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ONSOZ

Geligen ve degisen teknolojinin beraberinde getirdigi hareketsiz yasam insan
organizmasi i¢in olumsuz sonuglara sebep olmaya baslamasindan dolay1 insanoglu
kendini spor yapmaya zorunlu hale getirmeye baslamistir. Giliniimiiz sporcularinin
performansin en {ist seviyeye tasmmmasi amaci ile dstiin performanslar1 ¢ogu
psikolojik, fizyolojik ve biyolojik etkilerin biitlinii olarak nitelendirilir. Yiizme sporu;
her seyden Once bir yetenek isi olmakla beraber bu yetenegin beceri, kuvvet ve zeka
ozelliklerinin kombinasyonu ile ylizmedeki basarinin Oncelikli etmenidir. Bu
ozelliklerin yam sira, ¢abuk karar verebilme, miicadele ruhu, yaraticilik, 6zgliven
duygusu, dayaniklilik, kuvvet ve kuvvette devamlilik, dengeli beslenme, diizenli

yasam ve ruhsal saglik gibi 6zelliklerin sporda basar1 saglamadaki rolii 6nemlidir.

Tez calismam siiresi boyunca manevi anlamda hep yanimda olan ylizme
antrendrii Fiisun SALGIN ve ailesine tesekkiirlerimi sunar ve her kosulda beni yalniz

birakmayan kiymetli aileme tesekkiir ederim.
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SIMGELER ve KISALTMALAR

AS: Amut Statik

cm: Santimetre

CKA: Cift Kol Asilma

CKDS: Cift Kol Diiz Statik
CKTS: Cift Kol Ters Statik

ER: El Reaksiyon

FINA: Diinya Uluslar Aras1 Yiizme Birligi
KEG: Kelebek Teknik Grup

kg: Kilogram

KUG: Kurbagalama Teknik Grup
m: Metre

s: Spor

SEG: Serbest Teknik Grup

sn: Saniye

SUG: Srrtiistii Teknik Gurup

S: Smav

TKYS: Tek Kol Yan Statik

VA: Viicut Agirhigi
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Arastirma; adolesan donem c¢ocuklarda 12 haftalik 4 farkli teknik (Serbest, Sirtiistii,
Kurbagalama, Kelebek) yiizme antrenmanlarinin bazi motor beceriler iizerine etkilerinin incelenmesi
amaci ile yapilmustir.

Calisma; yas ortalamalar1 12,00+£1,06 olan Serbest teknik grubu (SEG,n:8), 11,50+1,41 olan
Surt iistii grup (SUG,n:8), 11,75+0,88 olan Kurbagalama grubu (KUG,n:8) ve 11,62+1,18 olan
Kelebek teknik grubu (KEG,n:8) toplamda 32 goniillii sporcu 4 gruba ayrilarak arastirmaya istirak
etmistir. Her sporcu ait oldugu grubun yiizme teknigini 12x4 hafta boyunca maximal siddette 5x25 m
yiizdiiriilmiis ve setler arasi tam dinlenme ilkesi uygulanmistir. Calismaya katilan biitiin deneklere 12
hafta 6ncesi ve sonrasi belirtilen testler yapilmistir.

Elde edilen verilerin istatistiki analizlerinin yapilmasinda SPSS 22.0 paket programi
kullanildi. Deneklerin 6n-test ve son-test degerlerinin karsilastirilmasinda Nonparametric testlerden
olan Wilcoxon Signed-Ranks test, gruplar arasi farkliligin belirlenmesinde Kuruskal-Wallis testi
kullanildi. Farkliligin hangi gruptan kaynaklandiginin belirlenmesinde ise Mann-Whitney U testi
yapildi. Anlamlilik diizeyi (p<0,05) ve gruplar aras1 farkliligin belirtilmesinde harflendirme ydntemi
kullanild.

Yapilan analizler neticesinde gruplari ontest-sontest parametreleri karsilastirildiginda; SEG,
Boy, VA (Viicut agirligi), ER (El reaksiyon) parametrelerinin benzer oldugu, S (Sinav), CKA (Cift
kol asilma), CKDS (Cift kol diiz statik), CKTS (Cift kol ters statik), AS (Amut statik), TKY'S (Tek kol
yan statik), 50 m ve 25 m &l¢iimlerinde anlamli (p<0,05) artis, SUG grubunun 6n-test ve son-test Boy,
VA ve ER parametreleri benzer, S, CKA, CKDS, CKTS, AS, TKYS, 50 m ve 25 m diizeylerinde
anlamli (p<0,05) artis oldugu. KUG grubunun 6n-test ve son-test Boy, VA, AS ve ER parametreleri
benzer, S, CKA, CKDS, CKTS, TKYS, 50 m ve 25 m diizeylerinde 6nemli (p<0,05) artis ve KEG
grubunun 6n-test ve son-test Boy, VA ve ER diizeylerinde anlamli farkliligin olmadig: fakat S, CKA,
CKDS, CKTS, AS, TKYS, 50 m ve 25 m parametrelerinde anlamli (p<0,05) artis bulunmustur.
Gruplar aras1 dn-test ve son-test farkliliklar incelendiginde SEG ve SUG, SEG ve KUG gruplar arast
50 m ve 25 m Sl¢iimlerinde 6nemli farkliligin oldugu (p<0,05) tespit edildi.

Sonug olarak; 4 farkli teknik de 12 hafta boyunca uygulanan maximal teknik ylizme
antrenmanlarinin Sl¢iilen motorik 6zellikler bakimindan tiim gruplarda 6nemli (p<0,05) artisa sebep
oldugu fakat bu artisin gruplar arasinda 6nem arz etmedigi goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Adélesan Dénem, Motor Beceri, Yiizme



SUMMARY

REPUBLIC of TURKEY
SELCUK UNIVERSITY
HEALTH SCIENCES INSTITUTE

The Influence of 12 Week Different Swimming Technical Training on

Adolescents in Some Motor Skills

Ebru CEViZ
Department of Physical Education and Sports

MASTER THESIS/KONYA-2018

The present study was carried out with the aim of examining the effects of swimming
training of 4 different styles (Free, Backstroke, Breaststroke, and Butterfly) for 12 weeks in adolescent
children regarding some motor skills.

32 volunteer athletes divided in 4 groups participated in the study; Freestyle group (FSG, n:
8) with a mean age of 12,00 £ 1,06, Backstroke group with 11,50 £ 1,41 (BSG, n: 8) and Breaststroke
group 11,75 + 0,88 (BRSG, n: 8) and Butterfly group 11,62 + 1,18 (BG, n: 8). The swimming
technique of each athlete's swimming group was floated 5x25 m maximal for 12x4 weeks and
between sets full resting principle was applied. Pretest and posttest are applied to all subjects
participating in the study.

SPSS 22.0 package program was used for statistical analysis of the obtained data. The
Wilcoxon Signed-Ranks test, which was a nonparametric test, was used to compare pretest and
posttest values of the subjects, and the Kruskal-Wallis test was performed to determine the difference
between the groups. The Mann-Whitney U test was used to determine which group was causing the
difference. Significance level was considered as (p<0,05) and to state the difference between the
groups lettering method was used.

When the pretest-posttest parameters of the groups are compared; FSG pretest and posttest
results showed that H, BW (Body weight) and HR (Hand reaction) parameters were similar.
Considering 50 m and 25 m measurement, it is found that PU (push up), BAH (Both arms hanging),
BASS (Both arms straight static), BABS (Both arms back static), HSS (Handstand static), SASS
(Single arm side static) had meaningful (p<0,05) increase. BSG pre-test and post-test H, BW and HR
parameters were similar, the increase in PU, BAH, BASS, BABS, HSS and in SASS, were
respectively meaningful (p<0,05) at 50 m and 25 m level. The pretest and posttest of BRSG in terms
of H, BW and HR parametres were similar and the results in PU, BAH, BASS, BABS, HSS and SASS
there was significant (p<0,05) increase at 50 m and 25 m level. There was no significant difference in
pretest and posttest measurements at H, BW and HR levels but a meaningful (p<0,05) increase was
found in PU, BAH, BASS, BABS, HSS and in SASS regarding 50m and 25m parameters. When the
pre-test and post-test differences between the groups were examined, it was found that there was a
significant difference between the FSG, BSG, BRSG and BG in 50 m and 25 m measurements
(p<0,05).

As a result, the maximal style swimming training applied on 4 different styles for 12 weeks
resulted in significant increase (p<0,05) in all groups in terms of measured motor characteristics, but
this increase is not significant among the groups.

Keywords: Adolescence, Motor Skill, Swimming,

Vi



1. GIRIS

Yirmi birinci yiizyilin beraberinde getirdigi teknolojik gelismeler insanlar:
cok fazla hareketsiz bir hayata itmektedir. Giliniimiizde spor aktiviteleri saglikli bir
hayat bunun yaninda, dengeli bir yasam tarzi i¢in glinlimiizde zorunluluk olan bir
aktiviteye doniismektedir. Saglikli bir yasam standartina ulagsmak i¢in spor
aktivitelerine zaman ayrilmasmin muhakkakiyeti c¢cogu insan tarafindan kabul

goriilmektedir.

Sporun aligkanlik haline getirilmesi ¢ocukluk ¢aglarinda benimsenmesi
gereken ve farkindalik olusturulmasi gerekli olan bir olgudur. Her hangi bir sporu ya
da spor bransini daha sonralar1 yani kisinin ilerleyen yaslarinda aligkanlik haline
getirmesi zor olacaktir. Okul doneminde diizenli ve stireklilik arz eden araliklarla
spor aktivitelerinde bulunan c¢ocuklarin, ilerleyen yas ve donemlerinde de
yasamlarinin hemen hemen her noktasinda diizenli olarak spor yapmakta olan kisiler

olduklar1 bilinmektedir (Yilmaz 2012).

Gliniimiiz teknolojik gelismeleri yasam tarzimizi etkileyip kolaylik diizeyini
arttiran bu gelismeler ¢cocuk ve yetiskinlerin egzersiz aliskanliklarinda gozle goriiliir
bir sekilde azalmaya ve onemli 6lclide saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasima sebep

olmaktadir (Oziidogru 2009).

Spor ve insan yasami birbirinden ayrilmaz bir biitiin olarak goriilmektedir.
Spor aktiviteleri, bireylerin motorsal, fiziki ve mental performanslarini sergiledikleri
kisisel ve toplumsal bir olgudur. Bu durum c¢ocukluk c¢agindan baslayarak

hayatimizin her alaninda yer almasi gerekli olmalidir (Polat 2009).

Spor, kigilerin etkin olan sosyal alanlara girmelerini saglayan sosyal bir
faaliyet oldugundan bireyin sosyallesmesindeki statiisii olduk¢a fazladir. Sporun
genel anlamda birlikte bir faaliyet oldugu diisiiniiliirse sportif etkinlikler yoluyla spor
ile alakali olan bireylerin degisik karakterde insanlarla sosyal alakada olmaktadir.
Yani spor, kisiyi dahil oldugu yasamdan alip baska ortamlarda, diger bireylerden,
inanclardan ve fikren farkli insanlar ile diyalog i¢inde olmasmi, onlardan

etkilenmesini ve o kisileri etkilemesini saglamaktadir (Dalkilig 2011).



1.1. Yiizme

Yiizme, bir kisinin su igerisinde hareket ederek belirli 6l¢iide mesafeyi yol
almas1 amaci ile amaca uygun yaptig1 hareketler biitlinii olarak tanimlanirken Sportif
Yiizme; iist diizey aerobik ve anaerobik dayaniklilik bununla birlikte kuvvet, ritim,
siirat, cabukluk, esneklik, koordinasyon ve benzeri sportif performans ve teknik
beceri gibi ¢ogu faktorii kapsayan onemli spor dahidir (Yapict ve Cengiz 2015).
Yiizme teknik anlamda serbest, sirtiistii, kurbagalama, kelebek yiizme teknigi olarak
4 bransa ayrilmaktadir. Serbest teknik ylizme miisabaka teknikleri i¢erisinde en hizli
yiiziilen tekniktir. Glinlimiizde yiizme bransgt 50 m ile 1500 m arasinda degisiklik
gosteren 16 farkli olimpik dalda temsil edildigi bilinmektedir. Bunlarin 50-100 m
aras1 kisa mesafe (sprint) oldugu 200 m olanlar1 orta mesafe ve 400-1500 m arasi
olanlar ise uzun mesafe yiizme dallar1 oldugu kabul goriilmektedir, 200 m’nin
altindaki ylizme mesafe dallarinda anaerobik siireclerin ¢ok fazla baskin oldugu

varsayilmaktadir (Marinho ve ark 2011).

Yiizme, suyun direncine karsi yapilmasindan dolay1r viicuttaki adalelerin
biiyiik bir boliimiiniin aktif halde oldugu ve spor branslar1 icerisinde en simetrik olan
branstir. Viicudun tiim boliimiiniin esit olarak islevsellestigi ve 6zellikle de kol ve
bacak hareketlerinin yliksek seviyede bir ¢aba ile calistirilmasiyla yapilan bir spor
dalidir. Bu sebeple de viicudun gelisimi ve diizglin durusun (postiiriin) saglanmasi
amaciyla cocuklar i¢in ¢ok gerekli goriilen bir spor dalidir. Yiizme viicudun yapisi
iizerinde herhangi bir baski olusturmamasi nedeni ile ideal viicut yapisini olusturur

ve bu yapinm korunmasinda rol oynar (Dal 2011).

Yiizme sakatlik olasiliginin en az oldugu ve motorik gelisime en ¢ok katki
saglayan spor dallarindandir. Yiizmede sportif gelisim igin sporcularin kiigiik
yaslarda spora baslamalar1 gerekmektedir. Aile ve okul ¢evresinin destegi ile teknik
donanima sahip bir antrenér tarafindan c¢alistirilmast gerekmektedir. Yiizmede
basariya ulagmanin diizenli antrenman, beslenme ve dinlenmeye 6zen gosterilmesi

gerekmektedir (Selguk 2013).

Yiizme sporunun faydalar1 ise: Kalbi gii¢lendirir ve akciger kapasitesini
artrmakla beraber, viicudun dayanikliligmi ve esnekligini gelistirir. Fiziksel
goriiniim, viicut kaslarmin, denge 6zelliklerinin gelismesini ve dolasim sisteminin

diizenli caligmasmi saglar. Enerji tiiketim kapasitesini arttirarak kilo kontroliine,
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hamilelerde ve hareket kisitlamasi olan bireylerin eklem rahatsizliklarinda baglar1 ve
eklemleri daha az zorladigindan tavsiye edilen egzersiz tiirlidiir (Selguk 2013). Bu
sebepten dolayr gelismis {ilkelerde, ylizme sporuna c¢ok kiiciik yaslarda
baslanmaktadir (Yigit 2011).

1.1.1. Diinya’da Yiizme

Yiizme sporu insanoglunun yaradilisindan bu yana ortaya c¢ikmis ve
insanlarin vahsi yaratiklardan kendilerini korumak i¢in kendilerini suya birakarak
hayatlarini kurtaran ilk insanlar olarak yasamlarini siirdiirmiisler, daha sonralar1 ise

magara i¢lerinde dogaya ¢ikip su iizerine baraka seklinde evler yapmislardir.

Arastirilan arkeolojik ¢alismalarda, yiizmeyle alakali ilk 6rnekler M.O. dokuz
bin yilarina kadar uzanmaktadir. Arastirmalar sonucu en eski bulgular, Libya
Colinde Sori vadisi tlizerindeki magara duvarlarindan kazilarla giin yliziine

cikarilmistir (Ala 2001).

Misir’da Beni Hasan denilen antik mezarlik bolgesinde yer alan milattan 6nce
iiclingli yiizyilin ilk donemlerine ait goz kamastirici duvar ve lahit resimlerinde
rekreasyonel yiizme yariglar1 yapildigi antik kaynaklardan ortaya konulmustur
(Decker1992) Asurlularinda ayni donemde, yiizme sporu ile ugrastiklari antik

kaynaklardan bilinmektedir (Iscan1988).

Yurtlarmin etrafi denizlerle c¢evrili olan Yunan uygarliklarinda ise yiizme,
egitimin zorunlu bir bolimii oldugu anlagilmaktadir. Yunanlilarm birinin cahilligini,
yetismemis oldugunu anlatmak istedigi zaman ‘Mete nein, metegrammata’
deyimiyle onu yiizme ve yazmadan nasibini almamig olmakla nitelendirirlerdi. Biitiin
ilk cag uygarliklarinda goriildiigii gibi Yunanlilarda esas olarak kollarla suyu ¢ekme
ve bacaklar1t makaslama tarzinda yiizmenin yapildigi ayrica yan, sirt, yiiziistli ve suya
dalmanin bilindigi anlasilmaktadir. Biitiin bunlara ragmen su sporlarnin Yunan
viicut kiiltiiriinde agir bastig1 sdylenemez bu faaliyetler daha ¢ok savas anilar1 veya

eglence ile ilgili oldugunu gostermektedir (Alpman 1972).

Roma doneminde antik tiyatrolarda belirli diizenlemelerle pist kisimlarma su
doldurulup yarismalar yaptirildig: antik kaynaklar tarafindan tespit edilmistir (Koca
2014).



Avrupa’da ilk ylizme kayitlarnin on altinct ylizyilda oldugu goriilmektedir.
Yiizme anlaminda ilk olarak yazilan kitap 1532 senesinde Nicolaus Wynma
tarafindan yazilmig, bundan sonra ise Sir Everard Diglay tarafindan 1587 senesinde
Ingiltere’de diger bir baska kitap ele alnarak yaymlanmistir. Bunlarin akabinde 1697
senesinde Fransiz yazar Thevenot “ylizme sanat1” isimli kitabinda kurbagalama
tekniine benzeyen bir teknik tanimlamis. Ingiliz halki bu basilan kitab1 okullarda

ogrencilerine ders kitab1 olarak degerlendirmislerdir.

Yiizyillar siiresince, belirli baz1 gereksinimleri karsilayabilmek ile bir sistem
dahilinde olmadan siirdiiriilen ylizme, 19.yy’da yavas yavas organize bir bi¢cimde
yarigsal anlamda seklini almaya baslamistir. Acik yiizme havuzu olan ilk 1828’de
Liverpool’da yapilmasindan bir siire sonra ilk olarak yapilan uluslararasi yiizme
miisabakalar1 1837°de Londra’da ve bunu takiben 1846’da Avustralya’da
diizenlenmistir. 1875’te ise Ingiliz Mathew Webbe, Mans Denizi’'ni yiizme
tekniklerinden kurbagalama teknigini yiizerek ge¢mistir (Tahillioglu 1999). 19
ylizyilda ylizme sporunda baslayan hareketlilik 1908 de FINA (Diinya Uluslar Aras1
Yiizme Birligi) kurulmasina teskil etmistir (Bozdogan 2003). FINA'nin olusumu ile
birlikte, eski tliirden miisabakalar ve kurallar1 kaldirilarak, miisabakalarda FINA
yonetmeligi dikkate alinmistir. Yiizme yaris mesafelerinin metre cinsinden
degerlendirilmesine karar verilerek miisabaka teknikleri serbest, sirtiistii, kelebek ve

kurbagalama yiizme olarak belirlenmistir (Mechikoft ve Esres 2006).
1.1.2. Tiirkiye’de Yiizme

Tiirkiye’de cagdas manada yiizme sporu adi altinda yapilan ilk girigim, 1873
yilinda Mekteb-1 Sultani, yani Galatasaray Lisesi’nde icra edilmistir. Bu senelerde
Heybeliada’daki Mekteb-1 Fiinun-1 Bahriye, yani Deniz Harp Okulu’nda yiizme

ogrenilmesi mecburi bir durumdu (Bozdogan 2003).

1920’1 senelerde Ankara da yapilan havuzlarda insanlar yiizmeye heves
etmigtir. Tiirk Spor Kurumu biinyesinde Denizcilik Federasyonu olusturulmus ve
1923’ten, Yiizme Atlama ve Su Topu Federasyonu’nun kuruldugu 1957 yilina kadar
gorev yapmustir. Ik Tiirkiye sampiyonas1 1932 senesinde gerceklestirildi (Y1lmaz
2012).

1923¢de Tiirkiye idman Cemiyetleri Ittifaki’'nin kurulmasindan sonra, 1931

yilinda, Bogazi¢i iskeleleri arasinda yolcu vapurlart isleten Sirket-i Hayriye
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tarafindan, Bogazici’nde, Tiirkiye’ nin ilk ylizme havuzu yaptirilmis, 1930°1u yillarin
yiizme sporu acgismndan en onemli hareketlerinden biri de Istanbul Su Sporlar:
Kuliibii’'niin faaliyete ge¢mesi olmustur. Yilzme sporu, 1957°de Denizcilik
Federasyonunun biinyesinden ayrilmigs ve Yiizme Federasyonu kurulmustur

(Bozdogan 2001).
1.2. Yiizme Teknikleri

Yiizme, tiim spor dallarinin temelini olusturan insanligin bedenen ve ruhsal
ozelliklerini gelistirme firsat1 saglayan esas spor dallarindan 6nemlisidir. Beceri,
dayaniklilik, koordinasyon, siirat, esneklik hareketlilik ve c¢abukluk ozellikleri
gelistirilerek kendine giiven duygusu ile dostca oynayabilme ve aliskanlik

edinebilme bilincini kazandirir (Piskintas 2016).

Yizmede 4 temel teknik vardir. Bu temel teknikler serbest teknik, sirt tistil
teknik, kurbagalama ve kelebek teknikleridir. Cesitli iilkelerde ylizme teknik
egitimine kurbagalama, sirt veya kelebek tekniklerinden baslanmaktadir. Tiirkiye’de
genelde yilizme egitimi serbest yiizme tekniginin  basamaklamalarindan

baslanmaktadir (Kaya 2014).

Yiizme yariglarinda; kelebek, kurbagalama, sirt istii, serbest (crawl) ve bu
dort teknigin sira ile yiiziildiigli bireysel karisik ylizme miisabakalar1 vardir (Birol

2017).

50 metrelik kulvarlarda asagida belirtilen teknik ve mesafelerde her iki

cinsiyet i¢cin (kadin ve erkek) diinya rekoru onaylanmaktadir.

Serbest ylizme teknigi 50, 100, 200, 400, 800 ve 1500 metre olarak, Sirtiistii
ylizme teknigi 50, 100 ve 200 m olarak, Kurbagalama yiizme teknigi 50, 100 ve 200
m olarak, Kelebek ylizme teknigi 50, 100 ve 200 m olarak, Ferdi Karisik yiizme 200
ve 400 m olarak Serbest Bayrak yiizme 4x100 ve 4x200 m, Karisik Bayrak yiizme

4x100 metre olarak belirlenmistir.

25 metrelik kulvarlarda asagida belirtilen teknikler ve mesafelerde her iki

cinsiyet i¢inde (kadin ve erkek) diinya rekorlar1 onaylanmaktadir.

Serbest yiizme teknigi 50, 100, 200, 400, 800 ve 1500 m olarak, Sirtiistii

ylizme teknigi 50, 100 ve 200 m olarak, Kurbagalama yiizme teknigi 50, 100 ve 200
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m olarak, Kelebek ytizme teknigi 50, 100 ve 200 m olarak Ferdi Karigik yiizme 100,
200 ve 400 m, Serbest Bayrak yiizme 4x50, 4x100 ve 4x200 metre, Karisik Bayrak
yiizme 4x50 ve 4x100 metre olarak belirlenmistir (Fina 2017).

1.2.1. Serbest Teknik (Freestyle)

Yiizme teknikleri arasinda serbest teknik, yaris teknikleri arasinda en hizli
olanidir. Bir sol kol ve bir sag kol ¢ekisi ve degisen sayida ayak vuruslarindan
meydana gelmektedir. 2 ayak vurusu, 4 ayak vurusu, 6 ayak vurusu segenekleri
mevcuttur. Serbest teknikte genellikle teknik hatalar kol hareketlerinde olustugu
bilinmektedir. Sporcular amaca uygun kol teknigine sahip olmalidirlar, ciinkii
uzaktaki suyu yakalayabilmeli ve dogru bir teknik hareketle en geriye ¢ekebilme
imkanina sahip olabilsinler. Bu durum siirtlinmenin en aza indirgenmesi ile

saglanabilmektedir (Kaya 2014).

Serbest yiizme teknigi, yiiziiclilerin ayak vuruslar1 yiiziiciiye sadece %10
civarinda siirat kazandirmakta, siiratin biiylik boliimii kulaglarin dongiisel hizindan
almmaktadir. Bu serbest teknik tekniklerin igerisinde yiiziilen en hizli tekniktir (Yigit
2011).

1.2.2. Sirtiistii Teknik (Backstroke)

Sirtiistii teknigi yatay pozisyonda ve sirtiistii olarak yliziiliir. Ayak vuruslari
uygulanirken bacaklar kapali, fakat dizler ¢ok hafif biikiik bir sekilde, her iki ayak
hafif iceri dontik, ayaklarm art arda yukar1 asagi salimmimai ile uygulanir. Kollar suyun
iizerinden srrayla gergin bir durus ile ileri dogru uzatilip suyun igerisinden kollar
dirseklerden hafif biikiilerek ¢ekilir. Bir kol suya temas edip girerken diger bir kol
sudan ¢ikmaktadir. En ideal olan kol devri iki ayak vurusunda bir kol devridir. Basin
pozisyonu sirtiistii teknik yliziiliir iken daima sabit durustadir. Basin saga sola asagi

yukar1 hareket halinde olmadigi tek tekniktir (Bozdogan 2003).

1.2.3. Kurbagalama Teknik (Breaststroke)

Kurbagalama tekniginde yiiziiciiler yar1 dairesel kol ¢ekisleri ve sarlon ayak
vurusu olarak tanimlanan ayak vurusunu kullanirlar. Kurbagalama teknigi ylizme

teknikleri igerisinde en yavas yiiziilen yiizme teknigidir (Yigit 2011).



Bu teknikte ayaklar disa doniik kollar ileri uzatildigi anda bacaklar itis
vurusunu yapar, kollar suyu ¢ekise gectiginde bacaklar ise kalgaya dogru ¢ekilir. Her
kol ¢ekisinde bas sudan ¢ikmak durumundadir. Kurbagalama tekniginde ayak vurus

kuvveti diger tekniklere gore biiylik 6neme sahiptir (Birol 2017).
1.2.4. Kelebek Teknik (Butterfly)

Viicut yatay pozisyona yakin ve ayak vuruslart Dolfin hareketi olarak
adlandirilmaktadir. Dolfin ayak vurusunda, bacaklar kapali ve ayaklarin her ikisi de
iceriye doniik bir pozisyonda, ikisi de ayni anda yukari asagi ayak vuruslarindan
olugsmaktadir. Harekete, kalca, bel ve bacaklar sistemli olarak katilmaktadir (Selguk

2013).

Yiiziiciiler antrenmanlarinda c¢ikislar ve doniislerde teknik olarak hizl

olabilmeleri i¢in dolfin ayak vurusuna dikkat etmeleri gerekmektedir (Kaya 2014).
1.3. Yiizme Sporu ve Yas Gruplan (Kategoriler)
Yiizme Yas Gruplar su sekilde siralanabilir:

12 yas ve alti Minikler: Bu kategoride yiizenler sadece kendi yas

kategorilerinde miisabik olabilenler.

13 — 14 — 15 yas Yildizlar: Kendi yas kategorilerinin haricinde, oncelikli

olarak kendi yas kategorisinde olmasi sart1 ile list kategorilerde de miisabik olabilir.
15-18 yas Gengler (Junior)
18 wve iizeri yas grubu Seniorlar (www.tyf.gov.tr).

1.4. Cocuk ve Spor

Sporun insan iizerindeki gelisiminde en etkili oldugu caglardan birisi de
cocukluk dénemidir. Ozellikle 1700’lii yillarindan itibaren ¢ocukluk zamani yasamin
degisik ve 6zel bir donemi olarak ele alinmaya baslanmistir. Egitimciler ve ahlak
ogreticileri, ¢ocuklara kendilerini ifade edebilme imkan verildigi takdirde ¢cocuklarin
saglikli gelisim sergileyeceklerini, ¢ocuk gelisiminin ve davranislarinin

yonlendirilmesi gerekliligini savunmuslardir (Murath 1991).



Cocuklar bakimindan spor anlaminda fiziksel gelisimin yaninda sosyal agidan
da onem arz etmektedir. Cocuk spor sayesinde, etrafindakileri tanir ve onlarla iyi
iletisime geger, kendi 6z giiven duygusu gelisir, toplum igerisindeki var oldugu yerini

daha da saglamlastirir (Gtirses 1980, Akgiin 1986).

Psikolojik a¢idan ise kendini kontrol altina alabilmeyi, konsantre olabilmeyi,
kendine irade giiciinii kullanabilmeyi ve basariya tetiklenebilmeyi 6grenir. Spor
yapmadan hayatlarmn siirdiiren ve dengesiz beslenme yolu izleyen ¢ocuklarin saglikl
bir gelisim siireci igerisinde olmalar1 ¢ok zordur.Spor miisabakalari, uluslarin
birbirlerine bilimsel arastirmalarinda yardimiyla tstiinliik géstermelerinin yaygin bir

yolu olmus ve inanilmasi gii¢ basarilar ortaya ¢ikmistir (Giirses 1980, Akgiin 1986).

Cogu spor dalinda sampiyonluklarin git gide daha minik yasta sporcular
tarafindan kazanildigina sahit olmaktayiz. Oncelikli olarak jimnastik ve yiizme sporu
olmak tizere; birden fazla spor dallarinda belirgin Olgiide ¢ok geng yastaki

sporcularm iistiin basar1 kazandig1 giiniimiiz sporunun bir gercegidir.

Baz1 Avrupa iilkelerinde ve bu 6zellikle ilkokullardaki islenen beden egitimi
dersi haftada 6 saatlik bir siireyi bulmakta, iilkemizde ise bu siire haftada 2 saat
kadardir. Biiylimenin hizli oldugu donemlerde ¢ocuklarin bedenleri hizli gelisimden
kaynakli olarak degisken bir yapiya sahip oldugundan, gen¢ donem yaslardaki
fiziksel bozukluklarm Oniine gecmek i¢cin ve geciktirmek amaci ile bireylerin
yasaminda spor Onemli bir rol oynar. Yapilan bazi arastirmalar, okul donemindeki
cocuklara diizenli spor yapma aligkanligi kazandirildigr maksatta, bu aliskanligin

ileriki yaslarda da devam edebildigini ortaya koymustur (Sevim 2002).
1.5. Temel Motorik Ozellikler

Kisinin temel motorik 6zellikleri bireyin fiziki gii¢, kabiliyeti ve karmasik
ozelliklerinin birlesimidir. Kuvvet, dayanmiklilik, siirat, koordinasyon ve hareketlilik
olarak becerileri uygulama kabiliyetidir. Organizmanin uyum yetenegine ve
verimlilik diizeyine gore gesitlilik gosterirler. Bu 6zellikler kisinin 6ziinde mevcuttur

ve bu Ozellikler 6grenilmez fakat ¢esitli calismalarla gelistirilebilir (Emiil 2013).
Motorik 6zelliklerin temel niteligi su sekilde siralanabilir;

e Kuvvet



e Siirat
e Dayaniklilik
e Koordinasyon (Beceri)

e Hareketlilik (Esneklik)

Temel motorik oOzellikler bireylerin 6ziinde bulunan bir 6zelliktir. Bu
ozellikler olmadan insanlarin yasamlarint siirdiirmeleri miimkiin degildir (Emiil

2013).

Belirtilen bu ozellikler (kuvvet, siirat, esneklik, dayamkhilik ve
koordinasyon) sadece uygun verilen uyaranlarla gelisme gosterir. Bir baska ifadeyle,
diizenli bir gelisim i¢in egzersiz alistirmalar1 uyaranlar1 verilmesi ile gerceklesir

(Emiil 2013).
1.5.1. Kuvvet

Genel anlamda bir dirence karsi koyabilme becerisi olarak ya da bir direng

karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme kabiliyetidir (Baskan 2006).

Kuvvet calismalar: ile birlikte kas hacmi artmaktadir, bu kas hacminde ki
artis is yiikline kars1 biyolojik bir adaptasyon siireci olarak belirlenir. Yapilan kas
antrenmanlarindan dolayr kasin hareket ettirici olan kas kuvveti artirildig1 gibi, bu

kuvvetin siirekliligine yarayan kuvvetlendirici cark da gelisir (Yigit 2011).

Yapilan gozlemlerde cocuk ve genglerin kaldirabiliyor olduklari agirlik
acilarindan; 8-9 yaslarinda olan ¢ocuklar, ortalama olarak bu yas ¢ocuklarin kendi
viicut agirliklarmin 1/3’tini bir kol ile kaldirip bir kag adim atabilirken, bu deger 12-
13 yaslarinda iki katma, 16 yasinda kisinin kendi viicut agirligina yiikselmistir.
Bundan dolay1 kuvvet, kas ve giice dayali sporlarda gelisim yasa bagl olarak yavas
ilerlemektedir. Bu tiir sporlarda ¢ocuklar1 olmasi gerekenden fazla zorlayarak erken
basar1 saglama egilimi, cocugun normal bir sekilde gelismesini ve biiylimesini

etkileyebilecek ve sagligini tehlikeye atacaktir (Ozmert 2014).
Adolesanda Kuvvet Gelisim

Kuvvet ergenlik donemine kadar ki siirede, yas ile beraber cinsiyete bagl
olmaksizin artig gosterirken, bu durum ergenlik doneminden sonra cinsiyete gore

farklilik arz etmektedir. Kuvvet gelisiminin 9—14 yaslar1 arasinda erkeklerde kuvvet
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siirekli oldugu, 14—17 yaslar1 arasinda kuvvet gelisiminin daha da hizlandig1, fakat
17-24 yaslar1 arasmnda ise kuvvetteki gelisim hizinin yavasladigir bildirilmistir

(Bompa 2001).

Kuvvet, yasla birlikte kilo, boy, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve
tim viicudun kas kiitlesindeki artisa bagl olarak yiikselmektedir. Bu kas kuvveti
gelisimi  ise insan viicuduna atletik bir goriinim kazandirmaktadir. Spor
uygulamalarindaki antrene edilebilirlik sadece gii¢ diizeyine bagli olmadigi ve bu

konuda yas ve cinsiyetin 6nemli bir etken oldugu bilinmektedir.

Antrenman yapan bireyler antrenman yapmayan bireylere oranla yetiskinler,
cocuklar ve genglere oranla daha c¢ok yiklenilebilirken antrenman kazanci
bakimmdan (egitilebilirlik), antrenmansiz bireyler, antrenmanli bireylerden daha

avantajli olabilmektedirler (Muratli 2007).
1.5.2. Siirat

Bir kisinin kendi viicut agirhgini bir yerden baska bir yere en kisa siirede
tastyabilme kabiliyetidir (Koca 2014). Basit bir deyisle siirat bir uyar1 karsisinda
cabuk tepki gostermek ve hareketi yiiksek bir hizla gergeklestirebilmek olarak
tanimlanir (Bompa 2001). Siirat, bireyin anaerobik kapasitesine, reaksiyon zamanina,
kas kuvvetine ve koordinasyonuna baglidir. Bu sebeple, belirtilen bu 6zelliklerin
olgunlasma ile dogrudan bir baglantis1 olmasi, siiratin de ilerleyen yasla birlikte
gelisim gostermesine sebep olmaktadir. En yiiksek degerler, normal olarak 20-30

yagslar1 arasinda elde edildigi bilinmektedir (Bozyigit 2014).
Adolesanda Siirat Gelisimi

Stiratte yasla beraber olusan degisimleri gormek amaci ile yapilan
arastirmalarda siiratin yasla beraber dogru orantili bir gelisim gosterdigi ortaya
konmus. Erkeklerde cocuklukta siirat gelisimi yiiksek diizeyde gelisme
gostermektedir. 6 yasindan 11 yasina kadar erkeklerin siiratlerinin gelisimi yilda 30
cm/sn’dir. Erkeklerde siirat gelisimi 20 yasma kadar devam etmekte ve bu yastan
itibaren siirat gelisimi yavaslamaya baslamaktadir. Bu donemden sonra siiratin
artmasint saglayacak faaliyetlerin beden egitimi ve spor programlarinda yer

verilmelidir (Gokmen ve ark 1995).
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1.5.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik, tiim organizmanin uzun siire boyunca devam etmekte olan
sportif alistirmalarda yorgunluga karsi koyabilme ya da oldukca yiiksek yogunluktaki
yliklenmeleri uzun siire devam ettirebilme becerisidir (Giinay 1996). Sporda
dayaniklilik kavramimdan, uzun siireli yiiklenmelerde yorgunluga karsi olan fiziksel
ve psikolojik direnme kapasitesi anlasilir. Ayrica, yiiklenmenin bitiminden sonra
organizmanin hizli bir sekilde eski durumuna gelebilmesi 6zelligi de, bu tanimin

dahilindedir (Baskan 2006).
Adolesanda Dayanikhilik Gelisimi

Cocukluk ve genglik donemlerinde dayanikliligin en hassas oldugu dénemler
kizlarda ve erkekler de 4 yasinda ve 13 yasindan sonraki doneme denk gelmektedir.
Erkeklerde 14 ve 15 yaslar1 dayanikliligin ¢ok basit gelisebildigi yaslardir. Kizlarda
bu donem 13 yas civarinda seyretmektedir (Murathh 1991). Kas dokusunun viicut
agirhigima oram kiiclik ¢ocuklarda %25 ergenlik donemine kadar % 33 olur iken.
Yetiskinlerde ise bu oran % 40’a yiikselir. Okul déneminin baslamasiyla beraber
kaslarda olumlu yonde bir yapilanma meydana gelir. Kas sistemi kuvvetlenir,

siiratlenir ve viicut agirhg i¢indeki kas kiitlesi artis gosterir (Kuter ve Oztiirk 1997).

Ote yandan maximal oksijen nabzi, yiiklenmeler esnasmnda dinlenme
durumuna oranla belirgin dl¢lide artig gosterir. Boylelikle maksimal oksijen nabzinin
kalp hacmine orani, geng ve yetiskinlerdeki deger diizeylerine ulasir. Dayaniklilik
kabiliyetinin gelisebilmesi i¢in biitiin kosullar bu yastan itibaren uygun diizeye
ulagsmaktadir. Ozellikle birinci okul ¢agindaki ¢ocuklar olgunlasmadan dolay1 iyi

dayaniklilik yetenegine sahiptir (Kuter ve Oztiirk 1997).
1.5.4. Hareketlilik (Esneklik)

Esneklik yetenegi, eklemlerin genis agida hareket edebilme yetisidir. Bagka
bir ifade ile herhangi bir fiziksel aktivite uygulanirken govde, bacak veya kollarin

rahat hareket edebilme yetenegidir (Ozmert 2014).

Esneklik; hareket performansinin genis ranjinin kapasitesi ya da hareketleri,
genis bir eklem acis1 ile degisik yonlere gerceklestirebilme becerisidir. Insan

organizmasinin hareketliligi, iskelet sistemi, kaslar, ligamentler ve kirisler tarafindan
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saglanmaktadir. Viicut hareketliligi cocukluk ¢aginda gelisimi daha basittir. Ergenlik
donemine gelindikce esnekligin gelisim oraninda yavaslama meydana gelir (Alpar
1994). Hemen hemen biitiin spor branglarinda esneklik ve yumusaklik gozetilir.
Esneklik oynak hareketlerin genisligi ile alakahdir, esnekligi fazla olan bir
kosucunun adimlar1 da o oranda uzun olur ve bir yiiziicliiniin kulaclar1 daha etkili
olmakla birlikte engel kosucusunun da engelleri asmasi daha kolay olmaktadir

(Zubari 1994).

Adolesanda Esneklik Gelisimi

Esneklik becerisi 10 yaslarina kadar hizli bir gelisim gostermekte fakat 10-12
yaslar1 arasinda bu gelisim en diisiik degerine inmektedir. Bu donemden sonra geng
yetigkinlige dogru, esneklik gelisiminde 6nemli 6l¢iide bir artig gibi goriinse de ilk
cocukluk donemindeki deger kadar hizli gelisim gostermez. Bu esneklik geligimi 18-
20 yaslarindan sonra yas ile birlikte azalma gosterir. Bununla birlikte genclik
doneminde ulasilan esneklik degeri antrenmanlar ile birlikte bu yaslardan sonra

belirli bir siire muhafaza edilebilmektedir (Gokmen ve ark 1995).

1.5.5. Koordinasyon (Beceri)

Koordinasyon kisa siire igerisinde zor olan hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun hizli bir sekilde tepki verebilme yetenegidir, her bir
hareketin birbirini dogru olarak takip etmesi ve istenilen kuvvetle sergilenmesidir

(Glinay ve Yiice 2008).

Bir bireyin koordinasyon diizeyi, biiyiik dikkat ve etkinlikle, 6zel antrenman
hedeflerine gore degisik derecelerdeki zor hareketleri ¢cok ¢abuk uygulayabilme
yeteneginin ortaya konulmasidir. Koordinasyonu iyi derecede gelismis bir sporcu,
becerilerini etkin bir sekilde kullanmanin yani sira, zor kosullarda da problemi

ortadan kaldirma yetenegine de sahiptir (Bompa ve Haft 2017).

Adolesanda Koordinasyon Gelisimi

Cocuklarin hareket sekilleri 4-7 yaslar1 arasinda kayda deger bir yiikselis
ortaya ¢ikmaktadir. 7-9 yaglar1 arasinda belirgin olan koordinasyon artisi, 11 yasinin
sonuna kadar siirmektedir. Motor Ogrenmenin temelini olusturan “Hareketin

yapilanmasi yetenegi” 10-13 yaslar1 arasinda pik noktaya ulagmaktadir. 14 yasindan
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sonra cinsiyete Ozgii farkliliklar gelisirken, 16 yasindan itibaren erkeklerde, bir
uyarana en kisa siirede tepki verme yeteneginde yiikselme goriilmektedir (Murath

2007).

Cinsel olgunlagsmanin baglamasiyla birlikte zihin, viicut koordinasyonlarini
etkili bir bicimde kullanabilme yetenegine ait gelisim duraganlagmaktadir; ancak 18

ve 21’11 yaslar arasinda gelisim tekrar artabilmektedir (Murath 2007).
1.6. Beceri

Beceri en az enerji ve zaman kullanimina karsin en iist diizeyde bir kesinlikle
sonuca ulagmadir. Basar1 kesinligini en list diizeye c¢ikartmayr ve buna karsilik
performans i¢in fiziksel ve zihinsel enerji tutarini en alt diizeye indirmeyi zamani en
aza ¢cekmeyi ve 1yi tanimlanmis bazi ¢evresel hedefleri gerektirir (Schmidt 1991). En
az sure icerisinde zor becerileri 6grenebilme ve farkli durumlara uygun ve siiratli bir

tepkime gosterebilme yetenegidir (Murat ve Sevim 1977).

Her motor rol ve hareket beceri olarak diisiiniilebilir, becerilerin en 6nemli
ortak ozelligi dogru bir sekilde yerine getirilmesi icin Ogrenmeye gereksinim
duyulmasidir 6rnegin yiiriimek temel olan ¢ok basit bir motorik beceridir. Bir
becerinin sadece bir kez basar1 ile yerine getirilmesi degil, bir¢ok defa dogru ve
basarili bir sekilde yerine getirilmesi gerekir. Ornegin, isabetli pas, beklenmedik bir
sekilde atilan gol daha ¢ok tekrarlandiginda ve tutarli oldugu durumlarda daha iyi bir
beceri diizeyine 6rnektir (Oziidogru 2009).

Hayatin ikinci ve yedinci seneleri arasindaki siire, temel motor becerilerin
kazanildig1 evredir. Bu beceriler kosma, sicrama, atlama, firlatma, yakalama, sekme,
topa ayakla vurabilme becerisi olarak belirlenebilir. Biitiin ¢ocuklarda goriilen ortak
ozelliklerdendir ve hayat icin lazim olan beceriler oldugu i¢in temel motor beceriler
olarak adlandmrilabilirler. Yas ve cinsiyete bagl olarak sinir-kas sistemin de
gelismesiyle birlikte temel motor beceriler edinilir. Alt1 ile sekiz yas aras1 ¢ocuklarin
noral yapilar1 yetigkin bireylere hemen hemen yakindir. Temel motor becerilerin
edinilmesi, hayatin ilerleyen yillarinda hedeflenen yonde hareket edilmesini saglar

(Oziidogru 2009).
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1.7. Motor Becerilerin Gelisimi

Motor gelisim, i¢cten ve distan olan siireclerin etkilesiminin bir sonucu olup
motor davranista olusan farkliliklar1 ele alir. Motor gelisim dogumdan onceki
periyoddan itibaren ilerleyen yaslar1 da icine alan ve 4 donemden meydana gelen bir

model sunmustur (Dursun 2003) .

Bunun yani sira bazi arastirmalar, cocuklardaki hareket gereksiniminin, geng
ve yetiskinlerdekinin birka¢ katki oldugu, ozellikle ilkogretim donemindeki
cocuklarn derslerde oturarak hareketsiz kalma mecburiyetinin onlara fiziksel ve
psikolojik bir yiikk olusturdugu, bu yiikiin sadece oyun ve spor gibi faaliyetlere
katilarak giderilebilecegi belirtilmektedir (Yenal 1999).

1.7.1. Refleksif Hareketler Donemi

0-1 yas araligin1 kapsamaktadir. Yeni dogan ¢cocuklarda davranislar, omurilik
ve orta beyin merkezlerinden kontrol edilmektedir. ilk olarak ortaya ¢ikan refleks
hareketler, bebegin ilk motor tepkileri ve ilk bilgi edinebilme kaynaklaridir. Ornegin,

gozlere 151k dogrultuldugunda g6z bebegi otomatik olarak biiziiliir (Dursun 2003).
1.7.2. Tlkel Hareketler Donemi

Gelismemis hareket becerileri cocugun yasaminin ilk iki senesi siiresince
gelismekte olan becerilerin. Bebeklik siiresince gelismemis hareketlerin etkili ve
gerekli gelisimi ilerideki zorlu hareket bicimleri i¢in temel yapmin meydana

gelmesine katki saglar (Ersoz 2012).

Bu doneme ait hareket becerilerinin gelismesi hem ¢evresel etkenlere hem de
olgunlasma faktérlerine baghdir. Ilkel hareketler déneminin ii¢ temel unsuru; denge,
yer degistirme ve el becerileridir. Becerili el devinimleri, farkli govde boliimleri
arasinda uyum gerektirmektedir. En temel olan ii¢ hareketi, yakalama, birakma ve

uzanma olarak incelenmistir (Ers6z 2012).
1.7.3. Temel Hareketler Donemi

Diizgiin hareket ve fiziksel etkinlik aligkanligi okul Oncesi c¢agda
benimsetilmelidir. Oncelikle okul &ncesi donemdeki cocuklarin hareketini

gerceklestirmesini saglamak ergenlik donemindeki ¢cocuklara gore daha cok kolaydir.
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Ciinkii temel hareketler donemindeki (2—6 yas) cocuklarda hareket, iletisim kurma ve
o0grenmenin vazgecilmez dgesidir ve hizli gelisim siireci i¢erisinde yeni kazanilacak
motor becerileri kavramaya hazir haldedirler. Temel hareket 6geleri olan kosu,
sigrama, atlama ve benzeri beceriler ¢ocuklarin egitim ve 6grenme tecriibelerinin bir
parcasidir. Bu donemde kazanilan beceriler hayat siiresince kalicit olacak ve yeni

beceriler i¢cin zemin olusturacaktir (Kerkez 2012).
1.7.4. Sporla ilgili Hareketler Donemi

Bu dénem 7 yas ve iizerini kapsamaktadir. ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar yeni
beceriler kazanmaktan ziyade daha oOnceden edindikleri temel kabiliyetleri daha

dogru ve akici bir bigimde sergilerler (Dursun 2003).

Bu donemdeki gelisim hizi duygusal etkinliklere ve ayni zamanda psikomotor
olgunluga baghdir. Yedi yas itibari ile on yasma kadar olgunlasmis olan temel
becerilerini birlestirerek sporla alakali becerilerde kullanma baglar. Dayaniklilik,
denge, hiz gibi temel motorik o6zelliklerin gelismesiyle birlikte performans artar.
Birbirinden farkli hizlarda top firlatma, ip atlama, top sektirme ve benzeri hareketler

bu donemin karakteristik gecis hareketleridir (Megep 2007).

Hareketler gittikce daha karmasik olmakla birlikte uzmanlasacagi spor
ozelligine 0zgii secilmeye baglar. 11 yas itibariyle bransa (statiiye bagli olarak)
yonelmeler ve bireysel farkliliklar ortaya ¢ikar. Birden farkli bir¢ok yeni hareket
ogrenilme ve pekistirilmeyle kapsamli alistirmalar ile saglanmis olur. Bu evrede
cocuklar yeni hareket becerilerini O0grenip pekistirmeye ve yarigma ruhu ile
miicadeleye cok isteklidirler. ilerleyen yaslarda ise yaslara gére spor dalma 6zgii
beceriler ve hareketlerle spor dallarma yonelim s6z konusu olusturmaktadir (Megep

2007).

Burada “spor” terimi genis kapsamda degerlendirilip kullanilmigtir. Demek
oluyor ki sadece yarisma olmamakla birlikte ayn1 zamanda eglence ve spor
etkinlikleri bakimindan goniillii katildiklar1 etkinlikler bununla birlikte oyun, dans
gibi etkinlikleri de i¢ine alan bir arag olarak kabul edilmistir (Gallahue ve Ozmun

1995).
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Sporla ilgili hareketler donemi, spor becerilerine gegis evresi, spor
becerilerini uygulama evresi ve spor aktivitelerine yasam boyu katilim evresi olmak

tizere li¢ evre olarak ele alinmaktadir (Gallahue ve Ozmun 1995).
Spor Becerilerine Gecis Evresi

7 ve 8 yaslarinda gelistirdikleri hareketleri kombinlestirerek ¢ocuklar, daha
0zel formlara ve kompleks hareketlere doniistiirmeye baslar. Bu becerileri giinliik
yasamin igerisinde spora 0Ozgii ortamlarda c¢esitli oyunlar ve rekreasyonel
faaliyetlerde uygularlar. Cocuklar bu evrede kendilerinin anatomik, fizyolojik ve
cevresel faktorler tarafindan kisitlanmis hissetmezler. Cocuklar beceri diizeylerini
boy, kilo, esneklik, dayaniklilik ve kuvvet gibi kendi fiziksel 6zelliklerini dikkate
almaksizin biitiin spor dallar1 ile ilgilenirler. Bundan dolay1 spor dallarmma olan ilgi

cocuklar iizerinde kisa siireli olabilmektedir (Megep 2013).

Bu dénem hem ebeveynler ve egiticiler hem de ¢ocuklar i¢in heyecan verici
bir donemdir. Cocuklar aktif olarak sayisiz hareket kaliplarin1 kesfederek
senkronlastirir, hizla gelisen hareket yeteneginden mutluk duyarlar. Bu asamada
anne-babalar, antrenorlerinin ve Ogretmenlerin c¢ocuklarin motor kontrol ve
kabiliyetlerini arttiracak ve ¢esitlilik gosteren aktivitelere yonlendirilmesine katki
saglamalidir. Cocuklarin etkinliklere katiliminda uzmanlasma ve kisitlama getirecek
uygulamalardan kaginilmalidir. Bu donemdeki hareket becerilerine karsi dar ve
kisitlayici bakis agist olumsuz sonuglar dogurabilir ve bir sonraki iki donemi negatif

yonde etkileyebilir (Erséz 2012).
Spor Becerilerini Uygulama Evresi

11-13 yas aras1 cocuklarda beceri gelisimlerinde ilging degisimler yer
almaktadir. Bu donemde ¢ocuklar fiziksel kapasitenin ve smirhiliklarmin farkina
varmaya baslar. Cocuklarin beceri derecelerini yiikseltmek i¢in onem arz eden

¢cOzlim ise uygun sayida ve nitelikte alistirma yapmaktir (Megep 2013).

Uygulama evresi 11-13 yas grubu cocuklarin yer aldig1 ve bireysel olarak
beceri gelisiminde ilgi cekici farkliliklarin oldugu donemdir. Biligsel, duyussal
gelisim ve bunlarin yaninda zihinsel yetenekler ve deneyimlerle biitiin spor
branglarindan belli bir bransa yonelmeye baslarlar (Gallahue ve Ozmun 2006). Bir

baska ifadeyle ¢ocuklar sevdikleri sevmedikleri, giiclii ve zayif yonleri, olanak ve
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olanaksizliklarina bagli olarak etkinlik alanini smirlandirma konusunda akillica
kararlar vermeye baslarlar. Cocuklar bu kararlar1 verirken spor becerisinin ¢esidi,

bireysel ve ¢evresel faktorler belirleyici rol oynar (Ozer ve Ozer 2016).
Spor Aktivitelerine Yasam Boyu Katilm Evresi

Bireyin yasam boyu devam eden ve on dort yasinda baslayan bu evrenin en
onemli 6zelligi bireylerin kazanmis olduklar1 hareket becerilerini hayatlar1 boyunca
kullanmalaridir. Bu evreden onceki evrede beliren ilgiler, se¢cimler ve yetenekler

yasam boyu katilim evresinde daha da smirlandirilir (Megep 2007).

Etkinliklere katilim diizeyi bireylerin fiziksel yapilarina, olanaklarina,
yeteneklerine, motivasyonlarma ve gecmis deneyimlerine bagli olarak degismektedir.
Bununla birlikte artik birey yeteneklerinin {ist sinirina yaklagmaktadir. Spora katilim1
etkileyen faktorler icerisinde para, tesis, malzeme ve en 6nemli olan zaman yer alir

(Asc1 ve ark 2011).

17



2. GEREC ve YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

Arastrma Konya Selguklu Belediyesi Beyhekim Yiizme Havuzunda;
uzunlugu 25 m, genisligi 18 m, derinligi 2 m, 5 depar tast ve kulvar sayis1 5 olan
ylizme havuzunda yapilmistir. Selguklu Belediyesi Beyhekim Yiizme takimi
sporcular1 tizerinde yapilmis olan ¢alismada yas ortalamalar1 11-13yas olan addlesan
donem, erkek yiiziiciilerden olusan toplam 32 sporcunun goniilli denek olarak
katildig1 ylizme antrenman grubundan olusturulmustur. 32 sporcu, 8’er kisilik 4
farkli  ylizme teknigine (serbest, sirtiistii, kurbagalama, kelebek) gore
gruplandirilmistir.  Serbest teknik grup (SEG), Sirtiistii teknik grup (SUG),
Kurbagalama teknik grup (KUG) ve Kelebek teknik grup (KEG) seklinde

isimlendirilmistir.
2.2. Isinma

Sporcular 12 hafta boyunca haftanin 4 giinii her antrenmanin 1smmma evresi
olan boliimde; 10 dakika havuz disinda genel 1sinma ve 10 dakika havuz iginde
antrenmanin igerigine ve siddetine uygun ismmma yaptirilmistir, 1Isinma sonrasi 2-3

dakika toparlanma siiresi verilmistir ve antrenmana gecilmistir.
2.3. Esas Evre

Her sporcu ait oldugu grubun yiizme teknigini uygulayip 12 hafta, hafta da 4
gilin ve her antrenman protokoliiniin igerigi, siiresi ve siddeti ayn1 uygulanmistir. Her
grup kendi yiizme tekniginde 5x25 m maximal siddette ylizmiislerdir. Antrenmanin
siiresinde her 25 metre sonrast tam dinlenme ilkesi uygulanmigtir. Yiiklenmenin
ardindan nabiz dakikada 120 kalp atim hizina diistiikten sonra tekrar 25 m yiizerek

antrenman devam ettirilmistir.

Baslangic ve bitis noktalar1 ¢alistiric1 tarafindan kontrol edilerek bu ylizme
teknikleri aralarinda tam dinlenme ile 5 defa tekrarlatilmistir, bu uygulama segilen 8
serbest, 8 sirtiistii, 8 kurbagalama ve 8 kelebek ylizecek sporcular icin belirlenen

yiizme tekniklerinde uygulanmaistir.
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2.4. Soguma Evresi

Son olarak soguma evresi olan boliimde 5/10 dakika su icerisinde her sporcu

farkl1 ylizme tekniklerinde hafif tempoda yiizerek tamamlanmistir.

Yiizme takimmin ilk lgiimleri Konya Ili Selguklu Belediyesi Beyhekim
Yiizme havuzunda alinmig ve 12 hafta siire sonrasinda ayni dlgtimler tekrar edilerek

son Ol¢iim olarak kaydedilmistir.
2.5. Olgiimler
2.5.1. Viicut Agirh@

Viicut agirhigi; deneklerden sadece sortla, ¢iplak ayak ve anatomi durus
pozisyonunda iken £100 gr hassasiyetle Ol¢ciim yapan bir baskiil (Tanita 401 A,

Japan) ile ‘kg’ cinsinden alinmustir.
2.5.2. Boy Uzunlugu

Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, c¢iplak ayak, ayak topuklari
birlesik, nefesini tutup, bas frontal diizlemde, bas iistlii tablasi verteks noktasina
degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, =1 mm Ol¢lim yapan bir stadiometre

(Holtain Ltd, UK) ile ‘cm’ cinsinden alinmaistir.
2.5.3. El Reaksiyon Hiz1

Sporcu bir masanin Oniinde bulunan sandalyeye oturup. Elleri parmaklar
kapali ve gergin bir sekilde serce parmagi masadan temas: kesmeden 30 cm
genisliginde acarak ve 30 cm uzunlugunda olan diger cetvelin ellerinin tam ortasina
gelecek sekilde yukaridan birakilarak ve ayni anda komut ile cetveli tutan
gozlemcinin cetveli elinden birakmasi ile birlikte, sporcu ellerini masadan
kaldirmadan cetveli tutabilmesi istendi ve tuttugu yerin en altindaki kisim santimetre
olarak kayda gecirildi. Bu oOlcim 8 defa tekrar ettirildi ve en iyi dereceleri

degerlendirildi.

19



2.5.4. 15 Saniye Sinav

Her sporcu mat (minder) iizerinde ayaklar parmak ucunda olacak sekilde eller
omuz genisliginde acilarak nizami olarak, 15 sn boyunca cekilen smmav sayisi

kaydedildi. Bu 6l¢iim 3 defa tekrar edip ve en 1yi dereceleri degerlendirildi.

/
Sekil 1: 15 sn smav hareketi

2.5.5. Cift Kol Asilma

Bar ile yapilacak olan bu ¢alismada; barin yiiksekligin sporcunun boyundan
biraz daha yukarisina alinarak ve cift elle tutunacak sekilde ayaklar yere temas
etmeden kendini barda dirsekler biikiilmeden tutunarak kronometre ile baslatilan siire
sporcunun bar1 hi¢ birakmadan yere diisene kadar kaldigi siireye bakildi. Sporcu
kendini yere biraktiginda siire durduruldu ve derecesi sn (saniye) cinsinden

kaydedildi. Bu 6l¢tim 3 defa tekrar edilerek en 1yi derecesi degerlendirildi.

Sekil 2: Barda Cift Kol Asili Kalma Hareket
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2.5.6. Cift Kol Diiz Statik

Sporcu bir mad iizerinde ayaklar birlesik ve parmak ucunda kollar
dirseklerden biikiilerek, el avug icleri yere temas edecek sekilde omuz genisliginde
acik ve viicudun sadece ayak parmak uglar1 ve dirseklerden el parmak uc¢larmna kadar
olan kisminin yerde olmasi ve karin kaslar1 sikilarak, bacak diz kapaklar1 yerden
temas1 keserek baslatilan siire sporcunun kendini yere birakana kadar durabildigi ana
kadar kronometre ile dlgiilerek siire durduruldu ve kayda gecirildi. Bu 6l¢tim 3 defa

tekrar ederek en 1y1 derecesi degerlendirildi.

[
e

Sekil 3: Plank Cift Kol Diiz Statik Hareketi

2.5.7. Cift Kol Ters Statik

Iki ayr1 mekik masasi birbirine paralel olacak sekilde yerlestirildi ve sporcu tam
orta kismma gelecek sekilde eller arkada ve dirseklerden biraz bilikerek masaya
ellerini koyarak ayaklar diger masada topuklarda olacak sekilde durmasi istendi
kronometre ile siire baglatildi kendini yere biraktiginda siire durdurularak kayda

gecirildi. Bu 6lctim 3 defa tekrar edildi ve en iyi derecesi degerlendirilmeye alindi.

Sekil 4: Cift Kol Ters Statik Hareketi
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2.5.8. Amut Statik

Eller omuz genisliginde yerde ve ayaklar birlesik havaya kaldirilip ve ayak
topuklar1 duvardan destek alacak sekilde kollar ve viicut gergin olacak sekilde
durarak kronometre ile siire baslatildi, kendini yere kontrollii biraktiginda siire
durdurulup sonug kayda gecirildi. Bu 6l¢iim 3 defa tekrar ettirildi ve en 1yi derecesi

degerlendirildi.

Sekil 5: El Uzerinde Amut Statik Hareketi

2.5.9. Tek Kol Yan Statik

Sporcu mad iizerinde yan duracak sekilde ayaklar birlesik, gli¢sliz oldugu kol
ile dirsek biikiilmeden elinin {izerinde yan duracak sekilde viicudun sadece ayaklar1
ve glicsiiz olan el ile viicudun baska higbir yeri yere temas etmeden durmasi istendi
ve stire kronometre ile baslatilip kendini yere biraktiginda siire durduruldu sonuglar

kayda gecirildi. Bu 6l¢iim 3 defa tekrar edildi ve en 1yi derecesi degerlendirildi.

Sekil 6:Tek Kol Yan Statik Hareketi
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2.5.10. 25 Metre Teknik Yiizme Derece Ol¢iimii

Sporcular ait olduklar1 serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
tekniklerinden kendi kategorilerini yiizmek icin su igerisine girerek ayaklar havuz
duvarina temasla baslayip maximal seviyede teknigini yiizerek 25 metrelik mesafeyi
tamamlayip elini havuz icerisinde duvara dokundugunda kronometre ile siire
durduruldu ve kayda alindi, antrenman baslangicindaki bu 25 metrelik 6l¢iim 12
hafta sonunda tekrar ayni sekilde Ol¢iiliip sonuglar kayda geg¢irilip sonuglarin

karsilagtirilmasi yapilda.

2.5.11. 50 Metre Teknik Yiizme Dereceleri Ol¢iimii

Sporcular ait olduklar1 serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
tekniklerinden kendi kategorilerini yiizmek icin su igerisine girerek ayaklar havuz
duvarma temasla baslayip maksimal seviyede teknigini yiizerek 50 metrelik mesafeyi
tamamlayip elini havuz icerisinde duvara dokundugunda kronometre ile siire
durduruldu ve kayda alindi, antrenman baslangicindaki bu 50 metrelik 6l¢iim 12
hafta sonunda tekrar aym sekilde Olciiliip sonuglar kayda gecirilip sonuglarin

karsilagtirilmasi yapildi.

2.6. istatistiki Analiz

Elde edilen verilerin istatistiki analizlerin yapilmasinda SPSS 22.0 paket
programi kullanildi. Deneklerin 6n-test ve son-test degerlerinin karsilastirilmasinda
Nonparametric testlerden olan Wilcoxon Signed-Ranks test, gruplar arasi farkliligin
belirlenmesinde  Kuruskal-Wallis  testi  yapildi. Farkliligim hangi gruptan
kaynaklandiginin belirlenmesinde ise Mann-Whitney U testi yapildi. Anlamlhilik
diizeyi p<0,05 ve gruplar arasi farkliligin belirtilmesinde harflendirme yontemi

kullanildz.
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3.BULGULAR

Tablo 1; Gruplar aras1 (SEG, SUG, KUG, KEG) o6n-test parametrelerinin karsilastiriimast.

SEG SUG KUG KEG
Parametreler N Mean+SD Mean+SD Mean+SD Mean+SD
Yas (y1l) 8 12,00+1,06 11,50+1,41 11,75+0,88 11,62+1,18
S yasi (ay) 8 24,12+6,15 26,25+4,46 28,62+6,39 25,50+4,24

abcd....: Ayni siitunda farkli harf tasiyan ortalama degerleri arasindaki farklilik 6nemlidir. (P<0,05)
VA; Viicut agirhigi, S; Smav, CKA; Cift kol asilma, CKDS; Cift kol diiz statik, CKTS; Cift kol ters
statik, TKYS; Tek kol yan statik, AS; Amut statik, ER; El reaksiyon.

Arastirmada; SEG, SUG, KUG, KEG gruplar aras1 Yas ve S yas1 ortalamalari
arasinda (p<0,05) 6nemli bir fark yoktur.

Tablo 2; Serbest teknik grubunun (SEG) On-test ve son-test degerlerinin karsilastirilmasi.

Parametreler Test N Mean=SD P
Boy (cm) On-test 8 158,25+5,25 0,10
Boy (cm) Son-test 8 159,1244,58

VA (kg) On-test 8 50,47+5,27 0,23
VA (kg) Son-test 8 51,70+6,17

S (sn/tk) On-test 8 13,87+1,72 0,01*
S (sn/tk) Son-test 8 19,12+2,69

CKA (sn) On-test 8 42,75420,59 0,01*
CKA (sn) Son-test 8 75,004+36,58

CKDS (sn) On-test 8 95,87430,76 0,01*
CKDS (sn) Son-test 8 196,00+52,90

CKTS (sn) On-test 8 90,62+40,73 0,01*
CKTS (sn) Son-test 8 162,00+60,70

AS (sn) On-test 8 21,00+5,26 0,01*
AS (sn) Son-test 8 25,254+5,99

TKYS (sn) On-test 8 41,87+21,94 0,01*
TKYS (sn) Son-test 8 85,62+40,18

ER (sn) On-test 8 2,00£1,30 1,00
ER (sn) Son-test 8 2,00+1,41

50m (sn) On-test 8 48,31+5,06 0,01*
50m (sn) Son-test 8 44,57+4,66

25m (sn) On-test 8 22,10+2,51 0,01*
25m (sn) Son-test 8 20,28+2,33

VA; Viicut agirhig, S; Sinav, CKA; Cift kol asilma, CKDS; Cift kol diiz statik,
CKTS; Cift kol ters statik, TKYS; Tek kol yan statik, AS; Amut statik, ER; El reaksiyon.

(P<0,05)

Arastirmada; SEG grubunun 6n-test ve son-test Boy, VA ve ER diizeylerinin
benzer, S, CKA, CKDS, CKTS, AS, TKYS, 50 m, 25 m diizeylerinde onemli
(p<0,05) artis tespit edildi.
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Tablo3; Srtiistii teknik grubunun (SUG) 6n-test ve son-test degerlerinin karsilastirilmasi.

Parametreler Test N Mean+SD P
Boy (cm) On-test 8 150,62+16,11 0.10
Boy (cm) Son-test 8 152,00+17,91 ’
VA (kg) On-test 8 46,72+11,21 017
VA (kg) Son-test 8 48,35+12,59 ’

S (sn/tk) On-test 8 15,00+2,00 0.01%
S (sn/tk) Son-test 8 19,12+1,72 ’
CKA (sn) On-test 8 39,37+16,97 0.01%
CKA (sn) Son-test 8 63,62+25,66 ’
CKDS (sn) On-test 8 111,75+54,73 0.01%
CKDS (sn) Son-test 8 202,124+99,50 ’
CKTS (sn) On-test 8 108,25+83,77 0.01%
CKTS (sn) Son-test 8 168,50+89,54 ’
AS (sn) On-test 8 25,12+48,40 0.04%
AS (sn) Son-test 8 39,12+20,10 ’
TKYS (sn) On-test 8 39,62+29,26 0.01%
TKYS (sn) Son-test 8 84,12+41,71 ’
ER (sn) On-test 8 3,87+2,27 0.06
ER (sn) Son-test 8 2,18£1,55 ’
50m (sn) On-test 8 26,54+6,92 0.01%
50m (sn) Son-test 8 49,12+5,25 ’
25m (sn) On-test 8 26,54+3,54 0.01%
25m (sn) Son-test 8 22,51+£2,65 ’

VA; Viicut agirhig, S; Sinav, CKA; Cift kol asilma, CKDS; Cift kol diiz statik, (p<0,05)

CKTS; Cift kol ters statik, TKYS; Tek kol yan statik, AS; Amut statik, ER; El reaksiyon.

Arastirmada; SUG grubunun &n-test ve son-test Boy, VA ve ER parametreleri

benzer, S, CKA, CKDS, CKTS, AS, TKYS, 50 m ve 25 m diizeylerinde anlamli

(p<0,05) artis oldugu belirlenmistir.

Tablo 4; Kurbagalama teknik grubunun (KUG) 6n-test ve son-test degerlerinin karsilastiriimasi.

Parametreler Test N Mean=SD P
Boy (cm) On-test 8 156,50+7,89 0,06
Boy (cm) Son-test 8 158,12+9,53
VA (kg) On-test 8 45,25+9,54 0,44
VA (kg) Son-test 8 45,1549,45
S (sn/tk) On-test 8 17,37+2,77 0,01*
S (sn/tk) Son-test 8 20,50+3,70
CKA (sn) On-test 8 53,50+17,43 0,01*
CKA (sn) Son-test 8 76,00+27,92
CKDS (sn) On-test 8 101,12+79,98 0,01*
CKDS (sn) Son-test 8 192,50+131,52
CKTS (sn) On-test 8 118,00+£62,40 0,01*
CKTS (sn) Son-test 8 206,00+124,36
AS (sn) On-test 8 25,37+16,00 0,10
AS (sn) Son-test 8 37,25+25,91
TKYS (sn) On-test 8 40,25+26,09 0,01*
TKYS (sn) Son-test 8 77,50+£23,96
ER (sn) On-test 8 2,25+1,58 0,06
ER (sn) Son-test 8 1,25+0,70
50m (sn) On-test 8 55,2743,60 0,01*
50m (sn) Son-test 8 51,22+3,00
25m (sn) On-test 8 25,63+1,80 0,01*
25m (sn) Son-test 8 23,56+1,51

VA; Viicut agirhig, S; Sinav, CKA; Cift kol asilma, CKDS; Cift kol diiz statik, (p<0,05)

CKTS; Cift kol ters statik, TK'YS; Tek kol yan statik, AS; Amut statik, ER; El reaksiyon
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Arastrmada; KUG grubunun oOn-test ve son-test Boy, VA, AS ve ER
parametreleri benzer, S, CKA, CKDS, CKTS, TKYS, 50 m ve 25 m diizeylerinde

onemli (p<0,05) artis oldugu belirlenmistir.

Tablo 5; Kelebek teknik grubunun (KEG) on-test ve son-test degerlerinin karsilastirilmasi.

Parametreler Test N Mean+SD P
Boy (cm) On-test 8 153,62+8,38 0,10
Boy (cm) Son-test 8 154,62+8,61
VA (kg) On-test 8 47,11+8,57 0,61
VA (kg) Son-test 8 46,90+9,03
S (sn/tk) On-test 8 15,62+4,43 0,01*
S (sn/tk) Son-test 8 20,12+3,87
CKA (sn) On-test 8 56,37+19,39 0,01*
CKA (sn) Son-test 8 72,75+26,94
CKDS (sn) On-test 8 103,37+18,35 0,01*
CKDS (sn) Son-test 8 175,87+68,87
CKTS (sn) On-test 8 109,37+33,39 0,01*
CKTS (sn) Son-test 8 200,50+180,16
AS (sn) On-test 8 30,25+22,62 0,01*
AS (sn) Son-test 8 51,12+37,72
TKYS (sn) On-test 8 52,37+24,95 0,01*
TKYS (sn) Son-test 8 83,12432,65
ER (sn) On-test 8 4,12+3,45 0,52
ER (sn) Son-test 8 4,00+3,89
50m (sn) On-test 8 51,64+1,31 0,01*
50m (sn) Son-test 8 48,04+2,18
25m (sn) On-test 8 24,11+0,88 0,01*
25m (sn) Son-test 8 22,02+1,09

VA; Viicut agirhig, S; Sinav, CKA; Cift kol asilma, CKDS; Cift kol diiz statik, (p<0,05)

CKTS;Cift kol ters statik, TKY'S; Tek kol yan statik, AS; Amut statik, ER; El reaksiyon

Arastirmada; KEG grubunun on-test ve son-test Boy, VA ve ER diizeylerinde
anlamh farkliligin olmadig: fakat S, CKA, CKDS, CKTS, AS, TKYS, 50 m ve 25 m

parametrelerinde anlamli (p<0,05) artis kaydedilmistir.

Tablo 6; Gruplar aras1 (SEG, SUG, KUG, KEG) o6n-test parametrelerinin karsilastiriimast.

SEG SUG KUG KEG

Parametreler N ["MeantSD Mean=SD Mean=SD Mean=SD
Boy (cm) 8 | 158,25%5,25 | 150,62%16,11 156,50+7,89 153,62+8,38
VA (kg) 8 | 50,47+6,27 46,72+11,21 45,2549 54 47,11%8,57
S (sn/tk) 8 | 13,87+1,72 15,00+2,00 17,37+2,77 15,62+4,43
CKA (sn) 8 | 42,7520,59 | 39,37+16,97 53,50+17,43 56,37+19,39
CKDS (sn) 8 |9587+£30,76 | 111,75+54,73 101,12+79,98 103,37+18,35
CKTS (sn) 8 | 90,62+40,73 | 108,25+83,77 118,00+62,40 109,37+33,39
AS (sn) 8 | 21,00£5,26 25,12+8,40 25,37+16,00 30,25422.62
TKYS (sn) 8 | 41,87421,94 | 39,62429,26 40,25+26,09 52,37+24.,95
ER (sn) 8 | 2,00£1,30 3,87+2,27 2.25+1,58 4,1243 45
50m (sn) 8 | 4831+5,06a | 57,28+6,92bc 55,27+3,60bc 51,64+1,31ac
25m (sn) 8 [22,1042,51a |26,54+3,54b 25,63+1,80b 24,1120,88ab

abcd....: Ayni siitunda farkli harf tasiyan ortalama degerleri arasindaki farklilik 6nemlidir.

(P<0,05)

VA; Vicut agirhigl, S; Smav, CKA; Cift kol asilma, CKDS; Cift kol diiz statik, CKTS; Cift kol ters

statik, TKYS; Tek kol yan statik, AS; Amut statik, ER; El reaksiyon.
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Arastirmada; SEG ve SUG, SEG ve KUG gruplar arasinda 50 m ve 25 m

Olgtimlerinde istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) farklilik tespit edilmistir. Diger

parametrelerde farklilik 6nemli degildir.

Tablo 7; Gruplar aras1 (SEG, SUG, KUG, KEG) son-test parametrelerinin karsilastiriimas.

SEG SUG KUG KEG

Parametreler | N =G v sh Mean+SD Mean+SD Mean+SD
Boy (cm) 8 | 159,11+4,58 152,00£17,91 | 158,1249,53 154,62+48,61
VA (kg) 8 | 51,7046,17 48.35412,59 | 45,1549,45 46,9049,03
S (sn/tk) 8 | 19,1242,69 19,121,72 20,50+3,70 20,12+3,87
CKA (sn) 8 | 75,00+36,58 63,62£25,66 | 76,00627,97 | 72,75+26,94
CKDS (sn) 8 | 196,00452,00 | 202,12499,50 | 192,50+131,52 | 175,87+68,87
CKTS (sn) 8 | 162,00£60,70 168,50489,54 | 206,00£124,36 | 200,50+180,16
AS (sn) 8 | 25,2545,99 39,12420,10 | 37,25425,91 51,12+37,72
TKYS (sn) 8 | 85,62+40,18 84,12+41,71 77,50+23,96 83,12432,65
ER (sn) 8 | 2,00£1,41 2,18+1,55 1,25+0,70 4,00+3,89
50m (sn) 8 | 44,57+4,66a 49,124525ab | 51,2243,00b | 48,042, 18ab
25m (sn) 8 | 20,2842,33a 22,5142,65ab | 23,56£1,51b | 22,02+1,09ab

abcd....: Ayni siitunda farkli harf tasiyan ortalama degerleri arasindaki farklilik 6nemlidir.  (P<0,05)
VA; Viicut agirligy, S; Smav, CKA; Cift kol asilma, CKDS; Cift kol diiz statik, CKTS; Cift kol
ters statik, TKY'S; Tek kol yan statik, AS; Amut statik, ER; El reaksiyon.

Arastirmada; SEG ve KUG gruplar arasinda 50 m ve 25 m Olglimlerinde

istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) farklilik tespit edilmistir. Diger parametrelerde

ve diger gruplar arasinda farklilik 6nemli degildir.
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4. TARTISMA

Yiiksek lisan tezi olarak hazirlanan arastirmada; addlesan donem ¢ocuklarda
12 haftalik farkli teknik (serbest, sirtiistii, kurbagalama, kelebek) ylizme
antrenmanlarinin bazi motor beceriler iizerine etkisinin incelenmesi ayrica daha
onemlisi hangi teknik yiizmenin motor beceriler lizerine daha etkili oldugunun ortaya
konmasi amag¢lanmistir. Bu amagla dort teknigi temsilen dort grup olusturulmustur.
Serbest teknik grup (SEG), Sirtiistii teknik grup (SUG), Kurbagalama teknik grup
(KUG) ve Kelebek teknik grup (KEG) ve her grup 8’er kisi olmak iizere yas araligi

11-13 yil aras1 olan toplam 32 erkek ¢cocuk arastirmaya goniillii katilmistir.

Biitiin gruplara 12 haftalik antrenmanlar oncesi ve sonrasi belirtilen 6l¢timler

yapilmistir.

SEG grubunun 12 haftalik antrenmanlar 6ncesi ve sonrast boy, VA (Viicut
agirligl) ve ER (el reaksiyon) parametreleri benzer, $ (sinav), CKA (¢ift kol asilma),
CKDS (¢ift kol diiz statik), CKTS (¢ift kol ters statik), AS (amut statik), TKYS (tek
kol yan statik), 50 m ve 25 m diizeylerinde anlamli (p< 0,05) artis saglanmaistir.

Serbest teknik dort ylizme tekniginin en hizli olamidir. Bir kulag dongiisii, bir
sag ve sol cekisi ile degisken sayida ki ayak vuruslarindan olusur. Kol ¢ekisi ve ayak
vurusu s6z konusu oldugunda yiiziiciiler degisik ritimler kullanir (Maglischo 1993).
Yas ortalamalar1 12,38 olan erkek ¢ocuklarin sekiz hafta, haftada {i¢ giin yaptirilan
ylizme antrenmanlar1 sonrasi1 viicut agirhigi ve dikey sigrama mesafelerinin benzer
oldugu fakat esneklik, 30 m siirat kosusu ve aerobik gii¢ parametrelerinde dnemli

(p<0,05) artiglar bulmustur (Yilmaz 2002).

Ayni ¢aligmada ayni yas araligindaki kontrol grubunun ayni parametrelerdeki
sonuclarinin on-test ve son-test arast sonuglarmin benzer oldugu dolayisi ile sekiz
haftalik ylizme antrenmanlarmin bazi parametrelerde énemli (p<0,05) artislar elde

edildigini bildirmektedir (Y1lmaz 2002).

Calismada; benzer olarak on-test ve son-test degerleri bakimindan SUG
grubunun §, CKA, CKDS, CKTS, AS, TKYS, 50 m ve 25 m parametrelerinde
onemli (p<0,05) artis elde edildi. AS ve ER diizeyinde ise benzer oldugu belirlendi.
Son olarak KEG grubunun 6n-test ve son-test S, CKA, CKDS, CKTS, AS, TKYS, 50
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m ve 25 m parametrelerinde anlamli (p<0,05) artis ER parametrelerinde degisimin

benzer oldugu tespit edildi.

Aydos ve ark (2009), yas ortalamalar1 19,5+1,60 yil olan 66 erkek gilirescinin
sirt kuvveti ortalamalarin1 155,80 kg, bacak kuvveti ortalamalarin1 161,61 kg ve

dominant pence kuvveti ortalamalari ise 51,21 kg olarak bildirmislerdir.

Yas araligr 9-12 yil olan ¢ocuklarda 12 haftalik badminton temel egitimi
antrenmanlar1 yaptirilmig. Spor yapmayan 30 6grenci goniillii olarak katilmis. 30
kisilik 6grenci grubu 15’°er kisiden olusan 2 gruba ayrilmis. 1. Grup: Kontrol grubu
(KG) II. Grup: Badminton temel egitim antrenman grubu (BG) olarak belirlenmis.
Badminton temel egitim antrenman grubu (BG)’na 12 haftalik badminton temel
egitim antrenman programi uygulanirken, kontrol grubu 6grencileri (KG) 12 hafta
boyunca diizenli aktiviteye almmamis. Gruplarin 12 hafta baslangicinda ve
sonundaki motorik fonksiyonlardan; baskin el kavrama kuvveti ile baskin el gorsel
reaksiyon zaman Ol¢timleri yapmislardir. Badminton ¢alisma grubu (BG) ile kontrol
grubu (KG) arasinda yapilan testler sonucunda BG lehine istatistiksel agidan anlamli
farkliliga rastlanmigs. El kavrama kuvveti ve baskin el gorsel reaksiyon test
parametrelerinde BG lehine anlamhi fark bulunmus. BG ile KG arasinda yapilan
antropometrik dlciimlerde ise, yas, boy ve viicut agirligi dl¢iimlerinde, istatistiksel
acidan anlamli fark tespit edilmemistir. BG ilk 6l¢iimleri ile son dlgiimleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir gelisme tespit edilmistir. KG ilk 6lgim ile son 6l¢iim
arasinda istatistiksel a¢idan anlamh fark (p<0,05) tespit edilmemistir (Polat 2009).
Her ne kadar farkli brans c¢alismasi olsa da Ol¢iilen bazi parametrelerin benzerlik
gostermesi, yas araligmin paralelligi antrenman program siiresinin benzerligi ontest
ve sontest Ol¢iimler arasindaki onemli (p<0,05) artiglar calismamiz ile paralellik
gostermektedir. Fakat calismamizda kontrol grubunun olmamasi da 6nemli bir

eksiklige dikkat ¢ekmektedir.

Yapici ve ark (2016), yas araligi 13-16 yil olan 14 erkek 8 kadm sporcuyu 3
gruba ayirarak A grup n:8 yas ortalamasi 13,87+0,83 yil haftada 3 giin, bir giin ara
ile sadece ylizme egzersizi, B grubu yas ortalamasi 13,17+0,75 yil sade yiizme ve
fitnes antrenmani yaptirilmis, C grubu yas ortalamasi 14,85+0,69 yil olan gruba
ylizme+tfitnest+suda direng egzersizleri yaptirilmis. 6 hafta sonunda her {i¢ grubun
on-test ve son-test her li¢ grupta da 25 m, 50 m, 75 m, 100 m serbest teknik ylizme

zamanlarinda anlamli (p< 0,05) artislar elde edildigi bildirilmistir.
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Unveren ve ark (2013), yaptiklar1 calismada yas ortalamalar1 8,19+0,79 yil
olan 48 erkek c¢ocuga 12 hafta boyunca haftada 3 giin 60 dk temel ylizme
antrenmanlar1 sonrasi kol ve el kuvvet parametrelerinde anlamli (p<0,05 ve p<0,01)

artis oldugu bildirmislerdir.

Calismamizda dort farkli teknikte 12 hafta boyunca yapilan yiizme
antrenmanlarinin viicut agirligi ile yapilan statik kuvvet dlclimlerinde elde edilen

onemli artiglar yukarida bildirilen ¢alismalar ile de desteklenmektedir.

Calismada; gruplar aras1 (SEG, SUG, KUG, KEG) farkliliklar incelendiginde
Olciilen biitiin parametreler istatistiki anlamda (p< 0,05) benzer bulunmustur. 25 m ve
50 m ylizme zamanlar1 son-test’te farkli ayni farkliligin 6n-test’te de olmasindan
kaynaklanmaktadir. Dolayis1 ile 25 m ve 50 m derecelerindeki degisimin On test ile

benzer oldugu diisiiniilmektedir.

[Ikogretim 4.simf Ogrencilerinin beden egitimi derslerine eklenen yiizme
derslerinin  belirlenen performans parametrelerine olan etkisini incelemeyi
amacglamistir. Arastirmaya 14 hafta siire ile sirayla bir hafta beden egitimi, bir hafta
temel seviye yiizme dersi olarak 7 hafta beden egitimi, 7 hafta yiizme dersi alan
ylizme grubu 36 6grenci, yaslar1 10 olan ve 14 hafta siireyle her hafta beden egitimi
dersi alan kontrol grubu 30 O68renci, yaslar1 10 olan toplam 66 denek katilmis.
Arastirmaya katilan her iki gruba 14 haftalik egitim periyodu 6ncesi ve sonrasi 10 m
sirat kosu (ivmelenme), 30 m siirat kosu, dikey sigrama, esneklik, testleri
uygulanmis. Degerlendirme sonucunda; yiizme grubunda esneklik disindaki
parametrelerde 10 m siirat (ivmelenme), 30 m siirat, dikey sigrama testi on test ve
son test performanslarinda 6nemli (p<0,05) artis bildirmistir. Kontrol grubunun 6n
test ve son test parametrelerinin ise benzer oldugu bildirilmistir. 1ki grup arasi
farlilikta ise yiizme grubu kontrol grubuna gore belirtilen parametrelerin 6nemli

(p<0,05) diizeyde yiiksek oldugu bildirilmistir. (Emiil 2013).

Nitekim yapict ve ark (2016), yilinda yaptiklar1 caliyjmada A grubu yas
ortalamasi1 13,87+0,83 yil haftada 3 giin, giin asir1 ylizme egzersizi, B grubu yas
ortalamas1 13,71£0,75 yil ylizme+fitnes antrenmanlar1 yaptirildi ve C grubu yas
ortalamas1 14,85+0,63 yil olan gruba yiizme+fitnestsuda direng egzersizler
yaptirilmistir. 6 haftalik antrenmanlar sonucunda her {i¢ grubun 25 m, 50 m, 75 m ve

100 m serbest teknik ylizme zamanlar1 6n-test dlciimlerinde gruplar arasi farkliligin
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oldugu bildirilmistir. Ayni1 farklihigimn 6 haftalik antrenmanlar sonrasinda

goriilmektedir.

Elci ve ark (2013) yilinda yaptiklar1 calismada yas1 9-13 yil aralifinda olan
toplam 46 sporcu katilmistir. 4 haftalik siiresince yiizme grubunu Kontrol grubu 12,
imgeleme grubu 11, uygulama grubu 12, imgeleme ve uygulama grubu 11 seklinde
gruplara ayrilmistir. Serbest doniis antrenmanlarinda sporcularin gruplar i¢indeki 6n-
test ve son-test Olciimlerinde anlamli bir farklilik bulunmamustir. Grup ayrimina

bakilmaksizin sporcularin 6n-test ve son-testlerinde anlamli bir fark bulunmustur.

Selguk (2013), yaptigi calismada 11-13 yas aralifinda yiizme grubu,
ylizme+terebant grubu ve kontrol grubu ve her grup 12 kisi toplamda 36 erkek ¢ocuk
goniillli olarak ¢alismaya istirak etmistir. 12 hafta boyunca yiizme grubuna haftada 5
glin yiizme, ylizme+terebant grubuna ise haftada 5 giin ylizme, 3 giin ise ylizme ile
birlikte terebant antrenmanlar1 yaptirilmistir. 12 haftalik antrenmanlar sonras1 ylizme
grubu ve ylizme-+terebant grubunun durarak uzun atlama, 30 sn smav, 30 sn mekik,
20 m stirat, esneklik, 20 m serbest teknik yiizme, 50 m serbest teknik yiizme ve 50,
100, 150 ve 200 m gecis zamanlarinda anlamli artislar elde edilmistir. Fakat yukarda
Olciilen parametreler de iki grup arasindaki ortalamalarin benzer oldugu bildirilerek
genel olarak yilizme ve ylizmetterebant antrenmanlarinin Olgiilen parametreler
acisinda bir fark olusturmadigr bildirilmistir. Arastirma siiresi ve antrenman igerigi
calismamiz ile paralellik gostermesi bunun ile birlikte sonuglarin gerek dntest-sontest
gerekse gruplar arasi verilerin benzerlik gostermesi bakimindan 6nemlidir. Ayrica
Crowley ve ark (2017) diren¢ antrenmanlarmin yiizme performansi ile iligkili
oldugunu bildirerek kuvvet artisginin ylizme performansina ve yilizme sprint

performansina dnemli katki sagladigi bildirilmistir.

Yiizme sporunun performans acisindan degerlendirildigi bir calismada 17
yiiziicii iki gruba ayrilarak 1.grup siirekli yiizen, 2.grup periyodik interval yiizen grup
10 hafta boyunca haftada 2 giin yiizme antrenmani sonrast maxVO,, aerobik esik ve
anaerobik esik diizeyleri Ol¢limleri sonrasi yiiziicliler ve ylizme performansi icin
anaerobik esik diizeyinin en 6nemli parametre oldugu bildirilmistir (Clemente ve ark

2017).

Dalamitros ve ark (2016), yaptiklar1 ¢calismada yas ortalamalar1 22.13+6 0.99
(y1l) olan 24 yiiziiciiyii 2 gruba ayrrarak 1.grup 12-16 tekrar 50 m ylizme aralarda
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dinlenme 15 sn. 2.grup 6-8 tekrar 100 m ylizme aralarda dinlenme 30 sn. 8 haftalik
bu antrenman programi Oncesi ve sonrast her iki grubu 100 m ve 400 m yiizme
performans testine tabi tutulmustur. 8 hafta sonra her iki grubun testler sonrasi
toparlanma diizeylerini belirleme amacl, 1 dk siirede laktat ve kalp atim hizi
diizeylerinin her 1iki grupta da benzer olarak Onemli diizeyle gelistigini
bildirmislerdir. Bunun ile birlikte 8 haftalik antrenmanlarm her iki grubun aerobik
adaptasyonu gelistirdigi bu gelisimin ylizme performansina olumlu yansiyacagini

bildirerek iki grup arasinda 6nemli bir farkliligin olmadigmi da belirtmislerdir.
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5. SONUC ve ONERILER

Sonug¢ olarak; 12 haftalik 4 farkli teknikte yapilan teknige 06zgi
antrenmanlarin 6l¢iilen parametrelerde anlamli (p<0,05) farkliliga sebep oldugu fakat

bu farkliligim 4 grup arasinda 6nem arz etmedigi goriildii.

Calismada; teknige 6zgii antrenman metodu uygulandi, benzer ¢alismalarda
tim teknikler i¢in ortak bir antrenman plan1 uygulanabilir. Calismada; statik kuvvet
agirhikli parametreler 6l¢iildii benzer ¢alismalarda dinamik kuvvet hatta agirlik ve
direng lastiklerine dayali kuvvet parametreleri de Olgiilebilir. Calismada; her teknik
icin maximal siddetten fosfojen sistem agirlikli antrenman programi uygulanmastir.
Benzer caligmalarda Anaerobik glikoz ve maxVO;’ye yonelik antrenman
programlar1 uygulanabilir. Arastirma; bazi motor beceriler iizerine etkilerinin
incelenmesi amaci ile yapildi bunun ile beraber ¢ocuklarda motor gelisime yonelik

Ol¢tim ve anketlerde yapilabilir.

Calismada farkli teknik ylizme antrenmanlarinin teknikten kaynakli en
azindan Olgiilen parametreler agisindan 6nemli bir fark olusturmadigi dolayisi ile
belli bir teknigin ¢ocuklarda motor beceriler iizerine teknikten kaynakli gelisim
odakli bir farkindaligi olmadigi c¢ocukluk donemi yiizme yonelimlerinin
belirlenmesinde yetenegin ve talebin 6n planda olmasi gerektigi fikrini

gliclendirmektedir
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7. EKLER

EK A: 12 Haftalik antrenman 6ncesi 1. 6l¢iim (On-test) 6rnegi

Adolesan Donem Cocuklarda 12 Haftalik 4 farkli Yiizme Teknik Antrenmanlarinin Bazi

Motor Beceriler Uzerine Etkisi

1.6l¢tim (Gn-test)

isim

Dogum Tarih (Y1)

Boy (cm)

Viicut Agirhg (kg)

Spor Yasi (y1l, ay)

Parametreler

1.Hak

2.Hak

3.Hak

15 sn Sinav (sn)

Cift kol Asilma (sn)

Cift Kol Diiz Statik (sn)

Cift Kol Ters Statik (sn)

Amut Statik (sn)

Tek Kol Yan Statik (sn)

El Reaksiyon Testi (cm)
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EK B: 12 Haftalik antrenman sonrasi 2. dl¢iim (son-test) drnegi

Adolesan Donem Cocuklarda 12 Haftalik 4 farkli Yiizme Teknik Antrenmanlarinin Bazi

Motor Beceriler Uzerine Etkisi

2.6l¢tim (son-test)

isim

Dogum Tarih (Y1)

Boy (cm)

Viicut Agirhg (kg)

Spor Yasi (y11, ay)

Parametreler

1.Hak

2.Hak

3.Hak

15 sn Sinav (sn)

Cift Kol Asilma (sn)

Cift Kol Diiz Statik (sn)

Cift Kol Ters Statik (sn)

Amut Statik (sn)

Tek Kol Yan Statik (sn)

El Reaksiyon Testi (cm)
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EK C: Etik Kurul Raporu
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8. OZGECMIS

1984 yilinda Afyonkarahisar ilinin Basmake¢i ilgesinde 4 ¢ocugu olan bir
ailenin ilk ¢ocugu olarak diinyaya geldi. Ilkokulu ve Ortaokulu Basmak¢1 Fatih
[Ikdgretim Okulunda tamamlayip, lise dgrenimimi 1998-2001 yillarinda Basmake1
Cok Programli Lisesinde tamamladi. Lisans egitimimi Selguk iiniversitesi Beden
Egitimi Ve Spor Yiiksekokulunda, Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Boliimii olarak
2008-2012 yillar1 arasinda okuyup boliimiimden bdliim 1.s1 olarak mezun oldu. Lisan
egitimim boyunca Selguk Universitesi Halkoyunlar1 Toplulugunda cesitli illerde ve
iilkelerde dans¢1 olarak {iniversitemi temsil etti. 2011 Kocfest aerobik step
yarigsmalarma katilarak Selcuk Universitesi Aerobik Takimi Olarak 1.lik madalyasimn1
gururla takma firsatina ulastim. 2013 yilinda yiiksek lisansa basladi. Hem lisan hem
de yiiksek lisans yillar1 boyunca cgesitli 6zel ve devlet okullarinda Beden Egitimi
Ogretmenligi ve halkoyunlar:1 egitmenligi yapt. 9 yildir gesitli kuliiplerde yiizme
antrendrii olarak gorev yaptim ve hala Konya Biiyiik Sehir Belediyesi Spor
Kompleksinde yiizme antrendrii olarak gorev yapmakta. Bronz ve giimiis
cankurtaranlik, tekerlekli sandalye tenis antrenorliigii, tenis antrendrligi,
halkoyunlar1 antrendrliigii, pilates antrendrliigii ve yiizme antrendrligl belgelerine

sahip.

Ebru CEViZ
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