
K.K.T.C 

Y AKIN DOGU UNiVERSiTESi 

EGiTiM BiLiMLERi ENSTiTUSU 

BEDEN EGiTiMi VE SPOR ANABiLiMDALI 

• 
8-12 YAS KIZ VE ERKEK YUZUCULERiN ANTROPOMETRiK VE 

MOTORiK OZELLiKLERiNiN YUZME PERFORMANSI UZERiNE ETKiSi 

YUKSEK LiSANS TEZi 

Hazirlayan 

HUSEYiN ARHAN 

Tez Damsrnam 

Do9.Dr. Cevdet TINAZCI 

Lefkosa - 2006 



Egitim Bilimleri Enstitusu Mudutlugune, 

Huseyin Arhan tarafmdan hazirlanan "8 - 12 yas kiz ve erkek yuzuculerin 

antropometrik ve motorik ozelliklerinin yuzme performansi uzerine etkisi '' adh bu 

cahsma jurimiz tarafmdan Beden Egitimi ve Spor Bilim Dalmda YUKSEK LiSANS 

TEZ,i OLARAK kabul edilmistir, 

Baskan . 

Do9.Dr. Sahin AHMEDOV 

Dye . 

Do9.Dr. Hasan SELC::UK 

Dye . 

Do9.Dr. Cevdet TINAZCI 

Onay: Yukardaki imzalann adi gecen ogretim uyelerine ait oldugunu onaylanm. 



I 

OZET 

Bu arastirmamn amaci, Kuzey Kibns Turk Cumhuriyeti'ndeki (KKTC) 8 - 12 yas 

kiz ve erkek yuzuculerin antropometrik ve motorik ozelliklerinin yiizme performansi 

uzerine etkisini arasnrmaktir. 

.. 
Cahsmaya, Tufekci Spor Kulubunde yuzen , yaslan 8 - 12 arasmda 13 erkek 7 

kiz sporcu katilmistir. Tum sporculann 10 adet test performanslan degerlendirmeye 

ahnmistrr. Bu cahsma 1 Eylul - 1 Arahk 2005 tarihleri arasmda gerceklestirilmistir. 

Yapilan olctimler sonrasmda elde edilen verilerin istatistik analizleri SPSS - 10.0 

paket programmda yapilrmstir. Cahsmada p=0.05 yamlma duzeyi kullarulnusur. 

Cahsmada yas, boy uzunlugu, vucut agirlig: , kulac uzunlugu, el ayasi uzunlugu , 

gogus cevresi, durarak cift bacak one sicrama, 5 x 1 Om mekik kosu testi , suya girdigi ilk an, 

sudan 91kt1g1 ilk an, sudan 91kt1g1 ilk metre testleri yapilrmstir. 

Yapilan istatistik analizler sonucunda, kiz yuzuculerde boy, kulac uzunlugu , el 

ayasi uzunlugu, mekik kosusu, sudan 91kt1g1 ilk an ve sudan 91kt1g1 ilk metre degerleri 

acismdan p<0.05 duzeyinde anlamli farklar bulunmustur. Erkek yuzuculerde ise boy, kulac 

uzunlugu , el ayasi uzunlugu, mekik kosusu, sudan 91kt1g1 ilk an ve sudan 91ktlg1 ilk 

metre degerleri acismdan p<0.05 duzeyinde anlamh farklar bulunmustur. 

Arastirmamn sonucuna gore kiz ve erkek yuzuculerin kilo, gogus cevresi, durarak 

cift bacak one sicrama, suya girdigi ilk an degerlerinde istatistiksel olarak anlamh bir 

farka ulasilamarmstir. Bu durumun nedeni olarak, bu yastaki cocuklann henuz ergenlik 

donemine girmemeleri.teknigin tam oturmarnasi ve bu surenin kisa olmasi kadul edilebilir. 



II 

ABSTRACT 

This study aims to investigate the impact of antropometric and performance values of 

8-12-years-old male and female summers in TRNC. 

This study includes 13 male 7 female swimmers whose age range between 8 and 12 

from the Tufekci sports club. 10 test scores of sportswo/man have been taken into 
•• 

consideration. This study was conducted between September-December 1 2005. 

SPSS 10.0 was employed to analyze the data obtained in the measurements. In this 

study, error level 'p=0.05' was used. In this study, age, height, weight, measure with arms 

extended, length of palm of the hand, chest ciramstance, standing jump , 5 x 1 Om running test 

, first touch with water, fist touch to come to water, fist touch to come to meter were tested. 

After the statistical analysis, it was found that there was a significant difference 

(p<0.05) on the values of height,, length of palm of the hand, 5 x 10m running test, fist touch 

to come to water, fist touch to come to meter of female swimmers. A significant difference 

(P<0.05) on the above given values of male swimmers. 

According to the results of the study, there is no statistically significant difference on 

the values of weight, chest ciramstance, standing jump, first touch with water male and 

female swimmers. The reason for this is that children of this age group have not yet reached 

puberty. 
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BOLUM l 

Bu bolumde giris, arasturnamn amaci, sayilti, sirurhhklar, tarurnlar ve arasturnarun 

onernine yer verilecektir. 

cmts 

Spor , gunumuzde saghkli ve dengeli bir hayatm parcasi ve en yararh sosyal 

etkinliklerden biri olarak kabul edilebilir. Her canh, kendisini ceviren bir ortam icerisinde 

dogar, buyur ve gelisir. Spor , bireye tabiatla, diger bir varlikla ya da bir kuvvetle 

rnucadele yolunu ogretir ve gelistirir. Ozellikle cocukluk caginda duzenli olarak yapilan 

sportif etkinlikler, saghkli bir fiziksel yapmm gelisimi ve devarru icin onernli rol oynar. 

Cocukluk ve genclik donerninde kazamlan ve yasarn boyu korunan fiziksel saghk, 

beclenin en ust kapasitede islev gorrnesi icin zorunlu gortilmektedir. 

En yetenekli sporculan bulup organize antrenman programlanna dahil etmek, 

gunumuz sporunun en 90k ilgilendigi alan olrnaktadir. Herkes sarki soyleyebilir, dans 

eclebilir ya da resim yapabilir ancak bunlann 90k az bir bolumu yuksek uzrnanlik 

seviyesine ulasir, Bu amacla sanatta oldugu gibi sporda da bu tilr yetenekli bireyleri 

bulmak, erken yasta belirlemek, devamh gozlemlemek ve onlarm zirveye ulasmasma 

yardim etmek 90k onemlidir. 

Sporda basanya ulasmak ve zirvede kalmak icin farkh faktorlerin kontrol altma 

almmasma ihtiyac duyulur. Uluslararasi duzeydeki sportif yansmalarda kendini 

kamtlarms olan tllkelerin basanlannm altmda, sporun alt yapisina verdikleri onem ve 

bilimsel testlerin sonuclanna gore hazirlanmis programlar yatmaktadir. 

Diger spor dallanndan farkh olarak yuzme sporu atmosfer ortammm dismda su 

ortammda yapilan ozel teknik ve beceri koordinasyonunu iceren karmasik bir yapiya 

sahiptir. Baslangrci tehlikeli olmakla birlikte ileri asamalarda sudaki harekete karsi 

kazamlan deneyim sonucu su ve rakipleriyle yansmaya dayah olmasi bu spor dah 

hakkmda bilgi vermektedir. 
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Yiizmenin, gi.ini.imiiz cli.izeyincleki cluruma gelmesi icin yonternli calismalann 

katkisi olrnustur. Bu sporla ugrasan adaylann saghkh ortamcla biyolojik sureclerini 

desteklemesi, psikolojik beklentilerini, bos zamanlanm degerlendirmesine dayandigr gibi 

asil heclef performans sporcusu olmak, zirveye cikrna istegine dayanmaktadir. 

Btiyume ve olgunlasma, cocuklarda beceri edinmeyi ve motor performansi 

etkilernektedir. Bu nedenle, oncelikli ilgi alaru olmasa bile, cocuklarla ilgili arastirmalar 

yapihrken biiyilmenin ve olgunlasmanm iyi anlasilmasi gerekir. 

Yeni dogmus kiz ve erkek bebeklerin retleksleri, reaksiyonlan ve motor 

becerileri uygulamalan benzerlik gosterrnektedir. Ancak cocukluk ve aclolesan donern 

boyunca , gelismeyle beraber, motor perfonnansta,rnotor aktivite ve fiziksel uygunlukta 

cinsiyet farkhhklan ortaya cikmaya baslandigi gozlemlenmi$tir. 

Okul cagmda duzenli olarak sportif aktivitelere katilan cocuklar, yetiskinlik 

donerninde de sporu gtincel yasamlanrun bir parcasi haline getirerek benimseyebilirler. 

Sportif aktiviteler cocuklann kesfedilmernis ozelliklerini ve yaratici yonilnil 

harekete gecirerek, kendilerine guven duymalanm saglar. Kendine guven, cocugun 

sosyalle$mesinde onernli rol oynar. Unutulmamahdir ki sosyallesme ve bireysel gelisim bir 

ornur boyu siirmektedir. 

ARA~TIRMANIN AMACI 

Bu arastirmanm amaci, Kuzey Kibns Ti.irk Cumhuriyeti'ndeki (KKTC) 8 - 12 yas 

kiz ve erkek yuzuciilerin antropometrik ve motorik ozelliklerinin yiizme performansi 

uzenne etkisini arastirmaktadir. 

SAYILTI 

Bu arastirmada alman olcumlerin dogru oldugu ve katihmcilann en 1y1 

performanslanm yansittiklan kabul edilmistir. 



., 
-' 

SlNIRLILlKLAR 

Bu cahsma; KKTC'de l EylU1 - l Aralik 2005 tarihleri arasmda ve Tufekci Spor 

Kulubunde yuzen yaslan 8 - 12 arasinda olan sporcularla suurhdir. 

TANIMLAR 
•• 

Biiyiime: Vucuttaki veya vucudun bolumlerindeki olculerde artist isaret eder. 

Beceri: Sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile 

u ygulayabil mesidir. 

Surat: lnsarun kendisini en yuksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir. 

Dayamkhhk: Y orgunluga direnc gnsterebilme yetenegi. 

Kuvvet : Belirli bir direnci yenme ya da kas gerilimi ile karsilama yetenegi olarak 

tarurnlanabilir. 

Esneklik: Kaslann hareket kabiliyetlerini gelistiren ve onlann bi.inyesinde ki 

enerjiyi en verimli bicirnde acrga cikaran cahsrnalara verilen genel bir addir. 

Fizikscl Uygunluk: Gunluk etkin1ik1eri asm yorgunluk hissetmeksizin yerine getirme ve 

acil durumlarda kullanmak iizere yeterince enerji rezerve etme kapasitesidir. Kalbin, 

damarlanmn, akcigerlerin ve kaslarm optimum verimlilikle fonksiyon gostermesi olarak 

tammlanabilir. 

Geiisme: Biyolojik islevlerin kazamlmasim ifade eden bir terimdir. Vucutta buyumeyle 

beraber meydana gelen fonksiyonel degisiklikleri yansitir. 

Motor Gelisim: Kisinin hareket davrarnslannda meydana gelen degisiklik islemi. 

Olgunlasma : Y etiskin bedene ulasma islernini ve sistemlerin tam anlarruyla fonksiyonel 

hale gelmesini tammlamaktadir. 

ARASTIRMANIN ONEMi 

KKTC' de ilk kez bu ttirden bir cahsma gerceklestirilmesinden delay: onem 

kazanmaktadir. Y apilan bu cahsma ile cocuklann fiziksel uygunluklanmn olculup 

degerlendirilmesine bilimsel bir yaklasimda bulunulmustur. Yapilan bu cahsma ayni 

zamanda cocuklann kendi kapasiteleri hakkmda bilgi edinebilme ve fiziksel egzersizlere 

karsi motivasyonlanm artirmalannda da yardimci olmaktadir. 
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BOLUM lI 

tt.cu.t ARASTIRMALAR 

ll.l. BUYUME, GELiSME VE OLGUNLASMA 

Buyurne, gelisrne ve olgunlasma, gebelikten itibaren baslayan ve yetiskinlik donemi 

boyunca meydana gelen degisiklikleri tamrnlamak icin kullarulan terimdir.Buyume; 

vucuttaki veya vi.icudun bolumlerindeki olculeri isaret ederken gelisme; buyumeyle .. 
beraber meydana gelen fonksiyonel degisiklikleri yansttir. 

Buyurne ve olgunlasrna, motor performansi ve beceri edinmeyi onemli olcude 

etkilernektedir. Bu nedenle, cocuklarla ilgili arastirma yaparken buyume ve olgunlasrnanm 

anlasilmasi gerekmektedir (Eurofit, 2005, s: 1-12). 

Cocugun gelisirni bir surecten olusur, Gelisim sureclerinin temel ogelerini 

bedenin devimsel olgunlasmasi olan motor gelisimle beraber duyusal, bilissel, dil ve 

sosyal gelisirn olusturur. Gelisirn, kahtsal ve cevresel etmenlerin surekli etkilesimi sonucu 

gerceklesmektedir. Bu gelisim silrecleri belli bir zaman icinde olusur. Bu asarnalar her 

cocugun fiziksel ve pisikolojik yapisma gore farkli yaslarda baslar ( Basaran.I.E, 1988, 

s: 104). 

Cocukluk cagi, dollenme amnda baslar ve ergenligin tamamlanrnasma kadar 

devam eder Butun diger canlilara kiyasla insanda cocukluk cagr en uzundur (Ersin.M. , 

1981,s: 17-32). 

Buyume, vticut hacminin ve ki.itlesinin artmasi demektir. Gelisme (olgunlasma), 

biyolojik islevlerin kazarulmasnu ifade eden bir terimdir. Buyume, organizmada hucre 

sayismm ve hi.icrelerin buyuklugunun artrnasi ile ilgilidir. Gelisme ise hilcre ve dokulann 

yapi ve bilesirnindeki degisimler sonucu olusur. 

Cocuk organizmasim eriskinden ayiran en onemli ozellik, devamli bir buyume­ 

gelisme ve degisme si.ireci icinde olmasidir.Cocukta saghk durumunu bozan haller, 

buyume ve gelisme si.irecini yavaslatir , durdurur, ya da normalden saptmr (Cole,L , 

1988,s:39). 

Cocuklann spora baslama yasi her bransa gore farkhhk gosterir.5- 7 yaslan arasi 

ytizme sporuna baslama icin en ideal yaslardir. Bunun nedeni ise; bu yas gurubundaki 

cocuklann fizyolojik ve motorik ozellikleri yuzme bransmda aktiviteye katilmalan icin 
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yeterli seviyeye sahip olmalandir, Spor sosyal bir olgu oldugundan dolayi, insanlan tek 

bir dusuncede, tek bir yonde hareket ettirmeyi basanr, Cocuktada yardimlasma, belli bir 

hedefe yonelme, kencline guveni gelistirme, sorumluluk sahibi olma v.b. fiziksel - zihinsel 

-psikolojik toplumsal gelisimine olumlu yonde katkida bulunur (Basaran.Lli, l 988, s: 104). 

Saglikh cocuk, hastalik belirtileri gosterrneyen, ayru zamanda kronolojik yasina 

uygun bir vucut buyumesi, fizyolojik olgunlasma, ruh ve zeka gelisirni gosteren cocuk 
• 

olarak tammlamr. Saghk durumunun degerlendirilmesi daima degisik yaslardaki normal 

cocuklann anatomik ve fizyolojik ozellikleri gozonunde tutularak yapilir (Neyzi ,0,1997 

s:55-75). 

n.l.a. Biiyiime ve Gelisme Siirecini Yonlendiren Fizyolojik Kurallar 

l) Buyurne ve gelisrne, dollenrneden baslayan ve ergenligin sonuna kadar suren 

devamli bir surectir. Bununla birlikte buyume ve gelismenin temposu, belirli donemlerde 

hizlanma ve yavaslarnalar gosterir. Fetal yasamda cocuk en hizh olarak buyur ve 

gelisir. Dogumdan sonra baslangicta hizh olan buyume ve gelisme tablosu, giderek 

yavaslar, 3-4 yas ile 9-10 yas arasmda oldukca sabit ve nisbeten yavas bir tempo 

gosterir, ergenlik donemine yakm yeniden hizlarur (Sekil 1 ). 

1//) - 

Yas (Y,I} 

Sekil 1: K1z ve Erkek cocuklarda postnatal buyume. (Neyzi ,0,1997 s:55-75). 
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2) Tartt , boy , gogils cevresi, kas ve iskelet sistemi , kalp, dalak , karaciger, 

bobrekler gibi bircok ic organlann buyume ternposu gene! buyume egrisini izler, bunun 

yamsira , bir bolum organ ve dokular kendilerine ozgi.i bir buyume-gelisme gosterir 

(Seki! 2) . 
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Sekil 2: Degisik sisternlerin buyurne ternposu. (Neyzi ,0, 1997 s:55-75). 

3) Btiyume ve gelisrne surecinde, belirli bir sira duzeni vardir. Ornegin vucut 

krsimlanmn bi.iyi.imesinde , baslangicta en hizh buyuyen bolurn bastir. ilk 6 aydan sonra 

gogus cevresi artar, 9-12 aydan sonra ekstremite uzamasi on plana cikar. 

Sinir-kas olgunlasrnasi ( noromotor gelisme ) da fizyolojik bir di.izen icinde 

olusur, sefalo-kaudal ( bas - boyundan ayaklara dogru ) ve proksimal - distal ( merkezden 

uclara ) bir sira izler. 

4) Normal cocuklar arasmda genetik yapiya bagh olarak boy, vucut yapisi, 

buyume temposu, fizyolojik ozellikler, kisilik yonunden buyuk farkhhklar gosterir. Bu 

nedenle degisik yaslarda vucut olcumleri, biyolojik degerler ve diger ozellikler icin alt 

ve list sirurlann bilinmesi gerekir (Neyzi ,0, 1997,s:55-75 ). 
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lI.1.b. Cocukluk Donemlerl 

Cocuklarda anatomik ve tizyolojik ozellikler yasa gore farkhhklar gosterir. Bu 

nedenle cocukluk cagi donernlere aynlir. 

I) Degum oncesi 

11 a) Embriyonal donern ( 0- 10 hafta ) 

b) Fetal donern ( lO haftaltktan doguma kadar) 

2) Degum sonrasi 

a) Y eni dogan donern ( 0 - 4 hafta ) 

b) Sut cocuklugu donemi ( l - 12 ay) 

c) Oyun cocuklugu donerni.Bebeklik cagt ( l - 3 yas ) 

d) Okul oncesi donern, Altin cocuk cag: ( 4- 5 yas ) 

e) Erken ilk okul cagi (6 - IO yas ) 

f) Okul cagr (10- 12) 

g) Puperte (ergenlik) donerni ( kizlarda 10 - 18, erkeklerde 12 - 20 yas ) (Neyzi,O, 

l 997,s:55-75). 

Hem kizlar , hem de erkeklerde boy; dogumla 6 yas arasmda suratle artar, daha 

sonra kizlarda l l, erkeklerde 13 yasina kadar si.iren bir duraklama devri gorulur. Agirhk 

gelisimi de boy gelisirninde gorulen gene! karakteristikleri gosterir (Cole, L. 1988,s:39 ). 

K1z ve erkek cocuklann buyumelerinde gorulen surat oram farkhdir. Dogusta , 

gerek boyda , gerekse agirhkta kiz ve erkekler arasmda pek az fork vardir . Butun 

cocukluk cag: boyunca kizlar, ayru yasta olan erkek cocuklardan 3 .81 cm daha kisa ve 

500 gr daha hafiftirler. Fark , az olmakla birlikte erkekler kuvvet bakimmdan kizlardan 

iistiindurler ( Ersin, M. 1981,s: 17-32 ). 

iki cins arasmdaki bu gelisme farkhhgi ileri yaslarda da devam eder. Ancak kiz 

cocuklarda ergenlik daha erken basladigmdan , 11 - 14 yaslan arasmda kizlar genellikle 

erkeklerden daha iri olurlar (Neyzi, 0, l 997,s:55-75 ). 
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II.2. 6 - 12 YA~LARDA BUYUME 

Bu donernin en tipik ozelligi, duyu ve motor sistemin daha biiyuk organizasyona 

dogru ilerlemesi, boy ve agirhktaki artisin sabit ve yavas olmasidrr. Bu yillar boyunca 

beden yaptsmdaki gelisrne oldukca az ve onernsizdir. Bu donem kizlarda 12, erkeklerde 

13 yas dolaymcla meydana gelen ergenlik buyumesine kaclar devam ecler. Bu yillann en 

onernli "ozelligi, her ne kaclar sabit ve yavas buyume olarak biliniyorsa da, cocuk, oyun 

ve spor perforrnansmda gittikce claha olgun duzeye ulasir ve becerileri hizla ogrenir. 

Agirhk ve boyda rneyclana gelen yavas buyume, cocuga vucuduna ahsmasi icin firsat 

verir. Cocugun vucudunu sevmesi ve benimsemesi, motor kontrol ve koordinasyonun 

gelisirninde etkili bir faktordur (Ozer, S., Ozer, K., 2004,s:106-135). 

H.2.a. MOTOR G ELi~iM 

Cocuklardaki motor gelisirn, oncelikli olarak iskelet ve suur kas gelisimiyle ilgili 

fiziksel olgunlasmaya dayamr. 

Gene Cocukluk Doneminde motor gelisimt 6- l 2 yas ); Bu donerndeki cocuklarda 

kafadan ayaga ve merkezden uzaga gelisrne ilkeleri 90k daha belirgin bir hale 

gelmektedir. Vucudun buyuk kas grublan, kticuk kas grublarma kiyaslandigi zaman 

90k daha fazla gelismis durumdadir. Bu yaslardaki cocuklan ortalama %90'1 sag elini 

tercih ederken % l O kadan sol elini tercih etmektedir. Bu donemin sonlanna dogru 

genellikle yerlesmis olmasma ragmen, donemin baslannda reaksiyon zamanmm yavas 

olrnasi nedeniyle goz el koordinasyonunda ve goz ayak koordinasyonunda zorluklar 

yasanmaktadir. Hem kizlar hemde erkekler enerjiyle dolu olmalanna ragmen 

dayaruklihk seviyeleri dusuktur ve erken yorulmaktadirlar. Antrenmana karsi cahsma 

hevesleri ise mi.ikemmeldir. Gorse! algilama mekamzmalan tamamiyla olusmustur. 

Cocuklann hareket yetenekleri, olgunlasnus bir yapida 90k hizh kosabilmek, sicramak, 

atlamak ve tirmanabilecek kadar gelismistir 

Denge yetenekleri hem statik hem de dinamiktir. Denge yetenekleri gelismistir, 

Basanh bir oyun oynayabilmek icin gerekli olan temel beceriler gelismistir. Gozler ve 

uzuvlan iceren aktiviteler yavas gelismektedir. Yakalamak vurmak ve savurmak gibi 
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bazi aktivitelerin olusabilrnesi 19m yeterli seviyecle pratige ihtiyac vardtr (Eurofit , 

2005,s: L-12). 

Kismen beynin olgunlasmasina dayanan reaksiyon zamam, motor becerilerinde 

onarnli bir faktordur. 1985 yilmda Southard'rn yapngi bir arasturnaya gore 5 ile 14 

yasmdaki cocuklarda reaksiyon zamam degerlendirildiginde yasi buyuk olanlann kucuk 

olanlara kiyasla iki kat daha cabuk olduklan tesbit edilrnistir. Diger bir calismay gore .. 
ise yanan 1~1ga tepki verrnek icin dugmeye basmada 7 , 9 veya 11 yasmdaki cocuklardan 

hicbirinin, 75 yasindaki katilimcilar dahil, diger eriskin katihmcilardan daha 1y1 

yapamadiklan belirlenmistir. Bu nedenle yasi buyuk olan cocuklann cabuk reaksiyon 

gerektiren spor dallannda kucuk olanlara kiyasla claha avantajli oldugu dtistlnulrnektedir 
(Rice, P. L995,s:l44-157). 

Bebeklik ve okul oncesi donernlerde oldugu gibi bu donerndede cocukda cesitli 

degisiklikler, gelismeler olur. Gens: cocukluk doneminde cocuk, bireysellesmenin 

adimlanru atarak, bir birey olarak toplurnda yer almaya baslar. 6-11 yas doneminde 

cocugun zihinsel ve sosyal becerileri oldukca gelisir, Zihinsel becerileri, temel matematik 

ve fizik prensipleri ogrenebilecek duzeye ulasir. Dusunme, ogrenme, diger bireyleri ve 

sosyal yapiyt anlama biciminde onemli degisiklikler olur.Cocuk, baskalannm duygu ve 

dusuncelerinin farkh oldugunu anlamaya baslar. Hie; gormedigi yerler ve hie; 

karsilasmadrgi insanlar hakkmda dusunur. Yrldizlan, gezegenleri, gunes sistemini, cenneti 

merak eder. Yine bu donernde hayal kurma, canlandirma ve espiri yetenekleri gelisir. 

Simdi bu gelisrne ve degismeleri cesitli alanlara gore inceliyelim: 

11.2.b. BEDENiN VE HAREKETLERiN GELiSiMi 

6-12 yas doneminde fiziksel gelisim onceki yaslara gore daha yavastir. 

Bedendeki degismeler yavas oldugu icin de cocuk hareket (motor) becerilerini en iyi 

sekilde kullanmayi ve kontrol etmeyi ogrenir. Beden gelisimindeki bu yavaslik , cocugun 

hareket becerilerinin olgunlasmasina olanak tamr 

Okul caginda gozlenen bedensel gelisme yavas bir tempoyu izler. Cocugun bu 

sure icinde boyu atar,daha karmasik hareketleri becerebilecek hale gelir ve bedensel 

kuvvetinde bir artma olur. Ancak bu degisiklikler yavas bir bicimde olur ve dikkati 
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cekmez, llk iki yd icinde gozlernlenen yurumeye baslama gibi buyuk davrarus 

asamalan gozlenmez.Cocugun iki tekerlekli bisiklete binmeyi cgrenmesi belkide bu 

devrenin en onernli davrarusidir (Aydogmus, K. , 200 l ,s:79-81 ). 

Ergenlik oncesi (buluga) kadar erkekler kizlardan daha uzun ve daha agirdrr. 

Cocugun boy ve kilosu, beslenme ve bakim kadar, genetik yapi ile kultiirel farkhhklarla 

da iliskilidir. Arasnrmacilar boy ve kilo acismdan kulturel ve cografi farkhhklar 

belirlernislerdir. Ilkokul donernindeki en uzun boylu cocuklann Kuzey ve Orta Avrupa'da, 

Dogu Avusturalyada ve ABD'de; en kisa boylularm ise Guney Asya'da, Guney 

Amerikada ve Okyanus 'da yasadiklan belirlenrnistir (Cole, L. , 1988,s:39). 

Yuzyihn Egilimi.Yuzyihrmzda cocuklar daha erken olgunlasip daha erken buluga 

eriyorlar. Buluga erme yasi eskiden 13 - 14 iken, simdi 10 - 11 dir. Son 40 - 50 yilda boy 

ve kilo <la onceye gore farkhdir.Ivo S yrlmda 9 yasinda bir cocugun 1905 yihna gore 7 - 8 

cm. , 11 yasinda bir cocugun <la 10 cm daha uzun oldugu tespit edilmistir (Cuceloglu.L. 

2000,s:345-358). 

Gene cocukluk doneminde fizik gorunumunde.fizyonomide de degisiklikler olur. 

i lkokul cocugunun 6 yasla beraber yuz ifadesi degisir, bebeksi ifade, bebeksi cizgiler 

kaybolur. Silt disleri dokulur.Genellikle ilk dis 6 yasmda duser ve genellikle kizlar 

erkeklerden daha once silt disi degistirirler (Aydogmus, K. , 200 l ,s:79-81 ). 

11.2.c. PSiKOLOJiK GELi~iM 

Bu donemin baslannda kizlar ve erkeklerin ilgi alanlan benzerlik gosterirken 

zamanla birbirinden aynlmaya baslar. Bu periyodun .ilk donemlerinde, benmerkezci 

yapilara sahip olan cocuklar kucuk grup ortamlanrn iyi yurtltmelerine ragmen buyuk 

gruplar icerisinde oynamakta zorlamrlar. Bu cocuklar saldirgan , kendini begenmis, asm 

tepkisel ve yenilgiyi kabullenmez bir yapida olmaktadirlar, Tutarsiz bir olgunlasma 

seviyeleri olan cocuklar, ailenin etkisiyle evde, okulda olduklanndan daha az olgunluk 

gostermektedirler. Cocuk otoriteye, disipline ve cezalandirmaya karsi uyumludur. 

Cocuklar maceraya, arkadaslanyla veya grupla beraber tehlikeli ve gizli aktiviteler 
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yapmaya heveslidir. Cocuklann ozdusunceleri saglarn bir sekilde kurulmus olmaktadir 

(Eurofit, 2005,s: 1-12). 

Bu donerndeki cocuklar, davrarnslan, deneyim sekilleri ve performans profilleriyle 

okul oncesi cocuklardan buyuk oranda farkhlik gostermektedirler. Bu yastaki cocuklar 

realistik dusunceye sahiptirler. Bumm nedeni, ilgili alanlarm materyal di.inyaya .. 
yogunlasrrus olrnasidir. Cocuk , cevresini son derece dogru bir sekilde ve tedayh olarak 

gozlerniemektedir. Bu yastaki cocuklar halen daha uzun si.ireli aktivitelere konsantre 

olamamakta, sadece ilgisini ceken seylere dikkat gosterrnektedir (Emiroglu, 0. 

,2004,s: 13-3 L ). 

11.2.d. KAS VE iSKELET SiSTEMLERi 

Ilkokul donerninde fiziksel biiyiime-gelisme yavas fakat kas dokusu gelisimi 

hizhdir. Bu luzh kas gelisimine ragmen, kaslarm islevleri heni.iz tam degildir. Bu da cocugun 

hareketlerinde yetersizlige, ahenksizlige, uzun bir sure bir yerde oturmamasma yol acar 

(Aydogmus, K. , 200 I ,s:79-8 l ). 

Kemik ve doku gelisimindeki yakm iliski ve olculerde meydana gelen degisme, 

motor islemlerin daha yi.iksek di.izeyde basanlmasinda onemli bir etmendir. K1z ve 

erkeklerin buyume modelleri arasmdaki farkhhklar en dusuk di.izeydedir. Kol ve 

bacaklardaki uzama, govdeden daha hizhdir (Ozer, S., Ozer, K., 2004,s: 106-135). 

Erken cocuklukta kemikler yumusaktir ve kikirdakdan olusur. Okul cagmda 

kemikler sertlesir. Iskelet sistemi kerniklesme odaklan (merkezleri) i.iretmeye devam 

eder.Kemiklesrne ozellikle kalsiyum ve fosfor gibi minerallerle gerceklesen bir surectir. 

Bu nedenle, ilkokul cocugunun kalsiyum ve fosfordan zengin besinlere gereksinimi 

fazladir. Kemik gelisirni islemi 20 yasma kadar devam eder.Ilkokul donerninde iskelet 

gelisiminin hizh olmasi nedeniyle kambur gibi durma 90k gorulur. Kaslarla iskeletin 

birbirlerine uyusmasi sirasmda bu donemde 'buyume agnlari' olabilir. 
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l 1.2.e. HAREKET BECERiLERiNiN GELi~iMi 

Ilkokul cagt cocuklar, buyuk kaslann hareketini gerektiren guc ve enerji sarfedilen 

aktivitelere katilmakta 90k isteklidir. 6 yasmdan itibaren buz pateni, bisiklete binrne, ip 

atlarna, 7 yasmdan sonra yakalama, atma, topa vurma icin gerekli hareket gelisimi 

tamamlargmsur. 

Bu donern cocugu surekli canh ve hareketlidir. Oyun ve ilgi evden disanya 

kayrmstir. Oturmak yerine kosrnayi, saklambaci, seksek oyununu, bisiklete binrneyi ister. 

Cocugun bu oyunlarda basanh olabilmesi, cocugun gereken bedensel olgunlasmaya 

ensmesi kadar, kendine firsat tarurnasina, deneyirn fazlahgma ve kendine guvenine de 

baglidir. 

ilkokul donerninde hareket becerilerindeki gelisme, ozellikle erkek cocuklann, 

arkadas-akran grubunda daha 90k kabul gormelerine de yardimci olur. Ornegin en hizh kosan 

ve en iyi bisiklete binen bir cocuk akran grubunda kabul gorur, poptiler olur (Aydogrnus, K. , 

200 l ,s:79-81 ). 

Hareket becerilerinin gelisiminde kizlarla erkekler arasmda farkhhklar 

vardtr.Ozellikle luzh kosrnada, uzaga ve hedefe atmada erkekler kizlardan daha onde, 

daha basanhdir (Cole, L. , 1988,s:39). 

Buyuk kas becerilerinin yam sira, kucuk kas becerilerinde de yasla artan surekli ve 

duzenli gelisme, olgunlasma soz konusudur. Ornegin 6 yasmdaki cocuklann %35'i dugum 

yapabilirken, 7 yasmdakilerin %69'u, 9 yasmdakilerin %94'u dugum yapabilirler. Cocuklar 

kollanm, omuzlanm bileklerini, parmaklanm kontrol edebilmeyi ogrenirken, el-goz iliskisi de 

gelisir. Bu gelisim, yazma, boyama, dikis dikme, hamurla oynama, makas kullanma 

faaliyetlerini daha iyi yapmalanm saglar (Cuceloglu, D. , 2000,s:345-358). 

11.3. SPORUN ~OCUGUN GELi~iMi UZERiNE ETKiLERi 

Gunumuzde, bircok spor dalmda sarnpiyonlann giderek daha gene yaslardan 

ciktrgr gozlenmektedir, Performansm onernli oldugu, gunumuz spor rekabetinin, cocugun 

gelisimi uzerindeki etkilerini bilmek gerekir. 
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Fiziksel egzersizlerin cocuklarda gelisme etkisi uzun yillardan beri arastirma 

konusu olmustur. Genellikle bu arastirmalarda, duzenli tiziksel egzersizlerin cocuklarda 

adolesanlarda hem tizik, hem de foksiyonel kapasiteyi arurdigi sonucuna vanlmistir. 

Diger raraftan, bazi arastirrnacrlar yansma sporlanna hazirlanmamn cocuk gelisimine 

olumsuz etkilerini ortaya cikamustrr. Bircok spor dalmda buyuk yetenek ve potansiyel 

gosteren ergenlik oncesi cocuklar yogun bir antrenman prograrru uygularlar. Ancak bu 
" sporculann ozellikleri ve uyguladiklan antrenmanlarm etkileri yeterince 

degerlendirilemernektedir. 

Gene! beden egitimi egzersizleri , cocugun biyolojik gelisimi icin son derece 

yararhdir. Egzersizin yapilmayrsi veya giinluk faaliyetin azalmasi, cocuklarda kas 

gucunun gene! dususune neden olur ve buda yasamlanrun ileri yillannda kotu etkiler 

ya par. 

Spor , gelismekte olan cocuklar icin yalruz organik saghk ve gelisme icin degil; 

1y1 bir sahsiyet gelisirni ve mental saghk icin de gereklidir (Acikada, C. , l 990,s:23-211 ). 

11.4. (:OCUKLARDA FiZiKSEL UYGUNLUK 

Onceki zamanlarda, fiziksel uygunluk tanrrru daha cok benzeri ve ilgili ogeleri 

(Or. Kas Kuvvetleri, gucu, cevikligi ve dayamkhhgi) vurgulanmaktaydi. Giinumuzde ise 

uygunluk, saghkh yasam tarzi etrafmda yogunlasmaktadir. Saghkla ilgili fiziksel 

uygunlugun ogeleri kas kuvveti ve dayarukhhgi.esneklik, kardiyovaskuler verimlilik ve 

viicut kompozisyonudur. 

Cocuklann fiziksel uygunluklan ile ilgili cahsmalar, l 950'li yillarda Amerika ve 

A vrupadaki cocuklann uygunluk seviyelerinin karsilastinldigi arastirmalar sonrasmda 

baslarrustir.Krauss - Weber Test Bataryasi'mn okullardaki beden egitirni programlan 

uzerinde onemli bir etkisi olmus ve genclerde ve cocuklardaki fiziksel uygunlugu 

artirmak icin gerekli olan egzersizlerin onemini artirmistir. Ayni arastirmaya gore 

cocuklann.onceki jenerasyonlanndaki yasitlanna gore daha az fiziksel uygunluga sahip 

olduklan ortaya ciknustir (Eurofit, 2005,s: 1-12). 
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H.4.a. Cocuklarda Fiziksel Uygunlugu Ol~me ve Degertendirme 

Yillar boyu beden egitimciler, egzersizle ilgili bilimadamlan, ozel cahsuncilar, 

atletik koclar ve toplumun saghkla ilgilenen liderleri Wm yas grubundaki insanlann 

fiziksel uygunluklanrn olcrne ve degerlendirmelerin tarurru, guvenirliligi ve gecerliligi 

konusuyla ilgilenmislerdir, 

Fiziksel uygunluk degerlendirmeleri, bir ilniteyi sonuclandrrmak, cocuklan 

motive etmek ve yd boyunca devam eden bir islern olarak kullarulabilinmektedir. 

Fiziksel uygunluk degerlendirmeleri, devam eden bir surecin amaclanm gostermesi 

bakurundan gU9li.i bir sekilde clesteklenmekteclir. Eger fiziksel uygunluk 

degerlendirrneleri, bir gosterge araci olarak kullarulacaklarsa, testlerin sonbaharm 

erken zamanlannda yapilmasi gerekir. Bu sonuclar daha sonra yillik planlarda 

gelistirilebilir, genclerin, fiziksel uygunluk hedetlerine ulasabilrnelerine yardimci olur 

ve yd icerisinde bireysel olarak ogrenciler icin iyilestirici planlamalar yapilabilir. Bu 

testlerde 90k dusuk puan alan ogrencilere zayif yonlerini gelistirebilecekleri bireysel 

uygunluk programlan verilmeliclir. Beden egitimi cgretmeni, ogrencileri bireysel 

olarak , fiziksel aktiviteler yoluyla gelistirmeye cahsabilir. Aktivite ve egzersiz 

prograrnlan evde kullarulrnak uzere duzenlenebilir ve aileler aktif katihmci olarak 

cocuk lanyla beraber bu progrrrn uygulaya bilir. 

ABD'ndeki genclerin fiziksel aktivite ve uygunluk seviyeleri, insan 

perforrnansi alanmda tartrsmah bir konu dururnundadir. Bazi politik liderler, beden 

egitimciler ve fitness uzmanlan ulke gencliginin tehlikeli bir bicimde hareketsiz ve 

fiziksel olarak uygun olmadiklanrn belirtrnislerdir. Tarihsel olarak bakildiginda, 

genclerin yetersiz fiziksel uygunluk seviyeleri ile ilgili dusuncelerin, I. ve IL Dunya 

savaslannda genclerin askerlik 191Il gerekli olan fiziksel uygunluga sahip 

olmamalannm ortaya cikmasiyla olustugu gorulmektedir (Emiroglu, 0. , 2004,s: 13-31 ). 

11.4.b. Fiziksel Uygunlugun Tammi ve Bilesenleri 

Fiziksel uygunluk, gunluk etkinlikleri asin yorgunluk hissetmeksizin yerine getirrne 

ve acil durumlarda kullanmak iizere yeterince enerji rezerve etme kapasitesidir. Giic, kas 



15 

dayarukhhgi, esneklik, kardiorespiratuvar dayarukhlik ve vucut kompozisyonu saghkla ilgili 

tiziksel uygunluk bilesenleridir; ceviklik, denge, koordinasyon, luz, gtlc ve reaksiyon zamaru 

ise yetenege bagh fiziksel uygunluk kompenentleridir Ifnindar, U., 1994,s:161-172). 

Fiziksel uygunluk; kalbin, damarlanrun, akcigerlerin ve kaslarin optimum verimlilikle 

fonksiyon gosterrnesi olarak tammlanabilir. Gecmis yillarda fiziksel uygunluk, gunluk 

aktiviteler, yorgunluga ulasmadan gerceklestirebilrne kapasitesi olarak kabul edilmekteydi . • 
Endustri devrimine bagh olarak degisen yasam tarziyla birlikte otamasyonun gelismesi, 

bos vakitlerin artrnasi bu tarurmn yeterli olmamasma neden olrnustur. Gunumuzde 

fiziksel uygunluk, vi.icudun, cahsirken veya serbest zaman faaliyetlerinde etkili ve 

verimli cahsabilme kabiliyeti ve acil dummlarla karsrlasildrginda hipakinetik hastahklara 

karsi dayarukh olabilmeyi tarumlamaktadir (Eurofit, 2005,s: 1-12). 

Fiziksel uygunluk bilesenleri dayaruklihk egzersizleriyle (kosma, yuzme, bisiklete binme 

v.b) gelistirilebilir, Asil onemli olan, biyolojik olgunlasma si.iresince duzenli aktivitelerle iyi bir 

performansa sahip olma ve bunu fizyolojik mekanizmalan gozonimde bulundurarak elde 

edilmektedir. 

Metabolizma kendisini yasa ozgi.i cahsrna luzina ayarlar. Karbonhidrat 

metabolizmasi yetiskinlerde oldugu gibi genclerde de enerji iiretiminde aym oneme sahiptir. 

Okulcagi cocukta protein alum daha sonraki yillarda sporsal aktivite sirasmdaki gibi iki 

katnr. Bu cocugun biiyiimesi icin gereksinim duydugu anabolik siirecler icin gecerlidir, 

Bebegin ve okuloncesi cocugun merkezi sinir sistemi luzh ve kapsamh bir gelisme 

donerninden gecer, Hareket koordinasyonu ve etkisi ile diger fonksiyonlar beyin korteksinin 

yetersiz gelisirni ile suurlanrrusnr, 

Cocuklarda fiziksel giic kapasitesini tesbit etmek 19m bircok yontem 

kullanilmaktadir. Bu yontemler cocuklann cinsiyetine, fiziksel ozelliklerine, yas 

gruplanna gore farkhhklar gostermektedir. Bu yontemlerin temel amaci, bireyin giderek 

artan yuklerle yapabilecegi maksimal is duzeyini watt cinsinden tespit ederek maksimal is 

esnasmda bir dakikada sarf ettigi oksijeni saptamaktir (Sekil 3)(Diindar, U. , 1994,s: 161-172). 
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Sekil 3:<;:ocuklarda ve Yetiskinlerde l mil kosu zamam. (Dundar, U. , 1994,s: 161-172). 

Shephard'a gore cocuklarda bahsedilen kapasiteler tayininde bisiklet ergometrisi 

daha iyi uyum saglayabilir. Bacak uzunluklan cocuktan cocuga farkli oldugu icin step 

test pek uygun degildir. Sahsm I dk, da kullanabildigi maksimal oksijen (max V02 It I dk) 

miktan, o sahsin maksimal aerobik kapasitesini belirler. 

11.5. <;OCUKLARDA MAKSiMUM OKSiJEN ALIMI 

V02 max : Kisiye giderek artan is yaptmldigmda kullandigi oksijen miktan da 

linear (dogrusal) bir sekilde artar. Nihayet oyle bir noktaya gelinir ki bu noktadan 

itibaren i~ artsa bile oksijen kullarurru artik daha fazla bir artis gostermez, ayrn di.izeyde 

kahr. f ste bu noktada kisinin kullandigi oksijen maksimaldir ve max V02, veya maksimal 

aerobik kapasite admi ahr ve bireyin kardiyorespiratuvar dayarukhhk kapasitesinin veya 

kondisyonunun en iyi kriteri olarak kabul edilir (Akgi.in, N. , 1994,s: 145-207). 

11.5.a. V02 Maksimumun Olusmasi 

Kesitsel ve boylamsal cahsmalar cocukluk ve genclik yillan boyunca maksimum 

oksijen ahrmmn olusmasinda oldukca acik goruntuler ortaya koyrnuslardir. 
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Sekil 4: Yas ile maksimal oksijen alurundaki kesin degisimler. (Neyzi, 0, l 997,s:55-75 ). 

Ergenlik oncesinde, ya treadmill ya da siklus testi ile olciilen gercek V02 max 

duzeyi akciger, kardiovaskuler ve iskelet kas sistemlerinin buyurnesi ile kalici bir sekilde 

gelisir, Bircok cahsmada tum yaslarda erkeklerde bulunan degerler az fakat istikrarli bir 

sekilde artarak, kadmlannkinden daha fazla bulunmustur. Ergenlik etkileri, genclik 

cagmda, sekil 4'de gosterilen egrilerin birbirinden sapmasma neden olur. Erkeklerde, gercek 

V02 max ergenlik ile hizlarur, bunun bir gostergesi olarak kas miktan artar, halbuki V02 

max bayanlarda, erken genclik yillanndan sonra degismeden kahr (Sekil 4), (Neyzi, 0, 

1997,s:55-75 ). 

Genelde, hemen hemen btltun cahsmalarda, viicut agirhguun V02 max ile yakmdan 

iliskili oldugu vurgulanrrustir. Bu durum, kisiler arasmda aerobik kapasite karsilastirmasi 

yaparken en pratik farkhhk olarak kahr. Vucut agirhgi, agirhkla ve agrrhk kaldirmadan 

yapilan egzersizler ya da degisik vi.icut yapisma sahip denek popillasyonlan icin olsa da 

hala bir problem olarak kalrmstir (Bozdogan, A. , 2000,s:55-70). 
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H.6. MOTORiK OZELLCKLER 

Motor gelisirn rnerkezi sunr sisteminin olgunlasmasma paralel bir sekilde 

gerceklesen bir surectir. Cocuk bu surecte yeni yetenekler kazarur. 

Motor gelisim icin "normal" bir yapisal zemin gereklidir. Oncelikle s1111r 

sisteminin saghkh olmast gerekir. lkinci kosul, tiziksel ve tizyolojik kusursuzluktur. Bu 

ogelerden birinin yetersizligi sorunlar olusturur (Ozer, S. , Ozer, K. , 2004,s: l 06-135). 

Temel dayaruklihk antrenmam bu yasta iyi sonuclar verir, gucu arttirmaya yonelik 

egzersizler daha az etkili olur ( Bozdogan, A. , 2000,s:55- 70). 

Insarun temel rnotorik ozellikten kisinin bedeni gli9 yetenegini ve karmasik nitelikteki 

motorik spor gucu derecesini belirleyen ogelerdir. Bu ozellikler antrenman surecinde yapilan 

her motorik spor hareketinin terneli ve basta gelen kosuludur. Bu ozelliklerin tumu daha 

onceleri (ve sirndi bile) kondisyon kavrarm altmda belirlenmekte ve gelisimi icin yapilan 

calismalara da " Kondisyon Antrenrnarn " adi verilmektedir. 

Antrenman uygulamasmda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon 

antrenmam seklinde bir aynrnla yapilmaktadir, Modem antrenman uygulamasmda da 

aynmlama yapilmaktadir. Modem antrenman uygulamasmdaki aynmlama ise " Teknik 

beceriler " ve " Motorik ozeilikler " seklinde olrnahdrr. 

Motorik ozellikleri; temel , kompleks ve spor sekline ozgli ozellikler olmak iizere 

uc asarnah degerlendirilebilir, 
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Motorik Ozellikler Koordinatif Ozellikler 

Temel Oz: a) Surat 

b)Kuvvet 

c)Dayamkhhk 

d)Hareketlilik 

- Aymm 

- Oryantasyon 

- Uyum 

Kompleks Oz: a) Cabuk kuvvet 
- Kombinasyon 

b) Kuvvette devamhlik 

c) Suratte devamhhk 

Spor Sekline Oz: a) Sicrarna kuvveti 

b) Kosu kuvveti 

c) Itme Kuvveti v,b. 

- Ritm 

- Denge 

- Reaksiyon Y etenegi 

d) Sicrarna day. 

e) Atma day. v.b. 

II.6.a. DAYANIKLILIK 

Tum organizmamn, uzun mi.iddet devam eden sportif ahstirmalarda, yorgunluga 

karsi koyabilme ve oldukca yuksek yogunluktaki yi.iklenmeleri uzun zaman devam 

ettirebilme yetenegine dayarukhhk denir. 

Dayarukhhk; organizmanm isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi;kalp, kan 

dolasirm, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegine ve sistemlerde 

organlar arasmdaki olumlu i~ birligine baghdir (Sevim, Y., 2002,s:206-213). 
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Dayarukhhk kavrarru 19m cesitli tammlarnalar soz konusudur. Genel olarak 

yorgunluga karsi direnme niteligi ya da yorgunluga clayanabilme gucil olarak 

degerlendirirlir. 

Jonath'a gore dayanikhhk, calismarun kalitesini dusurrneksizin duragan (istatik) ya 

da dinarnik bir yuklenrneyi, olabildigince uzun sure yapabilme yetenegidir. 

Simkin'e gore ise dayarukhlik, insarun gU9 yetenegini koruyabildigi surenin 

uzaulrnasr, bir cahsmarun ya da dis cevrenin elverissiz kosullanrun etkisine ragmen 

yorgunluga karsi organizmanm artrnlrrus direnme gucudur. 

Dayarukhhk icin uzmanlarca cesitli suuflandrrmalar ve gruplandirmalar yapilrms, 

Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri acrsindan degerlendirmedir. Burada dayarukhlik, 

aerobik ( oksijenli ) dayamkhhk ve anaeorobik ( oksijensiz ) dayamkhhk diye ikiye 

aynlmaktadir. Bir diger suuflandtrma da Harre'ye gore suresel acidan yapilrmsnr. Bu da 

kisa, orta ve uzun sureli dayarukhhktir. Son olarakta dayarukhhk, gene! ve ozel 

dayaruklilik olarak degerlendirilmistir (www.sporbilim.com). 

ll.6.a.a. Genet dayamkhhk: Her sporcunun sahip bulunrnasi gereken dayarukhhk 

ozelligidir. Ozel dayamkhhk, her spor turunun ozelligine gore, spor dalmm gerektirdigi 

teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayamklihknr. Ozel 

dayamkhhgin artmlmasi, spor bransimn ozelliklerine ve sporcunun ihtiyaclanna gore 

spesifik (ozel) olmahdir. 

ll.6.a.b. Ozel dayamkhhk: Vucuttaki kas yapisimn bir kismma hitap eder. Stirekli kol 

cahsmalannda kolun ozel dayamkhhgi artarken, 90k yonlu cahsmalarda ise vucudun 

gene! dayanikhhgi artacaktir. 
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Gene! dayaruklikta claha cok solunum ve dolasim sistemlerinin dayarukhhgi 

dusunulurken, ozel dayarukhlik kavrammda daha cok kuvvet ve suratte devamlihk 

anlasilmaktadrr (Gunay, M., 2001,s: 104). 

Cocukluk doneminde yasla beraber artan aerobik dayarnkhhk kapasitesi her iki 

cinsiyette de benzer bir sekilde gelismektedir. Akciger hacmi, tam buyiimeye ulasmcaya ,. 
kaclar durmadan artmaktadir. Cocuklardaki kardiyovaskuler fonsiyonlar da farkhlik 

gostermektedir. Yetiskinlere oranla daha az kalp atrs hacimleri vardir. Kalp odacik 

buyuklugu ve kan hacmi btlyumeyle beraber asamah olarak artar. Cocuklar dtlsiik 

seviyedeki kalp atim hacimlerini, yetiskinlerden daha yuksek maksimal kalp atim 

oranlanna sahip olmalan sayesinde telafi etmektedirler. Fiziksel uygunluga sahip 

cocuklar, yorgunluk seviyesine ulasrnadan, yeterli seviyede dayarukhhklan olmasi 

nedeniy le cok fazla enerji getiren aktivitelere kanlabilmektedirler. Bu cocuklar, diger 

fiziksel uygunluga sahip olmayan cocuklara kiyasla daha uzun sure ve daha hareketli 

oynayabilmektedirler. Kardiyovaskiller yeterliligi, genis zaman periyodunda, kalp atim 

sayisiru hrzlandiran ve orta seviyeden daha siddetli olan aktiviteleri yapma yoluyla 

gelistirebilmektedir (Eurofit, 2005,s: 1-12 ). 

11.6.b. ESNEKLiK 

Kaslann hareket kabiliyetlerini gelistiren ve onlann bunyesinde ki enerjiyi 

en verimli bicimde aciga cikaran cahsmalara verilen genel bir addir. 

Viicudumuzun esnekligini artirmamn en 1y1 yonterni germe hareketleridir 

(Basaran, LE, 1988,s: l 04). 

Bir baska tamrna gore ise esneklik; hareketi genis bir alanda 

gercek lestirebilme kapasitesidir. Becerilerin en yuksek verimlilikte yapilabilrnesi 

19m ongereksinim olan esneklik ayrn zamanda sporcunun cabuk hareketleri 

yapabilmesine de yardimci olur (Emiroglu, 0. , 2004,s: 13-31 ). 



Esneklik egzersizlerinin vucudurnuza sagladigi faydalan soyle siralayab 

a) Sporculann fiziksel anlamda rahatlamasina yardunci olur. 

b) Sporculann performanslannda gozle gorulur bir gelisme saglar. 

c) S..akatlanma riskini azaltir.Kassal agrrlan minimize eder. 

d) Kaslardaki gerilrneleri onler, 

e) Psikolojik anlamda rahatlama saglar. 

f) Sporcularin vucutlartrun zorlamalara karsi direncini gelistirir. 

g) Bayan sporculann adet gorrne donernlerinde daha az act cekrnesine ve 

rahatsizlik duyrnasma neden olur (Bozdogan, A. , 2003,s:23 7-239). 

insan vi.icudunun, gerek butun vucut kitlesinin gerekse ayri ayn boliimlerinin 

hareketi az veya 90k bir a91 icinde meydana gelmektedir. Yurume, kosma ve benzeri 

hareketleri inceledigimizde, vucutta bir takim acilann koordineli bir sekilde acihp kapanarak 

isledigini gorebi lmekteyiz. Tabii acikhklanm koruyarak fonksiyonlanm yerine getiren 

cklernlerin, dogal durumunun korunmasi vucudun esnekligi ile olmaktadir. 

Esneklik, hemen hemen her spor dalmi ilgilendirdigi gibi insanlann saghgim da 

ilgilendirmektedir. Gerek spor alanmda gerekse gunluk hayatta, hareketlerde yumusakhk 

ve estetik bir uyum ararnr. Esnekligi gelistiren en iyi hareketler oynaklann mutedil 

fakat sabit, devamh bir sekilde gerilmesidir. Oynaklann yumusak olmalan oramnda 

yaralanmalar daha az olur. Esneklik, spor Iiteraturunde yaklasik aym anlamlara gelen 

degisik terimlerle ifade edilmistir. ingilizce kokenli literaturdeki "Flexibility" kelimesi spor 

literaturumuze "Fleksibilite" olarak girmistir, Fleksibilite, eklemlerin genis bir a91 icerisinde 

serbestce hareket etrne ozelligi olup 691ii birimi aci ya da cm olarak degerlendirilmelidir 

(Akgiin, N. , 1994,s: 145-207). 
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Eklernlerde hareket, eklem oynakhgi ile esnekligin isbirligi suresinde gerceklesen 

miktandir. Eklem oynakhgi, eklerni rneydana getiren kemiklerin yapisi ve eklern yiizeyleri 

(kaslar, bantlar ve kirisler) ile ilgilidir. Bu nedenle, eklem oynakligr kisiden kisiye degisiklikler 
gosterrnektedir. 

Insan vucudunun sportif faaliyetler icindeki isleyisi oldukca komplekstir. Bircok 

ozelligin "mukemmel uyumu derecesinde bir randirnana ulasilabilir. Esnekligi (hareketlilik) 

sportif randimaru meydana getiren unsurlar icinde izole edip incelerken bu bilesenler 

icindeki yerini de belirtrnemiz gerekir. Esneklik, cesitli kaynaklarda sportif kapasite 

bilesenler icinde degisik bicimlerde yer almaktadir. 

Vucut kisimlannm esnekligi asagidaki faktorlere baghdir. 

ajYas 

b) Kas elastikiyeti ve onun gelisim derecesi 

c) Kas kuvveti 

d) Yapisi (Kasap, H. , 199 l ,s: l-6). 

Esneklik cesitli yas gruplannda ve cinse gore farklihklar gostermektedir. Her iki 

cinste de genellikle biyolojik gelisim paralelinde yas ilerledikce gerek esneklik gerekse 

esnekligin arttinlabilmesi ozellikleri azalmaktadir (Maglischo, E.W., 2001,s:340-366). 

Kaslarm yeterince esnek olmamasi eklem hareketliligini onler, Bu da eklemin cabuk 

yipranrnasma ve asmmasina neden olmaktadir, Bilindigi gibi bir hareketin olusmasinda 

belli kas veya kas gruplan (antagonistleri) uzayarak cahsmaktadir, Bu nedenle genis a91 

icerisinde yaprlmasi istenilen bir hareketin olusumuna antogonistlerin esnekligi buyuk 

olcude bir etken teskil etmektedir. 

Bir hareketin olusumunda istenilen buyuklukteki hareket genisligine 

ulasarnamak sadece antagonistlerin elastikiyet ozellikleri ile ilgili olmayip, belirli kas 

gruplanrnn zayif kalmasi da buna etken olmaktadir. Oyle ise hareketin meydana 

gelmesinde ve gelisiminde ongorulen diger bir temel faktor de kuvvettir (Y alcmer, M. , 

1993,s:l-6). 
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Weineck (1988) hareketliligi, belli bir hareket genisligi isteyen dis kuvvetlere karsi 

hareket olusturrna ozelligi diye tammlanmaktadir. 

Fleksibilite, yapilan spor dalmm ozellikleri gozonunde tutularak genel ve ozel 

esneklik ahstirmalanrun uygulanmasiyla verimin artirruna yardunci olabilir. 

Heksibilite (hareketlilik) ozelligi sporda istenilen motorik gi.ice erisebilmek rem 

onernli bir yer tutmaktadir ve antrenmanlann temel unsurudur. Iyi gelistirilmemis bir 

hareketlilik su durumJara neden olur: 

l- Teknik bir hareketin ogrenilmesini engeller ve zorlasnnr. 

2- Sakathklara neden olur. 

3- Diger ozelliklerin ogrenilmesini ve uygulanmasiru zorlastmr. 

4- Hareket acistru suurlar, Adim uzunlugu, hizlanma mesafesi azdir ve hareket surati 

duser, 

5- Kombine spor dallannda hareketin uygulams kalitesi kotulesir (Sevim, Y. , l 992,s:46-56). 

11.6.c. KUVVET 

Belirli bir direnci yenme ya da kas gerilimi ile karsilama yetenegi olarak 

tarumlanabilir. Kuvvet ortaya 91k1~ sekillerine gore maksimal kuvvet ve kuvvette 

devamhhk olarak aynlabilir. Bu terimler, kuvvetin ortaya 91ki~ sekillerinin diger motor 

ozelliklerin birlikte etkilemelerine bagh oldugunu acikca gostermektedir. 

11.6.c.a. Maksimal Kuvvet 

Kaslann kasilmasiyla elde edilen en buyuk kuvvettir, maksimal kuvvetin anlami 

direncin artrnasiyla buyur. Direncler azaldiginda uygulama hizi artar, boylece cabuk 

kuvvetin rolu ortaya cikar (Sevim, Y., l 995,s:72-73). 
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11.6.c.b. Kuvvette Devamhhk 

Surekli kuvvet gerektiren calismalarda organizmamn yorulmaya karsi gosterdigi 

direnc yetenegidir (Sevim, Y. , 2002,s:206-213). 

Djck'e gore kuvvet veya direnc gosterebilrne yetisi, sporda performans kalitesini 

belirleyen en temel fiziksel karekterlerden biridir. Kas ktitlesinin yasla beraber 

artmasiyla birlikte kuvvette de artis olrnaktadir, En yuksek kuvvete ulasma yasi 

bayanlarda 20, erkeklerde 20 ile 30 yas arasmdadir. Ergenlikle beraber meydana gelen 

hormonal degisiklikler sonrasmda, eriskin erkekte kas kutlesi artis nedeniyle kuvvet 

artisi olmaktadir (Erniroglu, 0. , 2004,s: 13-3 l) 

11.6.d. SURAT 

Surat, insanm kendisini en yuksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir. 

Hareketlerin murnkun oldugu kadar buyuk bir luzla uygulanmasi yetenegi olarak 

tarumlanmaktadrr, Surat kahtimsal ozellik olup ancak bilincli bir antrenrnan ile gelistirilebilir 

ve istenilen duzeye getirilebilir. Surat , birirn zamanda ahnan yol, luz ise birim zamanda ahnan 

uzakhktir. 

Surati etkileyen bircok faktor bulunmaktadir, Genetik yapi, surati etkilemesine ragmen 

siirat potansiyelini tam olarak belirlemernektedir. Hizh kasilabilen kas fibrillerinin yavas 

kasilabilen kas fibrillerine oranla daha fazla olmasi, daha suratli olunrnasma neden olrnakla 

beraber, surat, uygun antrenmanlarla gelistirilebilir. Suratin ayni zamanda , kaslann guclu bir 

sekilde kasilabilme yeteneginden etkilenrnesi, kuvvet antrenmanlannm surat cahsmalan icin 

gerekli oldugunu gostermektedir. 

II.6.e. BECERi 

Beceri sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile 

uygulayabilmesini, yeni ve her an degiskenlik gosteren oyun akisi icerisinde en 

uygun cozum yolu bulabilmesini ve yeni hareketlerin en kisa zarnan icerisinde 

ogrenilmesini mumkun kilan bir ozelliktir. 
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Beceri ozelligi , kuvvet , surat gibi ozel olmayip cok cesitli faktorlerden 

olusan bir yetenektir. Ancak, buyuk olcude merkezi suur sisteminin gelisirn 

derecesine ve onun faaliyetlerine baghdir. Becerili hir hareket, vucudun turn ve 

rnuhtelif kaslan arasmda mukernrnel bir koordinasyon yetenegi ister. 

H. 7. YUZMENiN FiZYOLOJiSi 
.. 

ll.7.a. Yiizmede solunum fonksiyonlan 

Yuztlciiler yans ve antrenrnanlannm buyuk bir kisrmru su icinde 

gecirdiklerinden degisik fizyolojik ozelliklere sahiptirler. Bu degisik fizyolojik ozellikler 

asagida belirtilmistir. 

a) Suya gornulen bir insanda, su, gogi.is uzerinde bireyin su icindeki derinligine bagh 

olarak bir basinc, hidrostatik basinc uygular. Bu durumda solunum hareketlerinin 

saglanmasmda solunum kaslarma dusen yuk artar. 

b) Suda solunum kulaclarla uyumlu olarak yapilrnahdir. Sirtustu stil haric eksprasyon 

diger branslarda suda yapihr ve bu esnada oldukca yuksek sayilabilecek bir basmcm 

(50-100mm/H20) yenilmesi gerekir. Bu durumda inspirasyon genellikle kisa olur. 

c) Inspirasyon, branslann teknigine uygun olarak degisik zamanlarda ve surelerde olur. 

d) Yiizrnede horizantal durum solunum 19111 uygun olmayan biomekanik bir durumdur. 

e) Yiizuciilerde solunum yollanmn direncinin artngi gorulmustur. 

t) Su icinde yapilan ahstrrmalar esnasmda terleme yolu ile su kaybi azahr. 

g) Yuzme yatay pozisyonda yapildigi icin kalp ve dolasim sistemi daha kolay 

cahsrr.t'Akgun, N., 1994,s: 145-207). 
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IL7.b. Yiizme Sporunda Enerji Uretim Sisterni 

Yuzme yanslan farkh stil ve mesafelerde yapihr, farkli brans ve mesafedeki 

yanslarm tarnamlanrnasi esnasmda farkh metabolik sureclerin enerji uretirnine katkisi 

bulunur. Antrenor egitimciler bu Iarkh metabolik surecleri gozonunde tutarak 

antrenmanlanru hazirlarlar. 

Tablo l. Farkh metabolik sureclerin enerji i.iretimine katkisi (Alpar, R. , 1988,s:4-58). 

ATP-CP Anaerobik enerj i Aerobik 
Yans mesafesi Reaksiyonu saglarurm % eneIJI Toplam % 

Sure saglamrru 
% % 

10-20sn 25-50rn 78 20 2 100 

40-60sn 100m 25 65 10 100 

l .30-2dk 200m 10 65 25 100 

2-3dk 200111 10 50 40 100 

3-5dk 400m 7 40 53 100 

5-6dk 400m 7 38 55 100 

7-lOdk 800m 5 30 65 100 

l O-l 2dk 800m 4 26 70 100 

14-l 8dk 1500111 3 20 77 100 

l 8-22dk 1500m 2 18 80 100 
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IL8.YUZME BRAN~INDA ANTRENMANIN FiZYO-MOTORiK OZELLiKLERi 

Yiizuctilere gerekli olan fiziksel ozellikler, sportif antrenman teorisi ve 

metodolojisinden 90k iyi bilinir: Kuvvet, surat, dayaruklihk ve beceri. Fakat bilinmesi 

gerekiyor ki yuzmenin ozelliklerine gore, bu ozellikler (motorik) bazi degisikliklere ugrar: 

Kuvvet, karada yapilan hareketlerin degerinde meydana gelmez ( 90k az olciide sadece 

donuslerde ve cikislarda); surat de ayru sekilde (bilinir ki optimal seviyesinden temponun 

yukseltilrnesi, enerji harcarnasiru fazlalastmr, surati ise pek degistirmez); beceri ise su 

duygusu ile ilgilidir (bu ozellik esneklik, krvrakhk ve senzorial uyurn tarafmdan 

etkilenmekteclir) (Olaru, M.A. , 1994,s:98). 

Yiizme sporu su icerisinde yatay durumda yaprlan bir spordur. Vucut ag1rhg1 iskelet 

sistemine dik olrnadigmdan, agirhk yonunden bir etkisi bulunmadigi icin iskelet bozuk]uklan 

gibi anzalara rastlanmaz. Bu yuzden ilerlernis i.ilkelerde, bu spora kucuk yaslarda 

baslanmaktadrr, Butun viicut, iskelet ve kas sistemine tumiiyle etki ederek, viicut 

koordinasyonunun en iyi sekilde gelismesini saglar (Urartu, 0., 1994,s:43-193). 

11.8.a. Yiizme ve Esneklik 

Esneklik iyi bir yuzucu icin daima onemli bir kavram olarak kabul edilmistir. Omuz, 

kalca, ve topuk esneklikleri yuzuculer icin birer avantajdir. Ozel bir esneklige sahip olma, 

yiiziicuye daha buyiik, bir dizi hareket icin daha fazla kuvvet toplamaya ve daha hizh 

yiizmeye yonlendirecektir. Bu esneklikten yoksun sporcu daha az performans gosterir. 

Yuzucu, kasm ve eklemlerin esnekliginin snurlandrrmasirun ustesinden, iyi ve ozel 

egzersizlerle gelir yi.izi.ici.ini.in bunun gerekliligine inanmasi gerekir. 

Bir seri egzersizlerden sonra kaslar, daha fazla kasilma kapasitesine sahip olurlar. 

Once kaslar iyice uzanlrnah ve isinmah, hrzh bir performans icin daha fazla kasilmaya 

hazirlanmahdir. Dayarukh kas lifleri eger agirhk calismalan ve circuit (dairesel) 

cahsmalan sayesinde toplanrmssa, kaslann sertlesmesine ve duyarhhgin, esnekligin 

kaybolmamasina yo! acar. Esneklik egzersizleri antrenmanla sertlesmis olan kaslann 

kullamrrum kolaylastmr. Esneklik ve hareketlilik, sporda estetigi olusturmamn yarusira 

kuvvetin ve luzin saglanabilmesi icin de 90k onernlidir (Urartu, 0. , l 994,s:43-193). 
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Kuvvetin olusumuna yardimci olacak antrenman programmm esneklik calismalan 

ile desteklenmesi ya da hazirlanan esneklik programuun yetersiz olusu yuzucunun en List 

performansa ulasmasiru olumsuz yonde etkiler. Cunku, esneklik ya da hareketlilik; kuvvetten 

ve luzdan en yuksek clerececle yararlamlmasiru saglamada buyuk bir yardimci olarak 

gori.ilrnektedir. Aynca esnek kaslar ani kuvvet uygulamalarmda daha az sakatlarur. 

,. 
Kuramsal olarak, esneklik cahsmalanru iceren egitim programlarmda esneklik ile 

performans arasmda pozitif bir iliski akla yatkm gibi gorulmektedir. indiana universitesinde 

yiirutulen bir arasttrmada, iiniversite yuzme takimmdaki sporculann ornuz ve topuk 

bolgelerinin diger sporculara oranla daha esnek oldugu gorulmustur. 

Yuzmede eklernlerin hareketliligi onemlidir. Bunun, yuzmede pozitif yonde olumlu 

etkili oldugu bilinmektedir. Aynca, ayak bilegi (topuk) esnekligi de tum yiizme stilleri 

icin gereklidir. Ozellikle, serbest, sirt ve kelebek stillerde yuzen tum yuziiculerin cok iyi 

ayak bilegi esnekligine (plantar fleksion) sahip olmalan gerekir. Yuziiciilerin esneklik 

cahsmalan bel, kalca, ornuzlar ve bilekler uzerinde yogunlasir, Ayagm bu ozel konumu; 

ytizucunun daha iyi ayak vurmasuu, daha fazla itici guc elde etmesini ve dolayisiyla daha 

luzh gitmesini saglayacakur. Boyle bir esneklikle, ayagin suya girisi ve yuzeye dogru 91k1$1 

daha etkin bir itici ortam saglarms olur. Antrenrnan programlannda stretching (gerdirme) 

egzersizlerine yer verildigi takdirde performans ile esneklik arasmda rasyonel olarak 

olumlu yonde bir iliski kurulacaktir (Olaru,M.A. , l 994,s:8). 

CI.8.b. Yiizmede Siirat ve Dayamkhhk 

Yuzrne bransinm en onemli motorik bilesenlerinden olan surat ve 

dayarukhhgm gelistirilrnesi, sporcunun performansim olumlu yonde etkileyen unsurlardir. 

Yuzrnede, ilerleme siirati diizgun teknige (buyuk olcude hidrodinamigin kurallarma 

uyan hareketler) baghdir. Su ortarm, suratin tam anlarruyla meydana gelmesini 

engellemektedir. Randimam yukseltmek 19111, $U kurallara uyulmasi gerekir: Kas sistemi 

rahatlarms, dinlenmis ve esnek olmahdir; noro-motorik koordinasyon sabitlesmis (yani, 

teknik duzgun ogrenilmi$) olmalidir; hareketin ogretilmesinin degisik sartlarda 

uygulanmasi gereklidir; kullarulan egzersiz sistemi tum koordinasyonu cahstirmalidir 
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(yani, sadece bacak ya da kol hareketleri ayri-ayn olarak degil); tekrarlamalar strasinda 

aralar yeterince uzun olrnahdir. Boylece organizmanm fonksiyonlan normale doner ve 

yeni bir cahsrnaya baslanabilir. Surat, bazi genetik, somatik ve organizmanm olgunlasrna 

faktorlerine bagh olsabile, cocuklarda onun gelistirilmesi cok olurnludur. Yuzuculerde 

siiratin ve su duygusunun gel istirilmesi ( uygun bir kurek hareketi kuvvetinin kullarulmasi, 

uygun bir hareket uzunlugu uygulanrnasi, uygun bir tempo kuilarulmasi) paralel olarak yapilir 
(Olaru,M.A. , 1994,s:98). 

Dayaruklihk gene! anlamda; ortaya cikan yorgunluga karsi organizrnanm karsi 

koyabilrne yetenegidir. Bu kavram, "sporcunun uzun zaman surecinde belli baskilara karsi 

koymasi" seklinde de tarumlanabilir, 

Bir yuzucu, dayarukhhguu suda ve karada gel istirebi lir. Dayarnkhhgm, 

gelistirilebilecek iki temel elemam vardir, Bunlar; bolgesel kas sisteminin dayarukhhgi ve 

solunum-dolasim sisteminin dayarukhhgrdir. 

Bolgesel kas sisteminin dayarukhhgi; kasm bir dirence karsi krampa ve yorgunluga 

yakalanrnadan cahsrnasuu surdurebilmesidir. Krampa ve yorgunluga karsi koyabilrnek icin kas 

kuvvetli olmah ve LIZLm sure dayanabilecek kam bunyesinde tutabilmelidir. 

Solunum-dolasim sisteminin dayamkhhgi ise; taze kan ( oksijenden zengin kan) aktaran 

sisternle ilgilidir. Bu sistem, kana oksijen aktarmarun yanmda kramp ve yorgunlugu doguran 

elkenler arasmda olan karbondioksit ve laktik asit gibi antrenrnan artik tiriinlerinin vucuttan 

uzaklasmasmi saglar, 

Dayaruklihk cahsmalan ile kaslar pompa gorevi yapmakta ve acilan kilcal damar 

sayisi onemli olcude artmaktadir. Bunun sonucunda, kaslann oksijen saglayabilme ozelligi; 

damar sistemi yuzeyinin buyutulmesi ve kilcal damarlann artrnasiyla gelistirilir. Sonucta, 

bol oksijen alabilme, kas icindeki biokimyasal degisiklikleri olumlu sekilde etkiler ve 

dolayisiyla da dayarukhhk ozelligi gelistirilmis olur (Olaru,M.A. , 1998, s:26-28). 
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H.9. YUZME ve AEROBiK ENER.Ji SiSTEMi 

Organizrnarnn yakitlari karbonhidratlar ve yaglardir. Proteinler ise enerji 

olusumu icin, ancak bunlann bulunarnadrgi zarnan kullarulir. Yaglar ve 

karbonhidratlar, yap ti an isin, egzersizin veya sporun siddetine, suresine gore ATP 

yapirru icin gorev ahrlar. lyi bir derece yapmak isteyen 200m yuzucusu yuzrne 

srrasmda' onceden depoladigi besinleri kaslannda yakacak ve bu enerjiyi yuzmek 

icin gerekli mekanik ise cevirecektir. J-5 dakikadan 1-2 saate kadar uzayan sportif 

etkinliklerde, oncelikle ve daha sonra yansm temposu yukseldiginde, kaslarda 

bulunan karbonhidratlar (glikojen) devreye girerek enerji saglarur. Solunumla alman 

havamn oksijeni, kam " tazeleyip" dokulara geldiginde, hucre icinde mitokontrium 

dedigirniz kuctlcuk yapilarda, bazi enzimlerin yardrrmyla "yanma" (indirgeme) 

gerceklesir.kimyasal olarak elektron yitminin oldugu " hidrojensizlesme " 

(dehidrogenasyon) nitelenilebilen bu yolla enerji olusurnu aerobik enerji 

olusumudur.t Acikada, C., 1990,s:23-2 l l ). Aerobik egzersizde efor daha azdir, Aerobik 

calrsmada oksijen borcu ve laktik asit birikmesi olmaz. 1500 m yi.izmede kullarulan 

enerjinin yaklasik % 90'1 oksijen sisteminden gelmektedir. Bunun icinde mesafe ve 

az si.ireli dinlenme (interval calisma) gerektirir. Yuzrne antrenmanlan, ozellikle 

interval calisrnalan, aerobik gucu gelistirir. Bireyin kullandigi oksijen miktan, 

yiizrne siirati ile linear ya da hafifce eksponensiyel bir sekilde artar. Yuzrne 

sporunda si.irat ya da mukavemet olsun gunluk, haftahk antrenman volumu artrms 

aerobik kapasite, yuzrne stiline gore biraz farkh da olsa, hepsi icin onernli bir 

hale gelrnistir (Urartu, 0. , 1997,s:9- I J). 

II.to. YUZME ve ANAEROBiK ENERJi SiSTEMi 

Bir siirat yiizucusu ya da orta mesafe ( 800- 1500m ) kosucusu gibi, 90k kisa 

surede buyuk eforlar harcamak zorunda olan sporculann oksijeni alip, kanla 

dokulara tasimalan ve bu yolla enerji ilretmeleri 19m yeterli silreleri 

yoktur.rAcrkada.C, , l 990,s:23-211) ATP kas icin acil enerji saglayici faktordur. 

Parcalandigi zaman ADP ( adenozin difosfat ) ile 1 fosfat molekulu acikta kalir. 

ADP,ATP'nin sentezinin yapilmasi ile CP (kreatin fosfat) devreye girer. Bu olay 

CP takviyesi bitinceye dek surer. Kaslarda CP seviyesi sprint cahsmasi sirasmda 
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yukselmektedir. ATP kisa sureli turn sprintlerde hemen enerji olusumu rem 

gereklidir. Y iizucii bu sistemi kullanarak tiirn gucu ile sadece 25m sprintler 

yapabilir. Eger 25 veya 50, 75m gibi yeni sprint cahsmalanrn buna eklerse kaslar 

ATP kaynaklanru diger sistemlerden karsilamak zorunda kahr (Aydin, E. , 1976,s:9- 

l l ). ATP 'nin yeni bir kaynagi laktik asit-ATP sistemidir. Bu sistem de anaerobik 

olup, olusum icin bir zaman ister ( 50-100 ya da 200 m ye kadar olan cahsmalar). 

Bu sure, icinde ATP, kas glikojeninin veya glikozunun parcalanmasmdan meydana 

gelir. Kasin sitoplazmasmda olan bazi katalizorler ile bu parcalanrna olur. Bunun 

sonucunda kaslarda laktik asit birikir. Glikojen ; yuksek enerji olanagmt saglayan 

piirivik asite parcalarur. Bir ara maddesi olan fosfatlar ADP degismeye hazrr olup, 

bununla cla tekrar ATP yapabilir. Bu yikun sonucu olusan purivik asit de hidrojen 

iyonu alarak laktik asite donusur. Takviye glikozun ti.ikenmesi ile biriken laktik 

asit, kas aktivitesini srrurlayan en onernli etmendir. Sonucta yorgunluk olusur. Kas 

ayru zamanda bir oksijen borcu olusturur. Diger bir deyisle yuzucu bu kaynaktan 

ATP alirken, ayrn zamanda oksijen borcu ve laktik asit konsantrasyonu 

olusturmaktadir. ATP' nin tic sistemi asagida gosterilrnistir (Tab lo 2) ( Amateur 

Swimming Association, 1974,s:6-23). 

Tablo 2. ATP' nin 09 Sistemi (Urartu, 0., 1997,s:9-13). 

Sistem ATP'nin kaynag1 Aerobik ya da Mesafe 
anaerobik 

I ATP-CP Kusta birikrnis ATP-CP Anaerobik Sprint 25 m 

(oksijensiz cahsrna) 

2 Laktik asit-CP Kasta glikoz veya glikojenin Anaerobik 50-100 m son hizda 

laktik asit biriktirrnesi ve yiizme. 
oksijen borcu olusumu. 

3 Steady State Oksijen var I igmda glikozun Aerobik 200 m ve daha yukansi 

veya oksijen parcalanrnasi. orta hizda yuzrne. 
sistemi. 
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Ozetleyecek olursak, vi.icutta hucresel enerji ATP'ye baghdir. ATP'ler ise 

besinlerin aerobik ya da anaerobik yolla parcalanmasi sonucu ortaya cikan enerjiden 

yararlanarak yenilenirler. Aerobik enerji sistemi, uzun suren, dusuk yogunluktaki 

tiziksel calisrnalarda, anaerobik enerji sistemi ise kisa siddetli eforlarda kullamlan 

sistemlerdir. 

U. l l. Yiizmenin Aerobik ve Anaeorobik Enerji Mekanizmalan Uzerme Etkisi 

Su, vucut icin farkh bir ortamdir, Suya girildigi zaman organizmanm fonksiyonlan 

degisir. Nefes ahsverisi artar, kalp ritmi hizlarur, vilcudun 1s1 mekanizrnasi daha hizh 

calisrr ve suyun icinde vucudun agrrlig: azaldigi icin kinezyolojik davrarusi 

degi$ir(Olaru,M.A. , 1994,s:8). 

Her dayarukhhk spor dalmda oldugu gibi yuzrnede de aerobik enerji onernli rol 

oynar. Belirli bir eforun devam suresi herseyden evvel bireyin max V02 (aerobik 

kapasitesine) baghdir. 

Yi.izme antrenmanlan, ozellikle interval cahsmalan, aerobik gucu gelistirir. Bireyin 

kullandrgi okijen miklan (V02) yiizme siiratiyle linear veya hafifce exponential bir 

sekilde artar. 

Ylizmede aerobik kadar anaerobik enerji kaynagi da onemlidir.I OOm. ve 200 m. 

surat yi.izmelerinde anaerobik on planda gelmektedir. Maksimal efor 3 dakikayi asmca 

aerobik enerji total enerjinin %50'sini asar. Diger taraftan yuzmede suratin artmasi 

oramnda anaerobigin onemi artar. Su halde 100 m., 200 m. surat yi.izmelerinde 

anaerobik kapasite onernlidir ve anaerobik gucun arttmlmasma yonelik cahsmalar on 

planda tutulmahdir. Yuzme antrenmanlan yanhz aerobik degil anaerobik kapasiteyi de 

arttmmsnr. Ergenlikten onceki cocuklann antrenmanlannda daha ziyade oksidatif 

metabolizma ve teknik uzerinde durulmasi onerilir. Bu yaslarda anaerobik kapasite ve 

kas kuvvetinde gelisme simrhdir. Cuninghem ve Eynon'a gore sampiyon yuzuculerde 

gorulen buyuk performans daha ziyade ergenlik oncesi cocuk cagmda gelistirilen ve 

devam ettirilen aerobik kapasitenin ve ergenlikten sonra gelistirilen kas kuvveti, yiizme 

teknigi ve anaerobik kapasitenin bir sonucudur (Akgun.N. , l 994,s: 145-207). 
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H1zl1 efor gerektiren cabuk baslayip kisa sureli gecen spor branslannda (Or: kisa 

mesafe kosular 100 m 200 m, v.b) anaerobik enerji mekanizrnasi on plandadir. Bu 

mekanizrnada ATP ve CP onemli rol oynamaktadir. 

ATP, kas icin acil enerji saglayici bir faktordur. Parcalandigi zaman, adenozin di 

tosfat ile 1 fosfat molekulu aciga cikar. ADP (Adenozin Difosfot),adenozin trifosfatm 

(ATP) sentezinin yapilmasi ile CP (kreatin fosfat) devreye girer. 

ATP krsa sureli tilrn sprintlerde (yaklasik olarak 5-10) hemen enerji olusumu icin 

gereklidir. Yiiziicii bu sistemi kullanarak tum giicu ile sadece 25 m'lik sprintler 

yapabilir.Eger 25 veya 50, 75 m, gibi yeni sprint calismalanru buna eklerse,kaslar ATP 

kaynaklanm diger sistemlerden karsilarnak zorunda kahr (Bozdogan, A. , 2000,s:55- 70). 

Yuzrne sporu, cocuklarda buyume ve gelisrneyi saglarken solunum sistemi, motor 

performans ve dolasirn sisteminin de islerligini arttirtr. Yilzme antrenmanlannda 

ozel I ikle interval calismalar, aerobik kapasiteyi gelistirir (Olaru,M.A. , 1994,s:98). 

11.12. YUZME ve VUCUT KOMPOZiSYONU 

insan fizigi, buyukluk, sekil ve bilesimine gore degerlendirilebilir. Vucut yapisi 

cinsiyete gore de degisiklikler gosterir. 

Vucut btlyuklugf), boy ve agirhk olcumleri sonucu saptanabilir. Bu clcumler belli zaman 

araliklanyla yapihrsa, gelismekte olan yuzuculerin gelisimleri hakkmda bilgi verir. 

Erkek yuzuculer.ayrn yastaki cgrencilerden daha boylu, agrr ve daha az 

yaghdular. K1z ogrenciler her ne kadar yasitlanna oranla daha dusuk deri olcumlerine 

sahipseler de buyuk kas glisimleri nedeniyle vucut agirhklan daha fazladir. Aynca 

yasitlanndan daha uzundurlar. Vucut agirliklannm fazlahgi nedeniyle agirhk, boy 

oranmda onemli farkhhklar gostermezler. 
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12 y3.5111dan L7 yasma kadar yuzuculerin deri alti yag kalmhginda onernli bir artis 

gorulilr. Bu artis, olgunlasma faktorleri artan yas ile orantih olarak azalnlan cahsrna 

yogunlugunun etkisi ile meydana geldigi dusunulebilir. 

Gunluk agirhk cetvelleri, aylik kilo saptamalan ve yag yuzdesi yuzuculerin vi.icut 

yap1s111111 degisiminde degerli bilgiler verebilir (Urartu, 0., l 994,s:43-193). 

Genclerin vi.icut yapilanndaki degisimler, kontrollu deneylerle saptanrmstir, Bu 

deneylerde bir gruba kondisyon egitirni yaptmlrms ve kontrol grubu da normal etkinliklerini 

surdurrnustur. Egitimin sonunda zayrf dokularda bir gelisim, yag dokulannda bir azalma 

gorulmustur. Bu degisiklikler, ya dokulann hepsine veya yuzde oramnda gore 

olu$ur(Olaru,M.A. , 1994,s:8). 

11.13. YUZME STiLLERi 

11.13.a. Serbest Yiizme Teknigi 

ll.13.a.a. Bacak hareketinin teknik uygularnasr 

• Aktif hareket: Bacak hareketi kalca ekleminden yapihr. Hareketin baslangicmda 

diz hafif bukulur ve parmak uclan sivri olup , ice dogru rotasyon yapar. Dizin 

bi.iki.ilmesi devam ederken, alt bacak ayakla birlikte asagiya dogru bir '' kirbac '' 

seklinde harekeket eder. 

• Pasif hareket: Bacak geriye duz bir sekilde uzatihr ve topuk suyun uzerine 

cikana kadar devam eder. 

11.13.a.b. Kol hareketinin teknik uygulamasi 

• Aktif hareket: Kolun suya girisi ve suyun tutulamas evresinde , kol suya 

girerken yatay pozisyoncla olup, once hafif fleksiyon , suyun icinde ise ekstansiyon 

yapmahdir. Kolun suyu cekmesi evresinde ise dirsek yavas yavas fleksiyon yapar ve 

ust kol omuzla 90 dereceli bir a91 yapmcaya kadar kol suyu onden asagiya geriye dogru 

ceker. Kolun suyu itmesi evresinde el , kalcaya dogru cekilir ve kol duzeltildikten 

sonra disanya dogru cikartihr. 
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• Pasif hareket: Suyun itilmesinden sonra, kol suclan cikar. Bu evrede dirsek hafif 

bukulu olmahdir , cunku butun kolun gevsemesi gerekir. Pasif hareket aktif hareketin 

baslangicma kadar devam etmektedir (Bozdogan, A. , l 998,s:56-59). 

II.J3.a.c. Nefes ahp - verme tekniginin uygulamasi 

• Pozisyon: Bas suyun icindedir, gozler ileriye bakar ( basin acisi 45 derece ). Suyu 

cekme evresi boyunca nefes verilir.Daha sonra suyun itisini gerceklestiren kolun tarafina 

dogru bas hafif egilir 

• Nefes alma: Yuzun yansi sudan ciktrgmda nefes ahrur ve gozler sudan crkrnaya 

hazirlanan kola dogru bakar. Kol omuz hizasma geldiginde nefes alma evresi sona erer 

ve basin pozisyonuna uygun hale gelir. 

• Nefes tutulrnasi: Basin vucud pozisyonuna donrnesinden sonra, kol suya gmnceye 

kadar ve kolun '' kayma '' evresi bitinceye kadar nefes tutulur (Olaru M.A , l 998,s:26-28). 

11.13.a.d. Yarrs diinilsilniln teknik uygulamasi 

• Duvara hamle: Kolun suyu itisi bittiginde , bir kol yukanda , diger kol ise vucut 

yanmda kalir. 

• Tam donus: Yukanda kalan kol gtlclu bir su cekisi yapar. Cene goguse dayamr , 

dizler karma cekilir ve takla baslar. Takla atnktan sonra vucut 90 derecelik bir yana 

donus yapar , ayaklar duvardan destek ahr ve dizler fleksiyon pozisyonundadir. 

• Duvardan itis: Dizleri di.izelterek , bacaklar duvardan aldrgi destekle guclu bir itis 

yapar ve yuzustu pozisyonuna gelinceye kadar yana donus devam eder. 

• Suyun icinde ilerleme ve cikis: Duvardan itip bir sure kaydiktan sonra, bacak 

hareketi baslar. Kolun ilk hareketi ile birlikte vucut sudan cikar yuzmeye devam eder 

(Urartu, 0. , l 994,s:43-193). 

11.13.a.e. Yarrs deparmm teknik uygulamasi 

• " Take your marks " komutunda: Yuzucu depar tasirun on tarafma yerlesir ve 

ayak parmak uclan ile tasm kenanm kavrar. Ayak topuklan acik , viicut one dogru 

fleksiyon yapar ve eller depar tasirun kenarmda, ayaklann arasmda yerlestirilir. Bu 

pozisyonda yuzucu cikis sinyalini bekler. 
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• <;:'1k1$ sinyali verilidiginde yiizucu ileriye ve yukanya dogru bir atlama 

gerceklestirir. Bu atlamada gereken guc bacaklann tasi itisi ve kollar ile basin one 

dogru savrulmasmdan meydana gelir. 

• Ucus: Cikistan sonra vucut ilk once yukanya dogru , daha sonra suya paralel bir 

91zg1 uzerinde ve en son asagiya dogru ilerler. Suya giriste vucut duz olup , suya girme 

acrsi 35 dereceden daha buyuk degildir. 

• Suyun ~ltmda ilerleme: Suya girerken vi.icut asagiya dogru bir yo! takip eder. Bu 

evrede vi.icudun suyun yi.izeyine crkrnasi icin duz kahp hareket etmesi gerekir. Su 

seviyesine yaklastigmda , bacak hareketleri baslar , daha sonra kol hareketlerine baslamr 

(Olaru, M.A. , 1998,s:26-28). 

, ll.13.b. Srrtilstti Yiizme Teknigi 

ll.13.b.a. Bacak harektinin teknik uygulamasr 

• Pasif hareket: Bacak gevsek sekilde asagiya dogru mer. 

• Aktif hareket: Hareket kalca ekleminden yapihr. Diz hafif bukulurken , parmak 

uclan gergin ve ice dogru rotasyon yapar. Dizin suyun i.izerine cikmasma az bir mesafe 

kaldigmda ise, alt bacak ve ayak yukanya dogru bir " kirbac " gibi hareket eder. 

H.13.b.b. Kol hareketinin teknik uygulamasi 

• Aktif hareket 3 evreden olusmaktadir: Kolun suya gmsi ve suyun tutulmasi 

evresinde, kol suya disa dogru rotasyon yapip, duz olarak suya girer. Bu pozisyonu 

koruyarak, 20-30 cm kadar suyun icinde harekete baslarur. Kolun suyu cekme evresinde, 

kolun hareket yonii ilerleme yoniimin aksinedir. Dirsek fleksiyon yapar ve 90 derecelik 

bir act olusuncaya kadar harekete devam eder. Kolun suyu itme evresinde, su bacaklara 

dogru itilir ve kol kalcanm yamna gelinceye kadar devam eder. 

• Pasif hareket kolun sudan cikmasi ile baslar. Kohm havada izledigi yol suya 

dikeydir ve kol basin arkasmda uzatildiktan sonra, disa dogru rotasyon yapar ve tekrar 

suya girer (Bozdogan, A. , 1998,s:56-59). 
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ll.13.b.c. Nefes ahp - vermcnin tcknik uygulamasr 

Sirtustu pozisyonunda bas si.irekli suyun uzerinde oldugu icin, nefes alip-vermede 

fazla problem yasanmaz. Uzmanlara gore, en iyi nefes alma arahgi , bir kolun sudan 

crkmasi ile diger kolun sudan cikrnasi arasmdaki zarnandir, 

I l.13.b.d. Yarrs donii~iiniin tcknik uygularnasr 

• Duvara hamle: Donus bolgesine geldiginde, yuzucu donmek istedigi tarafa kolunu 

atar ( sol kol, saga donmek icin, sag kol , sola donmek icin ). Bu hareketle birlikte vucut 

180 derecelik bir yana donus gerceklestirir serbest stilindeki takla pozisyonuna gelir. 

• Tam donus: Cene gogtise yaklastmhr, dizler hafif fleksiyon yapar ve taklaya 

baslarur. 

• Duvardan itis: Takladan sonra vucut sirustu pozisyonuna gelir ve ayaklar 

duvardan iter. 

• Suyun icinde ilerleme ve sudan 91k1~: itisten sonra bacaklar birkac dolfin 

hareketi yaparak, hiz artrsi saglamr. Dolfin hareketi bittiginde , ayak vurusu ile ilk kol 

atihr ve suyun yuzeyine cikihr (Bozdogan, A. , 2002,s: 133-145). 

H.13.b.e. Yarrs deparm teknik uygulamasi 

• " Take your marks " komutunda yuzucu ayak tabanlanm havuzun duvanna 

yarlestirir , vi.icut kollardan one cekilir ve vi.icudun agirhk merkezi sudan cikar. 

• <;:1k1~ sinyali verildiginde yuzucu arkaya dogru bir atlayis uygular. Ayaklar 

duvardan destek alir, duvan iter ve bas arkaya dogru cekilir. Kollar arkaya savrulur. 

• U9u~: Itisten sonra vucut suya paralel olarak ilerler ve kalcalardan ekstansiyon 

yapilir. Arkaya atilan bas one dogru cekilir ve bu sekilde vi.icudun suya fazla batmasi 

engellenrnis olur. 

• Suya giris: Hafif ekstansiyon yapan vucut yaklasik 30 derecelik bir a91 ile suya 

girer ve suyun altinda yapilan birkac dolfin bacak vurusuyla hiz kazanmaya baslamr 

(Urartu, 0., 1994,s:43-193). 



39 

11.13.c. Kurbagalama Yiizme Teknigi 

ll.13.c.a. Bacak hareketinin teknik uygulamasr 

• Pasif evre: Bacaklar omuz genisliginde acihr, Dizler fleksiyon yaprp, topuklar 

kalcaya cekilir. Bu durumda ayaklar suyu daha etkili bir bicimde itebilmek icin, disa 

dogru rotasyon yapar . 

•• 
• Aktif evre: D1~a dogru cevrilmis ayaklar yandan arkaya dogru suyu iter ve 

di.izelinceye kadar devam eder. Bacaklar ve ayaklar di.izelinceye kadar bu evre devam 

eder. Evrenin sonunda , bacaklar birlesir ve bir sonraki harekete baslamak icin bir sure 

kayma pozisyonunda kahr (Bozdogan, A., l 998,s:56-59). 

n.13.c.b. Kol hareketinin teknik uygulamasi 

• Aktif evre: Kollar duz olup, ileriye dogru bakar. Ellerin disanya dogru rotasyon 

yapmasi ile birlikte, kollar dirsekten bukulur ve eller dirsegin altma gelinceye kadar 

suyu cekmeye devam eder. Bu pozisyondan sonra dirsekler hemen gogiis altmda birlesir 

ve eller ileriye bakar. 

• Pasif evre: Kollar omuzlarla birlikte one dogru uzatihr ve tekrar eller ileriye 

bakar. Kollar diizelinceye kadar pasif hareket devam eder (Urartu, 0., 1994,s:43-193). 

11.13.c.c. Nefes ahp - vermenin teknik uygulamasi 

Modem kurbagalarna yuzme tekniginde nefes alma kolun suyu cekrnesinin son 

kisrmnda yapilmaktadir. ilerlemenin etkili olmasi icin nefes ahndigmda basin suyun 

disma cikanlrnamasi gerekmektedir. Gozle gorulen bas kaldmlmasmm ise, dirseklerin 

gogtlsun altmda birlesmesinden meydana geldiginin bilinmesinde yarar vardir 

(Bozdogan, A., 2002,s:133-145). 

11.13.c.d. Yarrs ddniisunlln teknik uygulamasi 

• Duvara yaklasilmasi: Kurbagala hareketleri ile ilerlerken, vticut dumduz, bas hafif 

yukanya kaldmlrms, el avuclan aym zamanda simetrik olarak havuzun duvanna konur. 

• Donus hamlesi: El avuclan havuz duvanndayken, dirsekler fleksiyon yapar ve 

vticudun agirhk merkezi destek yerine ( havuz duvan ) yaklastinhr. 
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• Tam donus: El avuclan duvardan bir itis yapar, vucut ve bas duvardan 

uzaklastinhr. Ayru zamanda, omuzlar ve vucut bir yana donus gerceklestirir ve 

yuzucunun yi.izli ilerleme yonune dogru cevrilir. Bu durumda ayak tabanlan duvara 

yerlestirilir , nefes aluur ve viicut suyun altma girer (Olaru. M.A. , l 998,s:26-28). 

H.13.c.e. Yarrs deparuun teknik uygulamasi 

Kurbagalarna yuzmede depar serbest stilindeki depara benzemektedir. Ancak suya 

gmst serbest tekniginden farkhdir cunku kurbagalamada suyun altmda yapilmasi 

gereken hareketlerden dolayt, vi.icudun suya daha derin girmesi gerekir. 

H.13.c.f. Kurbagalama yiizmede depar ve ddnilsten sonra suyun alnnda ilerleme 

cvresinin teknik uygulamasi 

• ilk kayma si.iresi: Duvardan itilmesinden sonra viicut suyun altma girer. Ilerleme 

si.iratinin azaldrgim hissedince, kollar yukandan kalcalara kadar suyu ceker. Bu durumda, 

ilerlemeyi frenlememek icin , cene goglise yapisiknr. 

• Ikinci kayma suresi: Su cekildikten sonra vucut bu pozisyonda bir sure 

ilerlemeye devam eder. Ilerleme suratinin azaldigi hissedilince, kollar yukanya kaldmhr 

ve bacak hareketinin baslama hazirhgi yapihr. Ayru zamanda , bas yukanya kalkar ve 

gozler kollann kaldmlmasim izler. 

• Ucuncu kayma suresi: Kollarm kaldmlmasmdan sonra, bacak hareketi yapilir. 

f lerleme suratinin azaldigi hissedilince ve basin bir kisrm suyun disma 91kt1g1 zaman, 

kurbagalama yuzme hareketleri yapilmaya baslamr ve nefes ahrur (Olaru, M.A. , 

l 998,s:26-28). 

II.13.d. Kelebek Yiizme Teknigi 

Il.13.d.a. Bacak hareketinin teknik uygulamasi 

• Aktif hareket: Hareket kalca ekleminden yapihr. Dizlerin bukulrnesi ile birlikte , 

list bacak suya iner ve ayak parmak uclan sivri olarak ice dogru rotasyon yapar. 

ilerlemenin gerceklesmesi icin , alt bacak bir "kirbac" hareketi yapar. Serbest stilden 

farkh olarak bu "kirbac" hareketinin daha kuvvetli olmasi gereklidir cunku bu 

hareketten vucudun yukanya kalkrnasi icin destek ahrur. 

• Pasif harteket: Bacaklar duzeldikten sonra, gevsek bir sekilde yukanya kaldmlir. 
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rI.13.d.h. Kol hareketinin tcknik uygulamasi 

• Aktif hareket 3 evreden olusmaktadrr: Kohm suya girisi ve suyun tutulmasi 

evresinde, eller disa dogru rotasyon yapar. Kolun suyu cekme evresinde ise, kollar hafif 

yana a911Jr ve hafif dirsekten tleksiyon yaparak suyu cekrneye baslar. Kolun suyu itme 

evresinde, kollar suyu bacaklara dogru iter ve vi.icudun yanma yaklasincaya kadar 

devam eder. 
..• 

• Pasif hareket: Kolun suyu itis hareketi bittikten sonra kollar sudan cikar ve hafif 

yandan bir yo! izleyerek tekrar suya girer (Bozdogan, A., 1998,s:56-59). 

rI.13.d.c. Nefcs ahp - verme tekniglnin uygulanmasr 

Kurbagalama yuzme teknigindeki gibi, kelebek tekniginde de nefes ahp verme 

basin yukanya kaldmlrnasi ile gerceklestirilir, Ancak, bazi yuzculer yandan ( sebest 

stildeki gibi ) nefes almayi tercih eder. Nefes alma zamam kollann aktif hareketinin 

bitiminde meydana gelir. Bu durumda, suyun itilmesi bittiginde basin sudan kaldinlmasi 

icin yeterince destek saglanmis olur. Ozellikle yeni baslayanlarda basin suyun disina 

fazla cikanlmasi ve dolayisiyla suya fazla batmasi sik gorulen bir hatadir (Urartu, 0. , 
l 994,s:43-193 ). 
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BOLUM ur 
YONTEM 

111. l. Yontem 

Bu bolumde arastirrnarun yonterni, evren ve omeklem.veri toplama araci ve sureci, 

olcum araclan, olcumler ve verilerin analizi uzerinde durulacaktir. 

•• 
nn.2. Evren ve Orneklem 

lll.2.a. Evren 

Bu calismarun evreni KKTC' de Tufekci spor kulubunde yuzen 8-12 yaslanndaki 

sporculardan olusmaktadir. 

111.2.b. Orneklem 

Bu cahsmarun orneklemi, KKTC'de Tufekci Spor Kulubiinde yiizme sporuyla 

ugrasan sporculardan olusmaktadir. Cahsmaya katilan yiizuculerin 13'i.i erkek 7'si kiz 

sporcu bilimsel olarak kamtlannustir. 

lll.3. Veri Toplama Araci ve Veri Toplama Siireci 

Bu arastirrna, yuzme sporunda i.ilkemizde en basanh kulublerden biri olan Tufekci 

Spor Kulubu'nun elit olmayan alt yapi yuzuculerine yapilrmsur. Bu cahsmada yer alan 

20 denegin 13 'ti erkek, 7' si kiz sporcular arastirma kapsamma almmistir. Denek 

yuzuculer 8-12 yaslan arasindadir. Bu yuzuculer en az bir yil ytizme sporuyla 

ilgilenmekte ve haftada uc gun 1 saat 30 dk antrenman yapmaktadirlar, 

Cahsma; Yakm Dogu Oniversitesi olimpik kapah yuzme havuzunda 

gerceklestirilmistir. Havuz suyu sicakligi 28 santigrat derece dolaylarmda olup havuz 

d1~1 sicakhgi 30 santigrat derce dolaylannda idi. Havuz suyu tath su, havuz boyu 50m 

dir. Olciimler 1 Eyliil - 1 Arahk 2005 tarihleri arasmda gerceklestirilmistir, 
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fll.4. 3 Ayhk Yiizme Cahsma Programs 

Haftada Liv gun, l saat 30 dk'dan, uc ay siiresince cocuklara uygulanan yi.izrne 

calisma prograrm: 

- Antrenmanm siiresi: 20 dk kara cahsmasi + lsaat l O dak yuzme 

•• - Kas gruplanru ana calismaya hazirlamak icin ismma egzersizleri. 

Bastan ayak parmak ucuna kadar tum vucut kaslanm isitrna cahsmalan. 

-Antrenmanm kapsarm: 2000 - 2500m yiizrne 

- Ismma - 400 - 600m ( % 40 - 50 tempo ) 

- Teknik calisma - 1000- 1200m 

- Ayak cahsmasi - 300 - 500m 

- Kol cahsmasi - 200- 400m 

- Soguma - Yuklenrne sonrasi 50- 100m, antrenman bitimi 100-200m 

- Esnetme cahsmasi - Her antrenman 10- 15 dk 

I n.s. Ol~iim Araclari 

a) Kronornetre: Deneklerin 50m kosu zamanmm olctimil, suya ilk girdigi an ve sudan ilk 

91kt1g1 an ol9iimii - Casio- marka kronometre aleti ile yapilrmstir. 

b) Mezura: Deneklerin gcgus cevre, el ayasi, kulac uzunlugu ve boy olcumleri -Syntex­ 

marka mezura ile yapilrmstir. 

c) Baskiil: Deneklerin kilo olcurnu -Nan- tarn baskulu (150 kg) ile yapilmistir. 

111.6. Ol~iirnler 

a) Yas: Her katihmcmm yasi ogrenilerek kaydedilmistir. 

b) Kilonun olcumu.Denek uzerinde agirlik yapmayacak giyisi ve ciplak ayakla 

baskulun ilzerine bastmlarak sonuc (kg) kadar kaydedildi.Bunun icin baskul kullamlrrustir. 
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c) Boy Uzunlugu: Boy olcumu esnasmda, katihmci dik durur, topuklan arkaya 

clayanabilecek sekilde, kapah, kulak list smm ile goz altsnun yatay bir cizgi seklinde 

olmahdir, Katihrncilann boy uzunlugu olculerek santimetre (cm) olarak kaydedilmistir. 

d) Kulae Uzunlugu: Denek ayakta kollan yere paralel yanlara acilrms durumda, el sirtt 

duvara yaptsnnlrms, orta parmaklar arasmdaki uzunluk mezura ile olculerek, olcum ( cm) 

olarak kaydedilmistir, 

e) El Ayasi Uzunlugu: Denek sag avuc d1$1 yere paralel olacak sekilde gergin olarak 

elini uzatir. Mezura el bilegi ekleminden orta parmak arasma yerlestirilerek mesafe (cm) 

cinsinden veri olarak kaydedilmistir. 

t) Gogiis Cevresi: Mezura denegin gogtis cevresinde altmci kaburga kernigi uzerinden 

gececek sekilde cevrelendi. Denek normal ekspirasyon durumunda iken gogtis genisligi 

tesbit edildi. Olciim iki kez tekrarlandi, ortalama deger (cm) cinsinden yazilrmstir. 

g) Durarak Cift Bacak ()ne Srerama: Bu test ileriye sicrama dinamik kuvvetini 

(patlayici guc ) olcmektedir. Denekler cm'lere bolunmus di.izlem i.izerinde ayaklan bitisik 

olarak durmasi istendi. Denekler dizlerini fleksiyon durumuna gertirdikten sonra cift 

ayak ileri atlamasi ve sicraya bilecegi kadar ileri sicramasi istenir, yerdeki topugunun 

geldigi mesafe arasmdaki uzakhk cm cinsinden olculdu ve deger olarak almdi. Her 

denek hareketi ikiz kez tekrarladi. En 1y1 deger dikkate almarak veri olarak 

kaydedilmistir. 

h) SxlOm Mekik Kosusu: 10 m'lik bir alan olculerek, baslangic ve bitis noktalan 

isaretlenir. Baslama komutuyla beraber iki a yak ta iki ge9ecek 

sekilde.olabildigince hizh kosarak karsi cizgiyi gee ve tekrar baslama cizgisine geridon. 

Bu mesafe 5 kere hizh bir sekilde kosularak, toplam 50m'lik mesafenin kac sn'de 

kosuldugu bir kronometre ile olculerek, skor sn cinsinden kaydedilmistir. Test l kez 

yapilrmstir, 

1) Suya Girdigi ilk An: Sporcunun 91k1$ komutuyla depar tasmdan aynhp ellerinin suya 

deydigi ilk an kronometre ile olculup, skor sn cinsinden kaydedilir. 
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j) Sudan <;1khg1 ilk An: Sporcunun suya ginp , su altmda hareketini tamamladiktan 

sonra ellerinin su yuzune cikngi ilk an sn olarak kaydedilir. 

k) Sudan <;1khg1 ilk Metre: Sporcunun sudan ciktig: ilk an kacmci metredeysa olcum 

metre olarak kaydedilir. 

llfi. 7. Verilerin Analizi 

Tufekci Spor Kuli.ibi.ine bagh yuzuculere uygulanan testlerden elde edilen 

verilerin analizinde " SPSS l 0.0" istatistik paket programi kullarnlrmsur. (Ortalama ve 

Standart Sapma) . Cahsmada p=0,05 yamlrna di.izeyi kullamlrmsnr, 



46 

BOLUMIV 

lV.1. BULGULAR 

K1z ve erkek yuzuculere ait antropometrik ve performans degerleri Tab lo 3 'de 

verilrnistir 

•• 
Tablo 3. K1z ve erkek yuzuculere ait antropometrik ve performans degerleri. 

KJZ ERK EK 
n X Sd n X Sd 

Kilo I (kg) 7 33.5 8.7 Kilo I (kg) 13 4 l.6 10.7 

Kilo 2 (kg) 5 33.8 10.0 Kilo 2 (kg) 10 40.6 11.9 

Boy I (cm) 7 14!.2 9.8 Boy I (cm) 13 141.7 9.3 

Boy 2 (cm) 5 14!.8 10.6 Boy 2 (cm) 10 143.3 10.3 

Kulac uzunlugu I (cm) 7 142.1 10.0 Kulac uzunlugu I (cm) 13 144.1 12.21 

Kulac uzunlugu 2 (cm) 5 142.8 11.4 Kulac uzunlugu 2 (cm) 10 145.0 12.26 

Elayasi uzunlugu l (cm) 7 14.l l.2 Elayasi uzunlugu l (cm) 13 14.5 l. l 

Elayasi uzunlugu 2 (cm) 5 14.9 1.3 Elayasi uzunlugu 2 (cm) 10 15.2 l.O 

Goguscevresi l (cm) 7 70.7 7. l Goguscevresi l (cm) 13 77.7 10.1 

Goguscevresi 2 (cm) 5 69.2 9.0 Goguscevresi 2 (cm) 10 75.2 9.4 

Mekik kosusu I (sn) 7 23.7 2.2 Mekik kosusu I (sn) 13 22.6 2.1 

Mekik kosusu 2 (sn) 5 22.9 l.73 Mekik kosusu 2 (sn) 10 2 l.9 l. 7 

Cift bacak atlama I (cm) 7 133.0 28.0 Cift bacak atlama I (cm) 13 148.3 27.5 

Cift bacak atlama 2 (cm) 5 138.8 29.4 Cift bacak atlama 2 (cm) 10 149.3 27.l 

Suya girdigi ilk an l (sn) 7 82.4 10.8 Suya girdigi ilk an l(sn) 13 91.3 10.9 

Suya girdigi ilk an 2(sn) 5 85.6 10.9 Suya girdigi ilk an 2(sn) 10 94.8 12.6 

Sudan ','.lkt1g1 ilk an I (sn) 7 3.1 0.5 Sudan crktrg: ilk an l (sn) 13 4.0 1.17 

Sudan 91kt1g1 ilk an 2(sn) 5 4.4 l.2 Sudan cikng: ilk an 2(sn) 10 4.2 l.12 

Sudan cikug: ilk metre I 7 4.2 0.4 Sudan cikngr ilk metre I 13 4.9 0.6 

Sudan 91kt1g1 ilk metre 2 5 4.8 0.7 Sudan i,:1kt1g1 ilk metre 2 10 5.3 0.8 

Derece 7 103.0l 53.6 Derece 13 50.43 6.6 



47 

K1z yuzuculerin birinci i.H<;i.im ve ikinci olcumlerine ait antropometrik ve 

performans degerleri ve istatistiksel farkhliklar Tablo 4'de verilmistir. 

Table 4. K1z yuzuculerin birinci olcum ve ikinci olcumlerine ait antropometrik ve 

performans degerleri ve istatistiksel farklihklar. 

.. 11 1 1. olcum n2 2. olcurn t 

Kilo (kg) 7 32.8 5 33.8 -1.8 

Boy (cm) 7 140.4 5 141.8 -2.0 

Kulac uzunlugu (cm) 7 141.6 5 142.8 -1.0 

Elayasi uzunlugu (cm) 7 14.3 5 14.9 -2.0 

Gogils cevresi ( cm) 7 70.0 5 69.2 1.3 

Mekik kosusu (sn) 7 22.9 5 22.9 0.017 

Cift bacak atlama (cm) 7 134.2 5 138.4 -1.6 

Suya girdigi ilk an (sn) 7 82.0 5 85.6 -1.1 

Sudan ciktrg: ilk an (sn) 7 3 .1 5 4.4 -3.3* 

Sudan cikng: ilk metre 7 4.3 5 4.8 -3. l * 

P<0,05* 

Tablo 4 incelendigi zaman, kiz yuzuculerin sudan ciktigi ilk an ve sudan 91kt1g1 

ilk metre degerleri birinci olcum ve ikinci olcum arasmda anlamh bir fark 

gostermektedir ( P < 0,05 ). 
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Erkek yiiziiciilerin birinci olcum ve ikinci olciirnlerine ait antropometrik ve 

performans degerleri ve istatistiksel farklihklar Tab lo 5 'de verilmistir. 

Tablo 5. Erkek yiizuculerin birinci olcum ve ikinci olcumlerine ait antropornetrik ve 

performans degerleri ve istatistiksel farkh hklar, 

' nl I. olciim n2 2. olcum t 

Kilo (kg) 13 40.7 10 40.6 0.08 

Boy (cm) 13 141.1 10 143.3 -6.7* 

Kuitu; uzunlugu (cm) 13 143.3 10 145.0 -2.5* 

Elayasi uzunlugu (cm) 13 14.5 10 15.2 -4.5* 

Gogus cevresi ( cm) 13 76.3 10 75.2 1.2 

Mekik kO$USU (sn) 13 22.7 10 21.9 2.5* 

Cift bacak atlama ( cm) 13 148.8 10 149.3 -0.08 

Suya girdigi ilk an (sn) 13 88.4 10 94.8 -1.6 

Sudan ciktig: ilk an (sn) 13 4.1 10 4.2 -0. l 

Sudan ciktig: ilk metre 13 5.0 10 5.3 -3.2* 

P<0,05* 

Tablo 5 incelendigi zaman , erkek yuzuculerin boy, kulac uzunlugu, el ayasi 

uzunlugu, mekik ko$USU 1 Ox5m , sudan ciktig: ilk metre degerleri birinci ol9tim ve ikinci 

olcum arasmda anlamh bir fark bulunrnustur ( P < 0,05 ). 
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K1z ve erkek yuzuculerin dereceye gore antropornetrik ve performans degerleri 

arasmdaki iliski Tablo 6'da verilmistir . 

Tablo 6. K1z ve erkek yuzuculerin dereceye gore antropornetrik ve performans degerleri 

arasmdaki iliski. 

..• Derece kiz Derece erkek r krz r erkek 

Kilo I (kg) 103.01 50.43 -405 -422 

Kilo 2 (kg) 103.0l 50.43 -739 -408 

Boy I (cm) 103.01 50.43 -575 -712* 

Boy 2 (cm) 103.01 50.43 -992* -753* 

Kulac uzunlugu I (cm) 103.01 50.43 -608 -718* 

Kulac uzunlugu 2 (cm) 103.01 50.43 -974* -718* 

Elayasi uzunlugu I (cm) 103.01 50.43 -963* -508 

Elayas1 uzunlugu 2 (cm) 103.01 50.43 -931 * -650* 

Goguscevresi I ( cm) 103.01 50.43 -449 -254 

Gogi.is<,:evresi 2 (cm) 103.0l 50.43 -681 -326 

Mckik kosusu I (sn) 103.01 50.43 573 566* 

Mekik kosusu 2 (sn) 103.01 50.43 894* 513 

Cift bacak atlarna I (cm) 103.01 50.43 -741 -354 

Cift bacak atlarna 2 (cm) 103.01 50.43 -749 -402 

Suya girdigi ilk an I (sn) 103.01 50.43 -517 156 

Suya girdigi ilk an 2(sn) 103.01 50.43 -704 134 

Sudan i,:1kt1g1 ilk an l(sn) 103.01 50.43 -759* -377 

Sudan crkug: ilk an 2(sn) 103.01 50.43 -581 -689* 

Sudan crkug: ilk metre 1 103.01 50.43 -897* -654* 

Sudan cikug: ilk metre 2 103.01 50.43 -838 -701 * 
~ 

P<0,05 

Tablo 6 incelendigi zaman, kiz yuzuculerin antropometrik ve performans degerleri, 

boy 2, kulac uzunlugu 2, elayasi uzunlugu 1, el ayasi uzunlugu 2, mekik ko$USU 2, sudan 

crktig: ilk an l , sudan ciktig, ilk metre l degerleri derece ile anlamh bir fark gostermistir. 
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Tablo 6 incelendigi zaman, erkek yuzuculerin antropometrik ve performans 

degerleri.boy 1, boy 2, kulac uzunlugul , kulac uzunlugu 2, el ayasi uzunlugu 2, mekik 

kosusu I, sudan 91kt1g1 ilk an 2 , sudan 91ktig1 ilk metre l, sudan crktig: ilk metre 2 degerleri 

derece ile anlamh bir fark gostermistir. 

..• 
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BOLUM V 

TAKHSMA- SONU<;: - ONERiLER 

V.l. TARTlSMA 

Sporc\a basanya ulasmak 1910 sporculann 

ozelliklerinin '"birl ikte degerlendiri lmesi, performansrn 

dolayistyla geli~tirilebilmesine olanak saglayacaknr. 

teknik, pisikolojik ve yapisal 

90k yonlu anlasilmasma ve 

Kuvvet, htz, dayarukhhk ve koordinasyon gibi fonksiyonel komponentler genel 

anlamda biyomotor yetenekler olarak ifade edilir. Her spor bransi kendi ihtiyaclanna 

uygun olarak, belli bir genislige kadar, bu yeteneklere ihdiyac duyarlar. Bu elementlerden 

birinin bir spor bransmda pre-dominant olmasi halinde bu brans o elementin adiyla 

arnlacaktir. Or: maraton buyuk oranda dayamkhhga ihtiyac duyar ve boylece dayamkhhk 

(endurans) sporu diye aruhr. Kuvvet ve hrz esit oranlarda dominant oldugu voleybol, 

gulle atma, yiiksek atlama gibi baranslar gli9 sporu , dayamkhhk ve kuvvetin bir 

bilesimine ihtiyac duyan yuzrne ve gures sporu da kassal dayarnkhhk sporlan olarak 

i fade edilir. 

Yiizme sporunda da fiziksel aktivitelerdeki performans, fiziksel kapasite, zihinsel 

hazirhk teknik, taktik, uygun fiziksel yapi, motivasyon duzeyi ve deneyim gibi bir 90k 

faktore baghdtr I BOMPA, T., 1990,s:213-248). 

Tablo 4 incelendigi zaman, kiz yuzuculerin sudan 91kt1g1 ilk an ve sudan ciktigi 

ilk metre degerleri birinci olcum ve ikinci olcum arasmda anlamh bir fark 

gosterrnektedir ( P < 0,05 ). 

Tablo 5 incelendigi zaman , erkek yuzuculerin boy, kulac uzunlugu, el ayasi 

uzunlugu, mekik kosusu 1 Ox5m , sudan 91kt1g1 ilk metre degerleri birinci olcum ve ikinci 

olcum arasmda anlamh bir fark bulunmustur ( P < 0,05 ). 

Tablo 6 incelendigi zaman, kiz yuzuculerin antropometrik ve performans degerleri, 

boy 2, kulac uzunlugu 2, elayasi uzunlugu 1, el ayasi uzunlugu 2, mekik kosusu 2, sudan 

91kt1g1 ilk an 1 , sudan 91kt1g1 ilk metre 1 degerleri derece ile anlamli bir fark gostermistir. 
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Tablo 6 incelendigi zaman, erkek yi.izticUlerin antropometrik ve performans 

clegerleri,boy l, boy 2, kulac uzunlugu l , kulac uzunlugu 2~ el ayasi uzunlugu 2, mekik 

kO$USU I, sudan cikngi ilk an 2, sudan i;:1kttg1 ilk metre I, sudan i;:1ktig1 ilk metre 2 degerlcri 

derece ile anlamli bir fark gostermi~tir. 

Robe1t.M.Malina'nm yaptigt calismaya gore l O yasmdaki erkek cocuklarda 3 

ayhk geli$id\ donerni icerisinde boy parametresindeki yuzdesel artis %0.7 olarak 

bulunmustur. Bizim i;:ah$mam1zda ise l O yasmdaki erkeklerde boy parametresindeki 

yuzdesel artis % 1.1 olarak bulunmustur. 

Robert.M.Malina'nm yaptigi calismaya gore 10 yasmdaki kiz cocuklarda 3 ayhk 

gelisim donemi icerisinde boy parametresindeki yuzdesel artis % 0.7 olarak bulunmustur. 

Bizim <;ah$marn1zcla ise 10 yasmdaki kiz <;:oi;:uklannda boy parametresincleki yiizdesel 

artis % 0.4 olarak bulunmustur. 

Robert.M.Malina'nm yaptigi cahsmaya gore 10 yasmdaki erkek cocuklarda 3 

ayhk geli~im donerni icerisinde vucut agirhg: parametresindeki yuzdesel artis % 4.1 

olarak bulunmustur. Bizim i;:ah$mam1zda ise 10 yasmdaki kiz i;:oc;uklannda vucud agirhg: 

parametresindeki yuzdesel artis % 2.4 olarak bulunmustur. 

Robert.M.Malina'nm yaptig; cahsmaya gore 10 yasmdaki kiz cocuklarda 3 ayhk 

gelisim donemi icerisinde vucut agirligr parametresindeki yuzdesel artis % 4.3 olarak 

bulunmustur. Bizim <;:ah$mam1zda ise 10 yasmdaki kiz 909uklannda vucud agirhgi 

parametresindeki yuzdesel artis % 0.8 olarak bulunmu$tur.(Robert.M.Malina,2004,s:56-62) 

Yapilan degerlendirmedc 10 yas kiz ve erkek sporcularm 3 ayhk gelisim donerni 

icerisinde boy parametresinde onemli bir fark bulunmarmsnr. Ancak vucut agrrligi 

parametresinde onemli bir fark goriilmektedir. Bunun nedeni ise cocuklann 

beslenmelerine dikkat etmernelerinden kaynaklamr. Antrenman yapan sporcularm 

beslenmeye daha cok onem gostermeleri gerekmektedir. 

Yuzrne sporunda iyi bir derece elde edebilmek icin; cikis hizi, kulac uzunlugu, 

ve kulac frekansmm fazla olmasi gerekrnektedir. Yuzme sporunun baslama yasi oldukca 

kucuk yaslara dayanmaktadtr. Cocugun dogasi geregi herhangi bir bransa baslamadan 
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once yapacak oldugu spora ozgli hareketi ilk etapta oyun ve eglence arnach yapmasi 

gerekrnektedir. Yuzmede de cocugun suya ahsmasi, suda hareket etmesi, kendini suyun 

icinde ileriye dogru gotUrmesi gibi ternel beceriler oyun seklinde verilrnektedir. 

Sporcuya ilk baslarken oyunla fiziksel, rnotorsal ozelliklerinin geli$tirilrnesi ve 

ternel beceriler verilrnesinden sonra branslasma yapilrnaktadir. Bu donemden sonra 

antrenor tarafmdan sporculara iyi tekniklerin kazandinlmasr, rnevcut rnotorsal ve fiziksel 

6zelliklerin geli$tirilmesi yah~rnalanyla basanh sonuclar ahnmaktadir. 

Tiifekci spor kulubunde yiizen 8 - 12 yaslanndaki kiz ve erkek sporculann yapilan 

statistik analizler sonucunda boy, kulac uzunlugu , el ayasi uzunlugu, mekik kosusu, sudan 

ciktigr ilk an ve sudan ciktigi ilk metre degerleri acismdan p<0.05 dlizeyinde anlamli 

farklar bulunmustur. 

Yapilan arastirmalar, kulac uzunlugu ve kulac srkhgi arasmdaki optimal iliskinin, 

yuzulen teknik ve rnesafenin yam sira antropometrik ozelliklerden de onemli derecede 

etkilendigini ortaya koymustur. Uzun kollu, btlyiik elli sporculann daha uzun kulac 

uzunluklanna sahip olacaklan ka<;:milmazd1r. Yine anropometrik 6\<;ilmlerin yam sira, 1y1 

teknik ve derecede ayak vurus ozellikleri bir kol devrinde alman yolu uzatan, 

dolayisiyla kulac s1khgm1 azaltan onemli faktorlerdir. 

I 00 m. Sirt ustu ytizrnede yapilan bir cahsmada Craig ve arkadaslan bir kulacta 

kat edilen rnesafeden cok, kulac s1khgmm arttigt ve ideal kulac oranmm belirlenmesinde 

kulac sikhgirun daha belirleyici role sahip oldugu vurgulanmaktadir. 1988 Seul 

Olimpiyatlanm inceleyen Kenedy ve Drown erkekler 100 m. Sirt ustu yuzme icin benzer 

sonuclar elde etmislerdir. 

Yapilan bu arastirmada toplam derece ile kulac sikhgt ve kulac uzunlugu 

arasmda bir iliski olmadigim sonucu bulunmustur ( p<0.05). Bu sonuca gore; kulac 

sikligmm artmasi hizin artmasma dolayrsiyla derecesinin azalmasma neden olacagi 

mantignu dogrulamayan farkli pararnetrelerin etkisinin oldugu dli$linlilmektedir. 
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Parizkova, 11 yasmda 18 yasma kadar yedi yrl sureyle erkek cocuklar uzerinde 

yaptigi arastirmada, spor yapanlann boy ve vucut agirhg1 yoniinden daha 1y1 

gelistiklerini gcjstermi~tir (ERTAN, A. , l 990,s:300). 

Benefice ve arkadaslan cahsmalannda elit olmayan yuzilcillerin ve yuziicu 

olmayanlann arasmdaki aerobik ve antropometrik farklihklar arastrnlrmstir. Cahsmarun 

sonucunda gori.rlmi.i~tlir ki yuzilculerin maksirnal oksijen alum, vucut agirhklan, boy 

uzunluklan, gogi.is cevresi , el ayasi uznlugu, kulac uzunlugu ve rnekik kosu testleri daha 

iyi degerler ortaya koyrnustur. Bizim cahsmamizda da boy uzunlugu , el ayasi uzunlugu , 

kulac uzunlugu , mekik kosusu degerleri istatistiksel olarak anlamh bulunrnustur 

(BENEFICE, E., 1990,s:456-460). 

Baltact ve Ergun 9 - 11 yaslan arasmdaki 20 yuzucu ve 20 yuzucu olmayan 

cocuklann maksimal oksijen hacimlerini karsilasnrrmslardir. Maksirnal olsijen hacmi 

progresif kosu bandi egzersizi sirasmda kullarulan spirornetre ile olculmustur. Yuzucu 

grubun maksimal oksijen hacmi degeri yuzucu olmayan guruptan daha yiiksek 

bulunmustur. Bu bilgi gostermistir ki fiziksel egzersiz, cocuklarda maksimal aerobik gucu 

artirmada anlaml idir (SALT ACI , G. , ER GUN, N. , 1997 ,s: 159-162). 

Baltaci ve arkadaslan yi.izme sporu yapan ve yapmayan cocuklarm antropometrik 

ozellikleri arastmlrrustir. Cahsmaya 40 antrenmanh ve 40 antemmansiz cocuk 

katilnusnr. Olcum sonucu , tum yuzuculer lehine istatistiksel olarak anlamh bulunmustur. 

Bu arastirma ile yuzme sporu yapan ve spor yapmayan cocuklar arasmdaki 

antropometrik ozellikler belirlenmistir. Bu bilgi gostermistir ki yuzme sporu cocuklann 

gelisimi icin onemlidir (BALTACI, G., ERGUN, N. ,GONUL, B., 1996,s: 16-23). 
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V.2. SONU<; 

Arastirmanm sonucuna gore, kiz yuzuculerde boy, kulac uzunlugu , el ayasi 

uzunlugu, mekik kO$USL1, sudan <;1ktig1 ilk an ve sudan ciktig: ilk metre degerleri 

acismdan p<0.05 duzeyinde anlarnh tarklar bulunmustur. Erkek yuzuculerde ise boy, kulac 

uzunlugu , el ayasi uzunlugu, mekik kosusu, sudan ciktig; ilk an ve sudan 91kt1g1 ilk 

metre degerleri acisindan p<0.05 duzeyinde anlarnh farklar bulunrnustur 

Y apilan istatistik analizler sonucunda , kiz ve erkek yuzuculerin kilo, gogils 

cevresi, durarak cift bacak one sicrama, suya girdigi ilk an degerlerinde istatistiksel 

olarak anlarnh bir forka ulasrlamarmsnr. Bu durumun nedeni olarak, bu yastaki 

cocuklann henuz ergenlik donemine girmemeleri.teknigin tan oturmamasi ve bu surenin 

kisa olrnasi kadul edilebilir. 

Sonuc olarak cocukluk cagmda yapilan spor, cocuklar 19m elbette yararhdir. 

Ancak yetiskinlik cagmda da devam edildiginde istatistiksel olarak daha anlamh 

sonuclar elde edilebilir. Cocuklann severek yaptiklan bir spor dah ile ugrasmasi, sporun 

diizenli ve devamh yapilrnasuu saglarken ilerleyen yaslarda da fizik yapmm 

bozulmasuu onleyebilir, 

Yuzme sporu cocukluk caginda baslanabilecek en uygun sporlardan biridir. 

Yuzme vilcudun direncini ve bagisikhk sistemini o denli kuvvetlendirir ki kucuk yastan 

itibaren yuzen insanlar hayatlan boyunca diger insanlara gore cok daha saghkh ve 

zinde olurlar. 

Aileler cocuklanru kucuk yaslardan itibaren sporla tamstmrlarsa, ogretmenler 

spordan daha 90k bahsedip, okullarda spor yapmak tesvik edilirse, ulkemiz futbol 

dismdaki sporlara da daha 90k egilip, her turlu sportif aktivite yapmak icin uygun 

ortam ve zemin hazirlarursa; daha guclu, daha saghkli, daha akilh nesiller yetistirebiliriz. 
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V.3. ONERiLER 

l- Benzeri calismalar daha genis guruplar i.izerinde de yapilarak antrenman 

programlanrun sekillendirilmesinde antrenorlere daha genis anlamda rehber 

olacak sonuclar elde edilmelidir. 

2- Erkek ve bayan sporculann seciminde antopometrik ozellikler acismdan kulac 

uzunlugu onernli bir parametre olarak dikkate ahnmahdir. 

3- 13u cahsrna, egitirn yihnm basmda gerceklestirilerek ogrencilerin kendi 

derecelerini gelistirmesi icin motivasyon kaynagi olarak kullamlabilir. 

4- Bu calismada, cocuklann fiziksel uygunluk problemlerinin erken zamanda ortaya 

crkanlrnasi saglanabilir. 

5- Bu test sonuclan, yurt dismda yapilan yilzme cahsma sonuclan ile karsilastmlip 

eksikler veya iyi olan yonler degerlendirilebilir. 

6- Bu test sonuclan ile , akademik basan arasmdaki iliski arastmhp fiziksel 

egzersizlerin olumlu veya olumsuz etkileri ortaya cikanlabilir. 

7- Bu cahsmamn diger spor branslanna da uygulanmasi dusunulebilir. 
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