig1 Yayini, Ankara.

Ardali, E., Gonener, U. (2019). 10-12 Yas Erkek Yiiziciilere Uygulanan Core
Antrenmanlarinin Motorik Ozelliklere ve Yiizme Performansina Etkisinin Arastirilmast.
Spor ve Rekreasyon Arastirmalari Kitab1 Konya, Cizgi Kitabevi Yayinlari, 2, 203-216.
Asma, MB., Isik, MA. (2020). Okul Sporlarina Katilan ve Katilmayan Ortadgretim
Ogrencilerinin Fiziksel Uygunluklarinin Eurofit Test Bataryas: ile Karsilastiriimasi.
Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5(1), 10-26.

Bacanli, H., (2002). Gelisim ve 6grenme. Ankara: Nobel Yaynlari.

Baltac1, G. ve Diizgiin, 1. (2008). Adolesan ve egzersiz. Ankara:Klasmat Matbaacilik.

Batu, B. ve Aydm, A.D. (2020). Elit Yiizme Sporcularinin Egzersiz Bagimlilig

Diizeylerinin Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5(4), 399-412.

46



Baydemir, B., Selguk, R., Aksoy, D. (2019). 8-9 Yas Yiiziiciilerde Antropometrik
Ozelliklerin Track Cikis Mesafesine Etkisi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 215-223.

Bayhan, P. ve Artan 1. (2007). Cocuk Gelisimi ve Egitimi. Istanbul: Morpa Kiiltiir

Yayinlar.

Bayraktar B, Kurtoglu M. (2009). Sporda Performans, Etkili Faktorler, Degerlendirilmesi
ve Artirilmasi. Klinik Gelisim, 22(1), 16-24.

Bayram, M., Sam, C.T., Zepak, M., & Sajedi, H. (2020). Elit diizeydeki kayak ve atletizm
sporcularmin fiziksel, fizyolojik ve motorik ozelliklerinin karsilastirilmasi. Atatiirk

Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 22(3).

Bilim, A.S., Cetinkaya, C., Day1, A. (2016). 12-17 Yas Arast Spor Yapan ve Spor
Yapmayan Ogrencilerin Fiziksel Uygunluklarinin Incelenmesi. Spor ve Performans
Arastirmalar: Dergisi, 7(2), 53-60.

Bozdogan A. Yiizme, Morpa Kiiltiir Yayinlari, Pstanbul, s:6-7, 2006.

Coskun, N., Samanct, O. (2012). {lkdgretim 4. Ve 5. Siiflarda Sosyal Beceri Diizeyi ile
Sosyal Bilgiler Dersine Yonelik Tutumlarin Cesitli Degiskenler Acisindan incelenmesi.
Journal Of Educational And Instructional Studies In The World, 2(1), 2146-7463.

Calik, S.U., Kamis, O., Pekel, H.A., Aydos, L. (2019). IAAF Cocuk Atletizm
Programinin Ortaokul Ogrencilerinin Bazi Fiziksel Uygunluk Testlerine Etkisi. Gazi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 24(1), 51-61.

Cankaya S, Gokmen B, Musa CON, Tasmektepligil M. (2014). Denge Gelistirici Ozel
Antrenman Uygulamalarinin 11 Yas Gen¢ Erkeklerin Reaksiyon Zamanlar1 ve Viicut

Kitle Indeksi Uzerine Etkisi. Spor ve Performans Arastirmalar: Dergisi, 5(2), 59-67.

Cetin, S. (2021). Tarihin En Eski Sporlarindan Bazilar1. Spor ve Bilim-8, 1, 1-16.

47



Cicek, G., Gilli, A., Gulli, E. (2018). Yziici ve Sedanter Cocuklarmn Viicut
Kompozisyonu ve Bazi Fizyolojik Parametrelerinin Karsilastirilmasi. Gaziantep

Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 3(2), 85-97.

Cubukeu, Z., Giiltekin, M. (2006). ilkdgretimde Ogrencilere Kazandirilmas1 Gereken
Sosyal Beceriler. 37,155-174.

Dinger, O., Tirkay, I. K. (2015). The examination of effect on anthropometric
characteristics and motor activities of infrastructure training at volleyball. International
Journal of Science Culture and Sport, (3): 757-763.

Diindar, U. (2017). Antrenman Teorisi. 10. Basim. Ankara: Nobel Yaynlari.

Erdogan R, Tel M, Eren A. (2020). Miisabaka Donemi Antrenmanlarinin Voleybolcularin
Fiziksel Uygunluk Profillerine Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi,
5(2), 194- 206.

Ergiin G, Arikan $. (2019). Futbolcularda Hazirlik Donemi Antrenmanlarinin Bazi
Motorik Parametreler Uzerine Etkisi. Kilis 7 Aralik Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 3 (2), 8-15.

Garrido, N.D., Marinho, D.A., Barbosa, T.M., Costa, A.M., Silva, A.J, Turpin, J.A.P. et
al. (2010). Relationships between dry land strenght, power variables and short sprint
performance in young competitive swimmers. Journal of Human Sport & Exercise, 5(2),
240-249.

Geng, A., Bilici, M. F. (2019). Dayaniklilik Antrenmanimin Kadin Kayakli Kosu
Sporcularinin Bazi Serum Lipit Diizeyleri Uzerindeki Etkisi. Beden Egitimi ve Spor

Bilimleri Dergisi, 21(4), 69-74.

Gokhan, D., Kiirkei, R., Aysan, H.A. (2011). Yetiskin Sedanter Geng Erkeklerde Yiizme
Egitiminin Viicut Kompozisyonu ve Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi. Klinik ve

Deneysel Arastirmalar Dergisi, 2 (1), 69-73.

48



Gokhan, D., Kiirkeii, R., Devecioglu, S., Aysan, H.A. (2011). Yiizme Egzersizinin
Solunum Fonksiyonlar1, Kan Basinci ve Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkisi. Klinik ve

Deneysel Arastirmalar Dergisi, 2 (1): 35-41.

Gokmen, H., Karagiil, T., As¢1, F.H., (1995): Psikomotor Gelisimi. Genglik ve Spor
Genel Mudiirliigii Yayinlar1,5,6,55,59,62, Ankara.

Giicliiover A., Sahin IN., Giilii M., Esen HT. (2019). Sporda Yetenek Se¢imi ve Spora
Yoénlendirmede 9-10 Yas Cocuklarin Fiziksel Ozellikleri ve Performans Profillerinin
Incelenmesi: Kirikkale Ornegi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 199-
210.

Giiler, D., Giinay, M., Tamer, K., Baltaci, G., Gokdemir, K. (2004). 8-10 Yas Grubu Tiirk
Erkek Cocuklarin Saglikla iliskili Fiziksel Uygunluk Normlari. Gazi Universitesi
Kirsehir Egitim Fakiiltesi, 5(2), 157-164.

Giines, A., Gilines, F. (2017). Biligsel Gelisim Donemleri ve Cocuk Kiitiiphaneleri. Egitim
Bilim Toplum Dergisi, 14(60), 25-49.

Hekim M, (2016). Cocuklarda Beden Egitimi, Spor ve Oyun Etkinliklerine Katilimin
Kemik Gelisimi Uzerine Etkilerinin Degerlendirilmesi. Giimiishane Universitesi Saglik

Bilimleri Dergisi, 5(2): 66-71.

Isildak, K., Asan, H., Akan, 1.C., Fer, N., Demir, M.C. (2020). Bacak Hacmi ile 50 m
Serbest Stil Yiizme Performans1 Arasindaki Iliski. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 3(1).

Isildak, K., Suna, G. (2020). 15-17 Yas Yiziicilerde 8 Haftalik Dayaniklilik

Antrenmanlarinin kalp Atim Sayist ve T-20 Yiizme Performansi Uzerine EtKisi.

SPORTIVE, 3 (1),25-32.

49



Ibis, S., Gokdemir, K., Iri, R. (2004). 12-14 Yas Grubu Futbol Yaz Okuluna Katilan ve
Katilmayan Cocuklarin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin incelenmesi.
Kastamonu Egitim Dergisi, 12(1), 285-292.

Inan, S., Saygm, O. (2019). Geng Yiiziiciilerde Antropometrik, Fizyolojik ve Fiziksel
Ozelliklerin Miisabaka Performansina EtKisinin Arastirilmasi. Uluslararas: Spor,
Egzersiz & Antrenman Bilimi Dergisi, 5(4), 183-191.

Jones,M.A., Stratton, G., Reilly, T. and UnnithanV.B. (2005). Biological Risk Indicators
For Recurrent Non-Specific Low Back Pain In Adolescents. British Journal of Sports
Medicine, 39, 137-140.

Kahraman Y., Sahan, A. (2019). 10-13 Yas Cocuklarda Voleybol Antrenmanlarinin
Fiziksel Performans Ozellikleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi. SPORTIVE, 2 (1),27-35.

Kara, E., Beyazoglu, G., Uysal, E. (2019). Otizmli Cocuklarda Temel Hareket Egitiminin
Fiziksel Uygunluk Parametreleri Uzerine Etkisi. Spormetre,17(1),88-102.

Karakus, M., Celenk, C., Kaya, M., Sucan, S., Turna. B. (2018). Cocuklarda 12 Haftalik
Yiizme Egzersizinin Bazi Fiziksel Fizyolojik Parametrelere Etkisi. Akdeniz Spor Bilimleri
Dergisi, 50- 57.

Kaya, B. (2012). 9-11 yas grubu yiiziiciilerde kulag¢ uzunlugu ve sikliginin performansa
etkisi. NWSA Sports Science, 7 (2), 27-36.

Kayihan, G. ve Ersoz, G. (2010). Tiirk polis teskilatinda viicut kompozisyonunun fiziksel
uygunluk ve performans agisindan degerlendirilmesi. Polis Bilimleri Dergisi, 12 (3), 67-
82.

Kiling H, Giinay M, Kaplan §, Bayrakdar A. (2018). Examination of the effects of

swimming exercises and thera-band workouts on dynamic and static balance in children

between 7-12 years of age. Journal of Human Sciences, 15 (3), 1443-1452.

50



Kistak, B., Bulgan, C., Meri¢,Bingiil, B., Basar, M.A. (2019). 8-10 Yas Grubu
Yiiziiciilerin 25m Farkli Stil Yiizme Performanslarmin Motorik Ozellikler ile iliskisi.

Spor ve Performans Arastirmalart Dergisi, 10(2):94-103.

Kog, H., Gokdemir, K. (1997). Eurofit Tes T Bataryas: ile 14-16 Yas Grubu
Hentbolcularin Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin Degerlendirilmesi. Beden

Egitimi Spor Bilimleri Dergisi Il, 2, 16 — 24.

Koeing, H.G. (2004). Religion, Spirituality and Medicine: Research findings and
Implications For Clinical Practice. Southern Medical journal, 97, 1194-1200.

Kol, S. (2011). Erken Cocuklukta Bilissel Gelisim ve Dil Gelisimi. Sakarya Universitesi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, 1-21.

Kolukisa, S., Déonmez, K.H. (2021). Sportif Performansa Etki Eden Faktdrler. Spor ve
Bilim-8, 1, 167-196.

Kurak, K. (2020). Yaz spor okullarinda futbol ¢alismalarina katilan gruplarin iki aylik
gelisimlerinin fiziksel yonden degerlendirilmesi, Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve

Spor Bilimleri Dergisi, 22(3).

Maglischo, E.W. (2018). Swimming Fastest. istanbul: Ekin Yazim Merkezi. MEB
(2011). Erken ¢ocukluk egitiminde temel ilkeler, Ankara: MEGEP.

Mikkelson, L.O., Nupponen, H., Kaprio, J., Kautiainen, H. and Kujujala, U.M. (2006).
Adolescent Flexibility,Endurance Strength and Physical Activity As Predictorsof Adult
Tension Neck, Low Back Pain And Knee Injury: A 25 Year Follow Up. British Journal
of Sports Medicine. 40, 107-113.

Mooney R, Corley G, Godfrey A, Quinlan LR, OLaighin G. (2016). Inertial Sensor

Technology for Elite Swimming Performance Analysis: A Systematic Review.
Sensors,16, 18.

51



Morougo, P.G., Marinho, D.A., Amaro, N.M., Perez-Turpin, J.A., & Marques, M.C.
(2012). Effects of dry-land strength training on swimming performance: a brief review.
Journal of Human Sport & Exercise, 7(2), 553-559.

Morpa Ansiklopedisi, (1996). Cilt 4., Kiiltiir Yaymlar1, Sayfa: 216, Istanbul.
Mroczek D, Kawczynski A, Chmura J. (2011). Changes Of Reaction Time And Blood
Lactate Concentration Of Elite Volleyball Players During A Game. Journal Of Human

Kinetics, 28, 73-78.

Muratli, S. (2007). Antrenman Bilimi Yaklasimiyla Cocuk ve Spor. 2 Baski. Ankara:
Nobel Yaym Dagitim.

Muratli, S. (2013). Cocuk ve Spor. Nobel Basimevi, Ankara.

Muratli, S., Kalyoncu, O., Sahin, G. (2007). Antrenman ve Miisabaka, Ladin
Matbaast, Istanbul.

Miiniroglu S, Ozkan A, K6klii Y, Alemdaroglu U, Eyuboglu E. (2009). 6-12 Yas Grubu
Cocuklarin Gelisim Donemleri, Fiziksel Uygunluklar1 ve Fiziksel Aktivite. Ankara:
Ankara Universitesi Basimevi.

Nas, R. (2014). Orneklerle Cocuk Edebiyati. Bursa: Ezgi Kitabevi.

Ogelman, H.G., Secer, Z., Alabay, E., Ugar, F. (2012). Okul Oncesi 5-6 Yas Grubu
Cocuklarin Biligsel Gelisimleri ile Sosyal Becerileri Arasindaki iliskinin Incelenmesi.
Siileyman Demirel Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 1(15).

Olaru, A.M. (1994). Sportif Yiizme; Teknik, Taktik, Antrenérliik Bilgisi, s:10-11, Adana.

Orhan, R., Ayan, S. (2018). Psiko -Motor ve Gelisim Kuramlar1 Agisindan Spor
Pedagojisi. Kirikkale Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 8(2), 523-540.

52



Ozer, D.S., Ozer, K. (2016). Cocuklarda Motor Gelisim. 9. Baski. Ankara: Nobel

Yayinlar.

Ozer, K. (2000): Cocuklarda Motor Gelisim, Kazanc1 Matbaacilik, Istanbul,225,227,228.

Ozer K. (2013). Fiziksel uygunluk. Ankara: Nobel Yayim Dagitim; 2013.

Ozer, M.K. (2016). Fiziksel Uygunluk. 6. Baski. Ankara: Nobel Yayinlari.

Ozgiil, F., Elidz, M., Otag, A., Atan, T. (2015). Yiizme Sporu Yapan 10-14 Yas
Grubundaki Cocuklarin Solunum Parametrelerinin Karsilastirilmasi. Tiirkiye Klinikleri

Journal Sports Science, 7(2):35-40.

Pekel, H. A., Bagcy, E., Atalay, N., Onay, M., Serdar, S. ve Pepe, H. (2006). Spor yapan
cocuklarda performansla ilgili fiziksel uygunluk test sonuglariyla antropometrik

ozellikler arasindaki iliskilerin degerlendirilmesi. Kastamonu Egitim Dergisi, 1, 299-308.

Popovici, I. M., Popescu, L., & Radu, L. E. (2017). Evaluation of some physical fitness
characteristics in 11-13 years old. Cypriot Journal of Educational Science, 12(1): 09-13.

Powers, S.K., Dodd, S.L. (2018). Her Yoniiyle Fitness ve Saglikli Yasam. 7. Baski.
Ankara: Nobel Akademik Yayincilik.

Sansi, A. ve Ozer, D. (2019). Down Sendromlu Genglerin Fiziksel Uygunluk
Diizeylerinin Normal Gelisim Gosteren Akranlari ile Karsilastirilarak Incelenmesi.

Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 4(4), 491-503.

Saritas, N., Yildiz, K., ve Hayta, U. (2017). ilkokul Ogrencilerinin Baz1 Motorik ve
Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
12 (2), 117-127.

Senemoglu, N. (2007). Gelisim dgrenme ve dgretim (kuramdan uygulamaya), Istanbul:

Goniil Yaymevi.

53



Sevim, Y. (2007). Antrenman Bilgisi. Nobel Yayinevi, 7. Baski, Ankara

Sevim, Y., Sivrikaya, K., Taborsky, F. (1998): 1997 Geng¢ Erkekler Hentbol Diinya
Sampiyonasina Katilan Takimlarin Oyuncu ve Kalecilerinin Segilen Fiziksel Ozellikleri
ve Teknik Etkinlik Diizeylerinin Degerlendirilmesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. Ankara.

Sharma, H.B., Gandhi, S., Meitei, K.K., Dvivedi, J., Dvivedi, S. (2017).Anthropometric
Basis of Vertical Jump Performance: A Study in Young Indian National Players. J Clin
Diagn Res, 11(2), CC01-CCO05.

Tamer K., Ugan I., Ozan M., Buzdagh Y. (2017). The Effects Of An 8-Week Basketball
Traimning On Some Physical And Physiological Parameters In 11-14 Year Old Children:
Asian Academic Research Journal Of Multidisciplinary, 4(12), 2319 — 2801.

Tiizen B, Miiniroglu S, Tanilkan K. (2015). The investigation of short distance swimmer
to compare between 50-meter craft style swimming and 30-meter sprint test results.
SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,3(3),97-9.

Ugan, 1., Buzdagl, Y., Aggon, E. (2018). Cocuklarda Sporun Fiziksel Uygunluk Uzerine
Etkisinin Incelenmesi. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
20(3), 1302-2040.

Winnick J, Porretta D. (2016). Adapted Physical Education and Sport, 6E. Human
Kinetics; 2016.

World Health Organization. Global recommendations on physical activity for health,
pg:49.Geneva,2010.
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979 eng.pdf

Yilmaz, A., Sentiirk, U., ve Ramazanoglu, F. (2014). Bedensel Engellilerde Spor Konulu
Aragtirmalarin Igerik Analizi. Spor Yénetimi ve Bilgi Teknolojileri Dergisi, 9, 1-2.

54


http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979_eng.pdf

EKLER

EK 1

KIiSISEL BILGi FORMU

Bu anketin verileri Giresun Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dalinda “10-12 Yas Grubu Cocuklara Yiizme Sporunun Anatomik ve
Fiziksel Geligimine Etkisinin Arastirilmast” adli arastirmada kullanilmakta olup elde
edilen sonuglar ve kisilerin gizliligi korunacaktir. Goniilli katilimlarinizdan dolay1

tesekkiir ederiz.

SEVAL DiZDAR
GIRESUN UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI
ENSTITUSU
ADI-SOYADI:
YAS:

A-KISISEL BILGILER

OLCULECEK PARAMETRELER | 1.0LCUM ON-TEST | 2.0LCUM

SONUCLARI SON-TEST
SONUCLARI
Viicut Agirligi (kg)
Boy (cm)
VKI (kg)/(kg/m2)

Kulag Uzunlugu (cm)

Dinlenik Nabiz (dk/atim)
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B-FIZYOLOJIiK OLCUMLER

OLCULECEK
PARAMETRELER

1.0LCUM
SONUCLARI

ON-TEST

2.0LCUM
SONUCLARI

SON-TEST

Dikey Sigrama (cm)

Bacak Kuvveti (kg)

Otur-Uzan testi (cm)

El Reaksiyon Testi (cm)

30 sn Sinav (sn)

30 sn Mekik (sn)

25 m Serbest Yiizme (Sn)

Kulag Sayisi
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