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Oz

Bu ¢alismanin amac1 Amerika ve Tiirkiye’de yiizen yas grubu sporcularimin; beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklar ile
performanslar1 arasindaki farklarin karsilasgtirilmasidir. Calismaya yas ortalamasi 11,34+0,57 yil olan 41 Tirk ve yas
ortalamast 11,40+0,71 yil olan 32 Amerikali sporcu katilmistir. Calismaya katilan tiim sporcular aktif olarak yiizme
yarigmalarina katilan lisansl sporculardir. Calismaya katilan sporculara veri toplama araci olarak anket formu uygulanmastir.
Performans 0lgiitii olarak ¢aligmaya katilan tiim sporcularin (n=73), kendi tilkelerinde kis sampiyonalarinda yiizdiikleri
yarislardan elde ettikleri en yiiksek Uluslararasi Yiizme Federasyonu (FINA) puani toplamlariim ortalamalar: almmustir.
Bulgulara gore antropometrik dl¢iimler degerlendirildiginde Tiirk yiiziiciilerin boy ortalama degerleri 153,85 + 6,72cm,
Amerikalar yiiziictilerin 153,75 + 8.62cm, Tiirk yiiziiciilerin viicut agirligi ortalama degerleri 40,97 + 5,57kg, Amerikal
yliziiciilerin 41,07 + 6,7kg oldugu; Tiirk yiiziictilerin %80,5, Amerikali yiiziiciilerin %81,3 {iniin yeterli ve dengeli beslendigi,
yine Tiirk yiiziiciilerin %63,4, Amerikali yiiziiciilerin %93,7{inlin ylizme antrenmani disinda diizenli olarak fiziksel aktivite
yaptiklarini ifade ettikleri, Tiirk yiiziiciilerin FINA puan ortalamalarinin 376,4 + 85,91 puan, Amerikal yiiziiciilerin 409,4 +
108,02 puan oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, Amerikali ve Tiirk sporcularin 6giinlerde tiiketilen besin segimlerinin,
giinlik TV ve bilgisayar kullanim siirelerinin degisiklik gdstermesinin sosyo-Kkiiltiirel farkliliklardan kaynaklandigi ve bu
durumun performans farkliliklarina neden olmadigy, fiziksel aktivite diizeylerindeki farklarin ise performans farkinin nedeni
olabilecegi diisiilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme aligkanliklari, Fiziksel aktivite, Fina puan, Antropometrik 6lgiimler

The Comparison of the Level of Swimming Performance, Nutrition and
Physical Activity of Age Group Swimmers in Two Different Countries

Abstract

The purpose of this study is to compare the differences between the nutrition, physical activity habits and performances of
youth swimmers in America and Turkey. 41 Turkish swimmers with the average age of 11,34 + 0.57 and 32 American
swimmers with the average age of 11,40 + 0,71 have attended this study. All of the swimmers who have attended the study
are active and licensed swimmers who participate in swimming competitions. A questionnaire form was applied to the athletes
participating in the study as a data collection tool. The average of the highest FINA points that the swimmers achieved in the
swimming competitions in the winter olympics in their own countries have been considered as the performance criterion.
When anthropometric measurements are evaluated, the average height of Turkish swimmers is 153,85 + 6,72cm and the
average height of American swimmers is 153,75 + 8.62cm; the average weight of Turkish swimmers is 40,97 + 5,57kg and
the average weight of American swimmers is 41,07 + 6,7kg. 80,5 % of Turkish swimmers have an adequate and a well-
balanced diet and 81,3 % of American swimmers have an adequate and a well-balanced diet. Also, it has been mentioned that
63,4 % of Turkish swimmers and 93,7 % of American swimmers do physical activities regularly apart from their swimming
trainings. The average FINA point of Turkish swimmers has been confirmed to be 376,4 + 85,91 and the average FINA point
of American swimmers has been confirmed to be 409,4 & 108,02. As a result, it is thought that the changes in the food choices
consumed at meals, daily TV and computer usage times of American and Turkish athletes are caused by socio-cultural
differences and this does not cause performance differences, and differences in physical activity levels may be the reason for
performance differences.
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GIRIS

Gelisim c¢ag1 cocuklarda fiziksel aktivite ve yeterli dengeli beslenme ¢ocuklarin gelisimi
icin 6nemli faktorlerdendir. Literatiirde ¢ocuklar ve cocuklarin spora katilimlart sonucu
meydana gelen fiziksel ve zihinsel degisimleri inceleyen ve rapor eden onlarca c¢alisma
mevcuttur (Strong ve ark.,2005). Diehl ve arkadaslar1 (2013) yaptiklari calismada gelisim ¢ag1
cocuklarda (10-12 yas) spora katilim ve beslenme diizeylerindeki farkliliklarin performansin
elde edilmesinde etkili oldugunu vurgulamslardir.

Diizenli fiziksel aktivitenin insan saglig1 iizerindeki etkilerini arastiran bir¢ok ¢alismanin
genel sonuglar 6zellikle enerji dengesi ve viicut kompozisyonlar ile kalp hastaliklari, tip2
diyabet, kanser riskleri ile ruh sagliginin korunmasi iizerinedir (Dhurandhar ve ark., 2015;
Lavie ve ark., 2019; McTiernan ve ark., 2019; Sirard ve Pate, 2001; White ve ark., 2017).
Kondisyonel agidan fiziksel aktivitenin etkilerinin incelendigi bazi ¢alismalarda; 8 yas ve tizeri
cocuklarla haftada en az 3 giin 30 dk yapilan orta siddet antrenmanlarin; ¢ocuklarin aerobik
fitness diizeylerini arttirdigi gézlenmistir (Colchico ve ark., 2000; Ewart ve ark., 1998; Sothern
ve ark., 1999). Ayrica yine ¢ocuk ve adolesanlarda haftada iki veya {i¢ kere (iki antrenman
arasinda en az bir giinliik dinlenme verilecek sekilde) yapilan direng antrenmanlarinin kas giicti
ve dayanikliligini arttirdigi gorilmiistiir (Fukunaga ve Funato, 1992; Myer ve ark., 2005).
Yapilan ¢alismalar gostermistir ki; cocukluk ve ergenlik doneminde bu tip fiziksel aktivitelerle
ugrasanlarin, ilerleyen zamanlarda daha az aktif olanlara oranla kemik yogunluklari, kemik

mineral icerikleri, kemik mineral yogunluklar1 ve iskelet sagliklar1 daha pozitiftir (Bailey ve
ark., 1992).

Son zamanlarda elektronik medya kullanim1 ¢ocuklar ve gengler icin fiziksel aktivite
uygulamalarinin Oniine gecen en etkili faktorlerin basinda gelmektedir. Dowda ve
arkadaglarinin (2009) yaptig1 bir ¢aligmada elektronik medya kullanim siiresi arttik¢a fiziksel
aktivite siiresinin diistiigii, medya kullanim siiresi azaldik¢a fiziksel aktivite siiresinin arttig1
goriilmektedir. Yapilan baska ¢aligmalarda da TV izleme, bilgisayar ve mobil telefon kullanma
gibi sedanter aligkanliklara ayirilan siirenin azaltilip, fiziksel aktivitenin arttirilmasinin saglik
acisindan daha yararli olacagina isaret edilmektedir (Andersen ve ark., 1998; Strong ve
ark.,2005).

Insanlarin beslenme aliskanliklar1, ¢ocukluk ve ergenlik doneminde; yasadiklari gevre,
iklim kosullari, gelir diizeyleri gibi faktorler tarafindan sekillendirilmektedir (Black ve Hurley,
2007; Luepker ve ark., 1996). Bu sebeple ¢ocukluk doneminde edinilen alisgkanliklarin,
yetigkin donemin yasam aliskanliklarina doéniisecegi géz oOnilinde bulunduruldugunda,
cocuklarin saglikli, yeterli ve dengeli beslenmesi biiylik 6nem tasimaktadir. Ayni1 zamanda
cocuklar ve genglerin, i¢inde bulunduklar1 gelisim donemleri nedeni ile metabolik olarak
yiiksek olan besin ihtiyaglari, aktif spor ve antrenman uygulamalariyla enerji gereksinimi
acisindan daha da artig gostermektedir (Stang ve Story, 2005). Yeterli ve dengeli beslenme,
ozellikle elit sporlarla ilgilenen genclerin saglikli kalmalar1 ve kendi spor branglarinda basarilt
olmalart i¢in 6nemlidir (Berning ve ark., 1991). Beslenme, performansi optimize etmek,
yaralanmalardan korunmak i¢in iyi planlanmalidir. Enerji alimi, sporcularin antropometrik
verileri dikkate alinarak; sedanter, orta derece, aktif ve ¢ok aktif gibi siniflandirilmig fiziksel
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aktivite seviyelerine gore diizenlenmelidir (Thompson, 1998). Calismamizin amaci beslenme
ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin ¢ok énemli oldugu ¢ocukluk doneminde, farkl iilkelerde
yasayan aktif olarak yiizme sporuyla ilgilenen ¢ocuklarin karsilastirilarak, uygulama farklarini
ortaya koymaktir. Amerika’da Michael Phelps, Allison Schmitt gibi birgok olimpiyat
madalyali yliziicii yetistirmis NBAC Kuliibii’niin yas grubu sporculariyla Tiirkiye’de yetisen
yas grubu sporculariin karsilastirilmasinin literatiire oldugu kadar antrendr ve sporculara da
katkida bulunacagi diisiiniilmektedir.

YONTEM
Arastirmanin Tipi

Beslenme aligkanliklarinin ve fiziksel aktivite durumunun yilizme performansi lizerine
etkilerini konu alan ¢aligsma nicel arastirma deseninde kurgulanmastir.

Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Amerika’da NBAC ve lilkemizde Galatasaray ve Enka kuliiplerinde
yiizen yas grubu sporculari, drneklemini ise lisansli olarak spor yapan, aktif olarak yarigmalara
katilan ve yas aralig1 “10-12” olan 73 sporcu olusturmustur. Calisma iki farkli lilkede yiizen,
yaslar1 10-12 olan toplam 73 sporcuyla ger¢eklestirilmistir. Bu saymin 21 kadm, 11 erkek
sporcusu Amerikali ve 24 kadin, 17 erkek yas grubu yiiziiciisii Tiirk sporcularidir. Calismaya
baslamadan once katilimci sporculara ve velilerine uygulanacak anket formu ile ilgili detayli
bilgi verilmis, ‘‘Goniillii Onay Formu’’ ile yazili imzali kabulleri alinmistir.

Veri Toplama Araci ve Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada veri toplama araci olarak; T.C. Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri
Genel Midiirliigii tarafindan saglik personeli ve bakanlik ¢alisanlarinin beslenme ve fiziksel
aktivite aligkanliklarinin belirlenmesine yonelik hazirladigi durum tespiti anketi kullanilmisgtir.

Anket formu ii¢ boliimden olusmaktadir. Birinci bdliimde sporcularin genel 6zellikleri
ile ilgili 4, ikinci boliimde beslenme aliskanliklar ile ilgili 22 ve tiglincii boliimde ise fiziksel
aktivite etkinlikleri ile ilgili 6 soru bulunmaktadir. Aynm1 zamanda sporcularin sedanter
aliskanliklar1 hakkinda bilgi toplamak amaciyla anket formunun sonuna arastirmaci tarafindan
uzmanlara danisilarak “Giinde kag saatiniz bilgisayar karsisinda gegiyor?”, “Giinde kag saat
televizyon izlersiniz?” sorular1 eklenmistir ve anket formu toplamda 34 soru olugsmaktadir.

Anket formu yiiz yiize goriisiilerek doldurulmustur. Oncelikle yiiziiciilere anketle ilgili
aciklamalar yapilip, yiiziiciiler tarafindan yoneltilen sorular yanitlanmigtir. Anket formu ve
onam formlari, Amerikali sporculara uygulanmadan oOnce {i¢ farkli egitmen tarafindan
Ingilizceye gevrilmistir. S6z konusu egitmenlerden ikisi Ingilizce dil egitmeni, {igiincii egitmen
ise spor bilimleri alaninda uzman &gretim elemanidir.

Katilimcilarin kronometrik dereceleri 2015-2016 sezonu kis sampiyonalarinda ytizdiikleri
yarislarin sonuglart dikkate alinarak degerlendirildi. Amerika’da yapilan kis yariglarinda havuz
Ol¢ii birimi 25 yarda oldugu icin; Swim Time Converter 2016 programi kullanilarak,
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sporcularin yiizdiikleri resmi dereceler saniye cinsinden; kisa kulvar yardadan, kisa kulvar
metreye doniistiiriildii. Elde edilen dereceler FINA’nin 2016 tablosuna uygun olarak FINA
Points 2016 programi kullanilarak yiiziilen her mesafe ve derecenin FINA puan tablosundaki
karsilig1 bulunup, performans 6l¢iitii olarak her sporcunun elde ettigi en iyi FINA puan derecesi
kabul edildi.

FINA (2016) Puan Cetveli yiiziiciileri birbiriyle kiyaslamak ve takim sec¢imi igin
kullanilan temel, standart bir 6l¢gme bigimidir. Farkli teknik ve mesafelerde yiizen sporcularin
da performanslarinin kiyaslanmasina olanak saglar. FINA puan tablosu Diinya genelinde
yiiziilen en iyi derecenin 1000 veya daha fazla, daha kotii performanslarin da daha diisiik puan
almasi temeline dayali olarak yenilenir.

Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin analizinde SPSS 15 paket programi kullanilmig olup elde edilen
veriler tamimlayic istatistik ve yiizde hesaplamalari ile tablolastirilarak verilmistir.

Arastirma Etigi

Arastirma, Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
(18.12.2015 tarih ve 15-10/4 karar no) (I ek-3) gerekli onay alindiktan sonra yapildi.

BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin anket formunda verdikleri yanitlarin istatistikleri asagidaki
tablolarda sunulmustur.

Tablo 1. Tanimlayici istatistikler

Tiirkiye Amerika
Ort. £ SS Ort. £SS
Say1 (n) 41 32
Yas 11,34 0,57 11,40 £ 0,71
Boy 153,85+ 6,72 153,75 + 8,62
Kilo 40,97 £5,57 41,07 6,7
FINA 376,4 £ 85,91 409,4 £ 108,02

Tablo 1 incelendiginde Tiirk yliziiciilerin sayisinin 41, yas ortalamalarinin 11,34 + 0,57,
boy ortalamalarinin 153,85+ 6,72, viicut agirligi ortalamalarinin 40,97+ 5,57, FINA puani
ortalamalarinin 376,4+ 85,91 oldugu; Amerikal yiiziiciilerin sayisinin 32, yas ortalamalarinin
11,40+ 0,71, boy ortalamalarmin 153,75+ 8.62, viicut agirhig ortalamalarinin 41,07+ 6,7,
FINA puani ortalamalarinin 409,44 108,02 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2. Yiiziiciilerin beslenme aligkanliklarina iligkin sorulara yanitlari

Tiirkiye Amerika
Evet Hayir Bazen Evet Hayir Bazen
n % n % n % n % n % n %
Sizce yetarli ve dengeli 33 805 1 24 7 171 26 813 1 31 5 156
besleniyor musunuz?
Ana 6giin atlar misiniz? 2 49 30 732 21 65,6 2 6,3 21 65,6 9 218
Diizenli olarak kahvalt1 yapar 37 902 4 97 0 0 30 937 2 63 0 0
misiiz?
Diizenli olarak 6gle yemegiyer 39 951 5 49 o 0 32 100 0 0 0 0
misiniz?
Diizenli olarak aksam yemegi 40 975 1 25 0 0 30 937 2 63 0 0
yer misiniz?
Ara 6glin atlar misiniz? 4 9,7 17 414 20 48,8 7 218 9 28 16 50
Ev disinda yemek yer misiniz? 35 854 6 14,6 0 0 28 875 4 125 0 0

Tablo 2’de Tiirk yiiziiciilerin %80,5, Amerikal1 yiiziiciilerin %81,3linlin yeterli ve
dengeli beslendiklerini, Tiirk yiiziiciilerin %73,2, Amerikal yiiziiciilerin %65,6’s1nin ana 6giin
atlamadiklarini, Tirk yiiziciilerin % 90,2’sinin, Amerikal yiiziiciilerin %93,7’sinin diizenli
olarak kahvalt1 yaptiklarimi, Tiirk yiziiciilerin %95,1, Amerikali yiiziictilerin %100’{inilin
diizenli olarak 6gle yemegi yediklerini, Tiirk yiiziiciilerin %97,5’inin, Amerikal1 yiiziiciilerin
%93,7’sinin diizenli olarak aksam yemegi yediklerini ifade ettigi, Tiirk yliziiciilerin %9,7’sinin
Amerikal1 yiiziiciilerin %21,8’inin ara Ogiinleri atladigi, Tirk yliziiciilerin %41,4’{in{in,
Amerikali yiiziiclilerin %28’inin ara 6giin atlamadigi, Tiirk yiiziiciilerin %48,8, Amerikali

yiiziicilerin %350’sinin ise ara Ogiinleri bazen atladigi, Tirk yiiziiciilerin %85,4 {iniin,
Amerikal1 yiiziictilerin ise %87,5’inin ev disinda yemek yedikleri goriilmektedir.

Tablo 3. Yiiziiciilerin giinde kag ana ve ara 6giin yemek yersiniz sorusuna yanitlari

Tiirkiye Ana Ogiin Tiirkiye Ara Ogiin Amerika Ana Ogiin Amerika Ara Ogiin
Ogiin Sayisi n % n % n % n %
0 0 0 1 2,4 0 0 1 3,1
1 0 0 7 17 0 0 8 25
2 0 0 18 43,9 2 6,3 12 37,5
3 29 70,7 14 341 22 68,8 7 21,8
4 6 14,6 0 0 8 258 1 3,1
5 4 9,8 0 0 0 0 2 6,2
6 2 4.9 1 24,39 0 0 1 3,1
Toplam 41 100 41 100 32 100 32 100

Tablo 3’te Tiirk yiiziictilerin %70,7’sinin 3, %14,6’s1nin 4, %9,8’inin 5, %4,9’unun 6,
Amerikal1 yiiziiciilerin %6,3’{iniin 2, % 68,8’inin 3, % 25,8’inin 4 ana 6giin; Tiirk sporcularin
%17 sinin 1, % 43,9’unu 2, % 34,1’inin 3, %24,39’unun 6, Amerikali sporcularin % 25’inin 1,
% 37,5’inin 2, % 21,8’inin 3, % 3,1’inin 4, % 6,2’sinin 5, %3,1’inin 6 ara 6&lin yaptigi, ote
yandan Tiirk yiiziictilerin %2,4 inlin, Amerikali yiiziiciilerin ise %3,1’inin ara 6glin yapmadig1

goriilmektedir.
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Tablo 4. Ana 6giin atlama ve ev disinda yemek yeme ile ilgili sorulara verilen yanitlar

Tiirkiye Amerika
n % n %

Ana 6giin atlayan ytiziiciilerin “’hangi 6giinii Sabah 5 454 5 454
atliyorsunuz’’ sorusuna verdikleri yanitlar Ogle 6 54,5 3 27,2
Aksam 0 0 3 27,2

Toplam 11 100 11 100

Ev disinda yemek yeme aligkanligt olan yiiziiciilerin ~ Sabah 12 21,8 1 3,6

“’hangi 6giinleri ev diginda yersiniz?’” sorusuna Ogle 19 345 1 3,6
verdikleri yanitlari* Aksam 24 43,6 26 92,8
Toplam 55 100 28 100

*Birden fazla sik isaretlenebilir

Tablo 4’te ana 0giin atlayan Tirk yiiziiciilerin %45,4’iiniin sabah, %54,5’inin 6gle,
Amerikal1 yiiziiciilerin ise %45,4’ilinilin sabah, %27,2’sinin 6gle, %27,2’sinin aksam 6giliniinii
atladiklar1 goriilmektedir. Ev disinda yemek yeme aligkanligi olan Tiirk yliziiclilerin %21,8
sabah, %34,5 6gle, %43,6 sinin aksam; Amerikali yliziiciilerin %3,6’s1 sabah, %3,6’sinin 6gle
ve %92,8’inin aksam 6giliniinii disarda yemegi tercih ettigi goriilmektedir.

Tablo 5. Diizenli olarak veya bazen ana ve ara 6gilin atlayan yiiziiciilerin 6giin atlama nedenleri*

Tiirkiye Ana Ogiin  Tiirkiye Ara Ogiin Amerika Ana Ogiin Amerika Ara Ogiin

n % n % n % n %
Zamanim yok 6 26 6 15,8 5 29,4 7 21,2
Geg kaliyorum 4 17,4 1 2,5 2 11,7 3 9
Aligkanlhigim yok 2 8,7 10 25,6 2 11,7 4 12,1
Istahsizim 4 17,4 12 30,7 5 29,4 8 24,2
Kurs\ spor vb. 6 26 2 51 3 17,6 4 12,1
Hazirlanmadigt i¢in 1 4.3 1 2,5 0 0 2 6
Diger 0 0 7 17,9 1 5,9 5 15,1
Toplam 23 100 39 100 17 100 33 100

*Her yiiziicli en fazla 3 olmak iizere birden fazla ik isaretleyebilir.

Tablo 5’te Tiirk yliziiciilerin %26’sinin ana 6giinii, %15,8’inin ara 6glinli, Amerikali
yiiziiciilerin %29,4’linlin ana 6giinii, %21,2’sinin ara 6glinii zaman1 olmadigr i¢in, Tiirk
ylziiciilerin %17,4’linlin ana 6glni, 2,5’inin ara 6glinii, Amerikali yiiziiciilerin %11,7’sinin
ana 6glnii, %9’unun ara 68lini ge¢ kaldigi i¢in, Tirk yiiziiclilerin %8,7’inin ana 6giind,
%25,6’s1n1n ara 6giinii, Amerikal1 yliziiciilerin %11,7’sinin ana 6giinii, %12,1’inin ara 6giini
aligkanlig1 olmadigr icin, Tiirk yiiziiciilerin %17,4’linlin ana 6giinii, %30,7’sinin ara 6glnii,
Amerikal1 yiiziiciilerin %29,4’liniin ana 6giinii, %24,2’sinin ara 6gilinti istahsiz oldugu i¢in,
Tirk yliziiciilerin %26’smin ana 6giinii, %S5,1’inin ara 6gilinli, Amerikali yiiziiciilerin
%17,6’sinin ana 6glnili, %12,1’inin ara 6glinii kurs/spor vb. programi oldugu ig¢in, Tiirk
yiiziictilerin %4,3’iliniin ana 6glinii, % 2,5’inin ara 6giinii, Amerikali yiiziiciilerin %6’siin ara
oglinii hazirlanmadigi i¢in, Tiirk yiiziiciilerin %17,9’unun ara 6giinii, Amerikal1 yiiziiciilerin %
5,9’unun ana oglinli, % 15,1’inin ara Ogiinii diger sebeplerle atladiklarini belirttikleri
gorilmektedir.
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Tablo 6. Diizenli sabah kahvaltis1 yapan yiiziiciilerin kahvalt1 giiniine iliskin sorulara yanitlar*

Tiirkiye Amerika

n % n %

Kahvaltiy: genellikle Evde 35 94,5 29 96,6
nerede yaparsiniz? Okulda 2 5,4 1 3,3
Toplam 37 100 30 100

Cay,peynir,zeytin,yumurta vb. 24 64,8 5 16,6

Kahvaltida besin tiikketim  Cay,pogaca,tost,simit vb. 1 2,7 9 30
aligkanlart Siit ve tahil gevregi 4 10,8 9 30
Diger 8 21,6 7 23,3

Toplam 37 100 30 100

*Sadece diizenli sabah kahvaltisi yapan yiiziiciiler cevap vermistir.

Tablo 6’dan Tiirk yiiziicilerin %94,5’inin evde, %S5,4’linlin okulda, Amerikali
yiizlictilerin %96,6’smin evde, %3,3’liniin okulda kahvalt1 yaptiklar1 anlagilmaktadir. Ayni
zamanda kahvalt1 6giinlinde Tiirk sporcularin %64,8, Amerikali sporcularin %16,6’sinin ¢ay,
peynir, zeytin, yumurta vb., Tiirk sporcularin %2,7, Amerikali sporcularin %30’unun cay,
pogaga, tost, simit vb., Tiirk sporcularin %10,8, Amerikali sporcularin %30’unun siit ve tahil
gevregi, Tiirk sporcularin %21,6, Amerikali sporcularin % 23,3’{inlin bunlardan bagka diger
besinleri tilketmeyi tercih ettigi goriilmektedir.

Tablo 7. Diizenli 6gle ve aksam yemegi yiyen yiiziiciilerin “genelde nerede yiyorsunuz?”’, “ne tiir
yemek tiikketiyorsunuz?’’ sorularina verdikleri yanitlar®

TieOge TGl amenka A

Yemegi Yemegi Ogle Yemegi Yemegi

n % n % n % n %

Genelde nerede Okul kantininde 23 60 0 0 25 78,1 0 0
yiyorsunuz? Lokantada 1 2,5 0 0 0 0 1 3,3
Evden getiriyorum 9 23 1 2,5 5 15,6 0 0

Evimde yiyorum 3 7,7 39 97,5 2 6,2 29 96,6

Diger 3 7,7 0 0 0 0 0 0

Toplam 39 100 40 100 32 100 30 100

Ne tiir yemek Tabldot (sulu yemek) 17 435 3 75 2 6,3 0 0
tiiketiyorsunuz? Fast food 3 7,6 0 0 5 15,6 0 0
Evden getiriyorum 8 20,5 1 2,5 18 56,3 1 3,3

Evimde yiyorum 3 7,6 27 67,5 3 9,4 22 73,3

Diger 8 205 9 225 4 12,5 7 23,3

Toplam 39 100 40 100 32 100 30 100

*Sadece diizenli 6gle ve aksam yemegi yiyen yiiziiciiler cevap vermistir.

Tablo 7°de diizenli 6gle ve aksam yemegi tiiketen Tiirk sporcularin %60, Amerikali
sporcularin %78,1’inin 6gle yemegini okulda, Tiirk sporcularin %97,5, Amerikali sporcularin
% 96,6’sinin aksam yemegini evde yedikleri, Tiirk sporcularin %23, Amerikal1 sporcularin
%15,6’simnin  6gle yemegini evden getirdigi gorlilmektedir. Yemek tercihi olarak, Tiirk
sporcularin  6gle yemeklerinde %43,5 aksam yemeklerinde %7,5 sulu yemek, 0Ogle
yemeklerinde %7,6 fast food, 6gle yemeklerinde %20,5, aksam yemeklerinde %2,5 evden
getirilen yemek, 6gle yemeklerinde %7,6, aksam yemeklerinde %67,5 evde yemek yeme, 6gle
yemeklerinde %20,5, aksam yemeklerinde %22,5 diger secenekleri; Amerikali sporcularin
ogle yemeklerinde %6,3 sulu yemek, 6gle yemeklerinde %15,6 fast food, 6gle yemeklerinde
%56,3, aksam yemeklerinde %3,3 evden getirilen yemek, 68le yemeklerinde %9,4, aksam
yemeklerinde %73,3 evde yemek yeme, 6gle yemeklerinde %12,5, aksam yemeklerinde %23,3
diger secenekleri tilketmeyi tercih ettikleri, goriillmektedir.
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Tablo 8. Ev disinda yemek yeme aligkanligi olan yiiziiciilerin, disarda yemek yeme sikligi ve
tercihlerine iligkin sorulara yanitlart™

Tiirkiye Amerika

n % n %

Ev  disinda  yemek Hergiin 3 8,6 1 3,6
sikligimiz nedir? Haftada 1 kez 8 22,8 6 21,4
Haftada 2 kez 6 17,1 1 3,6

Haftada 3 kez 5 14,3 0 0

Haftada 4 kez 0 0 2 7,1

Haftada 5 kez 3 8,6 0 0

Haftada 6 kez 0 0 0 0

Ayda 1 kez 4 11,4 8 28,6

Ayda 2 kez 3 8,6 10 35,7

Ayda 3 kez 3 8,6 0 0

Toplam 35 100 28 100

Ev diginda en sik nerede  Okulda 1 2,5 0 0
yemek yersiniz? Lokanta\ restaurant 27 69,2 22 75,8
Kebapgi\ Pideci 6 15,4 3 10,3

Biife 0 0 1 34

Fast food 5 12,8 3 10,3

Toplam 39 100 29 100

*Sadece ev diginda yemek yeme aligkanligi olan yiiziiciiler cevap vermistir.

Tablo 8’de Tiirk yiiziiciilerin %8,6’sinin hergiin, %22,8’inin haftada 1 kez, %17,1’inin
haftada 2 kez, %14,3’linlin haftada 3 kez, %8,6’sinin haftada 5 kez, %11,4 {iniin ayda 1 kez,
%8,6’smin ayda 2 kez ve %8,6’simin ayda 3 kez; Amerikal1 yiiziiciilerin %3,6’sinin hergiin,
%21,4’tinlin haftada 1 kez, %3,6’simnin haftada 2 kez, %7,1’inin haftada 4 kez, %28,6’sinin
ayda 1 kez, %35,7’sinin ayda 2 kez ev disinda yemek yedigini gostermektedir. Ev disinda
yemek yeme aligkanlig1 olan yiiziiciilerin en sik tercih ettikleri yerlerin, Tiirk sporcularda
%69,2 Amerikali yiiziiciilerde %75,8 olmak tizere biiylik oranda lokanta ve restaurant tercih
ettikleri goriilmektedir.

Tablo 9. Yiiziiciilerin fiziksel aktivite aligkanliklar ile ilgili sorulara yanitlari.

Tiirkiye Amerika

n % n %

Yiizme antrenmani harig diizenli olarak fiziksel Evet 26 63,4 30 93,7
aktivite, spor, antrenman yapiyor musunuz? Hayir 15 36,6 2 6,2
Toplam 41 100 32 100

Haftada en az 3 giin ve 30 dk fiziksel aktivite Evet 11 26,8 20 62,5
yaptyor musunuz? Hayir 26 63,4 9 28,1
Bazen 4 9,8 3 9,4

Toplam 41 100 32 100

Tablo 9°da Tiirk yiiziiciilerin %63,4, Amerikali yiiziiciilerin %93,7’sinin ylizme
antrenmanlar1 disinda fiziksel aktivite yaptiklar1 ve Tirk yiiziiciilerin %26,8’inin diizenli,
%9,8’inin bazen, Amerikal1 yiiziiclilerin %62,5’inin diizenli, %9,4 iinilin bazen haftada en az 3
giin ve 30 dk fiziksel aktivite yaptig1 goriilmektedir.
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Tablo 10. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan yiiziiciilerin, hangi fiziksel aktiviteleri ne siklikta ve
neden yaptiklari sorularinin yanitlart™

Tiirkiye Amerika

n % n %

Hangi fiziksel Yiiriiylis 17 28,3 6 8,9
aktivite veya Bahge Isleri 2 33 5 7.4
aktiviteleri Kosu 15 25 12 17,9
yapiyorsunuz? Futbol 9 15 8 11,9
Cardio 0 0 7 10,4

Kondisyon aleti 3 5 12 17,9

Diger 14 23,3 17 25,3

Toplam 60 100 67 100

Ne siklikta Her giin 11 42,3 17 56,6
fiziksel aktivite Haftada 3-4 giin 4 15,4 6 20
yapiyorsunuz? Haftada 2-3 giin 5 19,2 5 16,6
Haftada 1-2 giin 5 19,2 2 6,6

15 giinde bir 1 3.8 0 0

Toplam 26 100 30 100

Fiziksel aktivite Gerginligi azaltmak\ rahatlamak 8 12,3 6 7
yapma Saglikli olmak i¢in 19 29,2 20 23,5
nedenleri Insanlarla tanigmak igin 0 0 6 7
Eglence igin 7 10,7 30 35,3

Iyi hissetmek igin 7 10,7 9 10,6

Kilo vermek\ korumak i¢in 10 15,3 2 2,3

Konsantre olmami sagladigi i¢in 9 13,8 5 59

Bilmiyorum 2 3,1 3 35

Diger 3 4,6 4 4,7

Toplam 65 100 85 100

*Sadece diizenli fiziksel aktivite yapan yiiziiciiler cevap vermistir.

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan Tirk yliziiciilerin %28,3 linlin yiiriiyis,
%3,3’linlin bahge isleri, %25’inin kosu, %]15’inin futbol, %5’inin kondisyon aleti ve
%23,3’lniin diger, Amerikali yiiziciilerin %8,9’unun ylriiyiis, %7,4’linlin bahge isleri,
%17,9’unun kosu, %11,9’unun futbol, %10,4’iiniin cardio, %17,9’unun kondisyon aleti ve
%25,3 liniin diger etkinlikleri tercih ettikleri goriilmektedir. Ayn1 zamanda Tiirk yiiziiciilerin
%42,3’liniin her giin, %15,4’linilin haftada 3-4 giin, %19,2’sinin haftada 2-3 giin, %19,2’sinin
haftada 1-2 giin, %3,8’inin 15 giinde bir; Amerikali yiiziiciilerin %56,6’sinin her giin,
%20’sinin haftada 3-4 giin, %16,6’smin haftada 2-3 giin, %6,6’sinin haftada 1-2 giin fiziksel
aktivite yaptiklar1 anlasilmaktadir. Sporcularin fiziksel aktivite yapma sebeplerine gelince,
Tiirk yiiziiclilerin %12,3’tiniin gerginligi azaltmak\rahatlamak, %29,2’sinin saglikli olmak,
%10,7’sinin eglence, %10,7’sinin 1yi hissetmek, %15,3’linlin kilo vermek, %13,8’inin
konsantrasyon sagladigi, %4,6’sinin diger sebeplerle Amerikali yiiziiciilerin ise %7’ sinin
gerginligi azaltmak\ rahatlamak, % 23,5’inin saglikli olmak, %7’sinin baska insanlarla
tanigsmak, %35,5’inin eglence, %10,6’sinin 1yi hissetmek, %2,3’iinilin kilo vermek, %5,9 unun
konsantrasyon sagladigi, %@4,7’sinin diger sebeplerle sportif etkinlik yaptigini, Tiirk
yiiziiciilerin %3,1 ve Amerikal yiiziiciilerin %3,5’inin ise sebebini bilmedigini ifade ettikleri
goriilmektedir.
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Tablo 11. Yiizme antrenmanlar1 haricinde fiziksel aktivite yapmayan yiiziiciilerin; fiziksel aktivite
yapmama sebepleri*

Turkiye Amerika

n % n %

Zamanim yok 6 231 1 25
Nasil baglayacagimi bilmiyorum 0 0 0 0
Spor yapacak enerjiyi bulamiyorum 1 3,8 0 0
Maddi giiciim yetersiz 0 0 0 0
Saglik problemlerim var 0 0 0 0
Islerim yogun 4 15,4 1 25
Uygun yer yok 0 0 0 0
TV izlemeyi kitap okumay1 tercih ediyorum 0 0 0 0
Daha fazla egzersize ihtiya¢ duymuyorum 2 7,7 1 25
Bilmiyorum 5 19,2 0 0
Diger 8 30,7 1 25
Toplam 26 100 4 100

*Sadece fiziksel aktivite yapmayan yiiziiciiler yanitlamustir.

Tablo 11°de Yiizme antrenmanlar1 haricinde fiziksel aktivite yapmayan Tiirk
yliziiciilerin %23,1°’1 Zamanim yok, %3,8’1 Spor yapacak enerjiyi bulamiyorum, %15,4’1
islerim yogun, %7,7’si daha fazla egzersize ihtiyag duymuyorum, %19,2’si bilmiyorum,
%30,7’s1 diger, Amerikali yliziiciilerin %25’1 zamanim yok, %25,4’1 islerim yogun, %25’
daha fazla egzersize ihtiya¢c duymuyorum, %251 ise diger sebepler gerekgeleriyle fiziksel
aktivite yapmadiklarini belirtmislerdir.

Tablo 12. Yiziiciilerin ‘‘glinde kag¢ saatiniz bilgisayar karsisinda gegiyor?’’, ‘‘giinde kag¢ saat TV
izlersiniz?’’ sorularina yanitlar

Tiirkiye Bilgisayar Tiirkiye TV Amerika Bilgisayar Amerika TV

n % n % n % n %

0 12 29,2 2 4.8 9 28,1 4 12,5
15dk 1 2,4 0 0 0 0 0 0
20dk 1 2,4 0 0 0 0 0 0
21dk 0 0 0 0 0 0 1 3,1
30dk 10 24,3 4 9,7 4 12,5 5 15,6
40dk 0 0 2 48 0 0 0 0
50dk 0 0 0 0 1 3,1 1 3,1
60dk 9 21,9 12 29,2 5 15,6 10 31,3
90dk 0 0 6 14,6 0 0 10 31,3
120dk 6 14,6 10 24,4 6 18,8 5 15,6
180dk 2 4,9 4 9,7 1 31 3 9,4
240dk 0 0 1 2,4 5 15,6 3 9,4
480dk 0 0 0 0 1 31 0 0
Toplam 41 100 41 100 32 100 32 100

Tablo 12°de Tiirk yiiziiclilerin giinde %24,3 {iniin 30dk, %21,9’unun 60 dk, %14,6’simnin
120 dk, %4,9’unun 180 dk, %2,4’liniin 15dk, %2,4 {iniin 20 dk bilgisayar; %29,2’sinin 60 dk,
%24,4tinlin 120 dk, %14,6’simn 90 dk, %9,7’sinin 180 dk, %9,7’sinin 30 dk, %4,8°1 40dk,
%2,4°t 240 dk TV; Amerikali yiizicilerin %18,8’inin 120 dk, %15,6’sinin 240 dk,
%15,6’sinin 60 dk, %12,5’inin 30 dk, %3,1’inin 50 dk, %3,1’inin 180 dk, %3,1’inin 480 dk
bilgisayar, %31,3’liniin 60 dk, %31,3’liniin 90 dk, %15,6’smin 120 dk, %15,6’sinin 30 dk,
%9,4’lintin 180 dk, %9,4’liniin 240 dk, %3,1’inin 50 dk, %3,1’inin 21 dk bilgisayar karsisinda
vakit gecirdigi, Tiirk yiiziiciilerin %29,2’sinin bilgisayar, %4,8’inin TV, Amerikali yiiziiciilerin
%28,1’inin bilgisayar, %12,5’inin TV ile zaman gecirmedigi goriilmektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Yaptigimiz caligmada Amerika’da ve Tirkiye’de antrenman yapan ve yarigmalara
katilan yas grubu yiiziiciilerinin beslenme, ylizme antrenmanlari haricinde yaptiklar fiziksel
aktiviteler ve yarig sonuglarina gore yiizme performanslart karsilastirilmistir.  Sonuglar
incelendiginde yas, boy uzunlugu ve viicut agirlig1r (antropometrik Glgiimler) bakimindan
gruplarin homojen olduklar1 gériilmektedir. Basar ve arkadaslarinin (2021) 11-12 yas grubu
ylziiciileriyle yaptiklar1 bir caligmaya 14 kadin (viicut agirligi: 40,06+6,81 kg; boy uzunlugu:
150,794£7,27 cm) ve 12 erkek (viicut agirligi: 40,98+5,69 kg; boy uzunlugu: 147,42+6,46 cm)
sporcu katilmistir. Calismamizdaki sporcularin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalama
degerleriyle (Turkiye yas: 11,34+0,57, boy: 153,85+6,72, viicut agirligt: 40,97+5,57, Amerika
yas: 11,40+0,71, boy: 153,75£8,62, viicut agirhigi: 41,07+6,7) karsilastirildiginda, ayni yas
gruplarindaki katilimcilarin geligimsel olarak ortalama degerleri yansittig1 diistiniilmektedir.
Bu sonuca gore, beslenme aligkanliklarinin fiziksel 6zellikler tizerine olan etkileri her iki grupta
da benzerlik gostermektedir. Elde edilen sonuglar yiizme antrenmanlarina katilan sporcularin
gelisim caginda olmalar1 nedeniyle, yapmis olduklari antrenmanlarin biiylime ve gelismeye
etkilerinin tespit edilmesine olanak saglamadig1 sonucuna varilmaktadir. Calisma sonucunda
FINA puani ortalamalarinda iki grup arasindaki performans farkinin fiziksel 6zelliklerle iligkisi
olmadig1 goriilmektedir.

Beslenme aligkanliklari boliimii incelendiginde, her iki grupta da sporcularin ¢gogunun
yeterli ve dengeli beslendikleri ve 6giin atlamadiklar1 belirlenmistir. Gelisim ¢ag1 cocuklarinin
fiziksel ve zihinsel 6zelliklerinin biiyiime ve metabolik siireglerle ilgili olan baglantilarinin
beslenme ve egzersize katilimlariyla olan iligkilerini inceleyen arastirmalar literatiirde yer
almaktadir. Ogiin ve 6giin sayilar1 konusunda farkli gériisler bulunmakla birlikte, yapilan bazi
caligmalarda, kahvaltiy1 atlamanin veya 0giin sayisim1 azaltmanin ¢ocuklarda yaglanma ve
obeziteyle iliskilendirildigi goriilmektedir (Myszkowska ve ark., 2019). Literatiir
incelendiginde 6giin atlama ve ayak {stii atistirma tarzi beslenmenin var oldugunu fakat bu
sorunun Ozellikle spor yapan ve gelisim caginda olan ¢ocuklar icin performansin
belirlenmesinde, gelistirilmesinde ve hatta korunabilmesinde ¢esitli sorunlarin yasanmasinin
miimkiin olacag: goriisii ileri siirilmektedir. Bu sorunlarin giderilmesinde 6zellikle sporcularda
3 veya daha fazla 6giin yapilmasinin uygun olacag: tespit edilmistir (Calder ve Kew, 2002). 3
oglin diizenli beslenmenin, dogru planlanmis ve uygulanmis antrenmanlarin sporcularda
bagisiklik sisteminin  gelismesine katki sagladigin1  agiklayan bilimsel ¢alismalar
bulunmaktadir (Gleeson ve ark., 2004). Ayn1 zamanda ¢ocuk ve yetiskinlerde 3-4 saatte 1 68iin
tiketimi, Ogiinlerde de atistirmalik veya sekerli besinlerden ziyade faydali besinlerin
tiiketilmesi onerilmektedir (Basiak-Rasata ve ark., 2022). Beslenme boliimiinde hem Tiirk hem
Amerika’li sporcularda diizenli kahvalti, 6gle ve aksam yemegi tiiketme, 6glin atlamama gibi
saglikli yasam aligkanliklar1 edindikleri goriilmektedir. Elde edilen veriler degerlendirildiginde
yiizlictilerin beslenme aligkanliklarinin benzer olmasi sebebiyle performansa etki etmedigi
diistiniilmektedir.

Kahvalti 6giinii degerlendirildiginde Tiirk sporcularin %90,2, Amerikali sporcularin ise
93,7’sinin kahvalt1 6giiniinii atlamadiklari goriilmektedir. Ozellikle gelisim ¢ag1 ¢ocuklarinda
kahvalt1 6gilinliniin 6nemine deginen c¢alismalar bulunmakla birlikte, yapilan bir ¢aligmada
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kahvalt1 atlamayan ¢ocuklarin genel beslenme profilinin, lif ve mikro besin aliminin kahvalti
atlayanlardan iistlin oldugu ortaya koyulmaktadir (Coulthard ve ark., 2017).

Diizenli kahvalt1 yapan yiiziiciilerin, 6giinlerde tiikettikleri besinlerin tiirleri ve kahvalti
aliskanliklar1 degerlendirildiginde, Tiirk sporcularin %64,8'lik biiylik boliimiinii kahvaltida
peynir, yumurta, zeytin tiiketmeyi tercih ederken bu oran Amerikali sporcularda %16,6'dir.
Amerikal1 sporcularin %30'u tahil gevregi ve siit, %30'u tost, pogaca vb. %23,3"i ise “’bunlarin
disinda diger’” secenegini isaretlemislerdir. Kahvalti ile ilgili bu sonuglar kendi icinde
degerlendirildiginde Tiirk aile yapisi ve kiiltiirii ile Amerikan aile yapis1 ve kiiltiiriiniin
farkliliklar igerdigi sonucuna varilabilir. Literatiirde Amerikalilarin kahvalti aligkanliklartyla
ilgili, 6zellikle seker igerikli tahil gevregi ve siit tiiketiminin kahvalt1 kiiltiirti olarak yerlestigini
bildiren ¢aligmalar mevcuttur (Bian & Markman, 2020; Bian & Markman, 2020; Williams ve
ark., 2009). Amerika’nin da bulundugu 6 farkli iilkede yasayan insanlarin kahvalti
aliskanliklarin1 inceleyen bir calismada iilkelerinin kahvalti saatlerinden besin tiiketim
aliskanliklarina kadar birgok farklilik tespit edilmistir (Gibney ve ark., 2018). Calismamizda
karsilastigimiz besin tiiketim aligkanlig1 farklarinin da ilkeler arasi sosyokiiltiirel farklardan
kaynaklandig diistiniilmektedir.

Oglen yemekleri incelendiginde her iki grup yiiziiciiniin tam giin okula gitmeleri
nedeniyle, 6glen yemegini okullarinda yedikleri ve bu yemek niteliklerini tabldot veya evden
getirdikleri yiyeceklerin olusturdugu goriilmektedir. Aksam yemeklerinde her iki grubun
biiyiik ¢cogunlugu evlerinde ev yemegi tiikketmektedir. Sonug olarak tiim yiiziiciilerin diizenli
olarak 6giin tiikketim aligkanliklar1 olmakla beraber, bu 6giinlerde tiikettikleri besin ¢esitlilikleri
farklilik gostermektedir.

Beslenme aliskanliklari icerisinde 6nemli sorunlardan biri oldugu kabul edilen fast food
(Hazir Gida) tiiketiminde her iki iilke sporculari arasinda benzerlik oldugu ve fast food tiirii
beslenme tarzindan kag¢indiklari tespit edilmistir. Bu benzerligin, ¢ocuklarini yiizme sporuna
gonderen ailelerin bu konuya verdikleri 6nem ile antrendrlerin beslenme ve egitim
seminerlerinde ayrintili olarak yapmis olduklari bilgilendirme ve agiklamalarin yiiziiciilerde
etkili oldugu diisiiniilmektedir. 13-19 yas araligindaki genglerle yapilan bir calismada sagliksiz
beslenme aliskanliklarinin yasla birlikte artis gosterdigi tespit edilmistir (Myszkowska-Ryciak
ve ark., 2019). Beslenme ve 6giin tiiketiminin yasla birlikte ebeveyn kontroliinden ¢ikmaya
baslamas1 ve g¢alistigimiz yas grubunun kiiclik olmas1 sebebiyle de beslenmelerinin bilingli
ebeveynler tarafindan yonlendirildigi sonucuna varilabilir. Yapilan bir ¢calismada 11-12 yas
grubundan yiizme sporuyla ilgilenen ve spor yapmayan ¢ocuklarin beslenme aligkanliklari
karsilastirilmis ve tath tiiketimi konusunda spor yapmayan c¢ocuklarin yiiziiciilere gore daha
fazla atistirmalik tatli tiikettikleri goézlemlenmistir (Bielec & Gozdziejewska, 2018).
Calismamizda oldugu gibi yuziciiler sagliksiz atistirmalik tiiketimini sinirh tutmuslardir.
Aksam 6giiniinii disarida yapan yiiziiciilerin de lokanta ve restoranlari tercih ettikleri gidalarda
yine fast food tiiketiminin sinirli olmasinin da dogru beslenme aliskanliklari kazanmalarindan
kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Beslenme ve beslenme aligkanliklari ile ilgili veriler degerlendirildiginde, 6zet olarak her
iki grupta yer alan yliziiciilerin ¢ogunlugunun yeterli ve dengeli beslendigini, 6gilin atlama
aligkanliginin sinirli, ara 6giin aliskanliklarinin yiiksek oldugu, disarida yemek ve fast food
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tilketim aligkanliklar1 konusunda benzer nitelikte oldugu tespit edilmektedir. Kahvalt1 ve 6gle
yemeklerinde tercih edilen besinler farklilik géstermektedir.

Calismamizin son boliimii olan fiziksel aktivite boliimii verileri incelendiginde; Tiirk
sporcularin %63,4'liniin, Amerikali sporcularin %93,7'sinin ylizme antrenmanlar1 disinda
fiziksel aktivitelere katildiklar1 ve dolayisi ile fiziksel aktivitelere daha fazla vakit ayirdiklar
tespit edilmektedir. Ayrica diizenli fiziksel aktivite yapan sporcularin, bu etkinligi haftada en
az 3 giin ve 30'ar dakika yapip yapmadiklart sorusuna; Tiirk sporcularin %26,8'1, Amerikali
sporcularin %62,5'1 evet yanit1 vermistir. Bu bilgilerin degerlendirilmesi sonucunda, Amerikali
sporcularin daha fazla oranda ylizme antrenmanlar1 disinda fiziksel aktivitelere katildiklar1 ve
fiziksel aktivitelere katilan bu sporcularin arasinda da yine Amerikali sporcularin haftada en az
3 giin ve 30'ar dakika olmak {iizere daha biiylik ¢ogunlugunun egzersizlere zaman ayirdigi
sonucuna varilmistir. Benzer ¢alismalarda, ylizme antrenmanlarina ilave olarak karada yapilan
fiziksel aktivitelerin performansa olumlu katkilarda bulundugu gézlenmistir. 21 kisiden olusan
yarigmact yiiziiciilerin olusturdugu grup iizerinde yapilan ¢alismada; 12 haftalik, ylizme
antrenmanlarina ilave olarak yapilan kara ¢aligmalarinin 50m stirat ve 6n kol kuvvetine anlamli
gelisme sagladigi; sadece yilizme calismasi yapan kontrol grubunun ise performanslarinda
anlamli gelismenin olmadig: tespit edilmistir (Girold ve ark., 2007). Yapilan baska ¢alismada,
11-13 yas grubu sporculariyla; ylizme antrenmanlarina ilave olarak haftada ii¢ giin yapilan
terabant calismalarinin; ilave caligma yapmayan gruba gore 25-50m ve 200m yiizme
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farklarin oldugu belirlenmistir (Cifci, 2015).
Literatiirde ylizme antrenmanlar1 disinda yapilan c¢alismalarin, yiizme performansi {izerine
olumlu etkilerini destekleyen ¢alismalar mevcuttur.

Amerika’da 97 yiizme antrendriiniin katilimiyla gergeklestirilen bir anket ¢alismasinda
antrenorlerin %99°u 10 yas ve alt1 yas grubu yliziiciilerinin haftada 10 saatten az ve 10000 yard
ve altt mesafe yiizdiiklerini ve haftada 2 saatten az olmak iizere su disinda fiziksel aktivite
yaptiklarini, 11-14 yas grubu yiiziiciileri i¢in antrenorlerin %89 unun haftada 5-15 saat arasi
antrenman siiresince 25000 yard mesafe ylizdiiklerini ve yine haftada 1-4 saat yilizme
antrenmanlar1 diginda fiziksel aktivite yaptiklarini rapor etmistir (Krabak ve ark., 2013).

Sporcularin gilinliik TV izleme ve bilgisayar basinda zaman gec¢irme aliskanliklarina
iliskin sorularin cevaplari incelendiginde giinliik bilgisayar kullanim siiresi Tiirk sporcularda
ortalama 67,4 dakika iken Amerikali sporcularda ise 132,6 dakikadir. Ayrica; Tiirk sporcularin
%?29,2, Amerikali sporcularin ise %28,1'inin bilgisayar karsisinda zaman ge¢irmedigi bilgisine
ulagilmaktadir. Glinliik TV izleme aligkanliklart ile ilgili sorunun yanitlar1 incelendiginde,
ginlik TV izleme aligkanligi olan Tiirk sporcularin ortalama TV izleme siireleri 92,8
dakikadir. Amerikali sporcularin giinliik TV izleme siirelerinin ortalamasi ise 95,75'ir.
Ozellikle cocuklarda gelisim evrelerinde kazanilan aliskanliklar ileriki yasam davranislarina
dontisecegi i¢in ¢ocukluk doneminde sedanter davraniglarin smirlandirilip, dogru yasam
aligkanliklarinin kazandirilmasi biiyilk 6nem tasimaktadir (Leis ve ark.,2020). Sonuclar
degerlendirildiginde, Amerikali sporcularin 6zellikle bilgisayar kullanimi konusunda Tiirk
sporculardan daha fazla vakit harcadiklart bu durumun ise sosyo kiiltiirel farkliliklardan
kaynaklandig1 ve performans farkliliklarina neden olmadig: diisiiniilmektedir.

Performansin yani metrik ve kronometrik sonuglarin degerlendirilmesi i¢in FINA puani
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ortalamalarina bakildiginda, Tiirk sporcularin ortalamalarinin 376,4 + 85,91 puan, Amerikali
sporcularin ortalamalarin ise 409,4 = 108,02 oldugu tespit edilmistir. Tiirk sporcularin en
disik FINA puami 245 olurken, en yiiksek FINA puani ise 577 olarak belirlenmis olup;
Amerikal1 sporcularda en diisiik FINA puan1 261, en yiiksek FINA puaninin 680 oldugu tespit
edilmistir.

Amerikal1 ve Tiirk Yiiziiclilerin fiziksel aktivite diizeyleri ve ylizme performanslari
arasinda farkliliklar gozlenirken, beslenme aliskanliklar1 ve antropometrik veri sonuglari
arasinda farklar tespit edilmemistir. Arastirmamizin verileri degerlendirildiginde, Tiirk ve
Amerikali ytziiciiler arasindaki FINA puan farklarinin nedenlerinin ortaya konulmasi ve
irdelenmesi lilkemiz yiizme sporunun, 6zellikle de yas grubu yiiziiciilerinin i¢inde bulunduklari
cesitli soru ve sorunlarin bazilarinin incelenmesine faydali olacag: diistiniilmektedir.

Calismaya katilan yiiziiciilerin yas gruplarinin kiiciik olmas1 (10-12 yas) ve beslenme
konusunda aileleri tarafindan yonlendirilmeleri, iki farkl tilkede ayni1 yas gruplar1 arasinda
uygulanan antrenmanlarin kapsamlarinin belirlenememesi caligmalarinizin
sinirliliklarindandir. Beslenme ve fiziksel ozelliklerle ilgili farklar goriilmezken fiziksel
aktivite seviyeleri ve performans farkinin gozlenmesi Sebebiyle, antrenérlere yiizme
calismalar1 disinda ekstra kara calismalar1 yapmalar1 veya ebeveynlere kiiciik yastaki
cocuklarin1 farkli spor branglarint da deneyimlemelerini saglamalari onerilebilir. Ayni
zamanda ileride yapilacak aragtirmalarda sporcularin ylizme antrenman igeriklerinin de
incelenmesinin daha faydali olacagi diistiniilmektedir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyani: Arastirma Dizaym MS, BO, Istatistik analiz MS;
Makalenin hazirlanmasi, MS, BO; Verilerin Toplanmasi MS tarafindan gerceklestirilmistir.
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