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bu tezde sundugum c¢alismanin 6zgiin oldugunu, bildirir, aksi bir durumda aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.
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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

8-10 YAS ARASI COCUKLARA UYGULANAN 8 HAFTALIK YUZME
EGITIMININ FiZiKSEL, FiZYOLOJiK VE KUVVET DEGERLERIi UZERINE
ETKIiSININ INCELENMESI
RECEP BAYIR
SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

ANTRENORLUK EGITiMI ANABILIM DALI

DANISMAN: PROF. DR. METIN BAYRAM

Calismada, 8-10 yas araligindaki ¢ocuklara uygulanan temel ylizme ¢alismalarinin, bazi fiziksel,
fizyolojik ve kuvvet degerleri iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calismada, kontrol
gruplu 6n test ve son test desenli deneysel yontem kullanilmistir. Arastirmada deney ve kontrol
grubunu; Terme Ahmet Ersoy Ilkokulu’na devam eden, yaslar1 8-10 yas araliginda degisen daha
once yiizme egitimi almamis toplam 31 ¢ocuk olusturmaktadir. Deney grubuna haftada iki giin,
birer saat olmak iizere toplamda 8 hafta temel yilizme calismalar1 yapilmis, kontrol grubu ise
herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmamistir. Calismalar Oncesinde ve sonrasinda her iki
grubunda; boy, viicut agirhigi, VKI, mekik, smav, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sicrama,
denge, esneklik, sag ve sol el pence kavrama kuvvetleri dl¢iilmiistiir. Istatistiki analizler icin SPSS
adli programdan grup i¢i karsilagtirmalar icin Paired Sample T testi ve gruplar arasi
karsilastirmalar i¢in Independent ‘t* testi kullanilmigtir. Arastirma kontrol grubu sonuglarinda;
Boy, viicut agirhigi, VKI, siav, mekik, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, denge, sol el pence
kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir fark bulunmazken, dikey sigrama,
sinav, sag el penge kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak pozitif yonlii anlamli fark
tespit edilmistir. Arastirma deney grubu sonuglarinda; VKI, sinav degerlerinde istatistiksel
anlamda herhangi bir fark bulunmazken, boy, viicut agirhigi, mekik, bacak kuvveti, sirt kuvveti,
denge, esneklik, sag el pence kavrama, sol el penge kavrama, dikey sigrama degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Caligma sonuglarina goére, 8-10 yas araligindaki
cocuklara uygulanan temel yiizme g¢aligmalarinin, bazi fiziksel ve kuvvet degerleri iizerinde
olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir.

ANAHTAR KELIMELER: Yiizme; Cocuk; Fiziksel gelisim; Kuvvet
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ABSTRACT

MSC THESIS

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 8 WEEKS OF SWIMMING
TRAINING APPLIED TO CHILDREN BETWEEN 8-10 YEARS OF AGE ON
PHYSICAL AND STRENGTH VALUES

RECEP BAYIR
SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE PROGRAMS

DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION

SUPERVISOR: PROF. DR. METIN BAYRAM

In the study, it is aimed to examine the effect of basic swimming exercises applied to children
between the ages of 8 and 10 on some physical and strength values.In the study, experimental
method with control group pre-test and post-test pattern was used.In the research, the
experimental and the control group consisted of 31 children who attended Terme Ahmet Ersoy
Elementary school, whose ages ranged fm 8 to 10 years, who had not previously received
swimming education.The experimental group underwent basic swimming exercises for a total of
8 weeks, two days a week, one hour, while the control group did not participate in any physical
activity.Before and after the studies, height, weight, BMI, shuttle, push-up, leg strength, back
strength, vertical jump, balance, flexibility, right and left hand claw grip forces were measured
.For statistical analyses, the Paired Sample T test was used for intra-group comparisons from the
program called SPSS and the Independent ‘t’ test was used for intergroup comparisons.While
there was no statistically significant difference in height, weight, BMI, push-up, shuttle, leg
strength, back strength, flexibility, balance, left hand claw grip force values in the results of the
research control group, a statistically significant positive directional difference in vertical jump,
right hand claw grip force values, a negative directional significant difference in push-up values
were found.While there was no statistical difference in BMI, push-up values, statistically
significant difference was found in height, weight, shuttle, leg strength, back strength, balance,
flexibility, right-hand claw grip, left-hand claw grip, vertical jump values in the results of the
research experimental group.According to the results of the study, it was determined that basic
swimming exercises applied to sedentary children between the ages of 8-10 had a positive effect
on some physical and strength values.

KEYWORDS: Swimming; Child; Physically development; Force
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1.GIRIS

Fiziksel ve zihinsel olarak, saglikli insanlarin olugmasinda ve bunun devam eden bir
kiltir haline gelmesi icin ¢ocukluktan itibaren baslayan sporun; zihinsel, fiziksel ve

ruhsal agidan kazandirdiklar1 sebebiyle 6nemi oldukga biiyiiktiir (Bouchart, 1989).

Cocuklar acisindan spor, hem bedenen hem de gevrelerini tanimalari agisindan ¢ok
onemlidir. Spor yapan cocuklar kendine giivenli, kendi bedenini taniyabilen, islerinde
disiplinli ve ¢evreleriyle iyi iletisim kurabilen bireyler haline gelirler. Zihinsel ve ruhsal
yonden ise bagariya giidiilenme, kendine hedef koyma ve hedef icin motive olma benzeri
pek ¢ok gelisimsel faydasi vardir. Diger branglarin yaninda ylizme sporunu diizenli olarak
yapan cocuklarin biiyiime ve gelisimine olan katkilar1 yapilan c¢alismalarda ortaya
cikarilmistir (Sevim, 2002). Sporun, kisilerin hayatlar: siiresince devam eden bir kiiltiir
haline gelmesi icin ¢ok erken yaslarda baslanilmasi spor kiiltiiriiniin yerlesmesi i¢in
biiyiik bir énem tasir. Insanlarin konfor alanlarmin genisletilmesi ve saglikli yasamalari
i¢in diizenli egzersiz sarttir (Ozgiir vd., 2012) Son yillarda biiyiime ¢agindaki cocuklarin
tercih ettigi bir brang olan ylizmede ilerleme icin kollar ve bacaklarin ayni anda galigmasi
ve viicudun her bolgesinin en verimli sekilde kullanilmasi gerekmektedir. Yiizmenin
diger sporlar ile karsilastirildiginda en ¢cok koordinasyon ve viicut diizeni gerektiren brang
oldugu, ylizme sporuyla ugrasan kisilerin viicutlarinin sedanter bireylere gore oldukca
diizgiin oldugu goriilmektedir (Maglischo, 2003). Yiizme fiziksel gelisimi en iyi sekilde
destekleyen, ozellikle bazi iilkelerde bitylime ¢agindaki ¢ocuklara dgrenilmesi zorunlu
tutulan bir branstir. Yiizme, viicudun yatay konumda tutularak, eklemlere binen baskinin
en aza indirilerek yapilan bir brans olmasindan dolayr hem saglikli hem de sakatlik
durumlarinda yapilabilen bir spordur. Suda ilerlemek i¢in suyun direncinin agilmasi
gerektiginden viicut direncini arttirir. Birgok Biyomotorik gelisimin yani sira ¢ocugun
diizgiin bir fizige ve durusa sahip olmasini saglar. Literatiir incelendiginde, ylizmenin
bagisiklik sistemini gelistirdigini ortaya ¢ikaran bir¢cok caligmanin oldugu goriilmektedir
(Wilmore, 1982; Hardy, 2000; Sevim, 2002). Yiizme, diger sporlarin aksine viicudun su
icerisinde yatay konuma getirilerek yapilan bir spordur ve viicudun omirilik hattim
zorlamadigindan dolay1 postiir bozukluklar1 gibi sikayetlere rastlanmaz; kaslari,
tendonlar1 ve viicut baglarin1 daha giivenli bir sekilde gelistirir. Eklemlerin ve baglarin
arasiin daha i1yi beslenmesini saglayarak giiclendirir. Yiizme sporu maksimum oksijen

kapasitesini gelistirir, stirekli olarak suyun direncini yenmek i¢in ¢aba sarf edildigi i¢in



dayaniklilik ve esnekligi gelistirir (Bozdogan, 2003). Yiizme sporu ile ugrasan kisiler
yasitlarindan daha iyi bir beden kitle endeksine ve daha fazla kas kiitlesinin oldugu
viicutlara sahiptirler. Ylizme antrenmanlar1 esnasinda viicut, suyun kaldirma kuvvetinin

etkisiyle daha az enerjiyle suyun iistiinde kalir ve yiizme hareketleri daha rahat yapilir.

Iyi bir antrenér tarafindan planlanan yiizme antrenman programu, yiiziiciilerin; viicut
esnekligini, dayanikliligint ve koordinasyon yeteneklerini gelistirmektedir (Giinay vd.,
2006). Biyiime cagindaki cocuklar; egzersiz lastikleri, palet ve gerekli yiizme
ekipmanlar ile fazla yiikleme yapmadan calisilabilir (Kiling, 2003). Yiizme ¢alismalar1
baslangicinda yapilan kara caligsmalari kaslarin ve eklemlerin dayanikliligi ve esnekligini
arttirmada yardimci olur (Megep, 2008). Biitiin antrenmanlarin baslangicinda karada

1sinma ve gerdirme c¢aligmalar1 yapilmali devaminda suda antrenmanlara baslanmalidir

(Zamparo vd., 2006).

1.1. Problem Ciimlesi

8-10 Yas arasi ¢cocuklara uygulanan 8 haftalik yiizme egitiminin bazi1 fiziksel, fizyolojik

ve kuvvet degerleri lizerine etkisi var midir?

1.1.1. Alt problem ciimleleri

e 8-10 Yas arasi ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik yiizme egitiminin VKI degerleri
tizerine etkisi var midir?

e 8-10 Yas aras1 ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik ylizme egitiminin dikey sigrama
degerleri lizerinde etkisi var midir?

e 8-10 Yas arasi ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik yiizme egitiminin 30 saniye mekik
degerleri lizerinde etkisi var midir?

e 8-10 Yas aras1 ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik ylizme egitiminin 30 saniye sinav
degerleri lizerinde etkisi var midir?

e 8-10 Yas arasi ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik ylizme egitiminin bacak kuvveti
degerleri tizerinde etkisi var midir?

e 8-10 Yas aras1 ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik ylizme egitiminin otur uzan
esneklik degerleri lizerinde etkisi var midir?

e 8-10 Yas arasi ¢cocuklara uygulanan 8 haftalik yiizme egitiminin duragan denge

degerleri lizerinde etkisi var midir?



e 8-10 Yas aras1 ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik ylizme egitiminin sag el penge
kavrama kuvveti degerleri {izerinde etkisi var midir?

e 8-10 Yas arasi ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik ylizme egitiminin sol el penge
kavrama kuvveti degerleri iizerinde etkisi var midir?

e 8-10 Yas aras1 ¢ocuklara uygulanan § haftalik ylizme egitiminin boy degerleri
tizerine etkisi var midir?

e 8-10 Yas arasi ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik yiizme egitiminin viicut agirligi

degerleri lizerine etkisi var midir?

1.2. Calismanin Amaci

Yapilacak olan c¢alismada 8-10 yas arasi ¢ocuklara uygulanan yiizme galismalarinin
fiziksel, fizyolojik ve kuvvet degerleri iizerine olan etkileri incelenecektir. Calisma
sonucunda okullarin en yakin havuzlar ile koordineli sekilde g¢alismasi ve ¢ocuklarin
havuzlardan en verimli sekilde faydalanmasi i¢in yapilan bu c¢alisma rapor haline

getirilecektir.

1.3. Caismanin Onemi

8-10 Yas arasi ¢ocuklara uygulanan, ylizme egitiminin fiziksel, fizyolojik ve kuvvet
degerleri lizerine etkisinin incelendigi ¢alisma sonuglarinin, ¢ocuklarin gelisimine ve
ylizme sporuna olan ilgisine katki saglamasi ve literatiire destek vermesi beklenmektedir.
Yapilan caligmanin, biiyiime c¢agindaki ¢ocuklarmn spor kiiltiirlinii erken yaglarda

kazanmasina ve daha saglikli gelisme gostermelerine katki saglamasi beklenmektedir.

1.4. Calismamin Simirhiliklar:

Calisma, Terme Ahmet Ersoy Ilkokuluna devam eden 8-10 yas arasi ¢ocuklar ile

sinirlandirilmistir.

1.5. Calismanin Varsayimi

Arastirmaya katilan &grencilerin  yapilan testler sirasinda maksimum sekilde
performanslarini sergiledikleri varsayilmistir. Ayrica sporcularin 8 haftalik yilizme
egitimi programina eksiksiz katilim sagladiklar1 varsayilmistir. Kontrol grubunun 8

haftalik siire boyunca bagka bir spora gitmedikleri varsayillmistir.

2. GENEL BILGILER



Bu boliimde; yilizmenin tanimi, tarihgesi, Tiirkiye’de yiizme sporu, yiizme sporunun
ozellikleri, ylizme sporunun faydalari, yiizme stilleri, ¢ocuklarda temel yiizme egitimi,
yiizme sporunda ¢ocuklara 6zgii uygulanan antrenman ilke ve yontemleri, ¢ocuklarda

fiziksel gelisim ile ilgili genel bilgiler verilmistir.

2.1. Yiizme Sporunun Tarihgesi

Yiizme sporu gegmisten giliniimiize kadar viicut sagligin1 korumada, savaslarda ve sportif
yariglarda her zaman kullanilan bas ogelerden birisi olmustur. Buradan yola ¢ikarak
ylizme sporunun ¢ok eski tarihlere dayandigini gormiis oluruz. Cok eski zamanlarda
insanlar kendilerini saldirgan hayvanlardan, suda bogulmalardan korumak ve avlanmak
icin ylizmeyi ara¢ olarak kullanmislardir ve herhangi bir kural olmadan yiizmiislerdir
(Urartu, 1994). Insanlar sonrasinda gogebe yasami birakip yerlesik hayata ge¢meye
baslamistir. Yerlesim alanlar1 genellikle su kenarlarima kurmuslardir. Yiizme ge¢misi
insanligin ge¢misi kadar eskidir denilebilir. Yapilan arkeoloji ¢alismalar1 sonucunda
Misir, Hitit, Sitimer uygarliklarinin yilizme sporunun bircok stilini bildikleri ve
kullandiklar1 ortaya ¢ikmistir. Roma ve Yunan uygarliklarinda yiizme daha ¢ok savas
alanlarinda basar1 saglamak icin askeri egitimle beraber 6gretilmekte ve bu egitim ¢ok
Oonemli yere sahip olmaktaydi. Roma’da ayr1 ayr yerlere ylizme havuzlar1 yaptiriliyor
Yunan’da ise yiizme yarismalar1 diizenleniyordu. Uzak Dogu Imparatorluk’larinda
ylizmenin zorunlu olarak 6gretilmesi i¢in kurallar konuyordu (Giiner, 2007; Morpa Spor

Ansiklopedisi, 2005).

[k acik yiizme havuzu 1828 yilinda Ingiltere’de agildiktan sonra ilk defa Londra’da 1837
yilinda uluslararas1 yiizme yarismasi diizenlendi. 1875 yilinda Ingiliz sporcu, Mans
Denizi'ni kurbagalama yiizme stiliyle gegmistir. Devam eden bu siireglerden sonra ¢esitli
Avrupa iilkelerinde yiizme kuliipleri ve federasyonlar: kurulmaya devam etti. 1888
yilinda Amerika’da Amatdr Spor Birligi’nin kurulmasinin temel nedeni, ylizme sporunun
Amerika’da giderek teskilatlanmas1 ve gelismesidir. ilk kez 1896 yili Olimpiyat
Oyunlarinda yer alan yiizme bransinda ilk olarak sadece serbest stilde yarigsilmig sonraki
olimpiyatlarda ise sirtiistii, kurbagalama ve kelebek stilleri de eklenmistir. Onceleri
sadece erkek sporcularin yaristigi bir brans iken 1912 yilinda bayan sporcularda olimpiyat
oyunlarinda yarismistir. Yiizme sporunun bir¢ok iilkede yayginlagsmasi ve gelismesinin
ardindan Amat6r Yizme Federasyon’u (FINA) kurulmustur. FINA kurulmadan once

yapilan yiizme yarislari sportif olmaktan ¢ok uzakti. Bu yariglar daha ¢ok gii¢ gerektiren



atletizm de i¢inde barindiran yarislar olarak biliniyordu. Yapilan bagka yariglar ise su alt1
ve uzun mesafe yariglariydi (Giiner, 2007; Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005). FINA nin
kurulmasiyla beraber yiizme sporunun giintimiizdeki kurallarinin temelleri atildi ve bu tiir
ylizmeden uzak yariglar kaldirildi. Biitiin yariglar metre olarak olgiilerek yiizme stilleri;

Kelebek, Sirtiistii, Serbest ve Kurbagalama olarak tescillendi (Gtiner, 2007).

2.2. Tiirkiye’de Yiizme Sporu

Ulkemizde sportif anlamda yiizmenin adimlari, 1923 yilinda o giinkii ad1 Galatasaray
Sultaniye’si olan Galatasaray Lisesi’nde atildi. Galatasaray Lisesi’nin Fransiz Beden
egitimi ve spor 6gretmeni olan, M.Moiroux ¢ocuklara sportif anlamda yilizme 6gretmistir.
Ayni yillarda Deniz Harp Okulu’nun kurallarindan birisi de biitiin 6grencilerin yiizme
O0grenmesi ve denize girmesiydi (Yiizmenin Tarihi Geligimi, 2009; Giiner, 2007; Morpa
Spor Ansiklopedisi, 2005; Sungur, 2002; Biikiilmezbas ve Teng, 1973).

2.3. Yiizme Sporunun Ozellikleri

Yiizme, antrenman bakimindan diger spor branglarindan ayrilir. Yiizmenin en belirgin
farkliligi, suda ilerlemek i¢in uzuvlarimizin beraber ya da farkli farkli zamanlarda
kullanilarak, suda ilerlememizi saglamak i¢in suyun direncini yenmeye ¢alismaktir. Diger
farklardan bazilar1 ise hareket etmemizi ve ilerlememizi engelleyen suyun siirtiinme
kuvvetini agmaya ¢alismaktir. Suyun cigerler lizerindeki hidro statik basincindan dolay1
cigerlerde baski olusur, yliziiciiler bu baski sebebiyle normalden dort kat1 kadar enerji
sarf ederler (Odabasg, 2003). Yiizme; insanlarin su icerisinde bir yerden bir yere ulagsmak
i¢in yaptig1 hareketlerin toplami demektir. Spor anlaminda ytlizme ise kisinin belirli bir
mesafeyi belirlenen kurallar neticesinde kelebek, sirt istii, kurbagalama, ve serbest stiller
ile en ¢abuk sekilde bitirmeye ¢alismasidir (Hanula, 2001).

Yiizme sporunda basarinin yakalanmasi i¢in erken yaslarda baslanilmasi gerekmektedir.
Ayrica teknik kapasitesi yiiksek antrendr esliginde programli antrenmanlar yapilmasi
sportif bagar icin sarttir. Yiizme fiziksel kuvvet ve teknik beceri isbirligine gerek duyar.
Ciinkii su; karada yasayan insanlarin alistk olmadigi bir ortamdir, ancak teknik
hareketlerin dogru ve gerektigi gibi yapilmasi durumunda basar1 yakalanmis olur (Akdur
vd., 2001). Atletizm gibi yiizme sporu da aerobik oksijen kapasitesinin dnemli oldugu bir
spor dalidir. Pollock ve Wilmore, (1978)’a gore insanlar yiizerken 10 dakikada 50-100
kalori aras1 harcarlar. Diger spor branslariyla karsilastirildiginda yiizme sporunda daha

kisa zamanda daha fazla enerji harcanmaktadir. Bu durumda zaman verim ag¢isindan ¢ok
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ekonomiklik saglamaktadir. Yiizme sadece yarigsma icin degil, rekreatif amagly;
kuvvetlenme, sakatlik sonrasi alisma siirecinde veya sakatliklarin iyilesmesi amaci ile de
yapilmaktadir. Suyun siirtinme kuvvetini yenmek i¢in yapilan hareketler sonucunda
cocuklarda kassal biiyiime, kassal dayaniklilik gelisirken bu durum onlara 6zgliven
kazandirir. Kara sporlarin1 yapamayan engelliler ylizme sporunda daha basarili
olabilmektedir (Hanula ve Narth, 2001). Elit diizeyde yarismaci yiiziiciilerin fiziksel
ozelliklerine bakildiginda genelde genis omuzlu uzun boylu olduklar1 kaslarinin biiyiik
¢ogunlugunu viicutlarmin tist kisminda topladiklar1 gortilmektedir. Uzun boylu sporcular
yarigin baglangicinda, doniislerde ve bitiriglerde ¢cok avantajli olurlar (Tahillioglu vd.,

1999).

2.4. Yiuzme Sporunun Faydalar

1. Diizenli yiizme antrenmani yapan kisilerde koroner kalp rahatsizliklar1 goriilme

olasilig1 kalp ve beyin damarlar1 tikanma olasilig1 daha diistiktiir (Giinay, 2008).

2. Kas ve iskelet sistemi lizerindeki etkisi ise yliziicli viicudu olarak tabir edilen fizige
sahip olmada yardimci olur. Giiclii kaslar ve bu kaslarin koordineli ¢aligmasina imkan

saglar (Stager ve Tanner, 2004).

3. Yiizme sporu yapilirken eklemlerimiz ve baglarimiz herhangi bagka sporlara gére daha

az zorlanmakta ve bu sayede sakatlanma oranimiz diismektedir (Atasoy, 2018).

4. Diizenli yapilan ylizme egzersizleri obezitenin Oniine ge¢mektedir. Yiizme sporu
hamilelik 6ncesinde ve sirasinda yapilirsa diisiik riskini azaltmaktadir (Atasoy, 2018).

5. Yiizme sporunu diger sporlardan ayiran faydalarindan bir tanesi de kilolu kisilerin de
viicuduna zarar vermeden bu sporu yapabilmesidir. Bunun sebebi viicudun suyun
kaldirma kuvvetiyle beraber yatay pozisyonda hareket ettirilmesidir (Stager ve Tanner,
2004).

6. Yiizme sporu ¢ocukluk yaslarindan ileriki yaslara kadar yapilabilen, saglikli
zamanlarin yaninda sakatlik aninda veya sakatlik sonrasi rehabilite siirecinde de

yapilabilen bir spordur (Giinay, 2008).

7. Yiizme bransinin egzersiz olarak yapilmasiin yani sira bos zamanlart degerlendirici
hobi amagh da yapilabilmesi neticesinde; biiyiik kas kiitleleri ve kas dayaniklilig1 ortaya
cikar. Yiizme sporu bazi hastaliklarin tedavisinde, hastaliklarin ileriye gitmemesi i¢in

veya hastalik sonrasi iyilesme siirecine olumlu katki saglar (Bozdogan, 2001).



8. Yilizme su ortaminda yapildigi i¢in diger sporlarin sagladigi yararlar1 daha az
sakatlanma riskiyle ve daha kisa zamanda gelistirebilmektedir.

(Wade, 1982; Altay, 2004).

9.Yiizme sporu kiiciik yaslardan itibaren yapilabilmesi ve insan dogasiyla tam bir uyum

icinde olmasi sebebiyle kisiye yasam disiplini saglamada yardime1 olur (Atasoy, 2018).

10. Yiizme sporu yapan kisilerin akciger kapasitesi diger sporlar1 yapan kisilere gore daha
geligskindir. Bunun sebebi suyun cigerlere uyguladigi hidrostatik basingtir (Stager ve
Tanner, 2004).

11. Yiizme sporu yatay bir sekilde yapildig1 i¢in kalbin kan pompalama hacmi daha
yiiksektir, suyun igerisindeyken alt ekstremiteye suyun kaldirma kuvveti ve baskisiyla
kalbin buradaki kani toplamasi kolaylasir. Kisaca yiizme sporunu yapan kisilerin dolagim

sistemi lizerinde olumlu etkileri oldugunu sdyleyebiliriz (Gokhan vd., 2011).

12. Ozellikle biiyiime ¢agindaki ¢ocuklardan yiizme sporunu yapanlarin, yasitlarina gore
daha iyi bir beden kitle endeksine, daha az yagl ve kas orani yiiksek bir viicuda sahip

olduklar1 bilinmektedir (Giinay, 2008).

2.5. Yiizme Stilleri
Yiizme sporunda genel ve sportif anlamda 4 ayr1 ylizme stili vardir. Bunlar;
2.5.1. Serbest stil yiizme teknigi

Serbest stil yiizme teknigi ylizme yarigsmalarinda en hizli kabul edilen yiizme stilidir.
Kollarimizin pes pese hareketi ve ayak vuruglarindan olusur. Degisen sayida ayak vurusu
sayilar1 vardir. Antrendrlerin miisabaka i¢in ylizecek sporcularda aradigir ayak vurus
sayist her kol devrinde 6 ayak vurusudur. Serbest stil 6grenilirken en ¢ok hata kol hareketi
devrinde meydana gelmektedir. Diizgiin kol hareketi i¢in kolun en ileriden suya girmesi
saglanmali, kolun ideal seviyelere kadar uzanim yapmasi, suyu yakalamasi ve yakaladigi

suyu dogru sekilde ¢cekebilmesiyle olusur (Bozdogan, 1986; Bozdogan, 2003).



[ -

SEKIL 1. Serbest stil yiizme teknigi. (http://emrahgurel.tr.gg/Serbest-Teknik.htm,
Erisim Tarihi: 21 Temmuz 2014.)

2.5.2. Sirt iistil yiizme teknigi

Sirt listli pozisyonda suya paralel bir sekilde durularak yiiziiliir. Kollarin sirasiyla sudan
ciktig1 ve kollarin olabildigince omuz hizasindan geriye atilarak uzaktan suya girdigi ve
suyu ¢ekerek hareketin saglandig1 yiizme stilidir. Tek kol suya girerken diger kol sudan
¢ikmaktadir. Bu pozisyonda viicudun miimkiin oldugunca yatay pozisyonda durmasi ve
viicudun st tarafinin hafiften kavislendirilerek yiiziilmesi gerekmektedir. Bas stirekli
sabit olmal1, ayak vurusu esnasinda ayaklar disariya ¢ikarilmamalidir

(Richard, 1997; Bozdogan, 2003).




SEKIL 2. Sirtiistii yiizme stili teknigi. (http://emrahgurel.tr.gg/Sirtustu-Teknik.htm,
Erisim Tarihi: 21 Temmuz 2014.)

2.5.3. Kurbagalama stil yiizme teknigi

Diger yiizme tekniklerinden en yavas yapilan yiizme teknigidir. Ciinkii viicut pozisyonu
siirtinmeye daha meyillidir. Kurbagalama ylizme tekniginde kollar tamamiyla sudan
cikamaz ayaklar daima suyun igindedir. Ayaklar diger stillerden farkli olarak dorsi
fleksiyon yapar. Bacak hareketinde topuklar miimkiin oldugunca kalcaya cekilir, ayaklar
disar1 dogru dondiiriiliir ve vurus yapilir. Kollarin ileriye dogru serge parmaklarin
birbirine degecek sekilde uzandigi esnada bacaklar vurusunu yapar ve vurus sonunda
ayak altlar1 birbirine deger. Yapilan her kol hareketinden sonra basimiz suyun iistiine
cikar, bakiglar yere dogru bakar. Bacak vurusunun dogru ve kuvvetli olmasi teknigin
olmazsa olmasidir. Diger stillerden farkli olarak kurbagalama stilinde ilerlememizin

biiylik cogunlugunu ayak vuruslari sayesinde saglariz (Richard, 1997; Bozdogan, 2003)
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SEKIL 3. Kurbagalama yiizme stili teknigi. (http://emrahgurel.tr.gg/Kurbagalama-
Teknik.htm, Erisim Tarihi: 21 Temmuz 2014.)

2.5.4. Kelebek stil yiizme teknigi

Kelebek stil ylizme tekniginde viicut pozisyonu yataya yakindir. Bu stil eskiden
dayaniklilik ve dalgalanma iizerine kurulmus iken giiniimiizde gili¢ ve yatay hareket
kabiliyeti izerine kurulmustur. Ayak vurus sekli yunus baliklarinin yiiziis hareketlerinden

taklit edilmis ve adina ‘dolfin’ denilmistir. Dolfin ayak vurusu bacaklar kapali ayaklar



iceri dogru hafif doniik olacak sekilde bacaklarin ayni anda ve bitisik hareketiyle yapilir.
Sonrasinda viicudun her kismi dolfin vurusa katilarak dalgalanma hareketine devam eder.
Kelebek yilizme tekniginde kollar ayni1 anda ileri dogru ellerin tersi ileriyi gosterecek

sekilde suya girer ve suyun igerisinde anahtar deligi seklinde hareketini tamamlar. Her

kol hareketi devrinde 2 ayak vurusu yapilir. Nefes alma sayis1 sporcuya gore degisebilir

(Richard, 1997; Bozdogan, 2003).

Sekil 4. Kelebek yilizme stili teknigi. (http://emrahgurel.tr.gg/Kelebek-Teknik.htm,
Erisim Tarihi: 21 Temmuz 2014.)

2.6. Cocuklarda Temel Yiizme Egitimi

Bu yas araligindaki ¢ocuklara yiizme egitimi verilirken oldukca dikkatli olunmalidir.
Mutlaka havuz giivenligi saglanmali ve yeterli ylizme arag-gereclerine sahip olunmalidir.
Havuza girmeden 6nce havuz kullanim kurallar1 ve temel hijyen kurallari net bir sekilde
anlatilmali ve bu kurallarin uygulanilmasinda dikkatli olunmalidir. Ilk dersten, gocuklarin
kendilerini ¢ok rahatlikla suyun iistiinde tutabilecegi, suyun altina battiktan sonra
kendilerini kurtaracaklar1 zamana kadar antrenér mutlaka cocuklarla beraber suda
olmalidir. Cocuklara davranislarinda nazik ve cesaretlendirici olmalidir. Ilk derslerde
cocuklarin suyu sevmeleri icin dersler egitsel oyunlar ile desteklenmelidir. Suya
alismasinin devaminda ¢ocuklara ilk olarak temel yiizme hareketleri verilmeli ve nefes-
hareket uyumunun saglanmasi Ogretilmelidir. Temel yilizme hareketlerine kavusan
cocuklar, bu hareketleri siklikla tekrarlamali ve su igerisinde heyecanlarin1 yenmeleri

saglanmalidir. Egitimde ¢ocuklara basitten karmasik olana dogru hareketler timevarim
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veya gosterip yaptirma teknigine gore gosterilmelidir. Yiizme tekniklerini dogru bir

sekilde gergeklestiren gocuklara daha sonra bol tekrarlar yapilmalidir (Giinay, 2008).

2.7. Yiizme Sporunda Cocuklara Ozgii Uygulanan Antrenman ilke Ve Yéntemleri

Yiizme brangi tiim diinyada ana spor olarak kabul edilen ve kii¢lik yaslardan itibaren
baslanilan bir spordur. Yiizme sporunda en iyi sekilde basariya ulasilmasi i¢in antrendr
ve sporcunun sorumluluklarint en iyi sekilde bilmesi ve uygulamasi gerekmektedir.
Ciinkii bu yaglardaki ¢ocuklarin gelisim doneminin 6zelliklerini kapsayan kisa ve uzun

vadeli antrenman programlari basariya ulasmada anahtar rol oynar (Giinay, 2008).

Diizenli yapilan yiizme antrenmanlar1 bagisiklik sisteminin gelismesine yardimci olur.
Cocuklarda biiylime diizenli olmaz. Kol ve bacaklardaki biiylime farkliliklar1 ¢ocuklarin
performansini ciddi anlamda olumsuz etkileyebilir. Antrenérlerin bu bakimdan dikkatli
olmalar1 gerekir. Cocuklarda kemikler, kaslar ve tendonlardan daha 6nce biiyiir. Kuvvet
gelisimi sonradan gergeklestigi i¢in biiyliyen kemiklerin ihtiyacina kas ve tendonlar tam
olarak cevap veremeyebilir. Bu donemde ¢ocuklarin performansi diigebilir. 8-10 yas
grubu cocuklarda motor kontrol, koordinasyon ve denge gelismektedir. Yiizme
antrenmanlar1 haricinde yapilacak olan kara antrenmanlar1 6grencinin bu becerilerinin
gelisimine katki saglar. Antrenmanlar kisiye 6zgii ve bireysel farkliliklara dikkat edilerek
yapilirsa optimum basar1 yakalanacaktir (Hardy, 2000). Sinir sistemi tam olarak
olgunlugu ulasmadan 7-8 yaslarinda kara antrenmanlarina siirati gelistirecek
antrenmanlar eklenmelidir. Ciinkii ¢ocuklarin siiratleri 7-10 yaslarinda hizli bir sekilde
gelisir. Bu hizli gelisim siirecine ayak uydurulmalidir. Cocuklarin 10 yagslari ile 12 yaslar
arasinda kas dayaniklilig1 gelismektedir. Bu yaslarda yapilan yiizme antrenmanlarinda
oncelikle genel kas dayaniklilig1 ¢alisilmali sonrasinda ylizme teknigi i¢in gerekli olan
kas dayaniklilig1 antrenmanlara eklenmelidir. Yiizme dayanikliligi {izerine yapilan
calismalarda yiizme i¢in daha ¢ok gerekli olan omuz, sirt, bacak, kol, karin kaslarin
islevine yonelik ¢esitli antrenmanlarin yapilmasi verimliligi arttiracaktir (Giinay, 2008).
Erinlik ¢ag1 oncesi c¢ocuklar kanlarinda olusan laktik aside ragmen c¢alismay1
stirdiiremezler. Bu yiizden yapilan antrenmanlarda dinlenme araliklar iyi ayarlanmalidir.
Cocuklarin bazal metabolizma hiz1 yetiskinlerden 20-30 kat fazla olabilir. Bu sebepten
dolay1 antrenmanlarin siddetine gore ¢ocuklarin karbonhidrat ve protein alimi takip
edilmeli ve iyi beslenmeleri saglanmalidir (Hanula, 2001). 7-9 yasindaki ¢ocuklar

basariy1 ¢cok calismayla elde edecegini sanirlar. 9-10 yaslarinda ¢ok calisma ve yetenek
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arasindaki iligkiyi anlayabilecek duruma gelirler. Calistiricilar kiskanma diizeyinde
rekabet duygusunun dniine gegmeli her 6grencinin 6zel oldugunu hissettirmelidir (Gilinay,
2008). Cocuklarin dikkatlerinin artmasindan dolay1 sporculara aninda geri bildirim
yapilmalidir. Sporcularin bu dikkatlerini performanslarin1 arttirmak i¢in kullanmalari
saglanmalidir. Sporcular her durumda neden sonug iliskisi aramaya ve ¢evrelerinde olup
biteni daha ¢ok 6grenmeye ihtiyag duyarlar. Bu sebepten sporculara ulasabilecekleri
hedefler koyup bu hedeflere ulasmalari i¢in gerekli tesvik saglanmalidir (Giinay, 2008).
Cocuklar 11-12 yaslarinda yetenek, gii¢ ve antrenman zorlugunu ayirabilirler. Planh bir
antrenman programi ile yetenek eksiklerini kapatabilirler. Elestiriler daha kolay kabul
edilebilir. Olumsuz hareketler yerine olumlu hareketlerine odaklanmak basariy1
arttirabilir. Sporculari antrenman konusunda ve giincel spor olaylar konusunda
bilgilendirmek onlarin motivasyonunu arttirtr (Colvin, 2006). Yiiziiciilerin yaris
deneyimleri yeterli olmasa bile sahip olduklar1 dogru teknikle ¢ok basarili olabilirler. Bu
sebepten dolay1 ylizme sporunda teknik antrenmanlarinin 6nemi ¢ok biytktiir ve
antremanlarda dikkat edilen ufak teknik diizeltmeler ile ¢ocuklar toucpade ¢ok daha hizli
ulasabilirler. Antrenmanlarda dogru teknikle ¢alisan sporcular yarislarda yorulsalar dahi
dogru teknikle yiizdiikleri i¢cin hizlarini korurlar. Bu sebepten dolay1 teknik diizeltme
calismalari, sporcularin hizini arttiracak ve koruyacak sekilde tasarlanmalidir (Newell
vd., 2014). Yiizmede kuvvet gelisiminin saglanmast i¢in yiizme antrenmanlarinin yaninda
karada kuvvet antrenmanlar1 mutlaka c¢alisilmalidir. Kuvvet antrenmanlarinda
performans aletleri kullanilirken ticerli setler ve bu setlerde on iki-on bes arasi tekrar
sayilari ile calisilmalidir (Newell vd., 2014). Calismalarda ¢ok dikkat edilmesi gereken
bir diger nokta ise sporcularin dayamiklilik antrenmanlaridir. Dayaniklilik
antrenmanlarinda amag sporcularin aerobik ve anaeorobik metabolizmalarinin
gelismesini saglamaktir. Yiizme sporunda en giiclii sekilde dirence karsi dayaniklilik
esastir. Uzun mesafe yiizme sporcularinin dahi dogru teknikle yiiksek hizlarim
korumalari gereklidir. Bununla beraber antrenman ve yaris sonrasi dinlenme araliklarini
daha az siirelere indirmek i¢in aerobik dayaniklilig1 gelistirmek gereklidir. Bunun i¢in
genelde kullanilan iki yontem vardir. Bu antrenman modellerinden birincisini, uzun siireli
caligmalar olustururken ikinci ¢caligmayi interval ¢alismalar olusturmaktadir. Yapilan bu
antrenmanlarda sporculara % 60 - % 75 araliginda yiiklenmeler yapilmasi gerekmektedir
(Newell vd., 2014).

2.8. Cocuklarda Fiziksel Gelisim
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Anne rahmine ilk yerlesmeden ergenligin sonuna kadar devam eden ¢ocukluk doneminin
en belirgin 6zelligi gelisme ve biiyimedir. Biiyiime, hiicrelerin say1 ve biiytikliigliniin
artmasindan sonra fiziksel olarak (boy, kilo) meydana gelen degisimken, gelisme ise yap1
ve fonksiyonlarin1 uygun bir sekilde kullanmasini diger sistemlerinin ( zihinsel, motor,
hareket ) olgunlagmasini ifade eder (Erker, 2004; Gokmen vd., 1995; Kurtoglu, 1992;
Demirag, 1984). Bu iki insani olay bazen beraber ayni anda olusurken bazen biri digerinin
hareketini tamamlamasina ihtiya¢ duyar (Saka, 1989; Neyzi ve Saka, 1983). Bebek ve
cocuklar1 yetigkin insanlardan ayiran en 6nemli fark, bebeklerin ve ¢ocuklarin siirekli
gelisim ve degisim i¢inde olmalaridir. Anne rahminde, déllenmeden baslayip erinligin
sonuna kadar olan bu siiregte birey, eriskin fiziksel biiyiimeyi kazanmis olur (Erker, 2004;
Gokmen vd., 1995). Cocuklarin geligimi, siirekli ayn1 hizda ve ayn1 oranda olmaz, bazi

dénemlerde boy asir1 artarken bazi donemlerde tam tersi olabilir (Sen, 1998).

2.8.1. Boy gelisimi

Biiylime, c¢evre kosullarina ve kalitma baglidir ve hormonlarimiz tarafindan
yonlendirilir. Kalitimsal 6zelliklerimiz biiyiimenin miktarini belirlerken ayni zamanda
biiylimenin hizin1 ve zamanini biiyiik oranda belirler. Hizli ya da yavas biiyiimiis bir anne
babanin ¢ocuklari da ayni sekilde hizli ya da yavas biiyiiyecektir (Dirix vd., 1988).

Biiylime hiz1 literatiirde boy uzamasi hizi anlaminda kullanilmistir. Boy uzamasi okul
oncesi donemden 9 yaslarin sonuna kadar olan donemde yavaglar ve sonrasinda hizlanir.
Bu siire¢ kiz cocuklarinda daha hizli gergeklesir. 9-12 yas araligindaki erkek ¢ocuklarinin
kiz cocuklara gore biiylime hiz1 yar1 oraninda daha azdir (Burgeson vd., 2001; Mengiitay,
1999). Erkek ve kiz ¢ocuklarinda 7-13 yas arasinda boy degerlerinde fazla farkliliklar
olusmaz. Bu yaglarda en biiylik farklilik 12. Yasin ortalarinda goriilmektedir. Bu
yaslardan sonra kiz ve erkek ¢ocuklar arasindaki uzama erkekler lehine oldukga fazladir.
7-18 yas araligindaki ortalama boy uzamasi, erkekler i¢in 53.1 cm, kizlar i¢in 46 cm’dir

(Cosan ve Demir, 2000).

2.8.2. Agirhk gelisimi
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Zamaninda dogan bebekler yaklasik {i¢ bucuk kilo dogarken dogumdan sonraki besginci
aylarinda kilolar1 iki katina, bir yasina geldiklerinde yaklasik ii¢ katina, iki yasinda ise
yaklasik dort katina ulasir (Cosan ve Demir, 2000). Cocuklarin viicut agirligr 7-10 yas
arast birbirine ¢ok benzer oOzellikte artis gostermekte iken 11 yasindan itibaren kiz

cocuklarinin kilolar1 daha fazla artis gostermektedir (Burgeson vd., 2001).

2.8.3. Motor gelisimi

Motor gelisimi, fiziksel gelisme ve merkezi sinir siteminin gelisimine kars1 organizmanin
istendik hareketler yapmasi olarak tanimlanir. Esasinda hareket etme olan bu siireg
dogum Oncesinde baglayip 6lene kadar devam eder (Giiler, 2000). Fox vd. (1988) gore
ise, motor gelisim fiziksel ve cevresel degisimleri inceler 5-6 yaslarinda 6grenilen motor
hareketler artik daha karmasik hareketleri 6grenmek i¢in temel olusturmaktadir. Farkl
kombinasyon gerektiren hareketleri G6grenebilir. Daha 6zel ve siireklilik isteyen
hareketleri Ogrenebilir. Cocuklar temel hareket doneminde motor gelisimlerini
destekleyici hareketleri de bilmelidir. Bu yaslarda ¢ocuklar evde 6grendikleri hareketlere
cevre ve okulda ogrendikleri hareketleri de eklerler (Mengiitay, 1999). Biiylime
déneminde bulunan erkek ve kiz ¢ocuklar1 cinsiyetleri ve algilama yeteneklerine gore
hareketleri daha iyi veya daha kotii yapabilirler. Ergenlik doneminde erkeklerin kasi

kizlara gore daha kuvvetli olur bu durum erkeklere azda olsa avantaj saglar (Mengiitay,

1999).

2.9. Cocuklarda Biyomotorik Ozellikler

Spor bilimlerinde motor kavrami ‘hareket’ anlamina gelmektedir. Her canli anne
karninda gelisim gosterir. Bu gelisim dogduktan sonrada devam eder. Bu gelisim devam
ederken kimi hareketler 6lene kadar refleksif devam eder, kimi hareketler de 6grenilmis
bilingli hareketler olarak donem dénem degisiklikler gosterebilir. Ornek olarak; nefes alip
vermek Omiir boyu refleks olarak yapilirken, yumruk atmak, kafa sallamak 6grenilmis
bilingli reflekslerdir ve bu refleksler gelisime ¢ok aciktir (Megep, 2007). Sporcularin
fiziksel 6zellikleri sayesinde antrenman biliminde yeni sporlar gelismektedir (Albay vd.,
2008). Her insanda motorik 6zellikler birbirinden farklidir. Bunlar dogustan var olup
sonradan gelistirilen 6zelliklerdir. Bir temel motorik 6zelligin gelisimi, siirekli ve planl
olarak yapilan antrenmanlar sonrasinda gelisir. Motorik gelisimin boyutuna yapilan

testler ve ¢esitli 6lgtimler ile bakilir ( Akgakaya, 2009).
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2.9.1. Yiizmede kuvvet

Cocuklarda kuvvet biliylime hizi, diger yas¢a biiyiikk sporculara gore daha hizlidir.
Kuvvetin gelisimi her biinyeye gore farklilik gosterebilir. Antrendrler bu farkliliklara
gore antrenmanin siddetini ve kapsamini ayarlamalidir. Kuvvet gelisiminde cinsiyet
kavrami da antrenman planlamasinda ¢ok biiyiik etkendir ve antrendr tarafindan dikkate
alinmalidir. Bilgili bir antrendr tarafindan planlanan kuvvet antrenmanlari, haftada 2-3

giin, siiresi 6grencinin durumuna gore ayarlanmalidir (Hazeldine, 1985).

2.9.2. Yiizmede dayamikhhk

Yiizme sporunda dayanikliligin gelistirilmesinde iki temel durum vardir. Bunlardan
birincisi bolgesel kaslarimizin  kuvvete dayanikliligimi arttirmak, ikincisi ise
kardiyovaskiiler solunum sistemimizin c¢alisma kapasitesini arttirmaktir. Yapilan
dayaniklilik ¢aligmalarinin faydalarindan bir tanesi kilcal damar sayimizin artmasi ve
kalbin pompalama debisinde artis meydana gelmesidir. Kaslara bol oksijen taginmasi ile

viicudumuzda olumlu degisiklikler olusmaktadir (Odabas, 2003).

2.9.3. Yiizmede siirat

Kaslarimiz ile sinir sistemimizin en hizli sekilde koordineli ¢alismasina siirat denir.
Yiizme sporunda siiratimizi suyun direncine uygun hareketler yapabilme kabiliyetimiz
belirlemektedir. Su igerisinde istenilen siirate ulasabilmemiz i¢in kaslarimizin yeterli
dinlenmeye ve esneklige ulagsmis noromotorik koordinasyonumuzun ise sabitlesmis
olmas1 gerekmektedir. Yapilan ¢calismalarda dinlenme araliklar1 uzun olmali, ¢caligsmalar

sporcunun yetenegine gore planlanmalidir (Odabas, 2003).

2.9.4. Yiizmede esneklik

Yiizme sporu yapan kisilerin omuz, bel, ayak bilegi esnekligi basarit i¢in oldukca
onemlidir. Antrendrler gerdirme galistirmalar1 ve omuz eklemine yiiklenici hareketler
yaptirirken omuz kapsiiliiniin sakatlanmamasi ic¢in dikkatli olmalidir. Esnekligi basari

icin On kosul goérmekten ziyade sporcu sagligi daha on planda tutulmalidir (Odabas,
2003).

2.9.5. Cocuklarda koordinasyon

Koordinasyon, iskelet sistemi kaslarimizin ve merkezi sinir sistemimizin uyum i¢inde

caligarak viicudumuzun istedigi hareketi en miikemmel sekilde yapabilmesidir (Acar,
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2016). Koordinasyonun miikemmelligi ise, yapilan harekete dair fiziksel kurallar,
hareketin gerceklestirilmesini saglayan agonist ve antogonist kaslarin uyumu ve kulakta
yer alan vestibiiler organinin adapte olmasi ile dogru orantilidir (Sevim, 2010). 3-7 yas
araligindaki c¢ocuklarda koordinasyon gelismedigi icin teknik egitim vermek zor
olacaktir. 10-12 yas aralig1 koordinasyon gerektiren tekniklerin en milkemmel sekilde

Ogrenilecegi yas araligi olarak kabul edilir (Sevim, 2010).

3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
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Arastirmada, kontrol gruplu 6n test son test desenli deneysel yontem kullanilmistir.
Kontrol grubu ve deney grubu 6grencilere ¢alisma oncesi ve sonrasinda asagida detayl
anlatilan 6l¢timler yapilmistir. Arastirmada deney grubu 6grencilerine 8 hafta boyunca
asagida detay1 verilen temel yiizme egitimi verilmis, kontrol grubu 6grencilerine ise

herhangi bir ¢caligma yaptirilmamistir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmada deney grubunu, Ahmet Ersoy Ilkokulu’na devam eden, 8-10 yas aras1, daha
once yiizme egitimi almamis 16 cocuk olusturmaktadir. Kontrol grubunu ise ayn1 okula
devam eden, aymi yaslarda, herhangi bir spor dali ile ugragsmayan 15 ¢ocuk

olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclan

Bu boliimde, 8-10 yas grubu ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik ylizme antrenmaninin 6n test

ve son test alinan dl¢iimlerin 6zellikleri agagida belirtilmistir.

3.3.1. Boy uzunlugu — viicut agirh dél¢iimleri:

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin boylar1 ‘0,01’ cm hassasiyetli boy skalasi ile
Olciilmiistiir. Boy uzunluklar1 anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklari birlesik,
nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas {istii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde
Ol¢iilmiistiir. Elde edilen degerler cm cinsinden kaydedilmistir.”” Viicut agirlig: 6lgtimleri
ise 0,05 kg hassasiyetli ¢’xiaomi scala 2’* marka elektronik tarti ile dl¢iilmiistiir. Ol¢iimler

ciplak ayak ile alinmuistir, ¢ikan sonuclar kg cinsinden kaydedilmistir.
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Sekil 5. Boy dl¢timleri.

3.3.2. VKIi hesaplama

Viicut agirliginin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden karesine bdliinmesiyle

hesaplanmustir.

3.3.3. 30 saniye sinav olciimleri

Cocuklara sinav pozisyonu aldirildi. 30 saniye icinde cektigi her nizami smav sayisi

sayildi

Sekil 6. 30 saniye sinav dl¢iimleri
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3.3.4. 30 saniye mekik dl¢ciimleri

Cocuklar sirt iistii pozisyona gegcirildi, dizleri biikiilii elleri ensede olacak sekilde 30

saniye i¢inde ¢ektikleri nizami sinav sayilari sayildi (Biger vd., 2004).

Sekil 7. 30 saniye mekik ol¢iimleri.

3.3.5. Otur uzan esneklik ol¢iimleri

“Otur-eris test protokolu kullanildi. Protokole gore ¢ocuklar esneklik sehpasinin karsisina
ayaklar diiz olacak ve ayak tabanlariyla sehpaya degecek sekilde oturtturuldular.
Dizlerinden esnememeleri i¢in dizleri tutuldu, sonrasinda ¢ocuklara 2 hak verilerek

ileriye dogru uzanmalari istendi en iyi dereceleri ¢caligmaya alindi. (Mackenzie, 2005).

3.3.6. Bacak kuvveti ol¢iimleri

Olgiim igin Takkei marka sirt bacak dinamometresi kullanilmistir. Ogrenciler 6l¢iim
cihazinin istiine ¢iktiktan sonra dizlerini biikmiis kollar1 gergin olacak sekilde
dinamometreyi kavramis devaminda miimkiin oldugunca bacaktan giic alarak testi
tamamlamasi saglanmistir. Bu 6l¢iim 30 saniye dinlenme araligi ile 3 kez tekrar edilmis,

en iyi dereceleri ¢aligmaya alinmistir.
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3.3.7. Sirt kuvveti dl¢iimleri

Olgiim igin Takkei marka sirt bacak dinamometresi kullanilmistir. Ogrenciler 6l¢iim
cithazinin iistiine ¢iktiktan sonra dizleri ve kollar1 gergin olacak sekilde dinamometreyi
kavramig, devaminda miimkiin oldugunca sirtlarindan gii¢ alarak testi tamamlamasi
saglanmistir. Bu 6lgiim 30 saniye dinlenme araligi ile 3 kez tekrar edilmis, en iyi

dereceleri kayit edilmistir.

Sekil 8. Sirt kuvveti 6l¢iimleri.

3.3.8. Flamingo denge testi ol¢iimleri

Ogrencilerin duragan denge degerleri Flamingo Denge Testi ile belirlendi. Ogrenciler 3
cm. genisliginde, 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde olan denge tahtasina giiclii
ayagiyla c¢ikarildilar. Diger ayagini kalcasina dogru ¢ekerek eliyle tutmasi ve 1 dakika
siiresince dengede kalmaya calisti. Ogrencilerin verilen siire icerisinde; eliyle ayagini
birakmasi, baska bir yerden gii¢ almasi, ayagini yere koymasi, denge tahtasindan diismesi

hata olarak kabul edildi ve her hatadan sonra siire durduruldu. Ogrenci tekrar dengesini
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sagladiktan sonra siire devam ettirildi. Bu sekilde siire tamamlandiktan sonra yapilan hata

sayilar test skoru olarak kaydedildi (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

3.3.9. El pence kavrama kuvveti olciimleri

Takkei marka kuvvet dinamometresi ile 6lg¢timler yapildi. 5 dakika 1sinma yapildiktan
sonra, dgrenci ayakta olacak sekilde 6lgiim yapilan kolu biikiilmeden ve viicuda temas
etmeden kol viicuda 45 derecelik ac1 yaparken 6l¢iim alindi. Iki el i¢inde aymi sekilde
prosediir uygulanarak iiger defa 6l¢lim alindiktan sonra en iyi dereceleri test skoru olarak

kaydedildi (Saygmn vd., 2005).

Sekil 9. El penge kavrama kuvveti 6l¢gtimii.

3.3.10. Dikey sicrama ol¢ciimleri

Cocuklar bes dakika 1sinmadan sonra, Takkei marka dikey sigrama aleti ¢cocuklarin karin

bolgesinin hemen iistiine baglandi, sonrasinda ¢ocuklarin oldugu yerde elleri yanda
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sallanmasina izin vererek sicramasina ve tekrardan ayni yere diigmesi saglandi. Test {i¢

kez tekrar edilmis ve en iyi derece test skoru olarak kaydedildi.

Sekil 10. Dikey sigrama 6l¢iimleri.

3.3.11. 8 haftalik yiizme egitim programi

Terme Ahmet Ersoy Ilkokulu’na devam eden yaslar1 8-10 yas aras1 ¢cocuklara, 8 hafta
boyunca, haftada iki giin, birer saat yiizme egitimi verilmistir. Yiizme egitimleri
Carsamba-Cuma giinleri, saat 09.30-10.30 arasinda Terme Yari Olimpik Yiizme
Havuzu’nda, 2. Kademe yiizme antrendrii Recep BAYIR tarafindan uygulanmistir.
Cocuklarin biiyiik gogunlugunun yiizmeyi hi¢ bilmediginden dolay1 temel yiizme egitimi

yaptirilmis yaptirilan egitim programi asagida detaylandirilmastir.
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Tablo 1. 8 haftalik yiizme egitimi programu.

1.HAFTA SURE
CARSAMBA

Dersin konusu: Havuz kullanim kurallary, suda kalma ¢alhismalari,

ayak cirpma calismalar

Isinma: Karada uygulanan 1sinma esneme ve gerdirme | 10
calismalarindan olusmaktadar. dakika
Esas evre: Cocuklara havuza ahsmalar icin deve ciice oyunu
oynatilmistir, sonrasinda suda yidiz pozisyonunda kalmalarn | 45
gosterilmistir. Devaminda ayak ¢irpma ¢alismalar ve suda streamline | dakika
pozisyonunda kayma calismalar1 yaptirilmistir. Son olarak tahta
yardimi ile ayak ¢cirpma ¢alismalar: yaptirilmistir.

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi i¢in zaman verilmis ve | 5 dakika
soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

CUMA

Dersin konusu: Nefes ¢alismalari, tahta ayak, sirt iistii pozisyonda

ayak cirpma 10
Isinma: Karada uygulanan 1sinma esneme ve gerdirme | dakika
calismalarindan olusmaktadir

Esas evre: Cocuklara suda nefes ¢calismalar: yaptirilmistir sonrasinda | 45
tahta yardim ile ayak ¢irparken nefes alip verme c¢ahstirilmistir. | dakika
Devaminda sag- sol rotasyon ¢alismasi yaptirilmistir. Son olarak sirt

iistii pozisyonda ayak ¢calismalar1 yaptirilmstir.

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve | 5 dakika

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

2. HAFTA

CARSAMBA

Dersin konusu: Nefes ¢alismalari, tahta ayak, sirt iistii pozisyonda

ayak ¢cirpma, rotasyon ¢alismalari.
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Isinma: Karada uygulanan i1smmma esneme ve gerdirme
calismalarindan olusmaktadir.

Esas evre: Cocuklara suda nefes ¢calismalar: yaptirilmistir sonrasinda
tahta yardim ile ayak cirparken nefes alip verme cahstirilmistir.
Devaminda sag- sol rotasyon calismasi yaptirilmistir. Son olarak sirt

iistii pozisyonda ayak calismalar1 yaptirilmistir.

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

10
dakika

45
dakika

5 dakika

CUMA

Dersin konusu: Nefes ¢alismalari, tahta ayak, sirt iistii pozisyonda
ayak ¢cirpma, rotasyon nefes calismalari. Serbest stil kol calismalari.
Isinma: : Karada uygulanan i1sinma esneme ve gerdirme
calismalarindan olusmaktadir.

Esas evre: Cocuklara suda nefes c¢alismalar1 akabinde tahta
yardimiyla rotasyon nefes calismasi yaptirllmistir. Sonrasinda serbest
stil yiizme kol teknigi calismalar1 yaptirilmistir (yapilan bu calismada
kaucuk yarim palet kullanmilmistir).

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

10
dakika

45
dakika

5 dakika

3.HAFTA

CARSAMBA

Dersin konusu: Nefes ¢alismalari, tahta ayak, sirt iistii pozisyonda
ayak ¢irpma, rotasyon nefes calismalari, serbest stil kol ¢calismalari.
Isinma: Karada uygulanan i1smnma esneme ve gerdirme
calismalarindan olusmaktadir.

Esas evre: Cocuklara suda nefes c¢alismalar1 akabinde tahta
yardimiyla rotasyon nefes calismasi yaptirilmistir. Sonrasinda serbest
stil yiizme kol teknigi calismalar1 yaptirilmistir (yapilan bu ¢alismada

kauc¢uk yarim palet kullamlmistir).

10
dakika

45
dakika
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Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma ¢alismasi ile ders bitirilmistir. 5 dakika
CUMA
Dersin konusu: Nefes calismalari, tahta ayak, sirt iistii pozisyonda
ayak ¢cirpma, rotasyon nefes calismalari, serbest stil kol calismalar.
Isinma: Karada uygulanan 1sinma esneme ve gerdirme | 10
calismalarindan olusmaktadar. dakika
Esas evre: Cocuklara suda nefes c¢alismalar1 akabinde tahta
yardimiyla rotasyon nefes calismasi yaptirnlmistir. Sonrasinda serbest | 45
stil yiizme kol teknigi calismalar1 yaptirilmistir (yapilan bu ¢alismada | dakika
kaucuk yarim palet kullamlmistir).
Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve
soguma ¢alismasi ile ders bitirilmistir.

5 dakika
4 HAFTA
CARSAMBA
Dersin konusu: Baliklama atlama teknigi, serbest stil kol ¢calismalar:
Isinma: Karada uygulanan i1sinma esneme ve gerdirme | 10
calismalarindan olusmaktadir. dakika
Esas evre: Kara isinmasi akabinde baliklama atlama teknigi ve suda
kayma calismalar1 yaptirilmistir. Sonrasinda tahtasiz kaug¢uk yarim
palet yardimu ile serbest stil yiizme yaptirllmistir. 45
Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve | dakika
soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

5 dakika
CUMA
Dersin konusu: Baliklama atlama teknigi, serbest stil kol ¢alismalari,
sirt iistii durus calismalar.
Issnma: Karada uygulanan 1simnma esneme ve gerdirme | 10
calismalarindan olusmaktadir. dakika
Esas evre: Kara isinmasi akabinde baliklama atlama teknigi ve suda
kayma calismalar1 yaptirilmistir. Sonrasinda tahtasiz kaucuk yarim | 45
palet yardimu ile serbest stil yiizme yaptirilmistir. Sonrasinda sirt iistii | dakika
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yiizme teknigi durus pozisyonu gosterilerek sirt iistii kayma ve ayak
calismasi yaptirilmistir.
Bitiris: Cocuklara serbest zaman zamani verilmis ve soguma ¢alismasi

ile ders bitirilmistir.

5 dakika

5.HAFTA

CARSAMBA

Dersin konusu: serbest stil yiizme, sirt iistii yiizme calismalari, depar
cikis calismasi yaptirllmistir.

Issnma: Karada wuygulanan 1sinma esneme ve gerdirme
calismalarindan olusmaktadir.

Esas evre: 6*25 serbest stil yiizme yaptirllmistir. ( bu calismanin
yarisinda yarim kaucguk palet kullamlmistir.) Sonrasinda sirt iistii
yiizme rotasyon calismasi yaptirildi akabinde sirt iistii pozisyonda
omuz gosterme calismalar1 yaptirildi. Depar cikis asamalarimin bir
kismi yaptirilmistir.

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

10
dakika

45
dakika

5 dakika

CUMA

Dersin konusu: serbest stil yiizme, sirt iistii yiizme ¢calismalari, depar
cikis calismasi yaptirilmistir.

Istnma: Karada uygulanan i1smnma esneme ve gerdirme
calismalarindan olusmaktadir.

Esas evre: 6*25 serbest stil yiizme yaptirlmistir ( bu ¢alismanin
yarisinda yarim kaucuk palet kullanilmistir). Sonrasinda sirt iistii
yiizme rotasyon calismasi yaptirildi akabinde sirt iistii pozisyonda
omuz gosterme calismalar1 yaptirildi. Devaminda omuz goster yariya
kadar kol ¢cikarma calismasi yaptirildi. ( bu cahismada yarim kaucuk
palet kullanilmistir). Depar ¢ikis asamalari yaptirilmistir.

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

10
dakika

45
dakika

5 dakika

6.HAFTA
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CARSAMBA

Dersin konusu: Serbest stil yiizme, sirt iistii yiizme ¢alismalari, depar
cikis calismalari

Isinma: Karada uygulanan i1smnma esneme ve gerdirme
calismalarindan olusmaktadir.

Esas evre: 8*25 serbest stil yiizme ¢alismasi yaptirnlmistir ( bu
calismanin yarisinda yarim kaucguk palet kullanilmistir ). Sonrasinda
sirt iistii rotasyon calismasi akabinde sirt iistii tam kol ¢alismasi
yaptirilmistir ( bu ¢alismada yarim kaucuk palet kullanilmistir ). Son
olarak depar cikis calismalarina devam edilmistir.

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

10
dakika

45
dakika

5 dakika

CUMA

Dersin konusu: Serbest stil yiizme, sirt iistii yiizme calismalari, depar
cikis calismalari

Isinma: Karada uygulanan 1sinma esneme ve gerdirme
calismalarindan olusmaktadir.

Esas evre: 8*%25 serbest stil yiizme calismasi1 yaptirilmistir ( bu
calismanin yarisinda yarim kaucuk palet kullamilmistir). Sonrasinda
sirt iistii rotasyon calismasi akabinde sirt iistii tam kol ¢alismasi
yaptirillmistir. Sirt iistii ¢ift kol ¢ekis calismasi yaptirilmastir ( bu
calismada yarim kauguk palet kullamilmistir ). Son olarak depar ¢ikis
calismalarina devam edilmistir.

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

10
dakika

45
dakika

5 dakika

7.HAFTA

CARSAMBA

Dersin konusu: Serbest stil yiizme c¢alismalari, sirt iistii yiizme
calismalari, dolfin ayak vurusu ¢alismalar:
Isinma: Karada uygulanan 1sinma esneme ve gerdirme

calismalarindan olusmaktadir.

10
dakika
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Esas evre: 8*25 serbest stil yiizme ¢calismasi yaptirildi devaminda sirt
iistii yiizme cikis ¢calismalar1 yaptirildi ve cocuklar 4*25 sirt iistii
yiizdiirilldii ( bu cahismanin yarisinda yarim Kkaucuk palet
kullamlmistir ). Dolfin ayak vurusu gosterildi akabinde tahta yardimi
ile dolfin ayak vurusuna devam edildi.

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

45
dakika

5 dakika

CUMA

Dersin konusu: Serbest stil yiizme c¢alismalari, sirt iistii yiizme
calismalari, dolfin ayak vurusu ¢alismalar:

Isinma: Karada uygulanan i1sinma esneme ve gerdirme
calismalarindan olusmaktadir.

Esas evre: 8*%25 serbest stil yiizme calismasi yaptirildi ( bu calismanin
yarisinda yarim kaucguk palet kullanilmistir.). Devaminda sirt iistii
yiizme cikis cahsmalarn yaptirlldi ve cocuklar 4*25 sirt iistii
yiizdiiriildii. Dolfin ayak vurusu gosterildi akabinde tahta yardimu ile
dolfin ayak vurusuna devam edildi.

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

10
dakika

45
dakika

5 dakika

8.HAFTA

CARSAMBA

Dersin konusu: Serbest stil yiizme, sirt iistii yiizme , dolfin vurus
calismalar.

Isinma: Karada uygulanan 1sinma esneme ve gerdirme
calismalarindan olusmaktadir.

Esas evre: 8%25 serbest stil yiizme ¢alismasi yaptirildi devaminda 6*25
sirt iistii yiizme c¢alismasi. Dolfin ayak vurusu c¢ahsildi akabinde
tahtasiz eller onde dolfin vurusu cahisildi ( bu calismada yarim kaucuk
palet kullamlmstir ). sirt iistii dolfin vurusu ile esas evre bitirilmistir.
Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

10
dakika

45
dakika
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5 dakika

CUMA

Dersin konusu: Serbest stil yiizme, sirt iistii yiizme , dolfin vurus
calismalari.

Isinma: Karada uygulanan 1smnma esneme ve gerdirme
calismalarindan olusmaktadir.

Esas evre: 8*25 serbest stil yiizme ¢alismasi yaptirildi devaminda 6*25
sirt iistil yiizme calismasi yaptirildi. Sirt iistii dolfin vurusu ile esas
evre bitirilmistir.

Bitiris: Cocuklara serbest zaman etkinligi icin zaman verilmis ve

soguma calismasi ile ders bitirilmistir.

10
dakika

45
dakika

5 dakika

3.4. istatiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS 22.0

istatistik paket programi kullanilmistir. Programda yer alan istatistik yontemlerden

frekans, aritmetik ortalama, standart sapma; bagimsiz gruplar igin t-testi, Anova,

korelasyon ile normallik sinamasi yapilmistir. Normallik sinamasina goére elde edilen

verilerin deney ve kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda Independent samples T

testi kullanilmustir. On test ve son test degerlerinin grup ici karsilastirilmasinda ise, Paired

samples T testi kullanilmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi 0,05 olarak alinmastir.
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4. BULGULAR

Tablo 2. Deney ve kontrol grubu, demografik ozellikler 6n test ve son test

karsilastirilmasi.
On Son
Degiskenler ~ Gruplar N Test P Test P
X+SS X+SS

Deney 16 132,87+6,38 |75 134,21+6,46 ,92
Boy (cm)

Kontrol 15 133,60+6,32 3 134,00+6,87 8
Viicut agirhigi Deney 16 34,80+9,86 39  3547+10,10 37
(kg) Kontrol 15 32,086+7,24 3 32,59+7,45 3
VKi Deney 16 19,44+3,95 21 19,42+3,95 28

Kontrol 15 17,83+3,02 4 18,02+3,19 8
*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Deney ve kontrol grubu demografik 6zellikler bakimindan yapilan 6n test ve son test

sonuglarina bakildiginda; gruplar arasinda herhangi bir farkin olmadigi gruplarin

homojen yapida oldugu goériilmektedir.

Tablo 3. Deney ve kontrol grubu; esneklik, denge ve dikey sigrama degerleri 6n test ve

son test karsilastirilmas.

Deney ve kontrol grubu; esneklik, denge ve dikey sicrama degerlerinde yapilan On test ve

On Son
Degiskenler Gruplar N Test P Test P
X+SS X+SS

) Deney 16 24,87+5,84 27,81+4,79
Esneklik (cm) ,301 ,011*

Kontrol 15 22.8644,67 23,13+4,73

Denge (adet/60 Deney 16 17,62+6,37 13,31+3,34
399 ,004*

sn) Kontrol 15 19,80+7,73 19,46+7,14

: 16 22.25+6.,40 25,81+5,07
Dikey Sigrama Deney 547 884

(cm) Kontrol 15 23,73+7,14 26,13+6,98

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

son test sonuglarina bakildiginda; 6n test sonuglarinda gruplar arasinda herhangi bir

farkin olmadigi, gruplarin homojen yapida oldugu goriilmektedir. Gruplarin son test
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sonuglarinda ise, esneklik ve denge degerlerinde deney grubu lehine anlamli farkin

oldugu(p<0.05), dikey sigrama degerlerinde herhangi bir farkin olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubu; bacak kuvveti, sirt kuvveti, mekik, sinav, penge sag,

penge sol kuvveti degerleri, On test ve son test karsilagtirilmasi.

i Son
Degiskenler Gruplar N On Test P Test P
X+SS X+SS
Bacak Deney 16 24,18+5,99 27,90+8,46
) 721 ,041*
kuvveti (kg) Kontrol 15 23,46+5,05 22,86+3,50
Sirt kuvveti  Deney 16 26,15+6,34 31,12+6,02
,362 111
(kg) Kontrol 15 28,43+7,35 27,56+6,02
Mekik Deney 16 10,68+3,84 12,18+3,83
716 ,255
(adet/30 sn) Kontrol 15 11,20+3,93 10,53+4,10
Sinav Deney 16 16,87+6,88 19,06+5,57
,845 ,021*
(adet/30 sn) Kontrol 15 17,40+7,89 13,53+6,98
Penge Sag Deney 16 10,38+2,71 13,15+2,75
258 ,181
(kg) Kontrol 15 9,19+3,04 11,78+2,80
Pence Sol Deney 16 10,53+2,31 12,58+2.92
,938 ,298
(kg) Kontrol 15 10,60+2,61 11,44+3,07

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Deney ve kontrol grubu; bacak kuvveti, sirt kuvveti, 30 saniye mekik, 30 saniye sinav,

sag el pence kavrama, sol el penge kavrama degerlerinde yapilan 6n test ve son test

sonuglarina bakildiginda; 6n test sonuglarina gore, gruplar arasinda herhangi bir farkin

olmadig1, gruplarin homojen yapida oldugu gériilmektedir. Gruplarin son test sonuglarina

gore, bacak kuvveti, 30 saniye sinav degerlerinde deney grubu lehine anlamli farkin

oldugu(p<0.05), sirt kuvveti, 30 saniye mekik, sag el pence kavrama, sol el penge

kavrama degerlerinde deney grubu lehine artisin oldugu ancak bu artigin istatistiksel

olarak anlamli bulunmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 5. Kontrol grubu, demografik 6zellikler 6n test ve son test karsilastirilmasi.

Kontrol Grubu

On Test Son Test
Degiskenler N noe P
X+£SS X+SS
Boy (cm) 15 133,6+6,62 134,6+6,87 ,253
Viicut agirligi (kg) 15 32,08+7,24 32,59+7,45 ,093
VKI 15 17,83+3,02 18,0243,19 316

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Kontrol grubu, demografik 6zellikler olarak yapilan on test ve son test sonuglarina

bakildiginda; herhangi bir farkin olmadigi goriilmektedir.

Tablo 6. Deney grubu, demografik 6zellikler 6n test ve son test karsilastirilmasi.

Deney Grubu
On Test Son Test
Degiskenler N P
X+SS X+£SS

Boy (cm) 16 132,87+6,38 134,21+£6,46 ,000*
Viicut agirhig (kg) 16 34,80+9,86 35,47+10,10 ,014*
VKIi 16 19,44+3.95 19,4243,95 847
*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Deney grubu, demografik 6zellikler bakimindan yapilan 6n test ve son test sonuglarina

bakildiginda; boy ve viicut agirligi degerlerinde anlamli farkin oldugu(p<0,05), VKi

degerlerinde ise herhangi bir farkin olmadigi gérilmektedir.
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Tablo 7. Kontrol grubu; bacak kuvveti, sirt kuvveti, mekik, sinav, penge sag, penge sol

kuvveti degerleri, 6n test ve son test karsilastirilmasi.

Kontrol Grubu

On Test

Son Test

Degiskenler P
X+£SS X+£SS
Bacak kuvveti (kg) 15 23,46+5,05 22.86+3,50 ,612
Sirt kuvveti (kg) 15 28,43+7,35 27,56+6,02 ,355
Mekik (adet/30 sn) 15 11,20+3,93 10,53+4,10 ,296
Siav (adet/30 sn) 15 17,40+7,89 13,53+6,98 ,028*
Pence sag (kg) 15 9,19+3,04 11,78+2,80 ,012*
Pence sol (kg) 15 10,60+2,61 11,44+3,07 ,155

p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Kontrol grubu; bacak kuvveti, sirt kuvveti, 30 saniye mekik, 30 saniye sinav, sag el penge

kavrama, sol el penge kavrama degerleri On test ve son test sonuglarina bakildiginda; 30

saniye sinav degerlerinde negatif yonlii anlamli farkin oldugu, sag el penge kavrama

degerlerinde pozitif yonlii anlamli farkin oldugu (p<0,05), bacak kuvveti, sirt kuvveti, 30

saniye mekik, sol el penge kavrama degerlerinde herhangi bir farkin olmadig

gorilmektedir.
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Tablo 8. Deney grubu; bacak kuvveti, sirt kuvveti, mekik, sinav, penge sag, penge sol

kuvveti degerleri, 6n test ve son test karsilastirilmasi.

Deney Grubu
. On Test Son Test
Degiskenler P
XSS XSS
Bacak kuvveti (kg) 16 24,18+5,99 27,90+8,46 ,014*
Sirt kuvveti (kg) 16 26,15+6,34 31,12+6,02 ,025*
Mekik (adet/30 sn) 16 10,68+3,84 12,1843,83 ,026*
Siav (adet/30 sn) 16 16,87+6,88 19,06£5,57 ,110
Pence sag (kg) 16 10,38+2,71 13,15+2,75 ,000*
Pence sol (kg) 16 10,53+2,31 12,58+2,92 ,000*

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Deney grubu; bacak kuvveti, sirt kuvveti, 30 saniye mekik, 30 saniye sinav, sag el pence

kavrama, sol el pence kavrama degerleri on test ve son test sonucglarina bakildiginda;

bacak kuvveti, sirt kuvveti, 30 saniye mekik, sag el pence kavrama, sol el penge kavrama

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu(p<0,05), 30 saniye sinav

degerlerinde artisin oldugu ancak bu artisin istatistiksel olarak anlamli bulunmadigi

gorilmektedir.
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Tablo 9. Kontrol grubu; esneklik, denge, dikey sigrama degerleri 6n test ve son test

karsilastirilmasi.
Kontrol Grubu
Desiskenler N On Test Son Test b
&I X£SS X£SS

Esneklik (cm) 15 22,86+4,67 23,134+4,73 ,535
Denge (adet/60 sn) 15 19,80+7,73 19,46+7,14 ,815
Dikey Sigrama (cm) 15  23,7347,14 26,13+6,98 ,025*
*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Kontrol grubu; esneklik, denge ve dikey sicrama degerleri 6n test ve son test sonuglarina
bakildiginda; esneklik ve denge degerinde herhangi bir fark bulunmazken, dikey sigrama

degerlerinde anlamli farkin oldugu goriilmektedir(p<0,05).

Tablo 10. Deney grubu; esneklik, denge, dikey sigrama degerleri 6n test ve son test

karsilastirilmasi.
Deney Grubu
r On Test Son Test
Degiskenler N P
X+£SS X+£SS
Esneklik (cm) 15 24,87+5.84 27,81+4,79 ,000*
Denge (adet/60 sn) 15 17,62+6,37 13,31+3,34 ,002*
Dikey Sigrama (cm) 15 22,25+6,40 25,81+5,07 ,014*
*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Deney grubu; esneklik, denge ve dikey sicrama degerleri 6n test ve son test sonuglarina

bakildiginda; biitiin degerler iizerinde anlamli farkin oldugu goriilmektedir(p<0,05).
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5. SONUC

Calismaya katilan ¢ocuklarin deney grubu yaslari ortalamasi sonuglari, 9+0,85 yil,
kontrol grubu yaslar1 ortalamasi sonuglar1 9+0,65 yildir. Bu yoniiyle deney ve kontrol
grubu homojen yapidadir. Calismaya katilan ¢ocuklarin deney grubu ilk test boy
ortalamasi sonuglart 132,87+6,38 son test boy ortalamasi sonuglart 134,21+6,46 cm’dir.
Kontrol grubu ilk test boy ortalamasi sonuglart 133,60+6,32 son test boy ortalamasi
sonuglar1 134,00+6,87 cm’dir. Calismaya katilan ¢ocuklarin viicut agirligi ortalamasi
deney grubu, ilk test ortalamasi 34,80+9,86, son test ortalamasi 35,47+10,10 kilogramdir.
Kontrol grubu ilk test viicut agirligi ortalamasi sonuglari 32,17+18,78 son test ortalamasi
sonuglar1 32,59+7,45 kilogramdir. Calismaya katilan cocuklarin deney grubu ilk test VKI
ortalamas1 19,44+3 .95 son test VKI ortalamasi 19,42+3,95dir. Kontrol grubu ilk test VKI
ortalamasi 17,83+3,02 son test VKI ortalamasi 18,02+3,19°dur.

8 hafta siiresince verilen ylizme egitiminin boy degerleri iizerine etkisinin incelendigi
calismamizda kontrol grubunun 6n ve son test degerleri arasinda anlamli fark
bulunmazken, deney grubu on ve son test sonuglarinda istatiksel olarak anlamli fark

bulunmustur.

Literatiir incelendiginde; I1dik6 (2007), biiylime ¢agindaki ¢ocuklara uyguladigr 8 aylik
antrenman programi sonrasinda boy degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bulgular
saptamistir. Guogora (2006), 10-12 yas araligindaki kadin yiiziiciiler ile yaptigi ¢aligmada
boy uzunlugu degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Allen vd.
(1997), toplamda 80 yiiziiciiyle yaptig1 calisma sonucunda boy degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli fark tespit etmislerdir. Novak vd. (2007), 10-12 yas araligindaki ¢ocuklar
ile yapilan 42 haftalik antrenman programi sonrasinda bakilan boy degerleri sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Gilinay (2013), 12-16 yas grubu
performans sporcularinin deney ve kontrol grubu karsilagtirilmalarinda; Yigit (2011), 9-
11 yas araliginda haftada 2 giin antrenman yapan kiz ve erkek sporcularin boy degerleri
karsilagtiritlmalarinda anlamli fark bulmuslardir. Akalin (2008), tarafindan yapilan yiizme
antrenmanlari sonucunda antropometrik Ol¢iim sonuglarinin incelenmesi amaglanan
calismada, Olciilen boy degerleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.
Yigit (2011), tarafindan yapilan ¢ocuklarda ylizme sporuna katilimin antropometrik
uzunluk 6l¢timleri iizerine etkilerinin incelendigi diger bir caligmada yaglar1 9-11 arasinda

olan erkek cocuklara 12 hafta boyunca diizenli ylizme antrenmani uygulanmistir.
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Uygulanan antrenman sonucunda katilimcilarin boy uzunlugu 6l¢iimlerinde istatistiksel
acidan anlamli bir artis meydana geldigi tespit edilmistir. Yapilan bagka bir ¢alismada 12
haftalik diizenli yiizme antrenmanlar1 sonucunda yiiziicli grubu bayanlarin boy uzunlugu
parametreleri 6n test ve son test degerleri karsilastirdiginda istatistiksel olarak anlamli
fark tespit edilmistir (Celebi, 2008).

Calismamiz, boy degerleri tlizerine yapilan ¢aligmalart ve literatiir sonuglarint destekler
nitelikte olup literatiir ile benzer sonuglar gostermektedir. Literatiir incelendiginde bizim
calismamizdan farkli olarak boy artis istatistiklerinde anlamli fark tespit edilmeyen
calismalar da mevcuttur. Winlove vd. yaptigi 8 hafta siiren ¢aligmada, deney ve kontrol
grubunun arasinda herhangi bir anlamli fark tespit edilmemistir (Winlove vd., 2010).
Bagka bir ¢alisma olan Sen, (1998)’in yaptig1 yaslari 10-14 arasinda olan yiiziicii
¢ocuklarin dahil edildigi ¢alisma sonucunda deney ve kontrol grubu arasinda herhangi bir
fark tespit edilmemistir. Bu iki ¢alisma sonucunun, bizim ¢alismamizdan farkli olmasinin
sebebini, c¢alisilan gruplarin yasi, antrenman igerigi ve antrenman siiresinden

kaynaklandigi diigiiniilmektedir.

8 hafta siiresince verilen yiizme egitiminin viicut agirligi degerleri {lizerine etkisinin
incelendigi ¢alismada kontrol grubunun 6n ve son test degerleri arasinda anlamli fark
bulunmazken, deney grubu 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur.

Literatiir incelendiginde; Zs6fia and Janos (2007), 3 ay siiresince calisilan 7 yas grubu
cocuklarin sonuglarinda, anlaml fark tespit etmislerdir. Hansen vd., (2003), performans
ylziiciileri ile yapilan ¢alisma sonucunda kilo degerlerinde artis gézlemlemislerdir. Vajda
vd., (2007), 20 hafta antrenman yapan, yaslar1 10-11 araliginda olan g¢ocuklar ile
yaptiklar1 ¢alisma sonucunda kilo degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit
etmislerdir. Biyiikyazi (1995), 14 yasindaki yiiziici ¢ocuklarda yaptigi calisma
sonucunda kilo degerleri lizerinde anlamli1 farklilik tespit etmistir .

Calismamiz, viicut agirligi degerleri iizerine yapilan ¢alismalar1 ve literatiir sonuglarini
destekler nitelikte olup literatiir ile benzer sonuglar gostermektedir. Literatiir
incelendiginde ¢alismamizdan farkli olarak viicut agirligi istatistiklerinde anlamli fark

tespit edilmeyen ¢aligmalar da mevcuttur.

Celebi (2008), elit seviye yilizme sporcular ile calistigi arastirma sonucunda viicut
agirliklarinda anlamli bir degisikligin olmadigini ifade etmistir. Bizim ¢alismamizdaki

deney ve kontrol grubunu daha Once yiizme egitimi almamis ve diizenli egzersiz
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yapmayan cocuklar olustururken, Celebi, (2008)’in yaptig1 ¢alismada deney grubunu en
az 1 yildir diizenli yiizme egitimi alan profesyonel yiiziicii ocuklar olusturmaktadir. iki

calisma arasindaki farkin bu durumdan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

8 hafta siiresince verilen yiizme egitiminin, VKI degerleri iizerine etkisinin incelendigi
calismamizda deney ve kontrol grubunun 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmamustir.

Literatiir incelendiginde; 42 sporcunun katildig1 6 ay siireyle yapilan ¢alisma sonucunda
VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 fark tespit edilmemistir (Tsalis vd., 2004).
Schneider vd., (2005)’nin biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar ile yaptig1 calisma sonucunda VKI
degerlerinde anlamli fark tespit edilmemistir. Tsalis vd., (2004) ise, 13-17 yas grubundaki
yiiziiciiler ile yaptiklari 12 haftalik ¢alisma sonrasinda VKI degerleri arasinda istatistiksel
olarak fark tespit edilmemistir. Baska bir c¢alismaya gore, yiiziiciiler genellikle
yasitlarindan uzundurlar ancak viicutlarindaki kas oranindan dolayr VKI degerleri

yasitlarindan farklilik gostermemektedir (Urartu, 1981).

Calismamiz, VKI degerleri iizerine yapilan calismalari ve literatiir sonuglarini destekler
nitelikte olup literatiir ile benzer sonuglar gostermektedir. Literatlir incelendiginde
calismamizdan farkl olarak VK1 istatistiklerinde anlaml1 fark tespit edilen calismalar da

mevcuttur.

Sideravicitite vd., (2004), performans grubu seviyesinde bulunan 10-12 yas grubu 90
kadin performans vyiiziiciisii ile yaptiklari ¢aliymada deney grubuna uygulanan VKI
olgiimleri ile kontrol grubuna uygulanan VKI degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit etmislerdir. Sanders, (2007)’in 12 yasindaki 10 performans
yiiziiciisii ile yaptig1 12 ay siiren arastirma sonucunda VKI degerlerinde, anlamli diizeyde
farklilik oldugu gozlemlenmistir. Bu c¢alismayla bizim ¢alismamizin sonuglarinin farkl
olugunu, Sanders, (2007)’in deney grubunun elit seviyede performans sporcusu olmas,
elit seviye performans sporcularinin antrenman icerigi, siddeti ve yapilan ¢alismanin

stiresinin farkli olmasindan kaynaklandigini diistiniilmektedir.

8 hafta siiresince verilen yilizme egitiminin, 30 saniye mekik degerleri {izerine etkisinin
incelendigi calismamizda kontrol grubunun on test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken, deney grubu 6n test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.
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Literatiir incelendiginde; 12 hafta siiresince 80 ¢ocugun katildigi ¢alisma sonuglarina
bakildiginda, 30 saniye mekik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkin tespit
edildigi goriilmektedir (Kandeydi, 1994). Ozcaldiran (1994), performans grubu yiizme
sporculari iizerinde yaptig1 8 aylik ¢alisma sonucunda 30 saniye mekik testi 6n test ve son
test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. 12 haftalik
temel ylizme antrenmanlarinin 30 saniye mekik degerleri iizerine etkisinin incelendigi
baska bir ¢calisma sonucunda, istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (Wu

vd., 2007).

Calismamiz, 30 saniye mekik degerleri iizerine yapilan ¢aligmalar1 ve literatiir sonuglarini

destekler nitelikte olup literatiir ile benzer sonuglar gostermektedir.

8 hafta siiresince verilen ylizme egitiminin, el pence kavrama kuvveti degerleri iizerine
etkisinin incelendigi calismamizda kontrol grubunun, 6n test ve son test degerleri arasinda
sol pence kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken,
sag el pence kavrama kuvveti degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmistir. Deney grubu sag ve sol el penge kavrama kuvveti, 6n test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde; “’sportif faaliyetlere katilim ile el penge kavrama kuvvetinin
gelistigi goriilmektedir’’ denilmektedir (Bockous vd., 1990; Katie vd., 2003; Yazarer vd.,
2004). Gokhan vd., (2016) 12 hafta siireyle antrenman yaptirilan, yaslar: 8-12 arasinda
degisen cocuklarin el penge kavrama degerlerinde anlamli artislar kaydetmislerdir. Ugak
(2019), tarafindan yapilan; kara ve su egzersizlerinden olusan diizenli yiizme
antrenmanlarinin el penge kavrama kuvveti degerlerini arttirdig: tespit edilmistir. Biyikl
(2018), 10 hafta boyunca yaptig1 kor antrenmani sonucunda el penge kavrama kuvveti
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Celebi (2008),
yapmis oldugu calismasinda, yiiziicii erkek gruplarinin sag ve sol el kavrama kuvveti
degerleri 6n ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Ozdogru
(2014)’nun, kor antrenmanlarinin yiizme performansina ve bazi fiziksel degerler
tizerindeki etkilerini inceleyen ¢alisma sonucunda deney ve kontrol gruplarinin el pence
kavrama kuvveti degerlerinde anlamli artis meydana geldigi goriilmiistiir. Sedanter
cocuklar ile diizenli ylizme sporu yapan cocuklarin karsilagtirildigi baska bir calisma
sonucunda, diizenli yiizme sporu yapan ¢ocuklarin el pence kavrama kuvveti degerlerinde
anlamli fark tespit edilmistir (Giillii vd., 2018). Calismamiza ¢ok benzer Unveren vd.

(2010), yaptig1 calismaya baktigimizda, ¢alismaya 8-10 yas grubunda bulunan 96 erkek
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cocuk dahil edildigi, ¢alismada deney grubunda bulunan ¢ocuklarin 12 haftalik temel
ylizme egitimi aldigi, sonucunda ise ylizme calismalarina katilan g¢ocuklarin el penge
kavrama kuvveti degerlerinde anlamli farkin oldugu goriilmistiir. Seiler vd., (2008), 24
hafta siiresince, yaslar1 ortalamalar1 13 olan performans sporcularinin katildig1 calisma
sonucunda el pence kavrama kuvveti degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir.
Odabas (2003)’in yaptigi arastirmada, 12 haftalik ¢alisma sonucunda, her iki grubun
pence kuvveti On test ve son test degerleri arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli
bulmusglardir. Cesitli spor faaliyetlerine katilan cocuklarin el pence kuvveti degerlerinin
arttig1 birgok ¢aligma mevcuttur (Bockous vd., 1990; Katie vd., 2003; Yazarer vd., 2004).
Calismamiz, el penge kavrama kuvveti degerleri lizerine yapilan ¢aligmalari ve literatiir

sonuclarini destekler nitelikte olup literatiir ile benzer sonuglar gdstermektedir.

8 hafta siiresince verilen yiizme egitiminin, 30 saniye sinav degerleri {izerine etkisinin
incelendigi calismamizda kontrol grubunun, 6n test ve son test degerleri arasinda negatif
yonli anlaml fark tespit edilmistir. Deney grubu 6n test ve son test dl¢glimlerinde ise 30
saniye smnav sayilarinda artis olmasina ragmen bu artis istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir.

Yaptigimiz ¢aligma sonucunda siav sayilarinda belirgin bir artig olsa da bu artisin
istatistiksel olarak anlamli bulunmamasinin nedeni; ¢alismamizin zamaninin 8 hafta
stirmesi ve c¢alismamizin temel yilizme seviyesinde kalmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde; ‘Karin kaslarinin aktif olarak kullanilmasimi saglayan
caligmalarin mekik ve sinav performansini arttirdigi goriilmektedir (Ates ve Atesoglu,

2007)*’ denilmektedir.

Gokhan vd., (2011), yilinda sedanter bireyler ile 8 hafta boyunca yaptig1 yiizme egitimi
sonunda, smav degerleri lizerinde anlamli artiglar oldugunu saptamislardir. Selguk
(2013), tarafindan yapilan 11-13 yas arasi yiiziiciilerin katildigi ¢alisma sonucunda
ylizlici grubun sinav ¢ekme potansiyellerinde anlamli derecede artis gergeklestigi

goriilmiistiir.

Calismamiz, 30 saniye sinav degerleri iizerine yapilan ¢alismalari ve literatiir sonuglarini

destekler nitelikte olup literatiir ile benzer sonuglar gdstermektedir.
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8 hafta siiresince verilen ylizme egitiminin, dikey sigrama degerleri iizerine etkisinin
incelendigi calismamizda, deney ve kontrol grubu 0n test ve son test sonuglarina gore

dikey si¢crama degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir.

Calismaya katilan ¢ocuklarin hizli biiylime ¢aginda olduklari, ¢alisma sonucunda her iki
gurupta da ortaya ¢ikan anlamli farkin, 2 aylik siire zarfinda ¢ocuklarin gegirdigi fiziksel
degisimden dolay1 oldugu diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde; 10 hafta siiresince
yaslar1 8-10 arasinda olan deney grubuna ylizme egitimi ile beraber kara antrenmani
yapilmis, kontrol grubuna ise sadece ylizme antrenmani yaptirilmistir. Calismanin
sonucunda biitiin gruplarda dikey sigrama degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir
(Ugak, 2019). Dikey sigrama degerlerine bakilan baska bir ¢alismada 12 yasinda olan
¢ocuklarin dikey sigrama ortalamalar1 30,52+6,12 cm (Tutkun vd., 2006), 10 yasinda olan
erkek cocuklarin dikey sigrama ortalamalar1 27,544+0,47cm olarak bulunmustur (Ziyagil
vd., 1999). Bu da bizim ¢alismamizdaki degerler ile ortiismektedir. Isildak (2013),
tarafindan yapilan bir diger calismada 12-15 yas arasindaki 16 yiiziicliye 8 hafta, haftada
6 giin ylizme ¢aligmalar1 yaptirilmis, yaptirilan ¢alisma sonucunda 6l¢iilen dikey sigrama
degerlerinde anlamli artiglar meydana geldigi tespit edilmistir. Isildak (2013), tarafindan
yapilan c¢alismada, kontrol grubu olmayisindan dolayr bu anlamli artisin tam olarak
yaptirilan ¢alismadan olup olmadiginin tespit edilemeyecegini diistiniilmektedir. Celebi
(2008), tarafindan 9-13 yas arasi erkek ¢ocuklara 12 haftalik yiizme egitimi verilmis,
verilen egitim sonunda deney grubu dikey sigrama degerleri lizerinde anlamli artig
meydana geldigi tespit edilmistir. Yaslar1 12-13 araliginda olan, diizenli olarak yilizme
sporu yapan 30 ¢ocugun katildigi, toplamda 12 hafta siiren ¢alisma sonucunda, dikey
sicrama degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir (Akillioglu, 2019). Vandewalle vd.,
(2005), tarafindan, 6 ay siiresince verilen yiizme egitimine toplamda 140 sporcu katilmas,
calisma sonucunda Olciilen dikey sicrama degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir.
Gerard vd., (1986), 30 performans yiiziiclisii lizerine yaptiklart 24 haftalik c¢alisma
sonucunda deney gurubu dikey sigrama On test ve son test sonuglari istatistiksel olarak

anlamli, kontrol grubunun da ise herhangi bir fark tespit edilmemistir.

Calismamiz, dikey sigrama degerleri lizerine yapilan ¢aligmalar1 ve literatiir sonuglarini

destekler nitelikte olup literatiir ile benzer sonuclar gostermektedir.

8 hafta siiresince verilen yilizme egitiminin, esneklik degerleri iizerine etkisinin

incelendigi calismamizda kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda
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istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken, deney grubu on test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.

Muratli (2007), esneklik degerlerinin kiiciik yaslardan itibaren gelistirilmesi gerektigini
sOylemistir. Sebebini ise yas ile beraber esneklik 6zelliginin gelisiminin zorlastigini
gostermistir. Cocuklara yapilan esneklik ¢aligmalarinin temel amaci, gelisen kas ve
kemikler arasinda olan baglar1 korumak ve gii¢clendirmek igindir. Diizenli egzersiz yapan
cocuklarda bransa 6zgii esneklik ¢alismalarina yer verilmelidir.

Literatiir incelendiginde; 10-13 yas grubunda bulunan erkek cocuklarin dahil edildigi
aragtirmanin sonucunda, ylizme gruplarinda yer alan ¢ocuklarin esneklik degerlerinde
istatistiksel agidan anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir (Selguk, 2013).
Calismamiza benzer baska bir calismada, 12 yas grubunda bulunan erkek cocuklara 8
hafta boyunca yiizme antrenmani uygulanmig, kontrol grubuna herhangi bir ¢alisma
yaptirtlmamistir. Arastirma sonucunda deney grubunda g¢alisan ¢ocuklarin degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (Yilmaz, 2012). Akillioglu (2019),
tarafindan yapilan 12 hafta siiren ¢alisma sonucunda, yiizme egitimi alan grubun degerleri
istatistiksel olarak anlamli1 bulunmustur. Celebi tarafindan 2008 yilinda yapilan ¢aligmada
12 hafta siiresince verilen ylizme egitiminin, ¢ocuklarin motorik gelisimine olan katkisi
arastirilmig, aragtirma sonucunda deney grubu esneklik degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmistir (Celebi, 2008). Ugak (2019), tarafindan yapilan ¢aligma
sonucunda yiiziicii grubun esneklik degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Baska bir ¢aligma olan 13-18 yas grubu lizerinde yapilan ¢alismada, esneklik 6n test-son
test ortalamalart arasinda anlamli farklilik saptanmistir, (Aydos L, Kiirk¢li R, 1997).
Robinson vd., (2007), 6 ay siire boyunca 30 kiz 6grencisine verilen antrenman sonucunda
esneklik degerleri incelendiginde 6n test ve son test dl¢lim degerleri arasinda anlamhi

diizeyde fark oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde, ylizme egitiminin esneklik degerleri lizerinde etkisinin olmadigini savunan
caligmalar da mevcuttur. Ziilkadiroglu (1995), Jimnastik ve ylizme sporuyla ayni anda
ugrasan yaslar1 5-6 araliginda olan ¢ocuklar ile yapilan, 12 haftalik ylizme antrenmanlari
sonucunda esneklik degerlerinde anlamli fark tespit edilmemistir. Jagomégi ve
Jirimée’nin (2005), kurbagalama stili performans sporcularina yonelik ¢alismasinda
anlamli bulgular saptanmamustir. Dawson vd., (2002), 8-12 yas aralifinda degisen
performans sporcusu olan bayan ve erkek yiiziiciiler iizerine yaptig1 4 haftalik ¢alisma

sonucunda her iki grubunda esneklik degerleri 6n test ve son test sonuglar istatistiksel
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olarak anlamli bulunmamistir. Berg vd., (1995), sedanter ve sporcu ¢ocuklar arasinda
yapilan c¢alismada, esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmamistir. Calisma sonuglarimiz ile bu calisma sonuglarinin farkli olmasinin
sebebinin, genel olarak g¢alisilan grubun; yasi, calismanin siiresi ve c¢alisilan grubun
antrenman yasinin farkli olmasindan kaynaklandigr disiiniilmektedir. Ayrica
calismamizdaki deney grubunun, her ¢aligma baslangicinda yaptigi isinma ¢alismalarinin

esneklik sonuglarinda etkisinin oldugunu diistiniilmektedir.

8 hafta siliresince verilen yiizme egitiminin, sirt kuvveti degerleri iizerine etkisinin
incelendigi calismamizda kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken, deney grubu on test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.

Kuvvet antrenmanlarinda ilk iki haftalik zamanda ortaya cikan gelismeler sinir-kas
koordinasyonundan kaynakli olup sonrasinda ortaya ¢ikan artiglarin ise kalici artiglar
oldugu bilinmektedir (Bompa, 2007). Spora ve ¢esitli egzersizlere katilan ¢ocuklarin sirt
kuvvetinde artis meydana geldigi ¢alismalar ile tespit edilmistir (Bockous vd., 1990;
Katie vd., 2003; Yazarer vd., 2004).

Literatiir incelendiginde; Biiyiime g¢agindaki ¢ocuklara uygulanan 12 haftalik temel
ylizme c¢alismalarinin sirt kuvveti degerlerinde anlamli artiglar meydana getirdigi ortaya
cikmigtir (Karakus vd., 2013). Yapict vd., (2016), ylizme dereceleri ve sirt kuvveti
degerlerindeki degisimi gormek i¢in uyguladigi 6 haftalik antrenman sonucunda sirt
kuvveti degerlerinde anlamli olarak artis goriilmiistiir. Gokhan vd., (2016), 12 haftalik
temel yilizme egitimi verdigi yaslari 8-10 arasinda degisen g¢ocuklarin sonuglarina
bakildiginda, sirt kuvveti degerlerinde anlamli artislar meydana geldigi goriilmektedir.
Isildak (2013), tarafindan verilen temel yilizme antrenmanlar1 sonucunda elde edilen

sonuglara gore sirt kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.

Calismamiz, sirt kuvveti degerleri iizerine yapilan ¢alismalar1 ve literatiir sonuglarini

destekler nitelikte olup literatiir ile benzer sonuclar gostermektedir.

8 hafta siiresince verilen ylizme egitiminin, bacak kuvveti degerleri iizerine etkisinin
incelendigi calismamizda kontrol grubunun o6n test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken, deney grubu 6n test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.
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Literatlir incelendiginde; Ucgak (2019), tarafindan yapilan yiizme antrenmanlarinin,
cocuklarin motor gelisimlerine etkisinin arastirildig1 ¢alismada, deney grubunun bacak
kuvveti degerlerinde istatistiksel anlamda farklilik tespit edildigi bildirilmistir. Isildak
tarafindan 2013 yilinda yapilan ¢alismaya 12-15 yas arasinda yiiziicii grup dahil edilmis
verilen egitim sonunda bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel anlamda fark tespit
edilmistir (Isildak, 2013). Gokhan vd., (2016) 12 hafta siireyle 8-12 yas araliginda
bulunan ¢ocuklara uyguladigi ¢alisma sonucunda bacak kuvveti degerlerinde anlamli
farklilik tespit etmislerdir. Bagka bir ¢alismada 12 haftalik temel yiizme egitiminin 7-9
yas araligindaki cocuklara etkisinin incelendigi ¢alisma sonucunda bacak kuvveti
degerlerinde istatistiksel anlamda farklilik tespit edilmistir (Karakus vd., 2018). Yapici
vd., (2016), 13-15 yas arasindaki ¢ocuklara 6 hafta siireyle verdigi yiizme egitimi
sonucunda deney grubu bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel anlamda fark tespit

edilmistir.

Calismamiz, bacak kuvveti degerleri lizerine yapilan ¢alismalari ve literatiir sonuglarini

destekler nitelikte olup literatiir ile benzer sonuclar gostermektedir.

8 hafta siiresince verilen yilizme egitiminin, denge degerleri lizerine etkisinin incelendigi
calismamizda kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmazken, deney grubu 0n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde; Kuruoglu (2016) nun, 10 yas grubunda bulunan 22 elit yiiziicii
ile yaptig1 ¢alisma sonucunda deney grubu ve kontrol gurubu degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Bu ¢alisma ile ¢alisma sonuglarimizin farkli olma
sebebinin, ¢alisilan gruplarin; yasi, antrenman kapsami ve ¢alisma siirelerinin farkli

olmasindan kaynaklandig: diisliniilmektedir.

Literatiirde daha 6nce yiizme ¢aligmalarinin, denge degerlerine etkisini arastiran ¢alisma
sayisinin ¢cok az oldugu, calismamizin bu yoniiyle literatiire Oncii olacagi

diistiniilmektedir.

Sonug olarak; 8-10 yas aras1 ¢gocuklara uygulanan 8 haftalik temel ylizme egitiminin; boy,
viicut agirligi, bacak kuvveti, sirt kuvveti, mekik, sinav, esneklik, denge, dikey si¢crama,
sag ve sol el penge kavrama kuvveti degerlerini gelistirdigi, VKI degerlerinde herhangi
bir degisiklige neden olmadigi belirlenmistir. Arastirma sonucumuzun bundan sonraki

yapilacak c¢aligmalara yardimci olacagini ve yiizme sporuna katki saglayacag:
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diisiiniilmektedir. Calismamizin 6zellikle hizli biiyiime ¢agindaki ¢ocuklarin, okullar ile
koordineli ¢aligilarak yeni projeler ile yilizme sporu ile tanistirilmalarini tesvik edecegi
diistiniilmektedir. Calismamizin; obezitenin ¢ok erken yaslarda goriilmeye baslandigi
ilkemizde, ¢ocuklarin 6grenirken eglenecegi bir brans olan yiizme sporuna olan tesviki

arttiracag diistiniilmektedir.
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