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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

10-12 YAS GRUBU YUZUCULERDE YUZME EGZERSIZLERININ
MOTOR BECERILER VE SOLUNUM FONKSIiYONLARINA
ETKISI iLE BU OZELLIKLER ARASINDAKI ILISKININ

INCELENMESI
Ozcan BULBUL
Tez Damismani: Do¢. Dr. Muhammed Fatih BILICI
2025, 92 sayfa

Bu tez calismasi; diizenli ylizme egzersizi yapan 10-12 yas grubu 6grencilerde
ylizme egzersizlerinin motor beceriler ve solunum fonksiyonlarna etkisi ile bu
ozellikler arasindaki iligkinin incelenmesini amaglamaktadir. Calismaya, diizenli ylizme
egzersizi yapan 20 6grenci ve 20 sedanter 6grenci olmak iizere toplamda 40 6grenci
goniillii olarak katilmistir. Ogrencilere antropometrik &lgiimler, ¢esitli motorik
performans testleri (otur-eris, 20 m siirat, Illinois ceviklik, dikey si¢crama, 6 dakika
yuriiylis, simmav, mekik, flamingo denge) ve spirometre cihazi araciligiyla solunum
fonksiyon testleri uygulanmistir. Verilerin analizinde IBM SPSS programi kullanilmus,
verilerin dagilimimin normallik gostermemesi sebebiyle gruplar arasi karsilagtirmalarda
Mann Whitney U testi; degiskenler arasi iliskilerin incelenmesinde ise korelasyon
analizi yapilmistir.

Arastirmanin sonucunda, motor beceriler ve solunum fonksiyonlar1 6l¢timleri
karsilagtirildiginda yiizme egzersizi yapan 6grencilerin lehine istatistiksel olarak anlaml
fark oldugu gostermektedir (p <0.05). Ozellikle esneklik, ceviklik, siirat, dayaniklilik ve
denge testlerinde yilizme egzersizi yapan Ogrencilerin lehine belirgin farklar tespit
edilmistir. Ayrica motor beceriler ile solunum fonksiyonlar1 arasinda cinsiyet ve grup
tiriine gore farklilik gosteren anlamli iligkiler bulunmustur. Elde edilen sonuglar,
diizenli ylizme egzersizlerinin g¢ocuklarda hem motor gelisim hem de solunum
fonksiyonlar1 {izerinde olumlu etkiler yarattigin1i gostermektedir. Bu bulgular
dogrultusunda, yiizmenin ¢ocuk gelisiminde temel bir fiziksel aktivite olarak tesvik
edilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, motorik testler, solunum fonksiyonlar1
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ABSTRACT
MASTERS THESIS

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF SWiMMING EXERCISES ON
MOTOR SKIiLLS AND RESPIRATORY FUNCTIONS iN 10-12 AGE GROUP
SWIMMERS AND THE RELATIONSHIP BETWEEN THESE FEATURES

Ozcan BULBUL
Advisor: Assoc. Prof. Muhammed Fatih BiLiCi
2025, Page: 92

This thesis study aims to examine the effects of swimming exercises on motor
skills and respiratory functions in 10-12 age group students who do regular swimming
exercises and the relationship between these features. A total of 40 students, 20 of
whom did regular swimming exercises and 20 of whom were sedentary students,
participated in the study voluntarily. Anthropometric measurements, various motor
performance tests (sit-reach, 20 m sprint, [llinois agility, vertical jump, 6-minute walk,
push-ups, sit-ups, flamingo balance) and pulmonary function tests using a spirometer
were performed. IBM SPSS program was used to analyze the data, Mann Whitney U
test was used for comparisons between groups due to the non-normality of the
distribution of the data, and correlation analysis was used to examine the relationships

between variables.

As a result of the research, when motor skills and respiratory function
measurements are compared, it is shown that there is a statistically significant difference
in favor of students who do swimming exercises (p <0.05). Significant differences were
found in favor of students who did swimming exercises, especially in flexibility, agility,
speed, endurance and balance tests. In addition, significant relationships were found
between motor skills and respiratory functions that differed according to gender and
group type. The results obtained show that regular swimming exercises have positive
effects on both motor development and respiratory functions in children. In line with
these findings, it is recommended that swimming should be encouraged as a basic

physical activity in child development.

Key Words: Swimming, motor tests, respiratory functions.
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GIRIS

Yirmi birinci ylizyll zamaninin kendisiyle birlikte hayatimiza getirmis oldugu
teknolojik gelismeler neticesinde insanoglu ¢ok fazla hareketsiz bir yasam i¢ine dahil
edilmistir. Yasadigimiz donemde sporsal faaliyetler saglikli ve dengeli bir hayat icin
baslica nokta olma durumuna konumlandirilmistir. Saglikli ve diizenli hayat akisi i¢in
sporun giinliikk yasantimizda fazlasiyla Onemli bir yeri bulunmaktadir. Cocukluk
donemlerinden spor aliskanligi edinilip ve giinlik yasantimizda stirekli haline
dontistiiriilmesi kisinin gelecek yasaminda iyi bir alt yap1 olusturacag diisiiniilmektedir.
Spor, ¢ocukluk doneminde fiziki ve sosyal yonden gelisim i¢in olduk¢a Onemlidir.
Bireyin ¢ok yonli gelisimi ve sosyal beceriler kazanmasi agisindan sporun 6nemli bir
roli oldugu i¢in, c¢ocuklarin erken yaslardan itibaren sporla tanistirilmasi
onerilmektedir. Cocuk spor sayesinde, etrafini ve diinyayr tanimaya baglar. Kendi
kendilerine oyunlar oynayip, etrafindakilerle baglantiya gecip kendine olan
Ozgliveninde pozitif yonde gelisim olup ve toplum igerisinde oldugu konumu saglam
duruma getirmis olur. Psikolojik yonden incelendiginde kendini kontrol altinda
tutabilme, bir konuya konsantre olabilme, biling yetisini kullanabilme, basartya
giidilenme gibi pek c¢ok pozitif ilerleyis gostermektedir. Bilhassa yiizme bransinin
cocuklarin fiziki ve psikolojik gelisimine olanak yaratmis oldugu pek ¢ok bilimsel
incelemede ortaya cikartilmis ve ¢ocuklarin bu spor bransina yonlendirilmesi anlaminda

onemli faaliyetler gergeklestirilmistir (Selguk, 2013; Saritas ve Yildiz, 2017).

Spor egzersizlerinin aliskanlik durumuna getirilmesine ¢ocukluk cagindan itibaren
baslanilmas1 6nemli bir etkendir. Cocuk i¢in gelecek yaslarda sporun benimsenmesi ve
bu farkindaligin kazandirilip yasamsal faaliyetler igerisinde bir aligkanlik haline
getirilebilmesi gliglesebilmektedir. Okul donemi ¢ocuklarda planli ve programli sekilde
gerceklestirilen sporsal faaliyetlere katilim saglayan cocuklarin daha sonraki ilerleyen
evrelerde daha saglikli olmasinda, beslenme ve spor aliskanliklarinin edinilmesinde
diizenli olarak sporsal aktiviteleri yapmayr amag¢ edinmeye calisan bireyler olduklari
goriilmektedir (Ceviz, 2018; Ozkocak vd., 2018). Cocukluk c¢agmin ana nokta
maddelerinden ilki bu ¢agda gerceklesen biliylime ve gelisme evresidir. Cocuklar i¢in
bliyime ve gelisme caglarinda sporsal aktivitelerin gergeklestirilmesi gerekli
goriilmektedir. Cocukluk ve genglik donemlerinde bedende siirekli gerceklesen gelisim

ve degisimlere ek olarak, destekleyici bir unsur olan spor sayesinde bireylerde fiziksel,
1



fizyolojik ve ruhsal agidan olumlu etkiler gozlemlenmektedir. Elde edilen bu olumlu
sonuglarla, bireyin fiziksel kapasitesinin en iist diizeye ulasmasi hedeflenmekte ve
yasam boyu fiziksel sagligin korunmasi amag¢lanmaktadir (Miihiirhanci, 2011; Kurban

ve Kaya, 2017).

Yiizme, suda bogulma riskini azaltmada etkili olan hem fiziksel gelisimi
destekleyen hem de hayati bir yasam becerisi olarak degerlendirilen énemli bir sportif
faaliyettir (Pharr vd., 2018). Yiizme dalinda dominant olan motorik niteliklerinin
belirlenmesinin yetenek secimi siireglerinde kullanilmasi ve bu dalda gorev yapan
antrendrlere Onemli katkilar saglamasi beklenmektedir. Buradan hareketle yilizme
dalinda basar1 edinme ve asir1 potansiyeli bireylerin ¢ikarilmasiyla birlikte 6ne ¢ikan
motorik niteliklerin pozitif yonde gelisimi i¢in antrenman programlanmasinin daha
faydali bir sekilde diizenlenilmesi beklenmektedir. Yiizme bransinin diizenli bir
programla siirdiiriilmesi, bireyin biomotorik o6zelliklerinde olumlu gelismeler
saglamanin yami sira, sagliklt bir postiir olusumuna da katkida bulunmaktadir. Bu
yararlarindan dolay1 yiizme bransi, viicut koordinasyonuna temel bir yap1 saglama
noktasinda oOnemli oOlgiide faydahdir (Keles, 2016; Ozkadi, 2019). Yiizmede
performansin diizenli bir sekilde gelisimi devam ettirilebilmesi i¢in temel biyomotor
niteliklerinin gelisimi 6nemli yer edinmektedir. Yiizme bransinda bu performansi daha
yukar1 noktalara getirebilmek adina motorik o6zelliklerden olan siirat, denge,

dayaniklilik ve esnekligin 6nemi biiyiiktiir (Kistak vd., 2019).

Cogunlukla saglikli bir yasam icin gerceklestirilen yiizme bransi, elit seviyede de
yapilan bir spor bransidir. Yiizme brangi, gelisim evresindeki ¢ocuklarin yapmasiyla
beraber pek cok iilkede de diizenli bir sekilde yapilmasi gerekli olan bir spor dalidir.
Genel olarak incelenen literatiir taramalar1 dogrultusunda elde edilen bulgular, yiizme
bransinda 12—15 haftalik orta yogunlukta uygulanan antrenmanlarin; zorlu vital kapasite
(FVC), birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmi (FEVi) ve maksimum istemli
ventilasyon (MVV) degerlerinde anlamli artiglar sagladigini ortaya koymaktadir.
Bireyin su igerisinde yatay pozisyonda bulunmasi, akcigerin iist kisimlarma da hava
girigini kolaylagtirmakta ve bu durum solunum kapasitesini artirmaktadir. Bu baglamda,
ylzmenin diger spor branslarina kiyasla vital kapasite diizeyinde daha fazla gelisim

sagladig1 kabul edilmektedir (Bjurstrom ve Schoene, 1987).



BIiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN AMACI VE PROBLEMI
1.1. ARASTIRMANIN PROBLEM CUMLESI VE ALT PROBLEMLER

Diizenli ylizme egzersizi yapan 10-12 yas grubu kiz ve erkek 6grencilerde
ylizme egzersizlerinin motor becerilere ve solunum fonksiyonlarina etkisi var midir? 10-
12 yas grubu kiz ve erkek Ogrencilerin motor becerileri ve solunum fonksiyonlari

arasinda anlamli bir iligski var midir?

1. Diizenli yilizme egzersizi yapan erkek ogrenciler ile sedanter erkek Ogrencilerin

kuvvet 0zelligi arasinda anlamli farklilik var midir?

2. Diizenli ylizme egzersizi yapan erkek ogrenciler ile sedanter erkek dgrencilerin denge

ozellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?

3. Diizenli yiizme egzersizi yapan erkek 6grenciler ile sedanter erkek dgrencilerin siirat

ozellikleri arasinda anlaml1 farklilik var midir?

4. Diizenli ylizme egzersizi yapan erkek oOgrenciler ile sedanter erkek oOgrencilerin

dayaniklilik 6zellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?

5. Diizenli yiizme egzersizi yapan erkek oOgrenciler ile sedanter erkek oOgrencilerin

esneklik ozellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?

6. Diizenli yilizme egzersizi yapan erkek oOgrenciler ile sedanter erkek Ogrencilerin

ceviklik ozellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?

7. Diizenli ylizme egzersizi yapan kiz 6grenciler ile sedanter kiz 6grencilerin kuvvet

ozellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?

8. Diizenli yiizme egzersizi yapan kiz 6grenciler ile sedanter kiz 6grencilerin denge

ozellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?

9. Diizenli yiizme egzersizi yapan kiz 6grenciler ile sedanter kiz dgrencilerin siirat

ozellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?

10. Dizenli ylizme egzersizi yapan kiz Ogrenciler ile sedanter kiz &grencilerin

dayaniklilik 6zellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?



11.Diizenli ylizme egzersizi yapan kiz dgrenciler ile sedanter kiz 6grencilerin esneklik

ozellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?

12. Diizenli ylizme egzersizi yapan kiz d6grenciler ile sedanter kiz 6grencilerin ¢eviklik

ozellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?

13. Diizenli ylizme egzersizi yapan erkek Ogrenciler ile sedanter erkek Ogrencilerin

solunum fonksiyonlar1 6zellikleri arasinda anlamli farklilik var midir?

14. Diizenli ylizme egzersizi yapan kiz d6grenciler ile sedanter kiz 6grencilerin solunum

fonksiyonlar1 arasinda anlamli farklilik var midir?

15. Diizenli ylizme egzersizi yapan erkek Ogrencilerin motor becerileri ile solunum

fonksiyonlart arasinda bir iligki var midir?

16. Diizenli yiizme egzersizi yapan kiz O6grencilerin motor becerileri ile solunum

fonksiyonlar1 arasinda iliski var midir?
1.2. HIPOTEZLER
Aragtirmanin genel amaci ve iliskileri dogrultusunda 16 adet hipotez gelistirildi.

H 1.2.1. Diizenli yiizme egzersizi yapan erkek ogrenciler ile sedanter erkek dgrencilerin

kuvvet Ozellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H 1.2.2. Diizenli ylizme egzersizi yapan erkek 6grenciler ile sedanter erkek dgrencilerin

denge ozellikleri arasinda anlaml farklilik vardir.

H 1.2.3. Diizenli ylizme egzersizi yapan erkek ogrenciler ile sedanter erkek dgrencilerin

surat Ozellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H 1.2.4. Diizenli ylizme egzersizi yapan erkek ogrenciler ile sedanter erkek 6grencilerin

dayaniklilik 6zellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H 1.2.5. Diizenli yiizme egzersizi yapan erkek ogrenciler ile sedanter erkek 6grencilerin

esneklik 6zellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H 1.2.6. Diizenli ylizme egzersizi yapan erkek ogrenciler ile sedanter erkek 6grencilerin

¢eviklik Ozellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H 1.2.7. Diizenli yilizme egzersizi yapan kiz Ogrenciler ile sedanter kiz 6grencilerin

kuvvet Ozellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.



H 1.2.8. Diizenli yiizme egzersizi yapan kiz O0grenciler ile sedanter kiz 6grencilerin

denge Ozellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H 1.2.9. Diizenli ylizme egzersizi yapan kiz 6grenciler ile sedanter kiz 6grencilerin siirat

ozellikleri arasinda anlaml: farklilik vardir.

H 1.2.10. Diizenli yiizme egzersizi yapan kiz 6grenciler ile sedanter kiz 6grencilerin

dayaniklilik 6zellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H 1.2.11.Diizenli ylizme egzersizi yapan kiz 6grenciler ile sedanter kiz dgrencilerin

esneklik 6zellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H 1.2.12. Diizenli yiizme egzersizi yapan kiz 6grenciler ile sedanter kiz 6grencilerin

ceviklik ozellikleri arasinda anlamli farklilik vardr.

H 1.2.13. Diizenli ylizme egzersizi yapan erkek Ogrenciler ile sedanter erkek

ogrencilerin solunum fonksiyonlari 6zellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H 1.2.14. Diizenli yiizme egzersizi yapan kiz 6grenciler ile sedanter kiz 6grencilerin

solunum fonksiyonlar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

H 1.2.15. Diizenli yiizme egzersizi yapan erkek oOgrencilerin motor becerileri ile

solunum fonksiyonlar1 arasinda pozitif yonde bir iligki vardir.

H 1.2.16. Diizenli ylizme egzersizi yapan kiz 6grencilerin motor becerileri ile solunum

fonksiyonlar1 arasinda pozitif yonde bir iliski vardir.
1.3. ARASTIRMANIN ONEMI

Diizenli yiizme egzersizi yapan Ogrencilerde yilizme egzersizlerinin motor
beceriler ve solunum fonksiyonlarina etkisi ile bu 0Ozellikler arasindaki iliskinin
incelenmesi; ylizme antrenmanlarinin sportif performansi arttirmanin yani sira ylizme
egzersizinin solunum sistemine etkileri ortaya koyarak saglik ve performans iliskisini
aciklamay1 amacglanmaktadir. Cocukluk doneminde yapilan yiizme sporunun bazi
fiziksel ve fizyolojik etkilerinin incelenmesi ve sonucglarin agik¢a ortaya konmasi,
ylzme egzersizlerinin ilk okul c¢aglarina indirgenmesi, agisindan ¢alismamizin ilham
kaynag1 olabilecegini diistinmekteyiz. Bu baglamda ¢alismamizin spor literatiiriine katki

acisindan 6nem arz ettigi diigiiniilmektedir.



1.4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu tez c¢alismasi, Diizenli ylizme egzersizi yapan Ogrencilerde yilizme

egzersizlerinin motor beceriler ve solunum fonksiyonlarina etkisi ile bu 6zellikler
arasindaki iliskinin incelenmesini amag¢lamaktadir.
1.5. ARASTIRMAYA DAHIL EDILME VE DISLANMA KRITERLERI

Cocuklarin  arastirmaya dahil olabilmeleri i¢in baz1 kriterler goz Oniinde

bulundurulmustur. Bunlar:

* Sedanter bireylerin aktif olarak spor yapmamalari,
 Katilimeilarin 10-12 yas araliginda olmast,

* Son 6 ay igerisinde kas ve iskelet sakatliklar1 yagamamalari,

* Diizenli ilag kullanimi1 gerektiren bir hastaliga sahip olmamalari.



IKINCi BOLUM
YUZME SPORU
2.1. YUZME SPORUNUN TANIMI VE GENEL OZELLIiKLERI

Yiizme, uluslararasi standartlara sahip (50 metre uzunlugunda, 8 kulvarl)
havuzlarda gergeklestirilen; sirtiistii, kurbagalama, kelebek ve serbest stillerin tek tek ya
da kombine edildigi; 50, 100, 200, 400, 800 ve 1500 metre mesafelerde bireysel veya
takim halinde yapilan yarismalari iceren bir spor bransidir. Yiizme sporu profesyonel
bir brans olmakla birlikte 6zellikle yaz aylarinda eglence amacli en ¢ok yapilan spor
aktivitelerindendir (Segkin, 2006). Yiizme brangi, tiim viicut kaslarini ¢alismasina
olanak saglayan baslica branglardan biridir. Ayni1 zamanda suya karst zit bir sekilde
diren¢ gosterilerek yapilan bir spor dali oldugundan giic ve kondisyon onemli etkiler
saglamaktadir (Seckin, 2006).

Yiizme bransi, suyun igerisinde olan ve bedensel gelisime dnemli bir etki saglayan
baslica spor dallarindandir. Hemen hemen yercekiminin sifira yakin oldugu yiizme
dalinda, yilizme brang:i ile ilgilenenlerin tim kas gruplart uyumlu ve koordineli bir
sekilde calisabilmektedir. Suyun var olan direncine karsit hareket olarak meydana
gelindiginden bedenen zararli bir etki olmaksizin beden direncinin {ist noktalara
gelmesini saglar. Suyun dogal direncine karst yapilan hareketler, eklemlere asir1 yiik
bindirmeksizin kas kuvvetiyle birlikte genel fiziksel dayanikliligin gelismesine katk1
saglamaktadir. Ayn1 zamanda fizik tedavi ve rehabilitasyon alanlarinda kullanilan
baslica spor dallarindandir. Yiizme sporu, kaslarin bakisimli ve dengeli vaziyete
gelisimine olanak saglar (Bozdogan, 2006). Ayrica su, solunum noktasinda nefes alip
verme slirecini zorlastirict etki gostermektedir. Bu nedenle, “belirli bir mesafeyi ylizmek
icin gereken enerji, ayn1 mesafeyi kogsmak icin gerekli enerjinin yaklasik dort katidir”
seklinde ifade edilmektedir (Odabas, 2003). Yiizme, kelime anlami itibariyla suyla
gerceklestirilen ¢esitli etkinlik ve alistirmalart g¢agristirmakta olup, ¢ok sayida alt
disiplini biinyesinde barindiran bir spor dali olarak degerlendirilmektedir. Tiirkiye'deki
ylizme faaliyetleri ise Tiirkiye Yiizme Federasyonu catisi altinda, yiizme ve senkronize
ylizme branglar1 seklinde yiiriitiilmektedir (Soydan, 2006). Yiizme spor dali, bedende
yer alan kas gruplarinin simetrik ve dengeli bir sekilde gelisimine olanak saglamaktadir.

Su icerisinde yatay bir konumda yapilan bir brang olan yiizme sporu, viicut agirlig



iskelette dik bir konumda olmadigindan viicut iskeletinde hasarlar goriilmemekle
birlikte viicuttaki baglar ve eklemlerin daha az zorlanmasi ihtimal dahilinde olmaktadir
(Selguk, 2013). Yiizme, akciger ve kalp kapasitesini en {ist diizeye ¢ikarmanin yani sira,
viicut esnekligini ve genel dayaniklilig1 artiran etkili bir fiziksel aktivitedir. (Bozdogan,
2003).

Yiizme, farkli spor dallariyla karsilagtirildiginda sakatlanma riskinin az olmasiyla
ve motorik becerilerin ilerleyisine katki saglamasi agisindan avantajli bir spor dal
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu bransta yiiksek diizeyde sportif performans elde edilebilmesi
icin, bireyin ¢ocukluk doneminde yiizmeye baslamasi, alaninda yetkin bir antrendr
esliginde sistemli bir sekilde calistirilmast ve hem okul hem de aile tarafindan
desteklenmesi bliylik 6nem tasimaktadir. Yiizme spor dali ile ugrasan kisinin basarili
olabilmesi amaciyla plan ve program dahilinde diizenli sekilde antrenman yapmasi
gerekebilmektedir. Bununla birlikte beslenme diizenine ve dinlenme parametrelerine
dikkat edebilmelidir. Yiizme dali, bireyin suyun icerisinde belirli bir alan1 gegmek adina
yapmis oldugu hareketlerin biitiiniidiir. Sporsal anlamda yiizme bransi, sporcunun belirli
bir mesafeyi kurbagalama, serbest, kelebek, sirt ve karigik stillerle minimum olan
zamanda kat edebilme kabiliyeti anlaminda agiklanabilir (Hannula ve Thornoton, 2001).
Yiizme bransi, suyun direncine karsi yapilan hareketler sayesinde viicuttaki pek cok kas
grubunun aktif olarak ¢aligmasina imkéan tanimasinin yani sira, tiim spor dallar1 arasinda
en simetrik bigimde gergeklestirilen branglardan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Yiizme
sporu, viicuda bulunan kas gruplarinin esit bir sekilde ¢alistirmis oldugu ve 6zellikle de
bacak ve kollarin yogun bir ugras ile hareket ettirilmesiyle yapilan bir spor dalidir. Bu
sebeplerden dolay1 viicudun gelisimine olanak saglamasiyla dogru postiire ulagimi
acisindan ¢ocuklar i¢in ¢ok 6nemli etki saglayan bir spor bransidir (Maglischo, 2003).
Viicudun tstlinde herhangi bir baski yapmadigindan dolayr uygun viicut yapisinin
ortaya ¢ikmasini ve bu yapiy1 korumasina olanak saglayabilmektedir (Whitten, 1994).
Bir diger ifadeyle, ylizme; tiim viicut kaslarinin es zamanl ve aktif sekilde calismasina
olanak taniyan bir spor dalidir. Suyun direncine karsi gerceklestirilen hareketler
sayesinde, kas kuvveti ve genel kondisyonun gelisimine Onemli Olglide katki
saglamaktadir (Bozdogan, 2003). Sportif ag¢idan yiizme, sporcunun su igerisinde belirli
bir mesafeyi sirtiistli, kelebek, serbest, kurbagalama ve karisik stillerle en kisa siirede

gegme yetisi  seklinde adlandirilmaktadir.  Ylzme sporu farkli  sporlarla



karsilagtirildiginda sakatlanma riskinin minimum seviyede yer aldigt ve motorik
becerilerinin gelisiminde etkiye sahip olan bir spor bransidir. Yiizme dalinda sportif
randimanin kazanilmasi gayesiyle sporcu olmak isteyen kisinin ¢ocukluk donemlerinde
baslamasi, alaniyla ilgili hem teorik hem de uygulamali anlamda donanimli bir
antrendrle caligmasiyla birlikte okul ve aile bireyleri tarafindan destek gorebilmesi etkili
olabilmektedir. Bir yilizme sporcusunun bransinda basari elde edebilmesi i¢in, planl ve
programli antrenman siirecleri esliginde diizenli olarak alistirmalar yapmasi
gerekmektedir (Pollock vd., 1978). Yiizme bransi, gelisim evrelerindeki arti
kazanimlarindan &tiirii ¢ocuklarin yapmasi gereken ve Ozellikle pek c¢ok iilkede
Ogretilmesi zorunlu kilman spor bransidir (Celebi, 2008). Yiizme dalin1 farkli
branglarindan ayr1 kilan pek ¢ok nitelik yer almaktadir. Yiizme dalin1 diger branslardan
farkli kilan baslica 6zellik, sporcunun su yiizeyinde kalabilmek ve yatay konumda
hareket edebilmek icin kollarin1 ve bacaklarin1 es zamanli ya da doniisiimlii olarak
kullanarak siirekli enerji harcamasini gerektirmesidir. Diger ayirt edici farklarsa, su
icerisinde hareketi kisitlayan siirtiinme kuvvetini egale etmek veya en az duruma
indirmek i¢in gerekli faktorlerdir (Odabas, 2003).

2.2. YUZME SPORUNUN GELISiMi

“’Spora adim atma yas1”’, “’cocukluk caginda spor’’ yapisindaki ciimleler 20.
ylzyilda meydana gelmistir. II. Diinya Savasi’ndan sonraki donemlerde elit spor
diistincesi, ¢ocuklarin bir kismini performans agisindan gerekli olan bir miisabaka spor
dalina yoneltmistir. Elit spor kavrami i¢inde bulundugumuz zamanda gecerliligini
sirdiirmektedir. Bu kavramin sorumlulugunu alabilen bireyler c¢ogu kez cocuga
kaldirabilecegi yiikiin iistiinde sorumluluklar yiikleyerek saygmligi elde etmeyi
amaglamiglardir. Bunlara benzer problemleri ortadan kalkmasi, spor yapan bireyin yas
niteliklerinin ve spor dalinin Ozelliklerinin Ogrenilmesiyle iliskilidir. Yer alan
ozelliklerle birlikte kisinin viicutsal anlamda bilgiye de sahip olunmalidir (Acikada ve
Ergen, 1990). Spor, yasamin bir¢cok evresinde onemli bir ihtiyag olarak one ¢ikmakta
olup, cocuklar i¢in yas ve gelisim diizeylerine uygun ¢esitli sportif diizenlemelerle
yapilandirilmaktadir. Yiizme brangi da bu diizenlemelerin baslangicini olusturmaktadir.

Yiizme bransi, gelisimine katkida bulundugu psikolojik ve fiziksel o6zelliklere,
kuliip seviyesinde grup sporu, yapi Ozeliklerinde kisiye yonelik ve bu maddelerle

beraber egitim amagclar icerisinde yer alan kuvvet, dayaniklilik, esneklik gibi motorik



ozelliklerin maksimum seviyede gelisimine olanak veren bir daldir. Yilizme sporu,
bransin dogas1 geregi, koordinasyon becerileri ile reaksiyon siiresinin en iist diizeye
cikarilmasina katki saglamaktadir. Sorumluluk, yardimlasma ve paylasma gibi kisiler
arasindaki manevi anlamdaki noktalara da cevap niteligindedir. Bu 6zelliklerin tamami
antrendrler vasitasiyla, bireyin spora baslamasindan itibaren diizenli ve seviyeli

yaklagimlarla edindirilmektedir (Dolek, 2010).
2.2.1. Yiizme Sporunun Diinya’daki Gelisimi

Insanlik tarihinde yiizme sporuna dair kesin bilgilere ulasmak giic olmakla
birlikte, yiizmenin spor olmanin G&tesinde hayati bir ihtiya¢ olarak gorildigi
diisiiniilmektedir. M.O. 9000°1i yillarda yiizmeye baslandigina dair en eski kanitlardan
biri, Libya’da yer alan antik bir magaranin duvarlarinda bulunan yilizme figiirleriyle
desteklenmektedir. iran’da devlet otoritesinin gii¢lii oldugu donemlerde, erkeklere
askeri egitim kapsaminda yiizme 6gretildigi bilinmektedir. Benzer sekilde, Siimer, Hitit
ve Misir medeniyetlerinde de yiizmenin farkli stillerle uygulandigina dair bulgulara
rastlanmaktadir. (Akgiin, 1992). Eski Yunan ve Roma topluluklarindaysa ytlizme, askeri
egitim de dahil olmakla birlikte ana egitimin bir pargasi olarak yer almistir. Eski Yunan
zamanlarinda yiizme yarigmalar1 diizenlenmistir. Roma devleti ise hamamlardan ayri
olarak yiizme havuzu yapmislardir. Japon kralligindaysa, yiizmeyi okullarda verilen
egitim i¢inde zorunlu bir hale getirilmistir. Tarihsel kaynaklarda Julius Sezar ve Biiyiik
Iskender’in iyi yiiziiciiler oldugu varsayilmaktadir. Ote yandan, filozof Platon ise yiizme
bilmeyen bireylerin egitim agisindan yetersiz kalacagini savunarak yilizmenin egitimin
bir pargasi olmasi gerektigini vurgulamistir. (Mechikoff ve Esres, 2006).

Yiizmenin planli ve programli bir sekilde uygulanmaya baglandig1 ilk donem,
M.O. 2500°lii yillarda Misir’a, ardindan Eski Roma, Suriye ve Yunan medeniyetlerine
dayanmaktadir. Antik Yunan ve Roma’da yiizme, erkek cocuklarin gelisim siirecinin
erken evrelerinde egitimin temel bir pargas olarak goriilmiistiir. Ozellikle Romalilar, bu
donemde yalnizca temizlik amaciyla kullanilan banyo havuzlari yerine, yiizme amaciyla
0zel olarak tasarlanmis yiizme havuzlari insa etmislerdir (Mechikoff ve Esres, 2006).
Romali Gaius Maecenas M.O. 1. yy. ’da 1sitmali sekilde ilk yiizme havuzunu insa
etmistir (Senn, 1999). Ilerleyen donemlerde, Yunanistan’da yiizme hem erkekler hem de
kadinlar i¢in okuma-yazma kadar 6nemli kabul edilen temel bir beceri haline gelmistir.

Bu durum, yiizmenin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda kiiltiirel ve egitsel bir deger
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tasidigini da ortaya koymaktadir (Mechikoff ve Esres, 2006). Ilk olarak 1828 yilinda ilk
acik hava havuzu Ingiltere’nin Liverpool kentinde insa edildikten sonra, 1837 yilinda
ise ilk uluslararasi ylizme yarismalar1 Londra’da ve daha sonra ise Avustralya'da 1846
yilinda insa edilmistir. Mathew Webbe, Mani Denizi'ni 1875 yilinda kurbagalama
stiliyle ylizerek gegmistir. Bu gelismelerle dahilinde, Avrupa {ilkelerinde 1882 yilindan
sonra yiizme federasyonlart kurulmaya baslamistir. Modern yilizme sporunun
kurumsallasma siirecinde 6nemli bir kilometre tas1 olarak, Londra Metropolitan Yiizme
Kuliibii 1896 yilinda kurulmustur. Bu kuliip, ylizmenin orgiitlii ve sistemli bir spor dali
haline gelmesine 6nemli katkilar saglamig; ayn1 zamanda ilerleyen yillarda ulusal ve
uluslararasi ylizme federasyonlarinin olusumuna temel olusturmustur. Sonrasinda ise
Amator Yiizme Birligi'ne ¢evrilmistir. ABD'de yilizme bransinin diizenli bir spor olarak
goriilmesi, 1888 yilinda Amator Spor Birligi'nin (AAU) kurulmasiyla olusmus ve
modern olimpiyat oyunlarinin 1896 yilinda tekrardan gerceklesmesiyle yilizme
yarigmalart tekrardan gergeklestirilmistir. 1900 yillarda sirt istii stili ve 1908’de ise
kurbagalama tarzi olimpiyat oyunlarin igerisinde bulunmustur. Olimpiyatlara en son
katilmis olan ytizme stili ise kelebek stilidir. O zamanlarda yiizme bransinin diinyanin
tamaminda diizenli bir spor olarak goriilmesi ve olimpiyatlarda yer almasiyla birlikte,
ylizme bransi i¢in milletlerarast bir federasyon kurulumu ihtiyaci ortaya ¢ikmigtir. 19
Temmuz 1908 tarihinde, Londra’da diizenlenen Yaz Olimpiyatlari’nin ardindan,
Uluslararas1  Olimpiyat Komitesi’nin destegiyle Uluslararas1 Amatér Yiizme
Federasyonu (FINA- Fédération Internationale de Natation Amateur) kurulmustur. Bu
kurulus, Macaristan, Isve¢, Fransa, Belgika, Danimarka, Finlandiya, Almanya ve
Ingiltere yiizme federasyonlarinin bir araya gelmesiyle gerceklestirilmis; boylece yiizme
sporunun uluslararasi diizeyde standardizasyonu ve organizasyonu agisindan dnemli bir
adim atilmistir (Senn, 1999).18 yildan sonra, 1926’da Budapeste’de, Avrupa Yiizme
Birligi (Ligue Européenne de Natation — LEN) faaliyete gecmistir. LEN, giinlimiizde,
diinyadaki 151 farkl iilkenin Yiizme Federasyonlarindan olusan bir organizasyondur.
[lk {ic Olimpiyat oyunlarinda yiizme yarigmalari yapay havuzlarda olmak yerine
dogal alanlarda, 6rnegin 1896 senesinde Akdeniz’de, 1900 senesinde Seine Nehri’nde,
1904 yilinda dogal olmayan bir gol olan St. Louis’de yapilmistir. FINA'nin eyleme
girmesiyle birlikte, eski yontemli yarigmalar ve kurallar kabul edilmeyip ama

yarismalarda FINA'nin idaresi hakim kilinmistir. Bu idarede yaris uzakliklarinin metre
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tiriinden hesaplanilmas1 kararinda anlasilarak yaris stilleri kurbagalama, kelebek,
sirtlistli ve serbest seklinde belirtilmigtir. 100 metrelik yiizme havuzu, 1908°de
olimpiyat oyunlar1 i¢in jimnastik salonunun i¢ine, stadyumun merkezine inga edilmistir.
1912°deki  Olimpiyat oyunlarinin yiizme yarigsmalari, Stockholm Limani’nda
gerceklestirilmis ve manuel olmayan kronometreler bu olimpiyat oyunlarinda ilk kez
kullanilmistir. 1912 Olimpiyat oyunlarindaki bir diger ilk ise yarigmalara kadin
sporcularin dahil edilmesidir (Mechikoff ve Esres, 2006; Maughan ve Nadel, 2005).
1924 yilinda Paris'te diizenlenen Yaz Olimpiyatlari, yiizme sporu agisindan bir
ilke sahne olmus; bu organizasyonda ilk kez standartlara uygun 50 metrelik havuz
kullanilmis ve sporculara tek tip numaralar verilmistir. Bu gelisme, modern olimpik
ylizme yariglarinin teknik agidan daha sistemli ve esit kosullarda gerceklestirilmesine
olanak saglamistir. Serbest stilde, sporcular havuz duvarindan suyun igine dahil
olmuslardir. 1936 yaz olimpiyat yarigmalarinda ise ilk kez kullanilan depar taglar1 da
oyunlara dahil edilmistir (Osmond ve Phillips, 2004). 1940’11 yillara kadar elit erkek
yiiziiciiler, tim bedenlerini kaplayan, modern benzerlerine karsilastirildiginda fazla
stirtlinmeye yol agan mayolar kullanmislardir. Son yillarda kullanilan yaris mayolari,
yapilmis olduklar1 malzemeler ve tasarimlari kisisel olan, miihendislerle beraber
gelistirilmis, siirtlinme kuvvetini ve yorgunluk hissiyatin1 daha az noktaya indirgeyen,
randimani yukarilarda tutan 6zel kumaslardan olusmaktadir. 1950’li yillarda yilizme
sporunda teknik gelismeler hiz kazanmis; bu donemde takla atarak doniis teknigi
gelistirilmis ve ilerleyen yillarda farkli varyasyonlarla kullanilmaya devam etmistir.
1976 Montreal Olimpiyat Oyunlar1 ise, ylziicliler tarafindan ilk kez yiiziici
gozliikklerinin kullanildig1 organizasyon olarak tarihe ge¢mistir. Bu gelismeler hem
performansin artiritlmast hem de sporcunun konforunun saglanmasi agisindan yilizme
bransinda Onemli yenilikler olarak kabul edilmektedir. Yiizme sporundaki teknik
gelismelerin biiyiik bir boliimii 20. yiizyillda gerceklesmistir. Bu donemde oOzellikle
kurbagalama stilinde 6nemli bir degisiklik yasanmais; yiiziiciiler, baslarini tamamen suya
daldirarak yiizmeye baslamislardir. Bu teknik degisiklik, yiiziiciilerin daha fazla mesafe
kat etmelerine ve daha iyi dereceler elde etmelerine olanak saglamistir. Kurbagalama
stilindeki bu doniisiimiin ardindan, elde edilen siirelerde gbzle goriiliir bir hizlanma
meydana gelmistir (Mechikoff ve Esres, 2006). Yiizme bransindaki son yillarda yasanan
teknolojik gelismeler dogrultusunda, 13 Subat 2008 tarihinde Speedo markasi
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tarafindan "LZR Racer" adl1 yiiksek performans mayosu gelistirilmistir. Bu 6zel mayo,
Avustralya Spor Ensttiisii ve NASA is birligiyle tasarlanmis; su gegirmezlik 6zelligi,
kaslara oksijen tasinmasini kolaylastirmasi ve viicudu daha hidrodinamik bir formda
tutmasiyla dikkat cekmistir. Yapilan bilimsel arastirmalar, bu mayonun sporcu
performansint %1,9 ila %2,2 oraninda artirabildigini ortaya koymustur (Phys.org,

2025).
2.2.2. Yiizme Sporunun Tiirkiye’deki Gelisimi

British Museum, Ingiltere’nin baskenti Londra sehrinde bulunan ve Uygurlu
yiiziiciileri tanitan, giiniimiiz ylizme tarzlarini gosteren kabartili bigimlerle Tiirklerde
ylizmenin gelisimi ile ilgili bircok noktay1 ifade etmektedir. Bu kabartili vaziyetlerde
Uygurlularin ylizme tarzlarinda kulag atmalar1 merak uyandirmakla birlikte, Selenga ve
Orhun 1rmaklar1 etrafinda yasayan Uygurlarin yiizmeyi elit derecede bildikleri
goriilmiistiir. Osmanli Devleti’nin topraklarini denizlere kadar genisletmesiyle birlikte,
ylizme sporu dnemli bir konuma ulagmistir (Bozdogan, 2005). Osmanlilar, yiizmeyi
yalnizca bir beceri olarak degil, ayn1 zamanda bir amag olarak benimsemislerdir. Ancak
bu faaliyet, cogunlukla denizle iliskili ticaret ve askeri seferler gibi pratik ihtiyaglardan
kaynaklanmigtir. Yiizme sporunun bu islevsel kullaniminin 6tesine gecerek bir sportif
faaliyet olarak onem kazanmasi ise, esasen 20. ylizyilin sonlarmma denk gelmektedir.
20.yy’da, iilkenin bagkenti ilk sirada olmak iizere, Izmir ve diger sehirlerin deniz
kiyilarinda yapilan tahta yap1 “Deniz Hamamlar1”, ylizmenin vatandaslar tarafindan ilgi
goriip hayatlarinda yer kaplamasinin en 6nemli sebeplerdir (Atabeyoglu, 1993).

Osmanli’nin son zamanlarinda basilan spor ile ilgili yaynlardan olan ve Seyfettin
araciligiyla piyasada goriilen “Denizde ve Nehirde Yiizme Fenni” adli yayin, yiizme
sporuyla alakali ilk eserlerdendir. Eserin basim tarihi Miladi 1903 (Hicri 1319) yili
olarak bilinmektedir. Kitap, yiizme sporuna dair kurallar, stiller ve sporun yararlarinin
ele alindig1 birinci boliim ile denizde meydana gelen felaketler, kurtarma yontemleri,
cankurtaran aygitlari, denizin sagliga olan faydalar1 ve bazi hastaliklarin 1yilesmesindeki
etkilerine yer vermektedir. Eserin ikinci boliimiinde ise, inci, slinger ve mercan
avciligina iligkin Ornekler sunulmaktadir. Yiizme sporuyla ilgili tarihsel bilgiler,
gorsellerle desteklenerek sunuldugu icin eser, donemi agisindan oldukga dikkat g¢ekici

bir kaynak niteligi tasimaktadir. Bu ¢alisma, Osmanli Imparatorlugu’nda yiizmeye
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verilen onemi gozler dniine sererken, yayimlandigi donem dikkate alindiginda, ylizme
alaninda yazilmis bir rehber kitap olarak degerlendirilebilmektedir (Atar, 2019).

Tirkiye sinirlar igerisinde ¢agdaslik yoniinden yiizme 1910°lu yillarda ortaya
cikmigtir; fakat Tiirkiye’de yiizme bransi tarihi ¢ok eski zamanlara dayanmaktadir.
1800’lii zamanlarin son ¢eyreginde tiirk gengleri spor bransi olarak bakildiginda yiizme
brangiyla tanisma olanagi bulmuslardir. Tiirkiye'de ¢agdas yonden ylizme bransina
yonelik ilk basamak, Mektebi Sultani yani Galatasaray Lisesi’nde 1873 zamaninda
faaliyete girmistir. Tekrardan bakildiginda o zaman araliginda, Heybeliada’daki
Mekteb-i Fiinun-u Bahriye yani Deniz Harp Okulu yiizme bransinin ortaya ¢ikmig
oldugu ilk yerlerdendir. Fenerbahge spor kuliibii, faaliyetleri arasinda yilizme bransina
olanak yaratan ilk spor kuliibiidiir. Ulkemizde, yiizme bransinda ilk uzun mesafe yiiziicii
sporcusu Said Salahaddin Bey’dir. Yiizme bransinda diger bir ilk siirat sampiyon
sporcusuysa, Kemal Aksi Bey’dir. Galatasaray Spor Kuliibii’nde ise bu zamanlarda
ylizme brangi faaliyete gegmistir. Sar1 kirmizili renkli kuliipte basta Hiisameddin Bey ile
pek cok potansiyeli sporcu kuliipte yer bulmustur. 1928 yilinda Kadikdy semtine baglh
olan Kalamis’ta ilk Istanbul Yiizme Sampiyonasi, yarislar diizenlenmistir (Atabeyoglu,
1993). 1923’te Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki’nin faaliyete girmesinden sonra,
1931 yillinda Marmara denizinin Bogazi¢i kesimleri arasinda yolcu gemileri isletimini
faaliyete koymaya baslayan Sirket-i Hayriye tarafindan, Bogazi¢i ¢evresinde
tilkemizdeki ylizme bransi i¢in ilk havuz yapilmistir. 1930°lu yillarda yilizme
bakimimdan en énemli ilerlemelerden biri de Istanbul Su Sporlar1 Kuliibiiniin faaliyete
gecmesidir (Atar, 2019). 1931-1932 yillar1 civarinda, kadinlar arasit ylizme yariglari
gerceklestirilmistir. Niizhet, Vecihe, Siiheyla, Leyla Asim Turgut ve Lola adli kadin
sporcular Tiirkiye’nin ve Fenerbah¢e Spor Kuliibii’niin o zaman araligindaki ilk kadin
ylizme sporcularint olusturmaktadirlar. 1934 yilinda Sovyetler Birligi’nde ilk
milletlerarasi yarigmalara katilmiglardir (Atabeyoglu, 1993).

Tirk ylizme sporu tarihine bakildiginda en 6nemli gelisim Orneklerinden biri de
1930’lu zamanlarda Tirkiye’nin Uluslararas1 Yiizme Federasyonuna (FINA) katilim
olanagmma kavusmasidir. Tiirkiye’nin Uluslararas1 Yilizme Federasyonuna katilim
sagladig1 zamanlarda, toplamda katilim sayisi 30 iken, 2009 yilindan daha sonraki
yillarda katilim sayis1 151°1 sayisini bulmustur. Yiizme bransinda uzmanlagmayi

hedefleyen Istanbul Yiizme Ihtisas Kuliibii, 1943 yilinda faaliyet gdstermeye
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baslamistir. 1950°1i yillarda ise Mang Denizi’ni yiizerek gecen ilk Tiirk sporcu Murat
Giiler olmustur. Bu gelismeler, Tiirkiye’de yilizme sporunun kurumsallasma ve
uluslararasi1 alanda temsil edilme siirecine Oonemli katkilar saglamistir (Atabeyoglu,
1993).

Tiirkiye Yiizme Federasyonu, 1971 yilinda izmir'de ilk kapali yiizme havuzunu
faaliyete gecirmistir. Bu gelismeyle birlikte, {ilkemizde yalnizca yaz mevsiminde kisa
siireli olarak gergeklestirilebilen yiizme etkinlikleri, artik kis aylarinda da siirdiirtilebilir
hale gelmistir. 1970 ile 1980’11 yillar arasinda yiizme brans1 Tiirkiye'de hizli bir gelisim
gostermis; 1985 yili 6ncesinde toplam 14 adet 50 metrelik ve 12 adet 25 metrelik yiizme
havuzu inga edilmistir. Bu altyap1 yatirimlari, yiizme sporunun yayginlasmasinda ve yil
boyunca siirdiiriilebilir hile gelmesinde onemli rol oynamistir. (Atabeyoglu, 1993).
1980’11 yillarin sonlarinda ylizme sporunda yeni isimler goriilmeye baslamistir. Eklenen
yeni isimler disinda Derya Biiyiikuncu isimli sporcu ismini duyurmustur. 1985-1989
yillar1 ¢ergevesinde yapilmis olan Balkan Yas Gruplar1 sampiyonalarinda sporcu
sampiyona sonrasinda toplamda 17 altin madalya almaya hak kazanmakla birlikte
birden ¢ok Tiirkiye rekorunun sahibi olmustur. 1992 yili ve sonrasinda pes pese, bes
defa yaz olimpiyat oyunlarma katilim saglamistir. Yiizme kadin sporcularindaysa
Nesrin Ozgiin isimli sporcu bu zaman araliginda birgok Tiirkiye rekorunun sahibi
olunmustur. 1993 yilinda Fransa’da diizenlenen Akdeniz Oyunlari’na katilan Derya
Biiytikuncu, 200 metre sirtiistii stilinde birinci olarak yiizme bransinda bu diizeydeki bir
organizasyonda Tiirkiye’ye ilk altin madalyayr kazandiran sporcu olmustur.
Biiytikuncu, 1999 yilinda Yunanistan’da gergeklestirilen Avrupa Kisa Kulvar Yiizme
Sampiyonasi’nda bronz madalya kazanmis; 2000 yilinda ise FINA Diinya Kisa Kulvar
Yiizme Sampiyonasi’nda 100 metre sirtiistii stilinde bronz madalya elde ederek

uluslararasi basarilarini siirdiirmiistiir (Atar, 2019).
2.3. YUZME SPORUNUN FAYDALARI

Yiizme bransi, su igerisinde yatay diizlemde yapilmakta olan bir sporsal
aktivitedir. Ylizme bransi, ekonomik acidan gelismis iilkelerde ¢ocukluk déoneminden
itibaren igerisinde bulunulan bir spor dali olmustur. Yiizme bransi, kalp ve akciger
sigalarin1 maksimum noktaya getirmesiyle birlikte motor becerilerden dayaniklilik ve
esnekligi de ileri seviyeye getirmektedir. Ayn1 sekilde kas gelisimini ve viicut dengesine

katki saglamaktadir. Giiniimiizde pek c¢ok amatér ve profesyonel sporcu, fiziksel
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kondisyonu artirmak, rehabilitasyon siirecini desteklemek ve performans gelisimini
saglamak amaciyla su bazli egzersiz etkinliklerine katilmaktadir. Yiizmenin bireye
sagladig1 faydalar asagida anlatilmaktadir:

Yiizme, kalp ve akciger kapasitesini artirarak kardiyovaskiiler sistemi gliclendiren
etkili bir aerobik egzersiz tlirlidiir. Diizenli ylizme antrenmanlari, bireyin dayanikliligini
ve esnekligini gelistirirken, kas giicii ile denge becerilerinin artmasina da katki saglar.
Fiziksel goriinlimde olumlu degisiklikler olusturmasimin yani sira, dolasim sisteminin
diizenli caligmasina destek olur. Varis gibi dolasim bozukluklarinin 6nlenmesinde etkili
olup, stres seviyesini azaltarak zihinsel rahatlama saglar. Metabolizmay1 hizlandirarak
enerji kullanim kapasitesini artirir ve kilo kontroliine yardimer olur. Eklem iltihab1 gibi
rahatsizliklarda, bag ve eklemlere fazla yiik bindirmedigi i¢in 6zellikle 6nerilen bir spor
dalidir. Ayrica kas zayifliklarinin iyilestirilmesinde fizik tedavi siirecine olumlu katkilar
sunar. Bu yoOniiyle hamile bireyler, kilolu kisiler ve hareket kabiliyeti kisitli olan
bireyler i¢in de giivenli ve faydali bir fiziksel aktivite secenegi sunmaktadir. Su
icerisinde gerceklestirilen egzersizler bag ve eklemleri asir1 yormamaktadir. Suyun
icerisindeyken bedenin agirlig1 karadakinin 10 da 1’ne denk gelmektedir. Su igerisinde
sonuca varilan rehabilite siirecinin fizik tedavide arti yanlar1 oldugu ispatlanmistir
(Celebi, 2008).

2.4. COCUK VE GENC SPORCULARDA YUZME VE GELISIiM

Cocuklarin tiim olgunlagma ozelliklerinin fiziki anlamda olgunlagsmayla dogruca
baglant1 da bulunmasi nedeniyle, ¢agimizda modern topluluklarin odagi ve ilgisini
cocukluk evresinde sportif etkinliklere dogru yonelimine yol agmistir. Spor, olgunlasan
cocuklarin sadece fiziki anlamda olgunlagmasina pozitif etkide bulunmasiyla birlikte
biitlin gelisimlere etki eder. Sporla vakit geciren cocuklar deneyim, yaraticilik ve
sorumluluk bilincini kazanmay1 &grenirler. Yardimlagsma, is birliginde bulunma,
cevresine, oyun ve miisabaka zamanlarinda saygi cercevesinde davranma, kendi
aralarindaki sosyal uyumu koruyarak savasim hissini maksimum seviyeye indirgeme
vb. edinimleri kazanarak olumlu yonde kimlik kazanimi elde ederler. Konu edinilen tiim
bu Ozelliklerin saglanilmasiyla, eriskinlik c¢aginda kondisyonlarin baslangicim
saglanilmasinda ve topluma yararli, erdemli kisilik 6zelliklerinin olusmasinda yiizme
brang1 6nemli ve dikkat ¢ekici nitelikler igerir. Bu 6zelliklerle yiizme bransi, tiim diinya

tizerinde bir ana spor olarak kabul edilip ve yapilmakta olan bir spor dalidir. Yiizme
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branginda istenen performans diizeyine ulagilabilmesi, biiyiikk Ol¢iide antrendriin
sorumluluklarini eksiksiz yerine getirmesine ve antrenman silirecine yonelik etkili
kontrol ve yonlendirmeleri saglamasina baglidir. Sporla ilgilenen bireylerin kendilerine
has ilerleyis ve olgunlagsma evrelerine gore hazirlanan kisa ve uzun siireli alistirma
programlarinin yapilmasi ylizme brangindaki en etkili amaclarin elde edilmesine olanak
saglar. Cogunlukla 5 ile 7 yaslarinda yiizme bransina baslanirken bazi iilkelerde ise
belirtilen yas araligindan daha kiiclik yaslarda ylizme bransina yonelim olmaktadir.
Bundan dolay1 cocuklarin olgunlasma 06zelliklerin 2 yasindan itibariyle igerisinde
olmasi gayet onemlidir. 2—7 yas araligi, cocuklarin temel motor becerilerinin gelisim
gosterdigi kritik bir donemdir. Bu siirecte ziplama, kosma, yliriime gibi lokomotor
hareketlerle birlikte denge yetisinin de belirgin bigimde gelistigi gozlemlenmektedir.
Giinliik yasamin cesitli alanlarinda ihtiya¢ duyulan bu temel becerilerin, farkli ortamlar
ve durumlar araciligiyla desteklenerek cesitlendirilmesi 6nem tasimaktadir. Cocugun
sporsal anlamda kapasitesinin ve basariminin gelisiminde yapilabilecek farkli
yontemlere alan yaratmak oOnem tasimaktadir. Ancak bu anlamda bagvurulan
programlarin birgogunun erigkinlik evresine gore planlanmasi Onem tagimaktadir.
Devinimin gelisim hizi beynin gelisimiyle i¢ igedir (Mengiitay, 1997).

Beynin gelisim evresi anne karninda baslamakla 4 yasina kadar olan evrede
hizlidir. Beynin gelisim evrelerinin dortte {i¢ii 3 yasina kadar, %90’ ise 6 yasina kadar
stirer. Bu anlamda egitenlerin uyguladig1 hareket aktivitelerinin ¢ocugun seviyesine
uygunlugu 6nem tasimaktadir. Bireyin, kisisel anlamda farkliliklar1 da hesaba alinarak
hareketlerin 6gretilme basamaklarinda planlamasina dikkat edilmelidir. 5—7 yas araligi,
cocuklarda temel hareket becerilerinin gelistigi ve koordinasyon yeteneklerinin hizla
ilerledigi 6nemli bir donemdir. Bu yaslarda adale dokusundaki artis, fiziksel giiciin de
gelismesine olanak tanimaktadir. Bu nedenle, antrendrlerin s6z konusu dénemde yiizme
sporuyla ilgilenen cocuklarin performans sonuglarindan ziyade, teknik becerilerini
gelistirmeye yonelik cesitli  egzersiz ve 0Ogretim yontemlerine odaklanmalari
gerekmektedir. Boylece ¢ocuklarin motor 6grenme siirecleri desteklenerek uzun vadeli
sportif gelisimlerinin temelleri atilmis olur (Mengiitay, 1997). Kinetik hareketlerin
temelini olusturan sinir-kas sistemi, motor gelisimin desteklenmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu sistemi gelistirmeye yonelik tasarlanan prototipler ve egzersiz

modelleri, c¢ocuklarin hareket yeteneklerini artirmada etkili bir unsur olarak

17



degerlendirilmektedir. Beceri kazanma sadece antrendr icin degil bunun yaninda diger
olanaklarinda olmasina baghdir (Senemoglu, 1998). Yiizme bransinin spor dali
olmasinin yaninda rekreatif bir aktivite diizeyinde de yapilmasi agisindan oldukga etkili
kuvvet ve dayaniklik giicii kazanilmasma olanak saglamasi, ¢ogu rahatsizliklarin
rehabilitasyonunda gorev listlenmesi, ylizme branginin giinliik hayatimizdaki konumunu
gdz Oniline sergilemektedir. Bununla birlikte, diizenli olarak yapilan yiizme
egzersizlerinin viicudun bagisiklik sistemini gli¢lendirmede de olumlu etkiler sagladigi
bilinmektedir. Fiziksel aktivitenin diizenli yapilmasi, bagisiklhik yanitlarmi
destekleyerek hastaliklara kars1 direnci artirmaktadir (Bozdogan, 2001).

Cocuklarin fiziki olarak olgunlagmasi 2 yasina kadar kilo ve boy cergevesinde
hizli bir sekilde meydana gelir. Alisilagelen olgunlasma diizenli bir sekilde olmayabilir.
Bireylerin bacak ve kol uzunluklari ile viicut agirlig1 oranlarindaki farkliliklar, sportif
performanslar1 tizerinde dogrudan etkili olabilmekte; 6zellikle hareket kabiliyeti ve
denge becerileri gibi fiziksel yetilerin potansiyel diizeyini belirleyici bir rol
oynayabilmektedir. Antrenoérlere bu anlamda daha c¢ok sorumluluk diismektedir.
Cocuklarda kemik gelisimi, tendon ve kas gelisimine oranla daha hizli gergeklesir. Bu
nedenle kemik biiytimesi, kuvvet gelisiminden 6nce gergeklestigi i¢in ¢ocuklarin kol ve
bacak kaslari, uzayan kemiklerin gereksinimlerini tam olarak kapatamaz. Bu evrede
cocuklarin kazanimlarinda eksilme durumu yasanabildigi i¢in antrendrlerin daha
dikkatli olmasi 6nemlidir. Ozellikle yiizme bransini devamli olarak yapan yiizme
sporcularinda meydana gelen omuz sikintilarinda asirt kullanma rahatsizliklarina
onceden Onlem almalar1 gerekmektedir. 20 saniye siiresince sirdiiriilen yogun
aktiviteler cocuklarin anaerobik saglamligi icin giizel bir uygulamadir ama rejenerasyon
evresine dikkat etmek gerekir. 20 saniyelik aktivitelerde 4 veya 6 tekrar ile 1-3
dakikalar1 siiresince rejenerasyon siiresi verilmektedir. Yiizme brangina ek olarak, erkek
cocuklar i¢in futbol ve basketbol; kiz ¢ocuklar i¢in ise paten kayma ve bisiklet siirme
gibi faaliyetler hem anaerobik hem de aerobik dayanikliligin gelisimi agisindan énemli
katkilar saglamaktadir. Bu branglar, ¢cocuklarin kardiyovaskiiler kapasitesini artirirken,
kas kuvveti ve koordinasyon becerilerinin gelisimine de destek olur (Bozdogan, 2001).
Cocuklarin kendiliginden esneklik niteligini barindirdigi ve esneklik egzersizlerine
ihtiya¢c duymadig1 diisiincesi ger¢egi yansitmamaktadir. Cocukluk cagi doneminde

olsalar dahi antrene olmazsa eger esneklik 6zelliklerinde eksilme meydana gelir. Yiizme

18



branginda hareketin asir1 olmasi ve viicudun yumusakliginin basarimdaki gelismeye
olan art1 etkisi, ylizme aktivitesinin dncesinde ve sonrasinda esneklik egzersizlerini
uygulamay1 mecburi duruma getirir. Ergenlik ¢aginin 6ncesi 6-11 yas araliginda motor
kontrolii, denge ve koordinasyon artmaktadir. Bu anlamda yiizme bransindan hari¢ kara
aktivitelerinde farkli koordinasyon, cimnastik ve denge aktivitelerinin yapilmasi yiizme
branginda sinir adale koordinasyonunda olusacak amagclarinin meydana ¢ikmasinda
degerli bir konuma sahiptir. Egzersizlerin plan ve programlanmasinda bireyin 6zellikleri
g6z Oniinde bulundurularak bireye ait 6zel caligmalarin gerceklestirilmesi gelismeyi
kolay duruma getirir (Hardy, 2000).

Sinir sistemi, genel anlamda eriskinlige varmadan 7 ve 8 yaslarinda kara
aktivitelerinde hiza yogunlasilmalidir. Bunun nedeni ise ¢ocuklarin hizlarinda 7-10 yas
araliklarinda ilerleyis olmasidir. Devinim siirati 7-13 yas araliklarinda hizla ilerleme
olur. Bahsedilen siiratli ilerleyis evrelerinden faydalanilmaktadir. Hizi ilerletmek
gayesiyle en olasi egzersiz segenegi tekrar yontemidir. Yorgunluga yol agan laktik asit
fazlaligindan saglikli bir sekilde atlatmak icin yeterli seviyede dinlenme olanagi
gosterildiginde hiz aktivitelerine yararlar1 olmaktadir. 10-12 yas civarindaki bireylerin
adale dayanikliligina yonelik aktivitelerin dncelikle spesifik olmayan ardindan viicudun
ayr1 bolgelerini géz 6niinde bulundurarak yapilmasi fayda saglayacaktir. Kizlar, 2 veya
3 sene siirelerinde devam etmekte olan biliylimeye 9 yas civarlarinda baglarlar. Bu
evrede biiyiime durumunda olan kemikleri saran baglara ve tendonla karsilastirildiginda
gelisimi daha siiratli olur. Bu sebep ise yiizen bireylerde doku sertligine neden olur. Bu
nedenlerle aktivitelerde aktif ve pasif esnekligi igeren planlandirmalarin
bulundurulmasi, viicudun tiim eklemlerini igerisine alan germe antrenmanlarinin (kalga,
uyluk, sirt, omuz,) olmasina olanak saglar (Atkinson, 2003).

Adale saglamlilig1 cocuklar da 10-12 yas araliklarinda ilerleyis gostermektedir.
Bu evredeki aktivitelerin ilk dnce spesifik olmayan ve degisiklik bulundurmasina dikkat
edilmeli, ardindan ylizme yonteminde daha c¢ok islevsel olan viicudun ayr1 bolgelerine
odaklanilmahidir. Saglamlilik iizerine yapilan aktivitelerde bacak, sirt, kas, omuz kas
gruplarina odaklanan ylizme aktivitesinde sinir kas beraberligine yonelik farkli
prototiplerin yapilma amaglari iyi sekilde yiikseltir. Yiizme aktivitelerinde genel olarak
karin adalelerine yonelik aktivitelerinin olmasi gerektigi derecede yer verilmemektedir.

Aslinda bel c¢evresini konumlanan adalelerle birlikte karin adalelerinde ilerleyis
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saglanmas1 yiizme bransinda bulunan basar1 olanaklarina olan yarar yiikseltir. Kalp ve
solunum sistemlerindeki gelisim bu evrelerde ilerleyisi devam ettirir. 6 yas civarlarinda
dinlenik nabiz genel seviyesi 105/dk tir. Kadin bireylerde 95/dk. iyi antrene olan
kiigiigiin anaerobik alt limiti %75-85 sayilar1 civarlarindadir.

Anaerobik limitin alt diizeylerinde yapilan egzersizler, cocuklar agisindan
genellikle herhangi bir fizyolojik risk olusturmaz. Ancak, ergenlik doneminden &nce
cocuklarin laktik asit birikimine karsi adaptasyon yetileri sinirli oldugu i¢in, yogun
dozda anaerobik alistirmalar uygulamalar1 uygun degildir. Bu durum, kas yapilarinin
heniiz tam olgunlagsmamis olmasi ve kas kiitlesinin erigkin bireylere kiyasla diisiik
olmastyla iligkilidir. Nitekim c¢ocuklarin anaerobik enerji {retim kapasiteleri,
yetigkinlere oranla belirgin sekilde daha diisiiktiir. Buna ek olarak, ¢ocuklarda bazal
metabolizma hiz1 eriskin bireylerden oldukga yiiksektir; baz1 kaynaklara gére bu fark
%20 ila %30 diizeylerine ulasabilmektedir. Bu metabolik 6zellik, 6zellikle diizenli ve
yogun egzersiz yapan ¢ocuk sporcular i¢in beslenme gereksinimlerinin dikkatle
planlanmasin1 gerekli kilar. Yiiksek fiziksel aktivite diizeyi, basta protein olmak {izere
giinliik makro besin 6gesi gereksinimlerini artirmaktadir. Ayrica, egzersiz siliresince ve
sonrasinda enerji metabolizmasinin siirdiiriilebilirligi i¢in yeterli karbonhidrat alimina
da Ozen gosterilmelidir. Bu baglamda, biiyiime ve gelisme donemindeki yiiziicl
cocuklarin, antrenman yogunluguna uygun bir sekilde diizenlenmis bireysellestirilmis
beslenme programlarina sahip olmalar1 hem performanslarini artirmak hem de saglikl
gelisimlerini desteklemek agisindan kritik dneme sahiptir (Hannula ve Thornton, 2012).

Psikolojik ve sosyal ilerleyis acisindan bakildiginda yer alan evrelerin ilk
sirasinda benliklerindeki bireysel farkliliklarin bulundugu gézlenmektedir. Tekrarlarda
benliklerini kontrol altinda tutabilecek ve kisiliklerinde 6zgiiven duyacaklar1 temel
kurmalarinda yarar vardir. Bireylere onemli olduklarmi hissettirilmesi egzersizleri
yapma seviyelerini ilerlemesine olanak saglar. Bireylerde hata olanagi, kendilerini
kiiciik gormelerine neden olabilir. Yiizme aktivite planlarinin dogru bir sekilde
belirlenmesi ve etki saglayict saha programlarin takviye edilmesi agisindan bireyin
ylizme bransina egiliminin de 6nemli derecede ylikselmesine alan yaratir. Bu sebeple
koglar, ¢ocuklar hata yaptiklarinda ses tonlarimi yiikseltmesi veya kizarak uyarmalari
cocuklarin spordan uzaklagmalarina yol acabilir. Cocuklar, gelisimsel 6zellikleri geregi

kendi yetkinliklerini akranlariyla karsilastirma egilimindedirler. Bu baglamda, yilizme
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egzersizlerine entegre edilen ve cocuklarin birbirleriyle etkilesim kurmalarina olanak
taniyan, ayni zamanda bireysel fiziksel kapasitelerini kesfetmelerine imkan saglayan
aktif oyun ve etkinliklerin varhi@i biliyilk 6nem tasimaktadir. Bu tiir etkinlikler,
cocuklarin motivasyonunu artirmanin yani sira 6z-yeterlik duygularini gelistirmeye ve
sosyal 0grenme siireclerini desteklemeye katki sunar Cocuklarin basarilar kazanmasi,
kisisel olarak kendilerini 6nemli hissetmelerinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Cocuklarin
kendilerini baskalariyla karsilastirdigi ve kendi benliklerini olusturdugu bu evrede
basar1 6nemli bir yere sahiptir. Bu nedenle basariyla kazanilacak ve pozitif hisler
barindiran aktiviteler gosterme avantajlarinin egzersizlerde var olmasi gereklidir.
Basarisizlik anlarini basartyla telafi edecek emsaller 6gretilmesi firsat durumlarinin
olusturulmasinda 6nemlidir. Antrenman siireclerinde basariy1 degerlendirme yaklagima,
yalnizca kazanma ya da kaybetme ikilemine indirgenmemelidir. Performans gelisimini
destekleyen, 6grenme odakli ve bireysel ilerlemeyi esas alan Olgiitler, sporcu gelisimi
acisindan daha islevsel ve siirdiiriilebilir sonuc¢lar dogurmaktadir. Bu nedenle antrenman
ortamlari, ¢ocuklarin rekabet baskisindan uzak, kendi potansiyellerini kesfedebilecekleri
ve gelisimlerini izleyebilecekleri bir yapida kurgulanmalidir (Scharamm, 1987).

7-9 yas seviyesindeki cocuklar ¢ogunlukla basari kazanmay1 asir1 ¢alismalarla
elde edeceklerini diistinmektedirler. 9-10 yas araligindaki sonuglarda yetenekle efor
arasindaki degisikligin ayirdina varabilirler. Cogunlukla 11-12 yas seviyesindeki
cocuklar yarismak disinda en iyisi olabilmek i¢in ¢alismay1 amag edinirler. Antrendr,
yalnizca teknik becerilerin kazandirilmasinda degil, ayni zamanda sporcularin
sportmenlik anlayisini igsellestirmelerinde ve igsel olgunluklarinin gelisiminde de
onemli bir rehberdir. Bu dogrultuda antrendr, olumsuz diisiinme big¢imleri, kiskanglik,
diismanlik gibi negatif tutumlarin ortaya ¢ikmasini engelleyici bir ortam olusturmali ve
sporcular arasinda saglikli psikososyal iligkilerin kurulmasini desteklemelidir. Boylece
hem bireysel gelisim hem de takim dinamigi agisindan daha stirdiiriilebilir ve etik
temelli bir spor kiiltiirii insa edilebilir. Ozellikle aileler olaymn farkina varmadan bu
olaylar1 ¢0ziim saglayabilirler. Esasinda bu yas toplulugunda ¢ocuklar i¢in spor
dostluklarinin gelistirilmesi, takim ruhunun ve sorumluluk alma bilincinin pozitif yonde
gelisimine etkin bir yarar saglar. Bu evrenin sonlarina dogru ahlaki yonden karar alma
ve karakteristik nitelikler bireyde yer edinmeye baslar. Ergenlik doneminin 6ncesinde

11-13 yas grubu ¢ocuklarda, motorik agidan gelisim incelendiginde bu dénemde (11-13
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yas) fazlasiyla motor kontrol iyi bir sekilde oturmustur. Bu cer¢eveden sinir-kas
koordinasyonu teknik noktalarda oldukca iyi bir konuma getirilebilir. Kiz ¢ocuklarinda
adale y1gmimin 13 yasina kadar pozitif yonde artmasinin yaninda gii¢te de artis olusur.
Geng kizlarda gii¢ gelisimi i¢in yaptirilacak kilo egzersizlerinde ¢ok dikkatli olmak
gerekir. Bu siirecte yilizme stillerindeki hareketlere bagli kisisel giic ve kuvvet
egzersizlerinin ¢ocuklarin yonelecegi yiizme alanlarina gore planlanmasi yararli olandir.
Bu evrede de kemik gelisimindeki hizli artig ile birlikte kasik yapisinda da uzamalar
meydana geldiginden eklem esnekliginde bir eksilme olur.

Tiim bu faktdrler géz onlinde bulunduruldugunda, esneklik egzersizlerine ayrilan
stirenin artirtlmasi faydali olacaktir. Ayrica, biligsel gelisimle birlikte ¢ocuklarda dikkat
sliresinin uzamasi, bu tlir egzersizlerin planlanmasinda daha yapilandirilmis ve
odaklanmay1 destekleyici yaklasimlarin benimsenmesini gerekli kilmaktadir. Bu
nedenle fazlasiyla geri doniit uygulanmasi mecburi duruma gelir. Yiiziiclilerin odak
noktalarin1 basariyla alakali yerlere yoneltmek amaciyla inceliklerin paylagimi
onemlidir. Yiiziiciiniin yiizme yontemindeki hareketlerinde kendi yanlislarinin farkina
varmas1 ve yaptiklarindan dolayr sorumluluk bilinci tasimasina yonlendirilmelidir.
Kabiliyetleriyle ilgili kendilerinde ozgiiven hissederler. Bu sebeple yiiziiciileri
kazanabilecekleri gayeleri edinmeleri ve faaliyete gecirmeleri i¢in teminatta
bulunmalar1 anlaminda cesaretlendirmek dogru bir harekettir. Ergenligin erken evresi
olarak kabul edilen 11-13 yas araliginda, ¢ocuklar hem fiziksel gelisim hem de
psikososyal olgunlasma agisindan énemli bir doniisiim siirecindedir. Bu donemde geng
bireylerin akranlariyla kurdugu sosyal iliskiler giiclenmekte ve karsilikli etkilesim
diizeyleri artmaktadir. Bu nedenle, ylizme havuzu gibi antrenman ortamlarinda ve diger
sosyal alanlarda, ¢ocuklarin enerjilerini olumlu sekilde yonlendirebilecekleri,
destekleyici ve kapsayici sosyal gruplarin olusturulmast biiylik 6nem tasimaktadir.
Boyle topluluklar, sadece sportif gelisimi degil, ayn1 zamanda aidiyet, empati ve is
birligi gibi sosyal becerilerin de pekistirilmesine katki saglar. Pozitif anlamda rekabet
barindiran topluluklarda takim ruhu olusur. Bu evrede fiziksel anlamda farklilagmalar
ylizlicliniin motivasyon ve basarimini etkide bulunabilir. 11-12 yas seviyesinde ¢ocuklar
kabiliyeti, kuvvet ve sorumluluk bilincini anlamaya baglarlar. Bu donemde asir1
antrenman yapmak eksik olan kabiliyet diizeyi agigini kapatabilir. Kritikler kolaylikla
kabullenilebilir. Planli sekilde arti yonde gelisimleri belirgin sekle doniistiirebilmek,
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Ozgiil gelisim kateden yliziiciilerin bilgilenmelerini saglamak, yiiziiclilerin istek
seviyelerinin dolayisiyla konsantrasyonlarinin yiikselmesine olanak saglar (Dummer,
2005).

12-16 yas grubu erkek bireylerde boy uzamasinin en ¢ok oldugu evredir. Ergenlik
caginda hormon ¢ogalisiyla cinsel ilerleyislerle dahil olmasiyla birlikte gii¢ sigalarinda
da ilerleyisler olur. Egzersizlerinde antegonist ve agonist adale gruplarina dogru
alistirmalarin gerceklestirilmesinde yarar vardir. Evrenin iginde gayet yiiksek gii¢ elde
edilmesinden bahsedilebilir. Adale gruplarinin hipertrofisi i¢in egzersize uygun zaman
bu evrede sonuglanabilir. Cocuklarda gec eriskinlige varanlarin sabretmeleri i¢in ve
erken erigkinlige wvaranlarin, digerlerinin kendilerinden ¢ok daha fazla gelisim
kaydedecekleri konusunda yiiziiciilerle konusmalar1 ¢ocuklar icin pozitif yonde fayda
saglar. Bu evrede kiz ¢ocuklarinda boyun uzamasi 14 yas civart diisiise gecer ve
uzamasi ise 16 yas civart zamanlarinda duraklar. Cocuklarda uzama konusu kontrol
edilirse basarimla meydana gelen problemlerle bas edilebilir (Dummer, 2005). Kiz
cocuklarinda bu evrede agonist-antegonist adale kas gruplarinin egzersizlerine baslangic
yapilabilmelidir. Hizli gii¢ ve gelecek zamanlarda kuvvette siireklilik tekrar siirelerinin
cogaltilmas: yararli bir adim olur. Ergenlik donemine varildiginda sporcu bireyin
kalgasinda olgunlasma meydana gelir, sporcunun agirlik merkez odag: alta dogru iner,
baslangicta boyda uzama meydana gelebilir fakat basarimda azalma olabilir. Bu
dongilide sporcunun kendisi ve ailesiyle iletisime gecilerek tiim fiziki nedenlerin
aciklamasinin yapilmasi dogru olur. Bu olay dongiisiinde kadin sporcular agirliklarini
ayni1 oranda tutmakta zorluk yasarlar. Bu sebeple agirlik kontrolii anlaminda da oneriler
verilmesinin pozitif anlamda etkisi olabilir. Fakat giindelik olarak 1200 kcal altinda
almamakla birlikte, 500-700 kcal olan perhizler viicut metabolizmasinin aksakliklara
neden olabilir. Diyet programina baslamis olan kadin bireylerin fizyolojik tepkileri
dikkatle izlenmeli ve beslenme siiregleri titizlikle planlanmahdir. Ozellikle kas
kiitlesinin korunmasi ve viicut yag oranmin saglikli bir sekilde azaltilabilmesi adina,
yeterli diizeyde protein alimi ile kompleks karbonhidratlarin tiiketimi biiylik 6nem
tasimaktadir. Bu besin 6geleri hem enerji metabolizmasinin verimli islemesi hem de
performans kaybinin Onlenmesi acisindan kritik rol oynamaktadir. Asir1 miktarda
mineralin viicuda alinmasi bilhassa demir kalsiyum perhizin etkili bir kismidir. Bireyin

kilo problemlerini kendine baski yaratacak durumlardan uzaklasilmasi bireye yararh
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olabilir. Maksimum oksijen sigast (VO2Max) yaklasik olarak 14 yas civarlarinda
maksimum seviyede olmasiyla birlikte anaerobik laktik diizen oldukca siiratli gelisim
kaydetmektedir. Adolesan doneminde enerji lretilmesi ¢cogunlukla oksijenli diizenden
karsilanmasina karsin anaerobik egzersiz bu dongiide daha etkilidir. Cocukluk ve
adolesan siireglerinde esneklik aktiviteleri gergeklestirmek onemlidir yoksa esneklik
ozelliginde diisiis meydana gelebilir. Bilhassa egzersiz siirecinden sonra esneklik
aktivitelerinin yapilmasi es zamanli olarak izometrik giicii gelistirmek kaydiyla
esneklige pay ayrilmasi randimanin yiikselmesinde gayet dnemli bir yer edinir (Hannula
ve Thornton, 2012).

Egzersizlerin etkisini gostermesi, bikkinlik, yorgunluk hissini ve asir1 kullanim
etkilerini minimum seviyeye indirmek kaydiyla aktiviteler gergeklestirilmesi takim ruhu
ve eglencenin gelistirilmesinde yarar vardir. Bu dénemde psikolojik ve sosyal ilerleyise
bakildiginda engin yiiziicii sahsi hiirriyetini bulma egilimindedir. Tekrar ve kabiliyetin
basar1 elde etmede 6nemli gorevinin oldugunun farkindadir. Egzersizlerde hiirriyet ve
sorumluluk farkindaliginin kazandirilmasi bireyin sahsina ait egitmeninden daha c¢ok
bagli durumda olabilmelidir. Bu bakimdan egzersiz boyunca profesyonel bir sekilde
organize edilmis mekanlarin kurulmasi 6nemlidir. Miisabaka sezonuna gecis siirecinde,
antrenmanlarin yarisma formatina benzer sekilde yapilandirilmasi, sporcularin hem
fiziksel hem de zihinsel olarak miisabaka kosullarina  adaptasyonunu
kolaylagtirmaktadir. Bu yaklasim, ozellikle performans kaygisinin azaltilmasi ve
stratejik farkindaligin gelistirilmesi agisindan 6nemlidir. Ote yandan, 14-15 yas ve
sonrasinda ergen bireylerde karsi cinsle kurulan sosyal iliskiler daha belirgin ve etkili
hale gelmektedir. Bu sosyal etkilesimler, spor ortamindaki motivasyon, grup dinamigi
ve bireysel psikolojik siire¢ler lizerinde dogrudan etkili olabilir. Bu nedenle antrenman
ortamlarinin psiko-sosyal acidan da destekleyici bi¢imde diizenlenmesi gerekmektedir.
Bu bakimdan sosyal grup aktivite dengesine dikkat etmelidir (Dummer, 2005).

2.5. YUZME SPORUNUN SAGLIK UZERINE ETKILERI

Yiizme brangiyla ilgilenen sahsiyetlerin spora bagsladiktan sonraki evrede fiziki
olarak olgunlasmalarinda énemli farkliliklar meydana gelebilirler. Bu geligsmeler, sahsin
tiim yasamini etkileyebilecek eylemlerdir. Yiizme brangi tiim beden adalelerinin hareket
eyleminde oldugu ana spor dallarindan biridir. Yiizme, suyun direncine karsi

gerceklestirilen bir spor bransi olmasi sebebiyle, kas giiciiniin ve genel dayanikliligin
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gelisimine onemli katkilar saglamaktadir. Su ortaminda gergeklestirilen bu egzersiz
tiirii, viicudun tamamini kapsayan ¢ok yonli bir aktivite olup, tim kas gruplarinin
koordineli ve etkin bir bicimde c¢alismasina olanak tanir. Ayni zamanda,
kardiyovaskiiler sistem tizerinde olumlu etkiler yaratarak bireyin fiziksel zindeligini ve
genel saglik diizeyini artirmada etkili bir rol oynar. Su igerisinde bulunuldugundan
dolayr sakinlik hissinin meydana gelmesine yardimci olabilir. Suda yer ¢ekimi %90
oraninda eksilme gosterdiginden dolayi, giin igerisindeki bacaklarda bulunulan agirligin
tesirinde de bu oranda negatif yonde diisiis meydana gelmektedir. Yiizme bransinda
viicutta bulunulan eklemlere bir agirlik binmediginden dolayr bel rahatsizliklari ve
kireglenme durumu bulunan sahislara rehabilitasyon siirecinde ylizme aktivitelerini
gerceklestirmelerini tavsiye ederler. Bunlara art1 olarak yiizme bransinin c¢ocuklarin
fiziki ve mental anlamda olgunlasmasindaki artilar1 gerceklestirilmis olan ¢ogu bilimsel
tezlerde sunulmus ve ¢ocuklarin bu spor bransina yonelimi konusunda 6nemli adimlar
atilmistir (Baltaci, 1980). Yiizme bransinin, spor dali olarak goriilmesi c¢ocugun
biomotorik 6zelliklerinin gelisimiyle birlikte sihhatli denge olusumunu ve muntazam bir
durma kabiliyeti de sunar. Yapilmis olan ¢aligmalar yiizme bransiyla ilgilenenlerin
bagisiklik durumunun daha giiclii oldugunu ortaya ¢ikarabilmistir. Bunlardan hareketle
ylizme brangi, akcigerin islevsel konuda biiylimesinde 6nemli yer edinmektedir. Yiizme
bransinda dengeli bir vaziyete nefes tutma, yorucu ve uzun olan aktivitelerde solunum
degiskenlerini artirmistir. Dogru bir sekilde planlanmig aktiviteler viicuda art1 yonde
etkide bulunur. Bu arti yonler daha ¢ok dolasim, solunum ve kas sistemlerinde
goriilmektedir (Baltaci, 1980).

2.6. YUZME SPORUNUN KALP-DOLASIM SISTEMi UZERINDEKI
ETKILERI

Kalp atim sayisinda meydana gelen pozitif artis, egzersiz sirasinda dokularin artan
oksijen gereksiniminin karsilanmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Bu siirecte,
kardiyak debinin artirilmasi iki temel fizyolojik mekanizma ile saglanir: Oncelikle
kalbin her atimda pompaladig1 kan miktarini ifade eden atim hacmi artar; bu artis bir
esik noktaya ulastiktan sonra ise kalp atim sayisinda (nabizda) yilikselme gozlenir. Bu
iki degiskenin birlesimiyle, dokulara iletilen oksijen miktar1 yiikselir ve egzersiz
performansi desteklenmis olur. Su igerisinde bulunulan yatay durus, kalbin atim

hacminin ayakta beklemeyle karsilagtirildiginda daha iyi vaziyete olmasina imkan
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olusturur. Bu vaziyete, kalbin kanla dolma olaymin ger¢eklesmesi daha iyi olabilir. Su
ortaminda gergeklestirilen egzersizlerde, suyun kaldirma kuvveti yergekimine zit yonde
etkide bulunarak viicut agirligimi azaltir. Bu durum, dolagim sistemi lizerinde 6nemli
fizyolojik avantajlar saglar. Ozellikle kalp, karasal ortama kiyasla kam yergekimine
kars1 pompalamak zorunda kalmaz. Buna ek olarak, suyun alt seviyelerinde olusan
hidrostatik basing, vendéz donilisii kolaylastirir ve yergekiminin etkisiyle alt
ekstremitelerde olusabilecek kan gdllenmesini biiyilik 6lgiide onler. Bu mekanizmalar,
ylizme esnasinda dolagim sisteminin daha dengeli ve verimli ¢alismasina katkida
bulunur. Planli ve programli aktivitelerin kalp ve dolagim sistemine meydana getirdigi
art1 noktalar asagida bulunmaktadir;

* Aktivitelerle kalbin dakika hacminde artis meydana gelir.

* Diizenli ve sistemli fiziksel aktiviteler sonucunda, kalp kas1 liflerinde fizyolojik
hipertrofi meydana gelir. Bu adaptasyon, ozellikle dayaniklilik ve direng temelli
egzersizlerin etkisiyle sol ventrikiil duvar kalinliginin ve kalp hacminin artmas1 seklinde
gbzlemlenir. Boylece kalbin pompalama kapasitesi gelisir, kardiyak debi artar ve
egzersiz sirasinda dokulara daha fazla oksijen tasinabilir. Bu durum, sporcularda
goriilen “atlet kalbi” olarak tanimlanan fizyolojik bir uyum siirecinin temel
gostergelerindendir. Bu gelisimle, kalbin pompalayacagi kan daha gii¢lii bir etkiyle
viicuda dagilir.

* Kalp, aktivitelerle daha azami seviyede aktif olma potansiyeli elde eder.

» Egzersizlere diizenli olarak maruz kalinmasi, kalp kasina (miyokard) iletilen
oksijen miktarim1 artirarak kardiyovaskiiler sistemin verimliligini gelistirir. Artan
oksijen tasima kapasitesi sayesinde, kalp daha yiiksek yogunluklu fiziksel yliklenmelere
kars1 daha direngli hale gelir. Egzersiz sonrast kalp atim sayisinin istirahat diizeyine
daha hizli geri donmesi, kardiyak adaptasyonun bir gostergesidir. Aynm1 zamanda,
gelismis dolasim ve oksijenlenme kapasitesi sayesinde, kaslarda biriken yorgunluk
tirlinlerinin (6rnegin laktat) temizlenmesi hizlanir ve organizmanin toparlanma siireci
kisalir. Bu fizyolojik uyumlar, antrenman verimliligini ve sportif performansi olumlu
yonde etkiler (Soydan, 2006).

2.7. YUZME SPORUNUN SOLUNUM SiSTEMi UZERINDEKI{ ETKILERI

Solunum sistemi, temel olarak kana oksijen (O:) tasimak ve kandaki

karbondioksiti (CO:) uzaklastirmakla gorevli bir sistemdir. Bu sistem, burun ve agizdan
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baslayarak soluk borusu (trakea) araciligryla hava iletimini saglar ve akcigerlerde
sonlanir. Solunum yoluyla viicuda alinan hava, trakea iizerinden bronslar ve bronsioller
araciligiyla akcigerlerin fonksiyonel birimi olan alveollere (hava kesecikleri) ulagir.
Alveollerde gaz degisimi gerceklesir; bu siliregte alinan havada ortalama %14—15
oraninda oksijen ve %4,9—6,9 oraninda karbondioksit bulunur. Egzersiz sirasinda bu
oranlar, viicudun oksijen ihtiyacina ve metabolik faaliyetlerin hizina bagli olarak
degisiklik gosterebilir. Bu nedenle, solunum sistemi, sportif performans {izerinde
dogrudan etkili olan temel fizyolojik yapilardan biridir. D1s tarafi kilcal damarlar ile bos
noktalar bulunmayacak diizende sarilmis alveoller, kilcal damarlar ile gaz alimimiyla
verme gorevini yiiklenirler. Gaz alisverisini difiizyon seklinde yerine getirirler. Ornegin,
toplardamarlar (vendz sistem) aracilifiyla akcigerlere tasinan karbondioksit (CO:)
bakimindan zengin kan, akcigerlerin yapi taslar1 olan alveol keseciklerine ulastirilir. Bu
noktada gerceklesen gaz degisimi siirecinde, kandaki CO: alveollere difiize edilerek
solunum yoluyla viicuttan atilmaya hazirlanirken, alveol boslugunda bulunan oksijen
(O2) i1se kana gecerek oksijen yoniinden zenginlestirilmis kanin yeniden kalbe
iletilmesini saglar. Bu siirec hem oksijenlenmenin hem de metabolik atiklarin
uzaklagtirilmasinin temelini olusturarak egzersiz performansi agisindan kritik rol oynar
(Soydan, 2006).

Sporcu bireyler miisabaka ve aktivitelerinin bir¢ogunu su igerisinde
gerceklestirdikleri i¢in cesitli fizyolojik 6zellikler icerirler. Bu 6zellikler;

» Sudaki herhangi birinde, sahsin su igerisindeki yeri goz Oniine alinarak su bir
hidrostatik basinca maruz kalir. Buradan hareketle solunum adalelerindeki yiikte artig
olusur.

* Su igerisinde solunum aligverisi kol devri ile ahenkli bir vaziyete
gerceklestirilmelidir. Yiizme stillerinden sirtiistii hari¢ ekspirasyon su igerisinde
meydana gelir. Bu olusumda gayet yogun denilecek bir basincin (50-100 mm/H20)
asilmasi konusudur. Bu agidan inspirasyona ¢ogunlukla az denilebilir.

* Yiizme bransinda horizontal konum, solunum anlaminda elverisli olarak
goriilmeyen biyomekanik bir konumdur.

* Sporcu bireylerde solunumun direncinin artig gosterdigi ispatlanmistir (Soydan,

2006).
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Pek c¢ok uzman, sporcu bireylerde vital sigayr %6—13 seviyesinden daha fazla
seklinde ifade etmislerdir. Astrand tarafindan yapilan bir ¢alismada, 30 kadin sporcu
bireyde Olciilen solunum parametrelerinin, benzer yas grubundaki kontrol bireylerine
kiyasla belirgin farkliliklar gosterdigi bildirilmistir. Bulgulara gore, sporcu grupta vital
kapasite, total akciger kapasitesi, aktif rezidiiel kapasite ve bir saniyelik zorlu
ekspirasyon hacmi (FEV:) degerleri kontrol grubuna oranla %10—13 seviyelerinde daha
yuksek bulunmustur. Ancak, rezidiiel hacim (RV) acisindan gruplar arasinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Bu sonuglar, diizenli fiziksel aktivitenin akciger fonksiyonlar

tizerinde olumlu etkiler yarattigin1 gostermektedir (Cetinkaya, 2004).
2.7.1. Yiizme Sporunun Sinir Sistemi Uzerindeki Etkileri

Yiizme, tiim viicut kas gruplariin aktif olarak ¢alistigi1 kompleks bir spor bransi
olmasi nedeniyle, sinir sistemi iizerinde Onemli etkiler yaratan baslica egzersiz
tirlerinden biridir. Su ortaminda gergeklestirilen calismalar sirasinda, sinir sistemi
tizerindeki etkiler biiyiik Slglide duyu organlari araciligiyla gergeklesir. Suya temas,
suyun sicakligi, basinct ve hareketi gibi duyusal uyarilar; proprioseptif, termal ve taktil
reseptorler yoluyla merkezi sinir sistemine iletilerek motor yanitlarin diizenlenmesini
saglar. Bu baglamda, yiizme sirasinda sinir sistemi ve duyu organlar esgidiimlii bir
sekilde calismakta; bu da hem motor kontroliin hem de néromiiskiiler koordinasyonun
gelisimini desteklemektedir. Su icerisinde yapilmis olan her arastirmada su ile ilgili
farkli bir agirlik ve canlilik hissinin meydana gelmesi sinir sisteminin rahat vaziyette
bulundugunun ifadesidir. Rahat durumda bulunma hissiyati veya ylizme bransinin
ardindan i¢inde bulunulan canlilik, sinir sisteminde dinlenmeyle meydana
gelebilmektedir. Yilizme bransinin yapildigi ortamin elverisli durumda olmasi,
antrenorlin genel c¢ercevede nitelikleri ve bulundugu ortamdan hosnutlugu da diger
etkenler birlikte sinir sisteminin rahatlamasi ile ilgili diger noktalardir. Yiizme
brangindan sonra hissedilen dinleneme ile sahislarda asagidaki bulunulan durumlarin
yasanildigi ispatlanmistir:

* Giiven hissinin artig gostermesi

* Korku duygusunda azalma olmasi

* Herhangi bir ise veya probleme daha hizli bir sekilde konsantre vaziyete
bulunulmasina ve dikkat bozuklugu gibi olaylarin yasanmamasi

* Bireyin genel olarak disiplin hissiyatinin artig gdstermesi
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* Bireyin daha hareketli bir yasami ve basar1 elde etme arzusunun yiikselmesi
(Soydan, 2006).
2.8. YUZME SPORUNUN KAS-iSKELET SiSTEMI UZERINDEKIi ETKIiLERI

Yiizme bransinin kas-iskelet sisteminde pek cok pozitif tesiri bulunmaktadir.
Bunlar asagidaki maddeler halinde sayilabilmektedir:

* Bireyde kas giicii mevcudiyetinin stabil sekilde tutulup ve bunun pozitif yonde
artis gostermesi

* Kas tonusunun rutine getirilip ve bunun durgun bir vaziyete tutulmasi

* Viicut kisimlariin devinimini saglayan tersinir grup adaleler arasinda denge
beceresinin korunmasinin saglanmasi

« Kas-eklem stabilizasyonu artig gostermesi

» Eklem canlilifinin stabil vaziyette olup ve artis gdstermesi

» Eklem ve kas esneklik becerisinin stabil vaziyette olup ve artis yonde hareket
etmesi (fleksibilite),

» Fiziki aktiviteler icerisinde tekrarlanan davraniglarin daha ¢ok tekrarlandigi
rakam yiikseligi

* Bireyin tepkide bulunma stiresi ve reflekslerin gelisimi,

* Bireyin beden durusunun dogru vaziyette olmasi,

* Bireyin viicutsal anlamda bilincinin pozitif yonde artig gdstermesi,

* Bireyin yorgunluk hissiyatinda negatif anlamda diisiis meydana gelmesi,

» Kaslarin kasili vaziyet igerisinde olmasi ve aktivitelerin etkisi ile kemikteki
mineral oraninin stabil durumda olmasi ve osteoporozun Oniine set ¢cekilmesi,

*» Kas dokusunca tiiketilen enerji ve O2 oranlarinin artis gostermesi,

* Genel bir sekilde yasanilan bir olay, kaza, yaralanma ve sakatliga kars1 tedbir

alinmasi seklinde agiklanabilmektedir (Whitehead ve Biddle, 2006).
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UCUNCU BOLUM
COCUKLARDA TEMEL MOTORIK OZELLIKLER
3.1. COCUKLARDA TEMEL MOTORIK OZELLIKLER
3.1.1. Motor Gelisim

Motor gelisim, organizmanin fiziksel biiylime siireciyle ve merkezi sinir
sisteminin gelisimiyle paralel olarak istemli hareketleri gerceklestirme yetisini
kazanmasidir. Bu siire¢, 0ziinde hareketi barindiran becerilerin kazanimini igerir ve
dogum oOncesi donemden baslayarak yasam boyu devam eden dinamik bir gelisim
stirecidir. Motor davraniglarin ortaya ¢ikisi, biyolojik olgunlagma ile ¢evresel
etkilesimlerin biitiinciil bir sonucudur. Bu baglamda, motor gelisim sadece kas-iskelet
sistemiyle degil, ayn1 zamanda sinir sistemiyle de dogrudan iliskilidir (Mengiitay,
2002). Bagka bir anlatima gore, motor gelisim icten ve distan var olan farkliliklar:
arastirir (Fox, Bowers ve Foss, 1998). 56 yas civar1 gelisim gOsteren motor beceriler,
cocugun motor becerileri 6grenebilmesine hazirlamaktadir. Kombine motor hareketler
gosterilir. Cesitli ve daha komplike egzersizler uygulanabilir seviyeye getirilir
(Mengiitay, 2002). Temel egitim devresinde bireyler 6grenimleriyle birlikte motor
hareket potansiyellerini de pozitif yonde gelistirmeyi bilingli bir sekilde devam
ettirmelidir. Bu yas civarinda bireyler ev ortamindan sosyal bir ortama gegis yaparlar.
Cocuklarin ev ortamindan elde etmis olduklar1 kazanimlarla birlikte okul ve
ogretmenlerinden de Ogrendikleri yeni kazanimlari eklerler (Mengiitay, 2002). Yas
olarak gelisim evresinde olan kiz ve erkek cinsiyet durumlariyla birlikte, anlama ve
idrak potansiyellerine gore hareketleri daha iyi veya kotlii vaziyette uygulamalar
gerceklestirirler. Ancak cinsiyet durumu dikkate alindiginda kiz ve erkeklerin kas
yapilarina bagli olarak gerceklestirebilecekleriyle birlikte gelisim gosterecekleri
devinim cesitleri degismektedir. Adolesan evrede erkek bireylerin kaslar1 daha kuvvetli
bir sekilde gelisim kat etmekte ve bu durum erkek bireylere yasamlarinda az da olsa
avantaj saglayabilmektedir (Mengiitay, 2002). Motor gelisim evresi, bilhassa
devinimden hari¢ farkliliklar1 ortaya cikarir. ilkokul ve 6ncesi yaslardaki bireylerde,
bilhassa yeterli derecede devinim halinde bulunmazlar. Disaridan bireyin gelisim

durumu goz oniline alindiginda genel olarak okul ¢caginda hemen hemen benzer gelisim
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durumu ortaya koymaktadir. Fakat gelisim hizi tiim ¢ocuk bireylerde benzer noktada

goriilememektedir (Mengiitay, 2002).
3.2. MOTOR GELISIMi ETKILEYEN FiZIKSEL FAKTORLER

Fiziksel yetenekleri fiziki kabiliyetlerden ayr1 tutan noktasi, fiziksel uyumla
birlikte motorsal uyum ve bunlarin her ikisinin de aslinda fiziksel kabiliyetleri
olusturmasidir. Bunlarda bir bireyin lokomotor, manipiilatif ve stabilite devinimlerin
performans derecesine etkide bulunma durumunu yaratmaktadir (Mengiitay, 2002).

Fiziksel uyum faktorleri basligin1 motor olgusunun fiziksel yonden ilerleyisleri;
saglik iligkili ve fiziksel baglantili uyum etkenleri olmak iizere iki kisma ayirabiliriz.
Performans baglantili fiziksel uyum; motor uyum seklinde isimlendirilebilir. Fakat bu
noktada bu alandaki uzmanlari da memnun edebilmesi ¢ok zor bir durumdur. Fiziksel
uyum baglig1 oldukca fazla tanimlamalara sahiptir. Bunun nedeni bir birey tarafindan
yapilan uyum seviyesi baska bir birey tarafindan uygulananla benzer durumda
olmayabilir (Mengiitay, 2002). Kas kuvveti, kas dayanikliligi, kardiyorespiratuar
dayaniklilik ve esneklik, bireyin saghigiyla yakindan iliskili temel fiziksel uygunluk
bilesenleri arasinda yer almaktadir. Bu 6zellikler hem sagligin korunmas: hem de yasam
kalitesinin artirilmasi1 agisindan onemli bir yere sahiptir. Ayrica, diizenli egzersiz
yoluyla bu bilesenlerin gelistirilmesi, kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkili olurken,
bireyin hem performans hem de sagliga yonelik hedeflerine ulagsmasinda kritik rol
oynamaktadir. Bu etkenlerin her birinin sahip olunma seviyesi bireyin devinimdeki
performans potansiyeline etkide bulunacaktir (Mengiitay, 2002). Motor Uyum
Faktorleri; Motor potansiyeli ya da motor uyum, fiziksel uyumun performansla
baglantili noktasidir. Becerinin ilerleyisiyle 1ilgili olan ve viicudun fonksiyonel
alinabilirligini yilikselten etkenlerin fiziksel uyum kisimlar1 seklinde ayrilmalar1 géz ardi
edilmemelidir. Herhangi bir aktivitenin becerileri performansi i¢in gerekli olan etkenler;
motor yetenek kisimlar1 seklinde ayrilmaktadir. Motor uyum bireyin ¢abukluk,
dayaniklilik, ceviklik, denge- koordinasyon ve kuvvet gibi etkenlerden etkilenen
performans kabiliyetlerini g6z onilinde bulundurarak degerlendirmesi yapilmaktadir. Bu
dogrultuda, bireyin motor uyum kabiliyetleri ile genel motor becerilere yatkinligi,
sportif performans iizerinde dogrudan belirleyici bir rol oynamaktadir. Koordinasyon,

denge, reaksiyon zamani ve ritim gibi motor uyum bilesenleri, bireyin cevresel
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degiskenlere hizli ve etkili sekilde adapte olmasini saglayarak hem beceri diizeyini hem

de performans ¢iktisin1 anlaml diizeyde etkileyebilmektedir (Mengiitay, 2002).
3.3. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Temel motorik nitelikler, bireyin viicutsal kuvvetini, yetenegini ve karisik
diizendeki motorik spor kuvvetini ortaya c¢ikaran etkenlerdir. Bu etkenler, antrenman
stiresince yapilan tiim devinimin yap1 taglarint meydana getirmektedir (Sevim, 1997).

Cocuklarda temel motorik nitelikler igerik durumlarina gére 5 alt baslikta

arastirilmaktadir:
e Kuvvet
e Siirat

e Dayaniklilik
e Koordinasyon

e Esneklik (Mengiitay, 1999).
3.3.1. Dayanikhihk

Dayaniklilik sozciik olarak, sporcu bireyin sporsal aktiviteler sirasinda uzun siireli
yuklenme ile meydana gelen yorgunluga fiziksel ve psikolojik a¢idan direng
gosterebilme seklinde ifade edilebilir. Dayanikliliga sahip bir sporcu bireyin bedeni,
aktiviteler sonrasinda viicuda bindirilen ylikiin cabuk bir sekilde eski vaziyetine
tekrardan donebilmektedir. (Kiling, 2000). Dayaniklilik, cocukluk doneminden itibaren
gelisim gosteren temel fiziksel uygunluk bilesenlerinden biridir. Ozellikle aerobik
sistemin baskin oldugu ve oksijen bor¢lanmasinin s6z konusu olmadig: diisiik ve orta
siddetteki egzersizlerde, cocuk bireylerde dayaniklilik kapasitesi gilivenli bir bigimde
gelistirilebilir. Ayn1 zamanda, sinir sistemi iizerinde asir1 yiiklenmeye neden olmayan
egzersiz protokolleri kullanildiginda, dayaniklilik becerisinde ilerleme kaydedilmesi
miimkiindiir. Bu nedenle ¢ocuklara yonelik antrenman programlari, fizyolojik siirlari
gozeten, kontrollii ve gelisim diizeyine uygun sekilde yapilandirilmalidir. 7 ve 11 yas
civarindaki bireylerde genel dayanikliligin ilerleyis katetebilmesi i¢in tekrar sistemiyle
aktiviteler uygulanmaktadir. Buna ek olarak, yorgunluk hissiyatinin az derecede icerdigi
egitsel oyunlarin genis siirelerde uygulanmasiyla, bireylerin dayaniklilik becerisinin

ilerleyis gostermesine etkide bulunur. Yiizme bransinda dayaniklilik becerisinin
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ilerleyis katetebilmesi i¢in, kiigiik yaslardan itibaren genis siirelerde ama yogunlugu

daha az seviyede olan aktiviteler uygulanmaktadir (Muratli, 1991).
3.3.1.1. Genel Dayamkhhk

Genel dayaniklilik, spor dali fark etmeksizin, normal spor dallarindan biriyle
ilgilenen bireyin sahip olmas1 gereken, yiiklenmelerden dolayi ortaya ¢ikan yorgunluga
kars1 direng gosterebilmenin ve yliklenmeyi siirdiirebilme kabiliyetidir. Biitiin spor
dallarinda, bireyin genel dayaniklilik niteligine barindirmasi énem tasimaktadir (Ari,

2010).
3.3.1.2. Ozel Dayamkhhk

Bireyin spor dalina ait gereksinim duydugu dayaniklilik niteligidir. Spor dalinin
gereksinimine gore, o spor dalinin gereksinimlerine cevap niteliginde olabilen, teknik-

taktik konularina gore, yapilan kombine dayaniklilik tiiriidiir (Meta, 2005).
3.3.2. Kuvvet

Motor becerilerden biri olan kuvvet, spor bilimciler tarafindan farkli agilardan
tanimlanmistir. Genel anlamda kuvvet, organizmanin karsilastigi bir dirence belirli bir
diizeyde yanit verebilme yetisi olarak ifade edilmektedir (Ozer, 2001). Ozsoy (2011) ise
kuvveti, bir direng etkisi altinda kaslarin kasilabilmesi ya da bu dirence kars1 belirli bir
siire boyunca dayanabilme kabiliyeti olarak tanimlamaktadir. Daha teknik bir
yaklasimla, kuvvet; bir kas ya da kas grubunun maksimum kuvvet iiretimi ya da tekrarh
kasilmalar yoluyla dongiisel kuvvet iiretimi gerceklestirebilme kapasitesi seklinde de ele
aliabilir. Bu tanimlar, kuvvetin hem statik (maksimal) hem de dinamik (tekrarli veya
dongiisel) boyutlarin1 kapsamaktadir (Komi, 1991). Performansin sergilenebilmesi
acisindan kuvvet 6nemli bir etkendir. Ergenlik ¢agi ile geng yetiskinlik ¢caginda ¢abuk
ilerleyis yasanirken, 30’lu yas civarinda azalmalar meydana gelerek kuvvetin ilerleyisi
pozitif yonde devam etmektedir. Birey performansini artt yonde siirdiirebilirligini
saglamasinda kuvvet aktiviteleri ©6nemli noktalardan birini olusturmaktadir.
Organizmanin kuvvet aktivitelerine uyumu, baska motorik konularinda bulunuldugu
gibi aktivitelerin 6zel olma durumu, yogun bir yiliklenme ve geriye doniis ilkelerini

barindirarak olusumunu gostermektedir (Ag¢ikada, 1991).
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3.3.2.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, kasin kasilma olayiyla ve kas sinir sisteminin baglantisiyla,
kaslarin agir bir vaziyette kasilim olayini gergeklestirmesiyle meydana gelen maksimum
kuvvet tiiriidiir (Giinay ve Yiice, 1996). Bireyin etki altinda oldugu direncte diisiis
oldukca, maksimal kuvvete olan gereksinimde de dogru orantt durumu
gerceklesmektedir (Diindar, 2015). Maksimal kuvvetin ilerleyisini saglayabilmek i¢in
pek cok egzersiz metottu bulunmaktadir. Statik, izokinetik (dinamik) veya elektiriksel
uyarim metotlarini1 6rnek seklinde ifade edebiliriz. Bu metotlar igerisinde antrendrler ve

sporcular genellikle serbest agirliklar ve diger araclari kullanmay1 gereksinim duyarlar.
3.3.2.2. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, temel olarak kuvvet ve siirat 6zelliklerinin birlesiminden olusan bir
motorik yetidir (Bompa, 2013). Bu kavram, bir kasin ya da kas grubunun iiretebilecegi
maksimum kuvveti miimkiin olan en kisa siirede ortaya koyabilme kapasitesini ifade
eder. Bagka bir deyisle, ¢abuk kuvvet; yiiksek diizeyde kas gliciiniin, zamanla sinirl bir
hareket iginde etkili bir sekilde uygulanmasidir. Ozellikle sprint, sigrama ve patlayict
giic gerektiren sporlarda performansin belirleyici bir unsurudur. Bir baska soyleyisle,
sinir kas sisteminin etkisinde oldugu yiiksek direnci, ¢abuk kasilma durumuyla bu

direnci parcalamasidir (Giinay ve Yiice, 1996).
3.3.2.3. Kuvvette Devamlihk

Organizmanin genis bir siire etkisi altinda oldugu kuvvet yiliklenmelerinde ve
stirekli kuvvet ihtiyact duyulan yiiklemelerde yorgunluga karsi direng koyabilme
kabiliyetidir (Glinay ve Yiice, 1996). Baska bir sdyleyisle, organizmanin kuvvet becerisi

ile dayaniklilik becerisinin birlesimiyle meydana gelen niteliktir (Bompa, 2013).
3.3.3. Siirat

Cocuk bireylerde, yiizme bransinda siirat gelisiminin olusmasina olanak saglamak
icin uygulanabilecek yontemler arasinda en ideal olani tekrar metodudur. Siirat
niteliginin ilerleyis gosterebilmesi i¢in, daha dnceden kararlastirilan uzakliklarin, belirli

dinlenme siireleriyle tekrar edilmesi haliyle meydana gelebilmektedir (Diindar, 1994).
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3.3.4. Esneklik

Sozciik olarak tanimlamak gerekirse eklem ya da eklemler dizisinin meydana
getirebildigi hareket genisligi esneklik ifadesi seklinde agiklanabilir (Saygin vd., 2006).
Buradan hareketle esneklik bireyin hareketlerinin eklemlerin uyum saglayabildigi
olanakta ve farkli acilarla meydana getirebilme kabiliyetidir. Bu konuda esnekligin
hareket olanagini kisitlayanlar kemik, kas ligametleri, deri ve tendonlar seklinde
siralanabilmektedir. Kisitlama nedeni yumusak dokulardan dolayr meydana geliyorsa
(kas, yag v.b.) planli ve programli antrenmanlar esliginde esneklik kabiliyetinde pozitif

yonde gelisimi saglamak miimkiin olabilmektedir. (Zorba, 2001).
3.3.5. Koordinasyon

Sozciik olarak tanimlamak gerekirse koordinasyon, organizmanin belirli bir
hedefe yonelik, kas sinir sisteminin beraber bir uyum vaziyetinde devinimde
bulunabilmesidir (Cavdar, 2006). Cesitli devinim dizilerinin sportif gayeye yonelik,
birliktelikle uyum saglayabilme seklinde meydana getirebilme kabiliyetidir.
Koordinasyonu kendi igerisinde iki alt bashik seklinde acgiklamaktayiz: genel
koordinasyon tiim bedenin birliktelikle hareket edebilme durumuyken, 6zel
koordinasyon bireyin bransina yonelik devinimlerin yapilmasinda teknik ve taktigin géz

Oniine alarak, devinimin olusumudur.
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DORDUNCU BOLUM
SOLUNUM FONKSiYONLAR
4.1. SOLUNUM SISTEMIi VE ANATOMISi

Solunum sistemi bir gaz aligveris organi (akcigerler) ve akcigerlere oksijen
almimi ve ¢ikisini (ventilasyon) gerceklestiren bir pompadan meydana gelir. Pompa
gogiis kafesi, goglis boslugu, hacmi yiikselten ve eksilten solunum kaslari, kaslarin
beyinle iletisimini saglayan sinirler ve kaslar1 denetleyen beyin kisimlarindan meydana
gelmektedir (Giinay vd., 2005). Solunum sistemi; havanin viicuda alinmasi, gaz
degisiminin gerceklesmesi ve karbondioksitin atilmasi siireclerini gergeklestiren bir
sistemdir. Bu sistem anatomik olarak; burun, agiz, yutak (farinks), girtlak (larinks),
soluk borusu (trakea), sag ve sol bronslar, bronsioller ve alveollerden (hava kesecikleri)
olusur. Alveoller, gaz degisiminin gerceklestigi temel yapi birimleridir ve oksijenin
kana, karbondioksitin ise dig ortama gecisini saglar. Solunum sisteminin bu yapilari,
ozellikle egzersiz sirasinda artan oksijen ihtiyacini karsilamak iizere koordineli bir

sekilde calisir. (Giinay vd., 2005).
4.2. SOLUNUM SiSTEMi MEKANIGI

Akcigerlerin  genislemesi ve daralmasi, solunum kaslarinin hareketleriyle
gerceklesir. Bu stiregte iki temel mekanizma rol oynar: Diyafram kas1 gogiis bosluguna
dikey olarak yerlesmis durumdadir ve kasildiginda asagi dogru hareket ederek gogiis
boslugunun hacmini artirir; gevsediginde ise yukar1 dogru ¢ikarak hacmi azaltir. Ikinci
mekanizma ise, kaburgalarin yukar1 ve asagi yonlii hareketidir. Kaburgalar ve onlara
bagl kaslar, ozellikle interkostal kaslar aracilifiyla gogiis kafesinin on-arka capini
artinp azaltarak go6giis boslugunun hacmini degistirir. Bu iki hareketin koordineli
bicimde gerceklesmesiyle akcigerler genisler (inspirasyon) ve biiziiliir (ekspirasyon),
boylece hava akis1 saglanir. (Guyton ve Hall, 1996). Inspirasyon; gdgiis kafesinin ve
akcigerlerin genlesmesinin ardindan atmosfer havasimnin alveollere ulagimidir (Vannini
ve Dianzani, 1996). Ekspirasyon; gogiis kafesinin ve akciger hacimlerinin
eksilmesinden dolay1 akcigerlerden havanin dis tarafa varmasidir (Yaman, 1993).
Inspirasyon  ve  ekspirasyon akcigerler igerisindeki basing farkliliklariyla
saglanmaktadir. Inspirasyon, gdgiis kafesi kaslar1 ve diyaframm da dahil oldugu aktif

bir siirectir. Kasilma ile akcigerlerin elastik liflerinde uzama olmasiyla birlikte gogiis
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kafesinde genlesme olayr meydana gelmektedir. Intraalveolar basingta azalma olur,
hava akcigere tasinmasi araciligiyla atmosfer basinci ile intraalveolar basing ayni
seviyeye gelmis olur. Inspirasyon, diyafram ve interkostal kaslarin kasilmasiyla siireci
meydana getirmektedir (Giinay vd., 2005). Ekspirasyon konusuysa istirahat vaziyetinde
pasif bir siire¢ olmasinin yaninda diyafram ile interkostal kaslarin gevsemesiyle
olugmaktadir. Kaslarin gevsemesiyle beraber boylarinda uzama olan kas liflerinde
kisalma olayinin meydana gelmesiyle kendi orijinal durumuna geri gelmektedir.
Yiikselen intraalveolar basingsa havanin akcigerlerden disar1 ¢ikarimini saglar. Buradan
hareketle diyafram kasi soluk aligverisi sirasinda asagi, soluk verme sirasinda yukari
yonde ¢ekilir ve gdgiis kafesinin genlesmesine ve daralmasina sebep olmaktadir (Gilinay
vd., 2005). Solunum sisteminin ana sorumlulugu, dis ortam ile viicut baglantisindaki
gaz farkliliklarin1 gerceklestirmektedir. Daha aciklanir bir vaziyetle solunum sistemi,
O2’nin temin edilmesi ve metabolizma sonucu kanda biriken CO2’nin disar1 atilma
stirecini olusturur (S6nmez, 2002).

Akcigerler ile kan baglantis1 arasindaki O2 ve CO2 aligverisi, ventilasyon ve
difiizyon sonucu meydana gelmektedir. Havanin mekanik bir durumla akcigerlere giris
cikisiyla gergceklesen olaya ventilasyon adi verilmektedir. Diflizyon siireciyse,
molekiillerin yiiksek konsantrasyondan eksik durumda olduklar1 konsantrasyona yonelik
uyguladiklar1 devinimlerdir. Ventilasyon ile akcigerlere alinan havadaki O2 seviyesi,
vendz kandaki O2 seviyesinden daha yogun durumda oldugundan, O2 akcigerlerden
kana dogru yonelim halinde olur (difiizze olur). Ayri bir yonelimle, ven6z kandaki CO2
seviyesi, akcigerlerdekinden daha yogun durumda oldugundan, CO2 kandan akcigerlere
diffiize olusur ve ekspirasyon ile disar1 ¢gikarimi meydana gelir (Sonmez, 2002). Akciger
ventilasyonu arastirmalarinda basit bir alternatif olan spirometre cihaziyla dlglimler
gerceklesmektedir. Spirometre cihaziyla akcigerlere alinip ve verilen hava hacimleri
kayit altina alinir. Akciger ventilasyonundaki farkliliklar1 rahatca agiklayabilmek igin
akcigerlerdeki hava, dort hacim ve simiflandirmaya boliinmiistiir (Guyton ve Hall, 1996;

Sancak ve Cumhur, 2002; Yorgancioglu, 2000).
4.3. AKCiGER HACIM VE KAPASITELERI

Silbernagl ve Despopoulos’a (1989) gore, rezidiiel volimler ve bu hacimleri
iceren kapasiteler disindaki tiim solunum voliim ve kapasiteleri, spirometre adi1 verilen

cihazlarla dlgiilebilmektedir. Solunum sistemine iliskin voliim ve kapasiteler, genellikle
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iki temel baslik altinda incelenmektedir: solunum voliimleri (tidal voliim, inspiratuar
rezerv voliim, ekspiratuar rezerv voliim, rezidiiel voliim) ve solunum kapasiteleri (vital
kapasite, total akciger kapasitesi, inspiratuar kapasite, fonksiyonel rezidiiel kapasite).
Bu parametreler, bireyin solunum fonksiyonlarinin degerlendirilmesi ve egzersiz

sirasinda olusan fizyolojik degisimlerin analiz edilmesi acisindan biiyiik 6nem tasir.
4.3.1. Statik Akciger Hacimleri

Solunum voliimii (Hacmi)

(Respiratory Volume=RV) Tidal voliim seklinde de adlandirilan solunum voliimii,
dinlenik vaziyeteyken de inspire veya ekspire edilen hava miktaridir. Cogunlukla
ekspire edilen hava seviyesiyle belirlenir. Hemen hemen 500 ml civarindadir (Ergen vd.,

2002; Giinay vd., 2005).
4.3.1.1. Soluk alma yedek hacmi

(Inspiratory Reserve Volume=IRV) Normal inspirasyonun son evresinden sonra
alinabilen maksimal hava seviyesidir. Hemen hemen 3000 ml civarindadir (Tamer,

1995).
4.3.1.2. Soluk alma kapasitesi

(Inspiratory capacity=IC) Solunum voliimii ile soluk alma yedek hacminin
toplamidir. Daha net bir sekilde bir bireyin normal ekspirasyon seviyesinden baglayarak
akcigerlerin en yogun durumda gerilmesine kadar alinabilen hemen hemen 3500ml

civarinda bulunan hava hacmidir (Guyton ve Hall, 1996).
4.3.1.3. Soluk verme yedek hacmi

(Expiratory Reserve Volume — ERV), bireyin normal bir ekspirasyon (nefes
verme) sonrasinda, istemli ve zorlu bir ekspirasyonla cigerlerden ¢ikarabildigi fazladan
hava miktarin1 ifade eder. Bu hacim, genellikle yaklagik 1100 mililitre (ml) civarindadir.
ERYV, bireyin akciger fonksiyon kapasitesini degerlendirmede dnemli parametrelerden

biri olup, spirometrik Sl¢iimlerle tespit edilebilmektedir. (Erbas, 1997).
4.3.1.4.Tortu Hacmi

(Residual Volume) Akcigerlerden zorlu ekspirasyonla bile ¢ikarilamayan daha

aciklanir bir agiklamayla en yogun bir ekspirasyon sonrasinda akcigerlerde kalmis olan
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hava seviyesine denilmektedir. Hemen hemen 1200 ml civarindadir (Giinay vd., 2005;

Tamer, 1995; Ergen vd., 2002).
4.3.1.5. Fonksiyonel Tortu Hacmi

(Functional Residual Volume=FRC) Tortu hacim ve soluk verme yedek hacminin
genel toplamidir. Basit bir durumla bir ekspirasyondan sonra (zorlama olmadan)
akcigerde kalmis olan hava seviyesidir. Hemen hemen 2400 ml civarindadir (Ergen vd.,

2002; Giinay vd., 2005).
4.3.1.6. Vital Kapasite

(Vital Capacity=VC) en fazla bir sekilde bir inspirasyondan sonra, maksimal bir
ekspirasyonla cikarilabilen hava seviyesini olusturmaktadir. Inspirasyon rezervi soluk
hacmi ve ekspirasyon rezervinin toplamina tekabiil etmektedir. Hemen hemen 4500-

4600 ml civarindadir (Ergen vd., 2002; Giinay vd., 2005; Yaman, 1993).
4.3.1.7. Total Akciger Kapasitesi

(Total Lung Capacity=TLC) Akcigerlerin i¢inde barindirabilecegi en yiiksek
durumdaki hava seviyesidir. Daha anlasir bir aciklamayla en mesakkatli inspirasyon
sonras1 akcigerde bulunan hava seviyesidir. Vital kapasite ve residual voliimiin
toplamidir. Hemen hemen 5700-5800 ml civarindadir (Ergen vd., 2002; Giinay vd.,
2005; Guyton ve Hall, 1996).

4.3.2. Dinamik Akciger Hacimleri
4.3.2.1. Zorlu Vital Kapasite

(Forced Vital Capacity=FVC) maksimum bir inspirasyondan sonra zorlayarak
maksimum bir ekspirasyonla verilen hava olanagidir. FVC vital kapasite testi
maksimum seviyeye kadar hizl1 bir sekilde uygulanmasi ile karakterize olabilir. Buradan
hareketle, denek olabildigince hizli nefes verip ve g¢abucak maksimal nefes alimi
gerceklestirir. FVC testlerinden hari¢ klinikgiler yalnizca devinim halinde olan total
hava miktarinin degil ayni sekilde de akis seviyesiyle de ilgilenirler (Fox ve Mathews,

1976).
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4.3.2.2. Zorlu Ekspirasyon Hacmi

(Forced Expiratory Volume=FEV1) FVC analizi gerceklestirilirken bir saniye
icerisinde verilen hava oranidir. FEV1, testin ilk saniyesinde ¢ikarilan hava oranini

belirtir. Basit bir sekilde FEV1=FVC’nin % 80, %83 diir (Fox ve Mathews, 1976).
4.3.2.3. Maksimum Istemli Ventilasyon

(Maximum Voluntary Ventilation=MVV) Bireyin altmig saniye igerisinde
maksimum derecede gerceklestirilen cabuk ve derin soluma ile akcigerlerinde
barindirdigi hava miktaridir. Bireyin maksimum solunumu, solunum sistemindeki
anatomiye gore degisim gosterebilmektedir. Solunum sisteminde bulunan kaslar ve
onlar1 akcigerdeki direncgleri ve kontrolleri maksimum solunuma etki durumu vardir
((Fox ve Mathews, 1976; Giinay vd., 2005). Tiim akciger hacim ve kapasiteleri erkek
bireylerde kadin bireylere gore %20 daha coktur. Egzersiz yapan bireylerde degerler
%30-40 daha ¢oktur (Yaman, 1993). Solunum kapasitesi egzersiz yapan veya giinlik is
yasaminda ¢alisan bireylerde, egzersiz yapmayan veya pasif iste olan bireylere kiyasla
daha fazla oldugunu ortaya koyabilmektedir (Twisk vd., 1998). Akciger fonksiyonlari,
genetik ve 1wk gibi kalict 0Ozellik noktalarinca belirlenir. Ama genetik ve 1k
ozellikleriyle beraber, planli ve programli egzersizler gerceklestirenlerde akciger
fonksiyonlar1 konusunda pozitif yonde etkisi oldugu bilinmektedir. Bu konuda sporcu
bireyler iizerine gerceklestirilen incelemelerde, sporcularin akciger fonksiyonlarinin
egzersiz gerceklestirmeyenlere kiyasla daha iyi seviyede bulundugu goriilmiistiir (De,

1979).
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BESINCI BOLUM
YONTEM VE BULGULAR
5.1. ARASTIMANIN MODELI

Bu calismada kontrol gruplu deneysel desen modeli kullanilmistir. Deneysel
aragtirma desenleri, belirli bir miidahalenin ya da uygulamanin bireyler iizerindeki
etkilerini sistematik bicimde incelemek amaciyla tercih edilmektedir (Karasar, 2012).
Calismada, ylizme antrenmaninin bazi motorik ve solunum parametrelerine etkisi
incelenmistir.

5.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmanin gurubunu, diizenli yiizme egzersizi yapan ve herhangi bir saglik
problemi olmayan 10 erkek, 10 kiz 6grenci (10.60+£1.60 yil, 145.75£11.52 cm,
41.40+11.18 kg) ile diizenli olarak spor yapmayan ve herhangi bir saglik problemi
olmayan 10 erkek, 10 kiz 6grenci (10.30£0.65 yil, 42.55+£8.72 cm, 34.00+7.26 kg)
olmak tizere toplamda 40 6grenci olusturmaktadir.

Sekil 5. 1. Katihmcilarin Tanimlayic Bilgileri

Viicut Agirhg:
Grup Yas (ortxss) Boy (orttss)
(ort+ss)

EGE 10.90+1,28 y1l 150.80+10,52 cm 44.70+£9,34 kg

SGE 10.40+0.84 y1l 143.90+10.57 cm 35.50+9.06 kg
EGK 10.30+1.89 y1l 140.70+10.61 cm 38.10+12.35 kg
SGK 10.20+0.42 y1l 141.20+6.68 cm 32.50+4.92 kg
EGKE 10.60£1.60 y1l 145.75£11.52 cm 41.40+11.18 kg
SGKE 10.30£0.65 yil 42.55+8.72 cm 34.00+£7.26 kg

EGE: Egzersiz Grubu Erkek, SGE: Sedanter Grubu Erkek, EGK: Egzersiz Grubu Kiz
SGK: Sedanter Grubu Kiz, EGKE: Egzersiz Grubu Kiz ve Erkek, SGKE: Sedanter Grubu Kiz ve Erkek

5.3. VERILERIN TOPLANMASI

Veri toplama siirecinden once, ilgili kurumlardan ve katilimci 6grencilerin
velilerinden gerekli yasal ve etik izinler alinmistir. Bu siirecte 6grenciler ve velileriyle
calismadan Once toplant1 gergeklestirilip arastirmanin amaci, kapsami ve uygulanacak
testler hakkinda agik ve anlasilir bilgiler verilmistir. Bilgilendirmenin ardindan,

caligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden katilimci 6grencilerden ve velilerinden
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Goniilli Katillm Onam Formu imzalatilarak alinmistir. Calismaya Mus Alparslan
Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulunun 22.04.2024 tarihli ve 138807
sayil1 onay1 alindiktan sonra baslanmistir. Etik onam siirecinin tamamlanmasini takiben,
belirlenen 6lgme araglarinin uygulanmasina gec¢ilmistir. Testler her iki gruba da kapali

spor salonunda ve esit siirelerde uygulanmstir.
5.3.1. VERI TOPLAMA SURECI

Veri toplama siireci, dikkatle planlanmis ve standardize edilmis adimlar
icermektedir. Katilime1 Ogrencilere ve ailelerine calismanin amaci ve calismada
uygulanilacak testler hakkinda bilgi vermek amaciyla bilgilendirme toplantisi
gergeklestirilmistir. Genel saglik durumlarmi degerlendirmek amaciyla Onceden
tasarlanmis bir anket uygulanmistir. Ardindan Mus Sehir Spor salonunda testleri
uygulamak icin gerekli izinler almmustir. ilk olarak yiizme egzersizi yapan
ogrencilerden boy, kilo ve spirometri cihaziyla solunum fonksiyonlari Ol¢timleri
alimmigtir. Motorik Olglimler araya birer giin bosluk birakarak 2 giin icerisinde
gerceklestirilmistir. Sedanter dgrencilerin 6lgiimleri de birer giin arayla diizenli ylizme
egzersizi yapan Ogrenciler i¢in planlanan programin aynist uygulanarak yapilmistir.
Motorik ol¢iimler alinmadan once Ogrencilere 10 dakika jog kosusu yapildiktan
sonrasinda stretching yaptirilmustir. Olglimlerin giivenilirligi artirmak adina her bir test
2 defa tekrar edilmis ve en iyi deger sayisal veri olarak kayit altina alinmustir.

5.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

Ogrencilerin boy dl¢iimii icin Stadiometre, viicut agirh@ dl¢iimii icin ise baskiil
kullanilmistir. Dikey sigrama testi, elektronik 6lgiimler alan fusion markali smart jump
mat kullanilarak 6l¢iilmiistiir. 20 metre siirat kosusu ve illionis ¢eviklik testleri, fusion
marka smart speed elektronik dl¢lim fotosel cihazi kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Denge testi
flamingo denge tahtasiyla, esneklik testi otur-eris aletiyle Ol¢lilmiistiir. Calisma
grubunda yer alan Ogrencilerin solunum fonksiyonu testi i¢cin spirometri (PonyFx,

Italya) cihaz1 kullanilmustir.
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5.4.1. Antropometrik Testler
5.4.1.1. Viicut Agirhgi (kg)

Ogrencilerin viicut agirligi, ayakkabisiz, iizerlerinde sadece sort ve tisort olacak
sekilde 0,01 hata paymna sahip elektronik baskiil kullanilarak dl¢iildii. Ol¢iim cihazinin
tizerine ¢ikarildiktan sonra Ogrencilerin sabit vaziyete durmalari saglanmis, Slgiilen

deger kilogram tiirtinden kayit altina alinmistir (Tamer, 2000).
5.4.1.2. Boy Uzunlugu (cm)

Calismaya katilan 6grencilerin boy uzunlugu o6l¢timleri, =1 mm hassasiyetli
kizakl1 bir sistemle ¢alisan stadiometer (Holtain, UK) ile yapildi. Ogrencilerin boy
uzunlugu dl¢iimii, ayakkabisiz bir sekilde yapildi. Test aninda topuk, kalga, sirt ve basin
(arka bdliim) iz diisiimiiniin aym dikey dogrultuda olmasi saglandi. Olgiim esnasinda
katilimcinin arka kismi dl¢iim cetveline yakinlastirildi ve cetvelle temasi olup olmadigi
kontrol edildi. Bas bolgesinin pozisyonu bas dik gozler karsiya bakacak sekilde
durmalar1 saglandi. Ogrencilerden durulmas: gereken pozisyonu aldiktan sonra derin bir
nefes alip tutulmasi istendi, bu sirada testin Ol¢limii alindi. Tespit edilen deger

santimetre tlirlinden kayit altina alindi.
5.4.1.3. Esneklik (Otur-Eris)

Esneklik parametresini 6lgmek i¢in otur-eris testi Ogrencilere uygulanmistir.
Ogrencilerden ayakkabisiz bir sekilde esneklik tahtasinin dayanma noktasina sag ve sol
ayaginin tabanlarin1 koymasi istenildi. Katilimeinin dizlerini gergin pozisyonda tutmasi
ve kalga ekleminden biikiilerek her iki koluyla birlikte nefesini vererek one dogru
uzanip esnemesi istenildi. Katilimcidan otur-eris materyalinin iizerinde konumlanan
cetveli parmaklarinin ucuyla ileri tarafa dogru siiriikleyerek en son mesafeye kadar
stirliklenmesi istenildi. Katilimciya cetveli stiriikleyerek uzanabildigi son noktada birkag
saniye kalmas1 s0ylendi. Her katilimciya iki tekrar yaptirildi ve en iyi sonug santimetre

tiirlinden kayit altina alind1 (James ve ark, 2005).
5.4.2. Performans Testleri
5.4.2.1. Simav Testi
Teste katilan Ogrencilerin egzersiz minderi ilizerine yerleserek sinav testi igin

uygun pozisyonu almalar saglanmistir. Katilimcilar, eller omuz genisliginde acik ve
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zemine dik olacak sekilde, viicut ve bacaklar bitisik ve yere paralel olacak bigimde
klasik smnav pozisyonuna getirilmistir. Bu pozisyonda, katilimcilardan 30 saniye
boyunca maksimum sayida sinav ¢ekmeleri istendi. Her katilimciya iki tekrar yaptirildi
ve katilimcilarin uyguladigr dogru smav tekrar sayisi sayisal veri olarak kaydedildi

(Zorba ve Saygin, 2013).
5.4.2.2. Mekik Testi

Teste katilan 6grencilere 10 dakika boyunca hafif kosu yaptirildi, sonrasinda
stretching hareketleri yaptirildi.  Katilimcilardan egzersiz minderi iizerine sirtiistii
yatarak elleri ensede bir araya getirerek, ayak tabanlar1 yere sabit, dizler biikiili bir
vaziyeteyken 30 saniye siire zarfinda maksimum sayida mekik ¢ekmeleri istendi. Her
katilimciya iki tekrar yaptirildi ve katilimcilarin uyguladigi dogru mekik tekrar sayisi
sayisal veri olarak kaydedildi (Zorba ve Saygin, 2013).

5.4.2.3. Flamingo Denge Testi

Testte kullanilan denge araci, 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm
genisliginde ahsap malzemeden iiretilmis bir platformdur. Ogrenciler hem sag hem de
sol ayak tizerinde olacak sekilde sirayla denge platformunun {izerine ¢ikarilmis ve 1
dakika siiresince dengede durmalar istenmistir. Test sirasinda katilimcinin dengesini
kaybederek yere diismesi, destek aldigi kolunu birakmasi, viicudunun herhangi bir
kisminin zemine temas etmesi gibi durumlar hata olarak degerlendirilmis ve her hata bir
puan olarak kaydedilmistir. Katilimcinin dengeyi kaybettigi her durumda kronometre
durdurulmus; denge pozisyonunu tekrar saglayip platforma yeniden ¢iktiginda
kronometre kaldig1 yerden devam ettirilmistir. Bu islem, katilimci toplamda 1 dakikalik
denge siiresini tamamlayana kadar tekrarlanmistir. Test siiresi sonunda, katilimcinin 1
dakikalik siire icerisinde yapti1 toplam hata sayisi, test skoru olarak kayit altina
alimmistir. Her katilimciya iki tekrar yaptirilmis, en iyi deger sayisal veri olarak

kaydedildi (Altinkok vd., 2020).
5.4.2.4. 20 Metre Siirat Kosusu

Test alan1 diizenlendikten sonra parkurun baslangic ve bitis ¢izgilerine 0,01
hassasiyetinde 6l¢lim alabilen fusion marka smart speed elektronik dl¢iim fotosel cihazi
yerlestirilmistir. Ogrencilerin fotoselin 1 metre gerisinde baslangic noktasina dogru

pozisyon almasi saglanmistir. Ogrencilere 6l¢iim icin kosmaya baslamadan 6nce fotosel
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ile herhangi bir temasta bulunulmamasi gerektigi belirtilmistir. Parkurun bitis noktasina
katilimcilarin  giivenligini saglamak amaciyla g¢esitli Onlemler (minder, yumusak
materyal vb.) almmistir. Ogrencilere bitis noktasin1 kosu siddetinde, diisiis yapmadan
hizla gegmesi konusunda uyarilarda bulunulmustur. Katilimcilar kendini hazir
hissettiklerinde ileriye dogru, siiratli bir sekilde, yiizde yiiziiyle kosarak 20 metre ileride
bulunan bitis noktasin1 hizla gegerek testi tamamlamistir. Her katilimciya iki tekrar

yaptirilmis ve en iyi deger saniye tiiriinden kayit altina almmistir (Ozdemir, 2013).
5.4.2.5. 6mwt (6 Dakika Yiirityiis Testi)

6 dakikalik yiirliyiis testi, aerobik kapasiteyi ve dayanikliligi degerlendirmek icin
kullanilan maksimumun altindaki bir egzersiz testidir (Collard vd., 2007). Calisma
grubunda yer alan 6grencilerin 6 dk icerisinde, iki koni ile belirlenen 30 metrelik
engelsiz ylirliylis yolunda kat ettigi mesafe belirlenmistir. Stirenin belirlenmesi i¢in Polo

marka dijital saat kullanilmistir.
5.4.2.6. Dikey Sicrama Testi

Bu ¢alismada, 6grencilerin sigrama performansini belirlemek amaciyla elektronik
olgiimler alan fusion marka smart jump mat kullanilarak olgiimler yapildi. Olgiim
sirasinda katilimcilar, ayaklar omuz genisliginde acik olacak sekilde pozisyon almis; diz
acilart yaklasik 90 derece olacak sekilde viicutlarim1 6ne dogru egerek hazir duruma
gecmistir. Katilimcilar, kollarini bel hizasinda sabit tutmus ve bu pozisyonda dikey
sigcrama gerceklestirmistir. Her katilimciya iki tekrar yaptirilmis ve elde edilen sonuglar
arasindan en 1iyi sigrama degeri dikkate alinarak performans Ol¢iimii yapilmistir.

Olgiimler, santimetre (cm) cinsinden kayit altna alinmistir (Atan, 2019).
5.4.2.7. illinois Ceviklik Testi

Bu c¢alismada, katilimcilarin g¢eviklik performansint degerlendirmek amaciyla
Ilinois ¢eviklik testi kullanilmigtir. Testin uygulama alani, 5 metre genisliginde, 10
metre uzunlugunda ve orta kisminda 3,3 metre araliklarla yerlestirilmis ii¢ koni ile
zemini parke bir spor salonuna kurulmustur. Ol¢iim parkuru; toplamda 40 metresi dikey
kosu, 20 metresi ise koniler arasi slalom kosusundan olusan, 180 derece doniisler i¢eren
bir diizenekte yapilandirilmistir. Test uygulamasi Oncesinde, baslangic ve bitis
cizgelerine yerlestirilen 0,01 saniye hassasiyetinde 6l¢lim yapabilen fusion marka smart

speed elektronik Ol¢iim cihazi kullanilarak o6l¢iim yapilmistir. Katilimcilar teste
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baslamadan once, diisiik siddette kosu ve ardindan 5 dakikalik esnetme (stretching)
egzersizleri ile 1sindirilmigtir. Daha sonra parkurun yapist tanitilmis ve katilimeilara
testin igerigi hakkinda gerekli agiklamalar yapilmuistir. Ogrencilerin  parkuru
kavrayabilmesi amaciyla, diisiik siddette olmak {izere iki deneme hakki verilmistir. Test
uygulamasinda katilimeilar, baslangi¢ ¢izgisinden ylizikkoyun pozisyonda, elleri omuz
genisliginde agik ve yere temas halinde olacak sekilde ¢ikis yapmistir. Her katilimer igin
iki tekrar yapilmis ve elde edilen 6l¢iimlerden en iyi deger, saniye cinsinden kayit altina

alinmistir (Hazir vd., 2010; Miller ve Herniman, 2006).
5.4.3. Solunum Fonksiyonu Ol¢iimleri

Calisma grubunda yer alan Ogrencilerin solunum fonksiyonu Olglimii igin
spirometri (PonyFx, Italya) cihazi kullamlmistir. Test uygulanmadan &nce ¢ocuklarin
uygulamasi gereken test protokolleri dncesinden bilgilendirme amaciyla paylasildi.
Ogrencilere testin 30 dk oncesinde yogun egzersiz yapilmamasi, en az iki saat
oncesinden beslenmenin yapilmast ve gogiis kafesini sikistirabilecek kiyafetler
giyilmemesi hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Ogrenciler sandalyede oturtularak
Spirometrik 6l¢iimler yapildi. Testler katilimcilarin burnu mandalla kapatildiktan sonra,
spirometriye bagli agizlik ile birkac¢ kez nefes almaya calistiktan sonra gergeklestirildi.

Her katilimer i¢in tUi¢ tekrar yapilmis ve 6l¢timlerdeki en 1yi deger kayit altina alinmistir.
5.4. VERILERIN ANALIZI

Verilerin analizinde IBM SPSS paket programi kullanilmistir. Katilimcilarin
degiskenleri icin ortalama ve standart sapma degerleri ile tanimlayici istatistikler
hesaplanmistir. Tanimlayict istatistik gerceklestirildikten sonra, verilerin dagiliminin
normallik gosterip gostermediginin belirlenmesi amaci ile belirlemek i¢in Shapiro-Wilk
testi uygulanmistir. Verilerin dagilimmin normallik goéstermemesi sebebiyle gruplar
aras1 degerleri karsilastirmak icin parametrik olmayan testlerden Mann Whitney U testi
kullanilmistir. Etki bliytikligi icin r etki degeri hesaplanmistir. Etki biliytikligt r = 0.10-
0.29 kiigiik etki, r = 0.30-0.49 orta etki, r =>0.50 biiylik etki olarak siniflandirilmistir
(Cohen, 1992).
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5.2. BULGULAR

Sekil 5. 2. Diizenli Yiizme Egzersizi Yapan ve Sedanter Katihmei Bireylerin Motorik
Ozellik Testlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n Sira Ort. U p r

EGKE 20 30.20

Sinav Testi 6.000 0.000* 0.83
SGKE 20 10.80
EGKE 20 28.88

Mekik Testi 32.500  0.000* 0.72
SGKE 20 12.13
EGKE 20 12.50

Flamingo Sag Ayak 40.000  0.000* 0.69
SGKE 20 28.50
EGKE 20 15.35

Flamingo Sol Ayak 97.000  0.000* 0.45
SGKE 20 25.65
EGKE 20 10.50

20 m Siirat Testi .000 0.000* 0.79
SGKE 20 30.50
EGKE 20 29.70

6 dk Yiiriiyiis Testi 16.000  0.000* 0.79
SGKE 20 11.30

Otur-Eris Testi EGKE 20 27.13 67.500  0.000% 057
SGKE 20 13.88
EGKE 20 25.43

Dikey Sicrama Testi 101.500 .008* 0.42
SGKE 20 15.58
Ihonis Ceviklik EGKE 20 10.50

.000 0.000* 0.85
Testi SGKE 20 30.50

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 2 incelendiginde; EGKE (Egzersiz Grubu Kiz ve Erkek) katilimc1 grubunun
sinav testi, mekik testi, flamingo sag ve sol ayak testi, otur-eris testi, 20 m siirat testi, 6
dakika yiiriiylis testi, dikey sigrama testi, illionis ceviklik test degerlerinin SGKE

(Sedanter Grubu Kiz ve Erkek) katilimci grubuna gore anlamli fark bulundugu tespit

edilmistir (p<0.05).

EGKE: Egzersiz Grubu Kiz ve Erkek, SGKE: Sedanter Grubu Kiz ve Erkek
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Sekil 5. 3. Diizenli Yiizme Egzersizi Yapan ve Sedanter Katilime1 Bireylerin Solunum
Fonksiyonlarimin Karsilastirilmasi

Degisken Grup N Sira Ort. U p r

FVC (L) EGKE 20 23.83 133.500 072 0.28
SGKE 20 17.18

FEV1 (L) EGKE 20 23.30 144.000 130 0.23
SGKE 20 17.70

FEV1FVC% EGKE 20 20.33 196.500 925 0.01
SGKE 20 20.68

PEF (L/s) EGKE 20 25.45 101.000 007 0.42
SGKE 20 15.55

FEF25-75% EGKE 20 24.08 128.500 .053 0.30
(L/s) SGKE 20 16.93

VC (L) EGKE 20 22.80 154.000 213 0.19
SGKE 20 18.20

MVVt (s) EGKE 20 23.48 140.500 107 0.25
SGKE 20 17.53

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir. EGKE: Egzersiz Grubu Kiz ve Erkek, SGKE: Sedanter Grubu Kiz ve Erkek
Parameters: FVC(L) - Forced Vital Capasity; FEVI(L)- Forced Expiratory Volume in 1 second;
FEV1/FVC(%)-Forced; Expiratory Volume in 1 second )/Forced Vital Capasity; PEF (L/s)- Peak
Expiratory Flow; FEF25-75% (L/s)-Forced Expiratory Flow at 25-75%; VC (L)- Vital Capacity; MVV
(L/min)- Maximal Voluntary Ventilation

Tablo 3 incelendiginde; EGKE (Egzersiz Grubu Kiz ve Erkek) katilimer grubun
PEF(L/s) (merkezi hava yollarinin ¢ap1 ve eksprituar kas aktivitesini yansitir) degerinin
SGKE (Sedanter Grubu Kiz ve Erkek) katilimci1 grubuna gore anlamli fark tespit
edilmistir (p<0.05). FVC (L), FEV1 (L), FEVIFVC%, FEF25-27% (L/s), VC (L),
MV Vt (s) degerlerinde her iki grup arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05).
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Sekil 5. 4. Diizenli Yiizme Egzersizi Yapan Erkek ve Sedanter Katihmcilarin Motorik
Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup n  Sira Ort. U p r

EGE 10 15.40
Smav Testi 1.000 .000 -0.82
SGE 10 5.60

EGE 10 14.25
Mekik Testi 12.500 .004 -0.63
SGE 10 6.75

EGE 10 6.50
Flamingo Sag Ayak 10.000 .002 -0.68
SGE 10 14.50

EGE 10 8.50
Flamingo Sol Ayak 30.000 119 -0.34
SGE 10 12.50

EGE 10 5.50
20 m Siirat Testi .000 .000 -0.84
SGE 10 15.50

EGE 10 15.00
6 dk Yiiriiyiis Testi 5.000 001 -0.77
SGE 10 6.00

Otur-Eris Testi EGE 10 13.35
SGE 10 7.65

21.500 .029 -0.48

EGE 10 12.70
Dikey Sicrama Testi 28.000 .096 -0.37
SGE 10 8.30

EGE 10 5.50
Ilhonis Ceviklik Testi .000 .000 -0.84
SGE 10 15.50

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir. ~ EGE: Egzersiz Grubu Erkek, SGE: Sedanter Grubu Erkek

Tablo 4 incelendiginde; EGE (Egzersiz Grubu Erkek) katilimc1 grubunun sinav
testi, mekik testi, flamingo sag ayak testi, 20 m siirat testi, 6 dakika yiirliyiis testi,
llionis ¢eviklik test degerlerinin SGE (Sedanter Grubu Erkek) katilimci grubuna gore
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Dikey si¢rama testi,
Otur-eris testi ve flamingo sol ayak testlerinde her iki grup arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark tespit edilmemistir (P>0.05).
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Sekil 5. 5. Diizenli Yiizme Egzersizi Yapan Erkek ve Sedanterlerin Solunum
Fonksiyonlarimin Karsilagtirilmasi

Degisken Grup N Sira Ort. U p r

EGE 10 13.20

FVC (L) 23.000 .041 -0.45
SGE 10 7.80
EGE 10 11.50

FEV1 (L) 40.000 450 -0.16
SGE 10 9.50
EGE 10 9.10

FEV1IFVC% 36.000 .290 -0.23
SGE 10 11.90
EGE 10 12.40

PEF (L/s) 31.000 151 -6.42
SGE 10 8.60
FEF25-75% EGE 10 12.50

30.000 131 -0.33
(L/s) SGE 10 8.50
EGE 10 12.50

VC (L) 30.000 131 -0.33
SGE 10 8.50
EGE 10 11.60

MV Vt (s) 39.000 406 -0.18
SGE 10 9.40

*p<0.05 diizeyinde anlamhidi. EGE: Egzersiz Grubu Erkek, SGE: Sedanter Grubu Erkek,

Parameters: FVC(L) - Forced Vital Capasity; FEVI(L)- Forced Expiratory Volume in 1 second;
FEV1/FVC(%)-Forced; Expiratory Volume in 1 second )/Forced Vital Capasity; PEF (L/s)- Peak
Expiratory Flow; FEF25-75% (L/s)-Forced Expiratory Flow at 25-75%; VC (L)- Vital Capacity; MVV
(L/min)- Maximal Voluntary Ventilation

Tablo 5 incelendiginde; EGE (Egzersiz Grubu Erkek) katilimci grubunun ve
SGE (Sedanter Grubu Erkek) katilime1 grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmemistir (P>0.05).
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Sekil 5. 6. Diizenli Yiizme Egzersizi Yapan Kiz ve Sedanterlerin Motorik Ozelliklerinin

Karsilastirilmasi
Degisken Grup n Sira Ort. U p r

EGK 10 15.50

Smav Testi .000 .000 -0.84
SGK 10 5.50
EGK 10 15.30

Mekik Testi 2.000 .000 -0.81
SGK 10 5.70
EGK 10 6.50

Flamingo Sag Ayak 10.000 .002 -0.68
SGK 10 14.50
EGK 10 7.05

Flamingo Sol Ayak 15.500 007 -0.60
SGK 10 13.95
EGK 10 5.50

20 m Siirat Testi .000 .000 -0.84
SGK 10 15.50
EGK 10 15.50

6 dk Yiiriiyiis Testi .000 .000 -0.86
SGK 10 5.50

Otur-Eris Testi EGK 10 14.20 13.000 005 0.63
SGK 10 6.80
Dikey Sicrama EGK 10 13.15

23.500 .045 -0.44
Testi SGK 10 7.85
Ilhonis Ceviklik EGK 10 5.50

.000 .000 -0.84
Testi SGK 10 15.50

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir. EGK: Egzersiz Grubu Kiz, SGK: Sedanter Grubu Kiz

Tablo 6 incelendiginde; EGK (Egzersiz Grubu Kiz) katilimci grubunun sinav
testi, mekik testi, flamingo sag ve sol ayak testi, 20 m siirat testi, 6 dakika yliriiyiis testi,
otur-erig testi, 1llionis ceviklik test degerlerinin SGK (Sedanter Grubu Kiz) katilimci
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Dikey
sigrama testinde her iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir

(p>0.05).
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Sekil 5. 7. Diizenli Yiizme Egzersizi Yapan Kiz ve Sedanterlerin Solunum
Fonksiyonlarimin Karsilagtirilmasi

Degisken Grup N Sira Ort. U p r

EGK 10 11.10

FVC (L) 44.000 .650 -0.10
SGK 10 9.90
EGK 10 12.55

FEV1 (L) 29.500 121 -0.34
SGK 10 8.45
EGK 10 11.70

FEV1IFVC% 38.000 364 -0.20
SGK 10 9.30
EGK 10 14.20

PEF (L/s) 13.000 .005 -0.62
SGK 10 6.80
FEF25-75% EGK 10 12.30

32.000 173 -0.30
(L/s) SGK 10 8.70
EGK 10 10.40

VC (L) 49.000 940 -0.01
SGK 10 10.60
EGK 10 12.95

MV Vt (s) 25.500 .064 -0.41
SGK 10 8.05

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir. EGK: Egzersiz Grubu Kiz, SGK: Sedanter Grubu Kiz

Parameters: FVC(L) - Forced Vital Capasity; FEVI(L)- Forced Expiratory Volume in 1 second;
FEV1/FVC(%)-Forced; Expiratory Volume in 1 second )/Forced Vital Capasity; PEF (L/s)- Peak
Expiratory Flow; FEF25-75% (L/s)-Forced Expiratory Flow at 25-75%; VC (L)- Vital Capacity; MVV
(L/min)- Maximal Voluntary Ventilation

Tablo 7 incelendiginde; EGK (Egzersiz Grubu Kiz) katilimecr grubunun
PEF(L/s) (merkezi hava yollarmin ¢ap1 ve eksprituar kas aktivitesini yansitir) degerinin
SGK (Sedanter Grubu Kiz) katilimci grubuna gore anlamli bir fark tespit edilmistir
(p<0.05). FVC (L), FEV1 (L), FEVIFVC%, FEF25-27% (L/s), VC (L), MVVt (s)

degerlerinde her iki grup arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (p>0.05).
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Sekil 5. 8. Diizenli Yiizme Egzersizi Yapan Erkek Katilimcilarin Motor Beceriler ile
Solunum Fonksiyonlar1 Arasindaki Korelasyon Sonuclar:

FVC FEV1 FEV1/FVC PEF FEF25-75% VC MVVt

Degisken
L) (L) % (L/s) (L/s) () (s)
r -.198 -.462 -.506 -.398 -.094 -.112 -.006
Sinav testi
p 583 179 136 254 197 758 .986
r -.129 -.223 -.194 -458 -.186 -.161 -.381
Mekik testi
p 721 .536 591 183 .606 .656 278
r -256 -.605 -.691%* =272 -.040 -.119 -.079
Flamingo sag ayak
p 476 .064 .027 447 913 744 .828
r -342 -.617 -.633* .051 127 -137 182
Flamingo sol ayak
p 333 .057 .050 .890 726 705 .614
r .403 .180 -.162 494 .343 427 425
20 m siirat testi
p 248 .619 .656 147 331 219 220
r -.144 .007 191 -.490 -221 -276 -.405
6 dakika yiiriiyiis
p .692 985 .596 150 .539 440 245
Otur-eris testi r -.154 .166 .449 -.437 -.304 -.310 -.175
p .671 .646 .193 207 392 384 .628
Dikey sicrama r -285 -.357 -.245 -.469 -216 =232 -.125
testi p 425 311 495 172 .549 519 731
Ilhonis ¢eviklik r  .021 .025 .019 -.006 -.102 -.070 .075
testi p 955 945 959 987 .780 .847 .836

EGE: Egzersiz Grubu Erkek

Tablo 8 incelendiginde; EGE (Egzersiz Grubu Erkek) katilimci grubunun
flamingo sag ayak (r=-,691 p<0,05) ve sol ayak (r=-,633 p<0,05) test sonuglar ile
FEV1/FVC% ol¢iimleri arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu
tespit edilmistir. Diger motor beceri test sonuglari ile solunum fonksiyon oOlgiimleri

arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski goriilmemektedir.
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Sekil 5. 9. Erkek Sedanter Katihmcilarin Motor Beceriler ile Solunum Fonksiyonlari
Arasindaki Korelasyon Sonuclar

MV
FVC FEV1 FEV1FVC PEF FEF25- vC
Degisken Vit
(L) (L) % (L/s) 75% (L/s) (L) ©)
S
r .505 495 163 .632% 409 461 557
Sinav Testi
p 137 .146 .654 .050 240 180 .094
r 485 517 .199 .647%* T21% 439 305
Mekik Testi
p 155 126 581 .043 .019 205 391
Flamingo Sag r 261 208 -.100 .039 .026 174 190
Ayak p 467 564 783 915 944 .631  .600
Flamingo Sol r .051 -.035 -210 -.152 -.332 -.028 .112
Ayak p .889 .922 561 .674 348 939 758
r .135 152 -.005 .068 297 189 014
20 m Siirat Testi
p .709 .676 .989 .851 405 .601 969
6 dk Yiiriiyiis r -584 -.507 161 -.322 -.236 -.599 3-06
Testi .
p .076 135 .658 365 S11 067 390
r .119 -.087 -.577 -.030 -.063 .021 )
Otur-Eris Testi .007
p 743 811 .081 935 .862 955 984
Dikey Sicrama r .109 177 231 435 273 .104 1-53
Testi .
p 764 .625 521 209 445 75 674
Ilhonis Ceviklik r 137 264 431 326 228 197 130
Testi p .706 460 213 358 527 585 720

SGE: Sedanter Grubu Erkek

Tablo 9 incelendiginde; SGE (Sedanter Grubu Erkek) katilimci grubunun sinav
(r=.632 p<0,05) ve mekik (r=.647 p<0,05) test sonuglar1 ile PEF (L/s) ol¢timleri
arasinda pozitif yonde orta diizeyde ve mekik testi (=771 p<0,05) ile FEF25-75%
(L/s) olgtimleri arasinda pozitif yonde yliksek diizeyde anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Diger motor beceri test sonuglari ile solunum fonksiyon dl¢iimleri arasinda

istatiksel olarak anlamli bir iligki goriilmemektedir.
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Sekil 5. 10. Diizenli Yiizme Egzersizi Yapan Kiz Katihmcilarin Motor Beceriler ile
Solunum Fonksiyonlar1 Arasindaki Korelasyon Sonuclar:

FEF25-
FVC FEV1 PEF MVVt
Degisken FEV1IFVC% 75% VC (L)
(L) (L) (L/s) (s)
(L/s)
r .178 .033 -.643%* 236 -.269 377 .069
Sinav Testi
p 622 928 .045 S12 453 283 .849
r 727% .621 - 812%* .655% 219 906** .604
Mekik Testi
p 017 .056 .004 .040 544 .000 .064
Flamingo Sag r -321 -.381 -.029 -546  -415 -.081 -.338
Ayak p 366 277 936 102 234 .824 339
Flamingo Sol r .754*%  .696* -.602 .663%* .506 .607 .536
Ayak p 012 .025 .066 .037 136 .063 110
20 m r -496 -529 213 -.162 -.587 -.429 -.347
Siirat Testi p .145 116 555 .655 .074 216 326
6 dakika r .186 222 -.017 .009 264 -.013 -.224
Yiiriyiis Testi p  .608 .537 962 981 461 971 533
r 244 172 -.409 -.059 138 253 .069
Otur-Eris Testi
p 497 .634 241 871 704 480 .850
Dikey r 558 471 -.628 585 .160 J796**  75T7*
SicramaTesti p  .094 .169 .052 .075 .659 .006 011
Ilhonis Ceviklik T  .241 162 -.359 .189 .070 292 344
Testi p .502 .655 309 .600 .847 413 331

EGK: Egzersiz Grubu Kiz

Tablo 10 incelendiginde; EGK (Egzersiz Grubu Kiz) katilimc1 grubunun sinav
(r=-,643 p<0,05) ve FEV1/FVC% oOl¢limleri arasinda negatif yonde orta diizeyde,
mekik (r=.727 p<0,05) test sonuglar1 ile FVC (L) olgiimleri arasinda pozitif yonde
yiiksek diizeyde, mekik (r=-.812 p<0,05) test sonuglar1 ile FEVI/FVC% ol¢iimleri
arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde, mekik (r=.655 p<0,05) test sonuglar1 ile PEF
(L/s) olgiimleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde, mekik (r=.906 p<0,05) test
sonuclar1 ile VC (L) ol¢iimleri arasinda pozitif yonde ¢ok yiiksek diizeyde, flamingo
sol ayak (r=.754 p<0,05) test sonuglar1 ile FVC (L) Ol¢limleri arasinda pozitif yonde
yiiksek diizeyde, flamingo sol ayak (r=.696 p<0,05) test sonuclar1 ile FEVI1(L)
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Olclimleri arasinda pozitif yonde orta diizey, flamingo sol ayak (r=.663 p<0,05) test

sonuclar1 ile PEF (L/s) dl¢iimleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde, dikey si¢grama

testi (r=.796 p<0,05) ile VC (L) ol¢limleri arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde

,dikey sicrama (r=.757 p<0,05) testi ile MV Vt (s) Olgiimleri arasinda pozitif yonde

yiiksek diizeyde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Diger motor beceri test

sonuclart ile solunum fonksiyon Ol¢limleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir iligki

goriilmemektedir.

Sekil 5. 11. Kiz Sedanter Katihmcilarin Motor Beceriler ile Solunum Fonksiyonlari

Arasindaki Korelasyon Sonuclari

FVC  FEV1 PEF FEF25- VC MVVt
Degisken FEV1FVC%
@) L) L/s) 75% (L/s) (L) (s)
r ) -.426 -.269 152 187 -409  .160
Sinav Testi 637*

p .048 220 453 674 .606 .240 659
Mekik Testi r ol -.563 -.361 -421 -.640* 663" -.534
p .029 .090 306 225 .046 .035 112
Flamingo Sag r .084 349 .360 299 428 -.058 510
Ayak p 818 324 307 402 218 .874 132
Flamingo Sol r -.058 -.091 -.082 -.040 300 -085 344
Ayak p 873 .802 821 913 400 815 330
20 m Siirat r 417 -.151 -322 - 112 127 334 357
Testi p 230 677 364 758 727 346 311
6 dk Yiiriiyiis r .279 374 317 194 .041 140 271
Testi p 436 287 372 591 910 .699 448
Otur-Eris r -.121 597 J125% 251 -.073 =251 -234
Testi p 738 .068 018 484 .842 485 516
Dikey r -248 -.209 -.141 -.077 -356 - 177 -.442
Sicrama Testi p .490 562 697 .833 313 .624 201
Ilhionis r .362 .008 -113 -230 -010 234 133
Ceviklik Testi p .303 982 756 522 978 516 516

SGK: Sedanter Grubu Kiz
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Tablo 11 incelendiginde; SGK (Sedanter Grubu Kiz) katilimci1 grubunun sinav
(r=-,637 p<0,05) testi ile FVC (L) olgiimleri arasinda negatif yonde orta diizeyde,
mekik (r=-.684 p<0,05) test sonuglar1 ile FVC (L) 6lglimleri arasinda negatif yonde orta
diizeyde, mekik (r=-.640 p<0,05) test sonuclar1 ile FEF25-75% (L/s) 6l¢limleri arasinda
negatif yonde orta diizeyde FEF25-75% (L/s), mekik (r=-.668 p<0,05) test sonuclari
VC (L) dlgtimleri arasinda negatif yonde orta diizeyde, otur-eris (r= .725 p<0,05) testi
ile FEVIFVC% ol¢iimleri arasinda pozitif yonde yliksek diizeyde iliski oldugu tespit
edilmistir. Diger motor beceri test sonuglari ile solunum fonksiyon dl¢iimleri arasinda

istatiksel olarak anlamli bir iligki goriilmemektedir.
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ALTINCI BOLUM
TARTISMA, SONUC VE ONERILER
7.1. TARTISMA

Bu aragtirma, 10-12 yas grubu yiiziiciilerde ylizme egzersizlerinin motor
beceriler ve solunum fonksiyonlarina etkisi ile bu 0Ozellikler arasindaki iliskisini
incelemeyi amaglamaktadir. Katilimcilara gesitli motorik testler, solunum fonksiyon
testleri, laboratuvar ve alan testleri uygulanmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda, iki
grup arasindaki farkliliklar analiz edilmis ve ylizme sporunun bu parametreler
tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore, otur-eris testi, illinois
ceviklik testi, 20 metre siirat testi, dikey sicrama, sinav testi, mekik testi, 6 dakikalik
ylirliylis testi, flamingo denge testi (sag ve sol ayak) ile solunum fonksiyonlari
parametrelerinden PEF (Peak Expiratory Flow, L/s) degerinde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Buna karsilik, FVC (Forced Vital
Capacity, L), FEV: (Forced Expiratory Volume in 1 second, L), FEVi/FVC %, FEF2s—s
(Forced Expiratory Flow, L/s), VC (Vital Capacity, L) ve MVVt (Maximum Voluntary
Ventilation, s) degiskenlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Aragtirma sonuglart dogrultusunda diizenli ylizme egzersizi yapan erkek
ve sedanter katilimci grubunun motorik 6zelliklerinin karsilastirilmasinda, diizenli
ylizme egzersizi yapan erkek katilimcilarin sinav testi, mekik testi, flamingo sag ayak
testi, 20 m stirat testi, 6 dakika yiiriiylis testi, 1llionis ¢eviklik test degerlerinin sedanter
katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Dikey
sigrama testi, Otur-eris testi ve flamingo sol ayak testlerinde her iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Diizenli yilizme egzersizi yapan
erkek ve sedanter katilimci grubunun solunum fonksiyonlarmin karsilastirilmasinda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Aragtirma sonuglari
dogrultusunda diizenli ylizme egzersizi yapan kiz ve sedanter katilimci grubunun
motorik Ozelliklerinin karsilastirilmasinda, diizenli yiizme egzersizi yapan kiz
katilimcilarin sinav testi, mekik testi, flamingo sag ve sol ayak testi, 20 m stirat testi, 6
dakika yiirliylis testi, otur-eris testi, 1llionis ¢eviklik test degerlerinin sedanter
katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Dikey

sigrama testinde her iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
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edilmemistir. Diizenli ylizme egzersizi yapan kiz ve sedanterlerin solunum
fonksiyonlarmin karsilastirilmas: incelendiginde; diizenli yiizme egzersizi yapan kiz
katilime1 grubunun PEF(L/s) (merkezi hava yollarinin ¢ap1 ve eksprituar kas aktivitesini
yansitir) degerinin sedanter grubu kiz katilimci grubuna gore anlamli bir fark tespit
edilmistir. FVC (L), FEV1 (L), FEVIFVC%, FEF25-27% (L/s), VC (L), MVVt (s)

degerlerinde her iki grup arasinda anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir.

Aragtirma sonuglar1 dogrultusunda diizenli yiizme egzersizi yapan katilimcilarin
ve sedanter katilimcilarin 30 sn sinav test (Kuvvet parametresi) degerleri incelendiginde
egzersiz grubunun lehine anlamli bir farklihiga rastlanilmigtir. Alan yazin
incelendiginde, Urer ve Kiling (2014) tarafindan gerceklestirilen calismada, 15-17 yas
araliginda yer alan erkek hentbolcularda alt ekstremiteye yonelik uygulanan pliometrik
kuvvet antrenmanlarinin alt ekstremite kuvvet parametreleri iizerindeki etkilerini
inceleyen ¢alismanin bulgularina gore, diizenli olarak spor yapan hentbolcularin sinav
cekme performansinda istatistiksel acidan anlamli bir gelisme meydana geldigi
belirtilmistir. Selguk (2013) de, 10-13 yas araliginda yer alan ¢ocuklar {i¢ ayr1 gruba
ayrilarak uygulanan antrenman programlarinin fiziksel performans iizerindeki etkilerini
inceleyen c¢alisma sonuglarinin analizlerinde smav c¢ekme performans: agisindan
terabant + ylizme grubu ile yalnizca ylizme antrenmani yapan grubun on test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundugu belirtilmistir. Buna
karsin, kontrol grubunda anlamli bir degisim tespit edilmemistir. Bu bulgu, ylizme
antrenmanlarinin ve Ozellikle terabant destekli uygulamalarin st ekstremite kas
dayanikliligr lizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini diisiindiirebilmektedir. Kiirk¢ii
vd., (2010) tarafindan gergeklestirilen bir diger calismada, 12—14 yas grubunda yer alan
cocuklarda egzersiz katilmimnin fiziksel ve fizyolojik performans parametreleri
tizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismada diizenli olarak spor yapan ¢ocuklarin, sedanter
cocuklara kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiliksek sinav g¢ekme
performansina sahip olduklari tespit edilmistir. Bu sonug, diizenli egzersiz aliskanliginin
iist ekstremite kas dayanikliligi {izerinde olumlu etkiler yarattigint ortaya

koyabilmektedir.

Aragtirmada karin kaslarmin dayanikliligin1 degerlendirmek amaciyla uygulanan
30 saniye mekik testi (Kuvvet parametresi) sonuglari, diizenli ylizme egzersizi yapan

grubunun sedanter gruba kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek
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performans gosterdigini ortaya koymustur. Bu bulgu, diizenli olarak yilizme
egzersizlerine katilan cocuklarin, govde stabilitesini saglayan kas gruplarinda daha
yuksek dayaniklilik diizeyine sahip olduklarin1 gdstermektedir. Yiizme, suya karsi
direngle yapilan ve merkez bolge kaslarini (core) yogun bigimde aktive eden bir spor
olmast sebebiyle, abdominal kaslarin fonksiyonel olarak gelisimine katki
saglayabilmektedir. Alan yazin da bu bulguyu desteklemektedir. Ozgaldiran (1994),
Kandeydi (1994) ve Wu ve vd., (2007) tarafindan gergeklestirilen ¢calismalarda, sistemli
sekilde yiiriitiilen antrenmanlarin sporcularda abdominal kas dayanikliligini artirdigi ve
30 saniye mekik performansini anlamli 6lgiide gelistirdigi belirtilmistir. Bu baglamda,
elde edilen sonugclar; ¢ocukluk déneminde yapilan yiizme egzersizlerinin, merkez kas
gruplarinin dayanikliligi tizerinde olumlu etkiler yarattigini ve bu etkinin test

sonuclarina da yansidigini gostermektedir.

Arastirmada g¢ocuklarin denge becerilerini degerlendirmek amaciyla uygulanan
flamingo denge testi sonuglari, diizenli yiizme egzersizi yapan katilimcilarin sedanter
akranlarina kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha iyi performans sergiledigini
gostermistir. Bu bulgu, ylizme egzersizlerinin 6zellikle govde kontrolii, koordinasyon
ve denge lizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Su i¢inde gerceklesen
hareketlerin siirekli denge saglamayi gerektirmesi, ozellikle kiigiik yas gruplarinda
denge gelisimi acisindan katki saglayici bir unsur olarak degerlendirilmektedir.
Literatiirde bu bulguyu destekleyen calismalara rastlanmaktadir. Ornegin Biyikh
(2018), diizenli olarak uygulanan antrenmanlarin flamingo denge testi performansini
artirdigint ve sporcularin postural denge diizeylerini olumlu yonde etkiledigini
bildirmistir. Bu tez kapsaminda elde edilen bulgular da bu dogrultuda olup literatiirle
tutarlilik gdstermektedir. Ote yandan, Kuruoglu (2016) ve Alagdz (2019) tarafindan
yiiriitiilen ¢aligmalarda ise gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu
celigkili sonuglar, farkli yas gruplari, antrenman siireleri, denge testi protokollerinin
uygulanis1 ya da bireysel fiziksel gelisim diizeyleri gibi g¢esitli degiskenlerden
kaynaklaniyor olabilir. Sonug¢ olarak, literatiirdeki bulgular arasinda farkliliklar
bulunmakla birlikte, bu arastirma 6zelinde ylizme egzersizlerinin ¢ocuklarda denge

gelisimini destekledigi sOylenebilir.

Aragtirmada cocuklarin kisa mesafe kosu performanslarini degerlendirmek

amaciyla uygulanan 20 metre siirat testi sonuglari, diizenli yilizme egzersizi yapan
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katilimcilarin sedanter akranlarina kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha iyi
sonuglar elde ettigini gdstermistir. Bu bulgu, ylizme egzersizlerinin anaerobik kapasiteyi
ve patlayici kuvveti gelistirme tizerindeki olumlu etkilerini gosterebilmektedir. Yiizme
egzersizleri sirasinda 6zellikle start ve doniis evrelerinde gerekli olan yiiksek hiz ve ani
ivmelenme becerileri, genel siirat kapasitesine katki saglayan temel bilesenlerdendir.
Literatiirde de bu bulguyu destekleyen calismalara sik¢a rastlanmaktadir. Kuruoglu
(2016), Alagdoz (2019) ve Emiil (2013) tarafindan gergeklestirilen arastirmalarda,
diizenli ve sistematik bi¢cimde yiiriitiilen antrenman programlarinin ¢ocuklarda siirat
performansin1 anlamli diizeyde artirdigi tespit edilmistir. Bu ¢aligmalarin genel olarak
birbiriyle tutarlilik gostermesi, egzersizin silirat {izerindeki gelistirici etkisini
pekistirmektedir. Bu baglamda elde edilen sonuglar, yiizmenin sadece dayaniklilik
degil, kisa mesafe kosu performansi gibi anaerobik 6zellikler tizerinde de pozitif etkiler

yaratabilecegini gostermektedir.

Arastirmada ¢ocuklarin kardiyorespiratuvar dayaniklilik diizeylerini belirlemek
amaciyla uygulanan 6 dakika yiiriiyiis test sonuc¢larinda, diizenli ylizme egzersizi yapan
katilimcilarin sedanter akranlarina kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha
yuksek performans sergiledigini ortaya koymustur. Bu bulgu, ylizme egzersizlerinin
aerobik kapasiteyi gelistirme tlizerindeki etkisini gosterebilmektedir. Yiizme, biiylik kas
gruplarinin senkronize ve siirekli caligmasini gerektirdiginden, dolasim ve solunum
sistemlerini  yogun sekilde aktive ederek oksijen kullanim = verimliligini
yiikseltebilmektedir. Literatiirde yer alan ¢aligmalar da bu bulguyu desteklemektedir. Al-
Bayati (2018) ile Aygiil (2010) tarafindan yapilan arastirmalarda, diizenli olarak
uygulanan fiziksel antrenmanlarin c¢ocuklarin aerobik dayaniklilik performansini
anlamli bi¢cimde gelistirdigi rapor edilmistir. S6z konusu c¢alismalarin birbirleriyle
tutarlilik gostermesi, antrenmanin 6zellikle submaksimal diizeydeki kardiyorespiratuvar
kapasiteyi artirmada etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda elde
edilen veriler, yiizme egzersizlerinin ¢ocukluk cagindaki bireylerin kalp-solunum

sistemini destekleyerek genel fiziksel uygunluk diizeyini artirdigini gostermektedir.

Arastirma kapsaminda cocuklarin esneklik diizeylerini belirlemek amaciyla
uygulanan otur-eris testi sonuglari, diizenli ylizme egzersizi yapan grubunun sedanter
gruba kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek performans sergiledigini

ortaya koymustur. Bu bulgu, ylizme egzersizlerinin esneklik iizerinde gelistirici bir etki

61



yarattigin1 gosterebilmektedir. Alan yazinda da bu sonucu destekleyen bulgulara sikca
rastlanmaktadir. Nitekim Yilmaz (2012), diizenli olarak uygulanan antrenmanlarin
cocuklarda esneklik kapasitesini artirdigini belirtmistir. Benzer sekilde, Kizilaksam
(2006), Selguk (2013), Celebi (2008) ile Saygin ve vd., (2005) tarafindan
gerceklestirilen calismalarda da antrenman programlarinin  sporcularda esneklik
performansini olumlu yonde etkiledigi bildirilmistir. Bu sonuglar, yiizme egzersizlerinin
Ozellikle genis eklem hareket acikligi gerektiren teknik yapisinin esneklik gelisimine
katki sundugunu ve diizenli yiizme egzersizi yapan katilimcilarin bu yonden daha
avantajli oldugunu gostermektedir. Ayrica yiizmenin su i¢inde diisiik darbe ile yapilan
dinamik hareketleri igermesi, kas-tendon yapilarini zorlamadan esneklik kazanimini

destekleyebilmektedir.

Arastirmada cocuklarin alt ekstremite patlayici kuvvet diizeylerini belirlemek
amaciyla uygulanan dikey sicrama testi sonuglari, diizenli ylizme egzersizi yapan
grubunun sedanter gruba kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek performans gosterdigini
ortaya koymustur. Bu durum, yiizme egzersizlerinin alt viicut kas gruplarini yogun
bicimde c¢alistiran ve diren¢ unsuru igeren dinamik yapisinin, patlayict kuvvet
gelisimine katki sagladigini diisiindiirmektedir. Literatiirde yapilan ¢alismalar da bu
bulguyu destekler niteliktedir. Nitekim Akillioglu (2019), Kok ve vd., (2019) ile Celebi
(2008) tarafindan yapilan arastirmalarda, uygulanan antrenman programlarinin dikey
sicrama performans: iizerinde pozitif yonde etkiler yarattigi bildirilmistir. Bu
calismalarda sporcularin diizenli ve hedefe yonelik kuvvet calismalar1 sonucunda alt
ekstremite giiclerinde belirgin gelismeler kaydedildigi vurgulanmaktadir. Ote yandan,
Ucak’mn (2019) ¢alismasinda gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Bu durum, katilimer profili, antrenman siiresi, yas grubu ve test kosullarindaki
farkliliklardan kaynaklanabilecek metodolojik ayrismalari yansitabilir. Sonug olarak,
alan yazinda yer alan bulgular arasinda farkliliklar bulunmakla birlikte, bu aragtirmada
elde edilen veriler, ylizme egzersizlerinin c¢ocuklarda alt viicut patlayici kuvvet

gelisimine anlamli katki sundugunu ifade edebilmektedir.

Arastirmada c¢ocuklarin yon degistirme hizi ve koordinasyon diizeylerini
belirlemek amaciyla uygulanan Illinois ¢eviklik testi sonuglarinda, diizenli ylizme
egzersizi yapan katilimcilarin sedanter katilimeir grubuna kiyasla istatistiksel olarak

anlamli diizeyde daha iyi performans sergiledigini gostermistir. Bu bulgu, yiizme
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egzersizlerinin ¢ocuklarda ceviklik becerilerini gelistirme potansiyeline sahip oldugunu
ortaya koyabilmektedir. Yiizme sirasinda gerceklestirilen ritmik, kontrolli ve yon
degistirmeyi gerektiren hareketler, 6zellikle suya giris-¢ikis ve doniislerde ani reaksiyon
gerektiren durumlarla birlestiginde ¢eviklik gelisimini destekleyici bir yap1 sunmaktadir.
Literatiirde de bu bulguyu destekleyen arastirmalara rastlanmaktadir. Ornegin, Piskin ve
vd., (2022) tarafindan yapilan calismada, diizenli antrenmanlarin sporcularin Illinois
ceviklik testi performansini anlamhi diizeyde artirdig1 tespit edilmistir. Bu tez
calismasinda elde edilen bulgular da s6z konusu literatiirle tutarlilik gostermektedir.
Bununla birlikte, Ozsu (2018) tarafindan gergeklestirilen bir baska calismada, gruplar
arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu farklilik, ¢alismalarda kullanilan test
protokolleri, katilimci profilleri ya da antrenman siirekliligi gibi degiskenlerden
kaynaklanabilir. Sonug olarak, alan yazinda elde edilen bulgular arasinda farkliliklar
bulunmakla birlikte, bu arastirma 6zelinde yiizme egzersizlerinin ¢ocuklarda ¢eviklik

gelisimini destekledigi sOylenebilir.

Arastirma sonuglart dogrultusunda diizenli yiizme egzersizi yapan katilimcilarin
ve sedanter grubunu solunum fonksiyonlar1 degiskenlerine ait parametrelerinden PEF
(L/s) parametresinde istatistiksel olarak diizenli ylizme egzersizi yapan katilimei
grubunun lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu bulgu c¢alisma
popiilasyonumuzda yer alan yliziiciilerin merkezi hava yollar1 ¢apinin daha biiylik ve
ekspiratuvar kas aktivitesinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Solunum
fonksiyonlart degigkenlerine ait parametrelerinden FVC (L), FEV1 (L), FEVIFVC%,
FEF25-27% (L/s), VC (L), MVVt (s) anlamh bir fark olmadig: tespit edilmistir. Alan
yazin incelendiginde, Avan (2020) tarafindan gerceklestirilen, sekiz haftalik ylizme
egzersizinin solunum parametreleri iizerindeki etkileri incelenmis ve bu etkilerin
cinsiyetler arasindaki farkliliklar1 degerlendirilmistir. Aragtirmaya, aktif olarak yiizme
sporu yapan 12 kiz ve 12 erkek olmak iizere toplam 24 miisabik yiiziicii katilmistir.
Katilimcilara, sekiz hafta siiresince haftada dort giin, giinde 90 dakika siireyle ve
ortalama 3500—4000 metre mesafe igeren dayaniklilik, sprint ve tekrar yOntemlerini
kapsayan antrenman programi uygulanmistir. Arastirma sonucunda, 6n test ve son test
Olctimleri karsilastirildiginda hem kadin hem de erkek vyiiziicilerin FEV, FVC,
FEV1/FVC, PEF, FEF25-75, VC ve MVV degerlerinde artis oldugu gozlemlenmistir.

Bununla birlikte, s6z konusu artiglarin erkek yiiziiclilerde, kadin ytiziiciilere kiyasla

63



daha yiiksek diizeyde gergeklestigi ve bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli
oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, ylizme antrenmanlarinin solunum kapasitesi iizerinde
olumlu etkiler yarattigini ve cinsiyete baglh fizyolojik farkliliklarin bu etki diizeyini
etkileyebilecegini ortaya koymaktadir. Okrzymowska vd., (2019) tarafindan yapilan
engelli yliziiciilerde standart spor antrenmani ile birlikte uygulanan 8 haftalik
inspiratuvar kas antrenmaninin (IMT) akciger ventilasyonunun secilmis parametreleri
ve solunum kaslarimin fonksiyonu {izerindeki etkinligini inceleyen c¢alismaya ST (8
hafta ylizme antrenmani yapan) 5 kadin 5 erkek ve IMT (8 hafta ylizme antrenman
programina ek olarak solunum kasi gelistirme antrenmanlart yapan) 3 kadin 3 erkek
olmak tizere toplam 16 kisi katilm saglamistir. Calismaya katilim saglayan yiizme
sporculart rastgele iki gruba ayristirilip ve 0n-son test solunum parametreleri degerleri
kiyaslandiginda, ST gurubunda sadece VC parametresinde anlamli farklilik
gbzlemlenirken, IMT grubunda VC, FVC, FEV1, PEF, PEF% parametrelerinde anlamli

farklilik olarak akciger solunum parametre degerlerinin arttig1 tespit edilmistir.

Diizenli Yiizme Egzersizi Yapan Katilime1r Grubu ve Sedanter Katilimc1 Grubunun
Motorik Ozellikleri ile Solunum Fonksiyonlar1 Parametrelerinin Cinsiyet Agisindan

Karsilastirmalar1 ve Korelasyon Analizi Sonuglarinin incelenmesi

Arastirma sonuglar1 dogrultusunda diizenli yiizme egzersizi yapan erkek
Ogrenciler ve sedanter erkek Ogrenci grubunun motorik  6zelliklerinin
karsilagtirilmasinda, diizenli yilizme egzersizi yapan erkek katilimcilarin smav testi,
mekik testi, flamingo sag ayak testi, 20 m siirat testi, 6 dakika ylirliyiis testi, 1llionis
ceviklik test degerlerinin sedanter katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu tespit edilmistir. Dikey sigrama testi, Otur-erig testi ve flamingo sol ayak
testlerinde her iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir.
Diizenli yilizme egzersizi yapan erkek ve sedanter katilimci grubunun solunum
fonksiyonlarmin karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmemistir. Arastirma sonuglar1 dogrultusunda diizenli ylizme egzersizi yapan
kiz Ogrenciler ve sedanter kiz Ogrenci grubunun motorik dzelliklerinin
karsilagtirilmasinda, diizenli yiizme egzersizi yapan kiz katilimcilarin sinav testi, mekik
testi, flamingo sag ve sol ayak testi, 20 m siirat testi, 6 dakika yiirliyiis testi, otur-eris
testi, 1llionis ceviklik test degerlerinin sedanter katilimcilara gore istatistiksel olarak

anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Dikey sigrama testinde her iki grup arasinda
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istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Diizenli yiizme egzersizi yapan kiz
ve sedanterler kiz Ogrencilerin solunum fonksiyonlarinin  karsilagtirilmasi
incelendiginde; diizenli ylizme egzersizi yapan kiz katilimci grubunun PEF(L/s)
(merkezi hava yollarinin ¢ap1 ve eksprituar kas aktivitesini yansitir) degerinin, sedanter
kiz 6grenci grubuna gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. FVC (L),
FEVI1 (L), FEVIFVC%, FEF25-27% (L/s), VC (L), MV Vt (s) degerlerinde her iki grup
arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Arastirma sonuglar1 dogrultusunda
diizenli ylizme egzersizi yapan erkek Ogrencilerin motor becerileri ile solunum
fonksiyonlar1 arasindaki korelasyon sonuclarinda flamingo sag ayak ve sol ayak test
sonuglari ile FEV1/FVC% ol¢iimleri arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamli bir
iliski oldugu tespit edilmistir. Diger motor beceri test sonuglari ile solunum fonksiyon
Olclimleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Sedanter erkek
ogrencilerin motor becerileri ile solunum fonksiyonlar1 arasindaki korelasyon
sonuclarinda smav ve mekik test sonuglart ile PEF (L/s) Ol¢limleri arasinda pozitif
yonde orta diizeyde ve mekik testi ile FEF25-75% (L/s) Ol¢limleri arasinda pozitif
yonde yiiksek diizeyde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Diger motor beceri test
sonuglart ile solunum fonksiyon Olctimleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir iligki
goriilmemistir. Diizenli ylizme egzersizi yapan kiz 6grencilerin motor beceriler ile
solunum fonksiyonlar1 arasindaki korelasyon sonuglari incelendiginde diizenli yiizme
egzersizi yapan kiz 6grencilerin sinav ve FEV1/FVC% 6l¢iimleri arasinda negatif yonde
orta diizeyde, mekik test sonuglar1 ile FVC (L) dl¢limleri arasinda pozitif yonde yiiksek
diizeyde, mekik test sonuglart ile FEVI/FVC% ol¢iimleri arasinda negatif yonde
yuksek diizeyde, mekik test sonuclar1 ile PEF (L/s) 6l¢timleri arasinda pozitif yonde orta
diizeyde, mekik test sonuglar1 ile VC (L) ol¢iimleri arasinda pozitif yonde ¢ok yiiksek
diizeyde, flamingo sol ayak test sonuglar1 ile FVC (L) dl¢limleri arasinda pozitif yonde
yuksek diizeyde, flamingo sol ayak test sonuglar1 ile FEVI(L) ol¢iimleri arasinda
pozitif yonde orta diizey, flamingo sol ayak test sonuglar1 ile PEF (L/s) ol¢iimleri
arasinda pozitif yonde orta diizeyde, dikey si¢crama testi) ile VC (L) olglimleri arasinda
pozitif yonde yiiksek diizeyde ,dikey sigrama testi ile MVVt (s) Ol¢limleri arasinda
pozitif yonde yliksek diizeyde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Diger motor
beceri test sonuglari ile solunum fonksiyon 6l¢limleri arasinda istatiksel olarak anlaml

bir iligki goriilmemistir. Sedanter kiz Ogrencilerin motor beceriler ile solunum
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fonksiyonlar1 arasindaki korelasyon sonuglart incelendiginde; sinav testi ile FVC (L)
Olctimleri arasinda negatif yonde orta diizeyde, mekik test sonuglar1 ile FVC (L)
Olclimleri arasinda negatif yonde orta diizeyde, mekik test sonuclar1 ile FEF25-75%
(L/s) olctimleri arasinda negatif yonde orta diizeyde FEF25-75% (L/s), mekik test
sonuclart VC (L) oOlgilimleri arasinda negatif yonde orta diizeyde, otur-erig testi ile
FEV1IFVC% olctimleri arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski oldugu tespit
edilmistir. Diger motor beceri test sonuglari ile solunum fonksiyon 6l¢iimleri arasinda

istatiksel olarak anlamli bir iligki goriilmemistir.

Arastirma sonuglari dogrultusunda diizenli yiizme egzersizi yapan erkek
ogrenciler ve sedanter erkek Ogrencilerin iist ekstremite kuvvet parametresi degerleri
incelendiginde egzersiz grubunun lehine anlamli bir farklilik gozlemlenirken alt
ekstremite kuvvet parametresinde iki grup arasinda anlamli fark tespit edilmemistir.
Diizenli yiizme egzersizi yapan kiz Ogrenciler ve sedanter kiz &grencilerin {ist
ekstremite kuvvet parametresi degerleri incelendiginde egzersiz grubunun lehine
anlamli bir farklilik gozlemlenirken alt ekstremite kuvvet parametresinde iki grup
arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Alan yazin incelendiginde, Giil (2019)
tarafindan yapilan direnc lastigi ile yapilan iist ekstremite antrenmanlarinin 30 sn mekik
test bulgularina pozitif bir etkisi oldugunu rapor etmistir. Bununla birlikte, Canl1 (2017)
adolesan donemdeki sporculara terabant egzersizleri ile uygulanan direng
antrenmanlarinin incelendigi ¢alismanin 6n ve son test dlciim degerlerinin grup igi
karsilastirilmalarinda istatiksel agidan anlamli yonde fark tespit edilmistir. Yilmaz
(2022) tarafindan yapilan calismada alt ekstremite kuvvet parametresinde kontrol ve

deney gruplari 6n ve son test dlgiimlerinde anlamli fark tespit edilmemistir.

Arastirma sonuclart dogrultusunda diizenli yiizme egzersizi yapan erkek
ogrenci ve sedanter erkek Ogrencilerin esneklik parametresi degerleri incelendiginde
egzersiz grubunun lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Diizenli ylizme egzersizi
yapan kiz ogrenciler ve sedanter kiz Ogrencilerin esneklik parametresi degerleri
karsilagtirildiginda egzersiz grubunun lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmigstir. Alan yazin incelendiginde, Jagomigi ve Jirimde (2005) Elit yliziiciiler
lizerine yaptiklar1 calisma sonucunda elit grup ve kontrol grubunun esneklik parametresi
degerleri kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli fark g&zlenmemistir. Bununla

birlikte Dawson vd., (2002) 8 — 12 yas elit kiz ve erkek yiiziiciiler iizerine yaptig1 4
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haftalik ¢alisma sonucunda her iki grubun esneklik parametreleri 6n ve son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Robinson vd., (2007)
ylziiciiler ile yaptiklar1 ¢alismada esneklik parametresinin 6n ve son test degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.

Aragtirma sonuglart dogrultusunda diizenli yiizme egzersizi yapan erkek
Ogrenci ve sedanter erkek Ogrencilerin silirat parametresi degerleri incelendiginde
egzersiz grubunun lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Diizenli yilizme egzersizi
yapan kiz ve sedanter katilimcilarin siirat parametresi degerleri incelendiginde egzersiz
grubunun lehine anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Alan yazin incelendiginde,
Selguk (2013) tarafindan gergeklestirilen ¢alismanin sonucunda yiiziiciilerin siirat
parametresinde anlamli diizeyde gelisimlerin oldugunu belirtmislerdir. Bu g¢alismay1
destekler nitelikte Prieske vd., (2016) calismasinda sporcularin siirat degiskenlerinde

istatistiksel acidan anlamli degisiklik gdzlemlemislerdir.

Arastirma sonuglari dogrultusunda diizenli yiizme egzersizi yapan erkek
ogrenci ve sedanter erkek ogrencilerin dayaniklik parametresi degerleri incelendiginde
egzersiz grubunun lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Diizenli ylizme egzersizi
kiz 6grenci ve sedanter kiz 6grencilerin dayaniklik parametresi degerleri incelendiginde
egzersiz grubunun lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Alan yazin
incelendiginde, Yilmaz (2012) tarafindan gerceklestirilen incelemede haftalik yiizme
egzersizinin aerobik kapasiteye etkisini incelemis ve antrenman grubunda egzersiz
oncesi ve sonrast anlaml farklilik tespit edilmistir. Ote yandan Rowland vd., (1995) ve
Alagoz (2019) tarafindan gerceklestirilen ¢alismalarda deney ve kontrol grubu arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini tespit etmislerdir.

Aragtirma sonuglart dogrultusunda diizenli yiizme egzersizi yapan erkek
ogrenci ve sedanter erkek Ogrencilerin ceviklik parametresi degerleri incelendiginde
egzersiz grubunun lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Diizenli ylizme egzersizi
kiz 6grenci ve sedanter kiz 6grencilerin dayaniklik parametresi degerleri incelendiginde
egzersiz grubunun lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Alan yazin
incelendiginde, Aydm (2025), Gok ve Ozen (2023) ve Asadi vd., (2016) tarafindan
gerceklestirilen calismalarin degerlerinde istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit

edilmistir.
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Aragtirma sonuglart dogrultusunda diizenli yiizme egzersizi yapan erkek
ogrenci ve sedanter erkek oOgrencilerin denge parametresi degerleri incelendiginde
egzersiz grubunun lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Diizenli yilizme egzersizi
yapan kiz Ogrenci ve sedanter kiz Ogrencilerin denge parametresi degerleri
incelendiginde egzersiz grubunun lehine anlamli bir farklilik tespit edilmigtir. Alan
yazin incelendiginde, Turna (2020) tarafindan gerceklestirilen calismada denge
testlerinin sonuclar1 karsilastirlldiginda deney grubunun kontrol grubuna gore
istatistiksel olarak degerleri anlamli gelisme saptanmugstir. Ote yandan Ozsu (2018)

tarafindan gerceklestirilen calismada guruplar aras1 anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Diizenli ylizme egzersizi yapan erkek Ogrenci ve sedanter erkek Ogrencilerin
solunum fonksiyonlarinin karsilastirllmasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmemistir. Diizenli yiizme egzersizi yapan erkek katilimcilarin
motor beceriler ile solunum fonksiyonlar1 arasindaki korelasyon sonuglarinda flamingo
sag ayak ve sol ayak test sonuglar1 ile FEV1/FVC% 6l¢iimleri arasinda negatif yonde
orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Diger motor beceri test sonuglari
ile solunum fonksiyon oOl¢iimleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski tespit
edilmemistir. Sedanter erkek Ogrencilerin motor becerileri ile solunum fonksiyonlari
arasindaki korelasyon sonuglarinda sinav ve mekik test sonuglart ile PEF (L/s)
Olctimleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde ve mekik testi ile FEF25-75% (L/s)
Ol¢limleri arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Diger motor beceri test sonuglari ile solunum fonksiyon 6l¢iimleri arasinda
istatiksel olarak anlamli fark goriilmemistir. Diizenli ylizme egzersizi yapan kiz ve
sedanterlerin solunum fonksiyonlarin karsilastirilmasi incelendiginde; diizenli yiizme
egzersizi yapan kiz 6grenci ve sedanter kiz Ogrenciler arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark tespit edilmemistir. Diizenli yiizme egzersizi yapan kiz katilimcilarin motor
beceriler ile solunum fonksiyonlar1 arasindaki korelasyon sonuglari incelendiginde
diizenli ylizme egzersizi yapan kiz katilimcilarin smav ve FEVI/FVC% olgiimleri
arasinda negatif yonde orta diizeyde, mekik test sonuclar1 ile FVC (L) 6l¢iimleri
arasinda pozitif yonde yliksek diizeyde, mekik test sonuglari ile FEV1/FVC% 6l¢iimleri
arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde, mekik test sonuglar1 ile PEF (L/s) dlgiimleri
arasinda pozitif yonde orta diizeyde, mekik test sonuglar1 ile VC (L) 6l¢iimleri arasinda

pozitif yonde ¢ok yiiksek diizeyde, flamingo sol ayak test sonuclari ile FVC (L)
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Olclimleri arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde, flamingo sol ayak test sonuglart ile
FEVI1(L) olgiimleri arasinda pozitif yonde orta diizey, flamingo sol ayak test sonuglari
ile PEF (L/s) ol¢iimleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde, dikey sigrama testi) ile VC
(L) olgtimleri arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde dikey sigrama testi ile MV Vt (s)
Olctimleri arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Diger motor beceri test sonuglari ile solunum fonksiyon dlgiimleri arasinda
istatiksel olarak anlamli fark goriilmemistir. Kiz sedanter 6grencilerin motor becerileri
ile solunum fonksiyonlar1 arasindaki korelasyon sonuglar1 incelendiginde sedanter kiz
Ogrencilerin smav testi ile FVC (L) oOl¢limleri arasinda negatif yonde orta diizeyde,
mekik test sonuclart ile FVC (L) dl¢timleri arasinda negatif yonde orta diizeyde, mekik
test sonuclar1 ile FEF25-75% (L/s) Ol¢limleri arasinda negatif yonde orta diizeyde
FEF25-75% (L/s), mekik test sonuclar1 ile VC (L) 6l¢iimleri arasinda negatif yonde orta
diizeyde, otur-eris testi ile FEVIFVC% ol¢limleri arasinda pozitif yonde yliksek
diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Diger motor beceri test sonuglart ile solunum
fonksiyon 6lciimleri arasinda istatiksel olarak anlamli fark goriilmemistir. Alan yazin
incelendiginde, Ozgiil vd., (2015) tarafindan yapilan yiizme sporuyla ilgilenen 10-14
yas araligindaki ¢ocuklarin diriller aras1 balonla nefes egzersizleri ile sekiz haftalik
ylizme egzersizi oncesi ve sonrasindaki solunum parametrelerinin karsilastirilmasi ve
akciger kapasitesi ilizerine etkisini inceleyen ¢alismaya yiizme bilen 14 kiz yiiziiciiyle 16
erkek yliziicii olmak {izere toplam 30 yiiziicii ¢ocuk katilim saglamistir. Calismanin
solunum parametreleri degerleri incelendiginde PEF parametresi hari¢ FVC, FEVI,
FVC, FEF 25, FEF 75, parametreleri arasinda anlamli farklilik bulunmadig:
goriilmektedir. Aydin ve Koca (2014) tarafindan yapilan yilizme teknik beceri egitiminin
kadinlarda FVC (zorunlu vital kapasite), FEV1 (bir saniyedeki zorunlu ekspiratuvar
hacim), FEF25-75 (zorlu ekspiratuvar akim %25'ten %75'e), MVV (maksimum goniillii
ventilasyon), ERV (ekspiratuvar rezerv hacmi), VC (vital kapasite), PEF (tepe
ekspiratuvar akim) gibi akciger degiskenleri tizerindeki etkilerini inceleyen calismanin
sonunda deney ve kontrol gruplarinin MVV ve PEF degerleri arasinda istatiksel olarak
anlamli bir fark oldugu belirtilitken, FVC, FEV1, FEF%25-75, ERV, VC'de anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Rumaka vd., (2007) tarafindan yapilan 12 haftalik yilizme
egitimi  programinin sonucunda spirometrik parametrelerde meydana gelen

degisiklikleri inceleyen g¢alismaya spor akademisinde egitim alan ve diizenli olarak
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ylizme antrenmanlar1 yapan 11 geng¢ kadin ile yilizme antrenmani yapmayan 40 geng
kadin katilim saglamistir. 12 haftalik ylizme antrenmanlari sonucunda diizenli olarak
ylizme antrenmani yapan kadinlar ve antrenman yapmayan kadinlar arasinda VC, FVC
ve FEV1 degerleri anlamli derecede farklilik gézlemlenirken, FEV1, FVC, FIV1, PEF,
FEF 50 FEF 25, degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig: belirtilmistir.
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7.2. SONUC ve ONERILER

Bu arastirmada, ylizme egzersizi yapan Ogrencilerde, yiizme egzersizlerinin
motor beceriler ve solunum fonksiyonlari lizerindeki etkisi ile bu 6zellikler arasindaki
iliskiler incelenmistir. Bulgular, yiizme egzersizi yapan 6grencilerin sedanterlere kiyasla
belirli motor becerilerde (sinav, mekik, flamingo denge testi sag ayak, 20 m siirat, 6
dakikalik yiriiyiis ve Illinois c¢eviklik testi) anlamli istiinlilk gosterdigini ortaya
koymustur. Buna karsin dikey sigrama, otur-eris ve flamingo sol ayak testlerinde
gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir. Solunum fonksiyonlar1 acisindan
degerlendirildiginde, sadece PEF parametresinde anlamli fark gozlemlenirken, diger
solunum o6l¢timlerinde (FVC, FEV., FEV/FVC %, FEF2s-75, VC ve MV Vt) iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu durum, yiizme
egzersizinin bazi solunum parametreleri tizerinde olumlu etkisi oldugunu ancak tiim
solunum fonksiyonlarina genellenemeyecegini gostermektedir. Motor beceriler ve
solunum fonksiyonlar1 arasindaki korelasyon analizleri, grup ve cinsiyete gore
farkliliklar gostermistir. Diizenli yiizme yapan erkek 6grencilerde flamingo denge testi
ile bazi solunum parametreleri arasinda negatif orta diizeyde iliski bulunurken, sedanter
erkek Ogrencilerde smav ve mekik testleri ile PEF ve FEF25-75 arasinda pozitif ve
anlamli iligkiler tespit edilmistir. Yiizme egzersizi yapan kiz 6grencilerde ise mekik
testi, flamingo denge testi, dikey sigrama gibi motor beceriler ile solunum fonksiyonlari
arasinda pozitif yonde orta ve yiiksek diizeyde anlaml iligkiler bulunmustur. Sedanter
kiz 6grencilerde ise bazi motor beceri testleri ile solunum parametreleri arasinda negatif

yonde orta diizeyde anlaml iligkiler saptanmustir.

Sonug¢ olarak, diizenli yilizme antrenmanlarinin motor beceriler iizerinde
belirgin olumlu etkiler gosterdigi, solunum fonksiyonlarina ise kismi olumlu katkilar
sagladigr ve motor beceriler ile solunum fonksiyonlar1 arasinda karmasik, cinsiyet ve

egzersiz durumuna bagl farkl iligkiler bulundugu séylenebilir.

e 10-12 yas grubundaki cocuklarda motor becerilerin gelistirilmesi amaciyla

diizenli ylizme antrenmanlarinin desteklenmesi ve yayginlastirilmasi onerilmektedir.

. Solunum fonksiyonlar1 {izerindeki etkilerin daha ayrintili ve uzun
donemli incelenmesi i¢in farkli yas gruplarinda ve farkli ylizme antrenman stirelerinde

yapilacak ¢alismalar tegvik edilmelidir.
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J Motor beceriler ile solunum fonksiyonlar1 arasindaki iliskilere yonelik
cinsiyet bazli farkliliklarin daha iyi anlasilmasi i¢in genis Orneklemli arastirmalar

planlanmalidir.

o Okullarda ve spor kuliiplerinde ¢ocuklarin fiziksel kapasitesini artirmaya

yonelik programlara ylizme egzersizlerinin dahil edilmesi dnerilmektedir.

. Solunum fonksiyonlarinda gozlemlenen simirli farkliliklar nedeniyle,
ylizme antrenmanlarinin solunum kapasitesi iizerine etkisini artiracak ek egzersizlerin

gelistirilmesi ve uygulanmasi onerilebilir.
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