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ON SOZ
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artirmak gibi daha pek ¢ok faydasi bulunan yiizme, suda sadece el ve ayaklarin kullanildigi ve

sakatlanma riskinin en az oldugu bir spordur.

Calismada, yiizme kurslaria katilan kiz ve erkek c¢ocuklarina uygulanan 8 haftalik
temel yiizme egitiminin esneklik, kuvvet ve motor gelisimine etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Calisma sonucunda 8 hafta planlanan temel yiizme egitiminin 6-13 yas
grubundaki bireylerin antropometrik gelisimlerini olumlu yonde etkiledigi ortaya ¢ikarilmis ve
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Spor, insanlarin dengeli ve saglikli bir yagam siirebilmesi, sosyallesebilmesi, ileriki yaslarda
daha ding ve viicudun islevini daha rahat yerine getirebilmesi i¢in olduk¢a gereklidir.
Gilintimiizde uzun siire oturarak galisan, internet bagimlilig: ile siirekli ekrana maruz kalan,
hareketten uzak bireylerin ¢ogunda agrilar, obezite, bitkinlik, mutsuzluk, asosyallik artmaya
baslamistir. Bunun yaninda halk egitim merkezleri, genglik ve spor merkezleri gibi kurumlarda
licretsiz yararlanilabilen sporlar, aktivite programlari, rekreasyon etkinlikleri de son zamanlarda
fazlaca talep géormektedir. Giderek artan spor salonlar1 ve 6zel kuliiplerde spor yapan bireylerin
sayisi artmasina ragmen, harekete gerek duymayan, zaman bulamayan, bazen de maddi
olanaksizliktan dolay1r spordan uzak kalmak zorunda olan bireyler de goriilmektedir.
Caligsmada, yiizme kurslarina katilan kiz ve erkek ¢ocuklarina uygulanan 8 haftalik temel yiizme
egitiminin esneklik, kuvvet ve motor gelisimine etkisinin incelenmesi amaclanmistir.
Arastirmamiza 6-13 yas araliginda 22 kiz, 15 erkek kursiyer katilmigtir. Caligmamizda nicel
arastirma yontemlerinden tek gruplu deneysel desen kullanilmistir. 8 haftalik dersin
baslangicinda antropometrik dlgiimler icin boy, kilo, kulag, el-ayak uzunlugu alinmis, esneklik
Olclimii i¢in otur eris testi uygulanmis, kuvvet Ol¢limii i¢in de el penge kavrama aleti
kullanilmistir. 8 haftalik ders bitiminde ayni testler tekrarlanmis veriler degerlendirilmistir.
Verilerin analizinde degiskenler i¢in 6lglimlerin aritmetik ortalama, standart sapma ve standart
hata ortalama degerleri ayr1 ayr1 hesaplanarak hem Ontest hem sontest i¢in raporlanmigtir.
Normallik kosulunu saglayan degiskenlerde yiizme egitiminin etkisini test etmek amaciyla
bagimli 6rneklemler t-testi (paired samples t-test) kullanilmistir. Bu test ile Ontest ve sontest
arasindaki ortalama farkin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi degerlendirilmistir.
Anlaml farkliligin yakalandigi degiskenlerde etki biiyiikliigii hesaplanmis ve Cohen’in d
katsayis1 raporlanmistir. Analiz sonucu temel yiizme egitiminin kursiyerlerin boy uzunlugu,
kilo, kula¢ uzunlugu, el uzunlugu (sag ve sol) ve ayak uzunlugu (sag ve sol) ortalamalar1 dntest
ve sontest sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken BKI, esneklik ve
el penge kuvveti (sag ve sol) ortalamalar1 6ntest ve sontest sonuglari arasinda istatistiksel olarak
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anlaml farklilik gériilmemistir. Bu sonuglar temel ylizme egitiminin 6-13 yas grubunun bazi
antropometrik 6zelliklerine olumlu katki sagladigini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, kinantropometrik 6zellikler, motor gelisim, kas kuvveti, esneklik.
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Bayburt University
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Sports are essential for people to lead a balanced and healthy life, to socialize, to be more
vigorous in later years and to fulfill the body's functions more easily. Today, pain, obesity,
fatigue, exhaustion, unhappiness and asociality have started to increase in most individuals who
work sitting for a long time, are constantly exposed to the screen with internet addiction and
are far from movement. In addition, sports, activity programs and recreational activities that
can be used free of charge in institutions such as public education centers, youth and sports
centers have recently been in high demand. Although the number of individuals doing sports in
increasing number of gyms and private clubs is increasing, there are also individuals who do
not need to move, cannot find time, and sometimes have to stay away from sports due to lack
of financial means. In this study, it was aimed to investigate the effect of 8-week basic
swimming training on flexibility, strength and motor development of girls and boys
participating in swimming courses. In our study, 22 girls and 15 boys between the ages of 6-13
participated. In our study, one-group experimental design, one of the quantitative research
methods, was used. At the beginning of the 8-week course, height, weight, fathom, hand-foot
length were taken for anthropometric measurements, sit reach test was applied for flexibility
measurement, and hand claw grip device was used for strength measurement. At the end of the
8-week course, the same tests were repeated and the data were evaluated. In the analysis of the
data, arithmetic mean, standard deviation and standard error mean values of the measurements
for the variables were calculated separately and reported for both pretest and posttest. The
paired samples t-test was used to test the effect of swimming training on variables that met the
normality condition. With this test, it was evaluated whether the mean difference between the
pretest and posttest was statistically significant. The effect size was calculated and Cohen's d
coefficient was reported for the variables in which a significant difference was found. As a
result of the analysis, there was a statistically significant difference between the pre-test and
post-test results of the basic swimming training in terms of height, weight, stroke length, hand
length (right and left) and foot length (right and left) of the trainees, while there was no
VIl



statistically significant difference between the pre-test and post-test results in terms of BMI,
flexibility and hand claw strength (right and left). These results reveal that basic swimming
training contributed positively to some anthropometric characteristics of the 6-13 age group.

Keywords: Swimming, kinantopometric properties, motor development, muscle strength,
flexibility.
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GIRIS

Insanin en 6nemli 6zelligi harekettir. Hareket, canlihigin ve saghigm semboliidiir
(Kolukisa & Dizdar, 2022). 21. yiizyilin gelisen teknolojileri, ev ve is hayatina ne kadar
yardimci olsa da insanlari hareketsiz bir yasama ve sedanter birey olmaya siiriiklemistir
(Coskuntiirk, 2023). Insanlarm islerini makineler iistlenmis, ulasim araglarinin yayginlasmasi
yiirlimeyi engellemis ve bu durum hareket etmeyi azaltmistir (Y1lmaz, 2014). Fiziksel aktivite
azaldiginda bireyler aktifliklerini kaybederek pasiflesmekte; oturdukca atistirma istekleri
artmaya devam etmektedir (Ceyhan vd., 2021). Hazir gidalarin artisi ile birlikte saglik sorunlari
bliylimiis, obeziteye kadar ilerleyen durumlar ortaya c¢ikmis, bireyler yalmiz kaldikca
baskalariyla iletisimi azalmis ve davranig problemleri yasayan kisiler haline gelmislerdir (Yel

vd., 2024).

Hareketsiz ve egzersizden uzak bireylerin yaninda, spora ilgi duyan ve kendini bedenen
ve ruhen iyilestirmek isteyen kisiler de bulunmaktadir. Bu bireyler ya kendi imkanlartyla ya da
spor salonlarinda egzersiz yapmaktadir. Saglikli yagam, rehabilitasyon, performans ve sagligi
korumak, spor yapmaktaki temel amaclardandir (Miihiithanci Dal, 2011). Egzersiz ile
hareketsizligi en aza indirmek (Colakoglu & Senel, 2003), insanin kendisine yapacagi en biiyiik
iyiliklerden biridir. Yapilan ¢alismalarda, kisa yiirtiytisler gibi hafif egzersizlerin dahi en
hareketsiz bireylerin sagligina 6nemli katkilar sagladig1 gériilmektedir (Biger vd., 2009; Gonen

vd., 2022).

Cocuklarin okul oncesi ve okul doneminde fazlasiyla hareketli olmalari, onlarin
enerjilerini atmalarint saglamakta; bedensel, zihinsel ve ruhsal gelisimlerine katkida
bulunmaktadir. Beden egitimi ve serbest zaman etkinliklerinde yapilan fiziksel aktiviteler
sayesinde cocuklar kendilerini ifade ederken, arkadaslariyla iliskilerini de olumlu ydnde
gelistirmektedir (Coskuntiirk vd., 2023). Ayrica okullarda oynatilan egitsel oyunlar da
cocuklarin gelisimleri agisindan oldukga etkili uygulamalardir. Oyun yoluyla 6grenen ¢ocuklar,
motor becerilerini kullanirken yorulmakta, acikmakta ve bu siire¢ beslenme ile uyku

aligkanliklarinin diizene girmesine katki saglamaktadir.

Gilinlimiizde ¢ocuklarin sokaklarda eskisi kadar rahat ve giiven iginde oynayabilecekleri
alanlarin azalmasi, ebeveynlerin ¢ocuklarini sokakta oynamaya miisaade etmemelerine yol
acmaktadir. Evde hareket edemeyen, kisitlanan ve sikilan g¢ocuklar ise telefon, tablet ve
bilgisayar gibi teknolojik araglara yonelmektedir. Ailelerin uzak tutmakta zorlandig1 bu araclar
cocuklarda bagimlilik yaratmakta, kisiler arasi iliskileri zayiflatmakta ve onlar1 hareketsiz bir

yasama siiriiklemektedir. Bu siirece maruz kalan c¢ocuklar, yaslar1 biiyiise bile aliskanliklari



geregi spor yapmak yerine tabletle vakit gecirmeyi tercih eden, arkadas davetlerini bahanelerle
reddeden ve disar1 ¢ikmak istemeyen bireyler haline donlismektedir. Hareketsizlik nedeniyle
kaslar1 zayiflamakta, motor becerileri azalmakta ve saglik sorunlar1 yasamaktadirlar. Yas

ilerledik¢e bu bireylerin daha fazla rahatsizlikla miicadele etmeleri olasidir.

Saglikli yasamak ve saglikli yaslanmak isteyen bireyler i¢in en 6nemli kavram fiziksel
aktivitedir. Giiniimiizde huzurevlerinde bile yaslilarin hareketliliklerini siirdiirebilmeleri igin
onlara oyunlar oynatilmakta, egzersiz programlari uygulanmakta ve bu sayede esneklik, kas
glicii, koordinasyon ve denge gibi beceriler desteklenmektedir. Boylece yasli bireylerin fiziksel,

zihinsel ve ruhsal olarak kendilerini daha iyi hissetmeleri saglanmaktadir.

Arastirmanin Konusu ve Problemi

Bireylerin fiziksel, motor ve bilissel gelisimlerinde spora dayali aktivitelerin 6nemi
giiniimiizde giderek daha fazla kabul gérmektedir. Bu spor dallar1 arasinda yiizme brans1; viicut
kaslarmin timiiniin aktif olarak kullanildigi, koordinasyon ve motor becerilerinin gelistirildigi,
aynit zamanda yaralanma riskinin en az oldugu aktivitelerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Ozellikle 6-13 yas grubu ¢ocuklar agisindan kritik bir dsnem olan bu siire¢, motor gelisimin en
Oonemli evrelerinden birini olusturmaktadir. Bu donemde alinan yiizme egitiminin, bireyler i¢in

yasam boyu siirecek cok yonlii faydalar saglayacagi bilinmektedir.

Yiizme bransinin bireylerin fiziksel gelisimine olan etkilerini inceleyen arastirmalar,
ylizmenin kas kuvveti, esneklik, koordinasyon ve genel motor beceriler iizerinde olumlu etkiler
yarattigin1 gostermektedir. Bu bulgulardan hareketle, 06zellikle temel ylizme egitimi
kapsaminda sistematik olarak uygulanan yiizme programlarinin ¢ocuklarin antropometrik
Olctimleri, esneklik diizeyleri ve kuvvet parametreleri iizerindeki spesifik etkilerinin detayl

bicimde incelenmesi gerekmektedir.

Motor gelisim siireglerinin devam ettigi 6-13 yas grubu bireylerde diizenli ve programli
ylizme egitiminin fiziksel gelisim parametrelerine olan etkisinin bilimsel olarak ortaya
konulmasi, spor bilimleri alan yazinina katki saglayacagi gibi, bu yas grubuna yonelik hedef
kitlenin oOzelliklerine uygun egitim programlarinin gelistirilmesine de oOnemli katkilar
sunacaktir. Bu baglamda, ylizme kurslarina katilan 6-13 yas grubu kiz ve erkek ¢ocuklara
yonelik olarak uygulanan 8 haftalik temel ylizme egitiminin ¢ocuklarin fiziksel gelisim
parametreleri, esneklik diizeyleri ve kuvvet oOzellikleri iizerindeki etkilerinin arastirilmasi

biiylik 6nem tagimaktadir.

Dolayisiyla, temel yiizme egitiminin antropometrik gelisime etkisi arastirmanin

konusunu; “Yiizme kurslarina katilan 6-13 yas grubu kiz ve erkek c¢ocuklar i¢in uygulanan 8
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haftalik temel ylizme egitiminin esneklik, kuvvet ve motor gelisimine etkisi var midir?”’ sorusu

ise aragtirmanin problemini olusturmaktadir.

Arastirmanin Amaci

Spor branglarinin her biri bireylerde esneklik, kuvvet ve motor gelisim agisindan farkl
etkilere sahiptir. Bireylerin i¢inde bulundugu déneme uygun olarak spor branslari viicudun
belirli uzuvlarinda bazi gelisim alanlarina doniik etki olusturmaktadir.

Bireylerin gelisim donemindeki gorevlerini destekleyecek nitelikteki spor branslari ile
bulusturulmasi, bireylerin s6z konusu spor bransina yonlendirilmesi olduk¢a énemlidir. Bu
dogrultuda bu ¢alismanin amaci ylizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin esneklik, kuvvet
ve motor gelisime olan etkisini incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki alt problemler
belirlenmis ve bu alt problemlere cevap aranmaistir:

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin boy uzunlugu
ortalamalarina etkisi bulunmakta midir?

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin kilo ortalamalarina etkisi
bulunmakta midir?

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin beden kitle indeksi
ortalamalarina etkisi bulunmakta midir?

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin kula¢ uzunlugu
ortalamalarina etkisi bulunmakta midir?

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sol el uzunlugu
ortalamalarina etkisi bulunmakta midir?

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sag el uzunlugu
ortalamalarina etkisi bulunmakta midir?

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sol ayak uzunlugu
ortalamalarina etkisi bulunmakta midir?

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sag ayak uzunlugu
ortalamalarina etkisi bulunmakta midir?

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin esneklik ortalamalarina
etkisi bulunmakta midir?

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sol el penge kuvveti
ortalamalarina etkisi bulunmakta midir?

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sag el pencge kuvveti

ortalamalarina etkisi bulunmakta midir?



Arastirmanin Onemi ve Gerekcgesi

Cocuklarin saglikli biiyiime ve gelisim siireglerini desteklemek i¢in yaslarina uygun
fiziksel aktiviteleri diizenli olarak siirdiirmeleri gerekmektedir. Bu aktivitelerden biri olan
ylzme, hem fiziksel hem de motor gelisime katki saglayan onemli bir spor dalidir. Yiizme
egitiminin ¢ocuklarin fiziksel ve motor gelisimi lizerindeki etkilerini incelemek, alan yazina

ylizmenin gelisimsel katkilarina iliskin 6nemli veriler sunacaktir.

Her ne kadar yapilan arastirmalarda yiizme egitiminin fizyolojik, fiziksel, motorik ya da
antropometrik 6zellikler lizerindeki etkileri ele alinmis olsa da; sporcularin performanslarini
¢ok yonlii olarak gelistirmelerine yardimer olan esneklik, kuvvet ve motor gelisimin yilizme
egitimiyle iliskisi alan yazinda yeterince degerlendirilmemistir. Oysa bu ii¢ bilesen, ylizme
performansini ve genel fiziksel kapasiteyi gelistirmede birbirini tamamlayan unsurlar olarak
kritik dneme sahiptir. Bu a¢idan bakildiginda, yiizme egitiminin ¢ocuklarin esneklik, kuvvet ve
motor gelisimine etkilerini incelemeyi amacglayan bu calisma, literatiire katki saglama

noktasinda 6nemli bir potansiyele sahiptir.

Nitekim yiizme egitiminin esneklik, kuvvet ve motor gelisimine etkisini inceleyen
mevcut calismalar degerlendirildiginde, genellikle 8-14 yas grubu lizerinde gerceklestirilen
aragtirmalarda diizenli yiizme egitiminin fiziksel Ozelliklerin gelisiminde smirli, ancak
fizyolojik ve motor 6zelliklerin gelisiminde 6nemli katkilar sagladigi belirlenmistir (Celebi,
2008). Ayrica yiizme egitiminin antropometrik Ozelliklerin gelisimini biiyiik 6l¢iide
destekledigi (Yigit, 2011), 30 sn mekik, 30 sn sinav, el kavrama kuvveti, 20 m siirat, esneklik
ve omuz esnekligi gibi performans gostergelerinde anlamli gelisim sagladigi (Selguk, 2013),
biyomotorik, fizyolojik ve fiziksel 6zellikler tizerinde etkili oldugu (Y1lmaz, 2014) ve fiziksel,

fizyolojik ile kuvvet degerlerini gelistirdigi (Ozerding, 2017) ortaya konmustur.

Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirma, Subat-Haziran 2025 tarihleri arasinda Bayburt il merkezindeki Genglik ve
Spor Bakanlig1 biinyesinde olan yiizme havuzunda temel yiizme egitimine katilan 6-13 yas

araligindaki 37 kursiyerden elde edilen verilerle sinirlandirtlmistir.

Verilerin toplanmasinda kullanilmak iizere kilo 6l¢iimii i¢in tarti, boy Ol¢limii i¢in
metre, kula¢ Ol¢limii i¢cin mezura, sag-sol el Ol¢limii i¢in cetvel, sag-sol ayak Ol¢iimii igin
tarafimizca gelistirilen ayak boyu 6l¢iim aleti kullanilmigtir.

Esneklik 6l¢iimii i¢in otur eris sehpasi, sag-sol el kuvvet dl¢limii i¢in el dinamometresi
kullanilmistir. Alinacak 6lgtimler her bir katilimci i¢in 6n test ve son test i¢in ayr1 ayri izleme

formuna kaydedilmistir.



Varsayimlar

Aragtirmada arastirmaci tarafindan arastirmanin gergeklestirilebilmesi i¢in kabul ettigi
yarg1 ve genellemeler mevcuttur. Orneklemde yer alan kursiyerlerin dl¢iimler sirsinda istekli
olduklar1 varsayilmistir. Diger varsayim ise Ol¢lim kosullar ile ilgilidir. Arastirmaci yari
olimpik ylizme havuzunda dlgiimler igin gerekli diizenlemeyi yapmakla beraber kursiyerlerden

alinan Olc¢iimlerin saglikli bir ortamda gergeklestigi yargisi da diger varsayimdir.

Terim ve Tanimlar

Antropometrik dl¢timler: Viicudun yapisin1 degerlendirebilmek icin belirli yerlerden
alinan ol¢timlerdir. Boy, agirlik, el uzunlugu, ayak uzunlugu, kula¢ uzunlugu gibi dl¢timler

antropometrik ol¢timler arasindadir.

Beden Kitle Indeksi (BKI): Bireyin agirhig ile boyunun oranini belirlemekte kullanilir.

Kilonun boyun karesine boliimiiyle hesaplanmaktadir.

El dinamometresi: Sag ve sol elde kuvveti 6lgmek amaciyla kullanilir. Minimum 6l¢tiim

artis1 0,1 dir. Birey ayakta dik pozisyonda iken 6l¢iim alinir.

Uzan eris testi: Esneklik belirleyen bir testtir. Bireyin ayak tabanlari otur eris sehpasinda
ayak resmi bulunan yere konumlandirilir, dizler biikiilmeden eller iist tiste olacak sekilde en

uzak mesafeye uzanmasi ile 6l¢iiliir.

Board: Havuzda kullanilan, yiizme tahtasi olarak da bilinen, ylizme 6gretme
asamasinda kullanilan ekipmanlardandir.
Pullboy: Suda ayak vurusu sirasinda bacaklarin su yiizeyine ¢ikmasina yardimci olan,

ylizme 0gretme asamasinda kullanilan ekipmanlardandir.



BIRINCI BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimlerini destekleyen ¢ok
boyutlu bir olgu olup, toplumsal dayanisma, kiiltiirel gelisim ve saglikli yasamin
stirdiiriilebilmesi agisindan 6nemli bir aractir (Ulukan vd., 2008; Demirci, 1995; Konter, 1996).
Sporun alt dallarindan biri olan yilizme ise hem rekreatif hem de performans amagli yapilabilen,
tiim viicudu ¢alistiran, diisiik sakatlanma riski tasiyan ve yasam boyu uygulanabilen bir brang
olarak one ¢ikmaktadir (Selguk, 2013; Yapict vd., 2016). Yiizme, motor beceriler, kuvvet,
esneklik, dayaniklilik, koordinasyon ve psikolojik iyi olus lizerinde olumlu etkiler saglamakta;
ozellikle cocukluk ve genclik donemlerinde gelisimsel agidan kritik katkilar sunmaktadir
(Malina vd., 2004; Sammoud vd., 2018). Bu nedenle yiizme egitimi, yalnizca sportif
performansi artirmaya degil, ayn1 zamanda bireylerin fiziksel sagliklarin1 korumaya, sosyal
uyumlarint giiclendirmeye ve yasam kalitelerini yiikseltmeye yonelik temel bir ara¢ olarak

degerlendirilmektedir.

1.1. SPOR

Spor, izleyen icin karsilasmaya dayali estetik bir siire¢ ve eglence olup; yapan i¢in
fiziksel durum ve ¢aba (Ulukan vd., 2008), diisiinsel (Demirci, 1995) ve motor yetenek gelisimi
(Ikizler, 1994), fiziki kondisyonu gelistirmeyi amaglayan oyun, yarisma ve miicadelenin odag
(Konter, 1996), belirli kurallar1 olan, aracl ya da aragsiz, bireysel veya takim halinde oynanan,
hobi ya da meslek olarak yapilan (Atasoy, 2018) organize edilmis aktivitelerdir. Kiiltiirel ve
politik agidan iilkenin gelisimini saglayan spor, teknolojik alanda da ilerlemeye destek olur.
Toplumsal dayanigma (Acet, 2005) ve biitlinliik saglayan spor, yillardir her millet tarafindan
ilgiyle takip edilmektedir. Sporsuz bir hayat diisiinmek miimkiin degildir.

Performans, bireyin kendine verilen gérevi yerine getirme sirasinda, tiim kapasite ve
yetenegini en list seviyede, anlamli ve basarili bir sekilde kullanmasidir. Baser (1996), en
yiiksek performansin aslinda fiziksel degil psikolojik oldugunu belirtmektedir. Duygu ve
diisiinceler, hareketleri etkileyerek performansa zarar verebilmektedir. Ruhsal anlamda saglikli
olmak, olumlu ve iyi diisiinmek bireyin yaptig1 sporda ona katki saglayacaktir. Sporcunun
performansini gosterecegi yer, zaman, durum her zaman uygun olmayabilir. Sporcu,
miisabakaya her ne kadar motive olarak gelmis olsa bile, taraftarlarin tezahiiratlari, takim
arkadaslarinin ya da rakip takimin davranislari, havanin durumu, sahadaki ekipmanlar,
hakemler, antrenorler, sporcunun anlik psikolojisi gibi pek ¢ok faktor performansi etkileyebilir.

Sportif performans, yapilmasi gerekli olan atletik bir sorumlulugun yerine getirilmesi
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esnasinda, gdrevin basar1 ile yapilabilmesi i¢in ortaya koyulan ¢abalarin tiimiidiir (Ozkadh,

2019).

Spor, sporcularin kendi yetenegini oldugu kadar rakiplerinin de yetenegini tanimasini,
esit durumlarda yarismay1, yenilgiyi kabul etmeyi, siire ve farkli hava kosullariyla yarigirken

becerisini en 1yi sekilde kullanabilmeyi 6gretir (Ilkim, 2019).

Sporun, saglikli yasam kalitesini yiikseltmek ve miisabakalar i¢in performans amagh
olmak iizere iki temel nedeni vardir ve ikisinin temelinde de bilingli spor yapmak yatmaktadir
(Isildak, 2013). Saglam bir performans, iyi bir psikoloji ve dengeli beslenme gerektirir.
Cocuklukta ve genglikte kazanilan bilingli beslenme, ileride olusabilecek kronik hastaliklar1 da

ortadan kaldirmaktadir (Y1ldirim vd., 2011)

Spora kiigiik yasta baglamak bireyler i¢in avantajdir (Muratli, 2013). Fiziksel, ruhsal ve
ahlak gelisiminin saglikli ilerlemesi ¢ocukluk ¢aginda baslar. Cocuklar spor araciligiyla fiziksel
gelisim kazanir, iletisim kurar, ¢cevreyi tanir, 6zgiivenli olur, diger bireylere saygi duyar, empati
kurar. Belirli bir amag i¢in olusturulan toplulugun liderligini Gistlenir (Kaplan & Giilden, 2017).
Sorumluluk, yardimlagsma, paylagma olgular1 gelisir (Ilkim, 2019). Konsantre olmay1, kendini
kontrol etmeyi 6grenir (Ozdogru, 2018), toplumda bir yeri oldugunu anlar (Ozerding, 2017).
Mustafa Kemal Atatiirk, “Ben sporcunun zeki, ¢evik ve aymi zamanda ahldaklisini severim.”
sOzliyle sporun sadece fiziksel bir kavram olmadigini, sporcunun ¢aliskan, ahlakli, erdemli, atik

olmas1 gerektigini ve sporun toplumdaki 6nemini belirtmistir.

Kiigiik yasta spor hareketliligi kazandirilan ¢ocuklarda, ilerleyen yaslarda hareketsiz
yasam sebebiyle ortaya c¢ikabilecek saglik sorunlarmin spor ile Oniine gecilebilecegi
diistiniilmektedir (Ozgiil vd., 2015). Gelisme doéneminde siirekli hareket halinde olan ¢ocuklari
beden egitimi dersinde egitmek, onlar1 spor branglarina yonlendirip gelisimlerini desteklemek
gerekmektedir. Son donemlerde, 6zellikle ailelerin ve 6gretmenlerin ¢ocuklar1 yonlendirdigi
temel sporlardan biri de ylizmedir. Yiizmenin olumlu katkilar1 géz oniine alindiinda, diger

sporlarin alt yapisi olarak diistintilmesi miimkiindiir (Malina vd., 2004; Miihiirhanci Dal, 2011).

1.2. YUZME

Yercekiminin neredeyse sifira diistiigli (Akdag, 2019) ylizme sporu, belirlenen bir nokta
ile ulasilmasi gereken diger bir nokta aras1 yapilan anlamli hareketler biitiintidiir (Alagoz, 2019;
Isildak & Suna, 2020). Senkronize yatay hareketlerden olusan, sadece kollarin ve bacaklarin
kullanilmastyla tamamlanan, dort stilli bir spordur. Yatay pozisyonda olmasi sebebiyle iskelet
sistemini daha az zorlamaktadir. Stresi olusturan agir egzersiz sporlarina gére daha rahat

yapildig1 bilinmektedir (Selguk, 2013). Yiizmede eller ve ayaklar ayni ya da farkli anda stile
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0zgii hareketlerle calismakta, suyun kaldirma kuvveti sayesinde viicut bir yerden diger bir yere

tasinmaktadir (Koshinaka vd., 2009).

Sportif yiizme, su i¢inde belirli bir mesafeyi (Unveren vd., 2013), serbest, kelebek,
kurbagalama, sirtiistii, veya karisik olarak en kisa zamanda kat etmektir. Yiizmeye erken yasta
baslamak, antrenmanlarda teknik bilgisi iyi, donanimli antrendrlerle ¢alismak yiizmede sportif
basar1 ve verim i¢in ¢ok onemlidir (Coskun, 2019; Baydemir vd., 2019). Ayni zamanda sosyal
cevresi, okulu, arkadaslar1 ve ailesinin destegi de sporcunun basarisini olumlu yodnde

etkilemektedir.

Viicudun sudaki agirligi karadakine gore on kat daha azdir (Celebi, 2008). Yiizerken
suyun kaldirma kuvveti sayesinde eklemlerde olusabilecek baski azalmakta, pek ¢ok kas grubu
birlikte calisarak viicudun fiziksel kapasitesi geliserek giiclii ve dayanikli hale gelmektedir. Bu
nedenle sakatlanma riski de diger sporlara oranla ¢ok daha azdir. Yiizmenin diger branslardan
farkl bir yan1 da sudaki siirtiinmeyi en aza indirerek ilerlenmesi gerektigidir (Odabas, 2003).
Nefes alip vermeyi zorlastirdigindan karadaki sporlara gore ylizmede daha fazla enerjiye ihtiyag
vardir. Odabas (2003), ayn1 mesafede kosmay1 ve yiizmeyi kiyasladiginda, ylizmenin kosmaya
gore dort kat daha fazla enerji gerektirdigini belirtmistir. Bu yiizden yilizmede basarili olmak
isteyen sporcunun, yiiksek potansiyel gosterebilmesi ve motorik 6zelliklerini gelistirebilmesi
i¢in (OzIii, 2012) iyi bir antrenman programi ile diizenli antrenmanlar yapmasi, beslenme ve

dinlenmesine 6zen gostermesi gerekmektedir (Giinay, 2008).

Antrenman planlamasi her sporcu ve her yaris i¢in ayni degildir. Sporcularin maksimum
giice sahip olabilmeleri igin onlarmn fizyolojilerine gére (Hannula & Thornton, 2001), bireysel
programlar hazirlanmalidir. Bu sayede sporcular stil ve mesafelere gore kuvvet ve kondisyon
gelistirecek bu da rakiplerine karsi istiinliik kazanmalarina katki saglayacaktir (Salo &

Riewald, 2008).

Yiizme, her yastan bireyin ilgi duydugu, 6grenmek istedigi, bilenlerin de severek yaptig1
bir spordur. Hem rekabet hem rehabilite amagl yapilir (Alpar, 1994; Bozdogan & Oziiak, 2003;
Tiizen vd., 2005). Koordinasyon, fiziki kuvvet, ritim ve teknik beceri gerektiren yiizme (Yapici
vd., 2016), biitiin viicudu calistiran en etkili egzersizlerden biri olup psikoloji i¢in de yararl
sonuglart bir arada toplayan diisiik riskli bir spordur (Yfanti vd., 2014). Sagligin, fiziksel
uygunlugun ve yasam kalitesinin iyilestirilmesine yardimcidir (Nualnim vd., 2012; Saavedra
vd., 2007; Fletcher vd., 1996; Cox vd., 2010; Gupta & Sawane 2012; Colado vd., 2009;
Kargarfard vd., 2012). Giinliikk yasamda calisma siireci ve kendini tekrarlayan isler disinda
kalan bos zaman1 degerlendirmek bir firsattir (Ding vd., 2019). Bir rekreasyon etkinligi (Berger



& Owen, 1983) de olan yiizme, bireylerin sosyallesmesini saglayarak daha iyi bir ruh hali

saglamaktadir (Meyer, 1992).

Yiizmede kuvvet (Demir & Filiz, 2004), esneklik, denge, hiz, koordinasyon,
dayaniklilik, ¢abukluk gibi pek ¢ok beceriler kazanilir. Sammoud vd. (2018), yiizmede
performansi belirleyen faktorleri, acrobik/anaerobik kapasite, esneklik, kuvvet, gii¢ gibi fiziksel
uygunluk diizeyi; baslangic, kulag, koordinasyon, doniis gibi teknik 6zellikler; motivasyon ve
stresi kontrol edebilme gibi psikolojik o6zellikler; boy, kilo, viicut kitle indeksi gibi

antropometrik 6zellikler olarak belirtmektedir.

Dogru kulag tekniginde belirleyici etken olan esneklik, omuz, gévde, kalga ve ayak
bileklerinde 6n plandadir. Rushall (2009), ayak bilegi esnek olan sporcularin, diz ve ayak
bileklerinden fazlaca kuvvet transfer ettiklerini, boylece ayak vuruslarinda teknigi daha iyi
gosterdiklerini, Skarabot vd. (2015), esnek ayak bileginin performans: artirmada etkili
olabilecegini, Sanders vd. (2011) ise omuzdaki esneklik ve kuvvet dengesinin korunmasinin
yaralanma riskini azaltmada onemli faktor olabilecegini agiklamislardir. Devamli yapilan
yiizmede biyomotorik 6zellikler gelisirken, saglikli postiir olusumu da saglanir (Malina vd.,

2004).

Bununla birlikte yapilan ¢alismalarda, biiylime ¢agindaki ¢ocuklarda ylizmenin kemik
dokusu iizerinde olumlu etkilerinden bahsedilmektedir (Carbuhn vd., 2010; Létt vd., 2009).
Genetik yap1 ve ¢evresel faktorler viicudun yapisini belirlemektedir (Giiltekin, 2004).

Yiizme, viicut yapisindaki gelisme ve biiylimeyi dengeli sekilde yiirtittiigiinden kiigiik
yas doneminde tercih edilme sebebidir. Cocuklarin ¢coklu gelisime olumlu katki sagladigindan
cogu lilkede zorunlu spor haline gelmistir (Celebi, 2008). Ayrica yiizme, olimpik spordur ve
iilkemizde ylizme miisabakalarina katilim yas1 dokuzdur (Akdag, 2019).

Kuvvet, yiizme performansinda (Barbosa vd., 2010), kaslarin kuvveti ise yiizme hizini
gelistirmede onemli bir yere sahiptir (Toussaint & Beek, 1992). Yiizme sirasinda sporcu,
dirence daha fazla maruz kalir. Bu direnci yenebilmek igin kuvvet gereklidir. Sporda basari i¢in
kuvvet diizeyi spora uygun olmalidir (Newton vd., 1999). Tiim stillerde iist viicudun giicii de

biiylik onem tagimaktadir (Y1ilmaz, 2014).

Motor 6zellikleri gelistirmede aerobik ve anaerobik kapasite, dayaniklilik, siirat, kuvvet,
esneklik (Ucak, 2019) ve direnc gelisimi sportif verim i¢in oldukca dnemlidir. Sporcularda
sportif verimi artirmak icin, genel gelisim ile c¢ok yonliiliikk ilkesinin dikkate alinarak

planlamalar yapilmas1 gerekmektedir (Muratli, 2007).



Yiizme antrenmanlari hem suda hem karada yapilmaktadir. Yapilan caligmalar az olsa
da kara antrenmanlarinin yiiziiciilerde fazlaca yapildig1 bilinmektedir (Garrido vd., 2010). Bir
ylizme antrenmaninda, planlamanin yiizde 25’inin karada, yiizde 75’inin su i¢inde tasarlanmasi
sportif basarty1r olumlu yonde etkileyecektir (Barbosa vd., 2010; Pesic vd., 2016). Stilleri
ylizerken olusabilecek denge kaybi, suda istemsiz donme ve benzeri olumsuzluklar1 6nlemek

icin core antrenmanlar1 yapilmali, karin kaslar1 6zellikle giiglii duruma getirilmelidir.

1.2.1. Yizmede Kara Antrenmanlari

Kara antrenmanlari, direng gelisimini (Hizarci, 2021), kas dayanikliligini, c¢abuk
kuvveti, 6zel ve genel kuvveti gelistirmek i¢in yapilan kombineli antrenmanlar biitiiniidiir
(Akdag, 2019). Yiiziiciilerde stres yonetimini gelistirir, miisabaka kosullarina uyumu saglar,

kaliteli antrenmanlar yapilarak sakatlanma riskini en aza indirir (Popovici & Suciu, 2013).

Her donemde uygulanabilen (Rosania, 2004) kara antrenmanlarin1 kendi viicut agirligi
ve farkli malzemelerle yapilan (Alagdz, 2019), core bolgesi, sigrama, elastik kuvvet bandi,
saglik topu, terabant vb. ¢alismalar olustururken, su i¢i antrenmanlarini stile yonelik el-ayak
caligmalar1 (Yapict vd., 2016), ylizme tahtasi, el-ayak paletleri, pullboy vb. malzemelerin
kullanildig1 ¢aligmalar olusturmaktadir. Su disinda kazanilan kuvvetin suya aktarilabilmesi
sporcu gelisimi i¢in énemlidir (Newton vd., 2002). Farkli ¢alisma metotlariyla, stillere 6zgii
kaslar calistirilmali ve bunlar igin farkli direng malzemeleri tercih edilmelidir (Salo & Riewald,

2008).

1.3. DUNYADA VE TURKIYE'DE YUZME

Diinyada ilgiyle seyredilen ve yapilan yiizme sporunun baslangicinin ¢ok eskiye

dayandigi yapilan arastirmalarda goriilmektedir (Kjendlie vd., 2003).

1.3.1. Diinyada Yiizme

Ilk caglarda yasami devam ettirebilmek, beslenebilmek (Hizarci, 2021), vahsi
hayvanlardan ve su kazalarindan korunabilmek (Urartu, 1994) i¢in yiizmek ¢cok dnemliydi.

Diinyada yiizmenin tarihi, arkeolojik calismalarin sonucunda M.O 9000’lere dayandig1
bilinmektedir (Urartu, 1994). Libya simirinin Sori Vadisi’nde bulunan magaranin
duvarlarindaki eski bulgularda, giiniimiiz kurbagalama stiline benzer resimlerin ¢izildigi
goriilmektedir. Yapilan kazilar ve arastirmalar sonucu Pers, Atina ve Spartalilarin resimlerinde
cocuklara kiiciik yasta yiizme egitimi verildigi ve egitime yonelik yarigmalarin yapildigi

bilinmektedir (Urartu, 1994).
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Orta Cag’da insan ruhuna yiicelik katmak i¢in, bedene zevk ve rahatlik veren seylerden
uzak kalinmasi gerektigine inanan din adamlari, yiizmenin zevk ve konfor verdigini diigiinerek
ylizmeyi giinah saymislardi ve bu inanis yiizyillarca siirmiistii (Celebi, 2008).

Avrupa’da ylizme 16. yilizyilin ortalarinda goriilmiistiir. Antik Yunan’da yilizme,
cocuklara egitim olarak verilmis, Antik Roma’da 1sitma bulunan havuzlar ortaya ¢ikmustir.
Japonya’da yiizme 17. yiizyilda okul egitiminde mecburi ders haline gelmistir (Yfanti vd.,
2014). Eski Yunan ve Roma uygarliklarinda ylizme askeri egitimde kullanilmis, kadin ve
erkeklerde temel egitim kadar dnemli goriilmiistiir (OzIii, 2012).

Alman Nicolaus Wynma, 1532 yilinda yiizme ile ilgili calismalarin var oldugu bir kitap
yaymmlarken, 1587°de Ingiltere’de Sir Everard Diglay de farkli kitap yayimlamustir. Fransiz
Thevenot, 1697 de ylizmedeki gelismelerin hizin1 kaleme almig, “Yilizme Sanat1” isimli
Kitabinin igeriginde kurbagalamaya benzeyen bir teknik anlatmigtir (Tahillioglu, 1999).

Ingiltere’de 19. yy. ortalarinda yiizme havuzlar1 yapilmus, farkli iilkelerden miisabaka
icin takimlar getirilmistir (Koca, 2014). O zamanlar yarigsmalarda teknik ve stil degil sadece
belirlenmis mesafeyi tamamlamak Onemsenmistir (Gokhan, 2010). Kizilderililer yel
degirmenine benzer kol hareketleri ile suyu yukariya kuvvetlice firlatarak yiizerken, Ingilizler
kurbagalama teknigi uzun yillar kullanmiglardir (Tahillioglu, 1999). Avustralya’da Dick Cavill
tarafindan biitiin diinyaya yayilan crawl (serbest) stil, baslarda suda siiriinme seklinde
yuziilirken, kopekleme, yan yiizme, kula¢ atarak ylizme olarak ilerlemis (Sen, 2001),
Amerikalilar tarafindan diizenlemeler yapilarak giiniimiize kadar gelmis, insanlar arasinda en

¢ok yiiziilen stil olmustur (Bozdogan & Oziiak, 2003).

1.3.2. Tiirkiye’de Yiizme

Orta Asya gogiinden evvel Tiirklerin, oradaki gol ve nehirlerde yiizdiigii, Londra British
Museum’daki Uygur Tiirklerinin crawl (serbest) stile benzer kabartmalar yaptiklari, Asur ve
Babillerin yiizmeye ait tarihi belge buluntular1 (Ozkadi, 2019) bilinmektedir. Asurlara ait
kabartmalarda ise diismanin oklarindan ka¢gmaya calisan Asur savasg¢ilarinin karst kiyiya
yiizerek ¢iktiklar1 goriilmekte, Hun Tiirklerinin de kiirek ve ylizme sporu ile ilgilendikleri
bilinmektedir (Bozdogan & Oziiak, 2003).

Yiizmenin yarigma sporu durumuna gelmesi yakin tarihe dayanir. Yiizme rekorlarindan
1870’1 yillarda yeni yeni bahsedilmeye baslanmistir (Akgiin, 1996; Kilig, 1999).

Tiirkiye’de 1873’de Galatasaray Lisesi’nde (Mekteb-i Sultani) yiizmeye ilk adim
atilmistir. Fransa’dan gelip beden egitimi 6gretmeni olarak Galatasaray Lisesi’nde ¢aligmaya

baslayan, ayrica iyi yiiziicii olan Monsieur Moiroux, 6grencilere yiizmeyi de 6gretmistir. O
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donemlerde Heybeliada Deniz Harp Okulu’nda da ylizme Ogrenmek ve denize girmek
zorunluydu (Bozdogan, 2006).

1896°da tekrar baslayan modern olimpiyat oyunlarinda yiizmeye de yer verilmistir.
1900°de sirtiistii stil, 1908’de kurbagalama stil eklenmis, kelebek stil de olimpiyatlara eklenen
en son stil olmustur (Ozlii, 2012). 1900-1904 yillar1 arasinda su alt1 dalis1 yarismalari
diizenlenmis fakat seyirciler, sporcularin sadece giris ve ¢ikislarini gordiikleri i¢in eglenceli
olmadig1 anlasilip bu tiir yarismalar iptal edilmistir (Ozkadi, 2019).

Onceden yiizme yarislarina sadece erkekler katilirken 1912°de kadinlar da katilmaya
baslamistir (Giliner, 2007). Yiizmenin biitiin diinyada yayilmasi ve olimpiyatlara dahil
olmasiyla, uluslararasi federasyon kurulmasi gerektigi diistiniilmiis, 1909 yilinda Londra’da su
anda ismi “Worldaquatics” (Diinya su sporlar1) olan FINA (Federation Internationale de
Natation) (Uluslararas1 Amator Yiizme Federasyonu) kurulmustur (Ozlii, 2012).

FINA Oncesi ylizme olimpiyatlar1 sportiflikten uzakti. Yarigsmalar farkli sekillerde
yapilirdi. Botlarla okyanusun ortasina birakilan yiiziiciilerin kiytya varmasi beklenirdi fakat
burada yarismay1 kazanmaktan ¢ok hayatta kalmak 6nemliydi (Giiner, 2007). Baska bir yaris
200 metre engelli yarisiydi, orada bir direge tirmanilir, kayiklarin iizerinden gegcilir sonra yine
bu kayiklarin altindan yiizerek yaris tamamlanirdi. Bir diger yaris da su alt1 gidilebilen en uzun
mesafeden olusan yariglardi. FINA yonetmeligiyle beraber yarigmalardaki mesafelerin metre
tiirlinden ol¢iilmesi karar1 alinmis, yarismada, sirtiistii, serbest, kelebek ve kurbagalama stil
olarak ytliziilmesi kabul goriilmiistiir (Giiner, 2007). Su anki ismiyle Worldaquatics; yiizme,
acik suda ylizme, artistik yiizme, dalis, yiiksek dalis ve su topu yarigmalarini denetlemektedir.

Tiirkiye’de diizenli ylizme yaris1 ilk defa 1923°te Biiyiikada’da gerceklesmistir. Tiirkiye
ylizmede en 6nemli adimini 1930 yillarinda FINA’ya katilarak atmistir (Kuruoglu, 2019).
Tiirkiye nin olimpik ilk yiizme havuzu Biiyiikdere/Istanbul’da 1931 yilinda agilmis, 1932-1933
yillarinda ylizmeye fazlasiyla deger verilmistir.

Tiirkiye’de modern yilizmede temel egitimler 6zel ortamlar1 olan havuzlarda verilmeye
baslanmis, havuz hijyeni, yogunlugu, donanimi dikkate alinmis ve ylizme egitimcilerinin
branslarinda yeterli ve deneyimli olmalar1 zorunlu hale getirilmistir. Bunun yaninda akademik
egitimde spor bilimleri yerini almis dolayisiyla bilimler arasi etkilesim somut verilerle
kanitlandirilarak alanda bilimsel ¢alismalar ve tezler artisa gegmistir (Kilig, 1999).

1934’te Rusya’da, Tiirkiye-Rusya arasi ilk milli yarisma yapilmistir (Bozdogan &
Oziiak, 2003). 1957 yilinda, Tiirkiye’de yiizme etkinliklerini devam ettirmek, yiizme sporunun
gelisimini saglamak ve yurda yaymak amaciyla Tiirkiye Yiizme Federasyonu (TYF)
kurulmustur. Erkan Yalgin baskanligindaki TYF, yiizme, atlama, artistik, a¢ik su, masterlar

yarismalarmi denetlemektedir. Yiizme federasyonu, 1971 yilinda Izmir’de ilk kapali havuzu
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acmistir (Kuruoglu, 2019). Yiizme, bu yillarda iilkemizde hizla yiikselise gecmis, lilkemiz
1984’iin sonlarinda 14 adet 50 metrelik olimpik ve 12 adet 25 metrelik yar1 olimpik havuz
sahibi olmustur (Atabeyoglu, 1993).

1.4. BIR SPOR OLARAK YUZMENIN ONEMIi

Yiizme, viicutta dengeyi saglar (Karakurt, 2020), kaslar1 simetrik olarak gelistir, viicut
yapisini sekillendirir. Kas gii¢siizliiklerinde rehabilitasyon amacli kullanilir (Hannula &
Thornton, 2001). Kas iskelet sisteminin islevselligine katki saglar, postiirel bozukluklari
diizenler. Bagisiklik sistemini korur (Wilmore, 1982; Hardy, 2000), esnekligi, koordinasyonu,
dengeyi, kan dolasimini, solunum sistemini, akciger kapasitesini, dayanikliligi, aerobik ve
anaerobik giicii artirir. Diger branglara gore dolasim sisteminin daha diizgiin ¢alismasini saglar
(Gokhan vd., 2011). Beden kitle indeksini dengede tutar ve daha fazla kas kiitleli viicut saglar
(Bayir, 2023). Varisi dnlemeye yardimci olur. Pulmoner ve kardiyovaskiiler kapasiteyi gelisir
(Olaru, 1998; Altay, 2004). Kalp hastaliklarina, astima, yiiksek tansiyona iyi gelir. Gebelikte
diyabeti dnler, dogumun kolaylagsmasini saglar. Menopoz donemindeki kadinlara fayda saglar.
Yag oranini azaltir, kiloyu dengeler, obeziteyi onler. Kaygiyi, stresi, depresyonu ve gerilimi
azaltir. Viicutta endorfin salgilanmasiyla mutluluk hissi verir. Bireyi sosyallestirir, 6zgiiveni
saglar. Yiizmeyle ilgilenen bireylerin viicutlari, sedanter bireylere kiyasla daha diizgiindiir

(Maglischo, 2003). Yiizme kisaca zihinsel, fiziksel ve ruhsal dengeyi diizenler (Giiler, 2000)

Yiizmenin avantajlar1 ¢ok olsa da bireylerin su iginde kara sporuna oranla daha fazla 1s1
kaybetmesi, su derinligine bagli psikolojik degisimler, bogulma korkusu, suya direng

gostermeye calisirken cabuk yorulmasi gibi dezavantajlar1 da vardir.

1.4.1. Yiizmede Tekniginin Onemi

Yiizme, sudaki belirli bir mesafeyi kat etme sporudur. Bu mesafe ancak iyi bir teknikle
kolayca bitirilebilir. Her bransta oldugu gibi yiizmede de teknik ¢ok Oonemlidir. Teknigi iyi
bilmek, yiiziilen stili kolaylastirmakta, yorgunlugu azaltmakta ve kisa stirede daha fazla mesafe

ylizmeyi saglamaktadir.

Teknik; sanat, bilim, meslek ve spor alaninda kullanilan metotlarin tamamu, yapilan isin
becerisi anlamina gelmektedir. Sportif teknik belirli bir sportif hareketin, uygulamalarla olugan
deneyimleri ile sporun amacina uygun ve en ekonomik sekilde yapilabilmesidir (Tagkin, 2010).

Teknik, sporda basarty1 etkileyen en 6nemli faktordiir.
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1.4.2. Temel Yiizme Egitimi

Olimpik ve yar1 olimpik havuzlu tesislerde kademeli kii¢iik havuz bulunmasi ¢ok
onemlidir. Ogrencilere egitim dncesi temizlik kurallar1 ve havuz kullanimi anlatilmali (Atasoy,
2018), kisisel havuz malzemeleri (suda siirtiinmeyi en aza indiren tiirde mayo, gozliik, bone,
havlu, terlik) kontrol edilmelidir. Ders oncesi dus alinmali, havuz kenarinda 1sinma yaparak

derse baglanmalidir.

Isinma, 6grencilerin havuz ortamina ve suya hazirlanmalar1 i¢in yapacaklar1 bedensel
hareket evresidir ve dokular 1sinma ile esneyerek eklemlerde hareket genisligi saglarlar
(Ozerding, 2017). Isinma, viicudun iist bdlgesinden baslayarak (bas, boyun ve omuz, kol, el ve
el bilekleri, bel ve kalca, bacak, ayaklar ve ayak bilekleri) yapilir. Su diginda yapilan 1sinmalar,

gerektiginde kademeli havuzda da (ayak vurusu, kol ¢cevirme, denge ¢alismalari vb.) yapilabilir.

Yiizme parcadan biitiine dogru hem anlatma hem gdsterip yaptirma seklinde 6gretilir.
Su korkusu olan bireyleri 6nce sakin ve yumusak davraniglarla suya alistirmak gerekmektedir.
Ogrenciyle birlikte suya girmek, onlarm kendilerini giivende hissetmelerini saglamak hem
egitici hem de 6grenci i¢in en 6nemli kosuldur. Eger 6grencinin yasi kii¢likse birlikte suda oyun

oynamali, egitsel oyunlar ile egitim desteklenmelidir (Atasoy, 2018).

Suya alistiktan sonra serbest stil 6gretme asamalarina baslanmalidir. Ogretim
asamasinda stiller sabit olsa da egitici teknik ve drilleri hem kendi 6gretim modeline hem de
ogrencinin gereksinimi dogrultusunda onlara vermelidir. Her birey yiizmeye yatkin olmayabilir

fakat farkli caligmalarla ylizme desteklenebilir.

Ders, su dis1 su i¢inde ayak vuruslar1 ve su disinda nefes alip su i¢inde nefes verme ile
baslar. Ilerleyen derslerde suda boardlu ayak calismalari, tek/cift kol kula¢ ¢alismalari,
streamline suda kayma, kol, ayak, nefes uyumu iceren g¢aligmalarla boardsuz serbest stil
ogrenilene kadar tekrarlar ve diizeltmelerle ders devam eder. Serbest stilden sonra diger stiller

de zaman igerisinde 6grenciye verilir.

Stiller 6gretilirken, her bir parcaya yonelik driller bol bol ¢alistirilmali, board, el ayak
paleti, snorkel, pullboy, direng lastigi vb. yardimci ekipmanlarla driller desteklenmelidir. Temel
egitimde Ogrenilen yanlis teknigin sonraki asamada diizeltilmesi zor oldugundan 6grenciye bol

tekrarlar yaptirilmali, hareketler pekistirilmelidir.

1.4.3. Olimpik ve Yar1 Olimpik Havuz Ozellikleri

Olimpik ylizme havuzlart 50x25 metre Olgiilerinde, en az 2 metre derinliginde 10

kulvardan olusmaktadir. Yarigsmalarda genellikle 1. ve 10. kulvar kullanilmaz.
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Yar1 olimpik yiizme havuzlar1 25x12,5 metre Olgiilerinde, en az 2 metre derinliginde 5
kulvardan olusmaktadir.

Kulvarlar arasi1 2,5 metreden olusan havuzlarda su sicakligi 25°C-27°C arasidur.

Kulvarlar halatlar1 (seperatorler), ylizme sirasinda dalgalanmay1 en aza indirir. Havuz
boyu devam eden halatlar baslangi¢ ve bitise saglam bir sekilde tutturulmus olmalidir. Halat
renkleri havuzun her iki bitis duvarindan itibaren 15 er metrelik agik ve belirgin renklerde
kullanilmalidir.

Geri dontis isaretlerinde havuzda ugtan uca uzanan bayraklar sudan 1,8-2,5 metre arasi
ylukseklikte yukarida bulunur. Her iki duvardan 5 metre uzaklik belirtilmelidir.

Baslangig platformu yani depar tasi her kulvar basinda bulunmalidir. Sirtiistii stil harig
diger stillerde suya depar tasindan girilmektedir. Sirtiistii stil su i¢inden basladigindan tutma
yerleri buraya monte edilebilir. Dokunmatik paneller de her kulvarda platformun altina
hizalanabilir.

Kulvar isaretleri art1 seklinde havuzun dibinde olmali, yilizeye zit renkte ve her kulvarin
ortasina yapilmalidir. Olimpik havuzlar i¢in 46 m, yar1 olimpik havuzlar i¢cin 21 metre olarak
ayarlanmalidir.

Olimpik ve yar1 olimpik havuzlarda alistirma havuzu bulunmalidir. Kademeli derinlesen

bu havuzda suya alistirma asamasi ve temel egitim verilmektedir.

1.5. YUZMEDE STIiLLER

Yiizme kendi i¢inde sirtiistii, serbest, kelebek ve kurbagalama olmak iizere dort stilden

olusmakta ve her stilde farkl kaslar ¢calismaktadir.

1.5.1. Serbest Stil

Stiller arasinda en hizli yiiziilen stil serbest stildir. Koordineli bir sag bir sol kol
cekisleriyle ve siirekli ayaklarin vurusuyla yapilan beceridir. Bu stilde viicut diiz olmali, bas
havuzun dibini gosterirken, gozler ileriyi gorebilecek pozisyonda olmalidir. Kafa ¢ok yiiksek
veya c¢ok alcak tutulmamali, beden ile ayni dogrultuda, yatay pozisyonda olmalidir. Suyun
ylizeyi alinda, sa¢larin baslangicini hizalamalidir (Hizarci, 2021). Basin kalkik durumda olmasi
ylizme esnasinda kalganin ve bacaklarin su i¢ine batmasina, gozlerin dogrudan asagiya bakar
durumda olmasi kal¢anin yukari kalkmasi ve bacaklarin veriminin diisiik olmasina sebep
olmaktadir. Kafa pozisyonunun yanlig tutulmasi1 boyun agrisi olusturabilmektedir.

Kulaglar sirayla dontistimlii atilmals, ileri uzanan kol gidebildigi en uzak seviyeden suyu
karin altina ¢ekmeli, kalgaya kadar suyu ittikten sonra da yiiksek dirsek pozisyonu alip tekrar

One uzanmalidir. Bir kol igeri siiplirme yaparken diger kol suya giris yapmalidir. Omuz baglar
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suyun i¢inde olmali, omuz saga sola sallanmamali, viicut dengesi korunmalidir. Omuz
rotasyonu ve omuz esnekligi kulag¢ kalitesinde ¢ok 6nemlidir.

Serbest stilde nefes alirken bas, uzatilan kola dogru yatirilmalidir. Yiiz, yan tarafa
dondiirtilmeli, bir géz suda bir géz disarida olmalidir. Diger kol turunu tamamlayana kadar
agizdan derin ve kontrollii bir nefes alinmalidir. Basg, kendi esenine geri dondiigiinde bir kol
stiresince de burundan su i¢ine nefes verilmelidir. Nefes alirken ayak vurusu, nefes alinan yone
dogru ¢apraz vurus yapmalidir. Nefes aligverisinde bir kol bir nefes olabildigi gibi 2,3,4,6 kolda
bir de nefes alinabilmektedir. Bu sporcunun becerisine ve yiiziilen mesafeye gore degismektedir
(Chatard vd., 1991).

Nefes alimi i¢in uygun pozisyon bulunduktan sonra kafanin hareketi, bedenin dengesini

bozmayacak sekilde sadece nefes devinimiyle sinirlandirilacaktir (Alemdar, 2007).

9
=

Sekil 1: Serbest Stil

Serbest stil ylizmenin bes boliimden olusan kol ¢ekisleri bulunmaktadir:

Giris ve uzanma: Kol basin ilerisinden, iki omuz basinin ortasindan suya girmeli ve
rahat bir pozisyonda olmalidir. El en ileri noktaya uzanirken kol o noktay1 takip etmelidir.

Asag sliplirme: Sudaki basincin ilk hissedildigi kisimdir. Dirsek biraz biikiilerek kol
asag1 dogru suyu siiptirmelidir.

Yakalama: El parmak aralar1 ¢ok agilmadan yakalama yapilmalhidir. Hiz artisinin
basladig1 boliim burasidir.

Igeri siipiirme: Kol ¢ekis mekanigindeki ilk itici hareket, iceri siipiirme ve yakalama
hareketiyle baslar. Burada su karna dogru c¢ekilmeli ve kal¢a yanina kadar ilerleme
saglamalidir. igeri ve yukart siipiirme hareketi yar1 dairesel hareketi andirmaktadir.

Yukar1 silipiirme ve toparlama: Kolun kalca yanindan disariya ¢ikarildigi asamadir.
Dirsek yukariy1 gosterecek bicimde tekrar 6ne uzatilarak dongii tamamlanmalidir. Dirsegin
yukariy1 gostermesi “yiliksek dirsek” olarak adlandirilir. Yiiksek dirsek, kolu 6ne uzatirken

suyla temasi keserek siirtiinmeyi engeller ve hizin azalmasin1 6nler.
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Sekil 2: Serbest Stil (Bozdogan, 1986)

Serbest stil ylizmede bir kol devrinde bes farkli ayak vuruslari bulunmaktadir:

o Ikili vurus

e ikili ¢apraz vurus

e Dortlii vurus

e Dortlii capraz vurus

e Altili vurus

Ayak vuruglar yiiziilen mesafeye gore, bir kol devrinde ikili, dortlii ya da altili vurus
olarak yapilabilir. Yaygin olan, bir kulagta alt1 ayak vurusudur. Serbest stilde ayak vurusu
kalcadan baslamali, asag1 yukar1 doniisiimlii vuruslar yapilmalidir. Kalgadan baslayan vurusu
ayak bilekleri takip etmelidir. Bacaklar rahat, ayak bilekleri esnek olmalidir. Parmak uglar diiz
olmali, tam geriyi gostermelidir. Siirekli ayak vurusu ile ylziilen bu stilde dizler ¢ok
biikiilmemelidir. Yiizme 6grenme asamasinda eger bacaklar su ylizeyine kalkmiyor havuz
dibine diisiiyorsa, ilk zamanlar pullboy gibi destekleyici ekipmanlar kullanilabilir.

Serbest stilde ayak vuruslarinin yiiziiciiye kazandirdigi hiz %10 iken, biiyiik hiz
kulaglardan kazanilmaktadir (Yigit, 2011).

Serbest stilin yarisma mesafesi erkeklerde 50, 100, 200, 400 ve 1500 metreden
(Bozdogan, 1986); kadinlarda 50, 100, 200, 400 ve 800 metreden olusmaktadir. Kadinlarda
1500 metre uygulamaya sonradan dahil olmustur (Ozerding, 2017).

1.5.2. Sirtiistii Stil

Serbest stilin tersine benzeyen sirtiistii stil ylizmede bacaklar ve bel, omuzlara oranla
biraz daha altta pozisyon almali ve ayak vurusunda ayaklarin su iizerine ¢ikmayacag: sekilde

vuruslar tamamlamalidir (Altiirk, 2019). Sirtiistii stilde gozler yukar1 dogru bakmali, boyun 6ne
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hafif kavisli durmali, su kulak seviyesinde olmalidir. Kulag atarken kollar geriye dogru en uzak
seviyeye uzatilmali, doniisiimlii olarak bir kol yukari ¢ikarken diger kol suya girmelidir. Sudan
once basparmak ¢ikarilmali, el tam yukari bakar konumdayken i¢ kisma dondiiriilerek ilk olarak
serce parmak suya girmelidir (Luedtke, 1986). Kula¢ sirasinda sadece omuz rotasyonu
yapilmali, bas sabit durmalidir. Ayak vuruslar1 hafif yanlara yapildiginda bile kalga ile sirt agir1
donmemelidir (Yigit, 2011). Bu stilde kulaglara fazlasiyla hakim olunmali, omuzlar oldukga
esnek tutulmalidir.

Sirtiistii stilde nefes aligverisi daha kolaydir. Yiiz, suyun disinda oldugu i¢in ¢ogu kisiye
gore ylizmesi daha kolay bir stildir. Bir kulagta agizdan nefes alip bir kulagta burundan nefes

verilmeli ya da nefes aligverisi sporcuya birakilmalidir.

Sekil 3: Sirtiistii Stil

Sirtiistii stil ylizmenin alt1 boliimden olusan kol ¢ekisleri bulunmaktadir:

[k asag siipiirme: 1k ser¢e parmagin suya girerek basladig1 dongiidiir. Omuz rotasyonu
ile en uzaga uzatilan kol, kendi hizasindan basin arka tarafindan suya girdikten sonra asagi
dogru ilk siiplirme asamas1 baglamalidir.

Kavrama: El hafif biikiilerek su kavranir.

[k yukar siipiirme: Kol, kavranan su ile viicudun yanina dogru yaklastirilmalidir.

Ikinci asag siipiirme: Kol, kalgaya dogru suyu siipiirerek viicudu ilerletmelidir.

Ikinci yukar siipiirme: Kolun kalga yanindan yukari ¢ikisi baslamalidir.

Suyu birakma ve ¢ikis: Kol sudan ¢ikarilarak dongii tamamlanir. Sudan 6nce bagparmak

¢ikmalidir.
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Sekil 4: Sirtiistli Yiizme Teknigi (Bozdogan, 1986)

Sirtiistii stilde ayak vuruslari, viicudun dondiigii pozisyonda vurulmalidir (Yigit, 2011).
Bir kol devrinde alt1 ayak vurusu sik¢a kullanilan vuruslardandir. Serbest stilde oldugu gibi
kalcadan baslayan vuruslar, diz ve ayak bileklerine kadar devam etmelidir. Siirekli ayak vurusu
yapilan sirtiistii stilde bacaklarin aralar1 fazla a¢ilmamali, kasilmamali, dizler ¢ok
biikiilmemelidir. Bacak ve ayak bileklerinin esnekligi saglanmalidir. Parmak uclar1 diiz ve
ileriyi gostermelidir. Yapilan vuruslarda dizler suyun digina ¢ikmamalidir.

Sirtiistii stil yarisma mesafeleri kadin ve erkeklerde 50 m, 100 m ve 200 metrelerden

olusmaktadir.

1.5.3. Kurbagalama Stil

Kurbagalama stil, dort stil arasinda en yavas stildir. Bunun sebebi bacaklarin agagi
meyilli durmasi ve siirtlinmenin fazla olmasidir (Giiler, 2000). Yiizme tarihinde ilk donemlerde
kurbagalama seklinde yiiziilmiistiir. Bu stilde kollarin ve bacaklarin kendi aralarinda simetrik
hareketleri vardir. Kurbagalama teknikte, kollar yar1 dairesel ¢ekisler yaparken suyun iginden
tamamen ¢ikarilmamali, ayaklar da suyun i¢inde vurus yapmalidir. Ayaklar yan yana gelir
gelmez kollar disar1 siiplirme yapmaya baslamalidir. Kollar suyu disari siipiiriip igeri siiplirme
asamasina geldiginde ise bacaklar kalgaya cekilerek ayak vurusu baslamalidir. Kollar1 her
cekiste bir ayak vurusu yapilmali bu sirada kafa disar1 ¢ikarilmalidir (Giiler, 2000).

Nefes, kollar suyu kavradiktan sonra ige siliplirme yaparken viicut sirttan diiz bir

pozisyonda kalktiginda alinmalidir.
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Sekil 5: Kurbagalama Stil

Kurbagalama stil yiizmenin dort boliimden olusan kol ¢ekisleri bulunmaktadir:

Disart silipiirme: Viicut tamamen suyun igindedir. Dongii, kollarin ikisinin de One
diimdiiz uzatilmis oldugu asamada baglar. Burada streamline pozisyonda iken kollar ayni anda
iki yana dogru acilmalidir.

Kavrama: iki yana ayrilan kollar, kalp ¢izermis gibi igeri siipiirme pozisyonuna
hazirlanmalidir.

Igeri siipiirme: Kollar viicut genisligini cok gegmeyecek kadar agilirken su asagiya,
karna dogru itilmelidir. Bu sirada sirt, dik bir vaziyette suyun disina ¢ikmali, burada nefes alma
baslamalidir.

Toparlanma: Nefes aldiktan sonra hemen eller hizlica yan yana getirilerek (kalbin alt
kismu gibi) isaret parmaklart birbirine yaklastirilip 6ne dogru uzatilmali, bas da hemen suya
girmelidir. Kollar ve viicut ilk pozisyonuna gelince déngii tamamlanmis olur. Burada ayak ve

kollarin fazla yorulmamasi i¢in kayma mesafesini uzatmak onemlidir.

Sekil 6: Kurbagalama Stil (Bozdogan, 1986)
Ayak vurusu, ayaklar kalgaya cekilerek baslar ve suda kaymayla tamamlanir. Bacaklar

aynmi anda kalcaya c¢ekildikten sonra ayaklar ayak bileklerden iki yana agilarak suya vurus
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yapilir ve ayaklar geride diiz bir pozisyonda birlestirilir. Vuruslar kendi dongiisiinde bu sekilde
tekrar eder. Bu stilde bacak vurusu ¢cok dnemlidir ¢iinkii kuvvetin 2/3’{inii bacaklar saglar.

Kurbagalama stil yilizmenin bes bolimden olusan ayak wvuruslart su sekilde
yapilmaktadir:

Toparlanma: iki ayagin birden kalgaya cekilmesiyle dongii baslar.

Kavrama: Ayaklar, bileklerden iki yana dondiiriilerek vurusa hazirlik yapilmalidir.

Disart siiplirme: Bacaklar iki yana agilarak ayak bileklerinin iki yandan suyu itmesi
saglanmalidir. Iyi bir itis ve ilerleme i¢in vurus diizgiin ve dengeli olmalidir.

Iceri siipiirme: Su itme asamasindan sonra bacaklar uzatilarak yan yana diiz pozisyona
getirilmelidir. Ayak parmak uclar1 ve dizler diiz konuma gelmelidir.

Bacak yiikseltme ve kayma: Bacaklar streamline pozisyon i¢in (su disina ¢gikarilmadan)
su ylizeyine yaklastirilmali ve kayma baslamalidir.

Kurbagalama stil yarigma mesafeleri kadin ve erkeklerde 50 m, 100 m ve 200

metrelerden olugmaktadir.

1.5.4. Kelebek Stil

Sporcularin ¢ogu icin kelebek stil, yarismada ikinci en hizhi stildir (Altiirk, 2019).
Dalgalanma hareketlerinin bol oldugu stilde viicut yataya yakindir. Ayaklar ve kollar kendi
aralarinda ayni anda ve ayni1 dogrultuda hareket ederler. Viicut suya girdigi an ileri uzanmalidir.
Kol dongiisiinde suya giris ve ileri uzatma ile baslayan hareket, cikis ve toparlanma ile
tamamlanir. Kelebek stildeki kol ¢ekisleri anahtar deliine benzetilebilir.

Yiizmede tiim stiller icin esneklik ve kuvvet ¢ok Onemlidir. Kelebek stilde
dalgalanmalar, dolphin vuruslar, kollarin geriye uzanmasi ve viicudun kolayca one itilebilmesi
icin su i¢inde ve karada esneklik ve kuvvet ¢alismalar1 yapilmalidir.

Nefes, yukar siiplirme ve ¢ikis asamasinda viicut yilikselmeye baglayinca alinmalidir.
El sudan ¢ikmadan nefese ¢ikilmali, suya 6nce kafa sonra eller girmelidir. Nefes, her kol
cekisinde bir defa ya da iki kol ¢ekisinde bir defa seklinde alinabilir. Yine nefes alma sayisi,

sporcuya ve mesafeye gore degismektedir.
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Sekil 7: Kelebek Stil

Kelebek stil ylizmenin bes boliimden olusan kol ¢ekisleri bulunmaktadir:

Giris ve uzatma: Iki kol &ne dogru uzatilarak dongii baslar. ilk ayak vurusu bu asamada
yapilmalidir.

Disari siipiirme ve yakalama: Ileri uzatilan kollar omuz genisligi iki yana a¢ilmali, avug
icleri iki yana dogru suyu itmelidir.

Igeri siipiirme: Eller, avug icleri ile karna dogru suyu basmalidir. Ikinci dolphin bu
asamada yapilmalidir. Anahtar deligi hareketi burada ortaya ¢ikmaktadir.

Yukar1 siipiirme: Kollar karindan kalca yanmma dogru gelerek yukari ¢ikisa
hazirlanmalidir.

Cikis ve toparlanma: Karmdan kal¢a yanina gelen kollar burada gergin ve avug igleri
disar1 doniik sekilde suyun disina ¢ikarilmalidir. Kol ¢ekisi burada tamamlanir ve yeniden

dongiiye baslanir.

Sekil 8: Kelebek Stil (Bozdogan, 1986)

Kelebek stil ylizmenin ayak vuruslart giris ve uzanmada baslayan biiyiik dolphin, igeri
siipiirme sirasinda kiigiik dolphin olmak iizere her kol ¢ekisinde iki ayak vurulmalidur. Ilk ayak
vurusunun uzunlugu, ikinciye gore daha uzun olmalidir. Dolphinde ayaklar asag1 vurdugunda

kalca yukar ¢ikar, yukar1 vurdugunda ise kalca asagi iner.
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“Dolphin” ismi verilen ayak vurusunda, bacaklar kapali olmali, parmaklar arkay1
gostermeli (Costill vd., 1992), ayaklar ayni anda asagi yukari vurus yapmalidir. Bel, kalca ve
bacaklardan olusan koordineli hareketin (Giiler, 2000) muntazam yapilabilmesi i¢in ¢ok
calismak gerekmektedir. Havuz dis1 ve havuz i¢i calismalarla bu hareket desteklenmelidir.

Kelebek stil yarigma mesafeleri kadin ve erkeklerde 50 m, 100 m ve 200 metrelerden

olusmaktadir.
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IKiINCi BOLUM

2. YONTEM
2.1. ARASTIRMA MODELI

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin esneklik, kuvvet ve motor gelisim
tizerindeki etkilerini incelemeyi amaglayan bu ¢alismada nicel arastirma yontemi/deneysel
desen kullanilmistir. Deneysel desen; arastirmacinin olusturdugu yapay bir ortamda merak
edilen olgu veya etkeni inceleyerek degiskenler arasi iliskileri arastirdigi ya da neden-sonug
karsilastirmalart yaptigi ¢calismalardir (Ekiz, 2003).

Nicel arastirmalar, istatistiksel yoOntemlere dayali calismalardir. Alanda yapilan
arastirmalarin sonuglarini anlamak ve yorumlamak icin toplanan verilerin gecerli ve glivenilir
bicimde degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu nedenle veri analizi siireci 6nem tagimaktadir
(Garip, 2023). Veri analizinde kullanilan istatistiksel programlar, elde edilen verilerin analizini
yaparak sayisal sonuglar ortaya koymakta; arastirmaci ise bu sonucglardan hareketle ilgili
konuya dair ¢ikarimlarda bulunmaktadir. Nicel aragtirmalar; net hipotezleri, kesin tanimlari,
olgular arasi iligkileri, anlasilir sayisal degerleri ve istatistiksel gegerliligi ile 6ne ¢ikmaktadir
(Fraenkel & Wallen, 2006).

Deneysel desenlerden biri olan tek gruplu 6n test-son test modeli, bir gruba uygulanan
bagimsiz degiskenin Oncesinde ve sonrasinda dlgme yapilmasina dayanmaktadir (Gay &
Airasian, 2000; Karasar, 2012). Ancak deney grubu ile karsilastirilabilecek demografik acidan
benzer 6zelliklere sahip bir kontrol grubunun olusturulmasi ¢cogu zaman giictiir. Bu ¢alismada
da kontrol grubunun olusturulmasindaki giicliik dikkate alinarak tek gruplu deneysel desen
tercih edilmistir. Zayif deneysel desenler arasinda yer alan bu modelin kullanilmasinda, ylizme

kursuna katilan bireylerin yas ve cinsiyet 6zelliklerindeki cesitlilik belirleyici olmustur.

2.2. CALISMA GRUBU

Calismanin Calismanin evrenini, Bayburt Genglik ve Spor Il Miidiirliigii'ne bagl yar
olimpik ylizme havuzunda kurslara katilan farkl yas gruplarindaki bireyler olusturmaktadir.
Bu yas gruplar1 6 ile 70 yas arasinda degisebilmektedir. Arastirmanin 6rneklemini ise Subat—
Haziran 2025 tarihleri arasinda Bayburt Yar1 Olimpik Yiizme Havuzu’nda diizenlenen yiizme

kurslarina katilan, 613 yas araligindaki 22 kiz ve 15 erkek kursiyer olusturmaktadir.

Calisma grubunun belirlenmesinde amacli 6rnekleme yontemlerinden kolayda
ornekleme kullanilmistir. Kolayda 6rnekleme, evrenden segilecek bir boliimiin 6rnek olarak ele
alindig tesadiifi olmayan bir 6rnekleme modelidir (Hasiloglu vd., 2015). Bu yontemde veriler,

evrenden kolay, ekonomik ve hizli bir bigimde toplanmaktadir (Malhotra, 2004). Arastirmada
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kolayda ornekleme yoOnteminin tercih edilmesinde, arastirmacinin yiiksek lisans siirecini
Bayburt Universitesi’nde siirdiirmesi ve Bayburt ilinde ikamet etmesi durumu belirleyici

olmustur.
Arastirmaya katilan kursiyerlerin demografik 6zellikleri Tablo 1°de belirtilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Cinsiyet N %
Kiz 22 59.5
Erkek 15 40.5
Toplam 37 100
Yas N %
6 5 13.5
7 2 5.4
8 10 27
9 4 10.8
10 7 18.9
11 3 8.1
12 5 13.5
13 1 2.7
Toplam 37 100

Tablo 1°de ¢alismaya katilan kursiyerlerin cinsiyet dagilimlari gosterilmistir. Tabloya
bakildiginda dagilimin birbirine yakin oldugu sdylenebilir. Aragtirmaya 22 (%59,5) kiz
kursiyer, 15 (%40,5) erkek kursiyer katilmistir. Kursiyerlerin yas dagilimlari incelendiginde
arastirmaya katilan kursiyerlerin yas araliginin 6-13 yas arasinda degistigi biiyiik cogunlugunun
8 (%27) yasinda, en az kursiyerin 13 (%2,7) yasinda oldugu goriilmektedir. Aragtirma grubunda
7 (%18.,9) kursiyer 10 yasinda, 5 (%13,5) kursiyer 6-12 yaslarinda, 4 (%10,8) kursiyer 9

yasinda, 3 (%8,1) kursiyer 11 yasinda, 2 (%35,4) kursiyer de 7 yasindadir.

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Calismada temel ylizme egitiminin 6-13 yas grubundaki bireylerin antropometrik
gelisimlerine etkisini belirmek i¢in bazi araglar kullanilmistir. Kullanilan araglarla 6l¢iimler

alinmistir.
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Sekil 9: Dijital Baskiil

Alinan ol¢timlerde kilo Olglimii igin baskiil terazi kullanilmistir. Sertlestirilmis cam
ylizeyi olan baskiil, ayak dokunusu ile ¢calisma 6zelligine sahiptir. Hatasiz 6l¢iim yapmasi i¢in
dortlii sensor sistemine sahip olan baskiil 5-180 kg 6l¢iim araligina sahiptir. Genis LCD ekrana

sahip baskiil, diisiik pil durumunda uyar1 vermekte ve her yeni tartimda sifirlama yapmaktadir.

Sekil 10: Sabitlemis Metre
Boy 6l¢timii i¢in arastirmaci tarafindan havuzda dlgtimler igin belirlenen alandaki

duvara sabitlenen 3 metre uzunlugundaki ayarlanabilir metre kullanilmigtir.
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Sekil 11: Sabitlemis Mezura
Kursiyerlerin kulag boylarinin 6l¢iilmesinde duvara sabitlenen mezura kullanilmistir.
Deri goriiniimlii siyah 6lgekli beyaz bant iizerine ¢ift tarafli analog mezura ile 150 cm’ye kadar

Ol¢tim alinabilmektedir.

Sekil 12: Sabitlemis Cetvel
Duvara sabitlenen cetvel ile cocuklarin sag ve sol el dl¢iimleri alinmigtir. Olgiim igin

cetvel tizerinde bir bilek ¢izgisi belirlenmistir.
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Sekil 13: Tasinabilir Ayak Uzunlugu Olgiim Cetveli

Kursiyerlerin temel yiizme egitimi sonucunda ayak uzunluklarinin gelisimini 6lgmek
icin arastirmaci tarafindan gelistirilen 6l¢iim aleti kullamlmustir. Olgiimii alinmak istenen
ayagin Ol¢lim aletin icine yerlestirilmesi ile topukla en uzun parmak ucu arasi uzunluk

Olciilebilmektedir.

Sekil 14: S&R Sit and Reach Otur Eris Testi
Kursiyerlerin esneklik 6lgtimiinde S&R Sit and Reach Otur Eris Testi kullanilmustir.

Milli Egitim Bakanhig1 ve Saglik Bakanligi isbirliginde saglikla ilgili fiziksel uygunluk karnesi
Olciim kriterlerine uygun olarak hazirlanan arag¢ ile kursiyerlerin esneklikle ilgili fiziksel

uygunluklar1 cm degeri ile takip edilebilmektedir.

28



Sekil 15: TKK 5401 Dijital EI Dinamometresi
Kursiyerlerin kuvvet ol¢timii i¢gin TKK Dijital EI Dinamometresi kullanilmistir.
Dinamometre ile 6n kol biikiicii kaslarin 6l¢timii yapilabilmektedir.5-100 kgf 6l¢ilim araligina

sahip cihaz +2.0 kgf 6l¢iim hassasiyetine sahiptir.

2.4. SUREC

Bu béliimde, katilimcilarin antropometrik gelisim 6zellikleri iizerinde temel yiizme
egitiminin etkisinin degerlendirildigi arastirmanin veri toplama siireci detayli bigimde

aciklanmistir.

Veri toplama siirecine baslanmadan 6nce Bayburt Universitesi Etik Kurul Komisyonuna
basvurularak etik kurul izni alinmistir. Etik kurul onayinin ardindan Genglik ve Spor
Bakanligi’ndan uygulama izni temin edilmis ve izin siireci tamamlanmustir. izinlerin ardindan
8 hafta stiren, toplam 16 derslik yiizme kursu baglamadan Once kursiyerler ve velileriyle
goriiglilmiis, arastirmanin amaci ve siireci kendilerine agiklanmig, katilim igin goniillii olan

velilerden onam formlar1 alinmustir.

Onam formu alian kursiyerlerden, egitim Oncesinde havuza girmeden mayolar: ile
olgiim alanma gelmeleri istenmistir. Ontest siirecinde; boy, kilo, kulag mesafesi, el ve ayak
uzunlugu, el pence kuvveti ve otur eris testi dlgiimleri yapilmustir. Olgiimler sirasinda

kursiyerlerden terlik, havlu gibi aksesuarlarini ¢ikarmalar1 istenmistir.

Veri toplama araclar su sekilde kullanilmistir: Kilo 6l¢timleri i¢in tarti, boy 6l¢iimii i¢in
metre, kulag 6l¢limii i¢in mezura, sag-sol el uzunlugu i¢in cetvel, ayak uzunlugu icin 6zel ayak

boyu 6l¢iim cetveli, esneklik i¢in otur eris sehpasi, el kuvveti i¢in dinamometre kullanilmistir.

Olgiimler sirastyla yapilmstir. Ilk olarak boy dl¢iimleri gerceklestirilmistir. Kursiyerler,
terliksiz ve dik bir sekilde duvara yaslanmis, duvara sabitlenen metre yardimiyla boy dl¢timleri

alinmistir. Ardindan Techfit Tf-1052 cam dijital baskiil ile kilo 6l¢timleri yapilmistir. Her
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kursiyer ii¢ kez tartilmis, elde edilen degerler kaydedilmis ve ortalamalar1 alinmistir. Kulag
Ol¢iimleri sabitlenmis mezura ile yapilmistir. Kursiyerler, sirtin1 duvara yaslamisg, sol orta
parmagi mezuranin baglangicina sabitlenmis, sag orta parmaginin ulastig1 nokta kula¢ mesafesi
olarak kaydedilmistir. Sonrasinda sag ve sol el uzunlugu 6l¢lilmiistiir. Duvara sabitlenen cetvele
bilek ¢izgisi yerlestirilmis, uzun parmagin ulastigi nokta el uzunlugu olarak kaydedilmistir.
Ayak uzunlugu i¢in aragtirmaci tarafindan gelistirilen 6zel 6l¢iim cetveli kullanilmigtir. Cetvel
duvara sifirlanmis, ¢ocuklar sirtlarini duvara yaslayarak ayaklarini cetvele yerlestirmis, topuk

ile en uzun parmak arasindaki mesafe ayak uzunlugu olarak ol¢iilmiistiir.

Esneklik dl¢iimii i¢in otur eris testi uygulanmistir. Kursiyerler sehpaya uygun sekilde
yerlestirilmis, iki ellerini iist iiste koyarak en uzak noktaya kadar uzanmalar1 istenmistir. Olgiim
iki kez alinmig, arada dinlenme verilmis ve ortalamasi kaydedilmistir. Kuvvet 6l¢timii igin el
dinamometresi kullanilmistir. Kursiyerlerden dik bir sekilde durup, kollar1 yanda olacak
bicimde dinamometreyi sikmalar1 istenmistir. Ayni islem hem sag hem sol el icin ikiser kez
tekrarlanmis, sonuglar kaydedilmis ve ortalamalar1 alinmistir. Tiim 6l¢limler sirasiyla yapilarak

Ontest 6l¢lim formuna kaydedilmistir.

Ontest dlgiimlerinin ardindan kursiyerler, 8 hafta ve toplam 16 ders siiren temel yiizme
egitimi programina katilmistir. Her dersin baslangicinda ilk 15 dakika 1sinma egzersizleri
uygulanmis, ardindan yiizme egitimine gegilmistir. Uygulanan temel yiizme egitimi kurs

programi Ek 4’te sunulmustur.

Kursun tamamlanmasinin ardindan kursiyerler sontest dl¢climlerine alinmistir. Sontest
Ol¢iimleri de oOntestte oldugu gibi ayni araglar ve ayni yontemlerle arastirmaci tarafindan

yapilmis ve sontest 6l¢liim formuna kaydedilmistir.

Uygulama ve veri toplama siireci tamamlandiktan sonra, elde edilen verilerin analiz

edilmesi ve raporlastirilmasi agamasina gecilmistir

2.5. VERI ANALIZi

Bu aragtirmada, yiizme havuzlarinda uygulanan temel ylizme egitiminin kursiyerlerin
antropometrik 6zellikleri tizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla tek gruplu Ontest-sontest
yar1 deneysel desen kullanilmistir. Arastirmada degisken olarak; boy, viicut agirligi, beden kitle
indeksi (BKI), kulag uzunlugu, el uzunluklari (sol ve sag), ayak uzunluklar1 (sol ve sag), otur-
eris esneklik testi ile el pence kuvveti (sol ve sag) dlgiimleri degerlendirilmistir.

Veri setinin parametrik test kosullarini saglayip saglamadigini belirlemek amaciyla her

bir degiskenin Ontest ve sontest degerleri ayri1 ayri incelenmis; bu dogrultuda g¢arpiklik
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(Skewness) ve basiklik (Kurtosis) katsayilari hesaplanmigtir. Normal dagilim varsayiminin
saglanip saglanmadigina bagli olarak kullanilacak analiz yontemi belirlenmistir.

Elde edilen verilerin analizi, SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 27.0 programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Analiz siirecinde, degiskenlere iliskin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmis; bulgular bu dogrultuda

yorumlanmustir.

Tablo 2: Dagilimin Normalligi Testi

Degiskenler N Skewness Std. Kurtosis Std.
Statistic Statistic
Boy Ontest 37 -434 .388 -.694 759
Kilo Ontest 37 .001 .388 -.635 .759
BKI Ontest 37 503 .388 -.357 .759
Kulag Ontest 37 -.452 .388 -.459 759
Sol El Ontest 37 -.749 388 113 759
Sag El Ontest 37 -.762 .388 194 759
Sol Ayak Ontest 37 -.529 .388 -.125 .759
Sag Ayak Ontest 37 - 691 .388 -111 759
Otureris Ontest 37 -.002 .388 -.389 759
Sol El Pence Ontest 37 012 .388 -.672 759
Sag El Penge Ontest 37 .695 .388 -.265 759
Boy Sontest 37 -.439 .388 -.701 .759
Kilo Sontest 37 .050 .388 -.609 .759
BKI Sontest 37 521 .388 -.383 .759
Kulag¢ Sontest 37 -.460 .388 -.489 759
Sol El Sontest 37 -.685 .388 .326 .759
Sag El Sontest 37 -.736 .388 316 .759
Sol Ayak Sontest 37 -.492 .388 -.455 759
Sag Ayak Sontest 37 -.534 .388 -.321 759
Otureris Sontest 37 -.077 .388 -.792 .759
Sol El Penge Sontest 37 -.153 .388 -1.149 759
Sag El Pence Sontest 37 .333 .388 -.941 759

Tablo 2’de verilerin normal dagilim gosterip gostermediklerini incelemek i¢in ¢arpiklik
ve basiklik katsayilari incelenmis ve verilerin “boy Ontest” i¢in ¢arpiklik degeri -.434, basiklik
degeri -.694; “kilo ontest” i¢in ¢arpiklik degeri 0.01, basiklik degeri -.635; “BKI Ontest” igin
carpiklik degeri .503, basiklik degeri -.357; “kula¢ ontest” i¢in ¢arpiklik degeri -.452, basiklik
degeri -.459; “sol el dntest” i¢in carpiklik degeri -.749, basiklik degeri .113; “sag el ontest” i¢in
carpiklik degeri -.762, basiklik degeri .194; “sol ayak Ontest” i¢in ¢arpiklik degeri -.529,
basiklik degeri -.125; “sag ayak Ontest” i¢in carpiklik degeri -.591, basiklik degeri -.111;
“oturerig Ontest” i¢in ¢arpiklik degeri -.002, basiklik degeri -.389; “sol el penge Ontest” igin
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carpiklik degeri .012, basiklik degeri -.672; “sag el penge Ontest” i¢in carpiklik degeri .695,
basiklik degeri .265; “boy sontest” i¢in ¢arpiklik degeri -.439, basiklik degeri -.701; “kilo
sontest” i¢in ¢arpiklik degeri .050, basiklik degeri -.609; “BKI sontest” i¢in ¢arpiklik degeri
521, basiklik degeri -.383; “kula¢ sontest” icin ¢arpiklik degeri -.460, basiklik degeri -.489;
“sol el sontest” i¢in ¢arpiklik degeri -.685, basiklik degeri .326; “sag el sontest” i¢in ¢arpiklik
degeri -.736, basiklik degeri .316; “sol ayak sontest” i¢in ¢arpiklik degeri -.492, basiklik degeri
-.455; “sag ayak sontest” i¢in ¢arpiklik degeri -.534, basiklik degeri -.321; “otureris sontest”
icin ¢arpiklik degeri -.077, basiklik degeri -.792; “sol el penge sontest” i¢in ¢arpiklik degeri -
.153, basiklik degeri -1.149; “sag el pence sontest” i¢in ¢arpiklik degeri .333, basiklik degeri -
.941; olarak hesaplanmistir. Caligmada antropometrik esneklik, kuvvet ve motor gelisim
verilerinin ¢arpiklik ve basiklik katsayilart +2 ile -2 araligindadir. Normal tek degiskenli
dagilim1 kanitlamak i¢in -2 ile +2 arasindaki asimetri ve basiklik degerleri kabul edilebilirdir
(George ve Mallery 2010). Bu ¢alismada da nicel verilerin normal dagilim gosterdigi
varsayilmistir.

Degiskenler i¢in 6l¢timlerin aritmetik ortalamasi, standart sapmasi ve standart hatasinin
ortalama degerleri ayr1 ayr1 hesaplanarak hem Ontest hem sontest i¢in raporlanmustir.
Normallik kosulunu saglayan degiskenlerde ylizme egitiminin etkisini test etmek amaciyla
bagimli 6rneklemler t-testi (paired samples t-test) kullanilmistir. Bu test ile Ontest ve sontest
arasindaki ortalama farkin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi degerlendirilmistir.
Anlaml farkliligin yakalandigi degiskenlerde etki biyiikliigii hesaplanmis ve Cohen’in d

katsay1s1 raporlanmistir.

2.6. GECERLIK VE GUVENIRLIK

Bu boliimde arastirmaya iliskin gegerlik ve giivenirlik calismalar1 agiklanmistir. Tek
gruplu Ontest-sontest deneysel desenle kurgulanan bu arastirmada, verilerin gegerligini ve
giivenirligini saglamak amaciyla ¢esitli tedbirler alinmistir. Bu kapsamda dncelikle kullanilan
dlgme araclar1 ve dlgme siirecini yoneten arastirmacilar iizerinde titizlikle durulmustur. Ontest
ve sontest verilerinin toplanmasinda, ¢alisma dncesinde belirlenen veri toplama araglar1 her iki
uygulamada da aymi sekilde kullanilmistir. Ayrica, olglimlerin gegerligini ve giivenirligini
saglamak i¢in tiim Ontest ve sontest Olc¢limleri siire¢ boyunca ayni arastirmaci tarafindan

gerceklestirilmistir.

Olgiimlerin saglikli sonuglar verebilmesi icin cesitli tekrarlar yapilmistir. Calisma
grubundaki her kursiyerin kilo dl¢limii {i¢ kez tekrarlanmis ve ortalamasi alinmistir. Esneklik
Olclimii i¢in uygulanan otur-eris testi ikiser kez yapilmis, elde edilen degerlerin ortalamasi

kaydedilmistir. Benzer sekilde, sag ve sol el kuvveti dlgiimleri el dinamometresi ile ikiser kez
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tekrarlanmig, sonuglarin ortalamasi alinarak kaydedilmistir. Bu uygulamalarla 6lgiimlerin

giivenilirligi artirilmaya ¢aligilmistir

2.7. ARASTIRMACININ ROLU

Bu arastirmada arastirmaci; ¢alismanin planlanmasi, veri toplama siireci ve sonuglarin
analiz edilmesinde aktif rol iistlenmistir. Kursiyerlerin ontest ve sontest dl¢timleri, standart

Olciim araglari kullanilarak arastirmaci tarafindan gergeklestirilmistir.

Arastirmaci, ylizme egitimi siiresince programin uygulanmasina veya igerigine herhangi
bir miidahalede bulunmamis, Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan planlanan egitim

programinin i¢erigine sadik kalmistir.

Bunun yani sira, istatistiksel analizlerin yapilmast ve sonuglarin yorumlanmasi
asamalarinda da arastirmaci dogrudan sorumluluk almis; elde edilen bulgular dogrultusunda

calismanin sonu¢ ve oneriler kismini hazirlamistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin boy uzunlugu gelisimlerine

etkisine dair bagimli 6rneklem t-testi sonuglari tabloda sunulmustur:

'[ablo 3: Kursiyerlerin Boy Uzunlugu Ortalamalarinin Farklilasmasin1i Gosteren Bagiml
Orneklem Grubu t-Testi
Degisken Mean N Std. Std. Error t p d
Deviation Mean
Boy Ontest 134,4946 37 11,98777 1,97078
uzunlugu Sontest 135,3054 37 12,01880 1,97588

-13,598 .001 -2,236

Tablo 3’te verilen kursiyerlerin boy uzunlugu ortalamalarinin farklilagsmasini gosteren
bagimli 6rneklem grubu t testi sonuglarina gore kursiyerlerin ontest ve sontest boy uzunlugu
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlhidir (t:-13,598, p<.05). Kursiyerlerin
sontestteki boy uzunlugu ortalamalar1 (x:135,3054), ontestteki boy uzunlugu ortalamalarina
(x:134,4946) gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksektir. Yapilan analiz
sonucunda Cohen’s d etki bilyiikliigii degeri -2.236 olarak hesaplanmigtir. Cohen’s d etki
biiytikliigii siniflandirmasina gore .80’den fazlasi biiyiik etki biiytikliigii anlami tasimaktadir.
Bu baglamda yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitim Kkursiyerlerin boy uzunluklari
tizerinde biiyiik derecede bir etki biiyiikligii olusturdugu ifade edilebilir. Elde edilen bulgular
bir biitiin olarak degerlendirildiginde boy uzunluklarina pozitif yonde ve anlamli bir katki
sagladigini ortaya koymaktadir.

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin kilo artisina dair bagimli

orneklem t-testi sonuglar1 tabloda sunulmustur:

Tablo 4: Kursiyerlerin Kilo Ortalamalarinin Farklilagsmasini Gésteren Bagimli Orneklem
Grubu t-Testi

Degisken Mean N Std. Deviation  Std. Error t p d
Mean

. Ontest 35,8722 37 10,90564 1,79288

Kilo Sontest 36,2762 37 10,99934 1,80828 3899 001 64l

Tablo 4’te verilen kursiyerlerin kilo ortalamalarinin farklilagsmasini gosteren bagimli
orneklem grubu t testi sonuglarina gore kursiyerlerin Ontest ve sontest Kilo ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (t:-3,899, p<.05). Kursiyerlerin sontestteki kilo
ortalamalari (x:36,2762), ontestteki kilo ortalamalarina (x:35,8722) gore istatistiksel olarak
anlamli bir bigcimde daha yiiksektir. Yapilan analiz sonucunda Cohen’s d etki biiytikliigii degeri

-.641 olarak hesaplanmistir. Cohen’s d etki biiyiikliigii siniflandirmasina gore .50-.80 aras1 orta
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etki biiyiikliigii anlami tasimaktadir. Bu baglamda yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitim
kursiyerlerin kilolar1 {izerinde orta derecede bir etki biiyiikliigii olusturdugu ifade edilebilir.
Elde edilen bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde kilolarina pozitif yonde ve anlamli
bir katki sagladigini ortaya koymaktadir.

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin beden kitle indeksi (BKI)

ortalamalarina dair bagimli 6rneklem t-testi sonuglari tabloda sunulmustur:

Tablo 5: Kursiyerlerin Beden Kitle indeksi Ortalamalarinin Farklilasmasin1 Gosteren Bagimli
Orneklem Grubu t-Testi

Degisken Mean N Std. Deviation  Std. Error t p d
Mean
Ontest 19,3054 37 3,84967 63288
BRI —Sontest 19,3162 37 3,84950 163285 -188 852 -031

Tablo 5°te verilen kursiyerlerin BKI ortalamalarinin farklilasmasini gosteren bagiml
orneklem grubu t testi sonuglarina gore kursiyerlerin dntest ve sontest BKI ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t:-,188, p>.05). Kursiyerlerin sontestteki
BKI ortalamalar1 (x:19,3162), ontestteki BKI ortalamalarma (x:19,3054) gore istatistiksel
olarak anlaml1 bir bicimde farklilasmamaktadir.

Yizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin kula¢ uzunlugu

ortalamalarina dair bagimli 6rneklem t-testi sonuclari tabloda sunulmustur:

Tablo 6: Kursiyerlerin Kulag Uzunlugu Ortalamalarinin Farklilasmasini Gosteren Bagimli
Orneklem Grubu t-Testi

Degisken Mean N Std. Deviation Std. t p d
Error Mean
Kulag  Ontest 128,4973 37 10,38906 1,70795
-14,283 .001 -2,34
uzunlugu Sontest 129,5568 37 10,41016 1,71142 283 .00 348

Tablo 6’da verilen kursiyerlerin kula¢ uzunlugu ortalamalarinin farklilagmasini gésteren
bagimli 6rneklem grubu t testi sonuglarina gore kursiyerlerin 6ntest ve sontest kulag uzunlugu
ortalamalari1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamhidir (t:-14,283, p<.05). Kursiyerlerin
sontestteki kulag uzunlugu ortalamalar1 (x:129,5568), ontestteki kulag uzunlugu ortalamalarina
(x:128,4973) gore istatistiksel olarak anlamli bir bicimde farklilasmaktadir. Yapilan analiz
sonucunda Cohen’s d etki buytkligi degeri -2.348 olarak hesaplanmistir. Cohen’s d etki
blyiikliigli siniflandirmasina gore .80°den fazlasi biiylik etki biiyiikliigii anlami1 tasimaktadir.
Bu baglamda yilizme havuzlarinda uygulanan temel egitim kursiyerlerin kula¢ uzunlugu
ortalamalar1 {izerinde biiyiik derecede bir etki biiylikligii olusturdugu ifade edilebilir. Elde
edilen bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde kula¢ uzunluklarina pozitif yonde ve

anlaml bir katki sagladigini ortaya koymaktadir.
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Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sol el uzunlugu

ortalamalarina dair bagimli 6rneklem t-testi sonuglari tabloda sunulmustur:

Tablo 7: Kursiyerlerin Sol El Uzunlugu Ortalamalarinin Farklilasmasini Gosteren Bagimli
Orneklem Grubu t-Testi

Degisken Mean N Std. Deviation  Std. Error t p d
Mean
Solel Ontest 14,8811 37 1,36582 22454
’ ’ ’ -8,1 .001 -1,332
uzunlugu Sontest 15,1189 37 1,36399 22424 8105 .00 33

Tablo 7°de verilen kursiyerlerin sol el uzunlugu ortalamalarinin farklilasmasini gésteren
bagimli 6rneklem grubu t testi sonuglarina gore kursiyerlerin ontest ve sontest sol el uzunlugu
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (t:-8,105, p<.05). Kursiyerlerin
sontestteki sol el uzunlugu ortalamalari (x:15,1189), ontestteki sol el uzunlugu ortalamalarina
(x:14,8811) gore istatistiksel olarak anlamli bir bigimde farklilasmaktadir. Yapilan analiz
sonucunda Cohen’s d etki buytkliigi degeri -1.332 olarak hesaplanmistir. Cohen’s d etki
biiylikliigii siniflandirmasina gore .80°den fazlasi biiyiik etki biiytkliigii anlami tagimaktadir.
Bu baglamda ylizme havuzlarinda uygulanan temel egitim kursiyerlerin sol el uzunlugu
ortalamalari lizerinde biiyiik derecede bir etki biiyiikligii olusturdugu ifade edilebilir. Elde
edilen bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde sol el uzunluguna pozitif yonde ve anlamli
bir katki sagladigini ortaya koymaktadir.

Yizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sag el uzunlugu

ortalamalarina dair bagimli 6érneklem t-testi sonuglari tabloda sunulmustur:

Tablo 8: Kursiyerlerin Sag El Uzunlugu Ortalamalarinin Farklilasmasini Gosteren Bagiml
Orneklem Grubu t-Testi

Degisken Mean N Std. Deviation  Std. Error t p d
Mean
Sagel Ontest 14,8946 37 1,36421 22428
uzunlugu Sontest 15,1405 37 1,38433 22758 8,437 .001 1,387

Tablo 8’de wverilen kursiyerlerin sag el uzunlugu ortalamalarinin farklilasmasini
gosteren bagimli 6rneklem grubu t testi sonuglaria gore kursiyerlerin ontest ve sontest sag el
uzunlugu ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (t:-8,437, p<.05).
Kursiyerlerin sontestteki sag el uzunlugu ortalamalar1 (x:15,1405), 6ntestteki sag el uzunlugu
ortalamalarina (x:14,8946) gore istatistiksel olarak anlamli bir bigimde farklilagmaktadir.
Yapilan analiz sonucunda Cohen’s d etki biiyiikliigii degeri -1.387 olarak hesaplanmigtir.
Cohen’s d etki biiytikliigli siniflandirmasina gore .80’den fazlas1 biiyiik etki biiyiikliigii anlami
tagimaktadir. Bu baglamda yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitim kursiyerlerin sag el

uzunlugu ortalamalar tizerinde biiyiik derecede bir etki biiyiikligii olusturdugu ifade edilebilir.
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Elde edilen bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde sag el uzunluguna pozitif yonde ve
anlamli bir katki sagladigini ortaya koymaktadir.
Yizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sol ayak uzunlugu

ortalamalarina dair bagimli 6rneklem t-testi sonuglari tabloda sunulmustur:

Tablo 9: Kursiyerlerin Sol Ayak Uzunlugu Ortalamalarinin Farklilasmasini Gosteren Bagimli
Orneklem Grubu t-Testi

Degisken Mean N Std. Deviation  Std. Error t p d
Mean
Sol ayak Ontest 21,0162 37 1,81254 29798
uzunlugu Sontest 21,3676 37 1,81109 29774 8823 001 -1450

Tablo 9’da verilen kursiyerlerin sol ayak uzunlugu ortalamalarinin farklilagmasini
gosteren bagimli 6rneklem grubu t testi sonuglarina gére kursiyerlerin dntest ve sontest sol ayak
uzunlugu ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (t:-8,823, p<.05).
Kursiyerlerin sontestteki sol ayak uzunlugu ortalamalar1 (x:21,3676), ontestteki sol ayak
uzunlugu ortalamalarina (x:21,0162) gore istatistiksel olarak anlamli bir bigimde
farklilagmaktadir. Yapilan analiz sonucunda Cohen’s d etki biiyiikliigii degeri -1.450 olarak
hesaplanmistir. Cohen’s d etki biiyiikliigii siniflandirmasia gore .80’den fazlasi biiytik etki
biiylikliigii anlami tagimaktadir. Bu baglamda yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitim
kursiyerlerin sol ayak uzunlugu ortalamalar tizerinde biiyiik derecede bir etki biyikligi
olusturdugu ifade edilebilir. Elde edilen bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde sol ayak
uzunluguna pozitif yonde ve anlamli bir katki sagladigini ortaya koymaktadir.

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sag ayak uzunlugu
ortalamalarina dair bagimli 6rneklem t-testi sonuglari tabloda sunulmustur:

Tablo 10: Kursiyerlerin Sag Ayak Uzunlugu Ortalamalarinin Farklilasmasini Gosteren
Bagimli Orneklem Grubu t-Testi

Degisken Mean N Std. Deviation  Std. Error t p d
Mean
Sag ayak Ontest 21,0324 37 1,81813 ,29890
-9,7 001 -1
uzunlugu Sontest 21,3568 37 1,77882 ,29244 9,769 .00 608

Tablo 10°da verilen kursiyerlerin sag ayak uzunlugu ortalamalarmin farklilagmasini
gosteren bagimli 6rneklem grubu t testi sonuglarina gore kursiyerlerin ontest ve sontest sag
ayak uzunlugu ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (t:-9,769, p<.05).
Kursiyerlerin sontestteki sag ayak uzunlugu ortalamalar1 (x:21,3568), Ontestteki sag ayak
uzunlugu ortalamalarina (x:21,0324) gore istatistiksel olarak anlamli bir bigimde
farklilasmaktadir. Yapilan analiz sonucunda Cohen’s d etki biiytikligii degeri -1.606 olarak
hesaplanmigstir. Cohen’s d etki biiyiikliigii siniflandirmasina gore .80’den fazlasi biiyiik etki
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blyiikliigli anlam1 tagimaktadir. Bu baglamda ylizme havuzlarinda uygulanan temel egitim
kursiyerlerin sag ayak uzunlugu ortalamalar1 iizerinde biiyiik derecede bir etki biyiikligii
olusturdugu ifade edilebilir. Elde edilen bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde sag ayak
uzunluguna pozitif yonde ve anlamli bir katki sagladigini ortaya koymaktadir.

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin esneklik ortalamalarina

dair bagimli 6rneklem t-testi sonuglar1 tabloda sunulmustur:

Tablo 11: Kursiyerlerin Esneklik Ortalamalarmin Farklilasmasini Gosteren Bagimli Orneklem
Grubu t-Testi

Degisken Mean N Std. Deviation  Std. Error t p d
Mean
— Ontest 26,6068 37 557346 01627
Esneklik < test 264662 37 6.48562 Toseoy o0 822 037

Tablo 11°de verilen kursiyerlerin esneklik ortalamalarinin farklilasmasini gdsteren
bagimli 6rneklem grubu t testi sonuglarina gore kursiyerlerin Ontest ve sontest esneklik
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t:,227, p>.05). Kursiyerlerin
sontestteki esneklik ortalamalar1 (x:26,4662), ontestteki esneklik ortalamalarina (x:26,6068)
gore istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde farklilasmamaktadir.

Yizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sol el pence kuvveti

ortalamalarina dair bagimli 6rneklem t-testi sonuclari tabloda sunulmustur:

Tablo 12: Kursiyerlerin Sol El Penge Kuvveti Ortalamalarimin Farklilasmasini Gosteren
Bagimli Orneklem Grubu t-Testi

Degisken Mean N Std. Deviation  Std. Error t p d
Mean

Solel Ontest 13,7027 37 4,89877 ,80535

penge  Sontest 13,7622 37 4,67783 ,76903  -,141 .889 -,023

Kuvveti

Tablo 12’ de verilen kursiyerlerin sol el penge kuvveti ortalamalarinin farklilagmasini
gosteren bagimli 6rneklem grubu t testi sonuglarina gore kursiyerlerin ontest ve sontest sol el
pence kuvveti ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t:-,141, p>.05).
Kursiyerlerin sontestteki sol el pence kuvveti ortalamalari (x:13,7622), dntestteki sol el penge
kuvveti ortalamalarma (x:13,7027) gore istatistiksel olarak anlamli bir bigimde
farklilasmamaktadir.

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sag el penge kuvveti

ortalamalarina dair bagimli 6rneklem t-testi sonuglari tabloda sunulmustur:
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Tablo 13: Kursiyerlerin Sag El Penge Kuvveti Ortalamalarinin Farklilasmasini Gésteren
Bagimli Orneklem Grubu t-Testi

Degisken Mean N Std. Deviation  Std. Error t P d
Mean

Sagel Ontest 14,3581 37 5,69664 ,93652

pence  Sontest 14,3351 37 5,82015 ,95683 ,052  .959 009

kuvveti

Tablo 13°te verilen kursiyerlerin sag el penge kuvveti ortalamalarmin farklilagmasini
gosteren bagimli 6rneklem grubu t testi sonuclarina gore kursiyerlerin dntest ve sontest sag el
pence kuvveti ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t:,052, p>.05).
Kursiyerlerin sontestteki sag el penge kuvveti ortalamalar1 (x:14,3351), ontestteki sol el penge
kuvveti ortalamalarma (x:14,3581) gore istatistiksel olarak anlamli bir bigimde

farklilagsmamaktadir.
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu arastirmada, yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin esneklik, kuvvet ve
motor gelisim tlizerindeki etkileri incelenmis; elde edilen bulgular cinsiyet ve yas degiskenleri
cercevesinde degerlendirilmistir. Arastirma sonuglari, ylizme egitiminin fiziksel gelisim
tizerindeki etkilerinin yas, cinsiyet, antrenman siiresi, program igerigi ve bireysel gelisim
donemleri gibi gesitli faktorlere bagli olarak sekillendigini gostermektedir. Ayrica, istenilen
sonuglarin elde edilebilmesi i¢in bu parametrelerin sistematik bir bicimde dikkate alinmasi
gerektigi ortaya konmustur. Bu kapsamda, arastirma bulgularina iliskin tartisma ve sonuglar

asagida detayl1 olarak ele alinmistir.

Sonug¢ ve Tartisma

Yiizme; bireylerin fiziksel, sosyal ve duyussal gelisimlerine katki saglayan sporlardan
biridir. Her yastan insanin gesitli kKamu kurumlar1 veya 6zel kuruluslar tarafindan diizenlenen
kurslar araciligiyla spor ya da rekreasyon amacli katildig: aktiviteler arasindadir.

Yiizme havuzlarinda uygulanan temel yiizme egitiminin kursiyerlerin ¢esitli degiskenler
tizerindeki etkisini degerlendirmeyi amaglayan bu ¢caligmada temel ylizme egitimi, kursiyerlerin
boy uzunlugunda pozitif yonde ve anlamli bir katki saglamistir. Benzer sekilde temel ylizme
egitiminin kursiyerlerin kilo ortalamalarinda pozitif yonde anlaml bir katki sagladigi da tespit
edilmistir. Bu sonuglar bir biitiin halinde degerlendirildiginde genel itibariyle 8 haftalik
planlanan temel yiizme egitiminin 6-13 yas grubundaki bireylerin antropometrik gelisimlerini

olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Her ne kadar dogrudan boy uzunlugu ve kilo ile iligkili olsa da yiizme havuzlarinda
uygulanan temel yiizme egitimi kursiyerlerin BKI ortalamalar1 dntest-sontest sonuglar arasinda
anlamli bir fark bulunamamustir. Diger yandan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilememesine ragmen kursiyerlerin BKI ortalamalarinda 0.01 puanlik artis oldugu da
goriilmektedir. BKI sonuglar1 degerlendirildiginde temel yiizme egitiminin 6-13 yas
grubundaki bireylerin beden kitle indekslerini kismen etkiledigi soylenebilir. Diger yandan 8
haftalik programin imkanlar dahilinde uzatilmas: durumunda beden kitle indeksinde istenilen

gelisimin yakalanabilecegi diisiintilmektedir.

Temel yilizme egitiminin bireylerin gelisimlerini olumlu etkiledigi baska bir
antropometrik 6l¢iim de kula¢ uzunluklardir. Egitim alan kursiyerlerin kula¢ uzunluklari
ortalamalar1 Ontest ve sontest sonuglar1 arasindaki fark pozitif yonde ve anlamli bulunmustur.
Yiizmede mesafe almada etkisi olan kulag uzunlugu gelisiminin 6-13 yas grubundaki bireylerde
temel ylizme egitimi ile saglanabilecegi anlasilmistir.
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Calisma kapsaminda temel yilizme egitiminin etkisinin degerlendirildigi degiskenler
arasinda el uzunlugu da bulunmaktadir. Temel yilizme egitimi alan 6-13 yas grubundaki
bireylerin hem sag hem de sol el uzunlugu ontest ve sontest dlgiimlerinde pozitif yonde farklilik
tespit edilmistir. El uzunlugu ile beraber temel ylizme egitimi alan kursiyerlerin ayak uzunlugu
ortalamalar1 da ylizme egitimden olumlu yonde etkilenmis, ayak uzunlugu ontest ve sontest
Olctimleri pozitif yonde gelisim gostermistir. Fiziksel gelisimin spor branslari tizerindeki etkisi
diistiniildiiglinde temel ylizme egitiminin bireylerin bedensel gelisimine el ve ayak uzunlugu

baglaminda katki sagladig1 sonuc¢lardan anlasilmaktadir.

8 haftalik temel yiizme egitiminin kursiyerlerin gelisiminde pozitif etkinin gériilemedigi
degiskenlerden bir digeri de esnekliktir. Kursiyerlerin ontest ve sontest esneklik ortalamalari
anlamli bir bicimde farklilagmamistir. Bu durum ¢alisma grubunun yas seviyesindeki farklilik
ve uygulanan temel yiizme programinm igerigi ile agiklanabilir. Ozellikle temel yiizme egitimi
siiresinin esneklikte anlamli bir farklilik olusturmada yeterli olmadigi diisiincesini akla
getirmektedir. Diger yandan kursiyerlerin yas ve cinsiyet farklilig1 ile beraber spora olan ilgi
ve yatkinliklarinin da esneklikte belirgin bir farkin ortaya ¢ikmamasinda etkili olabilecegini

diistindiirmektedir.

Anlamli farkliligin tespit edilemedigi son 6lgiim alan1 kuvvet gelisimini belirleyen el
pence kuvvet testidir. Temel yilizme egitimi alan kursiyerlerin el penge kuvveti Ol¢lim
ortalamalar1 hem sag hem de sol elde Ontest ve sontest sonuglarinda anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Sol penge kuvvetinde 0.06 puanlik artig olmakla birlikte kursiyerlerin sag el pence
kuvvetlerinde belirgin bir degisim goriilmemistir. 8 haftalik temel yiizme egitiminde dogrudan
bir kuvvet antrenmanina yonelik calismalarin bulunmamasi bu durumun nedeni olarak
degerlendirilebilir. Diger yandan 8 haftalik programin imkanlar dahilinde uzatilmasi

durumunda penge kuvvetlerinde de istenilen gelisimin yakalanabilecegi 6ngdriilmektedir.

Calismada kursiyerlerin boy uzunlugu degerlerindeki artis1 bireylerin fiziki biiylime ve
gelisme donemlerinde olmalarina baglayan ¢alismalar (Y6riikoglu & Koz, 2007) bulunmakla
birlikte alan yazini yiizme egitimi baglaminda incelendiginde ylizme performansinin bireylerin
boy uzunlugu tlizerindeki etkisini degerlendiren ¢aligmalarin varligr dikkat cekmektedir. Farkli
yas gruplar iizerinde, farkli zaman dilimlerinde uygulanan yiizme programlar1 bireylerin boy
uzunlugunu olumlu yonde etkilemistir. Dilek (2004) tarafindan yiiziiciilerle gergeklestirilen
calisma sonucunda yiiziiciilerin boy ortalamalarinda artig goriilmiistiir. Yine benzer bigimde
calismadaki Orneklem grubu ile ayni yas araligindaki bireylerle gerceklestirilen arastirma
sonuglarinda da bireylerin boy uzunlugu pozitif yonde gelisim gostermistir (Giiler, 2000).

Yurtdisinda yapilan arastirmalarda da ¢alismamizin sonuglariyla ortiisme oldugu asikardir
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(Allen vd., 1997; Novak vd., 1973). 10-12 yas araligindaki ¢ocuk yiiziiciilerde uygulanan
antrenman programi sonucunda boy uzunluklarinda artig tespit edilmistir. Mevcut alan yazin,
temel yiizme egitiminin ¢ocuklarin boy uzunlugu gelisimi tizerinde olumlu etki yarattigini
tutarl1 bir bigcimde desteklemektedir. Gerek ulusal gerekse de uluslararasi ¢alismalar, farkl yas
gruplarinda ve cesitli zaman dilimlerinde gerceklestirilen temel yilizme programlarinin
katilimcilarin boy uzunluklarinda anlamli artis sagladigini gostermektedir. Bu durum, temel
ylizmenin fiziksel biiyiime donemindeki ¢ocuklar i¢in yalnizca motor beceri gelistirici bir
aktivite olmadigini, aym1 zamanda fiziksel gelisimi destekleyen etkili bir aktivite oldugunu
ortaya koymaktadir. Ozellikle 6-13 yas araligindaki ¢ocuklarda gézlenen bu pozitif etki, yiizme
sporunun biiyiime ve gelisme donemindeki bireylerin fiziksel potansiyellerini optimize etmede
onemli bir rol oynadigini gostermektedir. Sonug olarak yiizme havuzlarinda uygulanan temel
egitimin kursiyerlerin boy uzunlugu ortalamalarina etkisi bulunmaktadir.

Yiizme performansinin kilo artis tizerindeki etkisini ele alan ¢aligmalar aragtirmamizin
sonuglariyla karsilastirildiginda benzer sonuglar goriilmekle birlikte farkli sonuglara ulasilan
aragtirmalar da bulunmaktadir. Selguk (2013), 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilerle siirdiirdiigii
terabant antrenmanlarinin sonucunda katilimecilarda arastirmamizin sonuglarina benzer sekilde
kilo artis1 oldugunu belirlemistir. Bununla birlikte farkli branslarda yapilan uygulamalarin
ardindan katilimeilarin kilolarinda diisiisiin oldugu calismalar da bulunmaktadir (Kursunel vd.,
2010). S6z konusu arastirmalar ile ¢calismamizin bulgular1 arasinda farkliligin ortaya ¢ikmasinin
nedeni olarak spor bransindaki farklilik ile uygulanan programlardaki egzersiz tiirlerinin
degisiklik gdstermesi gosterilebilir. Diger yandan ¢aligmalardaki katilimcilarin yas ve fiziksel
ozelliklerindeki cesitlilik farkliligin gerekgesi olarak agiklanabilir. Yiizme antrenmanlarinin
kilo iizerindeki etkilerine iligkin literatiir degerlendiginde arastirma bulgulariyla uyumlu ve
farkli sonuglar elde eden ¢alismalarin bir arada bulundugu goriilmektedir. Bu farkliliklarin
temel nedenleri arasinda spor branglarindaki egzersiz tiirlerinin ¢esitliligi, uygulanan antrenman
programlarinin degiskenligi ve katilmcilarin yas ile fiziksel oOzelliklerindeki bireysel
farkliliklar bulunmaktadir. Sonug¢ olarak, kilo degisiminin spor tiiriine 0zgii Ozellikler
sergiledigi ve birden fazla faktorden etkilendigi anlasilmaktadir. Calismamizin sonucuna
bakildiginda ylizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin kilo ortalamalarina
etkisi bulundugu goriilmektedir.

Beden kitle indeksinin yilizme egitimi neticesinde beklenilen gelisimi gosteremedigi
caligmalar alan yazininda goriilmektedir. Tsalis vd. (2004), 12-17 yas arasi1 ergen yiiziiciilerle
yaptig1 c¢aligmasinda gerceklestirilen antrenman programimin bireylerin beden Kkitle
indekslerinde anlamli farkliliga neden olmadigini ortaya koymustur. Bu sonu¢ ¢alismamizin

sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Yine benzer sekilde Schneider ve Meyer (2005),
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ergenlik donemindeki kiz ve erkek cocuklarla yaptigi calismasinda beden kitle indekslerinde
anlamli fark gérememistir. Bu durum kadin ve erkeklerin viicut kompozisyonundaki farklilikla
aciklanabilir. Alan yazin incelemesi, yiizme egitiminin beden kitle indeksi (BKI) iizerindeki
etkilerinin siirli oldugunu ve ¢ogu calismada anlamli degisiklikler gézlenmedigini ortaya
koymaktadir. Bu durumun temel nedenleri arasinda kadin ve erkeklerin viicut
kompozisyonundaki dogal farkliliklar ile ergenlik dénemindeki fizyolojik degisimlerin BKI
Olclimlerine olan karmasik etkileri yer almaktadir. Sonug olarak temel yiizme antrenmanlarinin
BKI iizerindeki etkisinin boy ve kilo parametrelerine kiyasla daha az belirgin oldugu
anlasilmaktadir. Calismamizda yilizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin
beden kitle indeksi ortalamalarina etkisi bulunmadig1 sonucunda varilmaktadir.

Yiizme egitiminin kula¢ uzunlugu tizerindeki etkisine bakildiginda da alan yazinindaki
bazi calismalar arastirmamizin sonuclarini desteklerken bazi ¢alismalar ise arastirmamizin
sonuglarindan ayrigsmaktadir. Anderson vd. (2008), 3 yil 6 ay siiresince takip ettigi kadin ve
erkek olmak iizere toplamda 40 elit yiiziicii ile yaptig1 ¢alismanin sonucunda kulag uzunlugunda
anlamli farklilik gézlemlemislerdir. Damsgaard vd. (2001) yilinda, rekabetgi sporlarda 9-13 yas
aras1t c¢ocuklarin viicut oranlarin1 ve viicut kompozisyonlarindaki gelisimlerini inceledigi
calismalarinda kula¢ uzunlugu 6l¢iim sonuglarinda istatistiksel diizeyde anlamli artis oldugu
sonucuna ulasmiglardir. Bu iki sonug¢ arastirmamizin bulgulartyla paralellik gosterirken Polat
vd. (2002), 14 yas cocuklarmin fiziksel uygunluklart ve antropometrik 6zelliklerini
inceledikleri ¢alismada kulag uzunlugunda anlamli bir farklilik bulamamisglardir. S6z konusu
farkliligin c¢alisma gruplarimin yas araliklarindaki farklilik kaynakli oldugu sdylenebilir.
Bilindigi lizere gelisimde kritik donemler vardir. Kritik evrelerin atlanmasi, bu donemlerde
bireylerin dogru ve etkili bir bi¢gimde desteklenememesi bireylerin gelisimlerini
yavaglatabilmektedir. Yiizme egitiminin kulag uzunlugu tizerindeki etkisine bakildiginda da
alan yazinindaki bazi caligmalar aragtirmamizin sonuglarini desteklerken bazi ¢alismalar ise
arastirmamizin  sonuglarindan ayrismaktadir. Alinan O6l¢limlerin  sonucunda yiizme
havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin kulag uzunlugu ortalamalaria etkisi
bulundugu goriilmektedir.

Temel ylizme egitiminin el uzunlugu iizerindeki olumlu etkisini ortaya koydugumuz
calisma ile benzer bir sonu¢ da Atasoy (2018) tarafindan 8-10 yas arasi performans grubu
ylziiciilerle yapilan ¢alismada bulunmustur. S6z konusu ¢alismada el uzunlugu degiskeni 6n
test ve son test sonuglart arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Isildak (2013), 12-15 yas kiz
ve erkek yiiziiclilerle yaptig1 ¢aligmasinda antropometrik uzunluk 6l¢iimlerini incelemis, bu
Olctimlerin istatistiksel yonden anlamli bir farklilik géstermedigi sonucuna ulagsmistir. Bu sonug

arastirma sonuclarimizla farklilik gostermektedir. El uzunlugu parametresine yonelik literatiir
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incelendiginde, mevcut arastirma bulgularin1 destekleyen ve celisen sonuglarin bir arada
bulundugu goriilmektedir. S6z konusu farkliligin ortaya ¢ikmasinda, arastirma 6rnekleminin 6-
13 yas araligin1 kapsamast ve bu donemin fiziksel biiyiimenin en hizli gergeklestigi kritik
gelisim evresi olmasinin belirleyici bir faktér oldugu diistiniilmektedir. Calismamizin
sonucunda yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin kursiyerlerin sol el ve sag el

uzunlugu ortalamalarina etkisi bulundugu ortaya ¢ikmaktadir.

Ayak uzunlugu gelisiminde ¢alismanin sonuglar1 ile Ortiisen bulgular Anderson vd.
(2008), tarafindan kadin ve erkek olmak iizere toplamda 40 elit yiiziicii ile yapilan ¢calismada
tespit edilmistir. Bu ¢alisma sonucunda yiiziiciilerin ayak uzunlugunda 6l¢iimlerinde anlamli
farklillk gozlemlenmistir. Atasoy (2018) tarafindan 8-10 yas arasi performans grubu
yiiziiciilerle yapilan ¢alismada ise katilimcilarin ontest ve sontest ayak uzunlugu ortalamalari
sonuclarinda anlamh farklilik goriilmemistir. Bu tip sonuglarda ¢alisma grubunun niteligi ve
demografik o6zellikleri belirleyici olabilmektedir. Atasoy (2018) tarafindan gergeklestirilen
calismanin performans grubu ile daha profesyonel olarak gercgeklestirilmesi, sonuglarin
farklilagmasinin gerekgesi olarak yorumlanabilir. Ayak uzunlugu parametresine yonelik
literatiir degerlendirmesi, karma bulgular ortaya koymaktadir. Bu farkli sonuglarin ortaya
cikmasinda, calisma gruplarinin demografik karakteristikleri ve antrenman niteliklerinin
belirleyici rol oynadigi diisiiniilmektedir. Bu durum, ayak uzunlugu gelisiminin antrenman
yogunlugu, katilimc1 seviyesi ve program yapist gibi faktorlerden etkilenebilecegini
gostermektedir. Calismamizin sonucunda yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin
kursiyerlerin sol ayak ve sag ayak uzunlugu ortalamalarina etkisi bulundugu ortaya

cikmaktadir.

Calismamizda Ontest ve sontest esneklik Ol¢limii sonuglarinda anlamli farklilik
bulunamamustir. Benzer bi¢imde Ziilkadiroglu (1995), 5-6 yas kiz ve erkek cimnastik ve yiizme
sporu yapan ¢ocuklarda 12 haftalik ¢alismanin sonucunda esneklik ontest ve sontest sonuglari
arasinda anlaml farka rastlamamistir. Yurt disinda yapilan c¢aligmalarda da (Dawson vd.,
2002), yizme egitiminin esneklik {izerinde olumlu etkisinin goriilmedigi ¢alismalar
bulunmaktadir. Bunula birlikte yiizme egitiminin esneklige olumlu katki sagladigi ¢aligmalar
da mevcuttur. Robinson vd. (2007), tarafindan yapilan ¢alismada kiz yiiziiciilerin 6 aylik
aldiklar1 yiizme egitimi sonucunda esneklik degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde
gelisim gosterdigi anlagilmistir. Yiizme egitiminin uzun soluklu olacak sekilde planlanmasi
bireylerin esneklik noktasindaki gelisimlerine daha fazla katki sagladigini agik¢a ortaya
koymaktadir. Diger yandan alan yazinda yapilan caligmalar kas kiitlesinde olusan artigin

esneklikte azalmaya sebep olabilecegini ortaya koymaktadir (Newton vd., 2002). Esneklik
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parametresine yoOnelik literatlir analizi, yiizme egitiminin esneklik gelisimi T{izerindeki
etkilerinin karmasik ve celiskili bir yap1 sergiledigini ortaya koymaktadir. Bu farkli bulgular,
ylizme egitiminin siiresinin esneklik gelisimi agisindan kritik bir faktér oldugunu
gostermektedir. Ayrica kisa stireli temel yiizme programlarin esneklik gelisimi i¢in yeterli
olmayabilecegi, bu durumun uzun vadeli ve sistematik yaklasimlar gerektirdigi
anlasilmaktadir. Alinan dl¢timlerin sonucunda yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin
kursiyerlerin esneklik ortalamalarina etkisi bulunmadigi ortaya ¢ikmaktadir.

El pence kuvveti bakimindan calisma sonuglarinin alan yazindan farklilik gosterdigi
anlasilmaktadir. Calisma sonuglarinin aksine Bayir (2023), 8 haftalik yiizme egitimi verilen 8-
10 yas ¢ocuklarla yapmis oldugu ¢aligmasinda sag el ve sol el penge kuvveti dntest ve sontest
sonuglart arasinda anlamli fark bulmustur. Yine Karakus vd. (2018), 12 haftalik yiizme
egzersizi yapan ¢ocuklarla yaptiklar1 ¢alismada da c¢ocuklarin el pence kuvvetlerinde olumlu
yonde gelisim tespit etmislerdir. Bu sonuglar aragtirmamizin sonuglari ile drtiismemektedir. Bu
durum temel diizeyde de olsa yiizme egitimi programlarinin kuvvet yoniinden desteklenmesi,
ylizme antrenmanlari ile kuvvet programlarinin etkili bir bicimde kombine edilmesi gerektigini
gostermektedir. Genel olarak el penge kuvveti parametresi agisindan mevcut arastirma
bulgularinin literatiirdeki ¢alismalardan farklilastigi goriilmektedir. Bu durum, yilizme
becerilerinin teknik Ogretimi ile kuvvet gelistirici egzersizlerin entegre edildigi hibrit
programlarin daha etkili sonuglar verebilecegini ortaya koymaktadir. El penge kuvvet dlgiimii
Ontest ve sontest degerleri karilastirildiginda Yiizme havuzlarinda uygulanan temel egitimin
kursiyerlerin sol el penge ve sag el pence kuvveti ortalamalarina etkisi bulunmadigi

goriilmektedir.

Alan yazindaki sonuglar, ylizme egitiminin ¢ocuklarin fiziksel gelisim parametreleri
tizerindeki etkilerinin karmasik ve ¢ok boyutlu bir yap: sergiledigini ortaya koymaktadir. Boy
uzunlugu agisindan hem ulusal hem de uluslararast calismalarda tutarli pozitif etkiler
gozlenirken, diger parametreler i¢in daha heterojen sonuglar elde edilmistir. Kilo degisiminde
spor bransi ve antrenman tiirii farkliliklarinin belirleyici rol oynadigi, beden kitle indeksinin ise
ergenlik donemi fizyolojisi ve cinsiyet farkliliklar1 nedeniyle daha az degisken oldugu
anlagilmaktadir. Antropometrik uzunluk O&lglimleri (kulag uzunlugu, el uzunlugu, ayak
uzunlugu) acisindan yas araliginin kritik bir faktor oldugu ve gelisim donemindeki bireyler i¢in
daha belirgin sonuclar elde edildigi goriilmektedir. Esneklik ve el penge kuvveti
parametrelerinde ise antrenman siiresi ve program yogunlugunun temel belirleyici faktorler
oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, ylizme egitiminin fiziksel gelisim {izerindeki etkilerinin
yas, cinsiyet, antrenman siiresi, program icerigi ve bireysel gelisim donemleri gibi farkli

faktorlerle sekillendigini ve istenilen sonuclar i¢in bu parametrelerin sistematik olarak dikkate
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alinmasi gerektigini gostermektedir.

Oneriler

Temel ylizme egitiminin antropometrik degiskenler tizerindeki etkilerini daha saglikli
bi¢cimde ortaya koyabilmek icin, ileride yapilacak ¢alismalarda deney grubuna benzer kosullara
sahip bir kontrol grubunun atanmasi faydali olabilir. Ayrica, anlamli farklilik elde edilemeyen
Ol¢iimlerde egitim siiresinin sekiz haftadan daha uzun bir doneme yayilmasi, ortalama artis
gostermesine ragmen istatistiksel olarak anlamli bulunmayan degiskenlerin daha net bigimde
degerlendirilmesine katki saglayabilir. Yiizme bransinin etkilerini daha genis bir ¢ergcevede
inceleyebilmek adina, antropometrik degiskenlerin farkli spor branslar ile karsilastirildigt
arastirmalar yapilmasi da yararli olabilir. Bunun yaninda, yiizme 6zelinde gergeklestirilecek
calismalarda, calisma gruplarinin gelisim donemi acisindan benzer 6zelliklere sahip bireylerden

olusturulmasina 6zen gosterilmesi, elde edilen bulgularin yorumlanabilirligini artirabilir.

Arastirma sonuglarindan hareketle, temel yiizme egitimi programlarinin kuvvet
gelisimiyle ilgili smurliliklart g6z Oniinde bulundurularak yeniden gozden gecirilmesi
Onerilebilir. Bu dogrultuda, yiizme antrendrlerinin hazirladiklar1 temel egitim programlarini
uygun kuvvet uygulamalariyla desteklemeleri, egitimin etkililigini artirmaya yardimer olabilir.
Boylelikle cocuklarin hem fiziksel hem de motor beceri gelisimlerinin daha kapsamli sekilde

desteklenmesi miimkiin hale gelebilir.
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EKLER

Ek 1: Veli Onam Formu

BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU
VELI ONAM FORMU

Sim “Yiizme Kurslarina Katilan Kiz ve Erkek Cocuklarda 8 haftahk Uygulanan Temel Yiizme
Egitiminin Esneklik, Kuvvet ve Motor Geligimine Olan Etkisinin incelenmesi™ bashkh
arastrmava davet edivoruz. Arashrma goniillilik ezzsma dayanmaktad. Calizmann amacma wlagmas igin sizden
baklenan, bittin sorulan eksiksiz, kimssnm baskn veva telkini zltmdz olmadan size en uygun gelen cevaplan
igtenlikle verecak sekilde cevaplamanizdir. Bu fonmu okuyup onaylamams, arastimmaya kattbmay: kabul ethifimz
anlanuna gelecektir. Ancak, gabismaoya kanlmema veya kanldikran somra herhangi bir ande galipwuaye brakma
haldana da sahipsinig. Bu galismadan elde edilecek bilziler tamamen aragtirma amacs ile kullamilacak chop kizisel
bilgilermiz gizli tutulacakir,
Arastirmada Kigisel ven toplanacafmdan 6698 zayih Kizizel Verilerin Korunmazi Kanunn ve ilgih mevzoat
uyannca kisizel venilan konumak amacrvla gerskh tim tedbirler alinacaktr. Efar arashmmanin amaer 1le 1lzili venlen
bu bilziler dizmda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ithitvag duyarsamz arastrmaciya simdi sorabilir veva Kibra Gal
EAPLAN Ve numaral: telefondan ulazabilirsimz,

Calzmanm Konnzu ve Amacy: Bu calismada yer alan YiiZme Kurslanna Katilan Kiz ve Erkek
Gocuklarda 8 haftalik Uygulanan Temel Yiizme Editiminin Esneklik, Kuvvet ve Motor
Geligimine Olan EtKiSinde clan gelisimsal farklihkiar takip adilecektir.”

Yukanda yer alan ve aragtrmadan fmes kabhmerya verilmesi gereken bilgilen okudum ve katilmam istenen |
palizmanm kapsamim ve amacprn, giniilli olarak fizerime diigen sormmloluklan anladem. Calisma haklonda yazh ve
sdzlii apiklama azagida adi belirhlen arastirmacylar tarafindan vapild. Bana, gahsmanm mnbtems] rizklen ve faydalan
sdzlii olarzk da anlatilds. Kigizs] bilgilermun dzenle komunacag konusunda yveterl givence verildi.

Bu kogullarda bz konuso aragtmmayza kendi istefimle, highir bazk: ve telldn olmak=imn katilmav: kabul
ednyorum.

Tmazaz:
Tlatizim Bilzileri: e-posta: Telafon:

Velzvat veva Vesavat Altmda Bulimanlar Jein:

Vel vaya Vasizmin

B
Imzaz-

KUBFRA GUL KEAFLAN
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Ek 2: Bayburt Universitesi Etik Kurul Karar

Evrak Tarih ve Sayis 12.12.2024-246181

T.C.
BAYBURT UNIVERSITESI REKTORLUGD |IIIIIIIIII|I

ETIK KURULU
KARARI
Karar Tarihi Karar Sayisi Ofurum Sayisi
12.12.2024 344 14

Universitemiz Etik Kurulu tarafindan, Bayburt Universitesi Rekifrliigi Lisansisti
Egitim Enstitiisii Miidiirliifi'niin 29.11.2024 tarihli ve E-83542712-050.99-243181 sayih yans:
geredi, Bayburt Universitesi Rektdrligi Lisansiistii Efitim Enstitiisii, Beden Efitimi ve Spor
Anma Bilim Dab Beden Efitimi we Spor Tezli Yiksck Lisans Programn 232232008
numarall Girencisi Kilbra il KAPLAN' viiksek lisans tezi olarak yinittifn =Yorme
Kurslarma Katlan iz Ve Erkek Cocuklarda 8 Haﬁal_l.k Uygulanan Temel Yizme Egitiminin
Esneklik, Kuvvet Ve Motor Gelisimine Etkisinin Incelenmesi” baghkh aragtirma  Gnerisi
finiversitemiz ctik kunulu tarafindan incelenmis olup, aragtrma Gnerisinin etik ilkelere uygun
oldufuna toplantiva katilan Gyelerin oy birlifivle karar verilmigtir.

Prof.Dr. Ali Savas BULBUL

Bagkan
BELGEMIN ASLI ELEKTRONIK IMZALIDIR

Meveuwl Elektronik Imzalar
Bl Diruliensa Kexdu -* BEFBANVTIP® Bk Tiskip Aclrsii
Prof.Dr. AL e i TRl P B 3 { T

MWEWHHH 5. Maddesi geregince glvenli elekironik imza ile imzalanmigbir.
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Ek 3: Genglik ve Spor Bakanhgi Arastirma izni

Evrak Tarihi ve Sayisi: 03.02.2025-25T897

T,
BAYBURT UNIVERSITESI REKTORLUGO
Lisansiistii EFitim Enstitisi Midiirligi

Sayr :E-83542712-302.14.01-257897 03.02.2025
Konu : Aragtirma ve Uygulama lzin Talebi
{Kiibra Giiil KAPLAN)

ANTRENORLUK EGITIMI ANA BILIM DALI BASKANLIGINA

ilgi © a) 06.01.2025 tanhli ve E-E3542712-302.14.01-251439 sayih yazmiz.
b} Genglik ve Spor Bakanh@mun 300012025 tanhli ve E-36592570-605-98980E2 sayill yazis.

ilgi {2} sayih yazmz ile talep edilen AraghrmaUygulama izni Genglik ve Spor Bakanh@ina
iletilmig ve cevabi vaz ckie gonderilmigtir.
Bilgilerinizi ve gerefini rica ederim.

Dog.Dr. Binyamin ALIM
Enstitii Miidiira

Ek: Ilgi Yaz (2 Sayfa)

Hu beljge, pivenl clekrosk i ile imcalemilar
Belas Deggrulase Kodi (ESEEKCVPHP Pia Kodi 82303 Belp: Takyp Adnea

T
_ s Mlerkiye o AchdPel =5 264 e RS ERECVPHP k2= 5 THIT
[y e ——— g —— Filgi igiee Sulioe GLG TERIN

Unvars: Bilgisayie Iylctmeni

Tel Ma: 3752

Bu belge, givenli clek ik imza ile i
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T.C. .
GENCLIK VE 5POR. BAKANLIGI
Eztim Arastrma ve Eoordinasyon Gensl Midirligi

Say1  E-36592570-603-9898082
Fonu : Arastirma izni-Kiibra Giil KAPLAM

DAGITIM YERLERINE

i]gi < a) Bayburt Universitesi Rekidrliginin 09.01.2025 tanh ve 252386sayih yazsi.
b) Bakanhfmz 27A07/2020 tarihli ve 754387 sayili Araghrma izinleri CGenelgesi.

Tlgi (a) yaz ik bagvurusn yaplan "Yiizne Kurslarina Katilan Kiz ve Erkek Cocuklarda £ Haftalk
Uvgnlanan Temel Yiizme Egitiminin Esneklik, Kwvvei ve Motor Geligimine Eikizinin fncelenmesi™
baghkll arastirma izmi talebd, Genglik ve Spor Bakanhgi Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etifi Kurlu
tarafindan ilgi {b) Genelge gergevesinde defierlendinlmis ve sb konusu aragtirmamn ilgili kurumianda
viiritiilmesi uygun bulunmustur. Tom araghrma uygulamalar ilgi (a) yaz ile bagvuruyn gergeklestiren
gragirmacilar tarafindan viiriitilecek olup, anket vb. uwygulamalar kurum yetkililer tarafindan
viimnilmeyecektir. Kurum yetkilileri aragirmalara, gonillalik csasina gore, katthme olarak destek
verehileceklerdir. Buna gore;

a) Aragtirrna kapsamunda veri toplama ile ilgili her tirld i ve iglem ilgi (b) Genelge
dofrultusunda arastrmaci(lar) tarafindan yiritilecektir. Aragtirmaci(lar) tarafindan arastrmalarda elde
edilen veri setlerinin uygulama tamamlandiktan sonra 30 (otuz) gin igerisinde Bakanhk tarafindan
istenilen formatta, aragtrmalann sonug raporlanmn ise ¢aliyma bitiminden itibaren 30 {otuz) giin
ierisinde Efitim, Aragtwrma ve Koordinasyon Genel Midorlifine ulagtinimas: gerekmektedir. Aynea
aragtirma raporlannda kurumsal gizlilifin korunmasa, diretilecek bildird, tez, makale ve benzen yaymnlarda
Bakanlik ve Bakanlia baglh birimlerin isimlerinin verilmemesi, kathmcilann kurumsal ardiyetleninin ve
kimliklerinin tahmin edilmesine imkin verebilecek highir paylagmun yapilmamas: gerekmekiedir.

b) Aragtrma siirecinin gézetim ve denetimi, ilgili kurum midirlikleri ile Genglik ve Spor il
Midiirliikleri tarafindan gerceklestirilecektir. Bu gergevede: (1) dmeklemdeki kisilerin regit olmamalan
durumunda velilerin yazh izmlerinin alimmasy, (2) onay verilen aragtima faaliyvetleri kapsam diginda
highir uygulama wve ctkinlik yapilmamasi, (3) aragtrmanin uygulanmas: esnasinda dncelikle kurum
faalivetlerinin aksatilmamasy, (4) tim arastimma siireclerine kanhmda gonGlliligin esas ahnmasi, (5)
Efitim, Aragirma ve Koordinasyon Genel Modirlifi tarafindan mithiidenmig veri toplama araglan
diginda bir arag ya da form kullanilmamasi, (6) aragirmanin kurumlarda uygulanmasindan
kaynaklanabilecek her tiirlii fiziksel zamnn aragtirmaca(lar) tarafindan karsilanmass, (7) aragtirmada ticari
amag ghdilmemesi ve katlmeilardan Geret talep edilmemesi ve (B) aragtrmamn ilgi (b) Genelgeye
uygun yirdtilmesi hususlannda gerekli gozetim ve denetim ilgili kurum midirikleri ile Genglik ve
Spor il Midiirliklerinin yetki ve sorumlulufundadir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Dir. Mehmet Ata OZTURK
Bakan a.
Cienel Midir

Eu gircenl elakironile invrs ds imzalazemgir.
Dogralana Eodu: A4C1660 700862360 A4D6-CHDBIEEICSS Dogralansa A dresi: bt urkiye. gone.tn
Ctrzale Makallect Orag Rais Cadded Focl WA AlmdadiANEARA Bilg irHance YALCIN
Teledon: 4330472 Fals Moo (0312) 517 6759 IE %

Adruii: g Silgre Lema i
KEF Adrac :E&.ﬁmﬁﬂinh- Ehsll kep.x Tphmxoﬂlfsfﬁ 7T
B belge. girvenl elektromik: imeza) feimsabmmgter. o500
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Ek: Onaylanmug Ven Toplama Araglan (1 Sayta)

Dagatim:
Bayburt Universitesi Rekidriigine
BAYBURT GEMCLIK VE SPOR IL

MUDORLOGUNE

Eu gircenl elakironile invrs ds imzalazemgir.
Dogralama Eoda: AHC1650 7003643 68-A4D6-C HDBIEEI 066 Dogralansa A dresi: bt urkiye. gone.tn
Chrzak Miakalleci Chrag Rais Caddead Mool WA Almndagf ANEARA Bilg igixFagcs YALCIN
Iﬂmﬂﬂ_#?! Faks Mec {0 312) 517 67 99 . " Ea
Inteene s T mhEeT.E Balgisarver [ilemmans Ko
EEF adrast : panclilcsporbaial g Thillkep.o Telafm Nea(312) Srﬁﬁ i

Bu helge. ginvenl elekironik imza tle imsabnmgan, o0

59




Ek 4: Kurs Program

1. Hafta

1. Ders

-15 dk 1s1nma

Dus alip gelen ¢ocuklarla antrendr esliginde daire olusturmustur. Havuz kurallari
anlatilip 1sinmaya baslanmistir. Viicudun iist kismindan baslayip alt kismina dogru
1sinma hareketleri yapilmigtir. Boyun saga, sola, 6ne, arkaya 1sindirilmis, omuzlara
onden arkaya, arkadan 6ne rotasyon yaptirilmis, kollar iki yana ve yukaridan asagiya
acma germe yaptirilmistir. Bel ve kalca 1sindirilmis, bacaklar sirasiyla karna dogru
cekilmistir. Ayaklar omuz genisligi acik, dizler biikiilmeden, viicut dik pozisyondan
ellerle yere esneme yaptirilmis, bacaklar kapali, dizler biikiilmeden, viicut dik
pozisyondan ellerle yere esneme yaptirilmis, ayak bileklerden ige ve disa
dondiiriilerek 1sitilmistir.

-Havuz kenar1 ve havuz ici ayak vurusu

Cocuklar havuz kenarina oturtulup ayak parmaklar ileri bakacak sekilde vuruglar
yaptirilmigtir. Sonra havuz kenarina yiiziistli yatirilip vuruslar yaptirilmig, daha sonra
ellerle havuz kenarindan tutup yliziistii ve ayaklar geriye bakacak sekilde vuruslar
yaptirilmistir.

-Nefes calismasi

Antrenor tarafindan havuz disinda 6nce agizdan nefes alip burundan nefes verme
gosterilmis sonra cocuklardan tekrarlamalari istenmistir. Birkag tekrardan sonra ayni
islem havuzda gosterilmis, Su disinda agizdan nefes alip su i¢ine burundan nefes
vermeleri séylenmistir. Cocuklar yaparken sirayla hepsi kontrol edilmistir.

-Nefes ile birlikte ayak vurusu calismasi

Havuz kenarindan tutarak hem nefes hem ayak vurusu ikisi ayni anda uyum
caligmalar1 yaptirilmistir.

2. Ders

-15 dk 1s1nma

Daire olusturan ¢ocuklara 1sinma yaptirilmistir.

-Havuz kenari ve havuz ici ayak vurusu

Havuz kenarinda ve havuz i¢inde ayak vurusu tekrarlar1 yaptirilmistir.

-Nefes calismasi

Su disinda agizdan nefes alip su i¢inde burundan nefes verme tekrarlatilmistir.

-Nefes ile birlikte ayak vurusu calismasi

Havuz kenarindan tutarak hem nefes hem ayak vurusu birlikte tekrarlar yaptirilmistir.

2. Hafta

3.Ders

-15 dk 1sinma

Cocuklar antrendr esliginde daire olusturup 1sinmaya baslamistir. Bas, boyun, kol,
bel, kalca, bacak ve ayak esnemelerine ek olarak yere sirtiistii ve yiiziistili yatip sudaki
ayak vuruslariin kara caligmasi yaptirilmstir.

-Nefes ile birlikte ayak vurusu calismasi

Havuz kenarindan tutarak hem nefes hem ayak vurusu birlikte tekrarlar yaptirilmistir.
-Boardlu (ayak vurusu devamlihigi) suda ilerleme

Cocuklara board verilip havuz kenarindan ¢ikis yaptirilmistir. Nefes alip kafalarini
suya sokmalari ve nefesi burundan yavasga vermeleri soylenmis, gidebildikleri yere
kadar ayak vurusuyla birlikte ilerlemeleri saglanmistir.
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4.Ders

-15 dk 1sinma

Cocuklara 1sinma yaptirilmis, ayrica yere sirtiistii ve yliziistii yatip sudaki ayak
vuruslarinin kara ¢aligmasi yaptirilmastir.

-Boardlu suda ilerleme

Cocuklara board ile havuz kenarindan ¢ikis yaptirilmistir. Gidebildikleri yere kadar
ayak vurusu ve nefes aligverisi ile ilerlemeleri saglanmustir.

3. Hafta

5.Ders

-15 dk 1sinma

Cocuklar antrenor esliginde 1sinmaya baglamistir. Bas, boyun, kol, bel, kalga, bacak
ve ayak esnemeleri yaptirilmistir.

-Boardlu suda ilerleme

Havuz kenarindan ¢ikis yapan cocuklarin gidebildikleri yere kadar ayak vurusuyla
birlikte ilerlemeleri saglanmistir.

6.Ders

-15 dk 1sinma

Cocuklar 1sinmaya baslamistir. Bas, boyun, kol, bel, kal¢a, bacak ve ayak
esnemelerine ek olarak yere sirtiistii ve yliziistii yatip sudaki ayak vuruslarinin kara
caligmasi yaptirilmistir.

-Boardlu suda ilerleme

Havuz kenarindan ¢ikis yapan ¢ocuklarin gidebildikleri yere kadar ayak vurusuyla
birlikte ilerlemeleri saglanmistir. Nefes aligverigleri kontrol edilmistir.

-Kula¢ ¢calismalar

Havuz kenarindan tutunarak ayaklar geriye uzatilmis, vuruslarla birlikte kulag
caligmalar1 yaptirilmistir. Bir el havuz kenarindan tutarken diger el viicudun altindan
ve kalca yanindan gegirilerek diger elin yanina getirtilmis, bir sag bir sol kulag
calistirilmistir. Sonra bir kulacgta nefes alirken bir kulagta nefes verme gdosterilmistir.

4. Hafta

7.Ders

15 dk 1sinma

Cocuklar sitilmistir. Bas, boyun, kol, bel, kal¢a, bacak ve ayak esnemelerine ek
olarak karada kulag ¢alismalar1 yapilmistir.

-Boardlu sag kula¢ (ayak vurusu devamhihg) ile suda ilerleme

Antrendr havuzda ¢ocuklara boardlu sag kulac1 gosterdikten sonra onlardan
yapmalarini istemistir. Boardla havuz kenarindan ¢ikis yapan ¢ocuklara havuz
boyunca hem ayak vurusu hem sag kulag yaptirilmistir. Sol elle boardu tutan
cocuklar, sag elle viicudun 6niinden kal¢aya dogru kula¢ ¢alismasini tekrarlamistir.
-Boardlu sol kula¢ (ayak vurusu devamhih@)) ile suda ilerleme

Antrendr havuzda ¢ocuklara boardlu sol kulact gosterdikten sonra onlardan
yapmalarini istemistir. Boardla havuz kenarindan ¢ikis yapan ¢ocuklara havuz
boyunca hem ayak vurusu hem sol kula¢ yaptirilmistir. Sag elle boardu tutan
cocuklar, sol elle viicudun 6nilinden kalgaya dogru kulag ¢alismasini tekrarlamistir.

8.Ders

15 dk 1sinma
Cocuklara 1sinma yaptirilmistir. Bas, boyun, kol, bel, kalca, bacak ve ayak
esnemelerine ek olarak karada kulag¢ ¢aligsmalar1 yapilmstir.
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-Boardlu sag kulag

Sol elle boardu tutan ¢ocuklar, sag elle viicudun 6niinden kal¢aya dogru kulag
calismasini tekrarlamistir.

-Boardlu sol kulag¢

Sag elle boardu tutan ¢ocuklar, sol elle viicudun 6niinden kalgaya dogru kulag
calismasini tekrarlamastir.

-Boardlu sag sol kula¢ (ayak vurusu devamlhihig) ile suda ilerleme

Antrendr havuzda ¢ocuklara boardlu sag-sol kulag ve ayak vurusu devamliligini
gosterdikten sonra onlardan yapmalarini istemis her ¢cocugu kontrol etmistir.

5. Hafta

9.Ders

15 dk 1sinma

Cocuklara 1sinma yaptirilmistir. Bas, boyun, kol, bel, kalca, bacak ve ayak esnemeleri
yapilmis, karada bir sag bir sol kula¢ ¢alismas1 yaptirilmastir.

-Yan nefes calismalar:

Cocuklara kulagla birlikte nefes gosterilmistir. Havuz kenarindan tutan ¢ocuklara,
kulag atan kol tarafina kafay1 cevirmeleri, agizdan nefes almalari, el diger elin yanina
gelince kafanin da suya girmesi gerektigi sdylenmistir. Diger kol kulag atana kadar su
icine burundan nefes vermeleri soylenmis ve dongii tekrarlanmistir. Bu siiregte basin
pozisyonu kontrol edilmistir.

-Boardla sag kula¢ yan nefes (ayak vurusu devamhihigl) ile suda ilerleme

Suda boardla ¢ikis yaptirilmistir. Sol elle board tutulmus, sag kulag¢ atilmis, o sirada
bas saga ¢evrilerek agizdan nefes alinmis, sag el boardu tutunca suya burundan nefes
verilmeye baslanmistir. Sag kulac tekrarlanarak suda ilerlenmistir.

-Boardla sol kula¢ yan nefes (ayak vurusu devamhihig) ile suda ilerleme

Suda boardla ¢ikis yaptirilmistir. Sag elle board tutulmus, sol kulag atilmis, o sirada
bas sola ¢evrilerek agizdan nefes alinmais, sol boardu tutunca suya burundan nefes
verilmeye baglanmistir. Sol kulag tekrarlanarak suda ilerlenmistir.

10.Ders

15 dk 1Isinma

Cocuklara 1sinma yaptirilmstir.

-Yan nefes calismalari

Havuz i¢i duvardan tutunarak kula¢ ve nefes tekrar caligmalar1 yaptirilmistir.
-Boardla sag kulac yan nefes (ayak vurusu devamlihigi) ile suda ilerleme

Boardlu ¢ikis yaptirilmis, sag kulacta nefes alinip su i¢ine nefes verilmistir. Sag kulag
tekrarlanmistir.

-Boardla sol kula¢ yan nefes (ayak vurusu devamhihig) ile suda ilerleme

Boardlu ¢ikis yaptirilmis, sol kulagta nefes alinip su i¢ine nefes verilmistir. Sol kulag
tekrarlanmistir.

6. Hafta

11.Ders

15 dk 1sitnma

Cocuklara 1sinma yaptirilmastir.

-Boardsuz streamline suda kayma

Bir el havuz kenarindayken bir el ileride diiz pozisyonda tutulmus, ayaklarla havuz
kenarindan itig yaptirilmisg, nefes alarak arkadaki el 6ndeki elin yanina getirilmis ve
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diiz pozisyonda suda kayma yaptirilmigtir. Ayak parmak uglarmin geriyi
gostermesine dikkat edilmistir. Itisten dnce alinan nefes burundan yavasca verilmistir.
-Boardsuz sag kulac¢ ve nefes (ayak vurusu devamhihigi) ile suda ilerleme
Duvardan itis yapilarak 6nce streamline pozisyon saglanmistir. Sag kulaci atarken
kafa saga ¢evrilerek nefes alinmistir. Sag el sol elin yanina getirildiginde ortaya nefes
verilmistir. Dongii tekrarlatilmistir. Ayak vurusu stirekliligi kontrol edilmistir.
-Boardsuz sol kulac¢ ve nefes (ayak vurusu devamlhihg) ile suda ilerleme
Duvardan itis yapilarak 6nce streamline pozisyon saglanmistir. Sol kulaci atarken
kafa sola cevrilerek nefes alinmistir. Sol el sag elin yanina getirildiginde ortaya nefes
verilmistir. Dongii tekrarlatilmistir. Ayak vurusu siirekliligi kontrol edilmistir.

12.Ders

15 dk 1sinma

Cocuklara 1sinma yaptirilmastir.

-Boardsuz sag kulac¢ ve nefes

Duvardan itis yapilarak 6nce streamline pozisyon saglanmistir. Sag kulaci atarken
kafa saga ¢evrilerek nefes alinmistir. Sag el sol elin yanina getirildiginde ortaya nefes
verilmistir. Dongii tekrarlatilmistir.

-Boardsuz sol kulac¢ ve nefes

Duvardan itis yapilarak 6nce streamline pozisyon saglanmistir. Sol kulaci atarken
kafa sola cevrilerek nefes alinmistir. Sol el sag elin yanina getirildiginde ortaya nefes
verilmistir. Dongii tekrarlatilmistir.

7. Hafta

13.Ders

15 dk 1sinma

Cocuklara 1sinma yaptirilmastir.

-Boardsuz sag kulac ve nefes

Duvardan itis yapilarak sag kula¢ ve nefes tekrarlar1 yaptirilmastir.

-Boardsuz sol kulac¢ ve nefes

Duvardan itis yapilarak sol kulag¢ ve nefes tekrarlar1 yaptirilmastir.

-Boardsuz sag sol kulag¢ ve nefes (ayak vurusu devamlihig) ile suda ilerleme
Antrendr ¢ocuklara bir kulagta nefes alip, bir kulagta nefes vermeyi gostermis, onlar
yaparken tek tek kontrol etmistir.

14.Ders

15 dk 1Isinma

Cocuklara 1sinma yaptirilmigtir

-Boardsuz sag sol kulag¢ ve nefes

Duvardan itig yapilmis, streamline pozisyona ge¢ilmistir. Bir kulagta nefes alinmis,
bir kulagta nefes verilmistir. Kulaglar hangi taraftan rahat alintyorsa o taraftan alinmig
ve diger kulagta nefes verilmistir.

8. Hafta

15.Ders

15 dk 1sinma

Cocuklara 1sinma yaptirilmstir.

-Boardsuz kulag, ayak ve nefes uyumu

Bir kulagta nefes alinms, bir kulagta nefes verilmistir. Antrenor kursiyerlerin bas
pozisyonunu, ayak vuruslarini kontrol etmis, vuruslarin kalgadan baglamasi ve
dizlerin fazla biikiilmemesi gerektigini hatirlatmistir.
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16.Ders

15 dk 1Isinma

Cocuklara 1sinma yaptirilmstir.

-Kulag, ayak ve nefes uyumu

Bir kulacta nefes alinmis, bir kulagta nefes verilmistir. Hatalar antrendr tarafindan
diizeltilmistir.

-Havuz boyu yiizme

Cocuklara havuz kenarindan sirasiyla ¢ikis yaptirtlmistir. Antrendr kontroliinde havuz
boyu ilerlemislerdir.
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OZ GECMIS

Kiibra Giil KAPLAN, /. i1okul, ortaokul, lise ve 6nlisans

egitimini Afyon’da tamamlamustir. Lisans egitimini 2023 yilinda Afyon Kocatepe Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrenorliik Egitimi programinda tamamlamistir. 2023
yilinda Bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Antrendrliik Egitimi yiiksek lisans
programina baslamistir.

11-12 May1s 2022 tarihlerinde Afyonkarahisar'da diizenlenen 14. Ulusal Spor Bilimleri
Ogrenci Kongresi'ne “Spor Bilimleri ile Smif Ogretmenligi Béliimlerinde Okuyan Ogrencilerin
Liderlik Ozelliklerinin Incelenmesi” bashkli sozlii bildiri ile katilmis; ayni bildiriyi 2023
yilinda “Journal of Curriculum and Educational Studies” dergisinde makale olarak
yaymlamstir. Ayrica “Sinif Ogretmenlerinin Beden Egitimi ve Oyun Dersi Ile Ilgili Goriisleri”
isimli baska bir makalesi de “International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences”
isimli dergide yayinlanmistir. Yazar, 1.kademe tenis ve 3.kademe yiizme antrenérliik belgesine
sahiptir.
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