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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

YUZUCULERDE 8 HAFTALIK ESNEKLIiK VE DAYANIKLILIK
ANTRENMANLARININ YUZME PERFORMANSI iLE FiZiKSEL,
FiZYOLOJIK VE BiYOMOTOR OZELLIKLERE ETKIiSi

Murat CELIK
Tez Danmismani: Do¢. Dr. M. Fatih BILICI
2025, 82 sayfa

Bu arastirma, yiiziiciilerde 8 haftalik esneklik ve dayaniklilik temelli antrenman
programinin bazi fiziksel, fizyolojik ve biyomotor beceriler {izerindeki -etkilerini
incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Bu arastirma, 6n test-son test kontrol gruplu
deneysel arastirma modeli kullanilmistir. Arastirmaya aktif lisansli 34 erkek yiizme
sporcusu goniillii olarak katilmis, katilimeilar rastgele olarak deney grubu 17 sporcu yas
ortalamalar1 (11,82 + 0,32) yil ve kontrol grubu 17 sporcu yas ortalamalar1 (11,88 +
0,33) yil olmak ftizere iki gruba ayrilmigtir. Deney grubuna yiizme antrenmanina ek
olarak haftada dort giin esneklik ve dayaniklilik ¢aligmalari uygulanirken, kontrol grubu
yalnizca yiizme antrenmanlarina devam etmistir. Antrenmanlardan 6nce ve 8 haftalik
siire sonunda sporcularin; esneklik, el kavrama kuvveti (Sag el-Sol el), bacak kuvveti,
dikey sigrama, 50 metre serbest stil ylizme, 20 metre siirat, ¢eviklik (T-Test) ve bazi
(VC, FVC, FEVI, FEVI/FVC, PEF, FEF25-75% ve MVYV) solunum parametreleri
Ol¢lilmiistlir. Arastirma kapsaminda elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programinda
analiz edilmistir. Verilerin normallik analizi Shapiro-Wilk testi ile stnanmis ve normal
dagilim gosteren verilerin gruplar arasi karsilagtirmalarinda Independent-Samples T
Testi, grup ici karsilastirmalarda ise Paired-Samples T Testi kullanilmistir. Aragtirmada
anlamlilik diizeyi (p<0.05) olarak kabul edilmistir. Calisma sonucunda deney grubunda;
esneklik, el kavrama kuvveti (sag el-sol el), bacak kuvveti, dikey sigrama, bazi solunum
parametreleri ve 50 metre yiizme performansinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler
gozlenmistir (p<0,05). Kontrol grubunda ise esneklik, el kavrama kuvveti (sag el-sol el),
bacak kuvveti ve 50 metre ylizme performansinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur ancak bu gelismeler smirli kalmistir (p<0,05). 20m siirat ve ¢eviklik

testlerinde her iki grupta da anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Sonug olarak



elde edilen bulgular, sistematik olarak planlanan esneklik ve dayamiklilik temelli
antrenmanlarin  yliziiciilerde fiziksel uygunlugu ve performansi artirmada etkili
oldugunu gostermistir. Bu baglamda calisma, gelisim donemindeki sporcular igin
destekleyici antrenman programlarinin énemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, fiziksel, fizyolojik, biyomotor
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ABSTRACT
MASTER’S THESIS

EFFECTS OF 8 WEEKS OF FLEXIBILITY AND ENDURANCE TRAINING ON
SWIMMING PERFORMANCE AND PHYSICAL, PHYSIOLOGICAL AND
BIOMOTOR CHARACTERISTICS IN SWIMMERS

Murat CELIK
Advisor: Assoc. Prof. Dr. M. Fatih BILICI
2025, Page: 82

This study was conducted to investigate the effects of an 8-week flexibility and
endurance-based training program on some physical, physiological, and bimotor skills
in swimmers. This study utilized a pre-test-post-test control group experimental
research design. Thirty-four actively licensed male swimmers volunteered for the study,
and the participants were randomly divided into two groups: the experimental group (17
athletes with a mean age of (11.82 £ 0.32) years) and the control group (17 athletes with
a mean age of (11.88 + 0.33) years). The experimental group underwent flexibility and
endurance training four days a week in addition to swimming training, while the control
group continued only swimming training. Before and after the 8-week training period,
the athletes' flexibility, hand grip strength (Right hand-Left hand), leg strength, vertical
jump, 50-meter freestyle swimming, 20-meter sprint, agility (T-Test), and some
respiratory parameters (VC, FVC, FEV1, FEV1/FVC, PEF, FEF25-75%, and MVYV)
were measured. The data obtained within the scope of the study were analyzed using the
SPSS 25.0 package program. Normality of the data was tested using the Shapiro-Wilk
test, and the Independent-Samples T-Test was used for between-group comparisons of
normally distributed data, and the Paired-Samples T-Test was used for within-group
comparisons. The significance level in the study was accepted as (p<0.05). As a result
of the study, statistically significant improvements were observed in flexibility, hand
grip strength (right hand-left hand), leg strength, vertical jump, some respiratory
parameters, and 50-meter swimming performance in the experimental group (p<0.05).
Statistically significant differences were found in flexibility, hand grip strength (right
hand-left hand), leg strength, and 50-meter swimming performance in the control group,

but these improvements were limited (p<0.05). No significant differences were detected

VII



in the 20-meter speed and agility tests in either group (p>0.05). In conclusion, the
findings showed that systematically planned flexibility and endurance-based training is
effective in improving physical fitness and performance in swimmers. In this context,
the study emphasizes the importance of supportive training programs for athletes in the
development period.

Key Words: Swimming, physical, physiological, biomotor
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ON SOZ / TESEKKUR

Bu calisma, yiiziiciilerde sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlarinin
ylizme performansi ile fiziksel, fizyolojik ve biyomotor 6zellikler {izerindeki etkisini
incelemek amaciyla hazirlanmistir. Calismanin temel amaci, ¢ocuk yiiziiclilerde
uygulanan sistematik antrenmanlarin performansa katkisini bilimsel veriler 151ginda
ortaya koymak ve antrenman programlarinin planlanmasina katki saglamaktir.

Tez calismam boyunca beni bilgisiyle, onerileriyle destekleyen ve tezimle ilgili
caligmalarimda sabirla sorularimi yanitlayan saygideger danigman hocam Dog. Dr. M.
Fatih BILICI ile ikinci tez danismanim Ogr. Gor. Dr. Sedat OKUT’a, nitel arastirmalar
konusunda ve istatistiksel analizler konusunda uzman goriislerinden yararlandigim Dog.
Dr. M. Zahit KAHRAMAN’ a, tez konumun belirlenmesinde ve sekillenmesinde
yanimda olan her zaman akademik kariyerimde ilerlememi destekleyen ve bana degerli
oneriler sunan bir énceki danismanim Dog. Dr. Omer KAYNAR’ a, tez jiirisinde yer
alan ve tezime ¢ok degerli katkilar sunan Dog. Dr. Sultan YAVUZ EROGLU hocam ile
Dr. Ogr. Uyesi Serkan KIZILCA hocama, tez Slciimlerim kapsaminda antrenman
gruplarint benimle paylasan ve antrenmanlar sirasinda biiyiilk emegi olan ylizme
antrendrlerine, bu ¢aligmaya goniillii olarak katilan biiyiik bir 6zveriyle antrenmanlara
gelen arastirma grubumdaki ylizme sporcularina ve olgiimleri almamda cok biiyiik
emekleri olan antrenor arkadaslarima ¢ok tesekkiir ederim.

Son olarak 6grenim hayatimin basindan bugiine kadar sonsuz sabir ve anlayisla
bana yardimci olan, egitimim i¢in her tiirlii fedakarliklar1 yapan, benim bu giinlere
gelmemde karsiligi 6denemeyecek emekleri olan canim aileme, arastirma boyunca
zamanindan ¢aldigim, en sikintili zamanlarimda varlig1 ile bana destek olan, tezimle
ilgili sikistigim her alanda yardimima kosan nerdeyse tezimin her asamasinda benimle
olan sevgili arkadagim Duygu BALICA’ ya ve lisans-yliksek lisans donemim boyunca
smif arkadashigl yaptigim destegini ve arkadasligini bu zorlu siiregte hi¢ esirgemeyen
tez Olglimlerim ve tez yazimi sirasinda biiyik emegi olan dostlarim Yunus

CAFEROGLU ve Seyit Ali CITANAK ’a yiirekten tesekkiirlerimi sunarim.

Mus-2025 Murat CELIK
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GIRIiS

Gilintimiizde spor, bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisimlerinde 6nemli
bir yer tutmakta ve saglikli yasamin vazgecilmez unsurlarindan biri olarak kabul
edilmektedir. Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik ddnemleri, bireylerin motorik
ozelliklerinin, fiziksel uygunluklarinin ve temel yasam becerilerinin gelisiminde kritik
bir siirectir. Bu donemde yapilacak sistemli ve bilimsel temellere dayanan antrenman
programlari, yalnizca spor performansini degil, ayni zamanda genel saglik durumunu ve
yasam kalitesini de olumlu yonde etkileyebilmektedir. Spor branglar1 arasinda yiizme
ise, viicut lizerinde yarattig1 kapsaml etkiler ve tiim yas gruplarina hitap eden yapisiyla
dikkat ¢ceken 6nemli bir spor dali olma 6zelligi tagimaktadir.

Yiizme sporu, suyun fiziksel 6zellikleri nedeniyle kara sporlarindan farkli olarak
viicudun tiim kas gruplarini dengeli bicimde calistiran, eklem ve bag dokular1 iizerinde
minimum zorlanma yaratan bir branstir. Bu yoniiyle 6zellikle ¢cocuklar ve gencler i¢in
hem saglikli bliylime ve gelisme hem de motor becerilerin gelisimi agisindan biiyiik
avantajlar saglamaktadir. Literatiirde ylizme sporunun ¢ocuklarin kardiyovaskiiler,
solunum ve kas-iskelet sistemi {lizerinde olumlu etkiler yarattigi, postiiral bozukluklar
onleyici nitelikte oldugu ve esneklik, koordinasyon gibi biyomotor 6zellikleri
gelistirdigi sikca  belirtilmektedir. Ozellikle erken yaslarda diizenli yiizme
antrenmanlarinin ¢ocuklarin viicut kompozisyonu, kas giicii, esneklik ve dayaniklilik
gibi parametreler iizerinde olumlu etkileri oldugu c¢esitli calismalarla ortaya
konulmustur.

Bu baglamda, ¢ocuk ve geng¢ yiiziicilerde performans gelisimini etkileyen
faktorlerin belirlenmesi ve bu dogrultuda antrenman programlarinin planlanmasi biiyiik
onem arz etmektedir. Yiizme performansi, yalnizca teknik yeterlilikle degil; aym
zamanda dayaniklilik, esneklik, kuvvet, siirat ve koordinasyon gibi biyomotor
yeteneklerle de dogrudan iliskilidir. Ozellikle dayaniklilik ve esneklik, yiizme bransi
icin hayati 6neme sahip iki temel fiziksel 6zellik olarak 6ne ¢ikmaktadir. Dayaniklilik,
uzun siireli ve yogun fiziksel aktiviteler sirasinda organizmanin yorgunluga kars1 direng
gosterebilme kapasitesini ifade ederken; esneklik ise eklem hareket agiklig1 ve kaslarin
genis hareket araliginda g¢alisabilme yetenegidir. Bu iki unsurun gelisimi, yliziiciiniin
hem su iizerindeki hareket kabiliyetini hem de yaris sirasinda performansini dogrudan

etkilemektedir.



Antrenman  bilimi agisindan  bakildiginda, esneklik ve dayamklilik
antrenmanlari, yasa ve gelisim donemine uygun olarak planlandiginda, ¢cocuk ve geng
sporcularda performans gelisiminin yani sira sakatlanma riskinin azaltilmasma ve
antrenman veriminin artmasima katki saglamaktadir. Ozellikle bilyiime ve gelismenin
hizlandig1 bu yas araliginda yapilan sistematik ¢aligmalar, bu yas grubunun biyolojik ve
fizyolojik adaptasyon siireglerinin olumlu yonde etkilendigini gdstermektedir. Ancak
mevcut literatiirde bu yas grubuna yonelik dayaniklilik ve esneklik odakli antrenman
programlarinin yiizme performanst ve fiziksel-fizyolojik parametreler iizerindeki
etkisini biitlinciil bicimde ele alan ¢alisma sayisinin sinirli oldugu dikkat ¢ekmektedir.
Bu eksiklik, s6z konusu yas grubunda yapilacak kapsamli aragtirmalarin 6nemini
artirmaktadir.

Cocuk sporcularin gelisim siiregleri, yalnizca performans odakli degil; aym
zamanda saglik, motor gelisim ve psikososyal adaptasyon agisindan da
degerlendirilmelidir. Bu yas grubu sporcularin organizmalar1 heniiz gelisim ¢aginda
oldugu i¢in, yapilacak antrenmanlarin siddeti, siiresi ve igerigi dikkatle planlanmali ve
antrenman  yliklenmeleri  bireysel farklilbiklar g6z Oniinde  bulundurularak
diizenlenmelidir. Aksi halde, asir1 yiiklenmeler ya da yetersiz planlanan antrenman
programlar1 hem sakatlanmalara hem de psikolojik motivasyon kayiplarina yol
acabilmektedir. Bu noktada esneklik ve dayaniklilik caligmalari, cocuk ve geng
sporcularin fiziksel uygunluk diizeylerini giivenli bigimde artirabilen ve ayni zamanda
uzun vadeli spor aligkanliklarinin olusmasina katkida bulunan temel antrenman
unsurlari olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Bu calismanin amaci, ylziiciilerde sekiz haftalik esneklik ve dayamklilik
antrenmanlarinin ylizme performans: ile bazi fiziksel, fizyolojik ve biyomotor
parametreler iizerine etkisini incelemektir. Caligmada, antrenman 6ncesi ve sonrasi elde
edilecek veriler araciligiyla; bu yas grubunda planli ve sistemli esneklik ile dayaniklilik
antrenmanlarinin, ylizme performansini ve fiziksel-fizyolojik gelisim diizeyini hangi
olgtide etkiledigi degerlendirilecektir. Elde edilecek bulgularin, spor bilimleri alanina ve
yiizme antrendrlerine bilimsel veri destegi saglayarak, ¢ocuk ve geng¢ sporcularin
antrenman programlarinin daha saglikli ve etkin bi¢cimde planlanmasina katkida

bulunmasi beklenmektedir.



Ayrica ¢alisma, esneklik ve dayaniklilik antrenmanlarinin biyomotor gelisime
olan etkilerini inceleyerek, sporcu sagligimin korunmasi ve spor performansinin
artirnlmas1 noktasinda Onemli veriler sunmayir hedeflemektedir. Bdylece yilizme
branginda gelisim c¢agindaki sporcularin hem performans hem de genel saglk
diizeylerinin bilimsel temellere dayali antrenman uygulamalariyla desteklenmesi
miimkiin olabilecektir. Calismanin, mevcut literatiire katki saglamasi ve ilerleyen
stireclerde yapilacak benzer yas gruplaria yonelik uygulamali aragtirmalar i¢in referans

teskil etmesi de hedeflenmektedir.
PROBLEM TANIMI

Spor bilimlerinde, ¢ocuk ve gen¢ yas gruplarinda gerceklestirilen antrenman
uygulamalarinin etkilerini incelemek hem bireysel performans gelisimini desteklemek
hem de uzun vadeli sporcu sagligini korumak acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.
Ozellikle yiizme bransi, cocuklarm fiziksel, fizyolojik ve biyomotor &zelliklerini
biitiinciil sekilde gelistiren, ayn1 zamanda saglikli biiyiime ve gelismeye katkida bulunan
temel spor dallarindan biridir. Yiizme performansi ise yalnizca teknik becerilere degil;
dayaniklilik, esneklik, kuvvet, siirat ve koordinasyon gibi biyomotor yeteneklere bagh
olarak sekillenmektedir. Bu biyomotor O6zellikler arasinda dayaniklilik ve esneklik,
ylizme sporunun dogasi geregi 6n plana ¢ikan ve performans lizerinde belirleyici etkiler
yaratan iki temel unsur olarak degerlendirilmektedir.

Buna karsin, biiyiime ve gelisme siirecinde olan ¢ocuk ve gen¢ sporcularin
fizyolojik yapilari, yetiskinlere kiyasla farkli ozellikler gostermekte ve bu nedenle
uygulanan antrenmanlarin igerigi, siddeti ve siiresi yasa ve gelisim diizeyine uygun
olarak planlanmahdir. Ozellikle calismamizdaki yas araligi, cocuklarin fiziksel
gelisimlerinin  hizlandig1, motorik O6zelliklerinin gekillendigi ve spora yonelik
becerilerinin temellendirildigi kritik bir donemdir. Bu dénemde gerceklestirilecek
esneklik ve dayaniklilik antrenmanlarinin performans ve fiziksel gelisim iizerindeki
etkilerini belirlemek, antrenman bilimi ve sporcu sagligi acisindan 6nemli veriler
sunacaktir.

Ancak literatiirde, yiiziiclilerde esneklik ve dayanikliliga yonelik sistematik
antrenman programlarinin yiizme performansi ile fiziksel, fizyolojik ve biyomotor
ozelliklere etkilerini kapsamli bi¢imde inceleyen arastirmalarin smirli  oldugu

goriilmektedir. Mevcut caligmalar genellikle yetigkin veya elit diizey sporcular tizerinde



yogunlagmakta, cocuk sporculara yonelik uygulamali ve deneysel ¢aligmalar ise oldukca
kisitl kalmaktadir. Bu durum, ozellikle gelisim cagindaki ytiziiciilerin performans
gelisimi ve sagliklarinin korunmasi adina yas grubu odakli, kontrollii ve sistematik
caligmalara duyulan ihtiyaci artirmaktadir.

Bu c¢alismada, yiiziiciiler iizerinde sekiz haftalik esneklik ve dayamklilik
antrenmanlarinin etkileri arastirilarak, yiizme performansi ile fiziksel, fizyolojik ve
biyomotor 6zelliklerdeki degisimler degerlendirilecektir. Arastirmanin temel problemi;
bu yas grubunda uygulanan esneklik ve dayaniklilik antrenmanlarinin, ylizme
performanst ve ilgili parametreler {izerinde anlamli ve olumlu etkiler yaratip
yaratmadiginin belirlenmesidir.

Bu baglamda, calisma sonucunda elde edilecek bulgularin, gelisim c¢agindaki
yiizliciiler i¢in daha etkili ve giivenli antrenman programlarinin hazirlanmasina,
antrenman planlamasi siire¢lerinin bilimsel temellere dayandirilmasina ve sporcu

sagliginin korunmasina katki saglamasi hedeflenmektedir.
ARASTIRMANIN ONEMI

Cocuk ve gen¢ yas gruplarinda gergeklestirilen sportif faaliyetler, yalnizca
fiziksel uygunluk diizeyini artirmakla kalmayip, bireylerin sosyal uyum, 6zgiiven ve
disiplin gibi psikososyal gelisim alanlarina da olumlu katkilar saglamaktadir. Ozellikle
ylizme brangi, suyun kaldirma kuvveti sayesinde eklemlere ve kas-iskelet sistemine
minimum yiik bindirmesi ve tiim viicut kaslarin1 dengeli sekilde galistirmasi nedeniyle
cocuk ve gen¢ sporcular icin ideal bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bununla
birlikte, yiizme sporunda yiiksek performans elde edebilmek i¢in yalnizca teknik
yeterlilik degil; dayaniklilik, esneklik, kuvvet, siirat ve koordinasyon gibi biyomotor
ozelliklerin de optimal diizeye ulastirilmas1 gerekmektedir.

Bu dogrultuda, biiyiime ve gelisme cagindaki ¢ocuk sporcularin performans
gelisimi ve saglikli antrenman adaptasyonu agisindan yas gruplarina 6zel hazirlanmis
sistematik antrenman programlarinin uygulanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Ozellikle
calisma kapsamindaki yas araligi, cocuklarin motorik 6zelliklerinin gelistigi ve fiziksel
kapasite artiglarinin hizlandigi kritik bir donemdir. Ancak literatiirde, bu yas grubuna
yonelik esneklik ve dayaniklilik odakli antrenman programlarinin yiizme performansi
ve fiziksel, fizyolojik parametreler {izerindeki etkisini biitlinciil bicimde inceleyen

aragtirmalar sinirlt sayidadir.



Bu ¢aligmanin bulgulari, gelisim ¢agindaki yiiziiciiler i¢in yasa uygun antrenman
modellerinin belirlenmesine, ylizme performansinin giivenli ve verimli sekilde
artirllmasina ve sporcu sagligiin korunmasina yonelik bilimsel dayanak olusturacaktir.
Ayrica, antrendrler ve spor bilimciler i¢in ¢ocuk sporculara uygulanacak esneklik ve
dayaniklilik antrenmanlarinin performans {izerindeki etkilerini ortaya koyarak,
antrenman planlama siireglerine rehberlik etmesi agisindan Onemli katkilar

saglayacaktir.
ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin temel amaci, yiiziiciilerde sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik
antrenmanlarinin ylizme performans: ile fiziksel, fizyolojik ve biyomotor 6zelliklere
etkisini incelemek ve bu antrenmanlarin performans gelisimi iizerindeki katkisini
degerlendirmektir.

Bu genel amag dogrultusunda;

e Antrenman Oncesi ve sonrasi yiizme performansi degerleri karsilastirilacak,

o Esneklik ve dayaniklilik antrenmanlarimin fiziksel (boy, kilo, viicut kitle indeksi
vb.), fizyolojik (solunum parametreleri vb.) ve biyomotor (kuvvet, siirat, dikey
sigrama, ylizme performansi vb.) 6zelliklere etkileri belirlenecek,

e Calismanin bulgular1 dogrultusunda, yiiziiciiler i¢in esneklik ve dayaniklilik

odaklr antrenmanlarin performansa katki diizeyi degerlendirilecektir.
HIPOTEZLER

H1: Yiiziiclilerde sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, ylizme
performansinda anlamli bir artig saglar.

Hoi: Sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, yiiziiclilerin yiizme
performansinda anlamli bir artis saglamaz.

H2: Sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, yiiziiclilerde esneklik
diizeyinde anlaml1 bir gelisim saglar.

Ho:: Sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, yiiziiciilerin esneklik
diizeyinde anlamli1 bir gelisim saglamaz.

H3: Sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, yiiziiciilerde dayaniklilik

kapasitesinde anlaml1 bir artis saglar.



Hos: Sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, yiiziiciilerin dayaniklilik
kapasitesinde anlamli bir artis saglamaz.

H4: Sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, yiiziiclilerde bazi fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerde anlamli degisimlere yol acar.

Hoa: Sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, yiiziiclilerin fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerinde anlamli bir degisime yol agmaz.

HS: Sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, yiiziiciilerde biyomotor
ozelliklerde (kuvvet, ceviklik, siirat vb.) anlaml1 gelisim saglar.

Hos: Sekiz haftalik esneklik ve dayamiklilik antrenmanlari, yliiziiciilerin biyomotor
ozelliklerinde anlamli bir gelisim saglamaz.

H6: Sekiz haftalik esneklik ve dayamiklilik antrenmanlari, yiiziiciilerde solunum
parametrelerinde anlamli artis saglar.

Hos: Sekiz haftalik esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, yiiziiciilerin solunum

parametrelerinde anlamli bir artis saglamaz.



BIiRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER
1.1. YUZME SPORU

Yiizme, suyun kaldirma kuvvetinden yararlanarak el ve ayak hareketleriyle su
icerisinde ilerlemeyi saglayan temel bir su sporudur (Adiyaman, 2006). Bu spor dalinda
yapilan ¢esitli hareketler sayesinde viicut suyun i¢inde farkli pozisyonlara getirilebilir
ve kontrollii bigimde hareket edilebilir. Insan yasaminda yiizme, aslinda daha anne
karninda kazanilan dogal bir refleks olarak kabul edilse de dogumdan sonraki siirecte
cevresel etkenler ve gelistirilen korkular nedeniyle bu beceri zamanla kaybedilebilmekte
ya da kullanilmaktan kaginilabilmektedir. Her ne kadar ylizme eglenceli ve saglikli bir
spor dal1 olarak bilinse de diger motor beceriler gibi 6grenilmesi ve dgretimi belirli bir
stirece dayanan 6nemli bir faaliyet 6zelligi tagir (Bozdogan, 2003).

Bagka bir tanimlamada ise yiizme; belirli bir mesafeyi kat etmek amaciyla su
icerisinde gerceklestirilen planl ve diizenli hareketler biitiinii olarak ifade edilmektedir
(Adiyaman, 2006). Sportif yiizme ise bu hareketlerin, belirlenen mesafeyi miimkiin olan
en kisa slirede tamamlamak amaciyla serbest, kelebek, sirtlistii ve kurbagalama gibi
tekniklerle yapilmasi olarak tanimlanir (Thornton, 2012).

Yiizme sporu, her yas grubuna hitap eden yaygin bir fiziksel aktivite tiirli
olmasinin yani sira, eklemlere yiik bindiren agirlik ¢alismalarina gerek kalmaksizin, iyi
diizeyde bir kardiyovaskiiler kondisyon gelistirilmesine olanak tamir. Ozellikle fazla
kilolu ¢ocuklar ve sicak, nemli hava kosullarinin astim semptomlarini tetikleyebilecegi
bireyler i¢gin yiizme, son derece uygun bir alternatif spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Bununla birlikte, yiizmenin zindelik ve enerji harcamasini artirici etkilerinden tam
anlamiyla faydalanabilmek icin belirli bir ylizme teknigi ve yeterli beceri seviyesine

ulagmak gerekmektedir (Celebi, 2008)
1.2. YUZMENIN TARIHCESI

Yiizme sporu, tarih boyunca yalnizca sportif bir faaliyet olarak degil, ayni
zamanda hayatta kalma, savunma ve fiziksel estetik amaciyla da 6nemli bir yer
edinmistir. Tarihi kaynaklar incelendiginde, ylizmenin ¢ok eski donemlere dayandigi ve

insan yasaminda cesitli islevler iistlendigi goriilmektedir. ilk gaglarda insanlar, vahsi



hayvanlardan korunmak, su kaynaklarinda giivenli sekilde hareket etmek ve besin temin
etmek amaciyla ylizmeyi temel bir beceri olarak kullanmiglardir (Urartu, 1994).

Yiizme sporunun tarihsel kokenleri oOzellikle Antik Yunan ve Misir
uygarliklarinda belirgin bicimde izlenebilmektedir. Antik Yunan’da beden estetigine
verilen dnem dogrultusunda yilizme, yaygin ve degerli bir etkinlik olarak benimsenmis;
askeri egitimlerde ve toplum yasaminda sik¢a uygulanmistir. Benzer sekilde, Eski Misir
uygarliginda da askeri strateji ve savag sanatlarinda suyun 6nemli bir unsur olmasi
nedeniyle askerlerin yiizme bilmesi zorunlu kilinmis, o6zellikle deniz ve nehir
savaslarinda bu beceri kritik bir avantaj saglamistir (Craig, 2008).

Modern anlamda ylizme sporunun sistematik hale gelmesi ise 19. yiizyilin ilk
yarisinda gerceklesmistir. 1837 yilinda ingiltere’de yiizme havuzlarinin inga edilmesiyle
birlikte, yilizme yariglarina ilgi artmis ve bu donemde c¢esitli organizasyonlar
diizenlenmeye baslanmistir. Donemin 6nemli miisabakalarindan biri, Ingilizler ile
Amerika’dan gelen Kizilderililer arasinda gerceklestirilmis ve burada ylizme
tekniklerinin farklilig1 dikkat cekmistir. Yariglarda Kizilderililer, kollarin1 yel
degirmenine benzer bi¢imde dondiirerek ve suyu kuvvetlice yukari firlatarak yiizdiikleri
bir stil kullanmg; Ingiliz sporcular ise geleneksel kurbagalama teknigiyle
yarismiglardir. Sonugta, Kizilderililer hiz ve teknik istiinliik saglayarak yarisi agik
farkla 6nde tamamlamislardir. Bu dénemden itibaren yiizme sporu, teknik ve stillerin
gelisimiyle birlikte uluslararas1 alanda yayginlik kazanarak bugiinkii modern yiizme
yariglarinin temellerini olusturmustur (Tahillioglu, 1999).

Tiirkiye’de ylizme sporunun ge¢misi oldukca eski donemlere dayanmaktadir.
Osmanli Imparatorlugu zamaninda denizlerde iistiinliik saglamak amaciyla donanmaya
verilen onem dogrultusunda, yiizme egitimi de askeri alanlarda Onemli bir yer
edinmistir. Bu donemde askerlerin su iizerinde hareket kabiliyeti ve kurtarma becerileri
gelistirilmis, ylizme 6gretimi Tiirk ylizme tarihinin temel yapi taglarindan biri olmustur.
Tiirkiye’de modern yiizme ile tanigma ise 1800’lii yillarda Galatasaray Sultanisi’nde
Beden Egitimi Ogretmeni Moiroux araciligiyla gerceklesmistir. Kuliip diizeyinde
ylizme sporuna ilk kez yer veren spor kuliibii Fenerbah¢e olmustur. 1920’li yillarda
Ankara’da yiizme havuzlarinin insa edilmesiyle birlikte halkin bu spora ilgisinin
artirtlmas1 hedeflenmis, ancak diizenli yarigmalar ve organizasyonlarin yetersizligi

nedeniyle kayda deger basarilar elde edilememistir. Tiirkiye genelinde ilk genis



katilimli yiizme organizasyonu ise 1932 yilinda, Istanbul, Bandirma, Kocaeli ve
Izmir’den gelen sporcularin katilimiyla gerceklestirilen Tiirkiye Yiizme Sampiyonasi
olmustur (Bozdogan, 2006).

Modern anlamda ylizme sporunun gelismesi i¢in Cumhuriyet doneminde ¢esitli
caligmalar yapilmigtir. Bu caligmalarin en dikkat ¢ekeni, Alman antrenér Teketof’ un
Tiirkiye’ye davet edilerek yiizme bransinda gorevlendirilmesi olmustur. Onun
antrendrliigiinde yetisen Orhan Saka, Methi Agaoglu ve Halil Dalhan gibi sporcular,
onemli ulusal ve uluslararasi basarilar elde etmistir. Ancak 2. Diinya Savasi’nin
etkisiyle bircok spor bransinda oldugu gibi yiizme faaliyetlerinde de bir duraksama
yasanmustir. Savas sonrasinda ise ylizme sporunda yeniden bir canlanma donemi
baslamis ve 10 Agustos 1954 tarihinde Murat Giiler’in Mang Denizi’ni yiizerek gecen
ilk Tiirk yiiziicli olmasi, bu alanda elde edilen 6nemli basarilar arasinda yerini almigtir
(Spor Akademisi, 2009). 1970’li yillara gelindiginde ise acik ve kapali yiizme
havuzlarinin yayginlasmasi, kii¢iikk yas gruplarma yonelik yiizme egitimlerinin
artirilmasi ve altyapiya verilen 6nem sayesinde bagar1 grafigi ylikselmistir. Bu donemin
one ¢ikan sporcularindan biri, Balkan Sampiyonalari’nda Tiirkiye’ye ilk altin madalyay1
kazandiran Murat Oziiak olmustur. Aym sekilde, 1979 yilinda Mans Denizi’ni gegen ilk
Tiirk kadin yiiziicii unvanini alan Nesrin Ongun da Tiirk ylizme tarihine adin1 yazdiran

sporculardan biri olmustur (Cagil, 2022).
1.3. YUZMENIN FAYDALARI

Yiizme sporuyla ugrasan bireylerin belirli bir yasam disiplini edindigi
bilinmektedir. Erken yaslarda baslanan branslardan biri olmasindan dolay1 yilizme
bireyin fiziksel gelisiminde 6nemli bir etkiye sahiptir. Tiim viicut kaslarmin kullandig1
ve su direncine kars1 gergeklestirildigi i¢in kas kuvveti ve genel direncin gelismesinde
onemli katkilar saglamaktadir (Giinay, 2008).

Yiizme sporu, profesyonel bir brans olmasinin yani sira, 6zellikle yaz aylarinda
hem eglence hem de bedensel ve ruhsal dinlenme amaciyla tercih edilen popiiler bir
sportif etkinliktir (Ceylan, 2005). Bununla birlikte yiizme, saglik alaninda da énemli bir
yere sahiptir ve fizik tedavi ile rehabilitasyon siireclerinde sikg¢a Onerilen bir spor
dalidir. Suyun, kaslar ve eklemler iizerindeki baskiy1r azaltici etkisi sayesinde, su
icerisinde yapilan hareketler eklemlere zarar vermeden ve sakatlik riski olusturmadan

gerceklestirilebilir. Bu durum, 6zellikle dirence karsi yapilan yiizme hareketlerinin,



ilgili kas ve eklemlerin gliglenmesine katki saglamasin1 miimkiin kilar. Bu sebeple, kas
ve tendonlarda meydana gelen sinir sikismalari, sirt ve boyun agrilari, boyun diizlesmesi
ile kirik ve cikiklara bagli hareket kisitliliklarinin rehabilitasyonunda yilizme terapdtik
bir yontem olarak kullanilmaktadir (Cifci, 2004).

Yiizme yarigma sporu olmanin yani sira rekreaktif etkinlik olarak da her yas
kategorisi i¢in dinlendirici, fiziksel ve ruhsal olumsuzluklar1 giderici 6zellikleri
barindirir. Bu nedenle fazlaca tercih edilen bir spor dali oldugu bilinmektedir (Gtiler
2000).

Yiizme sporunun insan sagligi iizerindeki olumlu etkileri oldukc¢a genis bir
yelpazeye yayilmaktadir. Diizenli olarak yapilan ylizme antrenmanlari, kalp ve akciger
kapasitesini artirarak dolasim ve solunum sistemlerinin daha verimli ¢aligmasina katk1
saglar. Ayn1 zamanda dayaniklilig1 ve esnekligi gelistirirken, kas kuvveti ve denge
yeteneginin artmasma da yardimci olur. Bu spor dali, viicut durusunu ve fiziksel
goriinimii olumlu yonde degistirerek dolasim sistemini diizenler ve damar sagligini
destekleyici etkisi sayesinde varis gibi rahatsizliklarin olusumunu engelleyebilir.
Yiizme, enerji tiikketimini artirarak kilo kontroliine katkida bulunur ve fazla kilolu
bireyler i¢in de ideal bir egzersiz alternatifi sunar. Ayrica, suyun rahatlatici etkisi
sayesinde stresin ve zihinsel gerginligin azaltilmasma yardimci olur. Ozellikle eklem
problemleri yasayanlar i¢in, su igerisinde yapilan hareketlerin eklemlere ve baglara daha
az yiik bindirmesi sebebiyle Onerilen bir egzersiz tiirlidiir. Yiizme ayni zamanda kas
zayifliklarinin  tedavisinde ve fizik tedavi siireglerinde de siklikla tercih edilir.
Hamileler, asir1 kilolu bireyler ve uzun siire hareketsiz kalan kisiler i¢in de saglikli ve

giivenli bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir (Celebi, 2008).
1.4. YUZME TEKNIKLERI

Yiizme sporunda kullanilan temel teknikler, sporcularin su icerisindeki hareket
bicimlerini ve viicut pozisyonlarini ifade eder. Her teknigin kendine 6zgii kurallar1 ve
viicut hareketleri bulunmaktadir.

1.4.1. Serbest Stil

Serbest ylizme teknigi, yiizme yarismalarinda en hizli stil olarak kabul
edilmektedir. Bu teknikte, sag ve sol kollar doniisiimlii olarak suyu ¢ekme hareketi
yaparken, farkli sayilarda gerceklestirilen ayak vuruslari ile destek saglanir. Genellikle

ayak vuruslart 2, 4 ya da 6 kez yapilabilmektedir. Serbest stil uygulanirken, en sik
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karsilagilan hatalar kol hareketleri sirasinda ortaya ¢ikmaktadir. Kolu dogru sekilde
kullanabilen sporcular, su igerisinde maksimum mesafeye kulag¢ atarak suyu en etkin
sekilde geriye itebilirler. Bu verimli hareket formu ise, siirtliinmenin minimum seviyede
oldugu durumlarda daha basarili bir sekilde gerceklesir (Bozdogan, 1986; Bozdogan,
2003).

Sekil 1.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

1.4.2. Sirtiistii Stil

Yiiziicliniin viicudunun suyun tizerinde yatay ve sirtlistii pozisyonda oldugu bir
stildir. Bu teknikte, ayak hareketleri iki bacak bitisik sekilde, dizler hafif kirik
pozisyonda ve ayak uclar1 hafif ice doniikken asagi-yukar1 hareket ettirilerek
gergeklestirilir. Kol hareketleri ise doniistimlii yapilir; bir kol suyun i¢inden ¢ekilirken
digeri suyun disindan ileri dogru gergin bigcimde uzatilir. Boylece bir kol hareketi
sirasinda, iki kez ayak vurusu uygulanir. Diger ylizme tekniklerinden farkli olarak, bu
stilde basin pozisyonu sabittir ve yiiz siirekli suyun disinda kaldigi i¢in nefes alma
konusunda bir zorunluluk bulunmaz (Bozdogan, 2003).

Sekil 1.2. Sirtiistii Stil Yiizme Teknigi
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1.4.3. Kurbagalama Stil

Viicudun pozisyonu bacaklardan asagiya dogru hafif meyilli oldugu i¢in, suya
kars1 olusan siirtiinmenin en fazla hissedildigi ve bu nedenle de en yavas yilizme teknigi
olarak bilinir. Bu teknikte kollar tamamen suyun disina ¢ikmaz ve ayaklar suyun
icerisinde hareket eder. Diger ylizme stillerinden farkli olarak, ayaklar disa doniik
pozisyondadir. Kol hareketi, 6ne dogru uzanip ardindan suyun i¢inden goévdeye dogru
cekilerek tamamlanirken, ayaklar da bu harekete uyumlu olarak vurus yapar. Ayak
hareketi sirasinda, ayaklar kalgaya dogru cekilir ve kollar 6ne uzanirken giiclii bir
sekilde suyu iter. Kurbagalama stilinde ayak vurusu olduk¢a Onemlidir; ¢iinkii bu
teknikte harcanan kuvvetin yaklasik ylizde 70’1 ayaklardan saglanir. Diger tekniklerde
ise bu oran yaklasik yiizde 30 civarindadir. Kol hareketi yapilirken bas suyun disina

cikar ve nefes alinir (Bozdogan, 2003).
Sekil 1.3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

1.4.4. Kelebek Stil

Kelebek yilizme teknidiise, viicudun suya paralel olacak sekilde yatay
pozisyonda oldugu, oldukg¢a giic ve koordinasyon gerektiren bir stildir. Bu teknikte
uygulanan ayak hareketine, yunus baliginin su igerisindeki yiizlisiine benzerligi
nedeniyle ‘dolphin (dolfin)’ ad1 verilmistir. Ayaklar bitisik ve hafif ice doniikken, bel ve
kalcayla uyumlu bi¢cimde es zamanli olarak asagi-yukari hareket ettirilir. Kelebek
stilinde kollar ise senkronize bir sekilde suyun disina ¢ikarilip 6ne dogru uzatilir ve
suyun ic¢inden S harfine benzer bir sekilde geriye c¢ekilir. Bir kol hareketi

tamamlandiginda iki kez dolfin ayak vurusu yapilir. Nefes alma ise, kollar suyun disina
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cikarken basin suyun disina kaldirilmasiyla saglanir ve nefes sayisi, yiiziilen mesafe ve

yliziiclinilin tercihine gore degisiklik gosterebilir (Bozdogan, 2003).
Sekil 1.4. Kelebek Stil Yiizme Teknigi

1.5. YUZMENIN FiZYOLOJiSi

Viicutta hem yapisal hem de islevsel degisimlerin gerceklesebilmesi, planl ve
bilimsel temellere dayanan antrenman programlarinin uygulanmasi ve bu programlara
diizenli sekilde devam edilmesiyle miimkiindiir. Sporcularda olusan bu degisimler
cogunlukla kas sistemi, iskelet sistemi ve dolasgim sistemi iizerinde gdzlemlenir.
Antrendrlerin, sporcularin kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi performans 6zelliklerini
gelistirebilecek etkili antrenman planlar1 hazirlayabilmesi i¢in 6zellikle bu ii¢ sistem
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalar1 gerekir. Dolasim ve solunum sistemleri ise, kas
sisteminin gelisiminde onemli bir rol iistlenir. Ciinkii kaslarin ihtiya¢ duydugu besin
maddeleri ve oksijen, bu iki sistem aracilifiyla taginir ve kullanima sunulur (Guyton ve
Hall, 2006).

1.5.1. Yiizmede Kullanilan Enerji Sistemleri

Antrenman ve yariglarda ihtiya¢ duyulan enerjinin viicut tarafindan nasil
iiretildigi, spor performans: agisindan son derece dnemlidir. Insan metabolizmasinda
enerjinin iretilmesi ve kullanilacagi noktaya tasinmasi siirecinin son durag: kaslardir.
Burada kimyasal enerji, mekanik enerjiye doniistiiriilerek hareket ortaya ¢ikarilir. Her
kas kasilmasi sirasinda, viicutta bulunan ATP (adenozin trifosfat) molekiilii ADP’ye
(adenozin difosfat) parcalanir ve bu sirada enerji agiga ¢ikar (Ozerding, 2017).

Ancak artan fiziksel yiiklenmelerde, kaslarda depolu halde bulunan fosfat

kaynaklar1 kisa siirede tiikkenebilir. Boyle durumlarda, viicut hizli bir sekilde glikojeni
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laktik aside doniistiirerek kisa siirede yeniden ATP iiretimini saglar. Ozellikle 1-2
dakikay1 asan yiiksek siddetli aktivitelerde, enerji ihtiyacinin karsilanmasi daha c¢ok
aerobik yolla gergeklesir. Bu siirecte viicut, karbonhidratlar1 kullanarak enerji iiretir.
Ayrica, aerobik enerji sisteminde iiretilen ATP miktari, anaerobik sistemde elde
edilenden yaklagik 19 kat daha fazladir (Sevim, 2007).

1.5.2. Yiizmede Kas-Iskelet Sistemi

Insan viicudunun yaklasik yiizde 40'n1 iskelet kaslari, yiizde 10’unu ise kalp ve
diiz kaslar olusturmaktadir. Ug farkli kas tiirii bulunmakta olup, her biri benzer bigimde
kasilma 6zelligi gostermektedir. Kaslar, kasilma ve gevseme yetenegine sahip liflerden
olusan biyolojik yapilardir. Yapisal 6zelliklerine gore kas dokulari ii¢ grupta incelenir:

o Iskelet Kaslari (Istemsiz kontrol edilebilen kaslar): Viicutta hareketi saglayan
kas tiirlidiir ve kisinin istegiyle ¢alisir. Diizenli antrenmanlarla gelisim gdsterme
ve yapisal degisikliklere ugrama potansiyeline sahiptir.

e Diiz Kaslar (Istemsiz ¢alisan kaslar): Viicut i¢ organlarinin yapisinda bulunan
bu kaslar, kisinin isteginden bagimsiz olarak ¢aligir ve hayat boyu aktif durumda
kalir.

e Kalp Kasi: Yalnizca kalp organinda bulunan bu kas tiirii, kendine 6zgii diizenli

ritmik kasilmalarla kalbin calismasini saglar ve yasam siiresince kesintisiz

calismaya devam eder (Guyton ve Hall, 2006).
Sekil 1.5. Yiizmede Kas-iskelet Sistemi

1.5.3. Yiizmede Kalp ve Dolasim Sistemi

Yiizme sporu, viicudun su igerisinde yatay pozisyonda gerceklestirildigi bir
brans olmasi bakimindan, kalp ve dolasim sistemi {lizerinde farkli etkiler yaratmaktadir.
Karada kalp herhangi bir basinca maruz kalmazken, su igerisinde viicut basing altinda

kalir. Ayn1 zamanda suyun kaldirma kuvveti nedeniyle yercekiminin etkisi azalir ve bu
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durum kalbin daha ekonomik ve diizenli ¢alismasina olanak tanir. Sonug¢ olarak,
ozellikle yiizme sirasinda sporcularda kalp atim sayisinda belirgin bir artis gozlenebilir
(Akgiin, 1994).

Her fiziksel aktivitede oldugu gibi, ylizmede de belirli diizeyde oksijen tiiketimi
gerceklesir, damar caplarinda genisleme olur ve kalbin pompalama giicli artar. Ancak
suyun sagladig1 yatay pozisyon ve basing destegi, kalp ve dolasim sisteminin isleyisini
diger sporlara kiyasla daha dengeli ve diizenli kilar. Yiiziiciilerin dolasim sistemleri
genellikle daha ritmik ve saglikli bir calisma diizenine sahiptir. Dolagim sistemi, viicut
dokularina besin ve oksijen tagimak, atik maddeleri uzaklastirmak, hormonlarin
iletimini saglamak ve hiicrelerin islevlerini optimum diizeyde siirdiirebilmeleri igin
gerekli ortami1 olusturmak gibi temel gorevleri yerine getirir. Bu 6zellikleriyle dolasim
sistemi, organizmanin saglikli gelisimi ve canliliginin korunmasinda 6nemli bir role
sahiptir (Olaru, 1994).

1.5.4. Yiizmede Solunum Sistemi

Antrenman sirasinda harcanan enerji miktari arttik¢a, viicudun oksijen ihtiyaci
da paralel sekilde yiikselir. Bu artan ihtiyacin karsilanabilmesi i¢in dolasim ve solunum
sistemlerinin birlikte uyum iginde caligmasi gerekir. Kaslara taginan oksijen miktars;
kalp atis hizi, kilcal damarlarin genisligi, kanin akis hiz1 ve hemoglobin diizeyi gibi
faktorlere bagl olarak degiskenlik gosterebilir (Ertas Ddlek, 1994).

Solunum sistemi, viicudun ihtiya¢ duydugu oksijeni dokulara ulastirmak ve
metabolizma sonucu olusan karbondioksiti digar1 atmakla gorevlidir. Bu islevini yerine
getirebilmek icin dort temel siire¢ gerceklesir:

o Akciger ventilasyonu: Atmosferdeki havanin akciger alveolleriyle aligverisini
saglar.

¢ Gaz degisimi: Oksijen ve karbondioksit, alveoller ile kilcal damarlar arasinda
diftizyon yoluyla yer degistirir.

o Gazlarin tasinmasi: Oksijenin hiicrelere, karbondioksitin ise hiicrelerden
uzaklagtirilmasi siirecidir.

e Solunumun kontrolii: Solunum hizinin ve derinliginin organizmanin ihtiyacina

uygun sekilde diizenlenmesidir (Guyton ve Hall, 2006).
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1.5.4.1. Solunum Sistemi ve Anatomisi

Solunum sistemi, temel olarak viicuttaki gaz aligverisini saglayan bir organ
grubu ve bu islevi destekleyen yapilar biitiiniidiir. Bu sistemin merkezinde, gaz
degisiminin gerceklestigi akcigerler bulunur. Akcigerlere hava giris ve ¢ikisini saglayan
mekanizma ise gogiis kafesi, gogilis boslugu, solunum kaslari, bu kaslar1 kontrol eden
sinirler ve beyin bolgelerinden olusan bir pompa sistemidir. Solunum kaslari, gégiis
kafesi hacmini genisletip daraltarak havanin akcigerlere girip ¢ikmasini saglar. Solunum
sistemi; burun, agiz, yutak (farinks), girtlak (larinks), soluk borusu (trakea), sag ve sol
bronslar, daha kii¢iik dallanmalar olan bronsioller ve en ugta yer alan alveol ad1 verilen
hava keseciklerinden meydana gelir. Bu yapilarin her biri, havanin akcigerlere taginmasi
ve burada gerekli islemlerden gecirilmesi silirecinde 6nemli bir gorev iistlenir (Guyton
ve Hall, 2006).

Sekil 1.6. Solunum Anatomisi

1.5.4.2. Akcigerlerin Temel Anatomik Yapisi

Gogilis boslugu icerisinde sagda ve solda birer adet olmak iizere iki akciger
bulunur. Her bir akciger, plevra adi verilen ¢ift katl bir zar ile ¢evrilidir. Bu zarlarin
arasinda yer alan plevra sivisi, solunum sirasinda akcigerlerle gogiis duvari arasinda
meydana gelebilecek siirtiinmeyi azaltarak solunum  hareketlerinin  rahatca
gergeklesmesini saglar. Solunan hava oncelikle burun veya agiz yoluyla viicuda girer ve
yutak (farinks) bolgesine ulasir. Buradan ses tellerinin yer aldigi girtlak (larinks)
bolgesine, oradan da soluk borusu (trakea) araciligiyla alt solunum yollarina geger.
Trakea boyunca ilerleyen hava, burada viicut sicakligina uygun hale getirilir, toz ve
yabanci partikiillerden arindirilir ve nemlendirilir. Daha sonra trakea, sag ve sol

bronglara ayrilir; bronglar da dallanarak bronsiollere ve en sonunda gaz degisiminin
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gerceklestigi alveollere ulasir. Alveoller, oksijenin kana gectigi ve karbondioksitin
kandan ayrildig1 temel gaz degisim noktalaridir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

1.5.4.3. Solunum Hacim ve Kapasiteleri

Solunum sistemi, akcigerlere girip ¢ikan hava miktarini belirli hacimlerle ifade
eder. Bu hacimler, bireyin solunum kapasitesini ve akciger fonksiyonlarin
degerlendirmede 6nemli bir yere sahiptir.

1.5.4.3.1. Statik Akciger Hacimleri
Solunum Hacmi (Tidal Voliim): Dinlenme halindeki bir kisinin her soluk alip

veriste akcigerlerine aldigr ya da verdigi hava miktarini ifade eder. Genellikle disari
verilen hava 6lgiilerek belirlenir. Ortalama olarak yaklasik 500 ml’dir.

Soluk Alma Yedek Hacmi (Inspiratory Reserve Volume- IRV): Normal bir
nefes alistan sonra, akcigerlere zorlayarak alinabilen maksimum hava miktardir.
Yaklasik 3000 ml seviyesindedir.

Soluk Alma Kapasitesi (Inspiratory Capacity- IC): Tidal volim (normal
solunum hacmi) ile soluk alma yedek hacminin toplamidir. Yani, derin bir nefes alma
ile akcigerlere alinabilecek toplam hava miktaridir. Ortalama 3500 ml’dir.

Soluk Verme Yedek Hacmi (Expiratory Reserve Volume- ERV): Normal bir
nefes verdikten sonra, zorlayarak disar1 ¢ikarilabilen maksimum hava miktaridir. Bu
deger yaklasik 1100 ml civarindadir.

Rezidiiel Hacim (Residual Volume- RV): Kisi ne kadar derin ve zorlu bir
sekilde nefes verirse versin, akcigerlerde mutlaka kalan ve disar1 atilamayan hava
miktaridir. Bu hava, akcigerlerin ¢okmesini engeller. Ortalama 1200 ml’dir.

Fonksiyonel Rezidiiel Kapasite (Functional Residual Capacity- FRC): Normal
bir soluk verme sonrasinda akcigerlerde kalan hava miktarin1 ifade eder. Soluk verme
yedek hacmi ile rezidiiel hacmin toplamidir. Yaklasik 2400 ml’dir.

Vital Kapasite (Vital Capacity- VC): Kisinin maksimum diizeyde nefes aldiktan
sonra, tiim giiciiyle disar1 verebildigi toplam hava miktaridir. Yaklagik olarak 4500
ml’dir ve solunum kapasitesinin 6nemli bir gdstergesidir.

Total Akciger Kapasitesi (Total Lung Capacity- TLC): Akcigerlerin alabilecegi
en yiiksek hava miktaridir. Vital kapasite ile rezidiiel voliimiin toplami olarak hesaplanir

ve ortalama 5700 ml civarindadir (Giinay ve Cicioglu, 2001).
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1.5.4.3.2. Dinamik Akciger Hacimleri
Zorlu Vital Kapasite (Forced Vital Capacity- FV(C):

Zorlu vital kapasite, bireyin maksimum diizeyde nefes aldiktan sonra, miimkiin
olan en hizli ve gii¢lii sekilde disar1 verebildigi hava miktarini ifade eder. Bu test, vital
kapasitenin olabildigince ¢abuk bosaltilmasi esasina dayanir. Denek, derin bir nefes
aldiktan sonra, hi¢ beklemeden tiim giiciiyle ve hizla nefesini verir. FVC testi sirasinda,
yalnizca toplam hava miktar1 degil, ayn1 zamanda bu havanin akcigerlerden ¢ikis hiz1 da
onemli bir parametredir. Ozellikle solunum sistemi hastaliklarinin tespitinde siklikla
kullanilan giivenilir bir dlgiittiir (Fox ve ark., 1976; Giinay ve ark., 2013)

Zorlu  Ekspirasyon Hacmi (Forced Expiratory Volume- FEVI):

FEV1, FVC ol¢timi yapilirken ilk saniye igerisinde digar1 atilabilen hava
miktarin1 gosterir. Bagka bir deyisle, birey tiim giiciiyle nefes verirken, ilk saniyede
akcigerlerinden ¢ikardigi hava miktaridir. Genellikle saglikli bireylerde bu deger,
toplam FVC’nin yaklasik %80-83’ii oranindadir. FEV1, 6zellikle solunum yollari
direncini degerlendirmek amaciyla kullanilan O6nemli bir gostergedir ve akciger
fonksiyon testlerinde sikca ol¢iiliir (Fox ve ark., 1976; Giinay ve ark., 2013).

Maksimum Istemli Ventilasyon (Maximum Voluntary Ventilation- MVV):

Maksimum istemli ventilasyon, kisinin bir dakika igerisinde olabildigince hizli
ve derin soluk alip vererek akcigerlerine alabildigi toplam hava miktarini belirler. Bu
kapasite, bireyin solunum kaslarimin giicii, akcigerlerdeki hava yollarmin direnci ve
solunum sisteminin genel anatomik yapisi gibi faktorlere bagli olarak degisir. MVV
testi, solunum kaslarinin dayaniklili§ini ve solunum sisteminin maksimum kapasitesini

degerlendirmek amaciyla uygulanir (Fox ve ark., 1976; Giinay ve ark., 2013).
1.6. YUZUCULERIN BiYOMOTORIK OZELLIKLERI

1.6.1. Kuvvet

Hollman’a gore kuvvet, bir dirence kars1 koyabilen ya da bu direng karsisinda
belirli bir seviyede dayanabilen kaslarin gdsterdigi performans olarak tanimlanmaktadir.
Ayrica kuvvet, igsel ya da digsal bir direnci asmay1 saglayan kas-sinir sisteminin ortak
yetenegi olarak da ifade edilmektedir. Sharkey (1986) ise kuvveti, “tek bir harekette
maksimum giicli ortaya koyabilme kapasitesi” seklinde aciklamaktadir (Sharkey, 1986;
Bompa, 1998).
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Kuvvet antrenmanlarinin temel amaci, kiigiik kas liflerinin gelisimini saglayarak
bu liflerin daha biiyiik ve giiclii bir yapiya kavusmasini saglamaktir (Fox, 1998). Kuvvet
caligmalar1 sonucunda kas hacminde genisleme meydana gelir. Bir sporcunun
maksimum kuvvet iiretimi, yapilan hareketin biyomekanik yapisina ve ilgili kas
gruplarinin kasilma kapasitesine baglidir. Bagka bir ifadeyle, bir kasin sahip oldugu
kuvvet, o kasin enine kesit alan1 ve liflerinin ¢apiyla dogru orantilidir. Dolayisiyla, kas
liflerinin sayis1 fazla ve ¢ap1 biiyilik olan bir sporcu, daha az sayida ve ince kas lifine
sahip bir sporcuya gore daha fazla kuvvet iiretebilir (Y1lmaz, 2014).

1.6.1.1. Kuvvetin Tiirleri

Kuvvet, oldukca karmasik bir fiziksel kapasitedir. Bu nedenle, kuvvet
caligmalarinin hangi amaca hizmet edeceginin iyi belirlenmesi ve antrenman
planlamasinin  buna uygun yapilmasi gerekmektedir. Teorik yaklagima gore
kuvvet, genel kuvvet ve 6zel kuvvet olmak tizere iki temel gruba ayrilir (Sevim, 1991).

Genel Kuvvet: Belirli bir spor dalina yonelik olmaksizin, viicuttaki tim kas
gruplariin sahip oldugu genel kuvvet kapasitesidir (Sevim, 1991). Tiim kas sisteminin
giiciinii ifade eder. Diisiik seviyede genel kuvvet, sporcunun gelisimini olumsuz
etkileyen bir faktor olabilir. Bu nedenle, O6zellikle spor hayatinin basinda olan
sporcularin veya sezon basi hazirlik evresinde bulunanlarin, genel kuvvet
antrenmanlarina 6zen gostermesi gereklidir. Genel kuvvet, diger kuvvet tiirlerinin de
temelini olusturur (Bompa, 1998).

Ozel Kuvvet: Herhangi bir spor bransmnin teknik ve motorik dzelliklerine uygun
olarak gelistirilen kuvvet tiiriidiir (Sevim, 1991). Bu kuvvet tiirii iki temel unsura
dayanir:

e llgili spor dalinda aktif olarak gérev alan kas gruplarmin oncelikli olarak
gelistirilmesi. Bu yaklagim, o spor dalina 6zgii néromiiskiiler koordinasyonun
giiclendirilmesine yardimci olur.

¢ Kuvvetin, o spor bransina 6zel baska motorik 6zelliklerle birlikte gelistirilmesi.
Bdylece sporcunun bransina 6zgii performans kapasitesi artirilmis olur.

1.6.2. Siirat

Sporda siirat, bireyin sahip oldugu biyomotor becerilerini, miimkiin olan en kisa

siirede ve en yogun bigimde gergeklestirme yetenegi olarak tanimlanir (Murath, 1997).

Siirat kavramu, ii¢ temel bileseni biinyesinde barindirir:
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Tepki Siiresi: Dis bir uyarana karsi verilen ilk tepkinin gerceklesme stiresidir.

Zaman Birimi Basina Hareket Etme Sikligi: Belirli bir zaman araliginda
gerceklestirilen hareket sayisidir.

Belirli Bir Mesafeyi Kat Etme Hizi: Sporcunun, belirlenen bir mesafeyi
tamamlama stiresi lizerinden hesaplanan yer degistirme hizidir.

Bu 1{i¢ unsurun birbiriyle olan iligkisi, bir sporcunun siirat gerektiren
hareketlerdeki performansim dogrudan etkiler. Ozellikle kisa mesafe kosularinda elde
edilen derece; sporcunun baslangigtaki tepkisine, yaris siiresince mesafe kat etme hizina
ve adim sikligina bagli olarak sekillenir. Aragtirmalar, erkek ¢ocuklarinda kosu hizinin
5 ile 17 yas arasinda diizenli ve dogrusal bir gelisim gosterdigini ortaya koymustur.
Ancak bu gelisim sirasinda ani bir sigrama s6z konusu degildir. Kiz ¢ocuklarinda ise
kosu stiratinin 11-12 yasina kadar artis gosterdigi, ardindan 17 yasma kadar daha
duragan bir seyir izledigi tespit edilmistir (Odabas, 2003).

1.6.2.1. Yiizmede Siirat
Yiizme branginda ise ilerleme siirati, biiyiik 6l¢iide teknik yeterlilige ve su igerisinde
hareketlerin hidrodinamik kurallara uygunluguna baghdir. Su ortami, karasal sporlara
gore sliratin tam anlamiyla ortaya ¢ikmasina dogal bir direng olusturur. Bu nedenle
ylizme sporunda verimliligi artirmak i¢in bazi temel kurallara dikkat edilmesi gerekir:
e Kas yapis1 dinlenmis, esnek ve gevsemis olmalidir.
e Noro-motor koordinasyonun gelismis ve teknik hareketlerin dogru bicimde
Ogrenilmis olmasi sarttir.
e Teknik calismalar, farkli antrenman kosullarinda diizenli olarak uygulanmalidir.
e Caligmalarda kullanilan egzersiz sistemleri, tiim viicut koordinasyonunu
harekete gecirmelidir.
e Tekrarlar arasindaki dinlenme siireleri yeterli olmali; bdylece organizmanin
fizyolojik dengesi yeniden saglanip bir sonraki ¢alismaya hazirlikli girilmelidir.
Siirat, dogustan gelen bazi genetik ve yapisal 6zelliklere, ayrica organizmanin
gelisim ve olgunlasma diizeyine bagli olsa da 06zellikle g¢ocukluk ve genclik
donemlerinde gelistirilmeye olduk¢a agik bir motorik 6zelliktir. Yiizme sporunda siirat
caligmalar1 yapilirken, ayni anda sporcularin suya temas hissi, uygun kuvvet iiretimi,
ideal hareket genisligi ve dogru tempo kullanimi da eszamanli olarak gelistirilmelidir

(Odabas, 2003).
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1.6.3. Dayanikhlik

Dayaniklilik, sportif etkinlikler sirasinda uzun siireli fiziksel yiiklenmelere karsi
hem bedensel hem de zihinsel olarak direng gosterebilme becerisidir. Dayaniklilig1
geligmis bir sporcu, yogun yiiklenmelerin ardindan daha hizli toparlanma kapasitesine
sahip olur (Kiling ve ark., 2000). Ozellikle cocukluk déneminde dayamikliligin
gelismeye agik oldugu diisiiniildiigiinde, bu yas grubunda yorgunlugu hissettirmeyecek
egitsel oyunlar ve aktiviteler, dayamikliligin artirilmasina katki saglayabilir. Yiizme
sporunda ise diisiik siddetli ancak uzun siireli antrenmanlar sayesinde c¢ocuklarin
dayaniklilik diizeylerinin olumlu yonde gelistigi belirtilmektedir (Muratl, 1991).

1.6.3.1. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik, organizmanin uzun siireli fiziksel aktiviteler esnasinda
yorulmaya kars1 gosterdigi direng olarak tanimlanir. Genellikle {i¢ dakika ve {izeri siiren
kesintisiz yiiklenmelerde enerji ihtiyaci, aerobik metabolizma yoluyla karsilanir. Spor
performansini belirleyen en 6nemli motorik 6zelliklerden biri olan aerobik dayaniklilik,
neredeyse tiim spor branslari i¢in temel bir gerekliliktir (Aslan ve ark., 2011).

1.6.3.2. Anaerobik Dayaniklihk

Anaerobik dayaniklilik, fiziksel aktivite sirasinda viicudun kullandigi oksijen
miktar1 ile ihtiya¢ duyulan oksijen miktar1 arasinda bir denge kurulamadiginda ortaya
cikan yiiklenme tiiriidiir. Bu tiir ¢alismalar sirasinda organizma oksijen bor¢lanmasina
ragmen hareketi siirdiirebilme yetenegi gosterir (Sevim, 2002). Anaerobik dayaniklilik
gerektiren aktiviteler genellikle 180 saniyeyi asmayan siirelerde gerceklesir.
Koordinasyon, kas kuvveti, eklem hareket agikligi, viicut yapisi, kasilma hizi ve
viskozite gibi unsurlar, bu dayaniklilik tiirlinde sportif performansi etkileyen veya
siirlayan faktorler arasinda yer alir (Diindar, 2003).

Anaerobik dayanikliligi yiiksek olan sporcular, yorulma belirtilerini daha geg
yasadig1 gibi, toparlanma siireleri de daha kisa olur. Bu dayaniklilik tiiriinde, enerji
ihtiyac1 fosfojen sistemler ve anaerobik glikoliz yoluyla saglanir (Ozkan ve ark., 2010).

1.6.4. Esneklik

Esneklik terimi; agma, germe, bilikme, yaklastirma ve wuzaklastirma gibi
hareketleri kapsayan bir kavramdir. Saglikla iliskili fiziksel uygunlugun temel
bilesenlerinden biri olarak kabul edilen esneklik, bir ya da daha fazla eklemde hareketin,

iradi sekilde ve miimkiin olan en genis a¢1 igerisinde gergeklestirilebilme yetenegi
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seklinde tanimlanir. Bir diger ifadeyle, bir eklem veya eklem grubunun, anatomik
sinirlarina kadar ulasabilen hareket agikligi esnekligin diizeyini belirler. Kaslar ve
tendonlarin esneklik kapasitesinin artmasi, bu yapilarin gerilmeye daha fazla izin
verebilmesini saglar (Zorba, 2001).

1.6.4.1. Yiizme ve Esneklik

Spor dallarinda, hem statik (izometrik) hem de dinamik esneklige ihtiyac
duyulmaktadir. Iyi bir sporcu, bu iki esneklik tiiriinde de yeterli diizeyde olmalidir.
Yiizme branginda ise 6zellikle ayak bilegi, omuz ve bel bolgesindeki esnekligin yiliksek
olmas1 performans agisindan 6nemli bir avantaj saglar. Ancak yiizme sporunda dikkat
edilmesi gereken bir diger husus, sporcularin ¢ogu zaman esnek olmaktan ziyade asiri
esnek olma egiliminde olmasidir. Ozellikle antrendr ve sporcular, pasif omuz esnetme
egzersizlerini bilingsizce uyguladiklarinda, omuz ekleminin 6n kapsiil yapisinda hasara
neden olabilmektedir. Bu durum, esneklik ile eklem gevsekligi arasindaki farkin iyi
anlasilmas gerekliligini ortaya koyar. Ornegin; "dirseklerin sirtin arkasinda birlesmesini
saglamak amaciyla yapilan humerus’un yatay abduksiyonuna dayali yanlis esnetme
manevralart", omuz ekleminin saglikli hareket agikligini koruyamadig: gibi, esnekligin
gelisimine de katki saglamaz. Ustelik bu tiir uygulamalar, anterior omuz ¢ikig1 riskini
artirabilir. Dolayisiyla ylizme antrendrleri ve sporcular, yalnizca esnekligin hangi
diizeyde olmasi gerektigini degil, hangi tiir esnetme egzersizlerinin faydali veya zararl
olabilecegini de bilmelidir (Odabas, 2003).

Esneklik, viicudun agma, germe, biikkme, uzaklastirma ve yakinlagtirma gibi
hareketleri gerceklestirme yetenegini kapsayan onemli bir fiziksel 6zelliktir. Bu kavram,
literatiirde farkli sekillerde tanimlanmakla birlikte, genel olarak kas ve bag dokusunun
izin verdigi Olciideki en uygun hareket agiklig1 olarak ifade edilebilir. Esneklik yalnizca
hareket mesafesinin uzunlugu ile degil, ayn1 zamanda bu hareketlerin belirli agilar
icerisinde, kontrollii ve etkin bir bicimde yapilabilmesiyle de degerlendirilmelidir.
Yiizme branginda ise esneklik, performansi dogrudan etkileyen temel parametrelerden
biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ornegin, serbest yiizme tekniginde kolun su igindeki
hareket acisi, kurbagalama tekniginde ayaklarin suya itis yoni ve agisi, sirtiistii
ylizmede kollarin geriye dogru uzanabilmesi ve kelebek stilinde viicutla yapilan dalga
(dolphin) hareketi esnekligin ylizmedeki bazi kritik uygulama alanlaridir. Bu nedenle,

ylizmede esneklik, diger fiziksel ve motorik 6zelliklerin yaninda ayr1 bir 6neme sahiptir.
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Nitekim bu konuda yapilan ¢esitli aragtirmalarin, literatiirde yer aldigi gortilmektedir
(Durmaz ve ark.,1995).

1.6.5. Ceviklik

Ceviklik, yavaslama, yon degistirme ve hizlanma gibi hareketlerin kisa siirede
ve etkili bir bicimde uygulanabilmesini saglayan temel bir fiziksel Ozelliktir.
Literatiirde, ceviklik genellikle bireyin hizli ve dogru bir sekilde yon degistirme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Daha genis bir ifadeyle ¢eviklik, viicut ya da viicut
boliimlerinin pozisyon ve yOniinii siiratle degistirebilme kapasitesidir. Yiizme sporunda
ceviklik, ozellikle doniis hareketlerinde belirgin bir sekilde ortaya ¢ikar. Doniis
sirasinda sporcunun hizini kesmeden, kontrollii ve seri bir sekilde yon degistirmesi
cevikligin dogrudan performansa yansiyan bir Ornegidir. Ceviklik performansini
etkileyen temel unsurlar arasinda hiz, kuvvet ve denge yer almaktadir. Bu 6zellik,
diizenli ve tekrarli antrenmanlarla gelistirilebilir (Muratli, 1997).

Ceviklik, 6zellikle ¢ocukluk ve ergenlik doneminde hizli bir gelisim gosterir.
Yapilan ¢aligmalar, ¢evikligin yaklasik 12 yasina kadar hizla arttigin1 ve bu dénemden
yaklasik 3 yil sonra ise performansinda dogal bir diisiis yasandigini gostermektedir.
Ayrica ¢eviklik, insan viicudunun sahip oldugu en karmasik motorik 6zelliklerden biri
olarak kabul edilir. Ciinkii ¢evikligin icerisinde reaksiyon siiresi, siirat, cabuk kuvvet,
koordinasyon ve denge gibi bir¢ok unsur birlikte yer alir. Bu 6zelligin gelistirilmesine
yonelik egzersizler yiiksek dikkat ve yogun enerji harcamasi gerektirir. Genellikle ATP-
CP enerji sistemine dayali olan bu tiir ¢alismalar sirasinda, sporculara hareketler
arasinda 45 ila 60 saniye dinlenme siiresi verilmesi onerilmektedir (Murath, 2007;

Glinay ve ark., 2019).
1.7. YUZUCULERIN FiZiKSEL OZELLIiKLERIi

Yiizme sporunda yiiksek performans gosteren sporcularin sahip olduklari
antropometrik ozellikler, genel olarak bazi ortak noktalarda birlesmektedir. Bu
sporcularin uzun boylu, genis omuzlu ve uzun ekstremiteli bir viicut yapisina sahip
olduklar1 dikkat ¢cekmektedir. Ayrica, ellerinin yiizey alan1 diger sporculara kiyasla daha
genistir ve bu durum suyu daha verimli itebilme avantaj1 saglar. Yiizme, karada yapilan
sporlardan farkli olarak, sporcularin 6zellikle {ist viicut kas gruplarmi yogun sekilde
kullanmasii gerektirir. Bu nedenle, yiiziicliler bedenlerinin orta ve {iist bolgesinde

belirgin kas gelisimi gosterir (Kayatekin, 2007).
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Bazi antropometrik 6zelliklerin yiiziiciiniin performansina dogrudan etki ettigi
de bilinmektedir. Ust diizey yiiziiciilerde viicut yag oraninin diger bireylere kiyasla daha
diisiik seviyelerde oldugu go6zlemlenmektedir. Ancak, yapilan arastirmalar yag
oranindan ziyade kas kuvvetinin, performans iizerinde daha belirleyici bir unsur
oldugunu ortaya koymaktadir (Kogak, 2014).

Yiizme sporu, bir¢cok bransta oldugu gibi belirli fiziksel ve motorik 6zellikler
gerektirir. Suyun yarattig1 direng, sporcunun gii¢, dayaniklilik, hiz ve esneklik gibi
temel fiziksel Ozelliklere sahip olmasini zorunlu kilar. Yilizme hareketlerinin
biyomekanik yapisi incelendiginde, kas sisteminin devinime uygun sekilde calismasi
gerektigi goriiliir. Ancak bu kasilma bigimi, karadaki branglara kiyasla daha farklidir.
Ornegin halterde maksimum izometrik ve dinamik gii¢c gerekliyken, yiizmede daha ¢ok
dinamik ve izotonik kasilmalar 6n plandadir. Bu yiizden yliziiciilerin kas yapisi, ince ve
uzun lifli, fazla kalinlagmayan, su igerisindeki hareketleri kolaylastiracak bigcimde

gelismistir (Olaru, 1994).
1.8. YUZME SPORUNDA KARA CALISMALARI

Yiizme sporu, su igerisinde gerceklesen bir brans olmasina ragmen, karada
yapilan destekleyici ¢aligmalar performansin gelistirilmesinde son derece dnemli bir
yere sahiptir. Kara ¢aligmalari, sporcunun kuvvet, esneklik, c¢eviklik, koordinasyon ve
dayaniklilik gibi temel fiziksel 6zelliklerini gelistirmeyi amaglayan antrenman tiirleridir.
Su dis1 antrenmanlar, yiiziicliniin su igerisindeki teknik kapasitesine ve hizina dogrudan
katk1 saglayarak, sakatlanma riskinin azaltilmasina ve genel performans seviyesinin
yiikseltilmesine yardimci olur. Kuvvet antrenmanlari, yliziiciiniin 6zellikle suya giris,
¢ikis ve doniislerde maksimum verim saglamasi icin 6nemlidir. Ust viicut, bacak ve
merkez bolgesi (core) kuvvetinin artirilmasi, ylizme performansi tizerinde olumlu etkiler
yaratir. Esneklik ¢aligmalar1 ise sporcularin su igerisindeki hareket acikligini genisletir
ve teknik hareketlerin daha kontrollii ve seri yapilmasina olanak tanir. Ayrica geviklik
ve koordinasyon c¢aligmalarinin da kara antrenman programlarinda yer almasi,
sporcularin hem refleks hizin1 hem de su igerisindeki doniis ve atlayis hareketlerini daha
etkili sekilde gergeklestirmelerini saglar. Dayaniklilik antrenmanlari ise, yliziicliniin
yarig boyunca tempoyu koruyabilmesi ve yorgunlukla bas edebilmesi adina 6nem tasir.

Yiizme sporuna 0Ozgii kara calismalari, yas grubu, cinsiyet ve performans

seviyesine gore planlanmali ve yiiziicliniin teknik 6zellikleri dikkate alinarak bireysel
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farkliliklar gozetilerek diizenlenmelidir. Ozellikle cocuk ve geng yas grubu sporcularda,
gelisim donemleri géz onlinde bulundurularak uygun egzersiz igerikleri secilmelidir.
Sonug olarak, dogru planlanmis kara ¢aligmalar1 programlari, ylizme performansinin
gelisimine dnemli katkilar saglamakta ve sporcularin daha saglikli, giiclii ve dengeli bir
yapiya sahip olmasina yardimci olmaktadir.

Yiizme bransi i¢in gerceklestirilen kara caligmalari, yiizliciiniin su igindeki
performansin1 desteklemek ve genel fiziksel kapasitesini artirmak amactyla uygulanan
antrenmanlardir. Bu c¢alismalarin temel hedefleri arasinda, sporcularin kuvvet
seviyelerini yiikselterek sakatlanma riskini en aza indirmek yer alir. Ayn1 zamanda, su
icerisindeki performansi artirmaya yonelik olarak planlanan kuvvet egzersizleriyle,
yiizme sirasinda daha fazla gii¢ tiretimi saglanmas1 amagclanir.

Yiizme hareketleri sirasinda aktif olarak kullanilmayan veya pasif kalan kas
gruplarinin da kara antrenmanlar1 sayesinde giiclendirilmesi, viicut dengesinin
saglanmasi ve yiizme esnasinda daha dengeli ve kontrollii bir performans sergilenmesi
acisindan biiyiik onem tasir. Ayrica, gili¢ gelisimiyle birlikte esneklik ve hareket agiklig
gibi fiziksel Ozelliklerin de olumlu yonde etkilenmesi, sporcularin su igerisindeki
tekniklerini daha verimli ve etkili bir bi¢imde uygulayabilmesine katkida bulunur
(Khodaee ve ark., 2016).

Literatiirde, kara ¢aligmalari ile ylizme performansi arasindaki iligkiyi inceleyen
pek cok aragtirma bulunmaktadir. Bu ¢aligmalar, diizenli ve planl sekilde yapilan kara
antrenmanlarinin yiizme performansini anlamli diizeyde gelistirdigini ortaya koymustur
(Aspenes ve Karlsen, 2012). Ozellikle kuvvet, denge ve esnekligi ayn1 anda hedefleyen
programlarin, sporcularin yarisma performansinit destekledigi ve sakatlik oranlarini
diisiirdiigii belirtilmektedir.

Kara ¢aligmalari, ylizme sporcularinin performansini artirmak amaciyla, belirli
hedeflere yonelik ve dogru sekilde planlanip uygulandiginda, sporcu iizerinde olumlu
etkiler birakmasi kaginilmazdir. Ozellikle kisa mesafe yiiziiciilerinde kuvvet gelisimini
destekleyen kara antrenmanlarinin, ylizme hizini artirdigt cesitli arastirmalarla ortaya
konmustur (Yigit, 2019).

Ancak, bu tiir c¢alismalarin amacma uygun ve bilingli bir bigimde
uygulanmamasi durumunda, sporcu performansinda istenmeyen olumsuzluklar

yasanabilir. Yiizliciiniin ihtiya¢ duymadigi kas gruplarina yonelik yapilan gereksiz
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caligmalar, sporcunun enerji dengesini bozmakla kalmaz, ayn1 zamanda su igerisindeki
hareket verimliligini de olumsuz etkileyebilir. Bu durum hem performans diisiikliigiine
hem de gereksiz enerji harcamasina yol acarak, sporcunun genel verimini azaltabilir. Bu
nedenle kara caligmalarinin, yiizliciiniin bransi, mesafe kategorisi ve bireysel fiziksel
ozellikleri dikkate alinarak, dengeli ve hedef odakli bi¢imde programlanmasi biiyiik

onem tagimaktadir (Bozdogan, 2003).
1.9. DAYANIKLILIK

Bir yiiziicliniin dayaniklilifi hem su i¢inde hem de kara antrenmanlartyla
gelistirilebilir. Dayaniklilig1 artirmanin temelinde iki dnemli unsur bulunur. Bunlardan
ilki, belirli kas gruplarinin uzun siireli yiiklenmelere karst direng gdsterebilme
kapasitesidir. Dayaniklilik ¢aligmalar1 sayesinde, kaslar adeta bir pompa gibi ¢alisarak
kilcal damar sayisini artirir. Bu durum, kaslara taginan oksijen miktarin yiikseltir ve
damar ag1 genisleyerek kaslarin oksijen kullanma kapasitesini énemli 6lgiide gelistirir.
Boylece kas yapisinda olusan biyokimyasal degisikliklerle birlikte sporcunun genel
dayaniklilik seviyesi de yiikselir (Celebi, 2008).

Dayaniklilik, ¢ogunlukla yorgunluga direnebilme ve performansi uzun siire
stirdiirebilme giicii olarak tanimlanir. Sporcunun antrenman ya da miisabaka sirasinda
caligma kalitesini bozmadan, yiiklenmeyi belli bir siire devam ettirme yetisidir. Siiresine
gore kisa, orta ve uzun siireli olmak {izere c¢esitli siniflamalara ayrilir. Ayrica,
dayaniklilik yalnizca fiziksel bir 6zellik degil; sporcunun psikolojik giicii, motivasyonu
ve irade kuvvetiyle de dogrudan iligkilidir. Performans sinirlarini  zorlayan
yiikklenmelere karsi koyabilmek igin zihinsel dayaniklilik, moral giicii ve bedensel
fonksiyonlarin bir arada uyumlu ¢aligmasi gerekir (Yiiksel, 2003).

Bir yiiziicli i¢in dayaniklilik denildiginde, bu 6zelligin hem su icinde hem de
kara antrenmanlariyla gelistirilmesi gerektigi unutulmamalidir. Ozellikle yiiksek
performans hedefleyen sporcularin aerobik dayaniklilik seviyelerinin iyi olmasi biiyiik
onem tasir. Aerobik kapasite, yalmizca uzun siireli aktivitelerde performansi
stirdiirebilmek icin degil, ayn1 zamanda yogun antrenmanlarin ardindan viicudun daha
hizl1 toparlanabilmesi ac¢isindan da gereklidir. Nitekim, anaerobik kapasitenin gelisimi
dahi, saglam bir aerobik temel olmadan istenilen seviyeye ulasamaz (Bompa, 1998).

Aerobik dayaniklilign gelistirmeye yonelik diisiik yogunluklu antrenmanlar,

sporcunun viicuduna gereksiz yiik bindirmeden, uzun siireli tekrarlarla kas yapisini ve
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teknik becerisini giliglendirmeye yardime1 olur. Bu tiir ¢aligmalar, asir1 yorgunluk ya da
stres yaratmadig1 i¢in yiiziiciinliin teknik formunu kaybetmeden uzun mesafeleri
yiizmesini ve daha ekonomik enerji kullanmasini saglar. Ozellikle yorulmaya basladig1
anlarda bile teknigini koruyabilen sporcular, hiz ve verimlilik agisindan ciddi avantaj
elde ederler. Ayrica, kilo kontrolii saglamak isteyen sporcular i¢in de aerobik tempo ile
yapilan dayaniklilik ¢alismalar1 olduk¢a faydalidir. Bu c¢aligmalar, yag yakimini
hizlandirarak hem performansit artirir hem de viicut kompozisyonunu olumlu yonde
etkiler. Dolayisiyla, dayaniklilik gelistirme antrenmanlart yalnizca fiziksel kapasiteyi
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda teknik ve kondisyonel gelisime de 6nemli katkilar
saglar (Tuna, 2023).

1.9.1. Genel Dayamkhilik

Tiim spor branglarinda ve sporcularin genel performansinda bulunmasi gereken
temel dayaniklilik kapasitesidir. Sporcunun, brang fark etmeksizin uzun siireli fiziksel
aktivitelerde yorgunluga direng¢ gosterebilmesini saglayan bu 06zellik, tiim sportif
performanslarin temelini olusturur (Meta, 2005).

1.9.2. Ozel Dayamklhiik

Her spor dalinin kendi yapisal ve performans gereksinimlerine bagh olarak, o
bransa 6zgii teknik ve taktik uygulamalari uzun siire etkili bi¢imde siirdiirebilmek i¢in
gerekli dayaniklilik tiiriidiir. Bu dayaniklilik, bransin 6zelliklerine gore gelistirilmis
kombine bir kapasiteyi ifade eder (Meta, 2005).

1.9.3. Dayanikhiik Antrenmani

Dayaniklilik, genel anlamda bir sporcunun fiziksel ve fizyolojik yorgunluga
kars1 koyabilme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Sporcularda, uzun siire devam eden
fiziksel aktiviteler sirasinda organizmanin yorgunluga direng gosterme ve yliksek
diizeyde yorgunluk altinda dahi performansi siirdiirebilme yetenegi dayaniklilikla
iliskilidir (Revan, 2007). Baska bir ifadeyle dayaniklilik, herhangi bir fiziksel aktiviteyi
etkinliginden 6diin vermeden uzun siire devam ettirebilme ve yorgunluk hissini
geciktirebilme kapasitesidir. Bu 6zellik, biiyilik 6l¢iide sporcunun aerobik kapasitesine,
daha diisiik oranda ise anaerobik kapasitesine baglidir. Dayanikliligin devamliligi ise bir
yandan glikojen depolarinin tiikenme hizina, diger yandan ise yag asitlerinin enerji

kaynagi olarak kullanimina baglidir (Karatosun, 2003).

27



Ayrica dayaniklilik, belirli bir sitire boyunca gergeklestirilen is yiikiine,
kullanilan metabolizma tiirline ve sergilenen 6zel teknik davraniglara bagli olarak,
hareketin veya performansin yiiksek bir yiizdesini siirdiirebilme kabiliyeti olarak da
ifade edilmektedir (Karatosun, 2003). Taskiran (2003) ise dayanikliligi, organizmanin
yorgunlukla miicadele etme yetenegi seklinde tanimlamistir. Diger taraftan, dayaniklilik
verimli bir egzersiz temposunda, kas yorgunlugu olusmaksizin ya da yorgunluga
ragmen fiziksel aktiviteyi slirdiirebilme becerisi anlamina da gelmektedir. Performans
bilesenleri arasinda dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik ve beceriyle birlikte en 6nemli
unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir. Cogunlukla diisiik siddette ancak uzun siireli
yapilan antrenmanlar, dayaniklilig1 gelistirmeyi hedefleyen ¢alismalardir.

Dayanikliligin  performans iizerindeki etkisinin anlasilmasiyla birlikte,
sporcularin antrenman programlarinda farkli dayamiklilik gelistirme ydntemleri
kullanilmaya baglanmistir. Bu yontemler, her antrenman dénemi ve spor bransina uygun
sekilde planlanabilir. Ozellikle dayanikliligin gelisiminde enerji {iretiminin biiyiik
boliimii aerobik metabolizma yoluyla saglanmaktadir (Maglischo, 2003).

1.9.3.1. Dayamiklik Antrenmaninin Amaci

Dayaniklilik antrenmanlarmmin temel amaci, sporcunun anaerobik enerji
sistemine daha az ihtiya¢c duymasini saglamak ve buna bagli olarak laktik asit birikimini
geciktirerek asidoz olusumunu ertelemektir. Bu sayede sporcularin, 6zellikle ylizme gibi
branglarda daha yiiksek tempolu performans sergileyebilmeleri miimkiin olur.
Dayaniklilik antrenmani uygulayan yiiziiciiler, yarisin ilk {igte birlik boliimiinde daha
yilksek hiz ortalamasi yakalayabilir ve buna ragmen yarigin son boliimlerinde
hizlanabilecek enerji rezervine sahip olabilirler.

Bu tiir antrenmanlar, 100 metre ve {lizeri mesafelerde yarisan yliziiciiler i¢in
bliylik 6nem tasir. Sprint antrenmanlari ise, yarisin ilk 25-50 metrelik bolimiinii yiiksek
hizda fakat daha diisiik eforla gegmek ve son boliimlerde de hizi artirabilmek adina
gereklidir. Dayaniklilik ¢aligmalariyla hedeflenen, yiiziiciilerin yarisin orta ve son
boliimlerinde yorgunluk hissini en aza indirerek, hiz ortalamalarini korumalar1 ve bitiris
performanslarim yiiksek tutmalaridir. Ozetle, sprint antrenmanlar1 yarisin baslangic ve
bitis boliimlerinde, dayaniklilik antrenmanlari ise yaris mesafesi uzadikca performansin

stirdiiriilebilirligi acisindan 6nem kazanmaktadir (Meta, 2005).
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1.9.3.2. Dayaniklik Antrenmaninin Onemi

Her sporcunun, basarili olabilmesi i¢in brangina 6zgii belirli bir dayaniklilik
diizeyine sahip olmasi gereklidir. Sporcularin yariglara hazirlanmasi siirecinde ise iki
temel unsura odaklanmak Onem tasir: zamana bagli gelisim ve buna uygun
programlama. Ayrica her spor dalinin, performansin siirdiiriilebilirligi acisindan farkl
tirde dayaniklilik gereksinimlerine sahip oldugunu unutmamak gerekir (Anderson,
2018).

Performans sporlarinda dayaniklilik antrenmanlari, yogun ve kapsaml
antrenman yiiklerinin uygulanabilmesi agisindan kritik bir verimlilik unsuru olarak
degerlendirilmektedir. Tiim spor branslarinda yeterli diizeyde genel dayaniklilik
gelistiren sporcular hem antrenman verimlili§ini artirmada hem de performansin
devamliligini saglamada dnemli bir temel olustururlar (Murath ve Kalyoncu, 2011).

Dayaniklilik calismalari, hareket ekonomisini artiran temel faktorlerden
biri olarak da oOne ¢ikmaktadir. Bir hareketin gergeklestirilmesi sirasinda enerji ve
oksijen kullanimimin verimli hale getirilmesi, sporcunun aym isi daha az eforla
yapabilmesini saglar. Belirli bir yogunluktaki ¢calismada, ihtiya¢ duyulan oksijen miktari
veya harcanmasi gereken enerji diizeyi, antrenman igerisindeki hareket ekonomisini
belirleyen unsurlardir. Saglanan bu ekonomi, sporcunun antrenman ya da yaris sirasinda
ortaya koydugu hiz ve gii¢ degerlerine bagli olarak degisiklik gdsterebilir (Bompa,
2017).

Dayaniklilig1 gelismis sporcular, bu 6zelligin sundugu avantajlardan ¢esitli
yonlerden faydalanabilirler. Psikolojik a¢idan, daha yiiksek antrenman ve yiiklenme
seviyelerine uyum saglayabilme kapasitesi kazanilir. Biyomekanik  yo6nden,
hareketlerdeki hata pay1 azalir ve sakatlanma riski diiser. Fizyolojik olarak ise, dinlenme
kapasitesi artar ve yorgunluga bagl olarak gelisebilecek taktiksel hatalarin Oniine
gecilir. Tim bunlarin yaninda, iyi diizeyde dayaniklilik sporcunun genel saglik
durumunu da olumlu yénde destekler (Muratli ve Kalyoncu, 2011).

1.9.3.3. Temel Dayanmiklihik Antrenmanlar:

Sporcularin  kalp-dolasim sistemini gelistirerek uzun siireli performans
kapasitesini artirmay1 hedefler. Bu antrenmanlar, genellikle 15 ila 60 dakika siiresince,
maksimum kalp atim hizinin %60-70seviyesinde yapilir. Sezonun o&zellikle hazirlik

doneminde, yani ilk 8-12 haftasinda uygulanmasi nerilir. Istasyonlar arasinda dinlenme
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stireleri ise yiiziilen mesafeye bagli olarak 5-30 saniye arasinda degisebilir (Maglischo,
2003).

1.9.3.4. Esik Dayaniklihik Antrenmanlari

Sporcularin  aerobik  kapasitesini artirmak amaciyla diizenlenir. Bu
antrenmanlar 15-45 dakika stirer ve maksimum kalp atim hizinin %80-95 araliginda
yapilir. Bu sistemde, interval setlerdeki dinlenme siiresi yiiziilen mesafeye gore 10-30
saniye arasinda degismektedir. Esik antrenmanlarinin temel hedefi, oksijenin
akcigerlerden kaslara gecis kapasitesini iyilestirmektir (Maglischo, 2003).

1.9.3.5. Asin Yiiklenme Dayanikliik Antrenmanlari

Daha yiiksek siddette ve kisa dinlenme siireleriyle yapilan calismalardir.
Stiresi 15-30 dakika, kalp atim hizi ise maksimum degerinin %80-95 seviyelerinde
tutulur. Bu ¢alismalarda interval dinlenmeleri 2 dakikay1r agmamalidir. Asir1 yiiklenme
antrenmanlarinin amaci, ¢ tip kas lifinin laktik asit tamponlama kapasitesini artirarak
yiksek  siddetli yliklenmelere adaptasyonu saglamaktir. Yeterli zorlanma
saglanmadiginda, istenilen dayaniklilik seviyesine ulasmak miimkiin olmayabilir
(Maglischo, 2003).

1.9.3.6. Fartlek Dayamiklilik Antrenmanlari

Isvecge’de “hiz oyunu” anlamina gelir. Bu yéntemde, siddet ve yogunluk
antrenman siiresince degiskenlik gosterir. Ornegin, 100-200 metre hizli yiiziisii, 50-100
metre yavag ylziis izler. Fartlek calismalari, sporcunun gecici oksijen bor¢lanmasina

girmesine ve vital kapasitenin gelisimine katki saglar (Maglischo, 2003).
1.10. ESNEKLIK

Esneklik, genel anlamda bir eklemin kendi cevresinde hareket edebilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Tamer, 2000). Bunun yam sira, farkli hareket
tiirlerinde viicudun hareket edebilme yetisi seklinde de ifade edilmektedir. Esneklik
kisiden kisiye degisiklik gosterebilir ve bu durum, kaslarin esnekligi ile eklemi
cevreleyen baglarin fiziksel yapisina baghdir. Kuvvet gibi esneklik de bireyin giinliikk
yasam aktivitelerini daha verimli ve etkili bir sekilde gerceklestirebilmesinde 6nemli bir
yere sahiptir (Matwes ve Fox, 1976).

Bu dogrultuda Hunter ve Marshall (2002), kuvvet ile statik antrenman
programlarini hem ayr1 ayr1 hem de birlikte uygulayarak bu antrenman tiirlerinin

etkilerini incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore, bu iki antrenman yonteminin
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birlikte uygulanmasinin diger yontemlere kiyasla anlamli diizeyde farklilik olusturdugu
tespit edilmistir.

Her eklemin belirli bir minimum ve maksimum hareket kapasitesi
bulunmaktadir. Hareket ag¢ikligi maksimum sinira yaklastik¢a, esneklik diizeyi de buna
paralel olarak artig gostermektedir. Antrenman Oncesinde kaslarin 1sindirilip
gevsetilmesi ise spor sirasinda viicut koordinasyonunun saglanmasina ve performansin
artmasina katki saglar. Isinma siirecinde yapilan esneklik c¢alismalari, ayni zamanda
hareketlerin mekanik verimliligini de olumlu yonde etkiler. Ozellikle yiizme gibi
branglarda, esnekligin artmasi sportif performansin gelisimine dogrudan katkida
bulunur. Bu nedenle, antrenman programlarmin baslangic ve bitis boliimlerinde
esneklik ¢alismalarina mutlaka yer verilmesi onerilmektedir (Keles ve Karacan, 2016).

Esneklik; agma, germe, biikkme, uzaklagtirma ve yakinlastirma gibi hareket
bicimlerinin tiimiinii kapsayan genis bir kavramdir. Literatiirde esneklik, cesitli
sekillerde tanimlanabilmektedir. Bu tanimlardan biri, bag dokusu ve kas yapilarinin
sagladig1 optimal hareket kabiliyeti olarak belirtilmektedir. Esneklik, yalnizca hareketin
yapilabildigi mesafe veya miktarla sinirli olmayip, ayn1 zamanda hareket genisliginin
mesafesi ve eklemlerin agisal hareket kapasitesini de kapsamaktadir (Giil, 2011).

Yiizme branginda ise esneklik, performanst belirleyen temel biyomotor
ozelliklerden biri olarak kabul edilmektedir. Serbest stilde kol hareket acikligi,
kurbagalama tekniginde bacaklarin suyu itme acisi, sirtiistii stilde kollarin geriye
uzanma mesafesi ve kelebek stilinde govdenin dalga hareketi, ylizmede esnekligin 6ne
ciktig1 temel hareket oOrnekleri arasinda yer almaktadir. Esneklik, diger motorik
ozelliklerle birlikte degerlendirildiginde ylizme sporunda 6zel ve ayricalikli bir 6neme
sahiptir. Bu konuda yapilmis cesitli bilimsel c¢aligmalarin literatiirde yer aldigi
goriilmektedir (Ozgaldiran, 1998).

Ayrica esneklik kavramiyla ilgili literatiirde g¢esitli terimlere de yer
verilmektedir. Ornegin, ayak uglarma dokunma egzersizinde oldugu gibi viicut agisinin
veya eklemler arasindaki aginin daraltilmasi fleksiyon hareketi olarak adlandirilirken;
eklem ve viicut acisinin genisletilmesi ekstansiyon, bu hareketin normal hareket

smirlarinin dtesine taginmasi ise hiperekstansiyon olarak tanimlanmaktadir.
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1.10.1. Esnekligin Gelisimi

1.10.1.1. Cocuklarda Esnekligin Gelisimi

Biiyilime, hiicrelerin gelisip ¢cogalmasi sonucu viicut 6l¢iileri ile agirligin artmast
olarak tanimlanirken, gelisim ise yasamin baslangicindan itibaren insan organizmasinda
meydana gelen fonksiyonel degisim siirecini ifade etmektedir (Ozer ve Ozer, 1998).
Cocukluk ve ergenlik doneminde diizenli olarak spor aktivitelerine katilmak, geng
bireylerin viicut yapilarimi giiclendirmelerine, esneklik, dayaniklilik ve c¢eviklik gibi
fiziksel 6zelliklerini etkili bir sekilde kullanabilmelerine katki saglamaktadir. Bu olumlu
etkiler nedeniyle aileler, ¢ocuklarini farkli spor dallarina yonlendirmekte ve sporu
yasamlarinin bir parcasi haline getirmelerine destek olmaktadir. Kiigiik yasta sporla
tanisan bireyler, uygun branslara yoneldiklerinde diizenli antrenman aligkanlig1 edinerek
sporcu kimligi kazanmaya baslamaktadir. Bu siire¢ genellikle ilkogretim donemiyle
ortlismekte olup, spor yapmaya baslayan cocuklar 11-13 yas araliginda daha yogun ve
ileri diizeyde egzersiz programlarina katilabilmektedir (Malliou ve ark., 2008;
Miihiirhancidal, 2011).

Sportif egitimin yani sira, bireyin hareket genisliginin gelistirilmesi de biiyiik
Oonem tasir. Ciinkli yasla birlikte kas, kiris ve bag dokularinin esnekliginde azalma,
hiicre sayisinda diisiis, su kaybi1 ve artan kas kiitlesi gibi faktorler, hareket acikligini
sinirlamaya baglar. Ozellikle omuz, kalga ve omurga gibi kritik eklem bdlgelerinin
hareket genislikleri, sportif hareketlerin saglikli ve verimli bir sekilde yapilabilmesi
acisindan onemlidir. Bu eklemlerin hareket agikligi, normal sinirlarin iizerine ¢iktiginda
sportif performans agisindan yeterli kabul edilebilir. Bununla birlikte, spagat, engel
gecis teknikleri veya omurganin ileri derecede biikiildiigii 6zel hareketler, diizenli
antrenman yoluyla anatomik olarak miimkiin olan en genis hareket sinirlarina kadar
gelistirilebilir. Dolayistyla, hareket genisligi, sportif basariy1 etkileyen temel fiziksel
ozelliklerden biri olarak kabul edilmektedir (Saygin ve ark., 2005).

1.10.1.2. Ergenlik Caginda Esneklik Gelisimi

Pasif hareket sistemine ait mekanik diren¢ kapasitesinde, biiyiime siirecine bagli
olarak boy uzunlugunun artmasiyla birlikte bir azalma meydana gelmektedir. Bunun
temel nedeni, kas ve bag dokulariin esneklik 6zelliklerinin hizli boy uzamasi siirecine
yeterince uyum saglayamamasidir. Bu durum, 6zellikle hareket agikligini gelistirmeye

yonelik egitimlerin Onemini ortaya koymaktadir. Mekanik yiiklenmeye heniiz tam
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anlamiyla uyum saglayamamis yapilarin korunmasi icin, bu donemde egzersiz
seciminde dikkatli ve 6zenli davranilmasi gerekmektedir. Biiylime ¢aginda, omurgada
yer alan biiyiime kikirdaklarinin yiik tasima kapasitesi sinirli oldugundan, 6ne, yana ve
arkaya dogru asir1 biikiilme gibi abartili yliklenmelerden kaginilmasi 6nem tagimaktadir.
Aksi takdirde, bu tiir kontrolsiiz yliklenmeler disk dokusunda hasara yol acabilir
(Muratli, 2007; Ozer ve Ozer, 1998).

1.10.1.3. Yiizme ve Esneklik Gelisimi

Bir hareketin gerceklestirilmesi sirasinda, kaslar ve eklemler birlikte calisarak
hareketin uygulanmasini saglar ve bu siire¢ kuvvetin etkisiyle gerceklesir. Esneklik,
spor branslarinda istenilen motorik kapasiteye ulasabilmek adina 6nemli bir fiziksel
ozellik olup, antrenman programlarinin temel bilesenlerinden birini olusturmaktadir
(Akarsu, 2008). Esneklik diizeyinde yasanan azalmalar, hareketlerin hizli ve verimli bir
sekilde uygulanmasini zorlastirmakta ve ayn1 zamanda spor yaralanmalarimin goriilme
riskini artirabilmektedir. Eklem hareket agikligi ve eklemlerin hareket kabiliyeti, tim
spor dallarinda oldugu gibi yiizme bransi agisindan da oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir
(S6nmez, 2002).

Sekil 1.7. Yiizmede Esneklik

1.10.2. Esneklik Tiirleri

Sportif antrenmanlarda esneklik, yapilan aktivitenin 6zelligine gore
smiflandirilir. Eger esnekligi saglayan hareket aktif bir uygulama igeriyorsa dinamik,
herhangi bir hareket olmaksizin belirli bir pozisyon korunuyorsa statik esneklik olarak
adlandirilir (Kaya, 2004).

1.10.2.1. Dinamik Esneklik

Bir diger adiyla kinetik esneklik, kaslarin hareket halinde ve eklemlerin izin

verdigi maksimum hareket agikliginda kontrollii bicimde ¢alistirilabilmesi yetenegidir

(Bilge, 2013).
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1.10.2.2. Statik-Aktif Esneklik
Antagonist kas grubu gerilirken, agonist ve sinerjist kaslarin kasilmasi yoluyla
elde edilen esneklik pozisyonunun belirli bir siire korunmasidir. Ornegin, destek
almadan bacag1 yukar1 kaldirip havada tutabilmek bu tiir esneklige 6rnek gosterilebilir.
Aktif esneklik, sporda basari agisindan pasif esneklige gore daha fazla Gnem
tasimaktadir (Kaya, 2004).
1.10.2.3. Statik-Pasif Esneklik
Dis kuvvetlerin yardimiyla, agonist kaslarin gerilmesi sonucu eklem hareket
genisliginin artirilmasidir.  Split hareketini ger¢eklestirmek bu esneklige ©rnek
verilebilir. Genellikle pasif hareket agiklig1, aktif hareket agikligindan daha fazladur. Iki
esneklik tiirli arasindaki bu fark ise hareketlilik rezervi olarak tanimlanmaktadir (Bilge,
2013; Murath ve ark., 2005).
1.10.3. Esneklik ve Performans Tliskisi
Esneklik ile sportif performans arasinda olumlu bir iligki bulunmakla birlikte, bu
iliskinin diizeyi branslara gére degisiklik gosterebilmektedir. Ornegin, halter sporu
yapan bir sporcunun genis hareket acikliina sahip olmasi zorunlu degilken, artistik
cimnastik sporunda bu 6zellik kritik 6neme sahiptir. Benzer sekilde, viicut gelistirme ile
ugrasan bireylerde omuz esnekligi sinirli olabilirken, yiiziiciiler ve disk aticilar i¢in
omuz eklem hareket genisligi performans agisindan belirleyici bir faktordiir. Bu sebeple,
brangin gerekliliklerine uygun esneklik diizeyi gelistirilmelidir (Sevim, 2002; Mundy,
2007).
1.10.4. Esnekligi Sinirlayan Faktorler
Kaslar, tendonlar ve baglar gibi yumusak doku yapilarina bagh sertlik durumu
hem dinamik hem de statik esneklik lizerinde dogrudan etkili sinirlayici unsurlardir
(Ozengin, 2007). Esnekligi etkileyen faktorler, i¢ faktdrler ve dis faktdrler olmak {izere
iki ana baslikta incelenmektedir:
1.10.4.1. i¢ Faktorler
e Eklemin yapisi, tipi ve anatomik formu,
e Hareketi sinirlandiran kemik yapisi,
e Kas, tendon ve baglarin elastikiyet diizeyi (Bompa, 2000),
e Derinin esneme kapasitesi,

e Kaslarin gevseyebilme ve kasilabilme yetenegi,
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Eklemler ve g¢evre dokularin sicakligi (kas ve eklem sicakligi normal viicut
isisinin 1-2°C iizerine ¢iktiginda esneklik kapasitesi artis gosterir) (Guyton ve
Hall, 2013).

1.10.4.2. D1s Faktorler

Antrenmanin yapildig1 ortam sicakligi,

Giinilin saatine bagh fizyolojik degisimler (¢ogu birey sabah saatlerine kiyasla
0gleden sonra, 6zellikle 14:30-16:00 saatleri arasinda daha iyi esneyebilir),

Spor sakatlanmalar1 sonrasi iyilesme siireci,

Yas (ergenlik 6ncesi donem esneklik kazanimi i¢in daha elverislidir),

Cinsiyet (kadinlar genellikle erkeklere oranla daha esnektir),

Kisisel beceri ve egzersiz yapabilme kapasitesi,

Esneklige ulagma konusundaki motivasyon ve sorumluluk bilinci,

Giyilen kiyafetler ve kullanilan ekipmanin hareketi kisitlayic1 6zellikleri

(Bompa, 2000).
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IKiNCi BOLUM
METARYAL VE YONTEM
2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma, 6n test-son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeli ile
gerceklestirilmistir. Deneysel arastirma desenleri, belirli bir miidahalenin ya da
uygulamanin bireyler iizerindeki etkilerini sistematik bigimde incelemek amaciyla tercih
edilmektedir (Karasar, 2012). Caligmada, 8 hafta boyunca deney grubuna yiizme
antrenmanlarina ek olarak uygulanan esneklik ve dayaniklilik antrenmanlarinin, ytizme
performansi ile fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik 6zelliklere etkisi degerlendirilmistir.
Deney ve kontrol gruplart olusturulmus, bu iki grup arasindaki degisim siiregleri 6n test

ve son test uygulamalari ile karsilastirmali olarak analiz edilmistir.
2.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmanin 6rneklemi, Mus ilinde yiizme kuliibiine kayitli olan 34 aktif lisansl
erkek yiiziicliden olusmaktadir. Sporcularin tamami en az 3 yil aktif ylizme gegmisine
sahip olup, haftanin 4 giinii diizenli ylizme antrenmanlarina devam eden lisansl
sporculardan se¢ilmis olup, saglik agisindan herhangi bir fiziksel ya da psikolojik
rahatsizliklariin bulunmadig1 doktor raporlari ile belgelenmistir.

Katilimcilar basit rastgele atama yontemiyle iki gruba ayrilmistir:

e Deney grubu (n=17), yas ortalamasi 11,82+0,32
e Kontrol grubu (n=17), yas ortalamas1 11,88+0,33

Calisma oncesinde tiim sporcular ve velilerine ¢alismanin amaci, icerigi ve olast
riskler hakkinda detayli bilgilendirme yapilmis, goniillillik esasina dayali
olarak aydinlatilmis onam formlari imzalatilmistir. Arastirma silireci boyunca etik

kurallara riayet edilmis ve sporcularin saglig: stirekli takip edilmistir.
2.3. VERI TOPLAMA SURECI

Veri toplama siireci, ¢alismanin baslangicinda ve bitiminde olmak tizere iki
asamada gergeklestirilmistir. Calismada, deney grubuna 8 hafta siiresince haftanin 4
giinii esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari, yiizme antrenman programina ek olarak
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise yalnizca ylizme antrenmanlart yaptirilmistir.

Antrenmanlar oncesinde ve sonrasinda belirlenen fiziksel, fizyolojik ve performans
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parametreleri Olciilerek elde edilen veriler karsilastirilmistir. Tiim Olgiimler ayni
testorler tarafindan yapilmis, boylece 6l¢iim hatalar1 en aza indirgenmistir. Calismaya
baslanmadan 6nce tiim katilimcilar ¢alisma hakkinda detayli bir sekilde bilgilendirilmis,
calismanin tamamen goniillik esasma dayandigi belirtilmis ve istedikleri zaman
calismadan ayrilabilecekleri sOylenmistir. Katilimeilar 18 yas altinda olduklar igin
velilerinden veli izin belgesi alinmigtir ve ¢alisma siiresi boyunca etik kurallara riayet
edilmistir. Veriler Microsoft Excel programinda kayit altina alinmig ve daha sonra SPSS
ortamina aktarilmis ve istatistiksel analizleri yapilmistir. Arastirma kapsaminda elde

edilen veriler gizli tutulmakta ve herhangi bir kurum veya kisi ile paylasilmayacaktir.
2.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

2.4.1. Fiziksel Ol¢iimler
2.4.1.1. Boy Uzunlugu
Katilimecilarin boy uzunluklari, c¢iplak ayakla ve dik pozisyonda durmalari
saglanarak, baglar1 Frankfort diizlemine getirilip sabitlendikten sonra duvara sabitlenen
metre yardimiyla Slgiildii ve sayisal deger olarak cm cinsinden kaydedildi (Tamer,
2000).
Sekil 2.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

2.4.1.2. Viicut Agirhg:
Katilimeilarin viicut agirliklari, hafif giysilerle, ¢iplak ayakla ve a¢ bir vaziyette
Tanita markali dijital viicut analiz baskiilii kullanilarak +0,1 kg hassasiyetle Sl¢iildii.

Olgiim sirasinda cihaz her birey igin sifirlandi. Kaydedilen veriler cihazin uygulamasi
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sayesinde otomatik olarak bilgisayara aktarildi ve kg cinsinden kaydedildi (Tamer,

2000).

Sekil 2.2. Viicut Agirhig Olgiimii

2.4.1.3. Kula¢ Uzunlugu

Katilimcilart  kulag uzunluklar1 kulag uzunlugu sehpasi ile Olclilmiistiir.
Katilimcilardan kollarini iki yana tam olarak agmalari istendi. Her iki kolun orta parmak
ucu arasindaki mesafe cm cinsinden dlgiilerek belirlendi.

Sekil 2.3. Kula¢ Uzunlugu Ol¢iimii

2.4.2. Fizyolojik Olciimler

2.4.2.1. Solunum Parametreleri

Fonksiyonel olarak akciger hacim ve kapasitesinin belirlenebilmesi i¢in bazi
solunum testlerinin yapilmasi gerekmektedir (Atan ve ark., 2012). Spirometre testi,

akciger hacim ve kapasitesinin belirlenmesinde altin standart olarak bilinmektedir. Bu
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fizyolojik testte, belirlenen bir zaman diliminde soluk alig-verigsindeki havanin hacmi ve
akist gosterilmektedir. Durmic ve ark.,, (2015)’e gore spirometre; solunum
bozukluklarinin teshis edilmesi, degerlendirilmesi ve onlenmesi i¢in siklikla kullanilan
bir testtir. Katilimcilardan spirometre testinden 24 saat 6nce; agir egzersiz yapmamalari,
kafeinli icecekler ve herhangi bir ila¢ igmemeleri istenmistir. Aragtirmaya katilan
bireylerin solunum fonksiyon degerleri, Pony Fx spirometre (Roma, italya) ile
Ol¢iilmiistiir. Testler oturur pozisyonda, burun bir mandal ile kapali ve spirometreye
bagl agizlik ile birkag defa solunum yaptirildiktan sonra uygulanmistir. Olgiimler 2
defa tekrar edilerek en iyi deger kaydedilmistir. Vital kapasite (VC), zorlu vital kapasite
(FVC), zorlu ekspiryumun birinci saniyesinde c¢ikarilan hava hacmi (FEV1), birinci
saniyede ¢ikan hava miktari / zorlu vital kapasite (FEV1/FVC), zirve ekspiratuar akim
hiz1 (PEF), vital kapasitenin %25-%75 arasindaki zorlu ekspiratuar akim (FEF25-75%)
ve maksimal istemli ventilasyon (MVV) parametreleri incelenmistir (Bilici ve Geng,

2020).

2.4.3. Biyomotor Olgiimler

2.4.3.1. 20m Siirat

20 metrelik siirat kosusu testi i¢in parkurun baslangi¢ ve bitis noktalarina Fusion
marka Smart Speed elektronik fotosel sistemleri yerlestirilmistir. Sporcular, baslangi¢
cizgisinin 50 cm gerisinden kosuya baslamis ve bitis c¢izgisine ulagarak testi
tamamlamislardir. Her sporcuya iki deneme hakki taninmis ve en iyi derece kayit altina
alimmigtir. Bu test, kisa mesafe kosu hizin1 objektif bicimde degerlendirebilmek

amaciyla elektronik zamanlama sistemiyle desteklenmis, Ol¢limlerin dogrulugu ve
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giivenilirligi artirilmistir. Test sonucu saniye olarak kayit altma almmistir. (Ozdemir,

2013).

Sekil 2.5. 20m Siirat Testi

2.4.3.2. Ceviklik T Test
Ceviklik degerlendirmesi i¢in T-Agility testi uygulandi. Test diizeni, konilerle T
seklinde kuruldu. Katilimcilar belirlenen rota boyunca hareket ettikten sonra
tamamladiklar1 siire Fusion marka Smart Speed elektronik fotosel ile Olciilerek saniye
cinsinden kaydedildi. Test iki kez tekrar edilmis ve en iyi deger alinmistir (Pauole ve
ark., 2000).
Sekil 2.6. Ceviklik T Testi

T

2.4.3.3. Dikey Sicrama
Katilimcilardan, elleri kalgaya sabit olacak sekilde diz fleksiyonu ile sigramalari

istendi. Dikey sigrama yliksekligi, dijital sigrama platformu Smart Jump sigrama mati
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aracilifiyla ol¢iildii. Her bireye iki deneme yaptirildi, en iyi deger sayisal olarak
kaydedildi (Reeve ve Tyler, 2013).
Sekil 2.7. Dikey Sigcrama Testi

2.4.3.4. Otur Uzan Eris Esneklik
Esneklik degerlendirmesi i¢in otur-uzan testi uygulandi. Katilimcilarin dizleri
diiz, ayak tabanlar1 6l¢iim kutusuna dayali sekilde oturmalari saglandi. One dogru
maksimum uzanma saglanarak en ileri noktaya ulasildiginda degerler esneklik kutusu
iizerinden okundu. Test iki kez tekrarlandi1 ve sporcunun en iyi degeri cm cinsinden baz
alind1 (Wells ve Dillon, 1952).
Sekil 2.8. Otur Uzan Eris Testi

2.4.3.5. El Kavrama Kuvveti
El kavrama kuvveti, Takkei marka dijital el dinamometresi kullanilarak 6l¢iildii.

Katilimeilardan ayakta ve kollar yanda sarkik pozisyonda olacak sekilde dinamometreyi
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maksimum kuvvetle sikmalar1 istendi. Her iki el i¢in iki tekrar yaptirildiktan sonra en
yliksek deger sayisal veri olarak kaydedildi (Tamer, 2000).
Sekil 2.9. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

== X ST T =

11111

2.4.3.6. Bacak Kuvveti

Bacak kuvveti dlgiimleri, Takkei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak
gerceklestirilmistir.  Sporculardan  dizleri hafif biikiilii pozisyonda ayaklarmni
dinamometrenin platformuna yerlestirmeleri, ellerini cihazin ¢ekme barina yerlestirirken
kollarin1 gergin, sirtlarimi dik ve govdelerini hafif¢e 6ne egik tutmalari istenmistir. Bu
pozisyonda, sporcular bar1 dikey yonde yukari1 ¢ekerken, bacak kaslarinin iiretebildigi
maksimum kuvvet dl¢iilmiistiir. Her sporcu iki defa teste tabi tutulmus ve en yliksek
kuvvet degeri sayisal veri olarak kaydedilmistir (Saygin ve ark., 2005).

Sekil 2.10. Bacak Kuvveti Ol¢iimii

2.4.3.7. 50m Serbest Sprint
Katilimeilarin  ylizme performanslari, 50 metre serbest stil sprint testi ile
degerlendirilmigtir.  Testler, Mus ili Yart Olimpik Yizme Havuzu'nda

gergeklestirilmistir. Kisa kulvar (25 metre) 6zelliklerine sahip olan havuzda, sporcular
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testi 25 metre gidis ve 25 metre doniis seklinde tamamlamigtir. Tiim katilimeilar test
baslangicinda bir elleriyle havuz kenarina temas edecek sekilde pozisyon almis, testin
baslama komutuyla birlikte ylizmeye baslamislardir. Siire, sporcunun testin bitis
noktasinda elinin havuz kenarina temas etmesiyle sonlandirilmistir. Performans siireleri,
3 adet manuel kronometre kullanilarak Ol¢iilmiis, bu Olgiimlerin ortalamasi saniye
olarak alinmistir. Bu uygulama, yiizme performansini degerlendirmede pratik ve gecerli
bir yontem olarak tercih edilmistir.

Sekil 2.11. 50m Serbest Sprint Testi

SRS

2.5. VERILERIN ANALIiZi

Bu arastirmada elde edilen veriler, SPSS Statistics programi kullanilarak analiz
edilmigstir. Caligmada, arastirmaya katilan deney ve kontrol grubundaki sporcularin 6n
test ve son test Olclimleri arasindaki farklarile iki grup arasindaki degisimlerin
karsilastirilmasi amaciyla cesitli istatistiksel yontemlerden yararlanilmistir. Elde edilen
verilerin  parametrik  test kosullarim1  saglayip  saglamadigint  belirlemek
amaciyla Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir. Normallik testinin sonucuna gore,
p>0,05 olmast durumunda veriler normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir (Choueiry,
2021).

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerleri arasindaki farklarin
karsilastirilmasinda:

e Gruplarin 6n testleri arasindaki baslangi¢ farkliliklarimi kontrol etmek
icin bagimsiz gruplar t-testi (Independent Samples t-Test) uygulanmstir.
e Gruplarin kendi i¢lerindeki 6n test ve son test Ol¢limleri arasindaki degisimi

belirlemek i¢in eslestirilmis gruplar t-testi (Paired Samples t-Test) kullanilmistir.
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e Deney ve kontrol gruplarinin son test degerleri arasindaki farkliliklart tespit
etmek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi (Independent Samples t-Test)
yapilmustir.

e Deney ve kontrol gruplarinin 6n test-son test farklarinin karsilastirmasinda

eslestirilmis gruplar t-testi (Independent Samples t-Test) kullanilmigtir.
2.6. ANTRENMAN PROTOKOLU

Bu aragtirmada, 10-14 yas grubu yiiziiclilere 8 hafta boyunca haftada 4 giin
uygulanan iki farkli antrenman programi kullanilmigtir. Deney grubuna ylizme
antrenmanlarina ek olarak kara temelli dayaniklilik ve esneklik ¢caligmalar1  da
uygulanirken, kontrol grubu yalnizca ylizme antrenmanlarina katilmistir. Tim
antrenmanlar, sporcularin yas oOzelliklerine ve gelisim diizeylerine uygun sekilde
yapilandirilmistir. Esneklik ve dayaniklilik antrenmanlari yiizme antrenmanlarindan
hemen sonra uygulatilmistir. Deney ve kontrol gruplari i¢in uygulanan programlar
asagida detaylandirilmistir:

Sekil 2.12. Antrenman Protokolii Ozeti

Grup Tcerik Sikhk Siire

Deney Grubu | Yiizme + Kara antrenmanlar1 (dayaniklilik + esneklik) | Haftada 4 giin | 8 hafta boyunca

Kontrol Grubu Sadece yiizme antrenmani Haftada 4 giin | § hafta boyunca

2.6.1. Deney Grubu Antrenman Programi

Deney grubundaki sporculara haftada 4 giin toplam 8 hafta boyunca ylizme
antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlar1 uygulanmistir. Kara antrenmanlari, iki
giin esneklik, iki giin ise dayaniklilik (aerobik) ¢alismalart seklinde programlanmaistir.
Antrenman programi 8 hafta boyunca degistirilmeden her hafta ayni olacak sekilde
uygulatilmastir.

2.6.1.1. Yiizme Antrenmanlari

Yiizme antrenmanlari tim sporculara ayni igerige sahip olacak sekilde haftada 4

giin uygulanmistir. Yiizme antrenmanlar1 ylizme alaninda deneyimli 3. Kademe kidemli
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antrendrler esliginde yapilmistir. Her seans yaklasik 60 dakika slirmiistiir. Antrenmanlar
temel olarak su yapidadir:

Isinma (10-15 dk):

e 300-400 m serbest yiizme + sirt + drill
Ana Set (30-35 dk):
e Teknik drill (6rnek: 6x50 m serbest drill)
e Aerobik ylizme (6rnek: 8x100 m serbest, %65-75 yogunluk)
e Sprint ¢aligmalar (6rnek: 6x25 m %90 yogunlukta ¢ikisli)
Soguma (5-10 dk):
e 200 m yavag tempo yiizme (sirtiistii/serbest)

2.6.1.2. Dayaniklihk Antrenmanlar:

Yiizme antrenmanlarindan sonrayapilan bu c¢alismalar, sporcularin
kardiyorespiratuar dayaniklilik diizeylerini gelistirmek amaciyla programlanmistir. Sal
ve cuma glinleri olmak iizere haftanin 2 giinii yapilmistir. Dayaniklilik antrenmanlari
alaninda uzman atletik performans antrenorleri esliginde uygulatilmigtir.

Siire:

e 30 dakika
Icerik:
e Tempolu kosular (6rnek: 3x8 dk %70 MaxHR)
e Aralikl (interval) kosular (6rnek: 6x3 dk, aralarda 2 dk dinlenme)
e Bisiklet (ergometrik): 20-30 dk %65-75 MaxHR
Izlenen Ilkeler:
e Kalp atim hiz1 kontrolii (subjektif konugma testi ve nabiz 6l¢iimii)
e Yiiklenme: 2:1 oraninda yiliklenme-dinlenme (Rowland, 2005; Faigenbaum ve

Myer, 2010; Bompa ve Haft, 2009)

2.6.1.3. Esneklik Antrenmanlari

Bu caligmalar, sporcularin hareket agikligi ve eklem mobilitesini gelistirmek,
sakatlanma riskini azaltmak ve ylizme teknigine katki saglamak amaciyla uygulanmaistir.

Siire:

e 30 dakika

Yontem:

e Statik germe: 10-30 sn tutus, 23 set (0rnek: hamstring, kal¢a, omuz)
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Dinamik mobilite: dairesel kol ve bacak hareketleri, caprazlamali ylirtiyiis

Partnerli germe ve oyun temelli esneklik (6zellikle kiigiik yas gruplarinda)
Hedef Kas Gruplari:

e Omuz gevresi (deltoid, trapez, rotator cuff)

o Kalga fleksorleri ve ekstansorleri
¢ Diz arkasi (hamstring)
e Bel-sirt mobilitesi (erector spinae, latissimus dorsi) (Alter, 2004; Behm ve
Chaouachi, 2011; Lloyd ve Oliver, 2012).
Sekil 2.13. Deney Grubu 8 Hafta Uygulanan Antrenman Program
Giin Toerik Yiizme Antrenmant Kara Antrenmani Siire
Ismma; 400 m kangtk yiizme
| o | S|t
Soguma: 200 m strtisti
: +
Sali | Yizme + Dayanikhik | Temel antrenman: 12§(SSJI(I)H;i Djlgg gésf;?(?:tl:lzl;gullbuoy ile 4x100 m. Aok dyalk (30 ) 46 ko kou 90Dk

Soguma: 200 (%965-70 max HR)Aralarda 2 dk yiirtyiis

Ismma: 300 m yiiz + 4x25 m start N :
S Oyun temelli esneklik (30 k) “Heykel” oyunu ile

Persembe Yime s sk Teik: 625 mckbek il ozisyon esnemesi Yoga gocuk pozisyonlart 90k
’ (Oyurh) Temel: 4100 m degsinl (M del, pozsy SR e
. Partnerli germe
Soguma: 200 m
Isinma: 400 m (arigtk)

Interval dayaniklik (30 dk) 6x3 dk kosu (%75 HR)
+ 1 dk yiirilydis 6x20 sn bisiklet sprinti (aralarda 40 [~ 90DK
sn aktif dinlenme)

Antrenman; 6x100 m (%70-80 HR, 2:00 gikis)
Hiz calismast: 6x25 m sprint (%90 HR)
Sogunma: 200 m serbest

Cuma | Yiizme + Dayanikllk

2.6.2. Kontrol Grubu Antrenman Programi

Kontrol grubundaki sporcular yalnizca yiizme antrenmanlarina katilmiglardir. Bu
gruba ek olarak herhangi bir kara dayaniklillk ya da esneklik antrenmani
uygulanmamistir. Yiizme antrenmanlari, deney grubuyla ayni igerik ve yogunlukta
olacak sekilde planlanmigtir. Kontrol grubu 60 dakikalik standart yiizme

antrenmanlarina ek olarak 30 dakika boyunca yilizmede tahta serbest ayak vurusu

yapmuigtir.
Siire:
e 90 dakika
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Frekans:
e Haftada 4 giin
Icerik:
e Teknik ¢alismalar (drill)
e Aerobik dayaniklilik (100 m x tekrar)
e Sprint (25 m x tekrar)
e Isinma — ana set — soguma
e Tahta serbest ayak
Sekil 2.14. Kontrol Grubu 8 Hafta Uygulanan Antrenman Program

Giin Antrenman Tcerigi Siire

Teknik + Dayaniklilik Odakli (60 dk)
400 m 1s1nma (serbest + sirt karisik).
6x50 m teknik drill (serbest/kurbaga).
8x100 m serbest (%65-75 HR)
200 m soguma (sirtiistit)
Tahata serbest ayak (30)dk

Pazartesi 90 Dk

Tempolu Yiizme + Kontrollii Dayaniklilik (60 dk)

300 m serbest + sirt isinma 12x50 m %70 HR (¢ikis araligi: 1:15).
Sah 4x100 m pullbuoy calismas1 90 Dk
200 m serbest soguma
Tahata serbest ayak (30)dk

Teknik + Sprint Hazirhgi (60 dk)
300 m serbest + 4x25 m ¢ikis ¢aligmasi
6x25 m kelebek drill
4x100 m degisimli IM drill
200 m sirtiistii soguma
Tahata serbest ayak (30)dk

Persembe 90 Dk

Sprint + Dayaniklilik Kombinasyonu
400 m karisik 1smnma
6x100 m tempolu ytlizme (%70-80 HR, ¢ikis 2:00)
6x25 m sprint (%90 HR)
200 m soguma
Tahata serbest ayak (30)dk

Cuma 90 dk

47




UCUNCU BOLUM
BULGULAR
BULGULAR

Bu béliimde, arastirma kapsaminda sporculardan elde edilen fiziksel, fizyolojik
ve biyomotor test sonuglarina yer verilmistir. Katilimeilarin boy uzunlugu, viicut
agirhigr ve kulag uzunlugu gibi temel fiziksel Ol¢limleri, solunum parametreleri gibi
fizyolojik verileri degerlendirilmistir. Ayrica, 20 metre siirat, ¢eviklik T testi, dikey
sigrama, el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, otur-uzan esneklik testi ve 50 metre serbest
ylizme sprinti gibi performans odakli biyomotor testlerden elde edilen veriler analiz
edilmisgtir.

Olgiimler, 6n test ve son test olarak iki farkli zaman diliminde gergeklestirilmis;
elde edilen bulgular istatistiksel olarak karsilastirilarak esneklik ve dayamiklilik
antrenmanlarinin sporcular lizerindeki etkileri ortaya konulmustur. Bulgular, tablolarla
desteklenerek anlamlilik diizeylerine gore yorumlanmastir.

Tablo 3.1. Katiimcilara Ait Antropometrik Ozellikler

Gruplar N Ort. Ss.

Yas Deney Grubu 17 11,82 0,32
Kontrol Grubu 17 11,88 0,33

Boy Deney Grubu 17 146,18 0,03
Kontrol Grubu 17 145,76 2,89

Kilo Deney Grubu 17 40,30 2,76
Kontrol Grubu 17 43,05 3,24

. Deney Grubu 17 146,59 3,61

Kulag Uzunlugu Rontrel Grabuy 17 126,03 277

Tablo 3.1 incelendiginde, deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin yas, boy,
kilo ve kula¢ uzunlugu acgisindan birbirine olduk¢a yakin ve homojen bir yapida
olduklar1 goriilmektedir. Deney grubunun yas ortalamasi 11,82 + 0,32 yil, kontrol
grubunun yas ortalamasi ise 11,88 + 0,33 yil olarak tespit edilmistir. Boy ortalamalari
sirastyla deney grubunda 146,18 + 0,03 cm, kontrol grubunda 145,76 + 2,89 cm’dir.
Kilo degerleri deney grubunda 40,30 = 2,76 kg, kontrol grubunda 43,04 + 3,24 kg
olarak Ol¢lilmiistiir. Kulag uzunlugu ortalamalarinin ise deney grubunda 146,59 + 3,61
cm, kontrol grubunda 146,03 + 2,77 cm oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, deney ve

kontrol gruplarinin baslangi¢c diizeyinde fiziksel ozellikler acisindan benzer yapida
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oldugunu ve galismanin karsilastirmali analizleri i¢in uygun 6rnekleme sahip oldugunu

gostermektedir.

Tablo 3.2. Kontrol ve Deney Grubu Gruplar Arasi On Test Karsilastirmasi

Independent-Samples T Testi Sonuclar:

Parametreler Gruplar N Ort. Ss. t p
Bencklik e 55 077
Bl Kavama Sa — 00T e 0% 967
El Kavrama Sol Igﬁzgﬁ?& }; }Sgg zié 0,02 983
Bacak Kuweti — i 078
Dikey Sigrama — 53 M0 81
M. Sl 1T 405 ooe 0% 788
Ceviklik (On Test) 1?5321%?&; i; gig (1);2 028 782
50m Serbest Sprint 1?5331%?&; }; 3389,’231 g:z ; 0,14 ,891
T e . P
T e T
Vi) e TS o
PEF (L) b 17 301 241
FEF25-75% (L/s) I?j;izl(gﬁ;l }; ;Z‘l‘ ggg 2,00 052
VM e 1T o oer M 204
MVY (Limin) T e T 7
*p<0,05

Tablo 3.2. Incelendiginde deney ve kontrol gruplarmin én test verilerinin

karsilagtirilmasinda; solunum parametrelerinden PEF degerinde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu bulgular 1s18inda deney grubunun

merkezi hava yollar1 ¢apinin daha biiylik oldugu ve ekspiratuvar kas aktivitesin daha

yiiksek oldugu soylenebilir. Diger tim parametrelerde (fiziksel, fizyolojik ve

49



performansa dayali 6l¢iimler) gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05). Bu durum, ¢aligsma 6ncesinde gruplar arasinda homojenlik
saglandigini ve baglangi¢ seviyelerinin benzer oldugunu gostermektedir.
Tablo 3.3. Deney Grubu Grup i¢i On Test-Son Test Karsilastirmasi Paired-
Samples T Testi Sonuclar1 (N=17).

Parametreler Testler Ort. Ss. t p
Esneklik ; rr‘lTTzsstt iz;‘ 232 531 ,000%
El Kavrama Sag é)orrll"l;ﬁ;sstt é?:;g ;:g; -3,87 ,001*
El Kavrama Sol SO rr‘lTTzsstt }Sgg Zéé 508 ,000%
Bacak Kuvveti SO rr‘lTTfstt 2(3)22 iég; 3,71 002%
Dikey Sigrama SO rr‘lTTzsstt iégé ‘5‘(7)2 118,43 ,000%
20 M. Siirat ;) rrllTTfstt j:gg 832 0,56 584
Ceviklik SO I;TTZS; 1122”569 Hz 20,35 734
50m Serbest Sprint SO ?lTTZSStt 3369”13 - 66”981 26,81 ,000%
FVC(L) ; TITTZSStt iz 0(3’996 113,44 ,000%
FEVI(L) ; rr‘lTTzsstt ;28 8;2 115,98 ,000%
FEVI/FVC% (%) SO rr‘lTTfstt 8877”182 2(7)2 0,54 600
PEF (L/s) ; rr‘lTTzsstt j;g ig; 114,62 ,000%
FEF25-75% (L/s) SO rr‘lTTzsstt g;i 0(3’993 14,41 ,000%
T
MVV (L/min) SO - TTzsstt 7964;’259 2221’ ;159 116,86 ,000%

*p<0,05

Tablo 3.3. incelendiginde deney grubunda 8 haftalik esneklik ve dayamiklilik
antrenmanlar1 sonrasinda yapilan degerlendirmelerde; esneklik, el kavrama kuvveti
(sag-sol), bacak kuvveti, dikey sigrama, 50 m serbest sprint ve solunum fonksiyon

parametrelerinin (FVC, FEV1, PEF, FEF25-75, VC, MVV) tamaminda istatistiksel
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olarak anlamli gelismeler gézlemlenmistir (p<0,05). Buna karsilik 20 m siirat, ¢eviklik
ve FEV1/FVC oranmi1 degiskenlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
Bu sonuglar, uygulanan antrenman programinin deney grubundaki katilimcilarin fiziksel
ve fizyolojik performanslari iizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir.
Tablo 3.4. Kontrol Grubu Grup I¢i On Test-Son Test Karsilastirmas: Paired-
Samples T Testi Sonuclar1 (N=17).

Parametreler Testler Ort. Ss. t P
Esneklik S;TTZS; ;2?3 i;g 431 001*
El Kavrama Sag g)o ILTFZS; ;3:(7)2 ZZZZ -3,50 ,003*
El Kavrama Sol g)o ILTFZS; ig:g? Z:i? -4,77 ,000%
Bacak Kuvveti g)?ll";isstt géfé i;ﬁ; -2,66 ,017*
Dikey Sigrama SCZ r;lTFZSStt ;i:gg 2:22 -0,47 ,643
20 M. Siirat SO ILTTiSStt jgg 8:;‘1‘ 41,00 330
B he i L,
50m Serbest Sprint ; ILT;S; giéi 2;‘9‘ 116,16 ,000%
I
FEVIL) s 09T s
FEVI/FVC% (%) S;Trzsstt 222‘3‘ ggf 11,50 153
PEF (L/s) So ILTFZS; ;g; 122 1,19 251
FEF25-75% (L/s) g;TTZSStt ;}(1) 8232 0,24 813
vew e M3 s
MVV (L/min) So ILTFZS; 22:;(6) i;gz 0,10 922

*p<0,05

Tablo 3.4. Incelendiginde, kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri
arasinda bazi parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu goriilmektedir

(p<0,05). Ozellikle esneklik, el kavrama kuvveti (sag ve sol el), bacak kuvveti ve 50
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metre serbest ylizme sprint performans: testlerinde anlamli diizeyde degisiklik tespit
edilmigtir. Esneklik testinde On test ortalamasi (28,29 + 5,13) son test ortalamasina
(26,12 + 4,88) gore anlaml diizeyde azalma gostermistir (p =0,001). Bu durum, kontrol
grubunda esneklik diizeyinin diistiiglinli gostermektedir.

El kavrama sag Ol¢iimiinde son test ortalamasi (20,78 + 6,64), On test
ortalamasia (19,03 £ 6,77) gore anlaml artig gostermistir (p =0,003). Benzer sekilde,
el kavrama sol (p=0,000) ve bacak kuvveti (p=0,017) degerlerinde de anlaml
gelismeler goriilmiistiir. Ayrica, 50 m serbest sprint performansi sonucunda siire diisiisii
ile anlaml1 bir farklilik elde edilmistir (p =0,000).

Buna karsilik, ¢eviklik, siirat, dikey sicrama ve solunum parametreleri (FVC,
FEV1, FEVI/FVC, PEF, FEF25-75, VC, MVYV) gibi diger fiziksel ve fizyolojik
Olgtimlerde On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglar, kontrol grubunda yiizme egzersizinin etkisine
bagli olarak bazi kuvvet ve performans parametrelerinde gelisme gozlenirken, diger

parametrelerde anlamli bir degisiklik olmadigini gostermektedir.
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Tablo 3.5. Kontrol ve Deney Grubu Gruplar Arasi Son Test Karsilastirmasi

Independent-Samples T Testi Sonuclar:

Parametreler Gruplar N Ort Ss. t P
Bkl e G761 o~ 208 1%
Bl Kvama Sog. — 1T a0 gt~ 8
Bl Kavama S0l — b7 tosr 57~ °%
Bk Kovwtl g 17 saos 75 0% S
Dikey S — s ™7 g8 s 1712
oM S i IT 09 15 ST
Corllik it G170 %
50m S@rbest Deney Grubu 17 36,14 6,80 0.51 617
Sprint Kontrol Grubu 17 35,84 5,74 ’ ’
VOO ot i3 o M2
FEVIO) ol w1791 o7
FEVIPVCH 00— G176 T3 ° T
PR et 170 s 2
FEF2ST5% (L9 i G170~ 00
VCW) o G 7 aas e~ 2
MV (i) 1T om0 im0 "

*p<0,05

Tablo 3.5. Incelendiginde uygulanan antrenman siireglerinin siirecinin ardindan
Deney ve Kontrol gruplarinin son test karsilastirmalarinda; esneklik, FVC, FEV1, PEF,
FEF25-75, VC ve MVV parametrelerinde deney grubu lehine istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar gozlemlenmistir (p<0,05). Diger tiim parametrelerde gruplar arasinda

anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Bu sonuglar, deney grubuna uygulanan
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esneklik ve dayaniklilik antrenmanlariin kontrol grubuna kiyasla solunum kapasitesi
ve esneklik tizerinde daha etkili oldugunu ortaya koymaktadir.
Tablo 3.6. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test-Son Test Farklarinin

Karsilastirmasi Independent-Samples T Testi Sonug¢lar

Deney On-Son Kontrol On-Son 2¢"€Y-
Prametreler Tegt Fark Test Fark Kontrol t P
Fark
Esneklik 3,38 -2,17 5,55 16,69 ,000%
El Kavrama Sag 2,65 1,75 0,9 2,24 ,032*
El Kavrama Sol 1,34 1,12 0,22 1,68 ,103
Bacak Kuvveti 6,82 421 2,61 9,11 ,000*
Dikey Sicrama 5,01 0,66 4,35 11,05 ,000*
20 M. Siirat -0,01 0,04 -0,05 1,57 ,127
Ceviklik 0,01 0,04 -0,03 1,14 ,263
50m Serbest Sprint 3,16 2,37 0,79 0,16 ,876
FVC 0,4 -0,03 0,43 2,36 ,024*
FEV1 0,33 0,03 0,3 0,55 ,583
FEV1/FVC% 0,68 2,79 2,11 0,84 ,406
PEF 0,71 -0,08 0,79 51,89 ,000%
FEF25-75 0,5 -0,01 0,51 -0,40 ,693
VC 0,34 -0,03 0,37 0,14 ,887
MVV 18,21 -0,06 18,27 -7,55 ,000%
*p<0,05

Tablo 3.6. incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 6n test-son test farklar
karsilagtirildiginda bazi parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin
bulundugu gériilmektedir. Ozellikle esneklik, bacak kuvveti, dikey sigrama, ile FVC,
PEF ve MVV gibi solunum fonksiyonlarinda deney grubu lehine anlamli gelismeler
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sag el kavrama kuvvetinde deney grubunun lehine
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gozlenmistir (p=0,032). Buna karsilik, sol el
kavrama, 20 metre siirat, ¢eviklik, 50m serbest sprint ve FEV1I/FVC, FEV1/FVC%,
FEF25-75, VC degiskenlerinde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmemistir (p>0,05). Bu bulgular, uygulanan esneklik ve dayamklilik
antrenmanlarinin deney grubundaki sporcular {izerinde fiziksel ve fizyolojik acidan
etkili bir gelisime yol agtigim gostermektedir. Ozellikle kas kuvveti, esneklik, anaerobik
performans ve solunum kapasitesindeki gelismeler, uygulanan dayaniklilik ve esneklik

antrenmanlarinin etkisini ortaya koymaktadir.
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TARTISMA

Bu c¢alisma, vylziicllerde 8 haftalik esneklik ve dayaniklilik temelli
antrenmanlarin ¢esitli fiziksel, fizyolojik ve biyomotor 6zellikler iizerindeki etkilerini
incelemeyi amaglamistir. Bulgular, deney grubunda uygulanan antrenman programinin
etkili oldugunu ve bu programin bir¢ok parametrede anlamli gelismeler sagladigin
ortaya koymustur. Bulgularimiz; deney grubunda esneklik, kas kuvveti, patlayic giic,
sprint ylizme performanst ve solunum fonksiyonlarinda istatistiksel olarak anlamli
iyilesmeler ortaya koyarken, kontrol grubunda biiylime-gelismeye bagli smirh
kazanimlar ve hatta esneklik diizeylerinde gerileme gozlemlendigini gostermistir.
Literatiirde, cocuk ve ergen yizicilerde fizyolojik adaptasyon pencerelerinin
antrenman tipine gore farklilastigi vurgulanmakta olup (Price ve ark., 2024), mevcut
calisma bu saviyr spesifik bir antrenman protokoliiyle dogrulayan giincel kanit
iiretmistir.

Deney grubunda esneklik parametresinde elde edilen anlamli artis, benzer
sekilde sistematik esneklik ¢alismalart uygulayan literatiirle Ortiismektedir.
Ornegin, Alter (2004), cocuk sporcularda diizenli esneklik egzersizlerinin pasif kas
uzunlugu ve eklem hareket agikligini artirdigini belirtmistir. Ergiil ve Giillii (2020) ise 8
haftalik statik ve dinamik esneklik egzersizlerinin 12-14 yas arasi sporcularda esneklik
diizeyini istatistiksel olarak anlamli bigimde artirdifini saptamistir. Bu bulgular,
calismamizda deney grubunda esnekligin artmasi ve kontrol grubunda ise azalmasiyla
tutarlilik gostermektedir. Nelson ve Kokkonen (2007) de esneklik ¢alismasi yapilmayan
gruplarda, zamanla kas-tendon kompleksinde kisalma ve hareket kisitlilig
gozlenebilecegini  belirtmistir. Bu sonuglar, H: hipotezimizin desteklendigini
gostermektedir.

Sekiz haftalik protokol sonunda otur-uzan testinde kaydedilen artig; hem yiizme
tekniginin kritik bir bileseni olan hidrodinamik pozisyonu iyilestirme potansiyeli
sunmakta hem de kas-tendon tinitesinin elastik 6zelliklerinde anlamli adaptasyonlara
isaret etmektedir. Hip ve omuz kusagindaki eklem hareket agikligimin 12-13 yas
yiizliciilerde = bragolama  verimliligiyle pozitif iligkili oldugu daha once
Balamutova (2023) tarafindan bildirilmisti. Buna paralel olarak Donti ve ark. (2022)
genclerde esneklik gelisimi i¢in ‘duyarli donem’ penceresinin puberte dncesi son evrede

genisledigini gostermistir. Calismamiz, statik-dinamik kombinasyonlu germe seansi
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uygulamasinin bu yas grubunda anlamli kazanim yaratabilecegini desteklemekte;
kontrol grubunda ise esneklik skorlarindaki diisiis, pasif kas uzunlugunun antrenman
yoksunlugunda gerilemeye agik oldugunu dogrulamaktadir. Bu bulgular da H:
hipotezimizin desteklendigini ortaya koymaktadir.

El kavrama kuvveti ve bacak kuvvetinde gozlenen gelismeler de dikkat
cekicidir. El kavrama ve bacak kuvvetinde gozlenen artislar, erken ergenlik doneminde
noromiiskiiler uyaranlara yiiksek duyarliligt yansitmaktadir. Giincel sistematik
derlemeler, cocuklarda diren¢ antrenmanimin Ozellikle noral adaptasyonlar yoluyla
kuvveti artirdigin1 vurgular (Leon-Reyes ve ark., 2025). Faigenbaum ve Myer (2010),
cocuklarda diren¢ antrenmanlarinin ndéromiiskiiler kontrolii gelistirdigini ve bu
gelisimin el ve bacak kuvvetine yansidigini belirtmistir. Behm ve Chaouachi (2011) ise
esneklik ile kuvvet arasinda ndrolojik bir iligki oldugunu, esnekligin artirilmasinin kas
kuvvetine de olumlu katki sagladigini ileri siirmektedir. EIl kavrama kuvveti, 50 m
serbest performansinin giiclii bir prediktorii olarak rapor edilmistir (Zarate-Osuna ve
ark., 2025). Bu baglamda elde edilen kuvvet kazanglarinin sprint zamanindaki
iyilesmeye yansimasi, kuvvet-performans iligkisinin pratik degerini ortaya koymaktadir.
Deney grubunda her iki kuvvet parametresinde de anlamli gelisim gézlemlenmesi, bu
teoriyi desteklemektedir. Bu sonuclar, Hs hipotezimizin kuvvet bileseni acisindan
desteklendigini gostermektedir.

Dikey sicrama yiiksekligindeki artis ve 50 m sprint yiizme siiresindeki
ilerlemeler, dayaniklilik ve esneklik igerikli karada uygulanan egzersizlerinin akut
kas-tendon  rijitligini  artirarak su iginde itki verimliligini  gelistirdigini
diisiindiirmektedir. Dayaniklilik ve esneklik antrenmanlarinin ¢ocuklarda sigrama ve
sprint performansina etkisini inceleyen giincel ¢calismada Wu ve ark., (2025) haftada 2
giin ve toplam 7 hafta siliren programlarda benzer biiyiikliikte etki biiytkliikleri
bildirmistir. Dolayisiyla protokoliimiiziin siire, hacim ve yogunluk bakimindan
literatiirle tutarli oldugu sdylenebilir. Bu bulgular, H: hipotezimizin desteklendigini
gostermektedir.

Solunum parametrelerindeki (FVC, FEV1, PEF, FEF25-75, VC, MVV) anlamli
artiglar, dayaniklilik antrenmanlariin solunum sistemine olan katkilarini ve dayaniklilik
seanslarinda uygulanan interval yilizme ve havuz i¢i nefes-kontrol alistirmalarinin

pulmoner adaptasyonu tetikledigini gostermektedir. Rowland (2005), ¢ocuklarda
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aerobik kapasiteyi gelistiren antrenmanlarin, akciger hacmini ve ventilasyon
verimliligini artirdigin1 vurgulamistir. Karakaya (2021), 8 haftalik yiizme temelli
dayaniklilik antrenmanlariin FEV1 ve MVV degerlerinde anlamli artis sagladiginm
raporlamistir. Ayrica Bompa ve Haff (2009), dayaniklilik egzersizlerinin alveoler
ventilasyonu artirarak pulmoner fonksiyonlar1 gelistirdigini belirtmistir. Rodrigues ve
ark. (2025) sekiz haftalik ylizme odakli programin 6zellikle FVC’yi artirdigini rapor
etmigtir. Inspiratuar kas antrenmaninin geng yiiziiciilerde FEV1 ve MIP iizerindeki
pozitif  etkilerini  bildiren Carvajal-Tello ve ark., (2024) da bu bulgulan
desteklemektedir. Caligmamizda MVV’deki arti, akciger ventilasyon verimliliginin
gelistigini gostermekte ve aerobik kapasitedeki iyilesme ile paralellik arz etmektedir. Bu
caligmalara paralel olarak, deney grubunda elde edilen solunum fonksiyonu gelismeleri
anlamlidir. Bu bulgular, Hs ve Hs hipotezlerimizin desteklendigini gostermektedir.

Kontrol grubunda bazi kuvvet parametrelerinde gozlenen sinirli geligme,
bliylime ve gelisim donemindeki ¢ocuklarin dogal fiziksel gelisim siirecleriyle
aciklanabilir. Ancak, esneklik parametresinde goriilen anlamli azalma, bu grupta
herhangi bir esneklik c¢aligmasi yapilmamasindan kaynaklanmis olabilir. Price ve ark.,
(2024)’ nin yapmis oldugu caligmada stimulus saglanmayan fiziksel ozelliklerin
mevsimsel dalgalanmalarla gerileyebildigi belirtilmistir. Bu bulgu, Giiner (2016)’nin,
inaktif cocuklarda pasif kas uzunlugu ve eklem hareketliliginin zamanla azaldigim
gosteren c¢aligmasiyla paraleldir. Bu gozlemler, Ha hipotezimizin desteklendigini
gostermektedir.

20 metre stirat ve c¢eviklik testlerinde deney ve kontrol gruplarinda anlamli bir
fark gozlemlenmemesi, antrenman igeriginin bu parametreleri gelistirmeye yonelik
spesifik egzersizler icermemesiyle agiklanabilir. Lloyd & Oliver (2012), c¢ocuklarda
stirat ve ceviklik gelisimi i¢in hedefli néromiiskiiler egzersizlerin gerekli oldugunu, bu
gelisimlerin  yasa, cinsiyete ve egzersizin igerigine bagli olarak degistigini
belirtmistir. Karakus (2018) ise plyometrik igerikli antrenmanlar olmadan siirat
gelisiminin smirli kaldigin1  gostermistir. Ozdemir (2019) de benzer sekilde ¢ocuk
sporcularda ¢eviklik gelisiminin ancak koordinatif egzersizlerle saglanabilecegini ifade
etmistir. Benzer sekilde Celik ve Oztiirk (2025) 12-15yas yiiziiciilerde SAQ
(speed-agility-quickness) antrenmaninin sirtiistii yiizme performansina etkisini arastiran

calisma haftada iki SAQ antrenmaninin ¢eviklik ve doniis zamanlarini iyilestirdigini
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bildirmistir. Bu bulgu, c¢alisma protokollerinin hedef parametre-6zel egzersizlerle
desteklenmesi gerektigini vurgular. Bu sonuglar, Hs hipotezimizin siirat ve g¢eviklik
bilesenleri agisindan desteklenmedigini gostermektedir.

Pratik acidan  bakildiginda, haftada dort gin uygulanan karma
(ylzme+ dayaniklilik ve esneklik) yapilandirilmis antrenman, biiylime c¢agindaki
yiiziiciilerde performansin coklu bilesenlerini gelistirmek icin etkili ve giivenli bir
secenek olabilir. Antrendrler, esneklik oturumlarini 6zellikle omuz ve kalga eklemlerine
odaklayarak, dayaniklilik caligmalarini ise temel hareketleri kapsayan yliklemelerle
dengeli bi¢cimde planlamalidir. Bu 6neri ve degerlendirmeler, Hi, H2, Hs, Hs ve Hs
hipotezlerinden elde edilen destekleyici bulgularla uyumludur.

Sonug olarak, bu ¢aligmada uygulanan 8 haftalik esneklik ve dayaniklilik temelli
antrenman protokolii, ¢ocuk yiiziiciilerde kas kuvveti, solunum kapasitesi ve fiziksel
uygunluk tiizerinde olumlu etkiler olusturmustur. Elde edilen bulgular, c¢ocuk
sporcularda yapilandirilmis ve sistematik antrenman programlarinin 6nemini bir kez
daha ortaya koymaktadir. Calisma sonuclari, uygulayici antrenorlere ve spor
bilimcilerine antrenman planlamasinda bilimsel bir temel saglamaktadir. Bu genel
sonug, hipotezlerimizin biiyiilk cogunlugunun (Hi, H2, Hs, Ha, Hs [kismen], Hs)

calismada elde edilen verilerle desteklendigini gdstermektedir.
SINIRLILIKLAR

1. Calismaya katilan yiiziicii sayisi sinirli oldugundan, sonuglarin genellenebilirligi
diistiktlir. Daha biiyiik 6rneklemlerde yapilacak ¢aligmalar, istatistiksel giicii
artiracaktir.

2. Katilimcilarin takvim yas1 benzer olsa da biyolojik gelisim diizeyleri (6rnegin
Tanner evresi) kontrol edilmemistir. Bu durum, antrenmanlara verilen bireysel
yanitlar etkileyebilir.

3. Katilimcilarin giinliik beslenme ve uyku diizenleri kontrol edilmemistir. Oysa bu
faktorler, performans ve toparlanma siireglerinde dogrudan etkilidir.

4. Caligma sonrasi antrenmanlarin etkisinin ne kadar siire devam ettigi
gozlemlenmemistir. Uzun donemli takip (follow-up) ¢aligmalari, kazanimlarin

kalicilig1 hakkinda daha fazla bilgi saglayacaktir.
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SONUC

Bu arastirma, yiiziicililerde sekiz hafta siireyle uygulanan esneklik ve dayaniklilik
antrenmanlarinin, fiziksel, fizyolojik ve biyomotor performans iizerindeki etkilerini
incelemek amaciyla yiiriitiilmiigtiir. Calisma sonunda elde edilen veriler, planli ve
diizenli antrenman uygulamalarinin bu yas grubundaki sporcularda belirgin gelisimler
sagladigini ortaya koymustur.

Deney grubundaki sporcular, esneklik, el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, dikey
sicrama ve 50 metre serbest stil sprint gibi temel performans bilesenlerinde anlamli
gelisme gostermistir. Bununla birlikte, solunum fonksiyonlarina iligkin parametrelerde
de (FVC, FEV1, PEF, FEF25-75, VC ve MVYV) istatistiksel acidan anlamli diizeyde
artis gozlemlenmistir. Bu gelisme, sadece kas yapisinda degil, ayn1 zamanda sporcularin
aerobik kapasitesinde de olumlu adaptasyonlar meydana geldigini ortaya koymaktadir.

Kontrol grubunda ise sadece el kavrama kuvveti ve bacak kuvveti
parametrelerinde sinirl gelisme kaydedilmis, bazi parametrelerde ise duraganlik veya
gerileme gozlenmistir. Bu durum, sistematik ve hedefe yonelik olmayan antrenmanlarin
cocuk sporcular tizerindeki etkisinin sinirli kaldigini géstermektedir.

Bu bulgular, fiziksel gelisim asamasinda olan g¢ocuk yiiziiciiler i¢in, hedefe
yonelik planlanan esneklik ve dayaniklilik temelli antrenman programlarinin sadece
performans artig1 saglamakla kalmayip, ayn1 zamanda saglikli biiylimeye ve fonksiyonel

kapasitenin artmasina da katki sundugunu ortaya koymustur.
ONERILER

1. Yiiziiciiler i¢in esneklik ve dayaniklilik gelisimine yonelik antrenman igerikleri,
haftalik antrenman programlarina sistemli bir sekilde dahil edilmelidir.

2. Solunum fonksiyonlarinda elde edilen gelismelere dayanarak, bu yas grubundaki
sporculara yiiksek hacimli aerobik yiiklenmeleri iceren, yasa uygun nefes
egzersizleri ve dayaniklilik etkinlikleri uygulanmasi tavsiye edilmektedir.

3. Siirat ve ¢eviklik parametrelerinde anlamli bir fark olusturulamamasi nedeniyle,
bu bilesenleri hedefleyen plyometrik, reaksiyon g¢aligmalar1 ve koordinasyon
temelli caligmalar ilerleyen donemdeki programlara dahil edilmelidir.

4. Antrenman etkisinin kaliciligin1 ve uzun donemli etkilerini gorebilmek adina

daha uzun siireli (12-16 haftalik) izlem ¢aligmalarina yer verilmelidir.
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. Farkli yas gruplar, cinsiyetler ve branglar iizerinde benzer protokoller
uygulanarak karsilastirmali ¢aligmalar yiiriitiilmelidir.

Son olarak, uygulanan antrenmanlarin motor gelisim, psikolojik dayaniklilik ve
motivasyon gibi diger degiskenler iizerindeki etkilerini inceleyen disiplinler

aras1 yaklasimlara da yer verilmelidir.
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