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BOLUM I: KAVRAMSAL CERCEVE

1. Giris

Gilinliimiiz diinyasinda spora olan ilgi her gecen gilin artmakta ve sporun 6nemi insanlar
arasinda siirekli deger kazanmaktadir. Ister bireyler arasi, ister toplumlar aras iyi iligkilerin
meydana gelmesinde, ¢ocuklarin kotii aligkanliklardan uzak ve kendine giivenen bireyler
olarak yetismesinde sporun onemi ¢ok biiyiiktiir. Gelismis lilkelerde aileler ¢ocuklarin
fiziksel gelisimin yani sira zihinsel gelisime katki saglayacagi disiincesiyle, gelisme

caglarinda spora yonlendirilmektedir (Giinay ve ark., 2013).

Yiizme biitiin yas gruplarinda popiiler bir spor olmakla birlikte, kas ve iskelet sisteminde
stres yaratmadan ve agirlik takviyelerine gerek duyulmadan yapilan ¢ok 1yi kardiyovaskiiler
kondisyon saglayan bir spor bransidir. Insanlarm &zellikle erken yaslarda spor ile tanigmalari
saglanmalidir. Ciinkii ilerleyen yaslarda bu aliskanligi kazanmak gittikce gliclesecektir.
Kiictik yaslarda sportif etkinliklerdediizenli olarak yer alan ¢ocuklar ileriki donemlerde spor

yapma aliskanligi kazanmis birer yetiskin olmaktadir (Celebi, 2008).

Cocuklarin yapmis olduklari spor aktiviteleri onlarin daha saglikli bicimde biiylimelerini ve
gelismelerini saglamaktadir. Dengesiz beslenen ve sportif aktivitelerde bulunmayan

cocuklarin ise saglikli bir gelisim gecirmeleri oldukc¢a zor olacaktir. (Sevim, 2002).

Yiizme sporu kalbin ve akcigerin kapasitelerini {ist seviyeye cikartip, esneklik ve
dayanikliligini gelistirdigi gibi viicut kaslarinin dengeli gelismesini de saglamaktadir. Ayrica
yiizmeyi diger branglardan ayiran en biiylik 6zellik su icerisinde ve yatay pozisyonda yapiyor
olmasidir. Su igerisinde oldugundan kas ve iskelet sistemine ¢ok fazla yiik binmeyecektir.
Bundan dolay1 da birey iskelet bozuklugu gibi durumlarla kars1 karsiya kalmayacaktir
(Bozdogan, 2003).

Giinlimiizde teknolojinin hayatimiza girmesiyle giinliik islerde ve is hayatinda fiziksel giic
ile yapilan islerin artik teknolojik araglarla yapilmasi insanlarin belli oranlarda hareketsiz
yasam tarzin1 benimsemesine neden olmustur. Bu durum insanlarin daha az enerji
harcamasina dolayisiyla da viicudun harcayamadiklari enerjiyi yag olarak biriktirmelerine
neden olmaktadir. Biitiin bunlarla birlikte tolumun hareketsiz yagam tarzini benimsemesiyle
toplum genelinde diyabet, hipertansiyon, obezite, kalp damar rahatsizligt ve kronik

hastaliklarda da énemli 6l¢iide artis yasanmaktadir (Ozer ve Baltaci, 2008).



Sportif etkinliklerin, bireyin davranislarinin sekillenmesi lizerinde biiyiik bir etkisi vardir.
Ozellikle genglerin enerji yiiklii oldugunu ve bu enerjiyi ¢ikarmak icin farkli yollar
aradiklarini diistintirsek bu enerjiyi bosaltmanin en giizel yolunun sportif etkinlikler oldugu

bilinmektedir (Goriicii, 2001).

Son yillarda iilkemizde de c¢ocuklarin spora yonlendirilmesi ve basarili sporcular
yetistirilmesi konusunda devlet tarafindan da ¢ok ciddi adimlar atilmaktadir. Cocuklarin ileri
ki donemlerde profesyonel olarak yapacaklar1 branslarda basarili olabilmeleri i¢in, atletizm,
ylizme ve jimnastik gibi temel spor branslarinda egitim almalar1 ilerisi i¢in 6nem arz

etmektedir (Mengiitay, 1988).

1.1. Problem Durumu

Gegmis donemlerde gerek devlet politikasi, gerek okul idareci ve Ogretmenlerin
yonlendirmesi, kiiltiirel yapt ve fonksiyonlar1 gerekse ailelerin yiizme sporuna
yonlendirmesi hakkinda yeterli diizeyde etkinlik ve farkindalik yapilmamaktaydi. Fakat son
yillarda ozellikle devletin sporcu yetistirilmesi ve farkindalik olusturmasi igin bazi

caligmalar yapmis olup belirli bir diizeye gelindigi goriilmektedir.

1. 2. Problem Ciimlesi

Aragtirmanin amaci 9-11 Yas Gurubu Kiz ve Erkek Yiiziiciilere Uygulanan Serbest Brang

Antrenmanlarinin Yiizme Performansi Uzerine Etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, 9-11 yas grubunda yer alan baglangi¢ seviyesindeki kiz ve erkek
yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik ylizme antrenman programinin yiiziiciilerin, 25 metre 50
metre, 100 metre ve 200 metre serbest ylizme dereceleri ile birlikte bazi antropometrik ve
motorik 6zellikleri lizerine etkisinin olup olmadiginin incelenmesi, antrenman sonrasinda
fiziksel ve ylizme performansinda cinsiyete gore ne gibi degisiklikler meydana geldiginin
tespit edilmesi amaglanmistir.. Bu amag¢ dogrultusunda, asagidaki alt problemlere yanit

aranmigstir:

1) Antrenman ve kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda bir fark var midir?

2) Uygulanan antrenman programinin, 9-11 yas gurubu yiiziiciilerin serbest stil yilizme dereceleri
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uzerinde etkisi var midir?

3) Uygulanan antrenman programinin, 9-11 yas grubu yiiziiciilerin antropometrik 6zellikler

uzerinde etkisi var midir?

4) Uygulanan antrenman programinin, 9-11 yas grubu yiiziiciilerin motorik O6zellikler

uzerinde etkisi var midir?

5) 9-11 yas gurubu yiiziiciilerde cinsiyetin yiizme dereceleri lizerinde etkisi var midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Giliniimiiz toplumunda sagligin korunmasinda fiziksel aktivitelerin 6nemi artik daha ¢ok
anlagilmaktadir. Cocuk, geng ve yetigkinlikte daha saglikli ve kaliteli yasam siirebilmek igin
cesitli egzersizlere yoOnelmektedirler. Spor yapma aligkanligi kiigiik yaslarda
kazanilacagindan temel motorik 6zelliklerin gelisimi agisindan cesitli sportif etkinliklere
katilmalar1 onem tasimaktadir. Aileler motor yeteneklerinin ve fiziksel 6zelliklerinin
gelisimi agisindan ¢ocuklarini yiizme sporuna yonlendirmektedir. Bunlarla birlikte, ylizme
sporu {list diizey beceri gerektirdiginden cocuklarin gelisimine de oOnemli katkida
bulunacaktir. Yiizme bransi diger spor branslarina gore sakatlanma riskinin daha az olmasina

karsin motorik 6zelliklerin gelisimine katkis1 biiyiiktiir.

Yiizme, sadece fizyolojik acidan degil, profesyonel olarak da yapilmaktadir. Ailelerdeki

basar1 beklentisi ¢ocuklarda erken elitlesmeyi de beraberinde getirecektir.

Cocuklara uygulanacak olan antrenmanin genel ve ¢ok yonliiliikk ilkesi dikkate alinarak
hazirlanmasi ¢ocuklarin gelisimine daha fazla katki saglayacaktir. Atletizm ve ylizme gibi
branglarda uygulanan yogun ve orta siddetli calismalarin biliylime ve gelisme lizerinde
olumlu etkisinin olabileceginden bahsedilmektedir (Damsgaard ve ark., 2000; Giinay ve

ark., 2013).

Literatiirde ¢ocuklarin gelisimleri dikkate alinarak uygulanan orta ve yliksek diizeydeki
antrenmanlarla belirli 6l¢iide kuvvet gelisimi olabilecegi goriilmiistiir (Agikada, 2004).
Arastirmacilar 6nemli olan antrenmanin siiresi degil, antrenmanin kapsami ve siddeti

oldugunu belirtmektedir (Ramsay ve ark., 1990).

Yiizme branginda sportif verimin uygun yaslarda sergilenebilmesi i¢in yiizme sporuna erken
yaslarda baslamak onem arz etmektedir. Havuz igerisinde yapilan antrenmanlarla birlikte

havuz disinda yapilan kara antrenmaninin da 6nemi bilinmektedir. Uygulanan kaliteli kara
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antrenmanlar1  ¢ocuklarin gelisim donemlerine uygun ve diizenli bir sekilde
gerceklestirildiginde farkli motorik 6zelliklerde artig saglanabilecegi ve sportif performansin

gelisebilecegi belirtilmektedir (Zatsiorsky ve Kraemar, 2006).

Literatiirde ergenlik 6ncesi ve ergenlik doneminde yaptirilan yiizme antrenmanlarinin ya da
farkli kara antrenmanlarinin etkisinin incelendigi ¢aligmalarda elde edilen verilerin fiziksel
gelisimi ve performansi etkiledigi veya etkilemedigi sonucuna varilan farkli ¢aligmalar
olmakla birlikte kesin bir fikir birligi yoktur. Yapilan caligma 9-11 yas grubu kiz ve erkek
yiiziicilere uygulanan 8 haftalik antrenmanin ylizme performansina etkisinin olup
olmadigini belirlemek adina énem arz etmektedir. Arastirmadan elde edilecek sonuglarin
yiiziiciilerin performanslarina etki edecek faktorlerin belirlenmesi konusunda literatiire katk1

saglayacag diisiiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

a) Yapilan aragtirma 9-11 yas grubu ile sinirlandirtlmistir.
b) Yapilan arastirma Aksaray ili ile smirlandirilmistir.

¢) Yapilan arastirma 8 hafta ile sinirlandirilmastir.

d) Yapilan arastirma lisansh yiiziiciilerle sinirlandirilmistir

e) yapilan bu ¢aligma, yliziiciilerin sadece uygulanan testler esnasinda gosterdikleri ylizme
performans dereceleri ile sinirlandirilmistir. Yiiziiciilerin uygulanan testler digindaki
dereceleri ya da antrenmanlarda ki yapmis olduklar1 dereceleri degerlendirmeye

alinmamustir.

f) Arastirma kapsaminda elde edilen verilerle sinirhidir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

a) Bu aragtirmada ele alinan degiskenler ve iligkiler disinda kontrol altina alinamayan
degiskenlerin etkisi sz konusudur. Ancak ele alinan degiskenler arasindaki iliskilerin,

arastirilmak istenen alan1 yansittigi,

b) Yiiziiclilerin antrenmanlar1 ve performans testlerini istenen seviyede yaptiklari

varsayilmistir.



BOLUM II: ALAN YAZIN TARAMASI

2.1. Yiizme Sporu

Insanoglunun su ile tamsmasi ¢ok eskiye dayanmaktadir. Giiniimiizde oldugu gibi eski
donemlerde de insanoglu suyu farkli amagclarla kullanmiglardir. Viicut giizelligi, vatan
savunmasi ve beslenme gibi nedenlerle suyu kullanan insanoglu, hava sicakligindan kurtulup
serinlemek ile birlikte orman yanginlarindan korunmak i¢inde de suya ihtiya¢ duymuslardir

(Thomas, 2015).

Yerlesik hayata gecilmesiyle birlikte insanoglu ilk yerlesim alanlarmi genellikle kolay
yiyecek bulabilmeleri agisindan su kenarlarina kurmugslardir. Eski Yunan ve Romalilarda
ylizmenin okuma yazma kadar dnemli oldugu bilinmektedir. Ciinkii askeri egitimlerle
birlikte temel egitimlerde de yiizme 6nemli bir yere sahiptir. Erkek ya da kadin fark

etmeksizin herkes i¢in yiizme ¢ok biiyiik bir dneme sahiptir (Ogretici ve Karlilar, 2005).

2.2. Yiizmenin Tarihi Gelisimi

Modern anlamda ki ilk yiizme faaliyetleri 1837 yilinda Ingiltere’de agilan havuzlarda
baslamistir. Ozellikle Londra’da agilan havuzlarda bazi yiizme yarislar1 diizenlenmistir.
1844 yilinda Amerika’dan Ingiltere’ye getirilen bir grup Kizilderililerle yiizme faaliyetleri
diizenlenmistir. Herhangi bir teknik ya da stil aranmadan yapilan bu miisabakalarda sadece
belirli mesafeler kat edilmistir. Diizenlenen bu yarislarda Kizilderililer Ingilizlere karsi

bliylik tistlinliik saglamiglardir (Urartu, 1994).

1896 yilinda modern olimpiyat oyunlarindaki yerini alan yiizme bransinda ilk 6nce erkek
yiiziiciiler yarigmiglardir. Daha sonra 1912 yilinda diizenlenen yarismaya bayanlarda

katilmiglardir.

1909 yilinda Uluslararas1 Amatdr Yiizme Federasyonu FINA (Federation Internationale de
Natation Amatuor)’nin kurulmasiyla yapilacak olan yariglarda FINA kurallar1 esas
almacakti. Bu yarislarda belirlenen stillerse serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek yiizme
stilleridir. Ayrica belirlenen kurallardan biride yariglarin metre cinsinden belirlenen

mesafelere gore yapilmastyd: (Ogretici ve Karlilar, 2005).

Yiizmenin Tiirkiye’de ki gelisimi de ¢ok eskiye dayanmaktadir. Osmanli dénemde



denizlerde hakimiyetin kurulmasiyla donanmaya 6nem verildigi gibi ylizme sporuna da ¢ok
onem verilmistir. Bu donemde askeri anlamda verilen yiizme egitimleri Tirk ylizme
tarthinin de temelini olusturmaktadir. Tirk gengleri modern anlamda 1800’1 yillarda
Galatasaray Sultanisi, Beden Egitimi Ogretmeni Moiroux yiizme ile tanimislardir (Tiirk

Yiizme, 2009).

Kuliip anlaminda ylizme bransini biinyesinde barindiran ilk kuliip Fenerbahg¢e olmustur.
Ankara’da 1920’li yillarda havuzlarin yapilmasiyla insanlar yiizmeye heveslendirilmeye
calisilsa da diizenli organizasyonlar yapilamadigindan ¢ok fazla basar1 elde edilememistir.
Istanbul, Bandirma, Kocaeli ve Izmir’den gelen katilhimecilarla ilk Tiirkiye Yiizme

Sampiyonast 1932 yilinda gerceklestirilmistir (Bozdogan, 2006).

Tiirkiye’de modern ylizmenin gelistirilmesi i¢in bazi ¢alismalar yapilmistir. Bunlardan biri
de Almanlarin meshur antrendrii Teketofun goreve getirilmesi olmustur. Bu calismalar
neticesinde Orhan SAKA, Methi AGAOGLU ve Halil DALHAN gibi sporcular énemli
basarilar elde etmistir. 2. Diinya Savasinin etkisiyle diger branglarda oldugu gibi yiizme
bransinda da duraksamalar yasanmistir (Eris, 2009).

Ikinci Diinya savasi sonrasi elde edilen basarilardan biri de 10 Agustos 1954°te Murat
Giiler’in Mars Denizini ylizerek gecen ilk Tiirk yiiziici olmasidir (Spor Akademisi,

2009).

1970’1i yillara gelindiginde agik ve kapali yiizme havuzlarmin yapilmas: ve ylizme
egitimlerinde kiiciik yas gruplarinin dikkate alinmasi beraberinde basariy1 getirmistir. Bunun
en giizel drneklerinden birisi de Murat Oziiak’in Balkan Sampiyonalarinda ilk altin
madalyay1 kazanmasi olmustur. Nesrin Ongun ise 1979 yilinda Mars Denizini ilk Tiirk kadin

yiiziicli olmustur (Tiirk Yiizme, 2009).

2.3. Yiizme Sporunun Faydalan

Yiizme sporuyla ugrasan bireylerin belirli bir yasam disiplini edindigi bilinmektedir. Erken
yaslarda baglanan branslardan biri olmasindan dolay1 ylizme bireyin fiziksel gelisiminde
onemli bir etkiye sahiptir. Tiim viicut kaslarinin kullanildigi ve su direncine karsi
gerceklestirildigi i¢in kas kuvveti ve genel direncin gelismesinde Onemli katkilar

saglamaktadir (Altay, 2009).
Yiizme bransinda viicut agirligi azaldigindan bireye yaptigi spor eglenceli ve kolay
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gelmektedir. Suyun vermis oldugu serinlikle dis ortam ve merkezi sinir sistemi arasinda
baglant1 saglayan periferik damalarin aktivite esnasinda daralmasiyla efor ve kalp hizi
artmaktadir. Yiizme sporunun yatay diizlemde yapilmasi onu diger branglardan farkli kildig

gibi zamanla akciger kapasitesinin artmasini da saglayacaktir (Altay, 2009).

Yiizme sporu yapan bireylerin sadece fiziksel gelisimi degil zihinsel ve sosyal gelisimleri de
olumlu yonde etkilenmektedir. Suyun insan iizerinde psikolojik agidan rahatlatict etkisi
oldugu ve bireyde mutluluk hormonlarinin (endorfin, serotonin) salinimini arttirdig1 yapilan

caligmalarla kanitlanmistir (Glinay, 2007).

2.4. Sportif Yiizme Evreleri

. Adaptasyon Evresi: Yiziicii adaylarinin havuzla ve yiizme egitimiyle tanigsmasi, yiizmeyi

ogrenmesi (1 yil).

. Gelisim Evresi: Miisabakalarda uygulanan dort teknigin Ogretilmesi, ylizme antrenman

evresinin baglamasi, antrenman disiplininin 6gretilmesi, kiiclik miisabakalara katilimin ve

kara galismalariin yapilmasi (2 yil).

. Elitlesme Evresi: Branglasma donemi, teknigin en iist seviyeye ¢ikmasi, orta ¢capli vebiiyiik

capli miisabakalar, ilk zirvelerin yaganmasi, fitnis ¢alismalart ve ergojeniklerdir (4 yil).

. Spesifik Evre: Olimpik sporcu olmak, performans artigi saglamak icin gerekli laboratuvar
caligmalar1 ve fizyolojik testlerdir. Balkan Sampiyonasi, Avrupa Sampiyonasi, Diinya
Sampiyonasina katilim saglamak ve Olimpiyat Barajin1 ylizmek (...... yil) (Ozgaldiran,

2006).

2.5. Cocuklarda Temel Yiizme Egitimi

Temel egitime baslamadan ve cocuklar su ile bulusmadan 6nce havuz giivenliginin
saglandigindan emin olunmalidir. Egitiminden 6nce uyulmasi gereken havuz kurallar
mutlaka c¢ocuklara ogretilmelidir. Egitime baglandiginda c¢ocugun kendini giivende
hissetmesi verilecek egitim i¢in dnemli bir yere sahiptir. Bu sliregte antrenorlerin cocuklara
yiiziicii adaylarina olabildigince sakin ve yumusak davranislar sergilemelidir (Sweetenham

ve Atkinson, 2003).

Cocuklarin sikilabilecegi gz Oniinde bulundurulmali ve egitimler egitsel oyunlarla

zenginlestirilmelidir. Temel egitim siiresince ¢ocuklarda giiven duygusunun gelismesi i¢in
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egitmen cocuklarla birlikte havuzda olmalidir. Temel egitim verilirken antrendr stirekli
cocuklar1 takip etmeli olas1 yanlislart aninda diizeltmelidir. Ciinkii ilerleyen siirecte ¢ocukta
yerlesen yanlis 6grenmeleri diizeltmek ¢ok uzun zaman alabilmektedir (Sweetenham ve

Atkinson, 2003).

2.6. Yiizmede Stiller

Antrenman ve miisabaka esnasinda 4 temel teknik kullanilmaktadir. Bu teknikler: serbest,
sirtiistii, kurbagalama ve kelebek yiizme stilleridir. Bu dort teknik arasindan sadece sirtiistii
stil, sirt istli pozisyonda gerceklestirilirken diger ii¢ stil yiiziistli pozisyonda gerceklestirilir.
Viicudun durusu, kolun ve bacaklarin pozisyonu, ayaklarin vurusu ve nefes alma durumu

yiiziilen stile gore kendi icerisinde farklilik gostermektedir (Alpar, 1998; Giiler, 2000).

° Serbest Stil (Freestyle) 50, 100, 200, 400, 800 ve 1500 m

o Sirtiistii Stil (Backstroke) 50, 100 ve 200 m

o Kurbagalama Stil (Breastsroke) 50, 100 ve 200 m

o Kelebek Stil (Butterfly) 50, 100 ve 200 m (Fina Swimming Rules 2009-2013)

2.6.1. Serbest Yiizme Stili

Serbest stil teknigi tiim stiller i¢erisinde en ¢ok tercih edilen ve en hizli olan yiizme stilidir.
Bir sol kol, bir sag kol ve farkli ayak vuruslariyla gerceklestirilen bu yiizme sitilinde,
teknigin tam anlamiyla uygulanabilmesi i¢in viicut pozisyonuna yani; kafa, gévde ve
kalganin ayni paralellikte olmasi1 ve hareketin siirekliligi i¢in ayaklarin araliksiz vurus

yapmasina dikkat edilmesi gerekmektedir (Toth, 2016)

Resim 1: Serbest Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).



2.6.2. Sirtiistii Yiizme Stili

Yatay ve sirtiisti pozisyonda gerceklestirilen bu teknikte yiiziin su disinda olmasi,
yliziiciiniin nefes aligverisinin kolaylastiracagindan 6grenilmesi en kolay stil olarak goze
carpmaktadir. Bu stili diger yiizme stillerinden ayiran en temel 6zellik basin sabit olmasidir.
Teknik uygulanirken kol ve ayak rotasyonu ¢ok dnemlidir. Kolun biri suya girerken diger
kol sudan ¢ikiyor olmasi ve kollarin gergin bir sekilde ileri uzantyor olmasi gerekmektedir.

Her kol derinde iki ayak vurusu en ideal olanidir (Richard, 1997; Bozdogan, 2003).

Resim 2: Sirtiistii Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).

2.6.3. Kurbagalama Yiizme Stili

Tiim yiizme stilleri arasinda en yavas yiiziilen stillerdir. Bu durumun meydana gelmesinde
ki en 6nemli etken bacaklarin asagi dogru meyilli olmasi ve tekrar bacaklarin ¢ekilmesi
esnasinda su direnciyle karsilagilmasidir. Bu teknikte ayaklar tamamen su igerisinde ve her
kol deviniminde bir ayak vurusu yapilir ve her kol c¢ekisinde bas disari ¢ikarilmak
zorundandir. Diger ii¢ stile gore kurbagalama ylizme stilinde bacak vurusu ¢ok onemlidir.
Cilinkii diger stillerde bacaklardan gelen kuvvet oran1 %30 iken, kurbagalama yiizme stilinde

bu oran yaklasik %70 civarindandir (Richard, 1997; Bozdogan, 2003).

Resim 3: Kurbagalama Yiizme Teknigi (Alemdar, 2007).



2.6.4. Kelebek Yiizme Stili

Serbest stilden sonra en hizli stil olarak goriilse de tiim stiller igerisinde en zor olan stildir.
Kelebek yiizme stilinde viicut yataya yakin bir pozisyondadir. Bu teknik gerceklestirilirken
ayaklarin vurus hareketine yunus baligi yiiziis stiline benzediginden ‘dolphin’ adi
verilmistir.Bacaklar, bel ve kalca koordineli bir sekilde hareket etse de bel bu stil i¢in diger
stillere goéregok daha onemlidir (Tiirk Yiizme, 2009). Kelebek yiizme stilinde her kol ¢ekisi
sirasinda iki dolphin ayak vurusu gerceklestirilir. Ayakvurusunun ilki eller 6ne dogru uzanip
suya girdigi anda, diger ayak vurusu ise kollar S hareketine benzer olacak sekilde suyu
kavramasiyla baglar, yukari siipiirme evresiyle ikinciayak vurusu gerceklesir. Bu stil kollarin
ayn1 anda suya girip, aynt anda sudan ¢ikmasiyla gergeklesir. Nefes alma kollar suya
girmeden Once bas suya girer, kollar ¢ikmadan bas sudangikmis olur. Nefes alma sporcunun

istegine bagl olarak degisiklik gdsterir (Ozdogru, 2018).

Resim 4: Kelebek Yiizme Teknigi

2.7. Yiizmede Birim Antrenman Kurallari
2.7.1. Isinma Evresi

Antrenman ve miisabakanin en 6nemli pargasini 1sinma olusturur. Isinma sporcudan
maksimum verim alabilmek, yasanilacak sakatliklardan korunmak ve yapilacak olan
yiiklenmelere sporcuyu hem fizyolojik hem de psikolojik olarak en uygun sekilde

hazirlamak i¢in yapilan ¢alismalardir (Murath ve Sevim, 1993).

Sporcu, istirahat seviyesinden egzersize gecisi kolaylastirmak, kan akimini hizlandirmak,
postiirel kaslar1 gerdirmek ve metabolik hizi istirahat seviyesinden aerobik seviyeye
yiikseltmek i¢in 1sinmaya ihtiyag duyar. Isinma kassal performansi yiikselttigi gibi

yaralanma duyarliligini1 da azaltmaktadir (Shellock ve Prentice, 1985).
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2.7.2. Esas Evre

Yiizme programinda en temel kural, giderek artan yiiklenme yontemine dayali ¢alismalar
gerceklestirmektir. Kullanilan ¢aligma sistemi yogun ve hizli ise gogiiste sikisma, agri,
gozlerde kararma, soluk alip verme esnasinda asir1 yogunluk ve midede bulanma

gozlenmektedir.

2.7.3. Soguma Evresi

10 dakikalik soguma programi kalbin dinlenmesi i¢in yiikiinii azaltmaktadir. Adalelerin
hareketine yardimci oldugu gibi kanin kalbe geri donmesine de yardimei olur. Soguma evresi
gerceklestirilmediginde yani aniden durma gerceklestirildiginde adaleler de ani durur,
adalelerde fazla kan birikmesi kalbin ve dolayisiyla da beynin yeterli miktarda oksijen
alamamasina neden olur. Soguma egzersizleri viicudun normale dénmesini ve viicudun

sogumasini saglamaktadir (Bozdogan, 2006).

2.8. Yiizme Sporunda Kara Calhismalari

Su disinda yapilan c¢alismalar ‘kara calismalari’ olarak adlandirilmaktadir. Kara

caligmasinda yapilacak olan egzersizler yiiziiciilerin fiziksel 6zellikleri dikkate alinarak

uygulanmalidir (MEGEP, 2008).

Yiizme bransi i¢in uygulanan kara ¢alismalarinin amaci;
e Yiiziiciilerin kuvvetlenmesini saglayarak sakatlik riskini en aza indirmek.
e Suicinde performansi artirmak i¢in kuvvet egzersizleri yapmak.

e Yiizme aninda pasif kalan kaslarin kuvvetlenmesini saglamak ve ylizmeaninda

giic liretimini arttirmak.

e Gii¢ gelisimiyle, hareketlilik gibi, esneklik gibi 6zellikleri gelistirerek dahaetkili
ylizmeyi saglamak (Salo ve Riewald, 2013).

Yapilan kara ¢alismalarinin yiizde performansini gelistirdigini destekleyen literatiirde bir¢ok

caligma bulunmaktadir (Aspenes ve Karlsen, 2012).

11



2.9. Yiizmenin Insan Organizmasi Uzerindeki Etkisi

2.9.1. Yiizme Antrenmaminin Kas Sistemi Uzerine Etkisi

Hizli ve yavas kasilan kas fibrillerinin aerobik kapasiteleri ylizme antrenmanlar sayesinde
artmaktadir. Antrenmanli bir sporcuda hizli kasilan kas fibrilleri (Fta, Ftb) yavas kasilan kas

fibrillerinden (St) hi¢gbir zaman daha yiiksek bir aerobik kapasiteye sahip olamaz.

Yapilan sprint antrenmanlari iki fibril tipinde de hizli enerji yenilenmesine ve daha biiyiik
kasilmalarin ortaya ¢cikmasina yardimci olmaktadir. Yapilan antrenmanla ST liflerinin giicii
ve kasilma hizi gelisebilir. Ama asla antrenmansiz FT grubundaki zengin potansiyele

ulagilamaz (Maglishco, 2003).

2.9.2. Antrenmanin Kalp-Dolasim Sistemi Uzerindeki Etkileri

Yiizme esnasinda yiiziiciilerin pozisyonunun yiiziistli veya sirtiistii olmasindan vendz doniis
(toplardamardan kanin kalbe doniisii) yer ¢ekimi etkisinin olmamasi1 nedeniyle artacaktir.
Diyastolde ki dolusun artmasi ve 6n yiiklemedeki artigla da daha kuvvetli bir kalp kasi

kasilmasina sebep olacaktir (Stager ve Tanner, 2004).

e Ust seviyedeki sporcularda kalbin yiik altindayken pompaladigi kan miktari, bir
dakikada 37 litreye kadar ¢ikabilmektedir.

e Antrenman sayesinde kalp daha ekonomik ¢alisir duruma gelir. Ayrica kalp kasinda

bulunan kilcal damarlarin ¢aplarinda antrenman sayesinde genislemeolur.

¢ Antrenman sonucunda hipertrofi meydana gelir. Kalp kasindaki bu gelisme ile kalp

tarafindan pompalanan kan daha gii¢lii olarak organizmaya dagilir (Sevim, 2007).

2.9.3. Antrenmanin Solunum Sistemi Uzerindeki EtKisi

Dinlenme esnasinda kisi, bir dakikada 16-18 defa soluk alir. Bu da yaklasik olarak kiginin
her soluk igin 500-600 ml arasinda hava almasi anlamina gelmektedir. Antrenmanlarda
sporcuya derinden nefes alma aligkanligi kazandirilmak istenmektedir. Bu aliskanlikla
sporcunun hem vital kapasitesi artar hem de alinan oksijen miktarinda artis olacaktir.
Antrenman sayesinde alveoller etrafindaki kapillerin ¢aplarinda artma meydana gelecektir.
Bu artisla daha fazla kanin oksijenle beslenmesini ve dolayisiyla da oksijenden azami

faydalanma durumu gergeklesecektir (Sevim, 2007).
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70 kilo agirliginda ve antrenmansiz bir kisiyle, yine 70 kilo agirligindaki ayni fiziksel
ozellikteki bagka bir kisinin istirahat halinde iken yaptiklar1 solunum ve aldiklar1 hava
miktarlar1 ayni1 degildir. Antrenmansiz olan kisinin istirahat halinde solunum ile aldig1 hava
miktar1 yaklasik olarak 7 litredir. Bu durum antrenmanl kiside ise yaklasik olarak 10 litre
civarindadir ve aradaki bu 3 litrelik fark antrenman sonucunda kilcal damarlarin gelistigini
ve organizmanin kendisine sevk edilen havanin oksijenin miikemmel bir sekilde

degerlendirdigini gostermektedir (Sevim, 2007).

2.10. Yiiziiciilerin Fiziksel Ozellikleri

Antrenman programi yapilirken tiim yiiziiciilerin ayni ozelliklere sahip olmadiginin
bilincinde olunmasi gerekmektedir. Antrenman programi hazirlanirken degisik mesafedeki

yariglar ve degisik fizyolojik yapidaki yiiziiciiler i¢in kisilestirilmelidir (Hannula, 2003).

Yiiziiciiler antrenman ortamina gelirken diger yiizliciilerden farkli bir takim fizyolojik
karakterlerle gelirler. Yiziiciilerin performanslarinin maksimum seviyeye ¢ikartilmasi
isteniyorsa ayni mesafelerde yarisan yiiziiciilerin bile bireysel antrenman programina

gereksinim duyacagi bilinmelidir (Maglischo, 1993).

2.10.1. Sprinterlerin Fiziki Ozellikleri
Sprinterler kendi aralarindan 3 kategoriye ayrilirlar;

Birinci Kategori: Fleet sprinter olarak adlandirilan bu gruptaki yliziiciiler 50 metrede

digerlerine gore daha iyi performans sergilerler. Anaerobik kapasiteleri yiiksek iken, acrobik
kapasiteleri diisiiktiir. Bu yiiziiciilerin 100 m performanslar1 diisiik oldugu gibi 200 m

performanslari ¢ok daha diisiiktiir.

Ikinci Kategori: Bu yiiziiciiler 50 ve 200 metrede iyi performans sergilemelerine karsin en

iyl performanslarini 100 metrede gosterirler. Normal sprinter olarak adlandirilan bu

yiiziiciilerin anaerobik gii¢ diizeyleri oldukga yiiksektir.

Uciincii Kategori: Bu gruptaki yiiziiciiler en iyi performanslarin1 200 metrede gosterirler.

Ilk iki kategoride yer alan yiiziiciiler genellikle daha kasli olma egilimindedirler. Daha fazla
hizli segiren kas liflerine sahip olduklar1 i¢in kas kuvveti ve boyutunu gelistirme
potansiyellerine sahiptirler. Ugiincii grupta yer alan yiiziiciiler de ise daha fazla yavas segiren
kas lifleri oldugu bilinmektedir (Maglischo, 1993).
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2.10.2. Orta Mesafe Yiiziiciilerin Fiziksel Ozellikleri

Bu grupta yer alan yiiziicliler genellikle ortalamanin {izerinde bir anaerobik bir giice
sahiptirler. Yavas segiren kas liflerinin orani1 biraz daha fazla olsa da bu iki kas liflerinin

orani birine ¢ok yakindir (Maglischo, 1993).

2.10.3. Uzun Mesafe Yiiziiciilerinin Fiziksel Ozellikleri

Genellikle 800 metre ve 1500 metre serbest yariglarinda iyi olan bu yliziiciiler 400 metre
serbest yarislarda da iyi yarisirlar. Bu mesafe yiiziiciileri genellikle ¢ok kasli olmayip uzun

ve kisa, ince ve agir olabilirler (Maglischo, 1993).

2.11. Yiizme Performansi

Bir fiziksel aktivite sirasinda o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik, psikolojik ve
biyomekanik verime performans denir. Bu verimin yarigma esnasinda ortaya koyulabilme

diizeyi de performansin diizeyi hakkinda bilgi verir (Atayiizme, 2022).

Yiizme Performans Analizi Parametreleri;

a) Breakout Time: Yiiziiciiniin depar tasindan ¢iktiktan sonra kafasinin su sathina temas

etmesi arasindaki siire.

b) Breakout Distance: Yiiziicliniin depar tasindan ¢ikis yaptiktan sonra suya girmeden

onceki uzanabilecegi en uzun mesafedir.

c) Split: Esas alinan havuz boyutunun kisa kulvarda her 25 metrenin ne kadar siirede
yiiztildigudiir.

d) Dropoff: Olgiilen birim ile bir énceki birim arasindaki fark.

e) Cycle Count: Yiiziilen mesafede atilan kulag sayisi.

f) Time: Yarista alinan derecedir.

g) Tempo/rate: Dakikada atilan kulagtir.

h) DPC-Distance per Cycle: Bir kulag devrinde kat edilen mesafe.

1) Velocity: Metre/saniye olarak yiizme hizidir (Ataylizme, 2022).

j)  Turn Time: Kulvar sonunda doniisii tamamlamak icin gereken zaman.

14



k) 15 metre Start: Depar tasindan ¢iktiktan sonra 15 metre isaretine kadar gegen siire.

1) 15 metre Velocity: Miisabakanin ilk 15metresi boyunca ortalama hiz

m) 7,5 metre Finish: Miisabakanin son 7,5 metresi i¢in gereken zaman.

n) 7.5 metre Velocity: Miisabakanin son 7,5 metresindeki ortalama hiz (Atayiizme,

2022).

2.12. Temel Motorik Ozellikler
2.12.1. Dayamkhhk

Sportif faaliyet sirasinda uzun siireli yiiklenmeyle olusan yorgunluga karsi fiziksel ve
psikolojik olarak direnebilme yetenegini ifade eder. Sporcunun dayanikliliga sahip olmasi

onun yiiklenme sonrasinda hizl bir sekilde toparlanmasina yardimei olacaktir (Kiling, 2000).
Dayanikliligin kiiciik yaslarda gelistigi diisiiniildiigiinde, yorgunluk hissinin az oldugu
egitsel oyunlarin oynatilmasi ¢ocuklarda dayanikliligin gelismesine yardimci olacaktir.

Yiizme bransinda siddeti diisiik seviyede olan fakat uzun siireli yapilan antrenmanlarla

cocuklarda dayanikliligin gelistirilmesi saglanmaktadir (Muratli, 1991).

2.12.1.1. Aerobik Dayanikhlik

Organizmanin uzun siiren bir fiziksel aktivitede yorulmaya kars1 gostermis oldugu direng
olarak tanimlanmaktadir. Yiiklenmenin kesintisiz devam ettigi ve genelde 3 dk ve iizeri

aktivitelerde enerji ihtiyaci aerobik metabolizmadan saglanir.

Neredeyse her spor bransinda performansi belirleyen en 6nemli motorik 6zelliklerden biride

aerobik dayanikliliktir (Aslan, Gliveng, Hazir, Asc1 ve Acikada, 2011).

2.12.1.2. Anaerobik Dayamkhlik

Calisma siiresince kullanilan oksijenle, kullanilmasi1 gereken oksijen arasinda bir denklik
olmas1 gerekmektedir. Eger bu denklik saglanamadi ise bu ¢aligma tiirli anaerobiktir. Yani

organizma da oksijen bor¢lanmasina karsin ¢calismaya devam edebilmesidir (Sevim, 2002).

Anaerobik dayaniklilikta maksimum 180 saniyelik bir yiiklenme s6z konusudur.

Koordinasyon, kas kuvveti, eklem hareketliligi, vizkozite, antrepometrik o6zellikler ve
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kasilma hiz1 gibi faktorler anaerobik dayaniklilikla sportif verimi belirleyen ya da sinirlayan

faktorlerdir (Diindar, 2000).

Bu dayaniklilik tiirii iist seviyede olan bireylerde yorulma daha ge¢ oldugu gibi toparlanma
siireside daha kisa olacaktir. Anaerobik dayaniklilikta hareketin olusumu ve devamliliginin
saglanabilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan enerji fosfojen sistemler ve anaerobik glikolizden

saglanir (Ozkan, Koklii ve Ersdz, 2010).

2.13. Kuvvet

Kuvvet bir dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Kas kuvveti; cinsiyet,
yas, antrenman diizeyi, beden 6l¢iisii, olgunlasma diizeyi, viicut yag kiitlesi ve kalitimsal

etmenlere baghdir (Kosar ve Demirel, 2004).

Sportif performans acisindan degerlendirildiginde kuvvet olmadan istenilen performansin

ortaya konulmasi miimkiin degildir (Cetin ve Flock, 2014).

Yiizmede kuvvetin kazanilmasi i¢in hem karada hem de suda bazi materyaller kullanilarak
yapilan ¢alismalara ihtiya¢ duyulur. El paleti, ayak paleti ve direng lastikleri kullanilarak
bazi ¢alismalar yapilmaktadir. Karada insanin kendi viicut agirligiyla yapilan caligmalar,
bant ve lastik ¢aligmalari ile saglik topuyla yapilan ¢aligmalar vardir ve bu ¢alismalarin temel
amaci yiizliciiniin suyun direncine kars1 gelerek kuvvet gelimini saglamaktir (Faigenbaum,

ve digerleri, 2002).

2.14. Siirat

Siirat, viicudun bir kisminin ya da tamaminin belirli bir noktadan baska bir noktaya hizli bir

sekilde hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Demirci, 2006).

Yiizme sporunda ¢ocuklarda siiratin gelistirilmesi i¢in yapilacak en etkili yontem tekrar
yontemidir. Bu yontemde 6nceden belirlenen mesafelerin, belirli dinlenme araliklariyla

tekrar edilmesi ile saglanmaktadir (Diindar, 1994).

Tekrarlar arasinda dinlenmenin yeterli olmasi, organizmanin fonksiyonlarnin normale

donmesi agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir (Odabas, 2003).

Su direncinden dolay siiratin tam anlamiyla meydana gelebilmesini engellenmektedir. Bu
durumun agilabilmesi i¢in su kurallarina uyulmasi gerekmektedir. Kasin esnek bir yapiya

sahip olmasinin yaninda, kasin rahatlamis ve dinlenmis olmasi gerekir. Noro-motorik
16



koordinasyon sabitlesmis olmasidir. Yani bir diger degisle teknik diizgiin 6grenilmis

olmalidir (Atic1, 2013).

2.14.1. Reaksiyon Siirati

Bir etki karsisinda kasin gostermis oldugu ilk tepki siiratine reaksiyon siiresi denir. Bu
durumun sonunda gosterilen tepkinin siiratine de reaksiyon siirati denilmektedir. Diger bir
deyisle bir hareketin gerceklesmesi i¢in siiratli bir sekilde tepki gosterme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Bompa, 2001).

Verilen tepkinin uzunlugu ya da kisaligi latent siiresiyle ilgilidir. Siiratin olugmasi i¢in
gerekli sey bir uyaranin olmasidir. Bu uyaranlar duyu organlar vasitasiyla algilanir ve daha
sonra duyu sinirleri vasitasiyla merkezi sinir sistemine ulasir. Daha sonra merkezi sinir
sistemi gelen bu uyaranlar1 motor sinirler vasitasiyla kaslara ulastirir. Bu siirece latent siiresi
ad1 verilmektedir. Latent siiresinin uzunlugu ya da kisalig1 hareketin hizin1 belirlemektedir

(Bompa, 2001).

2.14.2. Siiratte Devamhihik

Aktivite esnasinda ulasilan hizin miimkiin oldugunca uzun siire devam ettirilmesi
gerekmektedir. Ivmelenme, reaksiyon siirati ve maksimal siirat performans ile her zaman
iliski gostermez fakat siiratte devamlilik her zaman performans ile iliski gostermektedir

(Bompa, 2001).

2.15. Esneklik

Genis bir hareket aralig1 gergeklestirme yetenegine tam hareketlilik ya da esneklik denilir.
Teknik anlamda hareket edebilme orani olarak tanimlanmaktadir. Sporcunun hareketi
eklemlerin izin verdigi aralik dahilinde genis bir aciyla farkli yonlere uygulanabilme

kabiliyeti olarak da tanimlanmaktadir (Giindiiz, 1995).

Viicudumuzdaki eklemlerin hareket acgilarmin farkli olmasi sporcunun yetenegindeki
farkliliklara da yansimaktadir. Bazi sporcularin aymi hareketi gerceklestirmelerine karsin
bazilarinin hareketi daha iyi gerceklestirdigi goriilmektedir. Bundan dolayr esnekligin

gelistirilebilir olmasinin yan1 sira bireysel oldugu gercegi de ortaya ¢ikmaktadir.

Esnekliginin gelisimi kiiciik yaslarda daha kolay saglanirken, ergenlige dogru esneklik
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gelisimi biraz daha yavaglamaktadir (Muratli, 1987).

18



BOLUM III: YONTEMLER

Bu ¢alismanin katilimc1 grubunu Aksaray ilindeki spor kuliiplerin deki 9-11 yas arasindaki
30 kiz ve 30 erkek olmak iizere toplam 60 ¢cocuk olusturmustur. Arastirma i¢in gerekli izinler
Genglik Spor 11 Miidiirliigii ve ailelerden alinmistir. Arastirmaya katilan cocuklarda

goniilliiliik esas alinmustir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirmada, Aksaray ilinde 9-11 yas gurubu yiiziiclilere uygulanan antrenmanin
performansa etkisini belirlemek amaci ile deneysel arastirma modeli kullanilmistir. Bu
arastirma deneysel bir ¢alisma olup, gercek deneme modellerinden 6n test — son test kontrol
gruplu model bu arastirmanin yapisini olusturmaktadir. Ger¢cek deneme modellerinin ortak
ozellikleri, birden c¢ok grup kullanilmasi ve gruplarin yansiz atama (Ornekleme) ile
olusturulmasidir. On test — son test kontrol gruplu modelde, yansiz atama ile olusturulmus
iki grup bulunur. Bunlardan biri deney, digeri de kontrol grubu olarak kullanilir. Her iki

grupta da deney Oncesi ve sonrasi dlgiimler yapilir (Karasar, 2010).

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma kapsamina; Aksaray ilinde en az 2 y1l yiizme sporu yapmis ve herhangi bir saglik
problemi olmayan, 9-11 yas arasindaki kiz ve erkek yiiziiciiler alinmistir. Calisma 30 kiz 30
erkek olmak iizere 60 cocugun goniillii katilimiyla gergeklestirilmistir. Cocuklarin ¢alismaya
katiliminda veliler bilgilendirildikten sonra velilerden ¢ocuklarin ¢alismaya katilimi igin
onay1 alinmistir. Arastirma i¢in Aksaray Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulundan

onay alinmustir.

Arastirma; haftada 4 giin olmak iizere 8 hafta siirmiistiir. Tiim antrenman ve Slgiimler

Aksaray Kapali Olimpik Yiizme Havuzunda gerceklestirilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar
3.3.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Olciimii

Arastirmada yer alan yiiziiciilerin boy 6lgiimleri; 0,01 cm duyarliliga sahip boy skalasi ile
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yapilmgtir. Olgiim sirasinda yiiziiciiniin ¢iplak ayakla ve ayaklar topuktan birlesik sekilde,
nefesini tutarak pozisyon almasi saglanir, basi frontal diizlemde ve basin en ug¢ noktasi olan
verteks kismindan &lgiim yapilir. Olgiim sonunda ulasilan degerler santimetre cinsinden

kayit altina alinir.

Viicut agirliginin dl¢timiinde ise; 0,1 hassasiyete sahip elektronik tartilardanfaydalanilmistir.
Olgiim esnasinda yiiziiciiniin {izerinde agirlik yapacak bir sey olmamasiave ¢iplak ayakla
tart1 lizerine ¢ikmasina dikkat edilir. Test sonucunda ¢ikan sonuglarkilogram cinsinden kayit

altina alinmustir (Ozer , 1993).

Resim 5: Boy Kilo Olger

3.3.2. Yiizme Performans Ol¢iimleri (25 m — 50 m- 100m -200 m
3.3.2.1. 25m Yiizme Testi
Yiiziiciilerin, 25 metre ylizme testleri uluslararasi standartlara uygun “Aksaray Tam Olimpik

Kapal1 Yiizme Havuzunda” yapilmistir. Havuz sicakligi 25 °C sabitlenmistir. Havuz 50 metre
uzunlugunda 3.05 metre derinligindedir. Yiiziiciiler test oncesi karada 1sinma caligsmasi
yaptiktan sonra havuzda 200 metre serbest stil ylizdiiriilmistiir. Sporculardan 25 metre
maksimum hizda yiizmeleri istenmistir. Test havuz igerisinde " Hazir! Cik! "“komutuyla
yliziiciiniin havuz duvarindan ayaklariyla ittigi anda baslamis 25 metrelik mesafeyi
tamamlayip elleriyle havuzun duvarina temas etmesiyle test sonlandirilmistir. Test Siiresi
Casio marka el kronometresiyle yapilmis, ¢ikan sonug¢ saniye cinsinden kayit altina

alimmustir.
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3.3.2.2. 50 Metre Yiizme Testi

Test, 25 metre ylizme testi ile ayn1 havuzda ayni gilinlerde yapilmistir. Test 6ncesi yiiziiciiler
karada 1sinma yaptiktan sonra suda 200 metre serbest stil 1sinma gerceklestirmislerdir.
Yiiziciilerden maksimum hizda 50 metre serbest stil ylizmeleri istenmistir. Test havuz iginde
“ Hazir! Cik! ” komutuyla yiiziicliniin havuz duvarindan ayaklariyla ittigi anda baslamig 50
metrelik mesafeyi tamamlayip elleriyle havuzun duvarma temas etmesiyle test
sonlandirilmistir. Test siiresi Casio marka ek kronometresiyle yapilmis, ¢ikan sonug¢ saniye

cinsinden kayit altina alinmstir.

3.3.2.3. 100 Metre Yiizme Testi

Test, 25 metre testi ile ayn1 havuzda farkli giinlerde gercgeklestirilmistir. Test Oncesi
yiiziiciiler karada 1sinma yaptiktan sonra, isitnmanin devami olarak orta tempoda 250 metre
serbest stil yiizmiislerdir. Yiiziiciilerden maksimum hizda 100 metre ylizmeleri istenmistir.
Test ¢ikis takozundan “ Hazir! Cik! ” komutu geldikten sonra yapilip, her 25 metrede takla
dontis gergeklestirmek sartiyla, 100 metre tamamlandiktan sonra test sonlandirilir. Test
siiresi Casio marka el kronometresiyle yapilmis ve ¢ikan sonug saniye cinsinden kayit altina

alimmugtir. 100 metre testi 2. Glin ayn1 saat diliminde gergeklestirilmistir.

3.3.2.4. 200 Metre Yiizme Testi

Test, 25 metre ve 50 metre ylizme testleri ile ayn1 havuzda farkli giinlerde yapilmistir. Test
oncesi karada 1sinma gercgeklestirildikten sonra suda 250 metre serbest stil 1sinma
gerceklestirilmistir. Yiiziiclilerden maksimum hizda 200 metre serbest ylizmeleri istenmistir.
Test ¢ikistan itibaren her 50 metrede takla doniis yapmak sartiyla 200 metre tamamlandiktan
sonra test sonlandirilmistir. Test siiresi Casio marka el kronometresiyle yapilmis ve ¢ikan
sonug saniye cinsinden kayit altina alinmistir. 25 metre ve 50 metre testleri aynmi giin, 100

metre ve 200 metre testleri farkli giin, ayn1 saat diliminde gergeklestirilmistir.

3.3. Uygulanan Antrenman Program

Antrenman programi diizenlenirken, kontrol grubu haftada 2 giin olmak {izere standart
haftalik antrenmanlarini gerceklestirilirken, Antrenman grubuna, kontrol rubunun aksine 8

hafta boyunca haftada 4 giin diizenli ylizme antrenmanlar1 yaptirilmistir. Her birim
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antrenmaninda ilk 20 dk’sinda 1sinma uygulanmistir. Isinma i¢in karada uygulanan ¢alisma
temel beceri diizeyini artirmaya yonelik koordinasyon, siirat, denge, esneklik gibi
biyomotorik 6zellikleri gelistirmeye yonelik (kosu, ip atlama, surat, squat, saglik topu,

mekik ve sinav gibi) ¢calismalar uygulandi.

Uygulanan antrenmanda esas evre i¢in 60-75 dakika olarak belirlendi. Haftanin 4 giinii Sali,
Carsamba, Cuma ve Cumartesi giinleri antrenman uygulanmistir. Her antrenman sonunda

yiiziiciilere soguma caligsmalar1 yaptirilmistir.
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Tablo 1 - 8 Haftalik Yiizme Antrenman Program (1. Hafta)

Yiiklenme

Dinlenme

Mesafe

Sah Carsamba Cuma Cumartesi
20 dk karada 20 dk karada 20 dk karada 20 dk karada
1sinma 1SInma 1SInma 1sinma
200m board ayak ~ 200m board ayak ~ 200m board 200m board
vurusu vurusu ayak vurusu ayak vurusu
200m boardlu sag- 200m boardlu 200m boardlu 200m boardlu
sol kol sag-sol kol sag-sol kol sag-sol kol
calismasi caligsmasi caligsmasi calismast

8x50 serbest stil
200m serbest stil
soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1000m

8x50 serbest stil
200m serbest stil
soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1000m

8x50 serbest stil
200m serbest stil
soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1000m

8x50 serbest stil
200m serbest
stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1000m
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Tablo 1.1 - 8 Haftalik Yiizme Antrenman Programi (2. Hafta)

Yiiklenme

Dinlenme

Mesafe

Sah Carsamba Cuma Cumartesi

20 dk. Karada 20 dk. Karada 20 dk. Kadara 20 dk. Karada
1s1Inma 1S1nma 1S1Inma 1S1Inma

200m Board 200m Board 200m Board 200m Board
ayak vurusu ayak vurusu ayak vurusu ayak vurusu
200m serbest stil  200m serbest 200m serbest 200m serbest stil
1S1Inma stil 1s1nma stil 1s1nma 1S1Inma

10x50m serbest
stil

200m serbest stil
soguma

% 60-80

Nabiz 110-120

1100m

10x50m serbest
stil

200m serbest
stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1100m

10x50m serbest
stil

200m serbest
stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1100m

10x50m serbest
stil

200m serbest stil
soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1100m
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Tablo 1. 2 - 8 Haftalik Yiizme Antrenman Programi (3. Hafta)

Sah

Carsamba

Cuma

Cumartesi

Yiiklenme

Dinlenme

Mesafe

20 dk. Karada

1SInma

150m board

ayak vurusu

150m board kol

caligmasi

8x75m serbest

stil

200m
kurbagalama

soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1100m

20 dk. Karada

1S1Inma

150m board

ayak vurusu

150m board kol

¢aligmasi

8x75m serbest

stil

200m
kurbagalama

soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1100m

20 dk. Karada

1SInma

150m board ayak

vurusu

150m board kol

¢aligmasi

8 x75m serbest stil

200m kurbagalama

soguma

%60-80

Nabi1z110-120

1100m

20 dk. Karada

1S1Inma

150m board

ayak vurusu

150m board

kol calismasi

8x75m serbest

stil

200m
kurbagalama

soguma

%60-80

Nabi1z110-120

1100m
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Tablo 1. 3 - 8 Haftalik Yiizme Antrenman Program (4. Hafta)

Sah

Carsamba

Cuma

Cumartesi

Yiiklenme

Dinlenme

Mesafe

20 dk. Karada

1SInma

100m board ayak

vurusu

200m serbest stil

1S1Inma

8x75m serbest

stil

200m serbest stil

soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1100m

20 dk. Karada

1SInma

100m board ayak

vurusu

200m serbest stil

1S1Inma

8x75m serbest

stil

200m serbest stil

soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1100m

20 dk. Karada

1s1ma

100m board

ayak vurusu

200m serbest

stil 1s1nma

8x75m serbest

stil

200m serbest

stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1100m

20 dk. Karada

1SInma

100m board

ayak vurusu

200m serbest

stil 1s1nma

8x75m serbest

stil

200m serbest

stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1100m
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Tablo 1. 4 - 8 Haftalik Yiizme Antrenman Programi (5. Hafta)

Yiiklenme

Dinlenme

Mesafe

Sal Carsamba Cuma Cumartesi
20dk. Karada 20 dk. Karada 20 dk. Karada 20 dk. Karada
1sinma 1sinma 1sinma 1sinma

100m board 100m board ayak ~ 100m board 100m board
ayak vurusu vurusu ayak vurusu ayak vurusu

150m serbest

stil 1s1nma

10x 75mserbest

stil

150mkurbagala

ma soguma
%60-80
Nabiz 110-120

1150m

150m serbest stil

1SInma

10x75mserbest
stil

150mkurbagalama

soguma
%60-80
Nabiz 110-120

1150m

150m serbest

stil 1s1nma

10x75mserbest
stil

150mkurbagala

ma soguma
%60-80
Nabiz110-120

1150m

150m serbest

stil 1s1nma

10x75m

serbest stil

150mkurbagala

ma soguma
%60-80
Nabiz10-120

1150m
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Tablo 1. 5 - 8 Haftalik Yiizme Antrenman Programi (6. Hafta)

Sah

Carsamba

Cuma

Cumartesi

Yiiklenme

Dinlenme

Mesafe

20 dk. Karada

1SInma

200m board
kurbaga ayak

200m board

serbest kol ¢ekme

5x75m
5x75m
Serbest stil
100m serbest
Stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1250m

20 dk. Karada

1sS1Ima

200m board kurbaga
ayak

200m board serbest
kol ¢ekme

5x75m
5x75m
Serbest stil
100m serbest
Stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1250m

20 dk. Karada

1S1Inma

200m board
kurbaga ayak

200m Board
serbest kol

¢ekme
5x75m
5x75m
Serbest stil
100m serbest
Stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1250m

20 dk. Karada

1S1Inma

200m board
kurbaga ayak

200m board
serbest kol

¢ekme
5x75m
5x75m
Serbest stil
100m serbest
Stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1250m
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Tablo 1. 6 - 8 Haftalik Yiizme Antrenman Programi (7. Hafta)

Yiiklenme

Dinlenme

Mesafe

Sal Carsamba Cuma Cumartesi
20 dk. Karada 20 dk. Karada 20 dk. Karada
1S1Inma 1S1Inma 1S1Inma

200m board 200m board 200m board 200m board
kurbaga ayak kurbaga ayak kurbaga ayak kurbaga ayak
200m serbest 200m serbest stil 200m serbest 200m serbest
stil 1s1nma 1sInma stil 1s1nma stil 1s1nma
5x75m 5x75m 5x75m 5x75m
5x75m 5x75m 5x75m 5x75m

Serbest stil

200m serbest

stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1350m

Serbest stil

200m serbest stil

soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1350m

Serbest stil

200m serbest

stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1350m

Serbest stil

200m serbest

stil soguma

%60-80

Nabiz 110-120

1350m
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Tablo 1. 7 - 8 Haftalik Yiizme Antrenman Programi (8. Hafta)

Sah

Carsamba

Cuma

Cumartesi

20 dk. Karada

20 dk. Karada

20 dk. Karada

20 dk. Karada

1S1nma 1S1nma 1S1nma 1S1nma
200m board 200m board 200m board 200m board
kurbaga ayak kurbaga ayak kurbaga ayak kurbaga ayak
250m serbest stil  250m serbest stil  250m serbest stil  250m serbest
1sinma 1s1nma 1s1nma stil 1sinma
5x75m 5x75m 5x75m 5x75m
5x75m 5x75m 5x75m 5x75m
Serbest stil Serbest stil Serbest stil Serbest stil
200m serbest stil  200m serbest stil  200m serbest stil  200m serbest
soguma soguma soguma stil soguma
Yiiklenme 9%60-80 %60-80 %60-80 %60-80
Dinlenme Nabiz 110-120 Nabiz 110-120 Nabiz 110-120 Nabiz 110-120
Mesafe 1400m 1400m 1400m 1400m

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizleri yapilirken ilk olarak

belirlemek amaciyla betimsel

aritmetik ortalamalar ve standart sapmalari

istatistiklerden yararlanilmistir.

Verilerin analizine

gecilmeden Once verilerin normal dagilima sahip olup olmadigina bakilmis, bulunan sonuca

gore parametrik veya parametrik olmayan istatistiksel tekniklerden hangisinin
kullanilacagina karar verilmistir. Orneklem sayis1 50’den kiigiik oldugu igin verilerin normal
dagilima uygunlugunu test etmek i¢in Shapiro-Wilkis testi kullanilmistir. Verilerin normal
dagilim gostermedigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda; deney ve kontrol grubu katilimcilarinin
yiizme performanslarinin 6n testlerinden ve son testlerinden almis olduklar1 puanlar arasinda
anlaml bir sekilde farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere non-parametrik Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi yapilmistir.
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BOLUM IV: BULGULAR VE YORUMLAR

Tablo 2. Antrenman grubu ve kontrol grubu katilimcilarinin fiziksel 6zelliklerinin 6n test ve

son teste gore tanimlayici istatistikleri

Antrenman Grubu

Kontrol Grubu

Olgiim Degisken X S X S
On Test Boy (cm) 1.42 7.32 1.43 8.15
Kilo (kg) 39.92 3.29 41.37 6.62
Son Test Boy (cm) 1.43 7.31 1.44 8.19
Kilo (kg) 46.10 2.92 43.12 6.64
*P<0.05

Tablo 2.’de antrenman grubu ve kontrol grubu katilimcilarin fiziksel 6zelliklerinin 6n test

ve son teste gore tanimlayici istatistiklerini gostermektedir. Tablo incelendiginde 6n testte

antrenman grubunun boy ortalamasi 1.42 m, viicut agirliklarinin ortalamas1 39.92 kg olarak

tespit edilmistir. On testte kontrol grubunun boy ortalamasi 1.43m, viicut agirliklarinin

ortalamasi 41.37kg olarak tespit edilmistir.

Antrenman grubunun son testteki boy ortalamasi 11.43m, viicut agirliklarinin ortalamasi

46.10 kg olarak tespit edilmistir. Son olarak ise kontrol grubunun son testteki boy ortalamasi

1.44 m, viicut agirliklarinin ortalamasi 43.12 kg olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. Antrenman ve kontrol grubunun yiizme dereceleri 6n test dl¢lim degerlerinin

karsilastirilmasi
Degisken Grup N X S T P
25m(sn.) Antrenman 30 19.96 3.35 -1.28 0.11
Kontrol 30 21.21 4.12
50m(sn.) Antrenman 30 45.53 7.52 0.90 0.30
Kontrol 30 43.92 6.08
100m(dk.) Antrenman 30 1.57 0.39 -1.42 0.54
Kontrol 30 1.72 0.40
200m(dk.) Antrenman 30 3.73 0.47 -2.59 0.17
Kontrol 30 4.03 0.43
*P<0.05

Tablo 3.’de antrenman ve kontrol grubunun yiizme dereceleri 6n test 6l¢iim degerlerinin

karsilagtirilmasin1 -~ géstermektedir.

Tablo incelendiginde katilimci
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derecelerinin On test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4. Antrenman ve kontrol grubunun yiizme dereceleri son test 6l¢iim degerlerinin

karsilastirilmasi
Degisken Grup N X S T P
25m(sn.) Antrenman 30 18.14 2.58 -2.18 0.03*
Kontrol 30 19.94 3.69
50m(sn.) Antrenman 30 42.53 6.61 -0.03 0.04*
Kontrol 30 42.58 5.63
100m(dk.) Antrenman 30 1.50 0.39 -0.77 0.06
Kontrol 30 1.58 0.36
200m(dk.) Antrenman 30 3.64 0.45 -2.49 0.07
Kontrol 30 3.95 0.48
*P<0.05

Tablo 4.’de antrenman ve kontrol grubunun yiizme dereceleri son test dl¢iim degerlerinin
karsilastirilmasint gostermektedir. Analiz sonucunda 25m ve 50 m yiizme derecesinde

antrenman grubu lehine anlamli farlilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 5. Kontrol grubu katilimeilarin yiizme dereceleri 6n test ve son test dl¢lim degerlerinin

karsilastirilmast
Degisken Esli Grup N X S T P
25m(sn.) On Test 30 21.21 4.12 8.62 0.00*
Son Test 30 19.94 3.69
50m(sn.) On Test 30 43.92 6.08 6.07 0.00*
Son Test 30 42.58 5.63
100m(dk.) On Test 30 1.72 0.40 4.01 0.00*
Son Test 30 1.58 0.36
200m(dk.) On Test 30 4.03 0.43 4.76 0.00*
Son Test 30 3.95 0.48
*P<0.05

Tablo 5.’de kontrol grubu katilimcilarin yiizme dereceleri 6n test ve son test Slgiim
degerlerinin karsilastirilmas1 gosterilmektedir. Analiz sonucu incelendiginde ylizme
derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Bu farkliligin
biitlin yiizme mesafelerinde son test 6l¢iim degerleri lehine oldugu belirlenmistir. Kontrol
grubunda boyle bir sonucun belirlenmesinin, katilimcilarin son test dlgiimlerinde 6n test
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Ol¢timlerine kiyasla daha rekabet¢i bir diisiince ve iradeyle yiizmelerinden kaynaklandig:

sOylenebilir.

Tablo 6. Antrenman grubu katilimcilarin yiizme dereceleri 6n test ve son test Slgiim

degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken Esli Grup N X S T P

25m(sn.) On Test 30 19.96 3.35 9.75 0.00*
Son Test 30 18.14 2.58

50m(sn.) On Test 30 45.53 7.52 10.24 0.00*
Son Test 30 42.53 6.61

100m(dk.) On Test 30 1.57 0.39 7.76 0.00%*
Son Test 30 1.50 0.39

200m(dk.) On Test 30 3.73 0.47 3.22 0.00%*
Son Test 30 3.64 0.45

*P<0.05

Tablo 6.’de antrenman grubu katilimcilarin yiizme dereceleri 6n test ve son test 6l¢iim
degerlerinin karsilastirilmas1 gosterilmektedir. Analiz sonucu incelendiginde ylizme
derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Bu farkliligin

biitlin yiizme mesafelerinde son test 6l¢iim degerleri lehine oldugu belirlenmistir.

Tablo 7. Antrenman grubu katilimcilarin yiizme dereceleri 6n test 6l¢iim degerlerinin

cinsiyet degiskeni lizerinden karsilastiriimasi

Degisken Grup N X S T P

25m(sn.) Kadin 15 20.23 4.03 0.42 0.42
Erkek 15 19.70 2.62

50m(sn.) Kadin 15 45.88 7.20 0.25 0.40
Erkek 15 45.18 8.06

100m(dk.) Kadin 15 1.57 0.39 -0.00 0.56
Erkek 15 1.57 0.40

200m(dk.) Kadin 15 3.80 0.43 -0.74 0.59
Erkek 15 3.66 0.52

*P<0.05

Tablo 7.’de antrenman grubu katilimcilarin ylizme dereceleri 6n test 6l¢lim degerlerinin
cinsiyet degiskeni Tlizerinden karsilagtirilmasi gosterilmektedir. Tablo incelendiginde

antrenman grubunun yiizme derecelerinin 6n test degerlerinde cinsiyet degiskeni {izerinden

33



istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 8. Antrenman grubu katilimcilarin ylizme dereceleri son test dlgiim degerlerinin

cinsiyet degiskeni lizerinden karsilastirilmasi

Degisken Grup N X S T P

25m(sn.) Kadin 15 18.40 18.40 0.54 0.16
Erkek 15 17.88 17.88

50m(sn.) Kadin 15 43.06 43.06 0.43 0.33
Erkek 15 42.00 42.00

100m(dk.) Kadin 15 1.50 1.50 -0.10 0.40
Erkek 15 1.51 1.51

200m(dk.) Kadin 15 3.66 3.66 0.24 0.28
Erkek 15 3.62 3.62

*P<0.05

Tablo 8.’de antrenman grubu katilimcilarin ylizme dereceleri son test dl¢lim degerlerinin
cinsiyet degiskeni Tlizerinden karsilastirilmasi gosterilmektedir. Tablo incelendiginde
antrenman grubunun ylizme derecelerinin son test degerlerinde cinsiyet degiskeni lizerinden

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 9. Kontrol grubu katilimeilarin yiizme dereceleri 6n test 6l¢lim degerlerinin cinsiyet

degiskeni lizerinden karsilastirilmasi

Degisken Grup N X S T P

25m(sn.) Kadin 15 21.76 4.47 0.73 0.36
Erkek 15 20.65 3.81

50m(sn.) Kadin 15 45.37 7.17 1.31 0.03*
Erkek 15 42.48 4.54

100m(dk.) Kadin 15 1.67 0.40 -0.65 0.78
Erkek 15 1.77 0.41

200m(dk.) Kadin 15 3.96 0.48 -0.90 0.06
Erkek 15 4.11 0.37

*P<0.05

Tablo 9.’de kontrol grubu katilimcilarin yiizme dereceleri 6n test 6l¢iim degerlerinin cinsiyet
degiskeni {iizerinden karsilastirilmast gosterilmektedir. Tablo incelendiginde kontrol
grubunun yiizme derecelerinin son test degerlerinde 50 m yiizme derecesinde cinsiyet
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degiskeni tizerinden istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu farklilik

erkek katilimcilarin lehine belirlenmistir.

Tablo 10. Kontrol grubu katilimcilarin yiizme dereceleri son test 6l¢iim degerlerinin cinsiyet

degiskeni lizerinden karsilastirilmasi

Degisken Grup N X S T P

25m(sn.) Kadin 15 20.59 4.00 0.95 0.41
Erkek 15 19.29 3.37

50m(sn.) Kadin 15 44.20 6.60 l1.61 0.03*
Erkek 15 40.96 4.04

100m(dk.) Kadin 15 1.52 0.31 -0.81 0.10
Erkek 15 1.63 0.40

200m(dk.) Kadin 15 3.87 0.54 -0.87 0.03*
Erkek 15 4.02 0.41

*P<0.05

Tablo 10.’de kontrol grubu katilimcilarin ylizme dereceleri son test dl¢lim degerlerinin

cinsiyet degiskeni tizerinden karsilastirilmasi gosterilmektedir. Tablo incelendiginde kontrol

grubunun bazi yiizme derecelerinin son test degerlerinde cinsiyet degiskeni ilizerinden

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu farklilik 50 m yiizme derecesinde

erkek katilimcilarin, 200m yiizme derecesinde kadin katilimcilarin lehine belirlenmistir.
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BOLUM V: TARTISMA

Yapilan bu ¢aligsma, 9-11 yas gurubu 30 kiz — 30 erkek olmak tizere 60 yiiziiciiniin yer aldig
antrenman ve kontrol gurubu ile gergeklestirilmistir. Antrenman ve kontrol grubunda
bulunan tiim yiiziiciilere ¢alisma Oncesi ve sonrasi boy, kilo dl¢iimleri ile birlikte 25 metre,
50 metre, 100 metre ve 200 metre serbest stil yiizme testleri uygulanmistir. Test sonuglari

analiz edilerek bulgular degerlendirilmistir.

Tablo 2. Incelendiginde antrenman ve kontrol gurubuna uygulanan fiziksel 6zelliklerin &n
test ve son test sonuglar1 derecelerinde, antrenman gurubunun 6n test boy ortalamasi 1.42 m
iken, viicut agirliklarinin ortalamasi 39.92 kg olarak tespit edilmistir. Kontrol grubu 6n test
boy ortalamasi 1.43 m iken, viicut agirliklarinin ortalamasi ise 41.37 kg olarak tespit
edilmistir. Antrenman gurubunun son test boy ortalamasi 1.43 m, viicut agirliklariin
ortalamas1 46.10 kg olarak tespit edilmistir. Son olarak kontrol grubunun son test boy

ortalamasi 1.44 m iken, viicut agirliklarinin ortalamasi 43.12 kg olarak tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan bazi ¢aligmalari inceledigimizde, bizim ¢alismamizin aksine (Novak
ve ark’ nin (2007) yaslar1 10-12 yi1l arasinda degisen 34 elit yiiziiciiniin katilimiyla ve 6 ay
siireyle gerceklestirilen calismada, antrenman Oncesi ve sonrasinda boy uzunlugunda

istatistiksel olarak anlamli bulgulara rastlanmistir.

Vajda ve Mészaros (2007) gore, 10-11 yas gurubu kiz ve erkek yiiziiciilere uygulanan 20
haftalik antrenman programi 6ncesi ve sonrasi yapilan dl¢iimlerde viicut agirligi degiskenin

de istatiksel olarak anlaml1 bulgulara rastlanmistir.

Celebi (2008) ve Yilmaz (2012) calismalarinda ise bizim caligmalarimiza paralel olarak
ylizme gibi spor branglarina yonlendirilen ¢ocuklarda viicut agirliklarinda anlamli bir

degisikligin olmadigini ifade etmislerdir.

Baska bir calisma olan Evelin ve arkadaslarinin(2009), diizenli ylizme antrenmani yapan 29
erkek yiiziicii lizerinde yaptiklari, 2 yillik ¢alismada erkeklerin viicut yag oranlarinda anlamli

bir artiga rastlamadiklari1 ve bu ¢alisma bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Bagka bir ¢alisma olan Dilek (2004) yilinda yiizme bransi ve okul grubunun olusturan spor
yapmayan Ogrenciler lizerinde yaptig1 calismada, okul grubu deri alt1 yag degerleri, yliziicii

grubuna gore daha biiyiik degerlere sahip olarak ¢ikmistir. Bayraktar’in (2005) yilinda 11-
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12 yas grubu yiiziiciilerle yapmis oldugu ¢alismada benzer sonuglar bulunmustur. Giiler
(2000) caligmasindaki yiiziiciilerin derialt1 yag ortalama degerleri ile c¢alismalarimiz

paralellik géstermemektedir.

Baska bir caligmada ise spor yapmayan bireylerle, futbolcular ve yiiziiciiler arasinda viicut
yag yiizdesi yoniinden yapilan bir karsilastirmada en az viicut yag ylizdesinin yiiziiciilerde,
daha sonra futbolcular da en fazla da hi¢ spor yapmayanlarda oldugu goézlemlenmistir

(Huddy ve ark.1993).

Tablo 3. incelendiginde antrenman ve kontrol gurubuna uygulanan yiizme 6n test
sonuglarina bakildiginda, antrenman gurubu 25 metre serbest stil dereceleri 19. 96 sn. iken,
kontrol gurubu 25 metre serbest stil ylizme dereceleri 21.21 sn. olarak Ol¢iilmiistiir.
Antrenman gurubu yiiziiciilerin dereceleri sirasiyla, 50 metre serbest stil dereceleri 45.53 sn.
100 metre serbest stil dereceleri 1.57 dk. 200 metre serbest stil dereceleri 3.73 dk. olarak
belirlenirken, kontrol grubu 50 metre serbest stil dereceleri 43.92 sn. 100 metre serbest stil
dereceleri 1.72 dk. 200 metre serbest stil dereceleri 4.03 dk. olarak tespit edilmistir. Veriler
incelendiginde katilimer guruplarin yiizme derecelerinin 6n test degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli farkliliklar tespit edilmemistir.

Gilinay (2007) Yas ortalamasi 16 olan 36 yiiziicliyle yaptig1 calismada hem erkek
yiiziiciilerde, hem kadin yiiziiciilerde 25 metre test 6l¢iimlerinde 6n test- son test degerlerinin

karsilastirilmasi sonucunda istatiksel agidan anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 4. Antrenman ve kontrol gurubuna uygulanan yiizme son test degerlerine bakildiginda,
antrenman gurubu 25 metre serbest stil dereceleri 18.14 sn. 50 metre serbest stil dereceleri
42.53 sn. 100 metre serbest stil dereceleri 1.50 dk. 200 metre serbest stil dereceleri 3.64 dk.
Olarak belirlenirken, kontrol gurubu 25 metre serbest stil dereceleri 19.94 sn. 50 metre
serbest stil dereceleri 42.58 sn. 100 metre serbest stil dereceleri 1.58 dk 200 metre serbest
stil dereceleri 3. 95 dk. Olarak tespit edilmistir. Antrenman ve kontrol gurubunun son test
Ol¢lim degerleri analiz edildiginde 25 m ve 50 m yiizme derecesinde antrenman gurubu

lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p< 0,05).

Giinay (2007) 9-12 yas gurubu kiz ve erkek yiiziiciilerde yapilan ¢alismada, yiiziiciilerin 25
metre serbest stil ylizme derecelerinde antrenman sonunda anlamli diizeyde gelismeler

oldugu gozlemlenmistir.

Literatiirde bu alanda yapilan benzer ¢calismada Celebi (2008). 11-13 yas grubunda bulunan

erkek yiiziiclilerde antrenman programi sonunda 25 m yiizme performanslarinda Selguk
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(2013). Tarafindan yapilan arastirmada 11-13 yas arasi yiiziiciilerde 25 m, 50 m ve 200 m
yiizme performanslarinda, Isildak (2013) tarafindan yapilan ¢alismada ise 12-15 yas
grubunda ki erkek yiiziiciilerde yapilan antrenman programi sonucunda 50 m yiizme
performanslarinda anlamli gelisim oldugu tespit edilmis olup bizim ¢alismamizla paralel

oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Incelendiginde kontrol gurubu katilimeilarin yiizme dereceleri 6n test son test
Olctim degerlerine bakildiginda 25m serbest stil 6n test dereceleri 21.21sn. iken son test
dereceleri 19.94 sn. 50m serbest stil 6n test dereceleri 43.92 sn. iken, son test dereceleri
42.58 sn. 100m serbest stil on test dereceleri 1.72 dk. iken son test dereceleri 1.58 dk. 200m

serbest stil on test dereceleri 4.03 dk. iken son test dereceleri 3.95 dk. olarak tespit edildi.

Kontrol gurubu katilimcilarinin test sonuclari analiz edildiginde, yiizme derecelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p< 0.05). Bu farklilik biitiin ylizme
mesafelerinde son test Ol¢iim degerleri lehine oldugu belirlenmistir. Kontrol gurubunda
boyle bir sonug belirlenmesi, katilimcilarin son test dl¢ctimlerinde 6n test Sl¢iimlerine kiyasla

daha rekabetgi bir iradeyle ylizmelerinden kaynaklandigi sdylenebilir.

Literatiirde yapilan bazi calismalar incelendiginde; (Toubekis ve ark. (2006), 120 elit sporcu
tizerinde yaptiklar1 {i¢ aylik interval ylizme antrenmanlar1 sonucunda, sporcularin 50 m
serbest stil performans degerlerinde anlamhi diizeyde gelismeler oldugu tespit edilmis ve

bizim calismamizla paralellik gdsterdigi anlagilmaktadir.

Kellett ve arkadaglarinin (1994), 10-12 yas kiz ve erkek toplam 80 elit yiiziicii grup lizerinde
yaptiklar1 3 aylik calisma sonucunda kontrol grubu, kiz ve erkek grubu icin g¢evre
parametreleri 0n test ve son test degerleri istatiksel olarak farkliliklar bularak bizim

calismamiza paralellik gostermektedir.

Yapict ve ark.(2016). 13-16 yas aras1 yiiziiciilere 6 hafta sliresince uyguladig farkli direng
antrenmanlarinin bacak kuvveti ve yiizme performansina etkisinin arastirildigi ¢calismada 6n
test ve son test degerlerinin karsilagtirlmasinda 25m, 50m, 100m, serbest ylizme
performanslarinin hem yiizme hem de yiizme ve kara antrenmaninin uygulandigi grupta

anlamh diizeyde gelistigi gézlemlenmistir.

Tablo 6. Antrenman gurubu katilimcilarin yiizme dereceleri 6n test son test dl¢iim degerleri;
25 m serbest stil 6n test dereceleri 19.96 sn. son test 18.14 sn. 50 m serbest stil 6n test
dereceleri 45,53sn. iken, son test degerleri 42.53sn, 100 m serbest stil On test dereceleri 1.57

dk. Tken son test dereceleri 1.50 dk. 200 m serbest stil dereceleri 3. 73 dk. iken son test
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dereceleri 3. 64 dk. olarak tespit edilmistir.

Tablo 6 da antrenman gurubu 6n test son test dereceleri karsilastirilmis olup, analiz sonuglart
incelendiginde yiizme derecelerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<
0.05). Tim yilizme mesafelerinin son test 6l¢lim mesafelerinde son test dlgiim degerleri

lehine oldugu belirlenmistir.

Bizim g¢aligmamiza paralel olarak Gonener ve ark. (2017) 13-15 yas aras1 yiiziiciilerde
uyguladigi 8 haftalik terabant antrenmanlarinin 100 m serbest yiizme performansina etkisini
arastirdig1 calismada terabant ile antrenman yapan grubun 100 m serbest stil ylizme

performansi kontrol grubuna gore anlamli gelisim gosterdigi belirlenmistir.

(Soydan, 2006), 12-14 yas grubundaki yiiziiciilere kendi viicut agirhig1 ve klasik agirliklarla
gerceklestirmis oldugu calismada, antrenman programi uyguladiklart her iki gurupta da
serbest stil derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bulgulara ulagilmistir. Ayrica 50 metre,
100 metre, 150 metre, 200 metre derecelerinde anlamli diizeyde azalma oldugu sonucuna

ulagilmistir.

Literatiirde yapilan diger bir ¢alismalarda; Giinay (2007), yas ortalamasi 16 olan 36 yiiziicli
ile yaptig1 calismada erkek yiiziiciilerden olusan grubun 25m sprint yilizme testi ol¢iilerine
iligkin On test- son test Ol¢iimlerin karsilastirilmast sonucunda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmustur. kadin yiiziictilerden olusan diger grupta ise, 25m sprint yiizme testi
Ol¢iimlerine iliskin 6n test ve son test Ol¢iimlerinin karsilastirilmast sonucunda istatiksel

acidan anlamli farkliliklar bulunmustur.

Tablo 7. Antrenman gurubu katilimcilarin ylizme dereceleri 6n test 6l¢iim degerlerinin

cinsiyet degiskeni lizerinden karsilastirilmasi gosterilmektedir.

Kadinlarda 25m serbest stil on test dl¢lim degeri 20.23sn. iken, erkeklerde 19.70 sn.,
kadinlarda 50m serbest stil on test Ol¢iim degeri 45.88 sn. iken, erkeklerde 45.18sn.
kadinlarda 100 m serbest stil 6n test dl¢lim degeri 1.57 dk. iken, erkekler 100m o6lgiim
degerleri de 1.57 dk. olarak tespit edilmistir. Kadinlarda 200m serbest stil 6n test dl¢iimleri
3. 80 dk. iken erkeklerde 3.60 dk. olarak tespit edilmistir.

Tablo 7. Incelendiginde antrenman katilimcilarm 6n test dlgiim degerlerinin cinsiyet
degiskeni lizerinden karsilastirilmasi gosterilmistir. Veriler analiz edildiginde ©on test
degerlerinin cinsiyet degiskeni {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.
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Bizim g¢aligmalarimiz aksine literatiirde yapilan bazi calismalar incelendiginde, (Kaya,
2012). 9-11 yas araligindaki yiiziiciilerle yapilan calismada 50 metre serbest stil ylizme
derecesi, kadin yiiziiciilerde 45,122 + ,293 sn. erkek yiiziictilerde 47,319 + 6,786 sn. olarak

tespit edilmistir.

Kilig (1999), elit ve elit olmayan kadinlar lizerinde gergeklestirmis oldugu calismada elit
olmayan kadinlarin 50 m serbest stil ylizmede kula¢ devir sayilarimi 31,86 +4,525 elit
kadinlarin ise 56,2745,442 oldugu sonucuna ulagmistir. Elit olan ve olmayan erkeklerin ise
serbest stil 50 m’de kulag¢ devir sayilarinin ise, elit olmayan erkekler i¢in 31,23+3,516 elit
olan erkekler i¢in 56,56+3,087 olarak tespit etmislerdir. Literatiir incelemesi sonucunda 25
m serbest stil ylizme dereceleri ile ilgili elde edilen belirtilen bulgular yukarida belirtilen

benzer ¢alismalarin bulgulari ile de paralellik gostermektedir.

Baska bir literatiir ¢alismada ise Celebi (2008) 9-13 yas grubunda bulunan ve yiizme
antrenmanlarina katilan ilkogretim 6grencileriyle yapilan arastirmada da 25 m serbest stil

yiizme derecelerinde istatiksel olarak anlamlidir.

Tablo 8. Antrenman gurubu katilimcilarin son test dlgiim degerlerinin cinsiyet degisimi

iizerinden karsilastirilmasi gosterilmektedir.

Kadinlarda 25m serbest stil son test ol¢iim degeri 18.40sn. iken erkeklerde 17.88 sn.
kadinlarda 50m serbest stil son test Ol¢iim degeri 43.06sn iken, erkeklerde 42.00 sn.
kadinlarda 100 m serbest stil son test ol¢iim degeri 1.50 dk. iken, erkekler 100 m Sl¢tim
degerleri de 1.51 dk. olarak tespit edilmistir. Kadinlarda 200 m serbest stil 6n test dlgiimleri
3. 66 dk. iken erkeklerde 3.62 dk. olarak tespit edilmistir.

Tablo 8. Antrenman gurubu katilimcilarin ylizme dereceleri son test 6lglim degerlerinin
cinsiyet degiskeni iizerinden karsilagtirilmasini ifade etmektedir. Veriler incelendiginde
antrenman gurubunun son test degerlerinin cinsiyet degiskeni lizerinden istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilmemistir.

Literatiirdeki bazi caligsmalar incelendiginde (Tanaka ve Swensen, 1998). Kuvvet
antrenmanlariyla yiizme performanslarin gelistirilmesi i¢in, yiizme ¢aligmalar1 ve kara

caligmalar arasinda iyi planlanmis kombinasyonun olmasi gerektigi ifade edilmektedir.

Tablo 9. Kontrol gurubu katilimcilarin 6n test Sl¢lim degerlerinin cinsiyet lizerinden

karsilastirilmasimi ifade etmektedir. Olgiim degerleri; kadin katilimcilarin 25m serbest stil
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oOn test 6l¢tim degeri 21.76 sn. iken, erkekler 25m serbest stil 6l¢iim degeri 20.65sn. Kadinlar
50m serbest stil On test 6l¢iim degerleri 45.37sn. iken, erkekler 5S0m serbest stil 6n test 6l¢tiim
degeri 42.48sn. Kadinlar 100 m serbest stil 6n test 6l¢iim degerleri 1.67 dk. iken, erkeklerde
100 m serbest stil on test 6l¢tim degerleri 1.77 dk. Kadinlarda 200 m serbest stil 6n test 6l¢lim

degerleri 3.96 dk. iken, erkeklerde bu deger 4.11 dk. olarak tespit edilmistir.

Tablo 9. Kontrol gurubu katilimcilarinin 6n test dl¢iim degerlerinin cinsiyet degiskeni
iizerinden karsilastirilmasindaki veriler analiz edildiginde 50 m serbest stil derecesinin
cinsiyet degiskeni iizerinden istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu

farklilik erkek yiiziiciilerin lehine belirlenmistir.

(Fetz, 1982), ¢ocuklarda kisa mesafe sprint dereceleri lizerinde yapilan ¢aligmalar, aksiyon
siiratinin olgunlagsmaya bagli olarak kiz ve erkek yiiziiciilerde ergenlik donemine kadar
neredeyse ayni gelismeyi gosterdigi, siirekli arttifi ve performans farkliliginin hi¢ ortaya
cikmadigr ifade edilmektedir. Yapilan ¢caligmalar ergenlik doneminde siirat yetenegi devam

ederken, kizlarda ayn1 donemde siirat yeteneginin duraksadigini ortaya ¢ikarmistir.

Literatiirde bagka bir ¢alisma inceledigimiz de ise Bayraktar’in (2005) yilinda 11-12 yas
grubu yliziiciilerle yapmis oldugu calismada benzer sonuglar bulunmustur. Giiler ve
arkadaglarinin (2004) yapmis olduklar1 Tiirk erkek cocuklarinin saglikla iligkili fiziksel
uygunluk normlart konulu ¢alismada elde edilen degerler, yapilan bu ¢aligmayla paralellik

gostermekte olup ¢alismamizi desteklemektedir.

Hlavaty (2010), 20 erkek yliziiciiniin 50 m serbest stil yiizme performansinda iligkili olan
degiskenleri belirlemistir. Bu ¢alismada ylizme siiresi ile kulag uzunlugu, yiiziicliniin boy
uzunlugu ve kol boyu uzunlugu arasinda anlamli negatif bir iliski bulunmustur. Ote yandan
kulag¢ uzunlugu ve kol uzunlugu arasinda pozitif; 50 m serbest stil yiizme siiresi ile negatif

anlaml iligki gozlemlenmistir.

Tablo 10. Kontrol gurubu katilimcilarin yiizme dereceleri son test 6l¢iim degerlerinin
cinsiyet degiskeni iizerinden karsilastirilmasini ifade etmektedir. Olgiim degerleri; Kadinlar
25m serbest stil son test olciim degerleri 20,59sn. iken erkekler 25m serbest stil son test
Olctim degerleri 19,29 sn, kadinlar 50 m serbest stil son test 6l¢tiim degerleri 44.20sn. iken,
erkekler 50 m serbest stil son test 6l¢tiim degeri 40, 96 sn. kadinlar 100 m serbest stil son test
Olciim degerleri 1.52 dk. iken, erkekler 100 m serbest stil son test 6l¢tiim degerleri 1,63 dk.
adinlar 200 m serbest stil son test 6l¢lim degerleri 3,87 dk. iken, erkekler 200m serbest stil

son test Olclim degerleri 4,02 dk. olarak tespit edilmistir.
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Tablo 10. Kontrol gurubu katilimeilarin son test verileri incelendiginde, kontrol gurubunun
bazi1 yiizme derecelerinin son test degerlerinde cinsiyet degiskeni iizerinden istatiksel olarak
olumlu farkhiliklar tespit edilmistir. Bu farkliliklar 50m serbest stil yiizme derecelerinde

erkeklerin, 200 m serbest stil dereceleri kadinlarin lehine sonu¢lanmustir.

Literatiirdeki baz1 ¢alismalar incelendiginde; (Soydan, 2006), 12-14 yas gurubu yliziiciilere
kendi viicut agirligi ve klasik agirlikla uyguladig: calismada iki gurubunda 200 m serbest stil

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bulgular tespit edilmistir.
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BOLUM VI: SONUC VE ONERILER

Aksaray ilinde 9-11 yas araliginda bulunan performans diizeydeki 60 kiz ve erkek
yiiziiciilere, 8 hafta ve haftada 4 giin boyunca uygulanan antrenman programi dogrultusunda,
antropometrik Ol¢timler, motorik alan testleri ile birlikte, 25 metre serbest stil, 50 metre
serbest stil, 100 metre serbest stil ve 200 metre serbest stil yiizme dereceleri iizerindeki

etkisinin arastirildig1 calismada, elde edilen bulgular analiz edilmistir.

Yapilan fiziksel testler sonucunda antrenman grubu ve kontrol grubu yiiziiciilerin boy ve
viicut agirligr degiskenlerinin 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli sonuglara

ulagilmamastir.

Arastirma da 6zellikle 50 metre serbest stil derecelerinde ki veriler dikkate alindiginda erkek

yiiziiciilerin kadin yiiziiciilere nazaran daha basarili oldugu soylenebilir.

Ayrica ylziiciilerin tim mesafelerdeki dereceleri goz Oniinde bulunduruldugunda,

antrenman grubunun, kontrol gurubuna gore daha basarili oldugu sdylenebilir.

10- 12 yas arasi yiiziiciilerin ikinci hizli biiylime donemimde olmalarindan dolay1, gii¢ ve
sportif beceri artacagindan antrendrler bu kategoride yer alan yliziiciileri bireysel olarak tiim

yonleriyle degerlendirmeleri gerektigi soylenebilir.

Ozellikle ergenlik &ncesi donemde 100 metre yiizme performansini etkileyen faktdrlerden
bir tanesi de antrepometrik 6zellikler olarak sdylenebilir. Bu donemde aerobik kapasitenin
iist seviyeye ¢ikartilmasi uzun dénemli sporcu gelisimi sistemi agisindan dogru bir yaklasim
olarak degerlendirilebilir. Onerimiz uzun dénemli basari igin 9-11 yas grubunda, yiizme

becerileri ile atletik becerilerin es zamanl olarak gelistirilmesi yoniindedir

Ilerleyen donemlerde yapilacak olan ¢alismalarda antrenman siiresinin 8 haftadan daha uzun

tutulmasi, daha verimli sonuglarin alinmasina katki saglayabilir.

Spor kuliipleri sporcularda rekabet duygusunu gelistirmek i¢in belirli araliklarla yarigmalar
diizenleyip, sporcularin rekabet etmelerini saglayip, yeni tecriibeler kazanmalarina yardimci

olabilirler.

Benzer calismalarin farkli yas gruplart ve daha genis katilimci sayilart géz onilinde

bulundurularak yapilmasi antrenman bilimine katkilar saglanabilir.
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Yiizme bransinda saliselerin sonuglar1 etkiledigi diisiiniildiiglinde esneklikle birlikte
aneorobik kassal performans da biiylik onem arz etmektedir. Bu parametrelere 6zgii

caligmalar yapilabilir.

Arastirma ile performans seviyesinde yer alan 9-11 yas grubundaki yiiziiciilere uygulanan 8
haftalik ylizme antrenaman programinin, ¢ocuk yiiziicilerin baz1i mesafelerde
performanslarini arttirdigi ve bazi motorik 6zelliklerinin gelistigi tespit edilerek, ylizme

sporunun yiizme performansi agisindan yararli oldugu sonucuna ulagilmaistir.
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EKLER

EK 3. Sporcu Bilgilendirme Formu

SPORCU BILGILENDIRAME FORMU

Lisansiisti egitim program sirdirdigiim Aksaray Univeritesi Sosyal Bilimler Enstitisi,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dahnda “9-11 Yoy Gruby K1z ve Erkel Ticicilere Uygulanan
Serbest Brang Antrenmaniarinm Tiizme Performans: Uzarine Erkisi™ adli aragtrmayl yapmay

planlamaktaym.

Bu galymada, 9-11 yas; mrubu yuzme spomu yapan sporculann performans dereceler
arashmlacaktor, Calimamiz sporculann nommal anmenman plamnda da wygaladklan
aliyormalarmdan elugmaktadir, afnszdir.

Yapilan bu ¢alismaya dlickin olarak akhmeza takilan her i som ve talebiniz igin, arastoma
gamabu adina siz bilgilendirecek olan ve asafida nlagabilecefiniz telefon numaras bulunan
arasfirmac ile iletizime gecebilirsiniz.

corten e 202120022

Ozrencinin Ad Sovady

Bor

Eilo

Dipgum Tarihi

Haftahl Antrenman Savis

Ciinlik Antrenman Saati
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EK 5.Tez Degerlendirme Formu

Alkzaray Universitesi Tez Degerlendirme Formu
5grenc min Adi Sovadi: EVET
Kapak
1 Tez Bazhg tutanaktala bashikla aym m?
1 Eapaktaki ay ve 1l savunmaya ginlen tarthle futarh mm?
1 Eapak format kilawvuzdaks kapak formatma uygun mu?
4 Eapakta vazlan tim yazilar dogru olarak verilmi; oa?
Ieindekiler
5 Sayfa numaralan tam venlm; m?
- Sekil, Cizelze vh. listelen venlwe; mi? Siralamas dozr mu?
7 Ozet, Abstract, Gins, Somnglar vh. balimler varmm?
g Yazmm hatalan kontrolii vapild: mm?
iz
g Hazurlanan tezin énemim anlativor mm?
10 | Deinci ve Ugiined dereceden baghk igermemel kurahna wyuldn mm?
Ozet/Abztract
11 | Ealavuza uygun mu?
12 | Ay ve yil savunmaya ginlen tarthle tutarh mm?
13 | Ozet; tek savfa, tek avabk, tek paragraf kwralina uygun olarak vazldim?
14 | Bilim kodu. savfa adeds, anahtar kelimeler ve tez damymam yazldim?
Eavnakea
12 | Eaynaklann tamamina metin iginde abf yapudd m?
16 | Eaynak formah Enlavuzdaki kaynak formating uyzun olarak hamrlanmij m?
17 | Anf format kilavuzdaki anf formatna wygun mu?
Anf Yontem: APAs [ CMS | ISNAD |
CGenel Dezerlendirme
13 | Enk Beyan agiklamas okundu, uyuldu ve imzalands m?
19 | Ezbul'Onay sayfas klavuzdaki formata uyzun olarak diizenlenm; mi?
i Eabul (Onay sa.jl.rFa'T'_tda.T:u.!]jrh_'-e: oy birkzi/oy coklugn zeceneklerinden wypun olam savimmayla
o tutarl olacak sekilde belidenmyy mi”
31 | 5ayfa kenar bojhuklar ve sayfa mumaralan kilavuzdzki formatina wygun mo?
33 | Paragraf bogluklan ve metin satir aralif kalavuza uygun olacak sekilde dizenlenmiy m?
13 | Baghk vazmlan kilavuedaki baglk formatlarma uwygun mu?
14 | Yaz oipt ve boyutu knlavuzdaki yaz tipt ve boyutu formatina uyzun mu?
1z | ek, Cizelgze vh. aqiklama ve numaralandimalzn kilavnzdaki formata uyzun olarak vambmymi?

Bu terin tarafimdan “Tez vazmm kurallan™ okunarak dikkathiee hazirlanm; oldufunu ve dogabilecek

her tirlii olumsuzhiktan sorumlu olacagim kabul ederim.
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AILF BILGILENDIRME VE ONAM FORMU

Saym veli;

Lisansfistii efitim program sirdirdfifim Aksaray Univeritesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Beden Efitimi ve Spor Anabilim Dialnds “f-11 Fay Greubw Kz ve Evkek Tizicilere Uygulanan
Serbest Bramy Antremmaniarmin Fiizme Performans: Uzering Edkizi™ adh arastirmay: yapmay
planlamakiaymm,

Bu galismads, 9-11 yay gzmbu yizoe sporm yvapanm sporculann performsns derecelsn
grasomlacakir. Cahsmanuz sporculsnn nomsl aniremman plmmds da wypuladiklan
elynrmalanndan olusmaktadir, afnszdr.

Vaplan bu ¢ahsmaya iliskin olarak akhmza takilan her tirli som ve talebiniz icin, arashmma

gurubu adina sizi bilgilendiracek olan ve agafida ulasabileceginiz telefon mumaras: bulunsn
arasarmact ile detigime gecebilirziniz,

Aile bilgilendinme formunun igeriginds “9-11 Tay Grubu Koz v Erkek Tiizicilers Uyeulanmm
Serbest Bramy Antrenmaniarinin Tiizme Performems: Uzerine Erkisi ™ adh arastimmay tamamen
okndum ve anladim Bana venlen bilgiler mamda cocugumm o cahsmaya katlmasimda

sakinca FrmmiyonmL

...... f......2021-2022

Velinin Ads Sovad: I Y
’ Servady

a-mail adres] e-mail sdresi

Tletisim Tetigim

Imza Imza
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KULTF BILGILENDIRME VE ONAM FORMU

Lisansiistii efitim program sirdirdigim Aksaray Univeritesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Beden Egrtimi ve Spor Anabilim Dahnda “9-11 Fay Grubu Kz ve Erkek izicilere Uyeulanan
Serbest Brany Antremmanlarmn Tizme Performans Usering Efhizi™ 2dl arashnmay: yapmay:
planlamaktayim,

Bu calgmads 9-11 ya; zrubu yimme spom vapan sporculann performans dereceleri
sragomlacakiwr. Cabgmammz sporoulann pormsl antremman plnmds da wypuladiklan
ghytrmalanndan olusmaktad, afmsizdir,

Vapilan bu cabismaya iliskin olarak skhmiza takilan hes firld som ve talebiniz icin aragtimna
aurubu adina siz bilgilendirecek olan ve asaida ulasabilecefiniz telefon mumaras: buluman
aragammact ile detiyime gecebilirsiniz,

Caliymada uvgulansn tesderden elda edilecek venlerle degerlendimme yapalacak ve vizicilsrnn
performanslan azerne nasid bir edisi oldugm ortava konacaktr, Elde edilen venilenn bir
kopyas: dosya halinde kalibe sunnlacakfr,

Verilen bilgtler 1515mda knlibinizde 9-11 yag grubu yiizme spom yapan sporoulanomzn
galizmada yer slmasing izin verilmitr.

cerecd e S2021-2022

Eulup Yediliz Arasanmacimn
Adi Sovad Adh Sovad
e-mail adres e-mail adres
Tletisim Tletisim

Imzz Imza
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SPORCU BILGILENDIRME FORMU

Lisansiictii efitim programn sirdfirdfifim Akssray Univeritesi Sosyal Bilimler Enstitiisi
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dizhnda “9-11 Tay Gruby Kz ve Evkek Tiziciilere Uyeulanm
Serbest Bramy Antremmaniarimin Tizme Parformans: Usering Etkizi” adh arasnmmay yapmayl
planlamaktayim.

Bu galizmada, 9-11 ya; gwbu yiimme spom yapan sporcularmn performans derecelen
srasimlacakiw Cabsmsmuz sporculsin nomsl aofremman plomda da wypuladiklan
ahisarmalanndan olusmaktadir, agnsizdr,

Vapulan bu cahsmaya iliskin olarak akhmza takalan ber tirli som ve talebiniz igin, araghmma
surubu adina sizi bilgilendiracek olan ve asafda ulasabileceginiz telefon mmmaras: bulunan
arasirmact ile detisime zecebilirsiniz.

...... f......f202]-2022

Orencinin Adi Sovad:

Bay

Kilo

Dogum Tariki

Haftahlk Antrenman Savis

Ginlik Antrenman Saati
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AKSARAY UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

JURI ONAY SAYFASI

Tayfur Cﬂfil tarafindan hazulanan ™ 911 Yas Grubu Eiz ve Erkek Yiizicilers
Uvzulanan Serhest Brans Antrenmanlarnm Yiizme Performans: Uzerine Etkisi " baghkh
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TELIF HAKKI VE TEZ FOTOKOP] iZiN FORMU

Bu tezin tiim haklar: saklidir. Kaynak gostermek kosuluyla tezin teslim tarthinden itibaren

...(...) ay sonra tezden fotokopi cekilebilir.

YAZARIN

Adi - Tayfur

Sovad  :CAGL

Bolimi  : Beden Egitinn ve Spor
[mza

Teslim Tarihi:

TEZIN
Tiitkce Adi: 9-11 Yag Grubu Kiz ve Erkek Yiziciilere Uygulanan Serbest Brang
AntrenmanlarminYiizme Performans: Uzerine Etkisi

Ingilizee Adi: The Effect of Free Branch Traming Appilied o 9-11 Age Grovp Garls and Boys
Swimmers on Swimming Performance
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ETIK ILKELERE UYGUNLUK BEYANI

Tez yazma siirecinde bilimsellik ve etik ilkelere wydugumm, yararlandifim tim kaymaklan
kavnak gdsterme ilkelerine uygun olarak kaynakcada belirttifimi ve bu biliimler disindaki
tiim fadelenm gahsima ait oldufunu beyvan edenm.

Yazar Adh Soyadi : Tayfur CAGIL
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