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OZET

Farkh Yas Grubu Yiiziiciilere Yaptirillan Kula¢ Sayma Egzersizlerinin Yiizme

Performansi Ve Kula¢ Parametrelerine Etkisi

Amagc: Bu calisma farkli yaslardaki yiiziiciilere, antrenman igerisinde uygulanan kulag

sayma egzersizlerinin ylizme performanslarina etkisini belirlemeyi amaglamaktadir.

Yontem: Arastirmaya Kocaeli Mercan spor kuliibiinde en az 2 y1l antrenman gegmisine sahip
O-1lyas ile 12-14 yas grubunda olan kiz ve erkek toplam 40 géniillii sporcu yiiziicii
katilmistir. Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi dlgiimleri ile 100 metre serbest stil
ylizme On ve son testleri alinmistir. Arastirmada 6 hafta boyunca kula¢ sayma egzersizleri
deney grubuna mikro antrenman programlari igerisine dahil edilerek uygulanmis, kontrol
grubunda ise yapmis olduklar1 antrenmanlara devam etmeleri istenmistir. Katilimcilarin 6n
ve son testlerinden elde edilen ylizme hizlari ile toplam kol sayilari alinarak her bir
ylziiciiniin kula¢ parametreleri hesaplanmistir. Elde edilen verilerin analizleri SPSS 22.0
paket programinda tekrarli 6lglimlerde varyans analizi ANOVA ile yapilmistir. Anlamlilik
diizeyi p<0,05 alinmustir.

Bulgular: Yiiziiciilerin 100 metre 0n testleri deney ve kontrol grubu arasinda
degerlendirildiginde 9-11 yas da kulac¢ frekansi ve kulag temposunda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Deney grubunun 6n-son testleri arasinda ylizme performansi ve kulag
parametrelerinde anlamli farklilik (p<0,05) ile gruplarin zaman icerisindeki degisimlerinde
kula¢ frekanslarinda anlamli farkliliga rastlanilmistir (p<0,05). 12-14 yas deney grubu
yliziiciilerin, ylizme performansi, kulag uzunlugu ve yiizme hizi parametrelerinde anlaml
farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Sporcularin gelisim ylizdelerinde egzersizler sonrasi artis

oldugu goriilmiistiir.

Sonug: Sonug¢ olarak, kula¢ sayma egzersizlerinin her iki yas grubunda da yilizme
performansi ve kulag parametrelerinin gelismesini saglamakla birlikte 6zellikle 9-11 yas

grubunda bu tip egzersizlerin performans iizerinde daha etkili oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kula¢ Sayma Egzersizi, Kula¢ Parametreleri, Yiizme Hizi



ABSTRACT

The Effect Of Stroke Counting Exercises Apphied By Different Age Group Swimmers

On Swimming Performance And Stroke Parameters

Objective: This study aims to determine the effect of stroke counting exercises applied in

training to swimmers of different ages on their swimming performance.

Method: A total of 40 volunteer swimmers, male and female, aged 9-11 and 12-14, with at
least 2 years of training history in Kocaeli Mercan Sports Club, participated in the research.
Height and body weight measurements of the athletes, as well as 100 meters freestyle
swimming pre and post-tests were taken. In the study, stroke counting exercises were applied
to the experimental group by including them in micro-training programs for 6 weeks, and
the control group was asked to continue their training. The stroke parameters of each
swimmer were calculated by taking the total number of arms and the swimming times
obtained from the pre- and post-tests of the participants. Repeated anova measurements were
made. The analyzes of the obtained data were made with the analysis of variance in repeated
measurements in the SPSS 22.0 package program. The significance level was taken as
p<0.05.

Result: When the 100-meter pre-tests of the swimmers were evaluated between the
experimental and control groups, a significant difference was found in stroke frequency and
stroke tempo at the age of 9-11 (p<0.05). Between the pre-post tests of the experimental
group, there was a significant difference in swimming performance and stroke parameters
(p<0.05), and there was a significant difference in the changes of the groups over time in the
stroke frequencies (p<0.05). A significant difference was found in swimming performance,
stroke length and swimming speed parameters of 12-14 age group swimmers (p<0.05). It

was observed that the improvement percentages of the athletes increased after the exercises.

Conclusion: In conclusion, although stroke counting exercises improve swimming
performance and stroke parameters in both age groups, it can be said that these types of

exercises are more effective on performance, especially in the 9-11 age group.

Keywords: Stroke Counting Exercises, Stroke parameters, Swimming speed
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1. GIRIS

Yiizme sporunda amag, dereceye karsi bir mesafeyi en az siirede kat etmeyi amaglar ve
belli bir mesafe kat edilirken, elde edilen siirenin yaninda bu mesafenin ka¢ kulagta kat
edildigi biomekanik, fizyolojik, anatomik, motorik ve metabolik a¢idan 6nem tasimaktadir
(Oziiak 2009).

Performans, yarisma ya da miisabaka aninda sonug iizerinde etkili olan tiim etkenlerle
birlikte goriilmesi ve degerlendirilmesi gerekirken, bunun yaninda sportif performans,
yapilmast gerekli olan bir gorevin icra edildigi sirada, istenilen basartya ulasabilmek i¢in
ortaya konulan ¢abalarin tiimii olarak ifade edilmektedir (Barden ve Dig. 2009).

Yiiksek performansla yiizme; kulag teknigi, koordinasyon, baglangi¢ ve doniisler, acrobik
kondisyon, anaerobik kondisyon, esneklik, kuvvet gibi fiziksel ve stres kontrolii ve
motivasyon gibi psikolojik bilesenlere dayalidir (Bayraktar ve dig. 2009). Sporda ihtiyag
duyulan en 6nemli temel motorik 6zelliklerden birisi siirat veya ¢ok ¢cabuk hareket etme veya
yer degistirme kapasitesidir. Mekaniksel agidan siirat; mesafe ve zaman arasindaki oranla
ifade edilebilir. Siirat teriminde {i¢ faktor birbirleri ile i¢ i¢edir. Bunlar;

- Reaksiyon zamani
- Bir zaman biriminde hareketin siklig1
- Belirli bir mesafede yer degistirmenin siirati’dir.

Bu ti¢ faktor arasindaki korelasyon siirate ihtiya¢ duyulan bir egzersiz performansinin
degerlendirilmesinde sporculara yardimci olacaktir. Boylece yliziiciiler bitis ¢izgisine
ulastiklarinda; baslangi¢ reaksiyon zamani, viicudun yer degistirme siiratine ve kulag siklig
etkin rol oynayacaktir (Kilig 1999).

Sporcunun sudaki yiiksek performansini belirleyen faktorlerden biri daha az sayida kol
atarak yiizme hizin1 korumasi veya arttirabilmesidir. Baska bir degisle belli bir mesafeyi ayn1
kol sayisinda daha hizli yiizmektir. Belli bir mesafeyi ayni derecede ve daha az kolda kat
etmenin direnci azaltacagi ve enerji kaynaklarimin ekonomik kullanilabilecegi
diistiniilmektedir. Bunun yani sira alistirmalar esnasinda belli mesafelerin belli kol
sayilarinda ylizerek tamamlanmasi alistirmanin etkinligi ve ylizme teknigi gelistirici bir
unsur olacaktir. Giiglin daha fazla kassal kuvvet ve daha az kula¢ sayisiyla saglanmasi,
boylece daha ekonomik bir ¢caligsma ile arzu edilen performansa ulasilmasi hedeflenmektedir
(Oziiak 2009).

Yiizme sporunda kula¢ uzunlugu, birim mesafe ve siiredeki kulag sayis1 ylizme hizini
etkileyen onemli bir faktordiir. Kulag uzunluklarinin yiiksek olmasi elit yiiziiciilerde daha
yiiksek bir ylizme hizina sahip olduklar1 bilinmektedir (Newsome 2009).

Yiizme hizini arttirmada sanilanin aksine yiiksek bir kula¢ temposu suyun fiziki olarak
yiiziiciilerin karsisina ¢ikarmis oldugu direnci arttiracagi ve ayni zamanda ylizme hizinin

diismesine sebebiyet vermektedir.



Kulag mesafesini artirmak i¢in en yaygin alistirmalardan biri, bir havuz boyunca kulaglari
saymak ve bu mesafeyi daha az sayida kulagla kat etmeye calisarak alistirmay1 tekrar
etmektir. Tiim bunlar, diisiik ylizme hiziyla yapilir. Bu alistirma, geng ve deneyimsiz yas
gurubu yiiziiciileri i¢in ¢ok iyi bir alistirmadir. Yiiziiciiler, ylizme hizina bakmaksizin havuz
boyunu daha az sayida kulagla kat etmeye calistiklarinda, kulag verimi ve performanslar
gelisecektir.

Kulag parametrelerinin gelismesi harcanan enerjinin maliyetinin de diismesine neden
olacaktir. Yiizme sporunda Ozellikle orta mesafe ve uzun mesafe yliziiciilerde harcanan
eforun kontrol edilmesi ve yaris sonlarina aktarilmasi 6nem arz etmektedir.

En verimli ylizme hizin1 olusturacak kulag¢ temposu ve kula¢ mesafesi bilesimi arasindaki
iliski, her yaris mesafesi ve her yiiziici i¢in degisik olacagindan kula¢ mesafelerini
gelistirmek icin yapilan alistirmalara, bu unsurlarin {i¢ii de dahil edilmelidir. Bu alistirmalar
swolf, sprint hizinda kula¢ sayma ve yaris hizinda kula¢ sayma alistirmalaridir (Maglischo
2003).

Kulag sayarak yilizme alistirmalar1 antrendrlere, yiiziiciilerinin teknik yeterlikleri ve
motorik 6zelliklerinin uyumlu ¢aligmasina yonelik bilgi veren unsurlar tasiyacaktir (Pelayo
1996).

Bu bilgiler 1s18inda arastirmamiza konu olan kulag sayma egzersizlerini antrenman
icerisinde uygulayarak farkli yaslardaki yiiziiciilerin yiizme performanslarina etkisini

belirlemeyi amaglamaktadir.

1.1. Yiizme
1.1.1. Yiizmenin Tarihcesi

Insanlik tarihinde yiizme, yurt savunmasinda, viicudun daha saglam goriinmesinde ve
sportif miisabakalarda 6nemli bir yere sahiptir. Bu sebeple yiizme sporu ¢ok eski ¢aglarda
yapildig1 goriilmektedir. Eski zamanlarda toplumlar kendilerini farkli canlilardan, yirtici
hayvanlardan, suyun olusturacagi tehlikelerden korunmak ve yiyecek bulmak i¢in ylizmeden
yararlanmigtir. (Y1lmaz 2012).

Arkeolojik yapilan arastirmalar, yiizme sporu ile ilgili ilk verileri M. O. 900 senelere
kadar gotiirmektedir. Yiizme ile ilgili ilk kalintilar Libya ¢6liinde bulunan Sori vadisinde yer
alan bir magrara duvarinda kazilarak bulunmustur. Resimler ele alindiginda bugiinkii dort
stilden bir tanesi olan kurbagalama stilinin aynismi yiizdiiklerini gormekteyiz (Ozlii 2012).

Yiizme sporu Yunan ve Misir uygarliklarinda da goriilmektedir. O zamanki asker

secimlerinde ve savasgilarda ylizme bilme sarti aranirdi. Viicudu giizellestirdigi icin eski



Yunan uygarliginda yaygin bir spor olarak yer almistir. Eski Misir uygarliginda da deniz ve
su savas alanlarindaki 6neminden dolay1 askerlere 6gretimi zorunlu tutulurdu (Oziiak 2009).

Modern anlamda ilk yiizme hareketleri 1837 'de Londra'da agilan havuzlarda baslamistir.
1844 yilinda Kuzey Amerikadan Ingiltereye getirilen bir grup kizirderili Londra'da ki biitiin
yarismalarda birinci olmustur. 1860 yilinda Giiney amerikaya giden Artur Trudgeon adinda
bir ingiliz orada 6grendiklerini kulag Atmay1 iilkesine avrupali yiiziiciilere 6gretmistir.
Serbest yilizme stili ilk olarak Avustralyali 'Dick Cavill' gelistirmistir. Kendi adim verdigi
"Cavill Crowl]" isimli stili diinyaya tanitmistir (Kilig 1999).

Ik uluslararas1 ylizme miisabakalar1 1837°de Londra’da ve ardindan 1846’da

Avusturalya’da yapilmistir. 1875°te Ingiliz yiiziicii Mathew Webbe, Mans denizini
kurbagalama teknigini kullanarak ge¢mistir(Adiyaman 2006).
Modern olimpiyat oyunlarmmin 1896'da baslamasi ile ylizme miisabakalar1 olimpiyat
oyunlarina dahil edilmistir. 1900’de sirtiistii ylizme teknigi ve 1908’da kurbagalama yiizme
teknigi olimpiyat oyunlarinda yer almistir. Olimpiyat oyunlarina en son eklenen yiizme
teknigi kelebek stil olmustur. ilk olarak erkek yiiziiciilerin katildig1 yarismalara, ilk kez
1912°de kadin ytiziiciilerde katilmistir.

Tiim diinyada birden yayginlagsmasi ve olimpiyat oyunlarinda yer almasi yiizme sporu
icin uluslararasi1 federasyon olusturma gerekliligi ortaya ¢ikartmistir. 1909°da Londra'da
Uluslararas1 Amator Yiizme Federasyonu FINA (Federation Internationale de Natation
Amateur) kurulmustur. Uluslararast spor orgiitiiniin kurulmasi ile ylizme miisabakalarinin
organizasyonu ve yarigma yonetmelikleri FINA tarafindan yapilmaya baslanmistir. Yarigsma
mesafeleri metre cinsinde Slgiilerek kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest tekniklerde

yiiziilmesi kararlastirilmistir.(OzLii 2012).
1.1.2. Yiizme’nin Tiirkiye’de Tarihgesi

Osmanli devletinin genisleyen sinirlar1 ve suya hakimiyet kurma istedigi su bilgisini
ortaya ¢ikartmistir. Bununla beraber Akdenizi’i Tiirk golii haline getirmis ve Hint denizinde
hakimiyet kurmaya baslanustir. Unlii gezgin Evliya celebinin Seyahatnamesi’nde senlik
zamanlarinda insanlarin ylizme yarisi yaptigt ve bir eglence olarak ylizme sporunu
kullandiklar1 yazmaktadir. Osmanli devletinde vatandaglarin ylizme sporuna asina oldugu

eski kaynaklarda ortaya ¢ikmaktadir (Ozlii 2012).



Yiizme sporu Tiirkiye’de 1910 senelerinde baslamustir. ilk diizenli yaris 1923 yilinda
Biiyiikada’da yapilmis ve 1931 yilinda Tirkiye’nin ilk ylizme havuzu a¢ilmistir. Nizami
dlgiilere sahip olan bu havuza “Sirketi Hayriye Yiizme Havuzu “ad1 verilmistir (Ozlii 2012).

1932-1933 yillar1 arasinda yiizme sporuna onem verilmis ve gelistirmek igin biiyiik
adimlar atilmistir. Tiirkiye uluslararasi yiizme miisabakalarma ilk katilimini 1934 yilinda
Sovyetler birliginde diizenlenen yarigma ile yapmustir. Bu yarigmaya katilan Naili Moran,
Mehdi Agaoglu, Suat erler, Safvan Serim, Adnan Bey, ihsan Keskin, Alparslan gibi
yiizliciilerimizin bulundugu ilk milli yiiziiclilerimizin arasinda, ilk kadin yiiziicii olarak
tanidigimiz Leyla Asim Turgut ve Cavidan Erbelger’de vardir. Denizcilik federasyonuna
kayitlt olan yiizme bransi 1957 yilina gelindiginde bagimsiz federasyon olarak (Tiirkiye
yiizme federasyou) kurulmustur. (OzLii 2012).

Tiirk yiizme sporundaki en 6nemli olaylardan birisi de, 1930°‘lu yillarda Ulkemizin

Uluslar aras1 Yiizme Federasyonuna (FINA) katilim1 olmustur. Tiirkiye FINA ‘ya tiye oldugu
sirada, toplam tiye iilke sayis1 30 iken, 2009 yihi itibari ile liye iilke sayis1 151 ‘e ulagmustir
(fina.org erisim tarihi 25.05.2021).
Tiirkiye Yiizme Federasyonu, kapali yiizme havuzunu 1971 yilinda izmir‘de faaliyete
gecirmistir. Bu havuzun agilisi ile birlikte iilkemizde o yillara kadar, sadece yaz aylarinda
kisa donemlerde yapilan yiizme g¢alismalari, kis aylarinda da yapilabilir hale gelmistir.
Yiizme sporu iilkemizde 1970‘lerde ve 1980‘lerde hizla gelismis ve 1984 yili sonunda, 14
tane 50m‘lik, 12 tane de 25m°‘lik yiizme havuzuna sahip olmustur (Adiyaman 2006).

1.1.3. Yiizmenin Tanim ve Stiller

Bir su kiitlesi lizerinde el ve ayaklarin ayni anda ya da farkli hareketleriyle suyun
kaldirma kuvvetinden yararlanilarak insan viicudunun agirliginin bir yerden baska bir yere
taginmasini saglayan fiziksel hareketler biitiiniine yiizme denir (Coskun, 2019).

Yiizme tiim spor dallarinin temelini olusturan insanin bedenen ve ruhen gelisimine katk1
saglayan bir spor dalhidir. Bireye beceri, siirat, esneklik, dayaniklilik, o6zgiliven ve
yarigabilirlik gibi gesitli 6zellikleri kazandirir. Sporun disinda insanlarin fiziksel, ruhsal,
zihinsel ve psikolojik olarak gelisimine de katki saglar (Coskun, 2019).

Yiizme bransi kelebek, serbest, sirtiisti ve kurbagalama stil ve bireysel karisik
etkinlikleriyle en popiiler Olimpik spor bransidir. Bireysel karisik etkinliklerine ek olarak
takimli bayrak yariglar1 da diizenlenmektedir (Kaya 2014).



Olimpiyat Oyunlar1 ve FINA Diinya Sampiyonasi organizasyonlari, uzun kulvar adi
verilen 50 metre uzunlugunda bulunan ylizme havuzlarinda yapilir. Olimpiyat oyunlart 17

farkli brans ve FINA Diinya Sampiyonasinda 20 farkli brans ile yiiziilmektedir (Kaya 2014).
1.1.3.1. Kurbagalama Teknigi

Kurbagalama stilinin zengin bir yarisma tarihi vardir. Karanlik Caglardan sonra
kullanilan ilk yaris stilidir ve diger stillerin hepsi buradan tiiremistir. Bir zamanlar,
kurbagalama yariglarinda, kurallar yiiziiciilerin su altindan yiizmelerine izin veriyordu;
ancak, bunun tehlikeli oldugu ve su altinda ¢ok fazla kalarak kendinden gecen yiiziiciilere
dair kayda gecmis bircok olay oldugu i¢in yasaklanmustir. 1950’lerin sonunda, yarig
stirecinin  ¢ogunlugunun su {stiinde yiiziilmesi zorunlulugu getirilerek Kkurallar
degistirilmistir. Giiniimiizde, kurbagalama yiiziiciilerinin sadece ¢ikis ve doniislerde birer
tam kula¢ dongiisli boyunca su altinda kalmalarina izin verilmistir. Ayrica viicudun bas
boliimii her kulag dongiisiinde su yiizeyinin iistiinde olmalidir (Maglischo 2003).

Kurbagalama stilinde yiiziiciiler kendilerini ileri gotiirmek i¢in kulaglar1 yarim dairesel
olarak ¢ekip, tam dairesel ayak vurusunu kullanirlar. Diger stillere gore kurbagalama en
yavas ylizme teknigidir. Yiziiciiler kurbagalama tekniginde en yiiksek yiizme hizini1 ayak
vuruslarinin itme evresinde ve kulag hareketinin asag siipiiriis evresinde meydana getirirken
en yavas hizi ayaklarin toparlanmasi ve basin su iistiine ¢ikip omuz bdlgesinin suyun
direncine maruz kaldig1 evrede olustururlar (Bozdogan 1986).

Kurbaglama tekniginde diizenlenen yarigsma mesafeleri,
Erkekler: 50, 100,200 metre
Kadinlar: 50,100,200 metre

1.1.3.2. Sirtiistii Teknigi

Sirt kulag stili veya sirtiistii stili, ters kurbagalama stilinden (sirtiistiinde yiiziilen
kurbagalama stili) evrimlesmistir. Zaman i¢inde, yarigsmacilar kollar1 su lizerinde degismeli
bir bicimde toparlayarak kurallarin disina ¢ikmadan daha hizli yiizebileceklerini
bulmuslardir. Cirpma ayak vurusunun V ayak vurusundan daha hizli oldugu anlasilinca da
modern sirtiistii stili olugsmustur. 1930°dan 1960’a kadar olan yillarda, sirtiistii yiiziiciileri,
bliyiik sampiyon Adolph Kiefer’in tanittigi bir sirtiistii stilini kullanmistir. Su alt1 kol

cekisleri sirasinda yiiziiciiler, yiizeyin hemen altinda diiz bir kolla, kollar1 yanlarina



cekiyorlardi. Ayrica, kollar1 suyun iizerinde al¢aktan yanal bir sallama ile toparliyorlardi
(Maglischo 2003).

1960’11 yillarda bu stil ¢ok fazla degisti. Su alt1 film ¢ekimi kullaniminin artisi ile
uzmanlar, o giiniin en basarilt sirtiistii ylziiclilerinin S seklinde bir kol ¢ekisi sekli
kullandiklarin1 anlamislardir. Kollar, kol ¢ekisinin hemen basinda biikiiliiyor, sonradan
uzatiliyordu. Ayrica sirtiistii yliziiciiler, kollar1 yanlara degil de tam basin {izerinde
toparliyordu. Giiniimiizde sirtiistii stilinin mekanigi, viicut sirtin stiinde bir konumda
uygulantyor olmasiin disinda, serbest stilin mekanigine ¢ok benzemektedir (Maglischo
2003).

Sirtiistii stilde kulag ve ayak vurusu dongiileri ¢ok 6énemlidir. Sirtiistiiniin diger branslara
gore en biiyiik avantaji nefes alma teknigidir. Sirtiistii pozisyonunda bas suyun diginda
kalmas1 gerektigi icin 6zellikle ¢ocuk yiiziiciiler bu teknige kolay adapte olmaktadir. Ellerin
suya ilk giris agisi, kalga dontisleri, omuz rotasyonu ve kulag ¢ekiste dirseklerin genis ac1 ile
biikiilmesi, yon degistirme teknigi ve ¢ikis giicii ile su alt1 ayak vuruslar1 bu teknigin 6nemli
ogeleridir (Kaya 2014).

Sirt Gistli tekniginde diizenlene yarisma mesafeleri;
Erkekler: 50m, 100m, 200m
Kadinlar: 50m, 100m, 200m

1.1.3.3. Kelebek Teknigi

Yiizme seyircilerinin ve Olimpiyatlarin en ¢ok izlenilen bransidir. Yiiziiciiler i¢in kelebek
stili, diger stillere gore ikinci en hizli olanidir. Bu stil, 1930’lu yillarin baslarinda,
yiiziiciilerin kollar1 suyun altindan ¢ok iistiine toparladiklarinda daha hizli gidebileceklerini
anlamalar1 sonucunda, kurbagalama stilinden evrimlesmistir. Su {istii toparlamasi, sert ve
hizli olmasia karsin kollarin ayni hizada toparlanmasi agisindan kurbagalama stilinin
kurallarina uyulmustur (Dekerle ve dig. 2002).

Bu teknikte yukar1 ve asag siipiirlis hareketleri diger stillere gore fazladir. Viicudun bag
kismindan ayak parmak uclarma kadar bir dalgalanmasi gerekmektedir. Yiiziiciilerin
kelebek stili gelistirici antrenmanlarinda bazi piif noktalar1 6nemsemelidir. Onemli itis
kuvveti saglamanin ayak vurusundan meydana geldigini ve dolfin salinimini
gerceklestirirken gelistirmis olduklar1 esneklik kuvvetinden faydalanmalar1 gerekmektedir
(Kaya 2014).

Kelebek tekniginde diizenlenen yarigma mesafeleri;



Erkekler: 50m, 100m, 200m
Kadilar: 50m, 100m, 200m

1.1.3.4. Serbest Yiizme

Serbest ylizme stili asimetri eksen de kol mekanigini en efektif kullanabilme
kapasitesinde
yiiziilen bir stilldir (Maglischo 2003).

Serbest teknik, dort tekniginin arasinda en hizli olanidir. Bir kulag dongiisii, bir sag-bir
sol kol ¢ekisi ve ayak vurusu sayilarindan olugsmaktadir. En yaygin ritim, yiiziiciilerin her
kula¢ dongiisii stiresinde alt1 ayak vurus yaptiklari altili ayak vurusudur. Dortli ayak vurusu
ve ikili ayak vurusu segenekleri de diger yaygin ritimlerdir. Kol ¢ekisi; giris ve uzanma,
asag1 siiplirme, kavrama, igeri siipiirme, yukari siipiirme, ¢ikis ve toparlama olarak alt1 etaba

boliinmiistiir (Maglischo 2003).

On gériiniim Yan gérinim
@
1-2 Girig ve uzatma
2-3 Kavramaya dogru asad slplrme
3  Kavrama

3-4 lgeri stiplirme
4-5 Yukan slpirme
5-6 Suyu birakma ve gikis

Sekil 1.1.3.4.1. Serbest yiizme teknigi kulag evrelerinin 6n, yan ve alt goriiniimii ( Maglischo 2003).
Genelde teknik hatalar kol ¢ekislerinde meydana gelir. Dogru bir kol teknigine sahip olan

sporcular siirtinmenin az olmasi sebebiyle uzanma ve siipiirme hareketlerini en iyi sekilde

uygularlar (Bozdogan 2005).

Serbest Tekniginde diizenlenen yaris mesafeleri,

Erkekler: 50, 100, 200, 400,1500 metre



Kadinlar: 50,100,200 400, 800, 1500 metre (Mesafeler yas gruplarina gore degismektedir.)
1.1.4. Kula¢ Temposu ve Kula¢ Uzunlugu

Yiiziiciilerin yarislardaki kula¢ temposu, dongii tempolarini ifade eder. Kulag tempolari,
yiiziiciilerin bir dakikada yaptiklar1 kula¢ dongiileri (dongii/dk) olarak ifade edilebilecegi
gibi bir dongliyii yapmak i¢in gerekli zaman (silire/dongii) olarak da ifade edilebilir (Derleke
ve dig. 2002).

Kula¢ Uzunlugu (SL), bir yiiziicliniin bir kula¢ dongiisii ile kat ettii mesafedir. Kulag
mesafesi, bir kula¢ dongiisiinde yiiziiciiniin viicudunun ileriye dogru ka¢ metre gittigi
hesaplanarak bulunur (Derleke ve dig. 2002).

Kulag¢ tempolar1 (SR), dakikada kulag dongiileri olarak da ifade edilebilir. Her dakikadaki
kulag¢ dongiisiinii hesaplamak i¢in 60 saniye, her kulag¢ dongiisii i¢in ortalama stireye boliiniir
(Derleke ve dig. 2002).

J. Dekerle ve ark. belirttigi gibi antrendrler kulag uzunlugu ve kulag temposunun farkl
varyasyonlari ile yiiziiciilerin benzer ylizme hiz1 degerlerine sahip olabileceklerini goz ardi
etmemelilerdir (Troup 1999).

Ortaya c¢ikan yorgunlukla beraber sporcularin ylizme sirasindaki kula¢ uzunlugu
azalmaktadir. 11k olarak 1988-1992 olimpiyat oyunlarinda yapilan yiizme yarislar1 analizi
sonucu; performans ve kulag sikliginin dogrudan iliskili oldugu ortaya ¢iktigi tespit
edilmistir. Bu yiizden yiiziiciiler yiizme hizlarmin devamliliklarini saglayabilmek ve kulag
uzunluklarini arttirmak durumundadirlar (Kalish 1998).

Yiizme sporunda en Onemli parametrelerin basinda gelen kula¢ temposu ve kulag

uzunlugu ylizme hizini etkileyen faktorlerdir.
1.1.4.1 Kula¢ Temposu ve Kula¢ Uzunlugunun Yiizme Hiz1 Arasindaki iliski

Kula¢ temposu, kula¢ mesafesi ve ylizme hizi arasindaki iligki karmagiktir. Bu
karmasikligin bir yoni, iliskilerin ters olmasidir. Bir yiiziiciiniin kulag temposu artarken
kulag mesafesi diiser ve bunun tersi de dogrudur. Sporcular en hizli yiizme icin bu iki
unsurun optimum bir bilesimini kullanmalidir. Kulag temposu veya kula¢ mesafesinin

maksimum ve minimum degerleri, yavas hizlar olusturacaktir (Derleke ve dig. 2002).
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Sekil 1.1.4.1.1. Kulag temposu, kula¢ uzunlugu ve ylizme hiz1 arasindaki iliski (Maglischo 2003).

Sekil 1.1.4.1.1. de goriildiigl gibi artan bir kula¢ temposu beraberinde azalan bir kulag
uzunlugunu veya artan bir kula¢g uzunlugu beraberinde azalan bir kula¢ temposunu
getirecektir.

Her yaris mesafesi ve her yliziicii i¢in en iyi performansi olusturacak optimum bir kulag
temposu ve kula¢ mesafesi bilesimi vardir. Daha uzun yarislarda kulag¢ tempolar1 diiserken
genellikle kulag mesafeleri artacaktir (Derleke ve dig. 2002).

Optimum kulag temposu ve kulag uzunlugunun tercihi yliziicliniin ideal yiizme hizim
olusturmaktadir. Sanilanin aksine hizli ve daha fazla olan kula¢ temposu ylizme hizini

arttirmaktan ziyade azaltildig1 goriilmektedir.
1.2. Performans

Insan viicudunun kinematik hareketliliginin fiziksel yansimast ile bu yansimanin getirdigi
psikolojik, biyomekanik ve fizyolojik verime performans denir (Kasap 2014).
Performansi meydana getiren 6geleri 3 ana baslikta inceleriz:
a- Noro-miiskiiler(sinir-kas) ileti,
b- Enerji olusumu (aerobik-anaerobik),

c- Psikolojik faktorler (motivasyon) (Sevim 2002).



Performansi Etkileyen Faktorler
I¢ ve dis faktorler olmak iizere ikiye ayrilirlar.
I¢ faktorler

a) Sporcu yasi

b) Cinsiyet durumu

¢) Fiziksel uygunluk durumu

d) Irksal faktorler

e) Antrenman durumu

f) Stres seviyesi

g) Motivasyon

h) Saglik durumu

1) Ergonomik destekler

j) Beslenme

k) Ilag tiiketimi ve miktar1

D1s faktorler

a) Ortam sicaklig1

b) Nem durumu

¢) Irtifa

d) Zemin yapist

Yukarida verilen faktorler performansi olumsuz ya da olumlu bir sekilde etkiler (Isildak
2020).

1.2.1. Yiizme Sporunda Performans

Glinlimiizde ylizme sporunda performans gelistirme metotlarinda biiyilk ve hizli
degisimler yasamistir. Bu hizli ve Onemli degisimler ise elit seviyelerde hazirlanan
antrenman periyotlamalari, bilimsel temellendirmelere dayandirilan yetenek taramalar1 ve
her yiiziiciiniin anatomik yapisin1 goz oniine alarak gergeklestirilen kulag uzunlugu ve kulag
temposu bilesimidir. Bir spor dali olarak yiizme performansi destekleyici faktdrlerin
anlagilmasi i¢in bu tip degisimler 6nemli faktorlerdir. Geng sporcularda yiizme performansi
tizerine fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik degiskenlerin etkisi arastirmacilarin dikkatini
¢ekmektedir (Turan 2019).

Yiizme performansi kas kuvveti ile yliksek gii¢ liretimine, hiza ve ani reaksiyon siiresini

olusturan kuvvetlerin etkine baglidir. Yiizme performansini gelistirmek i¢in su disinda
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yapilan kuvvet antrenmanlar1 kara ¢alismalar1 (dry-land) olarak ifade edilmektedir. Elit
diizey sporcular yiliksek performans sergilemek icin kuvveti gelistiren egzersizlerde
kondisyon aletleri, yiizme sehpasi (swim bench), direng bantlari, bar, agirlik tabaklari, girya,
saglik topu ve degisik agirliklardaki dambullar ve su i¢inde de gii¢ kulesi, kuvvet lastigi gibi
araclar kullanilmaktadir (Seran 2020).

1.2.2. Yiizme Sporunda Kullanilan Enerji Kaynaklari

Yiizme performansi, yliziicliniin metabolik giiciinii belirli bir enerjisel verimlilikle mekanik
glice doniistiirme olarak tanimlanabilir. Yiizme esnasinda kaslar, viicuda su aracilifiyla itis
kazandirmak i¢in giic Uretir. Toplam enerji {retimi, ¢ok hizli (adenozin trifosfat-
fosfokreatin), kisa vadeli (anaerobik glikoliz) ve uzun vadeli (oksidatif veya aerobik sistem)
glic tretim sistemlerinin birlesiminden meydana gelmektedir (Sentiirk 2018). Bu enerji
sistemlerinin, ylizme esnasinda kullanim yiizdeleri de yapilan yiizme antrenmanin siddetine
ve siiresine baglidir (Costill 1992). Herhangi bir egzersizde oldugu gibi, kimyasal islemler
kas icinde depolanan veya kan tarafindan taginan kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye
dontstiiriir. Biitiin biyolojik fonksiyonlar i¢in enerji, gidanin ii¢ temel kimyasal bileseninin
metabolizmasindan elde edilir: karbonhidratlar, lipidler ve proteinler. Bunlar, dogrudan kas
kuvveti liretimi veya herhangi bir hiicresel islev i¢in kullanilabilen tek yakit olan adenozin
trifosfata (ATP) depolanabilir ve sonug olarak baska bir kimyasal bilesene doniistiiriilebilir.
Kas igerisinde ATP'min ATPaz enzimiyle hidrolizinden gelen enerji, kas filamentlerinin
kasilmast icin gerekli spesifik alanlar1 aktive eder. Ayrica, kas lifinin gevsemesi igin
kalsiyumun sarkoplazmik retikuluma ya da hiicre disina ATP kullanilarak pompalanmasi
gerekir.

Yiizme sporunda, 50 m yarislarinda ATP ve fosfokreatin depolar1 hizla tiikketilmekte ve
enerjiyi agiga c¢ikarmak igin glikoliz hizli bir sekilde harekete gegcirilmektedir. 100 m
yariglari, hem glikolitik hem de aerobik enerji sistemlerinin tam ve hizli bir sekilde
aktivasyonunu gerektirir, ¢linkii azalan glikolitik enerji olusumu, yarigin son iigte ikisinde
artan oksidatif ATP fliretimiyle telafi edilir. Orta mesafe yarislarinda ise, orta ve yiiksek
glikolitik giliciin yan1 sira ¢ok yiiksek diizeyde maksimum oksijen tiiketimi degerleri de
gerekmektedir. Uzun mesafeli miisabakalar, aerobik yoldan enerji olusumu siireglerinin

baskinlig1 ile karakterizedir (Rodriguez 2011).

11



Tablo 1.2.2.1. Enerji Metabolizmasinin Her Bir Asamasinin Cesitli Yiizme Yarislarina ve Antrenman
Tekrarlarina Goéreceli Katkilar

Aerobik Metabolizma
Yaris Yaris % Atp- | %0Anaerobik
Siiresi Mesafesi Cp Metabolizma % Glikoz o Yag
Metabolizmasi | Metabolizmasi
10- 15 sn 25m 50 50 EM EM
19-30 sn 50 m 20 60 20 EM
40-60 sn 100 m 10 55 35 EM
1.30-2 dk 200 m 7 40 53 EM
2- 3dk 200 m 5 40 55 EM
4-6 dk 400 m EM 35 65 EM
7-10 dk 800 m EM 25 73 2
10-12 dk 900 m EM 20 75 5
14-22 dk 1,500 m EM 15 78 7

EM: Eser Miktarda (Maglischo 2003).

1.2.3. Yiizme Performansinda Harcanan Enerjinin Diisiiriilmesi

Yiizme ekonomisi olarak da adlandirilan harcanan enerji kaynaklarimin diisiiriilmesi,
yliziiclinlin en uzun mesafeyi en kisa siirede gegcmesini amaglamaktadir. Yiizme ekonomisi
yiiksek yiiziiciiler daha az kol ¢ekisi ile yiizmektedirler. Su hissiyatinin arttirilmasi, her kol
cekisinde ve her ayak vurusunda daha uzun mesafe kat edebilmek, viicudun akis
pozisyonunu korumasi, akis kalitesini arttirmak amaciyla kollarin ve gévdenin rotasyon ile
su cekisi yapmasi, hareketlerin ardigikligi ve es zamanlhilifinin miikkemmelligi ve tim
bunlarin sonucunda daha az yiizey basinci/su direncine maruz kalma daha ekonomik bir
ylizme formunun temelini olusturacaktir. Yiizme teknikleri igerisinde serbest en ekonomik
ylizme sekli olup, ardindan sirtiistii, kelebek ve kurbagalama yilizme gelmektedir (Barbosa
2006). Kula¢ dongiilerinde belirgin bir sekilde gerceklesen ani hizlanma ve yavaglamalara
bagl olarak enerji harcamalar1 bakimindan kelebek ve kurbagalama, serbest ve sirtiistii

teknigin neredeyse iki katidir (Sentiirk 2018).
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Hareket ekonomisinin bir gostergesi de harcanan metabolik enerjinin 6l¢iilmesi ve birim is
basina harcanan kalorinin hesaplanmasidir. Metabolik enerji harcamasi i¢in egzersiz
sirasinda birim zamanda tiiketilen oksijen miktar1 Olciiliir ve bunun enerji esdegeri
hesaplamalarda kullanilir. Yiizme ekonomisinin saptanmasinda oksijen analizori ile
metabolik Olglim yontemleri kullanilabilirse de, yiizme antrenmani igerisinde, 6zellikle
gruplar halinde ¢alisirken, dogrudan 6l¢liim yapmak oldukc¢a masrafli, kullanim, uygulanis
ve harcanan zaman bakimindan oldukga zordur. Bu yiizden yapilan igin verimliligi i¢in daha
kolay 0lciilen bagka parametreler tercih edilmektedir. Serbest teknikteki, kol ¢ekisinin ileri
itis kuvvetinin biiyiik ¢gogunlugunu olusturdugu bilinmektedir (Sentiirk 2018). Bu sebeple
ylizme ekonomisinin kulag parametreleri iizerinden degerlendirilmesi yiiziicliniin yiizme
performansi, ekonomisi ve teknik gelisimi bakimindan kritik bilgiler saglayacaktir. Dolayl
yontemlerden biri olan ve kula¢ uzunlugu ve ylizme hizindan hesaplanan kulag¢ frekansi
yuksek gecerlilik diizeyine sahip olup, saptanmasi oldukga kolaydir. Kula¢ frekansi yiizme

ekonomisinin en 6nemli gostergelerinden biridir (Smith 2002).
1.3. Antropometri

Antropometri, 6lgme yontemleri kullanarak, insan vuciidunun fiziksel yapisinin genel
ozelliklerini belirlenen 6lgme yontem ve ilkeleriyle boyut veya yapilarina gore siniflandiran
bir tekniktir. Giindelik yasamimizda viicut tipi ve boyutlar1 alanlarinda antropometri teknigi
olduk¢a 6nemlidir (Seran 2020).

Sporcularin anatomik yapisinin iizerinden yapilan Olgiimlerin, kapasitelerini ortaya
cikartmalarinin yani sira, spor branst i¢in fiziksel uygunluklariin bilinmesi ile bransa

uygunlugu hakkinda bilgi edinilmesi agisindan 6nemlidir (Seran 2020).
1.3.1. Antropometri ve Yiizme

Yiiziiciilerin antropometrik 6zellikleri yiizme performansinda olduk¢a énemli bir yere
sahip olmaktadir. Yiizme sporu, daha fazla {ist ekstremite kuvveti kullanilarak
gerceklestirilir. Yiizme sporunda derece elde etmis basarili sporcular incelendiginde
genellikle uzun boylu olduklar1 ve genis omuzlu bir viicut tipine sahip olduklar
goriilmektedir (Bostanci ve dig. 2017).

Yiizme sporu zamana kars1 yapilmasi ¢ok 6nemli bir noktadir. Suda akici ilerleyebilmek

ve su ¢ekisi sirasinda verimi artirmak igin ellerin ve ayaklarin boyutu 6nem kazanmaktadir.
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Siirtiinmeyi en aza indirmeyi ve suda batmamak i¢in viicut agirligi ile birlikte yag ytlizdesi
orani da biiyiik bir 6neme sahiptir (Latt ve dig. 2010).

Boy uzunlugu, kol uzunlugu ve yagsiz viicut kiitlesi dahil siirat yiizme performansinin
analizinde baz1 antropometrik 6zellikler dikkate alinmalidir. Bu somatik 6zellikler biiyiik
Olctlide kalitsaldir ve yiizme teknigini yiiksek derecede belirler (Ostrowska ve dig. 2006).
Su direncini en aza indirmeyle ilgili faktorler arasinda antropometrik 6zellikler ve viicut
bilesimi bulunur. Belirli fizik veya morfolojik 6zellikler, basar1 da muhtemelen kritik bir rol
oynamaktadir (Kayatekin 2007).

Antropometrik degiskenler geng¢ yiiziiciilerin sprint performansi lizerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. Yiziiciilerde sprint performanst ve yetenek tanimlamasi arasinda
karsilagtirma yapilirken antropometrik etki dikkate alinarak dikkatli yapilmalidir (Ddlek
2010).

1.4. Yiizme ’de Fizik Kurallan

Yiizme sporu, benzeri olmayan bir spordur. Sporcular akiskan bir ortam i¢inde adeta
“asil” olarak yarisirken viicutlari ileriye itmek i¢in kati yerine sivi bir maddeyi itmek
zorundadir. Bu, kara sporlarina kiyasla iki biiylik dezavantaj yaratir. Birincisi, 6rnegin
kosucularin kosarken ittikleri topraga kiyasla yiiziiciilerin itis ¢abalarina su daha az direng
sunar. Diger bir dezavantaj da daha yogun olmasi nedeniyle, havanin kara sporcularinin
ilerlemesinin karsisina ¢ikardigi direngten ¢ok daha fazlasini, suyun yiiziiciilerin karsisina
¢ikarmasidir. Bu ve diger nedenlerle, hareket kanunlarinin alisilmis uygulamalari, kara
sporlarinda gegerli oldugu kadar yiizmede gecerli degildir. Yiziiciilerin, suyun i¢inde
viicutlarini ileriye dogru daha verimli bir sekilde itmeleri i¢in uygulamalar1 gereken fizik
kanunlarmni belirlemek bu nedenlerle zor olmustur (Derleke ve dig. 2002).

Stirtime ve Kaldirma kuvvetleri yiizme sporunun fizik kurallarini agiklamada bizlere

onculik etmektedir.
1.4.1. Siiriime

Siirlime, yiiziiclilerin suyun i¢inde iken yaptiklar1 hareketlere suyun direncini belirten bir
terimdir. Suyun yogunlugu vardir; ¢ilinkii milyarlarca hidrojen ve oksijen molekiiliinden
olusmustur. Bu nedenle, hava gibi yar1 kat1 olarak simiflandirilmistir. Ancak, su havadan
1,000 kat daha yogun oldugundan yiiziiciilerin hareketlerine kars1 daha ¢ok direng gdsterir.

Bu direncin nedeni, yiiziiciilerin 6niindeki ve arkasindaki basing farklaridir. Nesnelerin
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yliksek basing alanlarindan algak basing alanlarina dogru itilme egilimi vardir. Sonugcta, eger
yiiziiciilerin 6niindeki suyun basinci, arkadaki suyun basincindan daha fazla ise ve bu farki
daha biiyiik bir kuvvetle kulag ¢ekerek kapatmazlarsa, ileriye dogru olan hizlar1 diisecektir.
Bu hiz diisiisiiniin miktari, yiiziiciniin 6niindeki ve arkasindaki suyun basing farklariyla
dogru orantili olacaktir (Derleke ve dig. 2002).

Stirlime kuvveti, her zaman, hareket yoniiniin tersi yonde olusur. Baska bir deyisle, bu
kuvvet, nesnelerin hareketlerine karsi koyan bir kuvvettir. Genelde, biz siiriimeyi negatif,
ilerlemeyi engelleyen bir kuvvet olarak diisiiniiriiz. Su direnci, yiiziicliniin suyun i¢inde dne
dogru ilerlemesini engelledigi zaman siiriime kuvvetlerinin ylizme hizin1 azaltacag: elbette
dogrudur. Ancak, siirlime ayni zamanda itici de olabilir. Kosucular nasil yere geriye dogru
basarak viicutlarini ileriye hareketlendirebiliyorsa, yiiziiciiler de kollarin1 geriye su direncine
dogru basarak viicuda ileri yonde ivme kazandirmaktadir. Tabii ki, en 6nemli fark, suyun bir
akiskan olmasi nedeni ile kollar bastiginda yol vermesi; yerin ise, ayaklar bastiginda
vermemesidir. Sonucta, ylizmedeki itis, karadaki kadar verimli degildir. Yiiziicliler suya geri
yonde bastiklarinda, viicutlart ileriye dogru bir kosucunun kazandigr kadar ivme

kazanmayacaktir (Maglischo 2003).

1.4.2. Kaldirma Kuvveti

w1 E
&)
D

1T e

il

Sekil 1.4.2.1. Kaldirma kuvvetini bir folyo ile gosterilmesi (Maglischo 2003).

Folyo seklindeki bir nesne, folyonun ¢evreledigi ok yoniinde sagdan sola dogru suyun
icinde hareket etmektedir. Basincin daha yiiksek oldugu folyonun 6nii ile basincin daha
diisiik oldugu arkasi arasindaki basing farki, folyonun gittigi yoniin tersi yoniinde bir siiriime

kuvveti yaratmaktadir (Derleke ve dig. 2002).
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Folyo, suyun icinde hareket ederken su molekiilleri akintisin1 ikiye ayirir. Bazi
molekiiller asagi, folyonun altina itilirken digerleri yukari, folyonun iizerine itilir. Folyonun
altindan akan akiskanin hizinin bir miktar daha yavas olmasi, su molekiillerinin daha siki
yerlesmelerine ve folyonun altindaki basincin artmasina neden olur. Ayni zamanda,
folyonun {istiindeki akis hizi artmistir. Su molekiilleri daha seyrekleserek folyonun
iistiindeki basincin diismesine neden olur. Bu basing farklilagmasi sonucunda folyo, basincin
daha yiiksek oldugu altindan (+) basincin daha diisiik oldugu iistiine (-) dogru yukar1 yonde
itilir. Kaldirma, bu itis kuvvetini belirten terimdir (Maglischo 2003).

Stirime olmadan kaldirma kuvveti gerceklesmemektedir ve her zaman kaldirma
kuvvetleri, stiriime kuvvetlerine dikey olan herhangi bir yonde etkili olabilir. Yiiziicliler
suyun icerisinde siirime kuvvetine kars1 koyarken kaldirma kuvveti olusumu bir avantaj
saglamaktadir.

Bu nedenlerden dolay: salt olarak siirime kuvvetine karst koymak yliziicliniin hizini

arttirmanin aksine yavaglatma egilimi gostermektedir.
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2. AMAC

Bu calisma farkli yaslardaki yiiziiciilere, antrenman igerisinde uygulanan kula¢ sayma

egzersizlerinin yiizme performanslarina etkisini belirlemeyi amaglamaktadir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubu Izmit Belediyesi Pisman Cocuk Kapali Yiizme Havuzunda (yiizme
havuzlar1 yasaklarindan muaf tutulmus lisansli yiiziiciiler) antrenman yapmakta olan 9-11
ve 12-14 yas araliginda ve genel hazirlik ddneminde olan sporcular (kiz n=20, erkek n=20)
olusturmustur.

Arastirma; Izmit Belediyesi Pisman Cocuk Kapali Yiizme Havuzunda gerceklesmistir.
Havuz 1s1s1 28,5°C ve ortam sicaklig1 28,5°C dir. Test ve dl¢iimler 2 giinde gerceklesmistir.
Olgiimler testlerden énce havuz igerisinde ¢iplak ayakli vaziyette alinmustir. Sporculardan

on ve son testler i¢in 100 metre serbest ylizmeleri istenmistir.
3.2. Etik Onay izni ve Numarasi

Arastirmamz Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Girisimsel Olmayan Etik
Kurul tarafindan KU GOKAEK-2021/7.04 numara ile onay almarak yapilmistir.

3.3.0l¢iim Araclar
3.3.1. Viicut Agirhigi ve Boy Uzunlugu

Yiiziiciilerin viicut agirlik 6lgtimleri dijital marka Fakir Hercules viicut analiz baskiilii
kullanilarak sadece sort ile dlgiilmiistiir. Boy uzunlugu 6l¢iimii ise sabit bir sekilde duvara
yaslanilan boy cetveli ile yapilmistir. Arastirmaya katilan sporculardan ayaklarinin ¢iplak,
topuklarinin birlesik, kollarinin omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitilmis durumda, basin
arkasi, skapula ve kalga c¢ikintisi boy cetveliyle temas halinde olacak sekilde durmalari
istenmistir. Olgiim sirasinda sporculardan derin bir nefes almalar1 ve dik pozisyonda
topuklar yerle temas halinde olacak sekilde durmalari istenmistir. Basin en iist noktasina

cetvel getirilerek, saclar gerekli miktarda sikistirilarak 6lgiim yapilmis ve not edilmistir.
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3.3.2. Kula¢ Parametreleri

Tablo 3.3.2.1. Arastirmada Kullanilan Kulag¢ Parametreleri Formiillerinin Gosterimi

KU  Mesafe/ TKS (Pelayo ve dig. 1996)

KF YS/TKS  (Maglischo 2003)
KT YS/ KF (Maglischo 2003)
YH KU/KF (Maglischo 2003)

SW YS+ TKS  (Maglischo 2003)

Arastirmada kullanilan kulag¢ parametrelerinin formiilleri Tablo 3.3.2.1. de belirtilen

formiiller ile hesaplanmustir.

Yiizme Siiresi: Yiiziiciilerin 100 metre serbest yiizme sirasinda kronometre ile tutulan siireyi

ifade eder.

Toplam Kol Sayilari: 100 metre serbest yiizme esnasinda elde ettikleri kulag¢ sayilarinin

tamamini ifade eder.

Kula¢ Frekansi: Yiiziiclilerin birim zamanda elde ettikleri bir kula¢ dongiisii olarak ifade

edilir.

Kula¢ Uzunlugu: Bir kula¢ dongiisiinde kat edilen mesafe olarak ifade edilir.
Kula¢ Temposu: Yiiziciilerin bir dakikada elde ettikleri toplam kulag sayisidir.
Yiizme hizi: Bir kula¢ dongiisii ile kat ettikleri mesafenin orani olarak ifade edilir.

Swolf Puam: Yiiziiciilerin mesafe boyunda elde ettikleri siire ile kat ettikleri kulag¢ sayisinin

toplami olarak ifade edilir.
3.3.3. Yiizme Performans Testi

100 metre serbest 6n ve son testleri, sporcularin maximum performans ile gidebildikleri
ylizme siiresi ve mesafe boyunca kat ettikleri kula¢ sayilarinin saptanmasi amaci ile
yapilmistir. Sporcularin 100 metre serbest stil dereceleri baslama diidiigii ile kronometre
calistirilarak alinmistir. Sporcularin testleri tek tek yapilmis ve 3 adet yardimer antrenor
tarafindan sporcularin ylizme siireleri tutulmus ve toplam kol sayilar1 sayilmustir.

Sporcularin test baslangicinda suyun igerisinde olmalari ve ayaklarim1 duvardan iterek
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baslanmalar1 istenmis ve doniisleri yarim takla (el yardimli) olarak gergeklestirmeleri
istenmistir. On ve Son testler antrenman baslangicindan 6nce alinmustir ve dncesinde 15
dakikalik dinamik 1sinma gerceklestirilmistir. 9-11 ve 12-14 yas grubunda bulunan
sporcularin antrenman saatleri farkli zaman dilimlerinde oldugu i¢in testler sirasinda farkli
yas grubu yliziiciiler yan yana gelmemistir. Test esnasinda sporculara suyun disinda oturma
pozisyonunda beklemeleri istenmistir. Her sporcu i¢in 2 dakikalik zaman diliminde testler

alinmis olup toplamda 40 dakika da testler sonlandirilmustir.
3.3.4. Kula¢ Sayma Egzersizleri

6 hafta boyunca hafta da 4 giin antrenman yapan yiiziicillerin 2 saatlik mikro
antrenmanlarinin  igerisinde bulunan teknik boliimde kulag sayma egzersizleri
gerceklestirilmistir. Egzersizlerde kullanilan antrenman protokolii swolf puanlamasi ile
sprint hizinda kula¢ sayimidir. Kulag sayma egzersizleri protokolii Maglischo’nun kulag
alistirmalar1 tavsiyelerine gore tasarlanmistir (Maglischo 2003). Farkli yas gruplarinda
bulunan yiiziiciilerin antrenmanlar1 ve birim antrenman igerisinde yer alan kula¢ sayma

egzersizlerinin kapsam, siddet ve tekrar sayilari Ek-2’de Tablo halinde verilmistir.

3.3.4.1 Swolf Puanlamasi

Swolf golf+swim olarak ifade edilmektedir. 25 metre yada 50 metrede atilan toplam kulag
sayist ile elde edilen siirenin toplanmasi sonucu ortaya ¢ikan puanlamadir. Amag yiiksek
puan degil golf sporunda oldugu gibi az puan yaparak seti tamamlamaktir ( Maglischo 2003).
Swolf puani yiiziiciiniin kulag temposunu ve kulag sayisini diisiirmeyi ayn1 zamanda da kulag
uzunlugunu arttirmay1 hedefleyen puanlama sistemidir.

Swolf antrenmanlart ¢ok tekrarlardan olusup diisiik tempolardan baslanip arttirilarak
devam eden antrenmanlardir. Ozellikle kiiciik ve geng yas yiiziiciilerin teknik geligimi, siire

kontorlii ve harcana enerjinin daha verimli kullanilmasi saglanmaktadir (Maglischo 2003).
3.3.4.2. Sprint Hizinda Kula¢ Sayma Antrenmanlari

Yiiksek siddetlerde elde edilen siire ile toplam kulag¢ sayisimi diisiirmeyi hedefleyen
antrenmanlardir. Kiiclik ve gen¢ sporcularin yiiksek hizlarda kula¢ uzunluklarini ve kulag

tempolarin gelistirmeye yonelik uygulanan egzersiz metodudur.
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3.4. Verilerin Analizi

(Calisma sonunda veriler Microsoft Excel programinda Tablo. de belirtilen formiiller ile
kulag parametreleri hesaplanmistir. Elde edilen veriler SPSS 22.0 istatistik programina
aktarilmistir. Yapilan normallik testi sonucunda gruplarin normal dagilmadigi tespit
edilmistir. Yas kategorilerine gore grup i¢i 6n ve son testler i¢in non-parametrik testlerden
Wilcoxon testi, gruplar arasi 6n ve son testleri karsilastirmak igin ise non-parametrik
testlerden Mann Whitney- U testi yapilmistir. Sonuglarin gelisim yilizdelerine [(son test — 6n
test) / 6n test] x 100 formiili ile bakilmigtir. Gruplarin 6n test — son test degisimlerinde grup
* zaman etkisini ve etki bilyiikliigiinii gdrebilmek i¢in Tekrarli Ol¢iimler ANOVA analizi
yapildi. Etki biiytikliigiintin hesaplanmasinda Cohen yontemi kullandi ve kiiciik etki 0,2, orta
etki 0,5 ve daha biiyiik etki 0,8 olarak degerlendirildi (Cohen, 1988).
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4. BULGULAR

Tablo 4.1.1. Arastirmaya katilan 9-11 yas grubu yliziiciilerin baz1 demografik 6zelliklerinin
aritmetik ortalamasi ve standart sapma degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler N
X+SS X+SS
Yas (yil) 20 10,50+0,52 10,70+0,48
Antrenman Yasi
20 2,80+0,42 2,70+0,48
(ym)

Viicut Agirhg (kg) 20 32,95+3,80 34,70+4,11

Boy (cm) 20 142,40+2,95 143,50+6,94

Tabloda goriildiigli tizere 9-11 yas deney grubunun yas ortalamasi 10,50+0,52 yil,
antrenman yasi ortalamasi 2,80+0,42 yil, viicut agirlig1 ortalamasi 32,95+3,80 kilogram ve
boy uzunlugu ortalamasi 142,404+2,95 santimetredir. Kontrol grubunun ise; yas ortalamasi
10,70£0,48 yil, antrenman yas1 ortalamast 2,70+0,48 yil, viicut agirligi ortalamasi

34,70+4,11 kilogram ve boy uzunlugu ortalamasi 143,50+6,94 santimetredir.

Tablo 4.1.2. Arastirmaya katilan 12-14 yas grubu yiiziiclilerin bazi demografik
ozelliklerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapma degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler N
X+SS X+SS
Yas (y1il) 20 13,20+0,42 13,50+0,52
Antrenman Yasi
20 4,40+0,51 4,50+0,52
(ym)

Viicut Agirhg (kg) 20 51,00+6,68 56,70+4,83
Boy (cm) 20 154,90+5,62 155,50+6,90

Tabloda goriildiigii tizere 12-14 yas deney grubunun yas ortalamasi 13,20+0,42 yil,
antrenman yasi ortalamasi 4,40+0,51 yil, viicut agirlig1 ortalamasi 51,00+6,68 kilogram ve
boy uzunlugu ortalamasi 154,90+5,62 santimetredir. Kontrol grubunun ise; yas ortalamasi
13,50+£0,52 yil, antrenman yas1 ortalamast 4,50+0,52 yil, viicut agirligi ortalamasi

56,70+4,83 kilogram ve boy uzunlugu ortalamasit 155,50+6,90 santimetredir.
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Tablo 4.2.1. Arastirmaya katilan 9-11 yas grubu yiiziiciilerin 6n test degerlerinin man
whitney test sonuglari

Degiskenler n ORT SS Z 4]

Deney 10 77,12 10,64

Yiizme Siiresi -1,058 0,290
Kontrol 10 73,15 9,07
Deney 10 115,20 7,56

Toplam Kol Sayisi -0151 0,880
Kontrol 10 117,60 15,18
Deney 10 0,66 0,05

Kulag Frekansi (KF) -2,316 0,021*
Kontrol 10 0,61 0,03
ON Kulag Uzunlugu Deney 10 tlisle Bl

-0,228 0,820
TEST (KU) Kontrol 10 0,85 0,11
Kulag Temposu Deney 10 91,14 6,89

-2,315 0,021*
(KT) Kontrol 10 97,46 5,06
Deney 10 1,31 0,16

Yuzme Hizi (YH) -1,135 0,256
Kontrol 10 1,38 0,16
Deney 10 192,60 17,57

Swolf Puani -0,567 0,570
Kontrol 10 190,40 23,67

p<0,05

9-11 yas sporcularin 0n test sonuglarini deney ve kontrol grubu arasinda
karsilastirdigimizda kula¢ frekansi ve kula¢ temposunda anlamli iliski bulundugunu
(p<0,05), ancak yiizme siiresi, toplam kol sayisi, kulag uzunlugu, yiizme hizi ve swolf

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmadigi goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 4.2.2. Arastirmaya katilan 12-14 yas grubu yiiziiciilerin 6n test degerlerinin man
whitney test sonuglari

Degiskenler n ORT +SS Z p

Deney 10 64,04 4,09

Yiizme Siiresi -0,454 0,650
Kontrol 10 66,54 7,09
Deney 10 93,40 8,93

Toplam Kol Sayisi -1,249 0,212
Kontrol 10 97,40 18,28
Deney 10 0,68 0,06

Kulag Frekansi (KF) -0,228 0,819
Kontrol 10 0,69 0,08
ON Kulag Uzunlugu Deney 10 1,07 011

-1,249 0,212
TEST (KU) Kontrol 10 1,06 0,22
Deney 10 88,61 7,92

Kula¢ Temposu (KT) -0,190 0,849
Kontrol 10 87,71 9,43
Deney 10 1,57 0,09

Yiizme Hizi (YH) -0,454 0,650
Kontrol 10 1,51 0,16
Deney 10 156,80 11,38

Swolf Puani -1,173 0,241
Kontrol 10 163,60 24,89

p<0,05

12-14 yas sporcularin ©n test sonuglarini deney ve kontrol grubu arasinda
karsilastirdigimizda ise; yilizme siiresi, toplam kol sayisi, kulag frekansi, kulag uzunlugu,
kula¢ temposu, yiizme hiz1 ve swolf puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga

rastlanmamustir (p>0,05).
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Tablo 4.3.1. Arastirmaya katilan 9-11 yas grubu yiiziiciilerin yiizme siirelerindeki
degisimler

Gruplar arasi

<. o .. *.
Degisken On test Son test Fark Grup ici Grup*zaman son test
ORT __SS___ORT S5 ORT _ SS Z D D Z D
Yiizme siiresi
Deney 7713 1064 7512 1017 201 047  -2803  0,005*
Grubu
0,123 0756 0,450
Kontrol - 2516 907 7237 911 078 005 0918 0359
Grubu
p<0,05

Yiiziiciilerin yilizme siirelerinin 6n ve son testleri arasinda deney grubunda (p=0,005)
istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu, kontrol grubunda (p=0,359) anlamli farklilik
olmadig goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak
anlamli farkliliga (p=0,450) rastlanilmadigi buna ek olarak grup*zaman etkilesiminde

istatiksel agidan anlamli farklilik [F(2,99)= 2,61 p=0,123] goériilmemistir.

Tablo 4.3.2. Arastirmaya katilan 9-11 yas grubu yiiziiciilerin toplam kol sayilarindaki
degisimler

Gruplar arasi son

Degisken On test Son test Fark Grup ici Grup*zaman test

ORT __ SS __ ORT _ SS__ ORT SS Z P P Z D
Toplam Kol Sayisi
Deney 11520 7,56 103,10 32,28 121 -247 2,699 0,007
Grubu

0,300 0492 0,622

Kontrol 11760 1519 11660 154 1 021 -0772 0,440
Grubu
p<0,05

Toplam kol sayilarinda 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p= 0,007) istatiksel
olarak anlamli farklilik oldugu, kontrol grubunda (p=0,440) anlamli farklilik olmadig:
goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli
farkliliga (p=0,622) rastlanilmadigi buna ek olarak grup*zaman etkilesiminde istatistiksel

acidan anlaml farklilik [F(2,99)=1,40 p=0,300] goriilmemistir.
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Tablo 4.3.3. Arastirmaya katilan 9-11 yas grubu yiiziiciilerin kulag frekanslarindaki
degisimler

Gruplar arasi

Degisken On test Son test Fark Grup ici Grup*zaman son test

ORT __ SS___ORT _ SS___ORT __ ss Z D D Z b
Kulag Frekansi (KF)
Deney 066 005 065 005 0007 0001 -2333  0,02*
Grubu

0,031* 2102 0,036*

Kontrol 06l 003 06l 003 0 0,006 0 1,000
Grubu
p<0,05

Kulag frekanslarinda 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p= 0,020) istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu, kontrol grubunda (p=1000) anlamli farklilik olmadig:
goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli
farklilik (p=0,36) goriilmektedir. Ek olarak grup*zaman etkilesiminde istatiksel acidan
anlaml farklilik [F(2,99)=5,44 p=0,031 #%=0,229] goriilmiistiir.

Tablo 4.3.4. Arastirmaya katilan 9-11 yas grubu yiiziiciilerin kula¢ uzunluklarindaki
degisimler

.. Grupl
Degisken On test Son test Fark Grup ici Grup*zaman ruprar arast

son test
ORT S5 ORT S5 ORT S5 Z D D Z D
Kula¢ Uzunlugu (KU)
Deney 08 005 08 006 -002 0  -287  0,005%
Grubu
0,575 0492 0,622
Kontrol 08 011 08 011 00l 0  -097 0323
Grubu
p<0,05

Kulag uzunluklarinda 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p= 0,005) istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu, kontrol grubunda (p=0,323) anlamli farklilik olmadigi
goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak anlaml
farkliliga (p=0,622) rastlanilmadig1 buna ek olarak grup*zaman etkilesiminde istatistiksel

acidan anlaml farklilik [F(2,99)=0,24 p=0,575] goriilmemistir.
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Tablo 4.3.5. Arastirmaya katilan 9-11 yas grubu yiiziicillerin kula¢ tempolarindaki
degisimler

Gruplar arasi

Degisk On test Son test Fark Gi ici Grup*zaman
egisken n tes rup ici P son test

ORT SS ORT  SS ORT SS Z ) ) Z )

Kula¢ Temposu (KT)

Deney 91,15 689 9212 694  -097 -005 -2366 0,018*
Grubu
0,052 2021 0,043*
Kontrol o7 y7 506 9748 4904  -001 011 0 1,000
Grubu
p<0,05

Kulag tempolarinda 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p= 0,018) istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu, kontrol grubunda (p=1000) anlamli farklilik olmadig:
goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli
farklilik (p=0,043) goriilmektedir. Ek olarak grup*zaman etkilesiminde istatiksel agidan
anlamli farklilik [F(2,99)=4,31 p=0,052] goriilmemistir.

Tablo 4.3.6. Arastirmaya katilan 9-11 yas grubu yiiziiciilerin yiizme hizlarindaki degisimler

Gruplar arasi

Degisken On test Son test Fark Grup i¢i Grup*zaman son test
ORT SS _ ORT _ SS  ORT _ SS 2 ) ) Z )
Yiizme Hizi
Deney 131 016 135 017 -004 -001  -2,842  0,004*
Grubu
0,221 -0,644 0,519
Kontrol 138 016 1,39 0,16  -0,01 0 -0,844 0,398
Grubu
p<0,05

Yiizme hizlar1 arasinda 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p=0,004) istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu, kontrol grubunda (p=0,398) anlamli farklilik olmadigi
goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak anlaml
farkliliga (p=0,519) rastlanilmadig1 buna ek olarak grup*zaman etkilesiminde istatistiksel

acidan anlaml farklilik [F(2,99)=1,61 p=0,221] gbriilmemistir.
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Tablo 4.3.7. Aragtirmaya katilan 9-11 yas grubu yiiziiciilerin swolf puanlarindaki degisimler

.. Grupl
Degisken  On test Son test Fark Grup i¢i Grup*zaman ruplar arasi

son test

ORT S5  ORT S5 ORT _ SS Z P P Z P
Swolf Puam
Deney 19260 1758 188 17,37 46 0204 2677  0,007*
Grubu

0,202 0,151 0,880

Kontrol 15040 2368 18850 2404 19 -036  -1,007 0314
Grubu
p<0,05

Swolf puanlari arasinda 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p=0,007) istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu, kontrol grubunda (p=0,314) anlamli farklilik olmadig:
goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli
farkliliga (p=0,880) rastlanilmadig1 buna ek olarak grup*zaman etkilesiminde istatistiksel

acidan anlaml farklilik [F(2,99)=1,75 p=0,202] goriilmemistir.

Tablo 4.4.1. Arastirmaya katilan 12-14 yas grubu yiiziiciilerin yiizme siirelerindeki
degisimler

.. Grup* Gruplar arasi son
Degisken On test Son test Fark Grup ici test
Zaman €s
ORT __ SS __ ORT S5 ORT _ SS Z D D Z P
Yiizme siiresi
Deney 64,05 409 6239 354 166 055 -229  0,022%
Grubu
0,234 1,058 0,293
Kontrol 66,54 709 6573 629 08L 08  -168 0,093
Grubu
p<0,05

Yiiziiciilerin yiizme siirelerinin 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p= 0,022)
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu, kontrol grubunda (p=0,093) anlaml farklilik
olmadig1 goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak
anlamh farkliliga (p=0,293) rastlanilmadig1 buna ek olarak grup*zaman etkilesiminde

istatistiksel agidan anlamli farklilik [F(1,18)=1,51 p=0,234] goriilmemistir.
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Tablo 4.4.2. Arastirmaya katilan 12-14 yas grubu yiiziiciilerin toplam kol sayilarindaki

degisimler
.. Grup* Gruplar arasi son
Degisken On test Son test Fark Grup ici test
Zaman €s
ORT SS  ORT SS  ORT SS z P P Z P
Toplam Kol Sayis1
Deney 934 893 908 89 26 003 257  0010*
Grubu
0,268 1,326 0,185
Kontrol 974 183 958 172 16 112 221 0,027
Grubu
p<0,05

Toplam kol sayilarinda 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p= 0,010) ve kontrol
grubunda (p=0,027) istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Deney ve
kontrol gruplarmin son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliga (p=0,185)
rastlanilmadig1r buna ek olarak grup*zaman etkilesiminde istatistiksel agidan anlaml

farklilik [F(1,18)=1,30 p=0,268] goriilmemistir.

Tablo 4.4.3. Arastirmaya katilan 12-14 yas grubu yiiziiciilerin kula¢ frekanslarindaki

degisimler
*
Degisken On test Son test Fark Grup i¢i Grup Gruplar arast son
Zaman test
ORT __ SS___ORT S5 ORT _ sS Z P D Z P
Kulag¢ Frekansi (KF)
Deney 068 006 069 007 -00L 0 141 0157
Grubu
0,556 -0,114 0,909
Kontrol 069 008 0693 008 -002 0 41,000 0317
Grubu
p<0,05

Kulag frekanslarinda 6n ve son testler arasinda deney (p=0,157) ve kontrol (p=0,317)
gruplarinda anlamli farklilik bulunmamistir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri
arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliga (p=0,909) rastlanilmadigi buna ek olarak
grup*zaman etkilesiminde istatistiksel agidan anlamli farklilik [F(1,18)=0,36 p=0,556]

goriilmemistir.
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Tablo 4.4.4. Arastirmaya katilan 12-14 yas grubu yiiziiciilerin kulag¢ uzunluklarindaki
degisimler

.. Grup* Gruplar arasi son
Degisken On test Son test Fark Grup ici test
zaman £s
ORT SS ORT SS ORT SS 4 p p z p

Kula¢ Uzunlugu (KU)

Deney

Grubu 1,077 011 11 0,12 -0,03 -0 -2,56 0,011*

0,097 -1,326 0,185
E?Stbﬁ)l 106 023 108 022 -002 00l 223  0026*
p<0,05

Kulag uzunluklarinda 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p= 0,011) ve kontrol
grubunda (p=0,026) istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Deney ve
kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliga (p=0,185)
rastlanilmadig1r buna ek olarak grup*zaman etkilesiminde istatistiksel agidan anlaml

farklhilik [F(1,18)=3,05 p=0,097] gériilmemistir.

Tablo 4.4.5. Arastirmaya katilan 12-14 yas grubu yiiziiciilerin kulag tempolarindaki
degisimler

.. Grup* Gruplar arasi son
Degisken On test Son test Fark Grup ici test
Zaman es
ORT S5 ORT S5 ORT S5 Z ) ) Z D
Kula¢ Temposu (KT)
Deney 8861 793 8803 812 058 02 -119 0233
Grubu
0,161 0,190 0,850
Kontrol 8771 943 8785 966 014 -02 041 0,686
Grubu
p<0,05

Kulag tempolarinda 6n ve son testler arasinda deney (p=0,233) ve kontrol (p=0,686)
gruplarinda anlamli farklilik bulunmamistir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri
arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliga (p=0,850) rastlanilmadigi buna ek olarak
grup*zaman etkilesiminde istatistiksel a¢idan anlamli farklilik [F(1,18)=2,41 p=0,161]

goriilmemistir.
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Tablo 4.4.6. Arastirmaya katilan 12-14 yas grubu yiiziiclilerin yiizme hizlarindaki
degisimler

.. Grup* Gruplar arasi son
Degisken On test Son test Fark Grup ici test
zaman €s
ORT SS ORT SS ORT  SS z p p z p
Yiizme Hizi
Deney 157 01 161 08 -004 07 -214 0,033
Grubu

0,494 -1,098 0,272

Kontrol

1,51 0,17 1,54 0,16 -0,02 0,01 -1,69 0,091
Grubu

p<0,05

Yiizme hizlarinda 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p= 0,033) istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu, kontrol grubunda (p=0,091) anlaml farklilik olmadig:
goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli
farkliliga (p=0,272) rastlanilmadig1 buna ek olarak grup*zaman etkilesiminde istatistiksel

acidan anlaml farklilik [F(1,18)=1,00 p=0,494] gbriilmemistir.

Tablo 4.4.7. Arastirmaya katilan 12-14 yas grubu yiiziiciilerin swolf puanlarmndaki
degisimler

.. Grup* Gruplar arasi son
Degisken On test Son test Fark Grup ici test
Zaman €s
ORT SS ORT S5 ORT __ SS Z ) ) Z )
Swolf Puam
Deney 1568 1140 1527 109 41 053  -256  0,011*
Grubu
0164  -1477 0,140
Kontrol 1636 2490 1621 217 15 321  -11 0271
Grubu
p<0,05

Swolf puanlari arasinda 6n ve son testler arasinda deney grubunda (p=0,011) istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu, kontrol grubunda (p=0,271) anlamli farklilik olmadig:
goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli
farkliliga (p=0,140) rastlanilmadig1 buna ek olarak grup*zaman etkilesiminde istatistiksel

acidan anlaml farklilik [F(1,18)=2,10 p=0,164] goriilmemistir.
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Tablo 4.4.8. Arastirmaya katilan 9-11 yas grubu kiz ve erkek yiiziiciilerin grup*zaman
etkilesimi

On Test Son Test

" -
Degiskenler ort SsS ort SS Grup*zaman
Kiz Deney 83,71 11,30 80,86 11,70
Yiizme Kontrol 72,45 594 71,01 5,43 0.570
Siiresi Erkek Deney 70,54 429 69,36 3,58 '
Kontrol 7386 12,18 73,73 12,36
Kiz Deney 118,80 8,61 116,60 9,91
Toplam Kontrol 117,00 11,24 11440 12,74 0441
Kol Sayis1 Erkek Deney 111,60 4,72 89,60 42,31 ’
Kontrol 118,20 19,79 118,80 18,95
Kiz Deney 0,70 0,06 0,68 0,06
Kulag Kontrol 0,62 0,04 0,62 0,04 0.942
Frekansi Erkek Deney 0,63 0,01 0,62 0,01 ’
Kontrol 0,62 0,02 0,61 0,02
Kiz Deney 0,84 0,06 0,85 0,07
Kulag Kontrol 0,85 0,08 0,87 0,10 0.124
Uzunlugu Erkek Deney 0,89 0,03 0,90 0,02 ’
Kontrol 0,86 0,14 0,85 0,13
Kiz Deney 86,72 7,35 88,01 7,64
Kulag Kontrol 97,76 6,79 97,1 6,26 0.914
Temposu Erkek Deney 95,57 1,99 96,22 2,82 ’
Kontrol 97,17 3,35 9,84 3,92
Kiz Deney 1,21 0,15 1,25 0,18
Yiizme Kontrol 1,38 0,10 1,40 0,10 0.264
Hiz Erkek Deney 1,42 0,08 1,44 0,08 ’
Kontrol 1,38 0,22 1,39 0,22
Kiz Deney 203,40 18,50 197,20 20,51
Swolf Kontrol 189,00 15,98 185,00 17,64 0.740
Puam Erkek Deney 181,80 8,81 178,80 6,83 ’
Kontrol 191,80 31,64 192,00 30,94
p<0,05

Tablo 4.4.8’de goriildiigii tizere 9-11 yas grubu kiz ve erkek yliziiciilerin grup*zaman
etkilesiminde yiizme siiresinde [F(2,99)= 4,13 p=0,570], toplam kol sayisinda [F(2,99)=
0,62 p=0,441], kulag frekansinda [F(2,99)= 0,005 p= 0,942], kula¢ uzunlugunda [F(2,99)=
2,60 p=0,124], kula¢ temposunda [F(2,99)= 0,44 p=0,914], ylizme hizinda [F(2,99)= 1,31
p=0,264], swolf puaninda [F(2,99)= 3,61 p=0,740] istatiksel agidan anlamli farklilik

goriilmemistir.
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Tablo 4.4.9. Arastirmaya katilan 12-14 yas grubu kiz ve erkek yiiziiclilerin grup*zaman
etkilesimi

On Test Son Test

<. %
Degiskenler ort SS ort SS Grup*zaman
Kiz Deney 66,80 3,95 64,64 3,53
Yiizme Kontrol 71,47 5,38 70,33 4,59 0187
Siiresi Erkek Deney 61,20 1,38 60,14 1,71 ’
Kontrol 61,60 4,81 61,12 3,84
Kiz Deney 93,80 7,25 90,40 6,42
Toplam Kontrol 110,20 6,83 108,00 5,61 0114
Kol Sayis1 Erkek Deney 93,00 11,24 91,20 11,69 ’
Kontrol 84,60 17,19 83,60 16,08
Kiz Deney 0,71 0,03 0,71 0,03
Kulag Kontrol 0,64 0,02 0,64 0,02 0.991
Frekansi Erkek Deney 0,66 0,08 0,66 0,08 ’
Kontrol 0,74 0,09 0,74 0,09
Kiz Deney 1,06 0,07 1,10 0,7
Kulag Kontrol 0,90 0,06 0,92 0,05 0.151
Uzunlugu Erkek Deney 1,08 0,15 1,10 0,15 '
Kontrol 1,21 0,02 1,22 0,21
Kiz Deney 85,33 3,85 84,67 4,21
Kulag Kontrol 92,80 4,07 93,26 3,75 0.644
Temposu Erkek Deney 91,88 9,99 91,37 10,11 ’
Kontrol 82,61 10,89 8243 11,06
Kiz Deney 1,50 0,09 1,55 0,08
Yiizme Kontrol 1,40 0,11 1,42 0,09 0.364
Hizx Erkek Deney 1,64 0,03 1,66 0,04 ’
Kontrol 1,63 0,12 1,66 0,10
Kiz Deney 160,00 10,60 154,60 9,29
Swolf Kontrol 181,40 11,58 178,00 9,67 0.820
Puam Erkek Deney 153,60 12,38 150,80 13,02 ’
Kontrol 14580 21,62 146,20 18,21
p<0,05

Tablo 4.4.9°da goriildiigii tizere 12-14 yas grubu kiz ve erkek yiiziiciilerin grup*zaman
etkilesiminde yiizme siiresinde [F(1,18)= 1,87 p=0,187], toplam kol sayisinda [F(1,18)=
2,75 p=0,114], kulag¢ frekansinda [F(1,18)= 1,000 p=0,991], kula¢ uzunlugunda [F(1,18)=
2,25 p=0,151], kula¢ temposunda [F(1,18)= 2,21 p=0,644], ylizme hizinda [F(1,18)= 0,34
p=0,364], swolf puaninda [F(1,18)= 3,38 p=0,820] istatiksel a¢idan anlamli farklilik

goriilmemistir.

Tablolara genel olarak bakildiginda 9-11 yas deney grubunun kula¢ sayma egzersizleri

oncesinde ortaya ¢ikan sonuglar ile sonrasinda elde edilen anlamli farklarin gelisim yiizdeleri
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arasinda ylizme siiresi (%- 2,60), toplam kol sayis1 (%-10,50), kulag frekansi (%-1,05), swolf
puanlarinda (%-2,38) azalma, kula¢ uzunlugu (%1,73), kula¢ temposu (%1,06), ve ylizme
hizinda (%2,65) artig goriilmektedir. Kontrol grubunda ise kulag sayma egzersizleri dncesi
ve sonrasi arasinda anlamli bir farklilik bulunmamasina karsin gelisim yiizdelerinde ylizme
stiresi (%- 1,07), toplam kol sayis1 (%-0,85), swolf puanlarinda (%-2,38) azalma, kulag
uzunlugu (%1,04), kulag temposu (%0,01), ve yiizme hizinda (%0,93) artis goriilmektedir.
Kulag frekansinda (%0) artis veya azalma goriilmemektedir.

12-14 yas deney grubunun kula¢ sayma egzersizleri dncesinde ortaya ¢ikan sonuclar ile
sonrasinda elde edilen bulgular arasinda anlamli farklarin gelisim yiizdeleri, ylizme siiresi
(%- 2,59), toplam kol sayisi (%-2,78), swolf puanlarinda (%-2,61) azalma, kulag frekansi
(%1,02), kula¢ uzunlugu (%3,06), ve yiizme hizinda (%2,35) artis goriilmektedir. Ancak
kulag temposunda (%0,65) anlamli bir farklilik bulunmamasina karsin artis goriilmektedir.
Kontrol grubunda ise kula¢ sayma egzersizleri dncesi ve sonrasi arasinda anlamh farklilik
bulunan bulgularin gelisim yiizdelerinde toplam kol sayisinda (%-1,64) azalma, kulag
uzunlugunda (%1,88) artis goriilmektedir. Kulag sayma egzersizleri Oncesi ve sonrast
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamasina karsin gelisim ylizdelerinde yiizme siiresi (%o-
1,21), kula¢ temposu (%-0,15), swolf puanlamasinda (%-0,91) azalma, kulag¢ frekansi
(%0,28) ve yiizme hizinda (%1,51) artis goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Yiizme sporu; performansa ve teknige bagli olarak hiz, kuvvet, siirat ve giic
parametrelerinin 6n planda oldugu bir spor bransidir. Su igerisinde hareket kabiliyetini
zorlagtiran en 6nemli unsur suyun sporculara karsit uyguladigi kuvvet ile sporcularin suya
kars1 uyguladigi kuvvetin oranidir. Bu sebeple suyun belirlemis oldugu kurallar igeresinde
performans ve teknigi gelistirmek miimkiin olabilir.

Yiizme sporunda performans ylizme siiresi ile belirlenmektedir. Yiizme stiresini etkileyen
faktorlerin arasinda ise kula¢ temposu ve kulag uzunlugu belirleyici rol oynamaktadir.
Pelayo ve dig. (1997)‘de, 11-17 yas arasindaki amatér 1000 yiiziicli ile yapmis oldugu
calismada ise kulac uzunlugu ile yas, kulag indeksi ve kulag temposu arasinda pozitif yonde
bir iligki bulundugunu bildirmislerdir.

Saavedra ve dig. (2003)’de, 133 geng yiiziicii ile yiiriitmiis oldugu bir ¢aligmada yiizme
hiz1 ile kulag¢ uzunlugunun tiim sporcularda pozitif yonde anlaml iliski gostermektedir.

Silva ve dig. (2012)’de, 11-13 yas araligindaki 114 yiiziicii ile yapmis olduklari caligmada
ylizme hiz1 ve kulag indeksi arasinda pozitif anlamli iliski bulunmustur.

Latt ve dig. (2010)’da, yas ortalamasi 15.2+1.9 olan 25 yiiziiciide yapmis oldugu
calismada kula¢ indeksi ile, ylizme hizi ve kulag uzunlugu arasinda pozitif iliski
bulunmustur.

Huot-Marchand ve dig. (2005)’de yapmis oldugu yas ortalamasi 21.2+2.5 yas olan 17
erkek yiiziicii ile gergeklestirilen bir ¢alismada kulag hiz1 ile kulag uzunlugu arasinda negatif
yonde diisiik bir iligski saptanirken, kulag hizinin artig1 ytizme hiz ile pozitif yonde bir iliski
gostermistir.

Yiizmede kula¢ uzunluklari, hizli seyreden kula¢ temposuna gore hem yiizme fizik
kanunlarinin belirledigi durumlari hem de ortaya ¢ikan diisiik enerji maliyeti sebebi ile
performans artirminda daha fazla dikkat edilmesi gereken bir parametredir. Morais ve
arkadaslarinin (2012)’de, yas ortalamasi 12.31+1.09 olan yiiziiciilerde yapmis oldugu
calismada kula¢ uzunlugu parametresinin ylizmede enerji maliyeti ile oldukga yiiksek pozitif
iligki gosterdigini ve ayn1 zamanda kulag uzunlugunun arttirmak yiizme performansinda da
artisa neden olacagini ortaya c¢ikarmislardir. Sentiirk (2018)’de yas grubu yiiziiciilerinde
ylizme ekonomisine etki eden fiziksel ve fizyolojik etkenlerin incelenmesi adl1 ¢calismasinda

yiizliciilerin teknik gelisimleri ile kula¢ uzunluklarinda ki artiglarin enerji maliyetini
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diisiirecegini ve performans artirminda kiigiik yaslarda teknik gelisimlerin iizerinden
yapilmasini bildirmistir.

Silva ve dig. (2012)’de geng yiiziiciilerin ortalama hiz verileri ile kulag uzunlugu
arasinda kuvvetli iliski oldugunu ve kula¢ uzunlugunun gelistirilmesinin Onemini
vurgulamistir. Uzun mesafelerde kula¢ temposu yaris sonlarina dogru diismekte, kulag
uzunlugunun etkisi daha fazla ortaya c¢ikmaktadir (Maglischo 2003). Literatiir
incelendiginde kulag uzunlugu parametresi, yiizme performansinin belirlenmesinde etkin rol
oynarken, yiizme hizinin arttirilmasinda da Onemli bir parametre olarak karsimiza
cikmaktadir.

Kaya’nin (2012) ‘de yaptig1 9-11 yas grubu serbest yiiziiciilerde kulag uzunlugu ve
sikligimin performansa etkisi adli ¢alisgmada 100 metre performansini belirleyen yiizme
siiresinin, ylzme hiz1 ile kula¢ temposunda etkili oldugunu, ayni zamanda kulag
uzunlugunun kadmn yiiziiciilerde ve kula¢ temposunun erkek yiiziiciilerde anlamli iliskisi
oldugunu bildirmistir. Ayrica tiim yiiziiciilerde kula¢ uzunlugunun kulag temposuna etki
ettigini bildirmistir.

Kilig’in (1999)’da 10-14 yas grubuna yaptig1 yildiz yas gruplarinda serbest yiiziiciilerde
kulag uzunlugu ve kula¢ sikliginin hiza etkisinin incelenmesi adli ¢alismasidir. Elit-elit
olmayan yiiziicli gruplan karsilastirmis ve kula¢ uzunlugu ile kulag temposunun yiizme
hizina etki ettigini bildirmistir. Ayn1 zamanda yilizme hiz1 artig1 i¢in optimal kulag uzunlugu
ve kulag¢ temposunun belirlenmesi gerektigini bildirmistir.

Bildircin ve ark. (2017)’de Tohm ve Milli takim kadin yiiziiciilerine yapmis olduklar1
kulag¢ oranlari ile kulag¢ uzunluklari arasinda ki iligkiler incelenmistir. Buna gére Milli takim
yiiziiciilerin kulag¢ tempolar1 kulag uzunluklarina oranla ytiksek oldugu, tohm yiiziiciilerinde
ise bu durumun tersi olustugunu bildirmistir.

Calismamizda 9-11 yas deney grubu yiiziiciilerin kulag sayma egzersizleri sonrasinda
kontrol grubuna gore KT ve KF de anlamli bir farklilik bulunmus ancak KU ve YH
parametrelerinde anlamli farklilik bulunmamistir. Bunun sebebi yapilan antrenmanlarin
kulag temposu ve kulag uzunlugu belirlemenin disinda yiizme performansini arttirmaya,
dolayisiyla sporcularin yiizme siiresine odaklandigini sdyleyebiliriz. Ayrica bu yas grubu
sporcularin antrenman yaslari daha az oldugu i¢in farklilik gdsteren parametrelerde hizli
gelisim gostermis olabilecekleri ¢ikarimi yapilabilir.

Literatiir incelendiginde c¢aligmamizda uygulanan kula¢ sayma egzersizlerinin
bulunmamasi ¢alismamizin 6zgiinliiglinii ortaya koymaktadir. Ancak ¢alismamiza benzer

nitelikte arastirmalar mevcuttur.
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Oziiak (2009)’da 14-16 yas grubunda bulunan orta mesafe yiiziiciilerinde farkli kulag
siklig1 aligtirmalarinin  performansa etkisi adli c¢alismasinda yilizme ergonometresi
kullanarak, 200 metre serbest yiizme derecesi deney ve kontrol gruplarinda farklilik
gosterdigini bildirmistir. Calismamizda 9-11 ve 12-14 yas yiiziiciilerin gruplar arasi ylizme
siirelerinde anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Bunun sebebi yapilan egzersizlerin etkisinin
ve siliresinin az olmasi olabilir. Ayni zamanda egzersizlere katilan aragtirmaci sayisinin azligi
sebebi ile birebir antrenman esnasinda teorik olarak uyarimlar da bulunabildigi i¢in daha
etkili oldugu soylenebilir.

Oziiak (2009) deney grubu yiiziiciilerin kulag uzunluklarinda 6n ve son test 6l¢iimlerinde
anlamli bir fark olmadigini bildirmistir. Bizim ¢alismamizda 9-11 ve 12-14 yas deney
grubunda anlaml1 farklilik bulunmustur. Bunun sebebi kula¢ sayma egzersizlerinin ilk etki
olarak kula¢ uzunlugunu gelistirmeye yonelik oldugu diisiiniilebilir.

Polaha ve ark. (2004)’de 8 elit ve 3 kolej yiiziicii ile yaptiklar1 sporculara kendi
videolarin1 izleterek kula¢ sayisini azaltin adli ¢alismasinda, videolarini izleyen elit
yiiziiclilerin toplam kula¢ sayilarinda acemi yiiziiclilere oranla diisiis yasadiklarini
bildirmistir. Bizim ¢aligmamizda 9-11 yas deney grubu yiiziiciilerin toplam kol sayilar1 12-
14 yas deney grubuna gore daha fazla diisiis oldugu bulunmustur. Bunun sebebi antrenman
yas1 ve serbest stil tekniginde yapilan hatalarin kaniksanmamasi olabilir.

Kulag sayma egzersizlerinin 9-11 yas ve 12-14 yas deney gruplarinda performans ve
kulag parametreleri arttirdig1 goriilmektedir. Istatistiksel olarak egzersiz sonrasinda 9-11 yas
deney grubunda kula¢ temposu ve kula¢ frekansinda anlamli farklilik goriilmiistiir.
Yiiziiciilerin ylizme siirelerinde egzersizler sonrasi gruplar arasinda istatistiksel olarak fark
bulunmasa da gelisimin 1 saniye ile 2 saniye arasinda olmas1 antrenmanlarin katki sagladig:
sonucuna ulagilabilir. Ancak yiiziiciilerin yapmis olduklar1 antrenmanlarin genelinden
kaynaklanan bir artig olabilecegi de bir bagka unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

6 hafta boyunca uygulanan kula¢ sayma egzersizleri 9-11 yas ve 12-14 yas deney
grubunda yiizme performansinda farklilik yarattigi, kulag parametrelerinde ise, 9-11 yasta
daha etkili oldugu goriilmektedir. Yiizme performansinin arttirllmasinda kulag
parametrelerinin  etkili oldugunu ve oyunsallastirarak farkli varyanslarda kulag
parametrelerini gelistirecek egzersizlerin uygulanmasi kiigiik yas sporcularda 6nem arz ettigi
diistiniilmektedir. Kii¢lik yaslarda antrenman igerisinde uygulanan eglenceli aktivitelerin
sporculara basar1 getirdigini bilinmektedir. (Ozer 2005)

6 hafta boyunca uyguladigimiz kulag¢ sayma egzersizlerinin zaman igerisinde performans

ve kulag parametrelerine istatistiksel agidan etkisinin diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu durum
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antrenmanlarin sliresinin uzatilmasi, siddetinin arttirilmasi ve farkli periyodik dénemler

icerisinde uygulanmasi fikrini ortaya ¢ikartabilir.
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5.1. Smmirhliklar

Bu ¢alisma Kocaeli Mercan Spor kuliibiinde en az 2 yil antrenman ge¢misine sahip 9-11
ile 12-14 yas grubunda bulunan ve genel hazirlik donemi icerisinde yer alan kiz- erkek

sporcular ile sinirlandirilmigtir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

9-11 yas deney grubu yiiziiciilerin testler sonucunda egzersizlere bagli olarak anlamli
farklilik oldugunu goriilmektedir. Gruplarin 6n ve son test karsilastirmalarinda egzersizlere
katilan sporcularin KF ve KT parametrelerinde anlamli farklilik olugmustur. Zaman
icerisinde gruplarin KF parametresi disinda istatistiksel degisim olmadigi goriilmiistiir.
Deney grubunun gelisim yiizdelerine bakildiginda yiizme siiresi (%- 2,60), toplam kol say1s1
(%-10,50), kulag frekansi (%-1,05), swolf puanlarinda (%-2,38) azalma, kulag uzunlugu
(%1,73), kulag temposu (%1,06), ve ylizme hizinda (%2,65) artis oldugu ortaya ¢ikmustir.
12-14 yasta ise, deney grubu yiiziicilerin egzersizler Oncesi ve sonrasinda yiizme
performansinda, TKS, KU, YH ve SW puanlamasinda anlamli farklilik ortaya ¢ikmustir.
Zaman igerisinde gruplarin yiizme performansi ve kulag¢ parametrelerinde istatiksel degisim
olmadigi goriilmektedir. Deney grubunun gelisim yiizdelerine bakildiginda, yiizme siiresi
(%- 2,59), toplam kol sayis1 (%-2,78), swolf puanlarinda (%-2,61) azalma, kulag frekansi
(%1,02), kula¢ uzunlugu (%3,06), kulag temposunda (%0,65) ve yiizme hizinda (%2,35)
artig goriilmektedir.

Sonug olarak, kulag sayma egzersizlerinin her iki yas grubunda yiizme performansi ve
kulag parametrelerinde gelisim gosterdigi sonucuna ulagilmistir. 9-11 yas grubunda bulunan
yliziiciilerin egzersizler sonrasi istatistiksel olarak gelisim ve farkliliklar saptanmis ancak
12-14 yas grubunda ylizme performansi ve kula¢ parametrelerinde hedeflenen sonuglar

ortaya ¢ikmamustir.
6.2. Oneriler

Calismamizda kullanilan egzersizlerin metotlar1 9-11 yas ve 12-14 yas grubunda bulunan
ylziiciilere daha fazla uygulanmasi, sporcularin teknik agidan gelisimlerini ve harcanan
eforun kontrol edilmesini saglamasi acisindan 6nem arz etmektedir. Kulag sayma
egzersizleri yliziiciilerin ileriki kariyerlerinde teknik ve yarigsma stratejisi agisindan hazir
hale gelmelerini saglamakla birlikte, kiigiik yas sporcularin antrenman igerisine eglenceli
aktivitelere katilmalari ile yiizme sporunda daha fazla basar elde edilmesi saglanabilir.

Kiigiik yas grubunda bulunan sporcularin erken donemde uzmanlastirmadan elit

seviyelere cikartmak icin, antrendrler tarafindan performans beklentilerin diisiiriilmesi,
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cesitli ve eglenceli egzersiz metotlarini gelistirilip uygulanmasi gerekmektedir. Yiiziiciilerin
kulag sayma egzersizleri kaniksanmis teknik hatalar diizeltilebilir.

Antrenorlerin kulag sayma aligkanligini sporculara daha fazla tesvik etmelidir. Ayrica
kulag parametreleri hakkinda sporculari bilgilendirmeli ve kulag analizleri i¢in uzman kisiler
tarafindan destek alinmalidir. Kulag sayma egzersizlerine mikro antrenmanlar igerisinde

daha fazla zaman verilebilir. Bu tip ¢caligmalarda daha fazla sporcu katilimi saglanabilir.
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we riskler dikkate alinarak degerlendirilmig ve arastirmanin ilgili protokel dogrultusunda belirtilen merkezlerde
yirituimes stik va hilimsel acidan,
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EK-2 Mikro Antrenman Programlari ve Kula¢ Sayma Egzersizleri

12-14 yas 6rnek mikro antrenman programi

. . Set Tekrar
Hareketin Mesafe Siddet Gellsq'lal‘fEket) Tekrar  Set rasi Hareket!er Arast  Kapsam
Adi Siiresi Sayis1  Sayisi . Arasi Din. .
Din. Din.
Serbest 100 m %40 1:20 Sn 8 1 X 1 Dk 20 Sn 800
Isinma
Karigik 100m %40 1:40 4 1 X 2 Dk 20 Sn 400
1 Serbest 50 m %60 0:40 3 3 30 Sn 1 Dk 10 Sn 450
Anaset o tisti 50m %60 0:45 3 3 30Sn 1Dk  10Sn 450
Teknik Serbest 50 m %50 0:50 12 1 X 1 Dk 20 Sn 600
Karigik 100 m %65 1:30 4 1 X 1 Dk 20 Sn 400
2. Ana
Set AYaK  00m %60 2:00 6 1 X 1 Dk 2050 600
Vurusu
Soguma Serbest 100m %40 1:20 6 1 X X 20 Sn 600
Toplam 4300 M
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9-11 yas 6rnek mikro antrenman programi

. . Set Tekrar
Hareketin Mesafe  Siddet Gehsq-larf:ket) Tekrar  Set Arasi Hareket!er Arast  Kapsam
Adi Siiresi Sayis1  Sayisi . Arasi Din. .
Din. Din.
Serbest 50m %40 1:30 8 1 X 1 Dk 30 Sn 400
Isinma
Karigik 100m %40 1:50 2 1 X 2 Dk 30 Sn 200
AYaK  00m %660 2:10 4 1 X 1 DK 2580 400
1. Ana Vurusu
Set Serbest 50m %60 0:50 12 1 X 1 Dk 20 Sn 600
Teknik Serbest 25m %50 0:30 24 1 X 1 Dk 10 Sn 400
Z'SAe{‘a Sitisti  50m %70 0:50 8 1 X 1Dk 20Sn 400
Soguma Serbest 50m %40 1:30 8 1 X X 30 Sn 400
Toplam 2800m
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12-14 ve 9-11 yas yiiziiciilere uygulanan kulag¢ sayma egzersizleri

Hafta Giin Antrenmanlar Hareketin  Mesafe Siddet  Hareket  Tekrar Set Setler Hareketler Tekrar Kapsam
Adi Asamasi sayis1 sayis1  arasi Aras1 Din Arasi
din Din

Swolf Serbest 25m 30% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 30% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 30% Gelistirme 5 1 X 1dk 20 sn 125 m

1. Giin

Serbest 25m 30% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 80%  Geligtirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 35% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 35% Aligtirma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Serbest 25m 35%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125m

2. Giin

Serbest 25m 35% Koruma 5) 1 X 1dk 20 sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 85%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
1 Hafta Swolf Serbest  25m  40%  Kontrol B 1 X 1dk 200 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 40% Aligtirma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Serbest 25m 40%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125m
3. Giin Serbest 25m 40% Koruma 5 1 X 1dk 20 sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 90%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 45% Kontrol 5 1 X 1dk 20 sn 125 m

Puanlamasi
Serbest 25m 45% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 45% Gelistirme 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
4. Giin Serbest 25m 45% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125 m
Sprint Hiz Serbest 25m 95%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
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Hafta Giin Antrenmanlar  Hareketin  Mesafe Siddet  Hareket  Tekrar  Set  Setler Hareketler Tekrar Kapsam
Adi Asamasi saylsl1  sayis1  arasli Arasi Din Arasli
din Din

Swolf Serbest 25m 35% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 35% Aligtirma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Serbest 25m 35%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125m

1. Giin

Serbest 25m 35% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 80%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 40% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 40% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 40%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125m

2. Giin

Serbest 25m 40% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 85%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
2. Hafta Swolf Serbest 25m 45% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 45% Alistirma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Serbest 25m 45% Gelistirme 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
3. Giin Serbest 25m 45% Koruma 5 1 x 1dk 20sn 125 m
Sprint Hiz Serbest 25m 90%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 50% Kontrol 5 1 X 1dk 20 sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 50% Aligtirma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Serbest 25m 50%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125m
4. Giin Serbest 25m 50% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz1 Serbest 25m 95%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
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Hafta Giin Antrenmanlar  Hareketin Mesafe Siddet  Hareket  Tekrar Set Setler Hareketler Tekrar Kapsam
Adi Asamasi sayis1 sayis1  arasi Aras1 Din Arasi
din Din

Swolf Serbest 25m 40% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 40% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 40% Gelistirme 5 1 X 1dk 20 sn 125 m

1. Giin

Serbest 25m 40% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 80%  Geligtirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 45% Kontrol 5 1 X 1dk 20 sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 45% Aligtirma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Serbest 25m 45% Gelistirme 5) 1 X 1dk 20 sn 125 m

2. Giin

Serbest 25m 45% Koruma 5 1 X 1dk 20 sn 125m
Sprint Hiz1 Serbest 25m 85%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
3. Hafta Swolf Serbest 25m  50%  Kontrol 5 1 X 1dk 20sn  125m

Puanlamasi
Serbest 25m 50% Aligtirma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Serbest 25m 50%  Geligtirme 5 1 X 1dk 20sn 125m
3. Giin Serbest 25m 50% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125 m
Sprint Hiz Serbest 25m 90%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 55% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 55% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 55% Gelistirme 5 1 X 1dk 20 sn 125m
4. Giin Serbest 25m 55% Koruma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Sprint Hiz Serbest 25m 95%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
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Hafta Giin Antrenmanlar  Hareketin Mesafe Siddet  Hareket  Tekrar  Set  Setler Hareketler Tekrar Kapsam
Ad1 Asamasi sayis1 sayis1  arasli Arasi Din Arasi
din Din

Swolf Serbest 25m 45% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 45% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 45%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125m

1. Giin

Serbest 25m 45% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 80%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 50% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 50% Aligtirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 50% Gelistirme 5 1 X 1dk 20 sn 125 m

2. Giin

Serbest 25m 50% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 85%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
4. Hafta Swolf Serbest 25m 55% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 55% Aligtirma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Serbest 25m 55% Geligtirme 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
3. Giin Serbest 25m 55% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125 m
Sprint Hiz1 Serbest 25m 90%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 60% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 60% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 60%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125m
4. Giin Serbest 25m 60% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125 m
Sprint Hiz Serbest 25m 95%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
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Hafta Giin Antrenmanlar  Hareketin  Mesafe Siddet  Hareket  Tekrar  Set  Setler Hareketler Tekrar Kapsam
Adi Asamasi saylslt  sayisl  arasli Arasi Din Arasi
din Din

Swolf Serbest 25m 50% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125 m

Puanlamasi
Serbest 25m 50% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
. Serbest 25m 50%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125 m

1. Giin

Serbest 25m 50% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 80%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 55% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 55% Aligtirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 55%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125m

2. Giin

Serbest 25m 55% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 85%  Gelistirme 1 4 30sn 1 dk X 100 m
Toplam 600 m
5. Hafta Swolf Serbest 25m 60% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 60% Aligtirma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Serbest 25m 60% Gelistirme 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
3. Giin Serbest 25m 60% Koruma 5 1 x 1dk 20sn 125 m
Sprint Hiz Serbest 25m 90%  Geligtirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 65% Kontrol 5 1 X 1dk 20 sn 125 m

Puanlamasi
Serbest 25m 65% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 65%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125m
4. Giin Serbest 25m 65% Koruma 5 1 x 1dk 20 sn 125m
Sprint Hiz1 Serbest 25m 95%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m

53



(EK-2)

Hafta Giin Antrenmanlar  Hareketin  Mesafe Siddet  Hareket  Tekrar  Set  Setler Hareketler Tekrar Kapsam
Adi Asamasi sayls1  sayisl  arasli Arasi Din Arasi
din Din

Swolf Serbest 25m 55% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 55% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
. Serbest 25m 55%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125 m

1. Giin

Serbest 25m 55% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 80%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 60% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 60% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 60% Gelistirme 5 1 X 1dk 20 sn 125 m

2. Giin

Serbest 25m 60% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Sprint Hiz Serbest 25m 85%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
6. Hafta Swolf Serbest 25m 65% Kontrol 5 1 X 1dk 20sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 65% Aligtirma 5 1 X 1dk 20sn 125m
Serbest 25m 65% Gelistirme 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
3. Giin Serbest 25m 65% Koruma 5 1 X 1dk 20sn 125 m
Sprint Hiz Serbest 25m 90%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
Swolf Serbest 25m 70% Kontrol 5 1 X 1dk 20 sn 125m

Puanlamasi
Serbest 25m 70% Alistirma 5 1 X 1dk 20 sn 125 m
Serbest 25m 70%  Gelistirme 5 1 X 1dk 20sn 125m
4. Giin Serbest 25m 70% Koruma 5 1 X 1 dk 20sn 125 m
Sprint Hiz1 Serbest 25m 95%  Gelistirme 1 4 30sn 1dk X 100 m
Toplam 600 m
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Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmistir.

v' Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde
edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danisman adi yazilmamalidir).

v Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) adi yazildi.

v Tez kapag sirt kismina kilavuzda belirtilen sekilde (yazinin yoniine dikkat!) ad, program,
yil yazildi.

v' Onay sayfas1 uygun sekilde hazirland1 (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya da
DOKTORA olmalidir) imzalatild1 (Enstitii Miidiirti’niin imzas1 da gereklidir, imzalarin ayni
renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

On sayfalara i, ii, iii seklinde Romen rakamlar1 konuldu.

Sayfa numaralar1 kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.

Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

Ana metin yazi boyutu 12 olacak bi¢imde yazildi.

Dipnot yazi1 boyutu 10 olacak sekilde yazildi.

Ana metin satir aralig1 1,5 olacak sekilde yazildi.

Kaynaklar alfabetik siralamaya gore yazildi.

Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

Lisansiistii egitim sirasinda yapmis oldugu yayinlar ve bildiriler eklendi.

Teze ait intihal raporu eklendi.
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11/06/2021 11/06/2021
Mehmet Bilal AKCAKAYA Dog. Dr. Bergiin Meri¢ BINGU
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