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OZET

Amag: Arastirma ile 8-10 yas grubu yiiziiclilerde 12 hafta boyunca uygulanan kara
antrenmanlarinin, serbest ve sirtiistii ylizme stil performanslarina, antropometrik 6zellik

ve motor performans gelisim ve ilerlemeleri tizerindeki etkisini arastirmak amaclanmistir.

Yontem: Arastirmada deneysel arastirma tiirlerinden olan yari deneme modelinin,
esitlenmemis kontrol gruplu 6n test-son test model kullanilmistir. Arastirmaya 8-10 yas
grubu 48 ¢ocuk katilmistir. Arastirmaya katilan katilimcilar, ylizme ve kara antrenman
uygulamalarini ayn1 anda yapan deney grubu ve sadece yilizme antrenman uygulamasi
yapan kontrol grubu olmak iizere iki gruptan olusmaktadir. Arastirmada; serbest ve
sirtlistii performans testleri, baz1 antropometrik dl¢limler ve motor performans testleri
araciligiyla veri toplanmistir. Arastirmada deney grubuna ylizme antrenmanlarina ilaveten
12 hafta siire ile kara antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubunaysa deney
grubuna uygulanan kara antrenmani siirelerinde ek yiizme antrenmanlar1 uygulanmistir.
Elde edilen veriler genel dagilim istatistiklerinden aritmetik-ortalama ve standart-sapma,
frekans-yiizde dagilimi, degiskenler arasindaki anlamlilik diizeylerinin belirlenmesinde

ise eslestirilmis-bagimsiz t test uygulanmastir.

Bulgular: Arastirmada yapilan istatistik sonucglarina gore, deney ve kontrol gruplarinin
on-test degerleri arasinda herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0.005).
Deney ve kontrol gruplarinin son-test degerleri arasinda ise deney grubu lehine anlamli

farklilik bulunmustur (p <0.005).

Sonug: Arastirmada, ylizme antrenmani ile birlikte 12 haftalik kara antrenmanin yapildigi
deney grubu yiiziiciilerin serbest ve sirtiistii performanslari, antropometrik 6zellikleri ve
motor kapasite performanslarinin yiizmede sadece su antrenmaninin yapildigi kontrol
grubuna gore daha fazla gelisim ve ilerleme gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Sonug
olarak, ylizme ile birlikte kara antrenman1 uygulamalarinin ylizme performansini olumlu

yonde etkileyecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, kara antrenmani, yiizme performansi, motor performans



ABSTRACT

Objective: The purpose of the study was to investigate the impact of 12 weeks of dry-
land trainings on freestyle and backstroke swimming performance, anthropometric

characteristics and motor performance development in swimmers in 8-10 age group.

Method: The research has been arranged in accordance with non-equivalent control group
pre-posttest model which is a type of quasi-experimental design. A total of 48 children,
aged 8-10 years, participated in this study. Participants included in the study consisted of
two groups, namely the experimental group performing swimming and dry-land trainings
simultaneously, and the control group performing only swimming training. In the study;
freestyle and backstroke performance tests, anthropometric measurements and motor
performance tests were used as data collection method. In addition to swimming, dry-land
training program was applied to the experimental group for 12 weeks. During the dry-land
training applied to the experimental group, additional swimming training was applied to
the control group. The data obtained from the experiments, its arithmetic-average,
standard deviation and frequency-percentage distribution were used in paired-independent

t tests in order to determine the significance levels among the variables.

Results: According to the statistical results of the research, no significant difference was
found between the pre-test values of the experimental and control groups (p> 0.005). A
significant difference was found between the post-test values of the experimental and

control groups in favor of the experimental group (p <0.005).

Conclusion: In the research, it was concluded that experimental group swimmers who
have 12 weeks of land training along with swimming training, freestyle (25m-50m) and
backstroke (25m-50m) performances, some anthropometric features and some motor
capacity performances showed more development and progress than swimmers who are
control group. As a result, it can be said that the swimming training and dry-land training

practices will positively affect the swimming performance.

Key words: Swimming, dry-land training, swimming performance, motor performance

1



ICINDEKILER
OZET
ABSTRACT
TABLOLAR DIiZINi
SIMGELER ve KISALTMALAR
1. GIRIS

2. GENEL BILGILER

2.1 Yiizme Sporu

2.2. Yiizme Sporunun Tarihgesi

2.2.1. Dilinya’da Yiizme Sporu

2.2.3. Tiirkiye’de Yiizme Sporu

2.3.Yiizme Teknikleri

2.3.1. Serbest Yiizme Teknigi

2.3.2. Sirtiistii Stil Teknik

2.3.3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi
2.3.4 Kelebek Stil Yiizme Teknigi

2.4. Yiizme Sporunun Faydalari

2.5. Temel Yiizme Egitimi

2.6. Yiizmede Antropometrik Ozellikler

2.7. Yiiziiciilerde Temel Motorik Ozellikler
2.7.1. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarinin Onemi
2.7.2.Yilizme ve Dayaniklilik

2.7.3. Yiizme ve Siirat

2.7.4. Yiizme ve Esneklik

2.7.5. Yiizme ve Koordinasyon

2.8. Yiizmede Kullanilan Kuvvet Calismalari
2.8.1. Klasik Agirlik Kuvvet Caligsmalari
2.8.2. Viicut Agirhigiyla Yapilan Kuvvet Calismalari
2.8.3. Core Kuvvet Caligmalari

2.8.4.Thera Bantlar Ile Kuvvet Calismalari

ii

viii

© © 0 0 I U» L W W

N o o —_ —_ —_ m —
-~ 2 88 3% % »®» 3 xn®rr o

i1



2.9. Yiizmede Kara Antrenmanlari

GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

3.2. Arastirma Diizeni

3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Boy ve Agirlik Olgiimii

3.3.2. Beden Kiitle Indeksi

3.3.3 Deri Alt1 Kivrim Kalinhig: Olgiimleri

3.3.4. Durarak Uzun Atlama

3.3.5. Esneklik Ol¢iimii (Otur-Uzan Testi)

3.3.6. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii Sag-Sol (Hand Grip)
3.3.7. Flamingo Denge Testi

3.3.8. 20 m Siirat Testi

3.3.9. Dikey Sicrama Testi

3.3.10. Havada Kalma Siiresi Testi

3.3.12. Countermovement Jump Testi

3.3.12. Saglik Topu Firlatma

3.3.13. 25-50 Metre Serbest Teknik Sprint Yiizme Olgiimii
3.4. Uygulanan Antrenman Programlari

3.5 Verilerin Analizi

BULGULAR

TARTISMA

SONUC ve ONERILER

KAYNAKLAR

EKLER

EK 1 12 Haftalik Kara Antrenman Programi

OZGECMIS

21

25
25
25
26
26
26
26
27
27
27
28
28
28
28
29
29
29
29
30

31

57

66

68

v



Tablo 4.1.
Tablo 4.2.
Tablo 4.3.
Tablo 4.4.
Tablo 4.5.
Tablo 4.6.
Tablo 4.7.
Tablo 4.8.
Tablo 4.9.

Tablo 4.10.
Tablo 4.11.

Tablo 4.12

Tablo 4.13.
Tablo 4.14.
Tablo 4.15.
Tablo 4.16.
Tablo 4.17.
Tablo 4.18.
Tablo 4.19.

Tablo 4.20.

Tablo 4.21.

Tablo 4.22.

Tablo 4.23

Tablo 4.24.

Tablo 4.25.

Tablo 4.26.

TABLOLAR DiZiNi

8-10 yas deney/kontrol grubu yiiziiciilerin cinsiyet dagilimi 31
Kontrol grubu 8-10 yas yiiziiciilerin cinsiyet dagilimi 31
Deney grubu 8-10 yas yiiziiciilerin cinsiyet dagilimi 31
8-10 yas deney/ kontrol grubu yiiziiciilerin yas dagilim1 31
Kontrol grubu 8-10 yas yiiziiciilerin yas dagilimi 32
Deney grubu 8-10 yas yiiziiciilerin yas dagilim1 32
Kilo degiskenine gore deney/ kontrol grubu ilk test frekans ylizde dagilimi 32
Kilo degiskenine gore deney/ kontrol grubu son test frekans yiizde dagilimi 32
Boy degiskenine gore, deney/kontrol grubu ilk test frekans yiizde dagilimi 33
Boy degiskenine gore, deney/kontrol grubu son test frekans yilizde dagilimi 33
Kilo degiskenine gore kontrol grubu ilk test frekans ylizde dagilinm 33
. Kilo degiskenine gore kontrol grubu son test frekans ytizde dagilimi 33
Boy degiskenine gore kontrol grubu ilk test frekans ylizde dagilimi 34
Boy degiskenine gore kontrol grubu son test frekans yiizde dagilimi 34
Kilo degiskenine gore deney grubu ilk test frekans yiizde dagilimi 34
Kilo degiskenine gére deney grubu son test frekans ytlizde dagilimi 34
Boy degiskenine gore deney grubu ilk test frekans yiizde dagilimi 35
Boy degiskenine gore deney grubu son test frekans yiizde dagilimi 35
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplariin motor performans
Ol¢iimlerinin 6n-test degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 36
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin serbest ve sirtiistii stil
performans 6l¢iimlerinin T testi analiz sonuglari 36
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin antropometrik
Olc¢limlerinin T testi analiz sonuglari 37
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin motor performans
Olciimlerinin T testi analiz sonuglar1 38
. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin serbest ve sirtiistii stil
performans 6lgtimlerinin T testi analiz sonuglari 38
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin antropometrik
Olciimlerinin T testi analiz sonuglart 39
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin motor performans 6n-test
6l¢iimlerinin cinsiyete gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 40
8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin serbest ve sirtiistii stil

performans On-test Slglimlerinin cinsiyete gore T testi analiz sonuglari 41



Tablo 4.27.

Tablo 4.28.

Tablo 4.29.

Tablo 4.30.

Tablo 4.31.

Tablo 4.32.

Tablo 4.33.

Tablo 4.34.

Tablo 4.35.

Tablo 4.36.

Tablo 4.37.

Tablo 4.38.

Tablo 4.39.

Tablo 4.40.

Tablo 4.41.

Tablo 4.42.

Tablo 4.43.

Tablo 4.44.

Tablo 4.45.

Tablo 4.46.

8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin antropometrik 6n-test
6l¢timlerinin cinsiyete gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 41
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin motor performans son-test
6l¢iimlerinin cinsiyete gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 42
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin serbest ve sirtiistii stil
performans son-test dlgiimlerinin cinsiyete gore T testi analiz sonuglari 43
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin antropometrik son-test
Ol¢iimlerinin cinsiyete gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 43
8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubu motor performans dn-test 6l¢iimlerinin
cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglart 44
8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun serbest ve sirtiistii stil performans 6n-
test 0l¢timlerinin cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 44
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun antropometrik 6n-test dlgiimlerinin

cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglart 45

8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubu motor performans son-test 6l¢limlerinin
cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglart 46

8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun serbest ve sirtiistii stil performans son-

test Ol¢limlerinin cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 46
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun antropometrik son-test 6lgiimlerinin
cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 47
8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubu motor performans 6n-test 6l¢timlerinin
cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 48
8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun serbest ve sirtiistii stil performans 6n-
test dlglimlerinin cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 48
8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun antropometrik 6n-test dlgiimlerinin
cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglart 49
8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubu motor performans son-test dl¢iimlerinin
cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 50
8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun serbest ve sirtiistii stil performans
son-test Slglimlerinin cinsiyete gore bagimsiz T testi analiz sonuglari 51
8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun antropometrik son-test dl¢timlerinin
cinsiyet degiskenine gore bagimsiz T testi analiz sonuglart 51
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubu motor performans élgliimlerinin 6n-son test
degiskenine gore eslestirilmis T testi analiz sonuglari 52
8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun serbest ve sirtiistii stil performans

Ol¢iimlerinin 6n-son test degiskenine gore eslestirilmis T testi analiz sonuglart 52

8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun antropometrik son-test 6l¢timlerinin
cinsiyet degiskenine gore eslestirilmis T testi analiz sonuglar1 53

8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubu motor performans 6l¢iimlerinin dn-son
test degiskenine gore eslestirilmis T testi analiz sonuglar1 54

vi



Tablo 4.47. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun serbest ve sirtiistii stil performans
Olciimlerinin 6n-son test degiskenine gore eslestirilmis T testi analiz sonuglart 55

Tablo 4.48. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun antropometrik 6l¢iimlerinin son-test
degiskenine gore eslestirilmis T testi analiz sonuglari 55

Vil



BKi
Cm
FINA

kg

orT
sn
SS
ST

SIMGELER ve KISALTMALAR

: Beden Kiitle indeksi

: Santimetre

: Federation Internationale de Natation
: Kontrol Grubu

: Kilogram

: Metre

: On Test

: Saniye

: Standart Sapma

: Son Test

viii



1. GIRIS

Yirmi birinci ylizyilin getirdigi teknolojik gelismeler sonucunda insanlar ¢ok fazla
hareketsiz bir yasama siiriiklenmistir. Giiniimiizde spor aktiviteleri ile saglikli ve dengeli
yasam i¢in olmazsa olmazlardan birisi olma haline gelmistir. Saglikli bir yasam icin
sporun yasamimizda olduk¢a 6nemli bir yeri vardir. Kiigiik yaslarda spor alisgkanliginin
benimsenmesi ve aliskanlik haline getirilmesi ilerleyen donemler igin iyi bir alt yapi

olacagi diistiniilmektedir.

Cocuklar acisindan spor hem onlarin fiziksel gelisimi hem de sosyal agidan gelisimleri
icin olduk¢a onemli bir yer edinmektedir. Spor, ¢cocugun c¢ok yonlii gelismesinde ve
sosyallesmesinde Onemli rol oynadigi igin erken yaslarda spora baslamasi tavsiye
edilmektedir. Cocuk spor araciligiyla, ¢cevresini tanimaya baslar ve kendi kendilerine oyun
oynarlar, ¢cevresindekilerle iletisim kurmaya baslar kendine olan 6zgiiveni artar ve toplum
icerisinde sahip oldugu yerini saglam hale getirmis olur. Psikolojik agidan bakildiginda
kendini kontrol edebilme, bir konuya odaklanabilme, irade yetkisini kullanabilme,
basartya giidiilenme gibi birgok olumlu gelisim gosterir. Ozellikle yiizme brangmin
cocuklarin fiziksel ve ruhsal gelisimine olan katkisi yapilan bir¢ok bilimsel ¢alismada
ortaya ¢ikartilmis ve ¢ocuklarin bu bransa yonlendirilmesi konusunda énemli ¢aligmalar

yapilmistir (Selguk, 2013; Saritas ve ark., 2017).

Sporun aligskanlik haline gelmesi cocukluk ¢aginda olmasi 6nemli bir olgudur. Daha sonra
ilerleyen yaslarda sporun benimsenmesi ve farkindaliklarinin olusturulmasi ¢cok daha zor
olacaktir. Okul donemi ¢ocuklarda diizenli ve siirekli olarak yapilan spor aktivitelerine
katilan ¢ocuklarin ilerleyen yas ve donemlerinde daha saglikli olmasinda, beslenme ve
spor aligkanliklarinin kazanilmasi diizenli olarak spor yapmaya gayret etmeye calisan

kisiler olduklar1 bilinmektedir (Ceviz, 2018; Ozkogak ve ark., 2018).

Cocukluk doéneminin temel 6zelliklerden biri bu donemde yasanan biiylime ve gelisme
siirecidir. Cocuklarin biiyiime ve gelisme donemlerinde sporun yapilmasi gerekli olarak
goriilmektedir. Clinkii ¢ocukluk ve genglik doneminde viicutta siirekli meydana gelen

gelismelerle olusan degisikliklere ek olarak destek gorevi goren sporla bedensel,



fizyolojik ve ruhsal yonler olarak olumlu sonuglar gdzlenmektedir. Kazanilan bu
sonuglarla bedenin en iist seviyeye ulasmis olacak ve yasam boyunca da fiziksel saglik

korunmaya ¢alisilacaktir (Miihiirhanci, 2011; Kurban ve Kaya, 2017).

Yiizme, bogulmay1 6nlemek i¢in 6nemli bir fiziksel aktivite ve yasam becerisidir (Pharr
ve ark., 2018). Yilizme bransinda baskin olabilecek motorik ve antropometrik 6zelliklerin
belirlenmesi hem sporda yetenek se¢iminde kullanilmasi hem de bu alanda ¢alisan
antrenorlere alanlarinda biiyiik katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bunun sonucunda
ylizme bransinda bagarili olma ve yliksek potansiyele sahip sporcularin ortaya
cikarilmasinin yaninda one ¢ikan motorik 6zelliklerin gelistirilebilmesi i¢in antrenman
planlamasinin daha gergekg¢i yapilandirilabilecegi beklenmektedir. Yiizme sporuna devam
edildiginde ¢ocugun biomotorik 6zelliklerinin gelismesinin yani sira saglikli bir postiir
gelisimi de saglamaktadir. Bu nedenle ylizme sporu, viicut koordinasyonuna temel bir

blok olusturmada biiyiik 6lciide yararhidir (Keles, 2016; Ozkadi, 2019).

Yiizme bransinda performansin gelisimi i¢in temel biyomotor 6zelliklerin gelisimi ¢ok
onemlidir. Yiizme de bu performansi daha iist seviyeye ¢ikarmak i¢in temel motorik

ozellikler siirat, denge, dayaniklilik ve esneklik olduk¢a dnemlidir (Kistak ve ark.,2019).

Yiizmede sportif verime ulasilabilmesi ve uygun olan yaslarda bunu sergileyip basariya
ulasabilmesi i¢in kiigiik yaslarda yiizmenin i¢inde olmasi1 gerekmektedir. Verimli yiizme
antrenmanlarinin yaninda biyomotor 6zelliklerin gelisimi i¢in kara antrenmanlar1 da
onemli bir yer tutmaktadir. Yiizmede suyun disinda yapilan antrenmanlara kara
antrenmanlar1 denir ve sporcunun fiziksel uygunluk diizeyini gelistirmek i¢in yapilir. Su
antrenmanlar1  karada antrenmanlarindan sonra olmali ve kara c¢alismalarini
desteklemelidir. Sporcunun kendi viicut agirhigini kullanarak ya da degisik ekipmanlar
kullanarak kara antrenmanlar1 yaptirilabilir. Planlanmasi iyi yapilmig bir kara
antrenmanlarinin ¢ocuklarin gelisim donemine yardimei olacagi, sportif performanslarini
ylikseltecegini ve sakatliklarda korunmalarini yardimci olacagi belirtilmistir (Zatsiorsky

and Kraemer, 2006; Sel¢uk ve Karacan, 2017).

8-10 yas yiiziiclilerin antropometrik ve motorik 6zelliklerinin gelisimini amaglayan bu

calismada 12 hafta uygulanan kara antrenmanlarinin 6nemi vurgulanmaktir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Yiizme Sporu

Yiizme, ‘’Fiziksel kuvvet, siirat koordinasyon ve teknik beceri gerektiren dogru teknik
gibi bir¢ok faktorii icinde barindiran, yliksek seviyede aerobik ve anaerobik dayaniklilik
degiskenlerinin de etkili oldugu, tiim viicut kaslarinin kullanildigr olimpik bir spor

brangidir.”’ (Tilizen, Miiniroglu ve Tanilkan, 2005).

¢

Yiizme sporunda ‘’ Uluslararasi standartlarda boyutu olan (25-50 metre, 6-8 kulvar)
havuzlarda, bireyin kula¢ ve ayak hareketlerinden baska bir yardim almaksizin, her bir
yarigsmacinin kendi kulvarinda, serbest (krawl), sirtiistii, kelebek ve kurbaga stillerinin
olmak tizere her birini ayr1 veya dordii birden karisik olarak, 50, 100, 200, 400, 800, 1500
metrelerde bireysel veya ekip olarak yaptiklar1 yarismadir.”” (Baykal, 2013; Yapici ve

Cengiz, 2015).

Yiizme sporu koordinasyon, ritim ve dogru teknik gibi birgok faktorii i¢inde barindiran
bir spor bransidir. Sportif ylizme performansi giin gectikce dnemli gelismelere sebep
olmaktadir. Ust diizey yapilan antrenman programlari, dogru yapilan yetenek segimleri ve
ileri diizeyde yapilan dogru kulaglama teknigi ile hizli ve Onemli gelismeler
yasanmaktadir (Olmez ve ark., 2017). Bu gelismeler gerek bilim insanlar1 igin gerek

sporculari iyilestirme adina 6nemli diizeyde gelismelere sebep olmaktadir.

Yiizmede performans, bazi teknik ve fizyolojik faktorler baskin olarak rol almaktadir
(Girold ve ark., 2012). Yiizme performansi, enerji, biyomekanik, antropometri ve giic

parametrelerini igeren ¢ok faktorlii bir olgudur (Sadowski ve ark., 2012).

Yiizme, belirli bir mesafeyi en kisa silirede kat edebilmekle ilgilidir ve suyun direncini
asmak i¢in belirli bir mesafe icin en biiyiik gii¢c ¢ikigin1 verimli ve yetenekli bir sekilde
koruyabilen yiiziicli tarafindan belirlenir (Dingley ve ark., 2015). Bu mesafe kat edilirken
sporcunun kulag sayisi, kulag uzunlugu, ayak vurusu ve boy uzunlugu olduk¢a 6nemlidir.
Gliniimiizde Onemli yariglardan sonra tespit edilen raporlarda yiizme hizi ve ara
derecelerin yani sira kulag temposu ve kulag mesafelerinin hesaplanmalarmi da

icermektedir (Pehlivan ve Karadenizli, 2019).



Yiizme brang: ile diger spor branslar1 karsilagtirildiginda herhangi bir yaralanma ve
sakatlik riski daha az olan bir spordur. Antropometrik ve motorik 6zellikler ylizme
performansinda olduk¢a 6nemlidir ve ylizme bransi ile bu 6zellikleri gelistirebilmesi
miimkiindiir. Cocuklarin kii¢iik yaslarda ylizme bransina baglamasi onlarin bu gelisimleri

acisindan tavsiye edilmektedir (Bostanci ve ark., 2017; Atasoy, 2018).

Yiizme, ¢ocuklarin gelisim dénemlerinde saglamis oldugu olumlu gelisimlerinden dolay1
bircok iilkede Ogrenilmesi zorunlu olan bir spor bransidir. Yiizmeyi diger spor
branslarindan ayiran birden fazla 6zellik bulunmaktadir ve de en belirgin 6zelliklerinden
birisi suyun iizerinde kalip yatay hareketin saglanabilmesi i¢in kollarin ve bacaklarin ayni
anda veya ayr1 ayr1 kullanilarak hareketin saglanmasi i¢in enerji harcanmasidir. Bir diger
fark ise, suyun icerisinde harekete engel olmak i¢in gergeklesen siirtiinmeyi yenebilmek
veya en aza indirmek i¢in gereken etkenlerdir. Suyun ayrica solunum iizerinde nefes alip
vermeyi giiglestiren baski etkisi vardir. Bu yiizden “bir mesafeyi yiizmek igin gereken

enerji aynt mesafeyi kogmak icin gereken enerjinin dort katidir diyebiliriz (Selguk, 2013).

Yiizme, suyun direncine kars1 yapildigi i¢in viicuttaki kaslarin biiyiik bir bolimii aktif
olarak rol almaktadir. Ylizme sporu viicut kaslarinin simetrik bir bigimde gelisimi ve
dengeli olarak gelisimini saglamaktadir. Kol ve bacak hareketleri yiiksek seviyelerde bir
caba ile calistirilmasi ile viicudun her bolgesinde esit olarak etkisini gostermektedir.
Yiizme sporu viicudun gelisimi i¢in dengeli ve uygun olarak postiiriin saglanmasi
acisindan ¢ocuklar i¢in olduk¢a 6nemli bir yer edinmektedir bu yiizden yiizme sporu i¢in
genellikle erken yaslarda baslanilmasi onerilmektedir. Viicudun yapisi tizerinde herhangi
bir baski olusturmadigindan ideal olan bir viicut yapisinin olusturulmasinda ve ayni
zamanda bunun korunmasina yardime1 olmaktadir. Yiizme sporunda bu katkilarin disinda
ruhsal gelisime de olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir. Yiizme sporuna bagladiktan
sonra ve diizenli devamlilifimda biomotor 6zellikler gelismekte ve diizgiin bir alt yap1

olusturmaktadir (Miihiirhanci, 2011).

Yiizme performansi teknik, aerobik ve anaerobik kapasite ile psikolojik faktorler ve
kuvvet arasindaki karmasik iligkilere baglhidir. Bu nedenle, antrenman degiskenleri
arasindaki bagimliligit daha iyi anlamak i¢in yiiziiclilerin ve antrenmanlarin

degerlendirilmesi ¢ok oOnemlidir. Bu da performans tahminine ve egitim siireci



uyarlamalarinin takip edilmesini saglar. Bu veriler antrendrler, yiiziiciiler ve aragtirmacilar
icin ilgili bilgiler saglayarak antrenman uyaricilarinda aninda ayarlamalar yapilmasini
miimkiin kilmaktadir. Ancak, performansta bazi degisiklikler yalnizca yetersiz
antrenmanin bir sonucu olarak degil, ayn1 zamanda belirli bir makro dongiiniin belirli
donemlerinde uygulanan belirli bir antrenman yiikiiniin etkisi nedeniyle de

olusabilmektedir (Tucher ve ark., 2019).

Yiizme konusunda sporcunun en biiylik zorlugu, su kosullarinin su direncini agsmak i¢in
gereken enerjiyi artirdigi enerji verimliligiyle metabolik gliclin mekanik giice
doniistiiriilmesidir. Bu nedenle elit yiiziiciilerle ilgili ¢alismalarin ¢ogu fizyolojik ve

biyomekanik konulara odaklanmaktadir (Pla, 2019).

Yiizme sporu her yas grubu i¢in ideal olarak goriilmekle birlikte hem fiziksel hem
psikolojik faydalarinin kiginin gelisiminde oldukc¢a 6nemli bir yeri vardir. Kii¢iik yaslarda
baglanilmas1 cocuklar i¢in iyi bir altyapmmin yani sira yasam boyu siirecek spor
aliskanliginin kazanilmasinda da etkisi vardir. Tecriibeli ve teknik bilgisi olan bir antrenor
tarafindan ¢alistirilip ayn1 zamanda aile ve okul ortami ile birlikte yiiriitiilmelidir. Yiizme
bransinda basarili olmak isteyen bir sporcu kaliteli olan antrenman programlart ile birlikte
diizenli olarak antrenmanlara katilimi daha sonrasinda uygun olarak dinlenmenin

saglanmasi ve beslenme programina da ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir.

2.2. Yiizme Sporunun Tarihcesi

2.2.1. Diinya’da Yiizme Sporu

Iran’m kuvvetli oldugu zamanlarda askere alman biitiin erkeklere yiizme sporu igin egitim
verildigi, Misir, Stimer ve Hititlerde ylizme sporunun uygulandig: bilinmektedir (Ddlek,

2010).

Yiizme, eski Yunan ve Roma uygarliklarinda gergeklestirilen askeri egitim ile beraber
temel egitimin Onem arz eden bir parcast olarak goriilmektedir. Eski Yunan
uygarliklarinda ara ara yilizme miisabakalar1 diizenlemislerdir. Romalilar bu dénemde ise
yaptiklar1 normal banyo havuzlarindan ayri olarak ylizme havuzlar insa etmislerdir.
Japonya'da ylizme egitiminin 6neminin anlagilmasi i¢in okullarda ylizme egitimi zorunlu

olarak uygulanmasi i¢in imparatorluk fermani ile yaymlamislardir (Ozlii, 2012).



Biiyiik Iskender'in ve Julius Sezar'in dénemlerinde gok iyi birer yiiziicii olduklari tahmin
edilmektedir. Plato'nun ¢’Yiizme bilmeyenler, egitimde zayif kalirlar.”” dedigi

bilinmektedir (Dolek, 2010).

Liverpool’da ilk gergeklesen agik hava havuzunun 1828'de yapilmasindan bir siire sonra
ilk uluslararas1 gerceklesen yiizme yarislart Londra’da 1837 yilinda ve daha sonra 1846
yilinda Avustralya'da diizenlenmistir. 1875 yilinda Ingiliz Mathew Webb Mans Denizi'ni
kurbagalama teknigiyle yiizerek gecmistir. Bu gelismeler sonucunda 1882 yilindan sonra
cesitli Avrupa iilkelerinde de yiizme federasyonlar: kurulmaya baglanmistir, 1896 yilinda
kurulan Londra Metropolitan Yiizme Kuliibii daha sonralarinda Amator Yiizme Birligi'ne
doniismustiir. Amerika Birlesik Devletleri’nde yiizmenin orgiitlii bir spora doniismesi,
1888 yilinda ise Amatdr Spor Birligi'nin (AAU) kurulmasi sayesinde gergeklesmistir
(Akalin, 2008; Atasoy, 2018).

Modern olimpiyat oyunlarinin 1896 yilinda tekrar baslatilmasi iizerine diizenlenen ilk
olimpiyatlarda yiizme miisabakalarina da yerini almustir. ilk olarak yarislara sadece
erkekler katilmistir. 1912 yilinda da ilk kez bayan yiiziicliilerde yarigmalara dahil
edilmistir. 1900 y1linda sirt iistii stili ve daha sonrasinda 1908 yilinda ise kurbagalama stili
olimpiyatlara eklenmistir. Kelebek stili ise olimpiyatlara en son olarak eklenen yilizme stili
olmustur. Biitiin diinyada yiizme, olimpiyat programina eklenmesiyle birlikte, orgiitlii bir
spor olarak yayginlik kazanmasi ylizme sporu icin uluslararasi bir federasyon kurulmasi
ithtiyacin1 ortaya ¢ikarmistir. Bu ylizden 1909 yilinda Londra'da Uluslararast Amator
Yiizme Federasyonu FINA (Federation Internationale de Natation Amateur) kurulmustur.
FINA'nin kurulmasindan 6nce olimpiyatlarda yer verilen yiizme miisabakalar1 sportif bir
brans olmaktan ¢ok uzak oldugu diislinilmektedir. 200 metre engelli yiizme
miisabakalarinda, bir direge tirmanmay1 ve bir dizi kayigin tistiinden gectikten sonra, bu
kayiklarin altlarindan yiizerek ge¢meyi icermekteydi. Diger bir uygulanan yarislar ise, su
altinda en uzun mesafeyi kat edebilme, 4000 m ylizme gibi yariglarin uygulanmasi
yapilmaktaydi. FINA'nin kurulmasiyla ile uygulanmis olan miisabakalar kaldirilarak,
FINA yonetmeligi miisabakalarda esas alinmistir (Atasoy, 2018). Bu ydnetmelikte
yarigma stilleri serbest, sirtiistli, kurbaga ve kelebek stilleri olarak belirlenerek, yaris

mesafelerinin metre cinsinden dl¢iilmesine karar verilmistir (Mechikoff and Esres, 2006).



Senkronize yiizme ya da su balesi olarak adlandirilan 1800'li yillarin sonlarinda
gergeklestirilmesine ragmen, uzun yillar boyunca panayirlarda ve sirklerde gosteriler
seklinde siirdiirilmiistiir. 1952 yilinda FINA tarafindan tanmarak aymi yil igerisinde
Helsinki Olimpiyatlari'nda gdsteri sporu adi altinda yer almustir. ilk kez Senkronize
Yiizme Diinya Sampiyonast 1973 yilinda yapilmistir ve 1984 yilinda olimpiyat
programina dahil edilmistir (Yigit, 2011).

2.2.3. Tiirkiye’de Yiizme Sporu

*Tirkiye’de ylizme sporu 1873 yilinda Mekteb-i Sultani diger bir deyisle Galatasaray
Lisesi’nde ¢agdas manada ilk girisim gerceklesmistir. O yillarda Heybeliada’da bulunan
Mekteb-i Fiinun-1 Bahriye diger bir deyisle Deniz Harp Okulu’nda yilizme egitimi

zorunluydu.

1880 yillarinda Galatasaray Sultanisi Ogretmeni Moiroux yiizme faaliyetlerine

baglamustir.

1900 yillardan Once Tiirkiye’de yasayan yabanci uyruklu vatandaslar, daha sonralar1 da

Tiirk gengleri ylizmiislerdir.

*1920’1i yillarda Ankara da yapilmis olan havuzlarda insanlar yavas yavas ylizmeye heves

etmislerdir.

*Tiirk Spor Kurumu biinyesinde 1923 yilinda Denizcilik Federasyonu olusturulmus ve
Yiizme Atlama ve Su Topu Federasyonu’nun 1957 yilinda kurulmasina kadar gorev

yapmuistir.

#1923 yilinda Tiirkiye Idman Cemiyetleri ttifaki’nin kurulmasindan sonra, 1931 yilinda,
Bogazici iskeleleri arasinda yolcu vapurlart isleten Sirket-i Hayriye araciligiyla

Tiirkiye’nin ilk ylizme havuzu Bogazi¢i’nde yaptirilmistir.

*Yiizme sporu agisindan en dnemli hareketlerinden biri de 1930’Iu yillarda Istanbul Su

Sporlar1 Kuliibii’niin faaliyete gegmesi olmustur.

1932 yilinda ilk Tiirkiye sampiyonas1 gergeklestirilmistir.



*1931-1932 yillarinda bayanlar arast yiizme yarigmalar1 da organize edilmeye
baglanmistir. Leyla Asim Turgut, Niizhet, Lola, Vecihe ve Siiheyla Hanimlar iilkemizin
ve Fenerbahge Spor Kuliibii’niin bu yillardaki ilk bayan yiiziiciilerinden olmuslardir. ilk

uluslararasi yarismaya katilimlari ise 1934 yilinda Sovyetler Birligi’nde ger¢geklesmistir.

*Tiirk yiizme sporundaki en 6nemli olaylardan biriside, 1930‘lu yillarda Ulkemizin
Uluslararas1 Yiizme Federasyonuna (FINA) katilimi olmustur. Tiirkiye FINA‘ya iiye
oldugu sirada, toplam iiye iilke sayist 30 iken, 2009 yil1 itibari ile iiye ililke sayist 151°e

ulagmustir.

*Yiizme sporu 1957°de Denizcilik Federasyonunun biinyesinden ayrilmis ve Tiirkiye

Yiizme Federasyonu kurulmustur (Dolek, 2010; Ceviz, 2018; Ak, 2019).

2.3.Yiizme Teknikleri

2.3.1. Serbest Yiizme Teknigi

Serbest stil ylizme teknigi, yiiziis pozisyonu, bacak ve kollarin hareket 6zellikleri, basin
pozisyonu ve nefes alma teknikleri gibi 6zellikleri ile diger ylizme tekniklerine gore daha
hizli yiiziilebilen ve daha yaygin kullanilan bir teknik olarak gériilmektedir (Olmez ve
ark., 2017). Suda c¢ekis mekanigi bir sag ve bir sol kol cekisi ve degisken sayida
gerceklestirilen ayak vuruslarindan olusmaktadir (Bozdogan, 2003; Ak, 2019). En yaygin
olarak kullanilan ritim, yiiziiciilerin her kula¢ dongiisiinde alt1 ayak vurusu yaptiklar1 ayak
vurusudur. Ikili ya da dértlii ayak vuruslari da diger tercih edilen yaygin kullanilan
ritimlerdir. Kol ¢ekisi, giris ve uzanma, asagi siipiirme, kavrama, igeri slipiirme, yukar1
siiplirme, ¢ikis ve toparlama olarak alt1 etaba boliinmistiir (Maglischo, 2003). Serbest stil
ylzerken genellikle teknik olarak hatalar kol tekniginde meydana gelmektedir.
Sporcularin dogru teknikte olan kol teknigine sahip olmalilar ve en uzak mesafede suyu
yakalayabilmeli ve dogru bir teknikle en geriye itebilmelidirler. Boylelikle sporcu en az
sekilde siirtinmeye maruz kalarak hareketi tamamlayabilmektedir. Yiizmeyi yeni
baglayan kisilerin ilk baslarda zorlanmasina ragmen, genel olarak ilk olarak 6grenilen

stildir (Gtildal, 2018).



2.3.2. Sirtiistii Stil Teknik

Sirtiistii stilde yatay pozisyonda ve adindan da anlasilacagi gibi sirtiistii olarak yiiziiliir.
Ayak vuruslar1 bacaklar kapali olacak sekilde, dizler hareketin yapilabilmesi i¢in ¢ok hafif
biikiilii bir sekilde, her iki ayak hafifce igeri doniik, ayaklarin art arda gerceklesecek
sekilde yukar1 asagi bir salinimla ve ayak vuruslar1 yapilirken ayaklar suyun yiizeyine
cikmayacak sekilde uygulanir. Kollarin sirtiistii ylizmedeki dontistimli bir sekilde
gergeklesmesiyle bir kol yukariya dogru sudan ¢ikarken diger kolun suya temas edip
asagiya inmesine sebep olur. Kollar suyun iizerinden sirayla gergin bir durus ile ileri dogru
uzatilip suyun icerisinden kollar dirseklerden hafif biikiilerek ¢ekilir. En ideal olan kol
devri iki ayak vurusunda bir kol devridir. Ve bu hareket gergeklesirken gdvde bu
dontistimlii hareketi takip edip bir biitiin olmalidir. Kollar ve omuzlar asag1 yukar kavisler
cizerken viicudun diiz bir pozisyonda sabit olarak tutulmaya calisilmasi viicudun
pozisyonunu bozmaktadir. Bu ylizden sirtiistii yiiziictiler, her iki yana da yaklasik olarak
45 derece donmelidir. Sirtiistii teknik yilizen yiiziiciilerde basin pozisyonu daima sabit
durusta olmalidir. Bagin saga sola ya da asag1 yukar: hareket halinde olmadig: tek stildir.

(Bozdogan, 2003; Yigit, 2011).

2.3.3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

Kurbagalama stil ylizmede viicut pozisyonunun bacaklardan asagiya dogru meyilli
olmasindan dolay1 siirtiinme kuvvetinin biiylik olmasindan kaynakli diger ylizme stilleri
arasinda en yavas yiiziilen stildir. Kurbagalama yiizme sirasinda viicut su ile yatay bir
pozisyona geldigi siire ¢ok azdir. Kollarin ¢ekisi ve ayak itisi sirasinda gergeklesen viicut
yataylig1 bozulur ve bu durumda direnci artirir ve ylizme hizin1 diisiirtir. Bu teknikte
ylziiliirken kollar ve ayaklar suyun igerisinden tamamen ¢ikmamaktadir. Diger yiizme
stillerinden farkli olan 6zelliklerinden biri ayaklarin disa doniik olmasidir. Kollar ileriye
dogru uzatilirken ayak vurusu gerceklesir ve kollar geriye cekilirken de ayaklar kalgaya
cekilir. Bacaklar ¢ekilirken viicudun yatayligi korunur ve sporcunun kalgas1 su seviyesinin
hemen altinda kalir. Bir kol hareketi tamamlandiginda bir ayak vurusu yapilmis olur. Kol
hareketi sirasinda, bas suyun i¢inden ¢ikar ve nefes alma hareketi tamamlanmis olur.
Nefes alma basin viicudun yatay pozisyonunu bozmadan hafifge suyun {izerine
cikarilmasiyla yapilir. Kurbagalama yiizme stilinde ayak vurusunun onemli bir yere

sahiptir. Bu teknik uygulanirken ihtiya¢c duyulan kuvvetin yiizde 70*i ayaklardan gelir.



Diger yilizme tekniklerine bakildiginda ihtiyag duyulan kuvvetin yiizde 30“unun
ayaklardan geldigi goriiliir. Kurbagalama teknik su hissiyatinin en yiiksek olmasi gereken
branstir. Ayrica su hissiyatin1 kazandirmak adina sik¢a uygulanmaktadir. Kavrama ve
uzanmanin en yiiksek oldugu tekniklerden biridir. Kurbagalama teknik hareket frekansi
en az olan brangtir. Siiziilme ve kaymalardan olugsmaktadir. Ancak kurbagalama teknik
oldukca yiiksek kuvvet gerektirmektedir. Kol ¢ekis hareketinin baslangicinin hemen
ardindan ayak vurusu ile kayma gerceklestirilir. Bu teknikte yiizme hizinin biiytlik
cogunlugunu ayak vuruslari olusturmaktadir. Ayak vuruslarinin viicudu siiriikleme
kabiliyetinin belirleyicisi ise ayak vurusunun suyu sikistirma hizi ve kol ¢ekisini
tamamlayan ayak vurusunun ardindan viicudun aldig1 pozisyondur. Kurbagalama teknikte
her uzanmada daha ileriye uzanabilmek amaciyla kol ¢ekisi sonrasi viicut olabildigince

uzun ve siki olmalidir (Bozdogan, 2003; Yilmaz, 2014; Sentiirk, 2018).

2.3.4. Kelebek Stil Yiizme Teknigi

Kelebek yiizme teknigi diger yiizme teknikleri ile karsilastirildiginda aralarinda en yorucu
teknik olmasi ile birlikte 6grenilmesi de en zor tekniktir. Kelebek ylizme teknigini diger
ylizme teknikleri ile kiyasladigimizda asagi yukariya hareketliligin en fazla oldugu
tekniktir ve en ¢ok giic ve koordinasyon gerektiren yiizme stilidir. Kelebek stil yiizme
teknigi viicudun en yiiksek dirence maruz kaldigi tekniktir. ~ Viicut pozisyonu yataya
yakindir. Kelebek yiizme stilinde kullanilan ayak vuruslari “dolfin” olarak isimlendirilen,
adin1 yunus baliklarinin ylizme seklinden almistir. Dolfin ayak vurusu, bacaklarin kapali
bir sekilde, her iki ayagin igeriye dogru doniik, ayni anda asagir ve yukariya dogru
gergeklesen ayak vurusundan olusur. Hareketin biitlinliigii i¢in bel, kalga ve bacaklar
koordineli olarak katilir. Kelebek teknikte akisin yakalanmasi ve her kolda alinan
mesafenin artirilabilmesi i¢in zamanlama oldukc¢a 6nemlidir Kelebek yilizme tekniginde
kollarin hareketi her iki kolun aymi anda suyun disindan ileri dogru atilip, suyun
icerisinden kiigiik S harfine benzer sekilde geriye dogru c¢ekisinden olusur. Her kol
devrinde iki ayak vurus yapilir. Bas kol hareketiyle koordineli olarak kollardan dnce suya
girer ve kollardan dnce sudan ¢ikar. Yiiziiciiniin istegine bagli olarak ve yiiziilen mesafeye

gore nefes alma sayis1 degisir (Bozdogan, 2003; Yigit, 2019; Sentiirk, 2018).
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2.4. Yiizme Sporunun Faydalar:

Yiizme sporunun faydalari su sekilde siralanabilir:

Yiizme bransinda yarisma sporu olarak gerceklestirilmesinin yani sira rekreaktif etkinlik
olarak da dinlendirici, fiziksel rahatsizliklar giderici ve ruhsal olumsuzluklar da giderici
ozellikleri icerisinde barindirmaktadir. Bu nedenle her yas grubunda kolaylikla
uygulanabilen, insanlar tarafindan fazlaca tercih edilen bir spor branst oldugu

bilinmektedir (Atasoy, 2018).

Yiizme sporu, su lizerinde viicudun yatay (horizontal) pozisyonda uyluk ve baldirin
stirekli itme hareketiyle yapilan bir spordur. Yercekimi kuvveti ortadan kalktig1 i¢in viicut
agirligi iskelet sistemi lizerine baski yapmayacak ve bu sekilde olusabilecek rahatsizliklar
ortadan kalkarak su igerisinde yapilan hareketler ile omurga, kemikler ve eklemler i¢in de
yararl olacaktir. Ayrica, viicudumuzda olusabilecek diyabet, astim, kalp hastaliklar1 gibi
belli basli hastaliklarda yararlarinin yani sira kisa donemli gegirilen hastaliklara karsi

koymada ve toparlanma siirecinde de etkilidir (Miihiirhanci, 2011).

Diizenli olarak yapilan ylizme sporunun kalp ve dolasim sistemi {lizerinde olumlu etkileri
bulunmaktadir. Yiizme sporunda, viicudun yatay pozisyonda olmasindan dolay1 kalp kan
ile tamamen dolar ve kani1 yer¢cekimine karsi itmek zorunda kalmadigindan tek bir kasilist
ile birlikte daha fazla kani viicuda pompalar. Boylece kalp ¢ok daha verimli olarak
calismaktadir ve biitiin kaslara kolayca kan1 pompalayabilir. Yiizme sporunda kalp ve
akciger kapasitesi list seviyede gelisim gostermektedir. Diizenli yiizme antrenmanlari
yapan bireylerin koroner kalp hastaliklarina daha az rastlanmaktadir. Yiizme kalp ve beyin
damarlarinin tikanmasina yol agan bazi maddelerin azalmasina ve hastaliklarin en az
seviyede gergeklesmesine yardimeir olmaktadir (Miihiirhanci, 2011; Keles, 2016;
Ozdogru, 2018).

Yiizme sporu psikolojik olarak insanlarin gelisimine katki saglamaktadir. Yiizme sporunu
yapan insanlarin ige kapaniklik gibi bazi problemlerini daha kolay ¢ozdiigiinii ve daha

sosyal olarak bir yasam geg¢irdikleri gézlemlenmektedir.
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Yiizme sporu, viicut kaslarinin simetrik bigimde ve dengeli olarak gelisimini saglar.

Yiizme sporunda ¢aligmayan bir adale grubu kalmaz (Kaya, 2012).

Yasam boyu kolaylikla gergeklestirilen ylizme sporu saglikli ya da saglik sorunlari olan
bireylerin tek baglarina veya grup olarak bir araya gelerek yapabilecekleri en uygun ve en
yararli spor bransidir. Suyun igerisindeyken olusan kaldirma kuvveti ile viicut agirliginin
%090 kadar1 kaybedildiginden eklemlere daha az yiik binmektedir ve kas iskelet sisteminin
islevinin geri kazandirilmasinda ve zayiflamis olan kaslarin ve kas gruplarinin
kuvvetlendirilmesinde, dayaniklilik, koordinasyon becerisinin artirmada ve eklem
kabiliyetinin artirmak i¢in en Onemli egzersizler arasinda goriilmektedir. Biytlik gii¢
kullanilmasina gerek duyulmadigi icin hareketlerin kolaylikla yapildigindan bazi
hastaliklarda tedavi amacl da kullanilmaktadir. Eklem iltihabi gibi hastaliklarda eklemleri
ve baglar1 ¢ok daha az zorlandif1 igin Onerilen egzersizler arasindadir. Yiizme sporu,
biiyiik kas gruplarinin bir arada galistig1 ve biitlin organlara diger egzersizlerden daha fazla
olumlu etkiler yapan fiziksel bir aktivitedir (Yigit, 2019; Miihiirhanci, 2011; Selguk,
2013).

Yiizme sporunu diger spor branslarindan ayiran bir diger faydasi bireyin kilosu ne olursa
olsun 6grenildigi takdirde herkesin tehlikesizce yapabilecegi bir spor bransi olmasidir.
Ornek verecek olursak, kilolu bireylerin herhangi bir kara sporu yapmasi onlarin iskelet
ve kas sistemine zarar verebilme ihtimali oldugundan sakincali ya da kisithi goriiliirken,
ylizme sporunda su igerisinde yapacagi aktiviteler o bireyin iizerine etki eden yergekimi
kuvvetini ¢ok biiyiik oranda azalttig1 i¢in bireye risk orani en az sekilde egzersiz imkani
saglamaktadir aym1 zamanda enerji kullanim kapasitesine artirarak kilo kontroliine
yardimci olmaktadir. Kas giigsiizliiklerini de tedavi ederek fizik ve rehabilitasyon amagl
kullanilabilir. Kisaca kilo problemi olan bireylerde fiziksel problemi olan bireylerde,
hamilelerde ve hareketsiz yasam siiren bireylerde oOzellikle yararhidir (Keles, 2016;

Ozdogru, 2018).

Yiizme sporu bagisiklik sistemini uyarmasi ve metabolizmanin diizenli olarak ¢aligmasini
saglamasi, bireyleri hastaliklardan korumaya yonelik olumlu katkilar saglamaktadir.
Kuzey iilkelerde yasayan insanlar soguk ortamlardan korunmak ve direnglerini arttirmak

amactyla soguk sulara girme aligkanligin1 benimsemislerdir. Bu benimsedikleri aligkanlik
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onlarin dolasim sistemlerinde diizenleyici etkilere sebep olmaktadir. Damar hastaliklarini

goriilme sikligini azalmasina sebep oldugu goriilmiistiir (Akalin, 2008).

Yiizme sporu ayrica rehabilitasyon amaciyla da uygulanabilmektedir. Su igerindeyken
eklemlere binen yiikiin azalmasi ve su igerisinde hareket ederken belirli bir direncin
uygulanmasinda ekleme herhangi bir zarar vermeden kuvvet kazanilmasini saglamaktadir.
Eklemlerde gerceklesen boyun diizlesmesi, sinir sikismasi, sirt agrilari, kirilma ve ¢ikma
sonunda hareket yetenegini kaybeden veya azalan eklemlerin rehabilitasyonunda yaygin

olarak kullanilmaktadir (Hanula and Narth, 2001).

Yiizme, saghigin tesviki ve gelistirilmesi ve hastaliklarin 6nlenmesi i¢in son derece uygun
bir egzersiz yontemidir ve en popiiler olan, ¢ok uygulanan ve en ¢ok tavsiye edilen fiziksel
aktivite bi¢imlerinden biridir. Yilizme sporunda yaralanmalar da nadiren goriiliir.
Yiiziiciiler arasinda ortopedik yaralanmalar, kosucular veya bisikletlilerden 6nemli 6l¢giide
daha diisiiktiir. Ayrica, daha diisiik sicaklik ve suyun artan termo iletkenligi nedeniyle, 1s1
ile ilgili hastaliklarin goriilme siklig1 azdir. Obez hastalar ve yaslilar i¢in ideal bir egzersiz
seklidir. Bununla birlikte, sagligin tesviki ve gelistirilmesi ve hastaligin énlenmesi i¢in

diizenli yiizmenin etkileri bilinmektedir (Tanaka, 2009).

Yiizme sporunu diizenli ve programli gergeklestiren kisilerde yiizme antrenmanlari
organizmaya olumlu etkilemektedir. Bu degisiklikler, kas, dolasim ve solunum sistemi
tizerinedir. Yilizme sporu kaslarin ¢aligmasi ile yapildigindan ¢alisan kaslarda enerji i¢in
gerekli olan oksijen ihtiyacini karsilamada solunum ve dolagim sistemi devreye girecektir
Yiizme sporunun solunum sistemi iizerine de olumlu etkileri vardir. Sadece yiiziiciilerin
ve su alti sporu yapanlarin solunum fonksiyonlarinin daha iyi oldugu kabul edilir

(Miihiirhanci, 2011).

Yiizme sporunun fiziksel, fizyolojik etkilerinin yani sira insana gliven duygusunu asilar.
Antrenman programlarina uyma, antrenman Oncesi ve sonrasinda dinlenme ve

beslenmesine dikkat etme gibi durumlara dikkat ederek disiplinli bir yasantty1 benimser.
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2.5. Temel Yiizme Egitimi

Yiizme sporunda egitiminin suda gerceklesmesi sebebiyle en onemli yapi tasi giiven
duygusudur. Su ile gergeklesecek ilk temasta kisilerin kendilerini glivende hissetmeleri
cok onemlidir. Bu sayede egitim verimli isleyecektir. Bu durumda antrendrlere diisen

gorevler onemlidir.

Antrendrlerin empati yetenegini kullanarak giliven duygusunun olusmasi i¢in belli bir
sireye ihtiya¢c oldugunu unutmamalar1 gerekmektedir. Sakin ve sabirli olmalidirlar.

Kendilerini ifade ederken dikkat etmeli basit anlatim yolunu tercih etmelidirler.

Yiizme sporunda egitim verilmeden Once ¢ocuklara veya kisilere havuz kurallarini ve
hijyen kurallara ile ilgili bilgilendirme yapilmalidir. Bu kurallar olduk¢a 6nemli olup
uygulanmasi takip edilmelidir. Fiziksel, fizyolojik ve psikolojik donemler diisiiniilerek
kisilerin egitim planlar1 yapilmalidir. Bir sporcu ya da bir bireyin suyla ilk temasinin
gergeklesmesinden sonra herhangi bir durumda kendini sudan kurtarabilecek kadar
gergeklesen tlim egitim asamalarinda antrendriinde ¢ocuk veya kisi ile birlikte suyun
icerisinde olmas1 gerekmektedir. Giiven duygusunun olusmasinda en 6nemli yardimci
antrendriin suyun igerisinde onun yaninda olup kendisini yalniz hissettirmemesidir.

(Aticy, 2013).

Yiizme egitimi verilirken biitiin asamalarinda gerceklestirilen ¢alismalarin dogru bir
teknik ile gretilmesi ve bu teknigin korunmasi olduk¢a dnemlidir. Caligmalarin planlari
yapilirken ve uygulama asamasinda hareketlerin kolaydan zora ve basitten karmasiga

dogru gergeklesmesi gerekmektedir.

Egitimde dogru teknik beceri kazandirilmasindan sonra ne kadar ¢ok tekrar yapilirsa
hareketin o kadar pekistirilir. Sporcuya verilen yanlis bir teknik beceri ileri donemlerde
yapilacak olan c¢aligmalarda sorun olarak antrendriin Oniine tekrar gelebilmektedir

(Sweetenham ve Atkinson, 2003).

2.6. Yiizmede Antropometrik Ozellikler
Yiiziiciilerin antropometrik 6zellikleri yiizme performansinda oldukc¢a dnemli bir yere

sahip olmaktadir.
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Yiizme sporu, daha ¢ok iist ekstremite kuvveti kullanilarak yapilir. Yiizme sporunda
dereceye girmis ve basarili sporcular incelendiginde genellikle uzun boylu olduklari, uzun

ekstremiteli ve genis omuzlu bir viicut tipine sahip olduklar1 goriilmektedir.

“Kadin yliziiciiler somatotip yoniinden endomezomorf, erkek yliziiciiler ise somatotip
yoniinden primer olarak ektomezomorftur.” Bazi1 antropometrik 6zellikler yiiziiciilerin
basarili olmasina ve performansinin yiikselmesine etki edebilir. Profesyonel yiiziiciilerde
beden yag yiizdeleri genel olarak diisiik olmasinin ylizme performansina etkileri az olarak
goriilmektedir. Yiizme performansinda kas kuvvetinin biiylik bir rolii vardir.
Antropometrik degiskenler geng yiiziiciilerde sprint performansi tizerinde giiclii bir etkiye
sahip oldugu goriilmektedir. Yiiziiciilerde sprint performansi ve yetenek tanimlamasi
arasinda karsilastirma yapilirken antropometrik etkileri dikkate alinmalidir (Turhan,

2019).

Su direncini en aza indirmeyle ilgili faktorler arasinda antropometrik 6zellikler ve viicut
bilesimi bulunur. Belirli fizik veya morfolojik 6zellikler, basart da muhtemelen kritik bir

rol oynamaktadir (Ostrowska, 2006).

Yiizme sporu zamana kars1 yapilmasi ¢ok énemli bir noktadir. Suda akicr ilerleyebilmek
ve su c¢ekisi sirasinda verimi artirmak icin ellerin ve ayaklarm boyutu Onem
kazanmaktadir. Siirtlinmeyi en aza indirmeyi ve suda batmamak i¢in viicut agirlig ile

birlikte yag yiizdesi oran1 da biiyiik bir 6neme sahiptir (Bostanc1 ve ark., 2017).

Boy uzunlugu, kol uzunlugu ve yagsiz viicut kiitlesi dahil siirat ylizme performansinin
analizinde bazi antropometrik 6zellikler dikkate alinmalidir. Bu somatik 6zellikler biiyiik

olgtlide kalitsaldir ve yiizme teknigini yiiksek derecede belirler (Létt ve ark, 2010).

2.7. Yiiziiciilerde Temel Motorik Ozellikler

Motorik 6zelliklerin temel niteligi su sekilde siralanabilir;
*Kuvvet

*Siirat

*Dayaniklilik

*Koordinasyon (Beceri)

*Hareketlilik (Esneklik)
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2.7.1. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarinin Onemi

Yiizme sporu, yiizmenin yiiziistii konumu ve hem kollarin hem de bacaklarin itis giicii i¢in
kullanilmas1 nedeniyle diger sporlardan c¢ok farklidir. Ust ekstremiteler tarafindan
saglanan itme giiciiniin %90'1 de bu spora dahildir. Bir diger temel fark ise kara sporunun
zemini referans hareket noktasi olarak kullanmasidir. Yiizme ise yerle temas etmez. Bu
nedenle, yiiziiciiler 6ziinii referans hareket noktasi olarak kullanmali ve bu da ytiziiciilerin
sporda basarili olmak i¢in giiclii bir ¢ekirdege sahip olmalar1 geregini pekistirmelidir.

(Sawdon-Beal and Benson, 2015).

Tim viicut giiciine ek olarak, ¢ekirdek (core) stabilitesi basarili ylizme performansinin
onemli bir belirleyicisi olarak kabul edilir. Core, destek tabani olmadig1 igin sudaki tiim
hareketler i¢in bir referans noktasi saglar. Sudaki durusu, dengeyi ve hizalamayi siirdiirme
kabiliyeti, siirtiinmeyi en aza indirmek ve itici kuvvetlerin daha etkili bir sekilde
iiretilmesini saglamak i¢in bir anahtar olabilir. Tersine, ¢ekirdek stabilitesinin olmamast
bacaklarin diismesine veya bacaklarin ve kalgalarin gereksiz yanal hareketine neden
olarak siiriiklenmede artisa neden olabilir. Temel dengenin yiizme performansi i¢in
faydali oldugu diislincesine ragmen, sinirl sayida arastirma bulunmaktadir. Weston ve
ark. 12 haftalik ¢ekirdek egitim programmin ulusal geng yiiziiciilerin 50 m serbest stil
performansi iizerindeki etkilerini arastirdi. Core egitim antrenmaninin 50 m serbest stil
performans: lizerinde biiyiik bir faydal etkisi oldugunu ve yiiziiciilerin performansi %2,0
oraninda artirdigini bulmuslardir. Yiiziiciilerin performansindaki degisiklik nedeniyle,
yazarlar bu gelismenin temel antrenman programinin agik bir yararli etkisi olduguna

inanmaktadir. (Grant and Kavaliauskas, 2017).

Yiizmede performans farkli antropometrik, fizyolojik ve biyomekanik parametrelerle
iligkilendirilmistir. Fizyolojik bakis a¢isindan, yiizme siirat performansi kapasitesini
etkileyen ana faktdrlerden biri lokomotor kaslarinin kuvvet iiretimini etkilemektedir. Bu
acidan, kuvvet ve hiz, sprint yiiziicliniin normal antrenman programindaki baslica

faktorler arasinda yer almaktadir (Nasirzade, 2014).

Kuvvet ve aerobik antrenmaninin birlikte uygulanmasi yiizme egitiminde yaygin bir

uygulamadir, ancak bilimsel kanitlar hala azdir (Aspenes ve ark., 2009)
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Yiiziiciiler daha az kol gekisi yaparak yiiziilen siireyi azaltip en aza indirmeyi ve bu sekilde
daha ekonomik ger¢eklesen bir galismay1 amag edinmektedirler. Su icerisindeki direncine
kars1 gergeklestirilen bir spor olmasi sebebiyle kuvvet ve kondisyona 6nemli katkilari

bulunmaktadir (Atasoy, 2018).

“Yiiziiciilerde 6zellikle {ist ekstremitenin bunlar gégiis, 6n kol, arka kol, omuz ve {ist sirt
bolgeleri ylizme performansinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Yiizme tekniklerinden
serbest, sirtiistli ve kelebek ylizmede bacaklar, diz ve kalga fleksiyon ve extensiyonuyla
itici bir gili¢ olusturmaktadir. Ayn1 zamanda kurbagalama ylizmede, kalga addiiksiyon ve
abdiiksiyonu ¢ok 6nemlidir.” Yiizmede kuvvet antrenmanlarinda yiiziicli omuzu denen bir
rahatsizliga bagli olan omuz agrilarinin azaltilmasina da yardimei olur. Yiiziicii omuzlari,
ylizme sirasinda veya egzersiz sonrasi ortaya ¢ikan 6n omuz agrisini tanimlamak i¢in
kullanilan yaygin bir terimdir. Bu nedenle uygun kuvvet antrenmanlarinin
gerceklestirilmesi ile yiizme performansini arttirdigi gibi ayni zamanda sakatliklardan
korunmada da yardimci olacaktir. Daha kuvvetli olan bir yiiziicii viicut yapisi ve

tekniklere bagli olarak daha iyi bir yiiziicii olacaktir (Soydan, 2006).

2.7.2.Yiizme ve Dayaniklihk
Yiizmede kuvvet, siirat ve esneklik oOzelliklerinin 6nemli bir yeri vardir. Ancak
dayaniklilikta bu ozellikler ile birlikte olduk¢a 6nemli bir yere sahip olan motorik bir

Ozelliktir.

Bir yiizlicii i¢in dayanikliligin1 hem suda hem de karada gelistirmesi miimkiindiir.
Dayanikliligin gelisimi i¢in iki dnemli nokta vardir. Bunlarin ilki, boélgesel olarak kas
sisteminin dayanikliligi, bir digeri ise solunum dolagim sisteminin dayaniklilig1 olarak
sOylenebilir. Dayaniklilik uygulamalar ile kaslar pompa gorevi uygulamaktadir ve agilan
kilcal damar sayis1 6nemli sayida ¢ogalmaktadir. Bunlarin sonucunda kilcal damarlarin
artmasi1 ve damar ylizeyinin genisletilmesi ile kaslarin oksijen saglamasi da gelismektedir.
Bu sayede bol oksijen alarak, kas icerisinde gerceklesen biyokimyasal degisimlerin
gelisimine olumlu etkiler yapmaktadir ve bunun sonucunda dayaniklilik 6zelligi

gelistirilmis olmaktadir (Y1lmaz, 2012).
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2.7.3. Yiizme ve Siirat

Yiizme sporunda en kisa siirede suda ilerlemek i¢in siirati diizgiin bir teknik ile biiyiik
oranda hidrodinamigin kurallarma uygun hareketler bagli olmaktadir. Suyun igerisinde
gergeklesmesi sebebiyle siiratin tam anlamiyla ortaya c¢ikmasini engellemektedir.
Randimani yiikseltmek i¢in su maddeler 6nemlidir. Kas sistemi rahatlamis bir sekilde
dinlenmis ve esnek olmalidir. Néromotorik koordinasyon sabitlesmis teknik diizgiin ve
dogru bir sekilde Ogrenilmis olmalidir. Yapilan c¢aligsmalar gerceklestirilirken
tekrarlamalar aralasinda yeterli siirede olmalidir. Boylelikle organizmada gerceklesen
fonksiyonlar (baslangica) normale doner ve bu sayede yeni bir ¢alismaya baglanmis

olmasi saglanir (Odabas, 2003).

Motorik ozelliklerden siirat genetik, somatik ve organizmanin olgunlasma faktorlerine

bagli olsa da ¢ocuklarin siirati gelistirebilme potansiyeli olumludur.

2.7.4. Yiizme ve Esneklik

Kuvvet ile birlikte esneklik ¢alismalari kuvvetin gelisimine olumlu etkiler
saglayacagindan dolayr ylizme antrenman programlarinin i¢ine dahil edilmesi
gerekmektedir. Esneklik, kuvvetten ve hizdan yiiksek oranda yararlanilmasini saglayan
yardimct bir faktordiir. Esnek olan kaslar ani sekilde gerceklestirilen kuvvet
uygulamalarinda daha az sakatlanma riski yaratmaktadir. Esneklik ¢alismalarinin amaci
eklem hareketlerinin agisal derecelerini arttirarak, biitiin viicudun suda rahat ve diizgiin
bir sekilde kaymasin1 saglamay1 amaglamaktadir. Bununla birlikte siirtlinme kuvveti de

en aza seviyeye disiiriilecektir (Pehlivan ve Karadenizli, 2019).

Yiizme sporunda genel olarak ayak bilegi, omuzlar ve bel bolgesinin esnekliginin genis
olmasi avantaj olarak bilinmektedir. Yiiziiciiler cok esnektirler ve yeterli diizeyde esnek
olduklar1 yer ayak bilekleridir. Cok rahat bir pozisyonda ayagin bas parmak noktasindan
diz kapagina kadar diizgiin bir hat olusturabilir. Kara sporcularina kiyasla sadece bale ile

ugragsan danscilarin ayak bilegi esnekligi acisindan yliziiciilerden daha iyi oldugu

bilinmektedir (Odabas, 2003; Ozeker, 2018).

Yiiziiciiler ¢ok asir1 esnektir. Yiizme antrenodrleri ve yiiziiciiler ¢ogu zaman pasif omuz

stretching egzersizleri ile omuz ekleminin anterior kapsiiliine zarar verebilmektedirler. Bu
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nedenle antrendrler ve yiiziiciilerin kas esnekligi ile kapsiil gevsekligi arasindaki farki
anlayarak, hangi stretchlerin 1yi ya da kotli oldugunu bilmesi olduk¢a 6nemlidir (Y1lmaz,

2012).

Esneklik yiiziiciiler i¢in ¢ok onemli bir noktaya sahiptir. Kisaca esneklik yiiziiclinlin
verimli olarak ylizerken daha akict ve daha hizli bir sekilde yiizmesine olanak
saglamaktadir. Antrendrlerin antrenman programlarini belirlerken esnekligin 6nemli

katkilar saglayacak olan calismalarina yer vermeleri yliziiciiler agisindan oldukca

faydalidir.

2.7.5. Yiizme ve Koordinasyon
Hareketlerin uygulanmasi esnasinda hareket katilan iskelet kaslari, eklem ve eklem
baglar1 ile merkezi sinir sisteminin karsilikli olarak uyum igerisinde etkilesimi

koordinasyonu saglamaktadir. Koordinasyonu 2 ana boliime ayirabilmekteyiz.
Viicudun biitiiniinde olusan koordinasyona ‘’Genel Koordinasyon’’ denmektedir.

Sadece uygulanan hareketin 6zelliklerini i¢inde barindiran hareketlerin koordinasyonuna

> Ozel Koordinasyon’” denmektedir.

Bacak ve kollarda gerceklesen hareketlerin koordinasyonu ¢ogunlukla ¢ok dogal bir
sekilde meydana gelmektedir. Her ¢ekisin basinda gerceklesen diger yondeki ayagin asagi
dogru vurmasi ile genellikle komple bir kol hareketi siiresinde ayaklarla alt1 vurus yapilir.
Alt1 ayak vurusunun hepsi her zaman ayni derinlige inmez ve 6rnegin iki biiyiik ayak
vurusu ve bir kiigiik ayak vurusu olusur. Bazen kii¢iik ayak vurusu o kadar kiiciik olur ki
dort ayak vurusu hareketi meydana gelir. Bazen yliziiciiler iki vuruslu ayak vurusu

hareketini kullanirlar; o zaman bacaklar yalniz denge i¢in kullanilir (Y1lmaz, 2012).

2.8. Yiizmede Kullamilan Kuvvet Calismalari

Yiizme sporunda kuvvet ¢aligmalarint hem suda hem de karada gerceklestirilmek iizere
iki sekilde uygulanabilmektedir. Kara antrenmanlar1 genel kuvvet, 6zel kuvvet, kas
dayanikliligi, c¢abuk kuvvet ve diren¢ gelisimi i¢in karada yapilan kombine

gerceklestirilen calismalart icermektedir.
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Karada yapilan kuvvet calismalarina 6rnek verecek olursak; saglik topu calismalari,
agirlik antrenmani, core (karin, alt sirt) bolgesine yonelik caligsmalar, sigrama ¢aligmalari,
viicut agirligiyla yapilan ¢aligmalar, izokinetik hareketin uygulandig vasa trainer veya
izokinetik swim bench c¢alismalari, thera band ve lastik c¢alismalar1 her donem

kullanilmaktadir (Rosalina, 2004).

Hazirlik doneminde gerceklestirilen kara antrenmanlari ile yarigma donemi yaklagmasi ile
gergeklestirilen kara antrenmanlari igerik ve yontemleri olarak iki donemde birbirinden
ayrilmaktadir. Yiizme antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlarina baslama
konusunda birgok fikir ayrilig1 bulunmasina ragmen, kara antrenmanlarinin sporcunun
gelisimine olumlu etkileri ile ilgili bir¢ok ¢calisma bulunmaktadir. Bu ¢aligmalarda teknik

egitimini tamamlamis bir performans yiiziiciisii kesinlikle kara antrenmani yapmalidir.

Yiiziiciiler 9-10 yaslarindayken kendi viicut agirliginmi kullanarak, lastik ve benzeri
materyallerle yiiklenme siddeti %50“yi ge¢meyecek bir sekilde eklemlerine de yiik
bindirmeyen caligsmalar1 yapmalari tavsiye edilmektedir (Ak, 2019).

Calisilan bu kuvvet calismalarinda amag, yiizmeye uygun hareketleri gergeklestirilerek
kuvvet gelisimini saglamak ve bu kuvveti suya aktararak performans gelisimi saglamaktir

(Kraemer and Fleck, 2005).

2.8.1. Klasik Agirhk Kuvvet Calismalar:

“Genel anlamda klasik agirlik ¢alismalar1 halter ¢alismalar1 olarak da adlandirilir. Bu
calismalardaki temel dayanak belli bir (1rm, 6rm, 10rm, 12rm, 15rm) tekrar metoduna
makinelerle genel veya fonksiyonel kas gruplarinin ¢alistirilmas:  seklinde

uygulanmasidir” (Sallayici, 2018).

2.8.2. Viicut Agirhgiyla Yapilan Kuvvet Caliymalar

“Herhangi bir ek agirlik olmadan gergeklestirilen ve sadece direng olarak sporcunun kendi
viicut agirhgini kullanarak uyguladigi kuvvetle yapilan ¢aligmalardir”. Viicut agirlig ile
yapilan kuvvet ¢alismalar1 kuvvet antrenmanlarina yeni baslayanlar i¢in onerilmektedir

(Atabas, 2017).
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2.8.3. Core Kuvvet Calismalar:

Tim viicut giiciine ek olarak, ¢ekirdek (core) stabilitesi basarili ylizme performansinin
onemli bir belirleyicisi olarak kabul edilir. Giiglii bir yiiziicli olmak isteniyorsa giiclii bir
core bolgeye sahip olmak gerekmektedir. Bu bolge viicudun agirlik merkezinin bulundugu
yerdir ve tiim hareketlerin ortaya ¢iktig1 ilk bolge olmaktadir. Core, destek tabani olmadigi
icin sudaki tiim hareketler i¢in bir referans noktasi saglar. Sudaki durusu, dengeyi ve
hizalamay siirdiirme kabiliyeti, siirtiinmeyi en aza indirmek ve itici kuvvetlerin daha etkili
bir sekilde {iretilmesini saglamak i¢in anahtar bir faktordiir. Tersine, c¢ekirdek
stabilitesinin olmamasi bacaklarin diismesine veya bacaklarin ve kalgalarin gereksiz yanal
hareketine neden olarak siiriklenmede artisga neden olabilir. Temel dengenin yiizme
performans:1 i¢in faydali oldugu diislincesine ragmen, simirli sayida arastirma
bulunmaktadir. Weston ve ark. 12 haftalik ¢ekirdek egitim programinin ulusal geng
yliziiciilerin 50 m serbest stil performans: iizerindeki etkilerini arastirmislardir. Core
egitim antrenmaninin 50 m serbest stil performans: {lizerinde biiylik bir faydal etkisi
oldugunu ve yiiziicilerin performanst %2,0 oraninda artirdigini  bulmuslardir.
Yiiziiciilerin performansindaki degisiklik nedeniyle, yazarlar bu gelismenin temel egitim
programinin agik bir sekilde yararli etkisi olduguna inanmaktadir (Grant and

Kavaliauskas,2017).

2.8.4.Thera Bantlar Ile Kuvvet Calismalar
Giliniimiizde thera bantlar sakatlik geciren bireylerde rehabilitasyon amach ve azalan

fonsiyonel kapasitelerini artirmak i¢in yash kisilerde ve sporcularda kullanilmaktadir

(Aticy, 2013).

Yiiziicliniin performansinin artirilmasi i¢in temel motorik 6zelliklerin gelisimi oldukca
onemlidir. Bu gelismeler kara antrenman ile ¢esitli yontemlerle uygulanabilmektedir.
Ornek verecek olursak bunlardan biri theraband ¢alismalaridir. Terabantlar her yas grubu

i¢in ideal olarak uygulanabilir (Kiling ve ark., 2018).

2.9. Yiizmede Kara Antrenmanlari
Yiizmeye yonelik antrenmanlarin 2 ana yaklasimi vardir: havuzda gerceklesen
(dayaniklilik antrenmani) ve havuz kenarinda veya spor salonunda karada gerceklesen

(kuvvet antrenmani). Bir kara antrenman programinin tasarlanirken 6nemli bir nokta,
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yilizme performansinin iyilestirilmesidir ve bu da antrenman yontemlerinin 6zgilliigiidiir.
Secilen egzersizler ylizme ile ilgili hareket tiirleriyle tutarli olmalidir (Dingley ve ark.,

2015).

Yiizme sporunda ylizme antrenmanlar disinda yapilan fiziksel antrenmanlar da vardir.
Bunlara (kara antrenmani) denmektedir. Kuvvet ve giic antrenman programlar kara ve
suda gergeklesen antrenmanlarinin kombine olarak birlesimidir. Yapilan kara
antrenmaninda calismalar dayaniklilik, genel ve 06zel kuvvet, ¢abuk kuvvet, direng

gelisimi saglayan ¢aligmalar icermektedir.

Hem su hem de karada yapilan antrenmanlar sporcunun performans gelisiminde oldukga
onemlidir. Yiizme sporu su igerisinde yapildig1 i¢in sporcu yiizme esnasinda daha fazla
dirence maruzdur. Karsilasilan yiiksek direnci yenebilmek i¢in kuvvet gelisimi oldukca
onemlidir. Ust diizeyde performans sergileyen bir yiiziiciiniin kuvvetli ve dayanikli olup
aynt zamanda bu motorik Ozelliklerini suya en miikemmel sekilde aktarabilmesi
gerekmektedir. Yiizme sporu zamana kars1 yapilan ve sportif verimin en yiiksek seviyelere
cikarilmasi amaclandigindan yapilan su antrenmanlarinin yaninda kara antrenmanlarinin

da 6nemli bir yeri vardir (Ugak, 2019; Yigit, 2019).

Kara antrenmanin yapilmasi, bircok antrendrler ve sporcular tarafindan uygulanan bir
egitim yontemidir (Kao ve ark., 2018). Su disinda gerceklestirilen kara antrenmanindaki
caligmalara ornek verecek olursak basta klasik agirlik antrenmanlari, kendi viicut agirlig
ile yapilan antrenmanlar, sigrama ¢alismalar1 (Pliometrik), core calismalari, terebant ve

lastik calismalari, izokinetik c¢aligmalar, vasa trainer ve saglik topu calismalarmi

sayabiliriz (Yigit, 2019; Selcuk, 2013).

Yiizmede kara antrenmanlarinda kendi viicut agriligini ile yaptig1 ¢alismalar lastik ve
benzeri gibi malzemeler ile yiliklenme yogunlugunun %350’yi ge¢meyecek sekilde
sporcularin eklemlerine ¢ok fazla yiik bindirmeden, baslama yas1 9 ile 10 yas aralig1 ideal
oldugu disiiniilmektedir. Bazi arastirmacilara gore sporcuya kara antrenmanlari
yaptirmak onun karsilastigi strese ve yarisma kosullarina adaptasyonunu saglama

ozelligini gelistirmektedir (Glinay, 2008; Popovici and Suciu, 2013).
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Yiiziiciilerin ihtiyaclar1 g6z 6niinde bulundurularak hem suyun icerisinde hem de karada
gergeklestirilen antrenmanlar planli ve 6zel bir sekilde yapilmasi tavsiye edilmektedir.
Kas dayaniklilig1, genel ve 6zel kuvvet ve cabuk kuvvet kazanmak i¢in yiiziiciilerde kara

antrenmanlar1 kombine antrenmanlarin hepsini birden igerir (Garrido ve ark., 2010).

Kara antrenmanlar1 yiiziiclilerde esneklik, kuvvet, dayaniklilik programlari disinda
yiiziiclilerin kazanilan bu kuvveti suya aktarimimi saglamaktadir Yiizmede onemli olan
kara antrenmanlarinda kazanilan kuvvetin suya aktarimidir. Bunun i¢in adaptasyon siiresi
verilmesi gerekmektedir. Yiizmede kuvvet antrenman programinin yapilmasi i¢in hem
ylizme antrendrii hem de kara kondisyonerinin birbirlerinin antrenman programlarini
incelemesi ve birlikte olusturulacak olan bir plan gerceklestirmeleri gerekmektedir. Aksi
takdirde yiiziiciilerin sakatlama olasiliklar1 artacaktir (Salo and Riewald, 2008; Sallayici,

2018).

Kara antrenmanlarinin kuvvet antrenmani performans iyilestirme ve yaralanmalarin
onlenmesi i¢in kullanilir. Krabak ve arkadaslar1 yaptiklar ¢caligmada Amerika Birlesik
Devletleri’nde olan yilizme kuliiplerinde kara antrenmanlarin yasla birlikte arttigini tespit

etmislerdir (Manske ve ark, 2015).

Aspenes ve arkadaslarinin (2009) yaptig1 calismada geng yiiziiciiler arasinda kombine bir
kuvvet ve dayanikliliga 11 haftalik egitimin (haftada iki kez) etkisini incelemistir. Bu
caligmada, deney grubu kara antrenmanlarinin bagl ylizme kuvvetini ve 400 m serbest

stil performansini kontrol grubundan daha fazla gelistirmistir (Garrido ve ark., 2010).

Kara antrenmanlari ile ilgili bir¢ok ¢alisma, yiizme sprint performanslari tizerinde olumlu
etkiler bildirmistir ve genellikle sprint performansindaki kazanimlar tutarlidir (Garrido ve

ark., 2010). Kara antrenmanin dahil olmak iizere yapilan calismalar ylizme sprint

performanslari {izerinde olumlu etkiler bildirmistir (Sadowski ve ark., 2012).

Kara antrenmanlari, kaslarim asir1 yliklenmesi yoluyla maksimum gii¢ ¢ikislarini artirmay1
amaclamaktadir. Kas giliclinlin artmas1 ylizmeyi iyilestirir, ylizme teknigi artirabilir

(Morouco ve ark., 2012).
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Yapilan bilimsel ¢alismalar ve antrendrler, antrenmanlarin hem kara hem de su
antrenmanlarmi icermesi gerektigi konusunda hemfikirdir (Sadowski ve ark., 2012).
Antrendrler kara antrenmanlarinin amacini su sekilde siralamistir. (a) performans, (b)

saglam yliziiciiler ve (c) yaralanmalarin 6nlenmesi. (Crowley ve ark.,2018).

Uygun kara antrenmanlar1 geng¢ sporcularda performans arttirict ve yaralanmayi azaltict
faydalar1 oldugu gosterilmistir. Bu tlir faydalarin farkindaligi, kara antrenman
calismalarini ylizme programlarina dahil eden farkli yas gruplariyla calisan artan sayida

ylizme antrendrii tarafindan gosterilmistir (Grant and Kavaliauskas, 2017).

Su disinda yapilan kara antrenmanlarinda 2 temel hedef bulunmaktadir. Bunlardan ilki,
fiziksel yeterliligin artirilarak iist diizeye ¢ikarilmasidir. Bir digeri ise kas ve eklemlerin
1sinmast ve esnemesidir. Gergeklestirilen kara ¢alismalar1 diiz kosulan sonrasinda bas-
boyun egzersizleri, omuz, kol hareketlerinden ve alt ekstremitede gerceklestirilecek

hareketlerden olusmaktadir (Y1lmaz, 2014).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu aragtirmaya yaslar1 8-10 ve 2 yil spor ge¢cmisleri olan 48 ¢ocuk katilmistir. Calismaya
katilan tiim goniillii gocuklarin ve ailelerinin ¢alisma ile ilgili gerekli bilgiler verilerek
aydinlatict onam formu i¢in her katilimcidan imza alinmistir. Bu g¢alisma, Helsinki
Deklarasyonunun onerileri ile tutarli olarak yiiriitiilmiistiir. Caligmanin yapilabilmesi i¢in
Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar ve Etik Kurulu’ndan gerekli izin

alinmustir.

Katilimeilar 2 farkli gruba ayrilmistir. Bunlar, kontrol grubu (K), deney (D) grubudur.
Kontrol grubu (n=24), deney grubu (n=24) kisiden olugmaktadir. Deney grubu yiizme
antrenmanlarmin ek olarak kara antrenmani yaparken, kontrol grubu ek olan kara
antrenmani siiresince ylizme antrenmani yapmistir. Arastirmada antrenmanlarin

uygulama boliimii 12 hafta stirmiistiir.
Tiim antrenmanlar ve dl¢iimler Akdeniz Universitesi kapali yiizme havuzunda yapilmustir.

3.2. Arastirma Diizeni

Arastirmada deneysel arastirma tiirlerinden olan yar1 deneme modelinin, esitlenmemis
kontrol gruplu 6n test-son test model kullanilmistir. Arastirmaya 8-10 yas grubu 48 ¢ocuk
katilmistir. Arastirmaya katilan katilimcilar, ylizme ve kara antrenman uygulamalarini
ayni anda yapan deney grubu (n=24) ve sadece yilizme antrenman uygulamasi yapan
kontrol grubu (n=24) olmak iizere iki gruptan olusmaktadir. 8-10 yas gurubu kiz ve erkek
performans yiiziiclilerine uygulanan antrenman programinin serbest (25m-50m) ve
sirtlisti (25m-50m) performans testleri, bazi antropometrik (boy-kilo, beden-kiitle-
indeksi, skinfoldla triceps-biceps, sirt-gogiis, supra-iliak ve karm) Ol¢iimler ve motor
performans dikey sicrama testi, 20 m siirat kosusu, countermovement sigrama testi,
havada kalma stiresi, durarak uzun atlama testi, otur-eris esneklik testi, flamingo (statik)
denge testi, saglik topu firlatma testi, el kavrama kuvveti testi (sag ve sol) testleri veri

toplama araci olarak kullanilmistir.
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Testler, yiiziiciilere iki giin uygulatilmistir ve test giiniinden 6nce performans sonuglarini
etkileyecek herhangi bir yorucu antrenman yaptirilmamustir. Ayrica, yliziiciilerin, testlere
girmeden en az iki saat Oncesine kadar herhangi bir ana 6giin almamalarina dikkat
edilmistir. Ik giin temel motor performans testleri ile antropometrik dl¢iimler yapilmus,
ikinci giin ise yiiziiciilerin 25 m-50 m farkl: stil yiizme dereceleri almmistir. Olgiimlere
baslanmadan once katilimcilara uygulanacak test protokolleri anlatilmis ve daha 6nceden

alismalar saglanmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Boy ve Agirhk Ol¢iimii

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin boy uzunluklari, anatomik durusta ¢iplak ayakla topuklar
bitisik bas dik gozler karsida mezura boliimiine bakarak, sirt diiz bir sekilde yerlestirilerek
0,1 cm duyarhilikla boy skalasi ile Ol¢iilmiistiir. Elde edilen deger cm cinsinden
kaydedilmigtir. Viicut agirligr ol¢limiinde de 0,1 kg hassasiyetli elektronik baskiil
kullanilmigtir. Arastirmaya katilan c¢ocuklarin iizerinde agirlik yapmayacak spor
kiyafetleri ile ¢iplak ayakla tartinin iizerine ¢ikmislar ve test degeri kg cinsinden

kaydedilmistir (Olmez ve ark., 2017).

3.3.2. Beden Kiitle Indeksi
Beden kiitle indeksinin hesaplanmasinda, beden kiitle indeksi formiiliinden

yararlanilmistir. BKI= Viicut Agirhigi / (Boy)2 (Mackenzi, 2005).

3.3.3. Deri Alti Kiviim Kahnhg Olgiimleri

Deri kivrim kalinligi Holtain skinfold kaliper kullanilarak ayakta dik durus
pozisyonundayken ger¢eklestirilmistir. Biitiin 6l¢iimler viicudun sag tarafindan alinmustir.
Deri kivrim kalinliginin 6l¢iimiinde tutma islemi, 6l¢lim yapilacak noktanin yaklasik 1 cm
uzagindan bas parmak ve isaret parmagi arasinda kas dokusu bulunmayacak sekilde
derialt1 yag tabakas tutularak yapilmistir. Olgiim tamamlanana kadar parmaklar tutma
islemine ayni basingla devam ettirilmis ve uygulandiktan 2 saniye sonra kaydedilmistir.

Her bolgeden 2 dlciim yapilip ortalamas1 alinmistir (Akgiindiiz, 2019).
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3.3.4. Durarak Uzun Atlama

Alt ekstremiteye yonelik patlayici kuvveti yatay diizlemde cm cinsinden Olgerek
belirlemektir. Ayni zamanda viicudun iki yonlii koordinasyonu hakkinda bilgi
vermektedir. Denegin belirlenen ¢izgi iizerinde bacaklarini omuz genisliginde agmasi ve
ayak uglarinin ¢izgiyi gegmeyecek sekilde pozisyon almasi saglanmistir. Atlama hareketi
yapilirken dizlerini biikmesi ve kollarin1 arkaya dogru sallamasi i¢in ydnlendirme
yapilmistir. “Atla” komutu ile birlikte miimkiin oldugu kadar uzaga atlamasi ve atladigi
yerde sabit bir sekilde kalmasi saglanmistir. Her denege iki deneme hakki verilmistir.
Yaptirilan iki deneme arasindan en iyi sonug, en yiiksek deger olarak kabul edilmis ve
degerlendirmede en yliksek deger dikkate alinmistir (Altinkok ve ark., 2018; Carpes ve
ark., 2008).

3.3.5. Esneklik Ol¢iimii (Otur-Uzan Testi)

Arastirmaya katilan cocuklarin esneklik Ol¢iimlerinde Otur—eris esneklik testi
kullanilmistir. Denek, ayakkabisiz olarak ayak tabanlar1 Ol¢iim aletine gelecek sekilde
mindere uzun oturus pozisyonunda oturmustur. Ayak tabanlart Ol¢iim aletinin
uzunlamasina olan yiizeyiyle tam temas halinde olmasi saglanmistir. Olgiim aletinin enine
olan kismina monte edilmis skalaya gergin kollarla, elleri gdvdesinin dniinde olacak
sekilde Olgiim aleti iizerindeki c¢itayr olabildigince itmesi gerekmektedir. Dizlerini
biikmesini engellemek i¢in bir kisi denegin yaninda durmus ve denegin dizlerini
sabitlemistir. Denegin iki el orta parmagini 2 saniye siire ile tutabildigi en ug¢ nokta tespit
edilmistir. Cocuklarda yapilan ii¢ deneme arasindan en iyi sonug¢ ¢ocugun derecesi olarak

test formuna kayit edilmistir (Mackenzi, 2005).

3.3.6. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii Sag-Sol (Hand Grip)

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6l¢iimler gerceklestirilmistir. Sporcular
ayakta ve Olciim yapilan kolu bilkkmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 45
derecelik ag1 yaparken 6lgiim alinmistir. Bu durum sag ve sol el igin iicer defa tekrar edildi

ve en yiiksek olan deger arastirma i¢in kullanilmistir (Nalcakan ve ark., 2014; Biyikli,

2018).
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3.3.7. Flamingo Denge Testi

Aragtirmaya katilan cocuklarin statik denge Olclimlerinde Flamingo denge testi
kullanilmistir. Olgiim aleti, 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde
tahta bir materyaldir. Denek, denge aletinin iizerine ¢ikarak 1 dakika boyunca dengede
kalmaya ¢alismaktadir. Denegin 1 dakika boyunca her diisiisii hata olarak kayit edilmistir.
Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun
herhangi bir bolgesiyle yere temasinda ve benzeri gibi hatalarda) stire durdurulmus, tekrar
denge aletine c¢ikarilarak dengesini tekrar sagladiginda, siireye kaldigi yerden devam
edilmistir. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam edildi ve siire sonunda hata sayilari

test skoru olarak kayit edilmistir (Altinkok ve ark., 2020).

3.3.8. 20 m Siirat Testi

Siirat kosusu testi i¢in 20 m uzunlukta belirlenen uygun diiz bir alanda yiiksek ¢ikis ve
maksimal hizlan ile kogmalar istenmistir. Baslangi¢c ve bitis noktasi arasindaki kosu
siiresini Casio marka el kronometresi ile saniye ve salise cinsinden kaydetmistir.

Katilimcilara test iki defa tekrar ettirilmistir ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir (Sannicandro

ve ark., 2014; Biyikli, 2018).

3.3.9. Dikey Sicrama Testi

Cocugun bacaklarma yonelik patlayici kuvvetinin santimetre cinsinden ne kadar oldugunu
saptamaktir. New test 2000 sigrama 6l¢tim aleti kullanilmigtir. New Test 2000 si¢crama
platformunun iizerinde sporcunun ‘’si¢ra’’ komutu verildikten sonra yukar1 dogru dikey

bir sigrama gerceklestirmistir. Olgiimler 3 tekrar seklinde yapildi ve en iyi derece

kaydedilmistir (Altinkok, 2006).

3.3.10. Havada Kalma Siiresi Testi

Bu testin amaci, denegin sicrama esnasinda havada kaldigi siireyi milisaniye cinsinden
dlcerek belirlemektir. Olgiimler New test 2000 sigrama Slgiim aleti ile yapilmustir. Cocuk
sicrama mati lizerinde hareketsiz kalmasi istenir ve daha “sigra” komutu verilerek sigrama
hareketini yapmast saglanmistir. Yapilan sigrama ile birlikte havada kalinan siireyi

dlgmek amaclanmaktadir. Olgiimler 3 tekrar seklinde yapildi ve en iyi derece

kaydedilmistir (Altinkok, 2006)
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3.3.12. Countermovement Jump Testi

Counter Motion Jump kullanarak bacak giiclinii 6l¢gmek icin kullanilan yontem olarak
aciklanmaktadir. Sporcu dik bir konumda durur ve hemen dikey bir sekilde atlamadan
once 90 derecelik bacak bilkkme konumuna ¢oker. Sicrama yliksekligi, ayaklarin paspastan
cikma siiresini Olgen bir zamanlama mati kullanilarak hesaplanir. Sporcu ¢orap veya
ciplak ayaklarda dik durur, eller kalgalara yerlestirilir ve test boyunca orada kalmasi
saglanmaktadir. Her sey hazir oldugunda, sporcu 90 derece biikiiliinceye kadar ¢omelir,
ardindan miimkiin oldugu kadar dikey olarak ziplar ve ayni anda her iki ayaga da minderin
iizerine diiser. Denemeler arasinda dinlenme araliginin yeterli olmasi1 gerekmektedir. En

az li¢ deneme yapild1 ve en 1yi sonucu kaydedilmistir (Vescovi and Mcguigan, 2008).

3.3.12. Saghk Topu Firlatma

11 yas alt1 1 kg saglik topunu bant ile belirlenen ¢izginin arkasindan dizlerinin {izerinde
sabit 2 eli ile tac atis1 pozisyonunda basinin lizerinden topu atmasi istenmis ve topun yerle
temasi ettigi ilk nokta belirlenip mesafe metre ile 6l¢lilmiistiir. Test 2 defa uygulanarak en

iyi derece kayit edilmistir (Erikoglu ve ark., 2009).

3.3.13. 25-50 Metre Serbest Teknik Sprint Yiizme Ol¢iimii

Yiizme performansinin Ol¢limii kapali 25 metrelik yar1 olimpik ylizme havuzunda
gerceklestirilmigtir. Katilimeilar testlerden once havuz disinda 10 dakika bir i1sinma
sonrasinda 200 metre serbest stilde ylizerek standart 1sinmalarini tamamlamiglardir.
Isinma sonrasinda testler baglamadan 5 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Yiizme
testlerinde, katilimc1 havuzun kenarindan suyun iginden iki bacagiyla duvardan kendini
iterek yiizmeye baslamistir ve her defasinda katilimcilardan en iyi performans: yapmalari
istenmistir. Farkli iki yiizme hakemi tarafindan tutulan Casio marka kronometre ile ylizme
siireleri tespit edilmistir. Testler arasinda en az 4 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Tespit

edilen en kisa ylizme siiresi, en iy1 derece olarak kaydedilmistir.

3.4. Uygulanan Antrenman Programlari

Arastirmada deney grubuna ylizme ve kara ve antrenmanlari, kontrol grubu ise sadece
ylizme antrenmanlar1 uygulanmistir. Arastirmada deney grubuna yiizme antrenmanlarina
ilaveten 12 hafta siire ile kara antrenman programu (1.-3. hafta haftada 1 kere, 4.-6. haftalar

haftada 2 kere, 7.-12. haftalar haftada 3 kere) uygulanmistir. Bir birim kara antrenman 30

29



dk ile 45 dakika arasinda degisim gostermektedir. 10 dakikalik dinamik bir 1sinma
sonrasinda deney grubunda kara antrenmanlarini gercgeklestirmistir. Uygulanan kara
antrenman icerigi Ek-1 de verilmistir. 12 Hafta siireyle ger¢eklesen hem deney hem de
kontrol grubuna uygulanan yiizme antrenmanlar1 haftanin 4 giinii sali, persembe,
cumartesi ve pazar giinii gerceklestirilmistir. Bir birim su antrenmani 90 dakika stirmiistiir.
1-3. Haftalarda antrenman igerigi 1sinma, yiizme teknik drilleri, yiizmeye 6zel kondisyon
calismalari, ¢ikis ve doniis calismalarindan olusmaktadir. 3-6. Haftalarda 1sinma, yiizme
teknik drilleri, ylizmeye 6zel kondisyon calismalari, mesafe ¢alismalari, ¢ikis ve doniis
calismalarindan olusmaktadir. 6-9. Haftalarda 1sinma, ylizme teknik ¢calismalari, ylizmeye
0zel kondisyon ¢aligmalari, kuvvet-siirat caligmalar1 ve ¢ikig-donilis caligsmalarindan
olugmaktadir. 9-12. Haftalarda 1sinma, ylizme teknik caligsmalari, ylizmeye 6zel kondisyon
calismalari, kuvvet-siirat calismalart ve ¢ikis-donilis calismalarindan olugmaktadir.
Kontrol grubu bir birim kara antrenmani siiresince suda ylizmeye 6zel kondisyon

calismalart ile kuvvet-siirat ¢aligmalar ger¢eklestirmislerdir.

3.5.Verilerin Analizi

Istatistik islemler SPSS paket programinda yapilmistir. Verilerin dagiliminin normal olup
olmadigini belirlemek i¢in normalite testi yapilmistir. Elde edilen veriler genel dagilim
istatistiklerinden aritmetik-ortalama ve standart-sapma, frekans-yiizde dagilimi,
degiskenler arasindaki anlamlilik diizeylerinin belirlenmesinde ise eslestirilmis-bagimsiz

t test uygulanmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. 8-10 yas deney/kontrol grubu yiiziiciilerin cinsiyet degiskenine gore frekans yiizde dagilimi

Cinsiyet Frekans %

Bayan 20 41.7
Erkek 28 583
Toplam 48 100

Tablo 4.1°de goriilebilecegi lizere, deney/kontrol grubu 8—10 yas yiiziiciilerin demografik
ozelliklerinden cinsiyet degiskenine gore bayan 20’1 (%41,7), erkek 28’1 (%58,3) seklinde

oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.2. Kontrol grubu 8-10 yas yiiziiciilerin cinsiyet degiskenine gore frekans yiizde dagilimi

Cinsiyet Frekans %

Bayan 10 41,7
Erkek 14 58,3
Toplam 24 100,0

Tablo 4.2°de gortilebilecegi lizere, kontrol grubu 8-10 yas yiiziiciilerin demografik
ozelliklerinden cinsiyet degiskenine gore bayan 10’u (%41,7), erkek 14’1 (%58,3)
seklinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3. Deney grubu 8—10 yas yiiziiciilerin cinsiyet degiskenine gore frekans yiizde dagilimi

Cinsiyet Frekans %

Bayan 10 41,7
Erkek 14 58,3
Toplam 24 100,0

Tablo 4.3‘de goriilebilecegi iizere, deney grubu 8-10 yas yiiziiclilerin demografik
ozelliklerinden cinsiyet degiskenine gore bayan 10’u (%41,7), erkek 14’1 (%58,3)
seklinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.4. 8-10 yas deney/ kontrol grubu yiiziiciilerin yas degiskenine gore frekans yiizde dagilimi

Yas Frekans %

8 10 20,8
9 12 25,0
10 26 54,2
Toplam 48 100,0




Tablo 4.4‘de goriildiigii lizere, deney/kontrol grubu 8-10 yas yliziiciilerin demografik
ozelliklerinden yas degiskenine gore 8 yas 10°u (%20,8), 9 yas 12’s1 (%25,0), 10 yas 26’s1
(%54,2) seklinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.5. Kontrol grubu 8-10 yas yiiziiciilerin yas degiskenine gore frekans yiizde dagilimi

Yas Frekans %

8 5 20,8
9 6 25,0
10 13 54,2
Toplam 24 100,0

Tablo 4.5‘de gorildigli iizere, kontrol grubu 8-10 yas yiiziiciilerin demografik
ozelliklerinden yas degiskenine gore 8 yas 5’1 (%20,8), 9 yas 6’s1 (%25,0), 10 yas 13’1
(%54,2) seklinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.6. Deney grubu 8—10 yas yiiziiciilerin yas degiskenine gore frekans yiizde dagilimi

Yas Frekans %

8 5 20,8
9 6 25,0
10 13 54,2
Toplam 24 100,0

Tablo 4.6°de goriildiigii tizere, deney grubu 8-10 yas yiiziiclilerin demografik
ozelliklerinden yas degiskenine gore 8 yas 5’1 (%20,8), 9 yas 6’s1 (%25,0), 10 yas 13’1
(%54,2) seklinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.7. Kilo degiskenine gore deney/ kontrol grubu ilk test frekans yiizde dagilimi

Kilo Frekans %
20-29 arasi 20 42
30-39 arasi1 18 37
40-49 arasi 6 12,6
50+ iistii 4 8,4
Total 48 100,0

Tablo 4.8. Kilo degiskenine gore deney/ kontrol grubu son test frekans yiizde dagilimi

Kilo Frekans %
20-29 arasi 18 37
30-39 aras1 21 44,1
40-49 arasi 5 10,5

50+ iistii 4 8,4
Total 48 100,0
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Tablo 4.7 ve 4.8°de goriildiigii lizere, 8-10 yas yiiziiciilerin demografik 6zelliklerinden
kilo degiskenine gore 20-29 kilo aras1 20°si (%42), 30-39 kilo aras1 18’1 (%37), 40-49 kilo
aras1 6’s1 (%12,6), 50 kilo tistii 4’1 (%8,4), bulunurken son test sonuglar1 20-29 kilo arasi
18’1 (%37), 30-39 kilo aras1 21°1 (%44,1), 40-49 kilo aras1 5’1 (%10,5), 50 kilo istii 4’1
(%38.,4), seklinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.9. Boy degiskenine gore, deney/kontrol grubu ilk test frekans ylizde dagilimi

Boy Frekans | %

1.00-1.35 arasi 26 45,5
1.36-1.55 arasi 22 54,5
Total 48 100,0

Tablo 4.10. Boy degiskenine gore, deney/kontrol grubu son test frekans yiizde dagilimi

Boy Frekans %
1.00-1.35 arasi 24 50
1.36-1.55 arasi 24 50
Total 48 100,0

Tablo 4.9 ve 4.10°da goriildigi iizere, deney/kontrol grubu 8-10 yas yiiziiciilerin
demografik 6zelliklerinden boy degiskenine gére 100-135 cm arasi 26’s1 (%45,5), 136-
155 cm aras1 22’si (%54,4), olarak bulunurken son test verileri 100-135 cm aras1 24’

(%50), 136-155 cm aras1 24’s1 (%50), seklinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.11. Kilo degiskenine gore kontrol grubu ilk test frekans yiizde dagilimi

Kilo Frekans %
20-29 arasi 10 41,6
30-39 aras1 9 37,8
40-49 aras1 3 12,4
50+ distii 2 8,2
Total 24 100,0

Tablo 4.12. Kilo degiskenine gére kontrol grubu son test frekans yiizde dagilimi

Kilo Frekans %
20-29 arast 11 46,2
30-39 aras1 9 37,8
40-49 arasi 2 8
50+ iistii 2 8
Total 24 100,0

33



Tablo 4.11 ve 4.12°de goriildiigii lizere, kontrol grubu 8-10 yas yiiziiclilerin demografik
ozelliklerinden kilo degiskenine gore 20-29 kilo aras1 10’u (%41,6), 30-39 kilo aras1 9’u
(%37,8), 40-49 kilo arast 3’ (%12,4), 50 kilo isti 2’si (%8,2), bulunurken son test
sonuglar1 20-29 kilo aras1 11’1 (%46,2), 30-39 kilo aras1 9°u (%37,8), 40-49 kilo aras1 2’si
(%38), 50 kilo tstii 2’s1 (%8), seklinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.13. Boy degiskenine gore kontrol grubu ilk test frekans yiizde dagilimi

Boy Frekans %
1.00-1.35 arasi 13 54,3
1.36-1.55 arasi 11 45,7
Total 24 100,0

Tablo 4.14. Boy degiskenine gore kontrol grubu son test frekans yiizde dagilimi

Boy Frekans %
1.00-1.35 arasi 12 50
1.36-1.55 arasi 12 50
Total 24 100,0

Tablo 4.13 ve 4.14‘de goriildiigii lizere, kontrol grubu 8-10 yas yiiziiciilerin demografik
ozelliklerinden boy degiskenine gore 100-135 cm aras1 1371 (%54,3), 136-155 cm arasi
11°s1 (%45,7), olarak bulunurken son test verileri 100-135 cm aras1 12’si (%50), 136-155
cm aras1 12’si (%50), seklinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.15. Kilo degiskenine gore deney grubu ilk test frekans yilizde dagilimi

Kilo Frekans %
20-29 arasi 10 41,6
30-39 aras1 9 37,8
40-49 arasi 3 12,4
50+ distii 2 8,2
Total 24 100,0

Tablo 4.16. Kilo degiskenine gore deney grubu son test frekans yiizde dagilimi

Kilo Frekans %
20-29 arasi 7 29,4
30-39 aras1 12 50,4
40-49 aras1 3 12,6
50+ tistii 2 7,6
Total 48 100,0
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Tablo 4.15 ve 4.16°da gortildiigi iizere, deney grubu 8-10 yas yiiziiciilerin demografik
ozelliklerinden kilo degiskenine gore 20-29 kilo aras1 10’u (%41,6), 30-39 kilo aras1 9’u
(%37,8), 40-49 kilo arast 3’ (%12,4), 50 kilo isti 2’si (%8,2), bulunurken son test
sonuclart 20-29 kilo aras1 7’si (%29,4), 30-39 kilo aras1 12’si (%50,4), 40-49 kilo arasi
3’1 (%12,6), 50 kilo tistii 2°s1 (%7,6), seklinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.17. Boy degiskenine gore deney grubu ilk test frekans yiizde dagilimi

Boy Frekans | %
1.00-1.35 arasi 13 54,3
1.36-1.55 arasi 11 45,7
Total 24 100,0

Tablo 4.18. Boy degiskenine gore deney grubu son test frekans yiizde dagilimi

Boy Frekans %
1.00-1.35 arasi 12 50
1.36-1.55 arasi 12 50
Total 24 100,0

Tablo 4.17 ve 4.18°de gortildiigii iizere, deney grubu 8-10 yas yiiziiciilerin demografik
ozelliklerinden boy degiskenine gore 100-135 cm aras1 13’1 (%54,3), 136-155 cm arasi
11°si (%45,7), olarak bulunurken son test verileri 100-135 cm aras1 12’si (%50), 136-155
cm aras1 12’si (%50), seklinde oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.19. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin motor performans dl¢iimlerinin &n-
test degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Motor t Testi
Performans Grup Degisken n X ss t P
Otur Eris Deney On Test 24 20,17 5,443 271 7187
Kontrol 19,79 4,032 271 ,788
Durarak Uzun Deney On Test 24 111,50 14,473 -1,225 227
Atlama Kontrol 117,96 21,384 -1,225 ,228
Saghk Topu Deney On Test 24 249,1667  88,70649 ,231 ,819
Atma Kontrol 243,2083  90,21230 231 ,819
Dikey Sicrama  Deney On Test 24 20,9167 4,02078 ,118 ,906
Kontrol 20,7500 5,59697 ,118 ,906
Bosco Deney On Test 24 20,8333 3,85235 -,197 ,845
Kontrol 21,0833 4,87154 -,197 ,845
Flamingo Deney On Test 24 7,13 2,879 1,650 ,106
Denge Sag Kontrol 5,75 2,893 1,650 ,106
Flamingo Deney On Test 24 7,63 3,076 989 ,328
Denge Sol Kontrol 6,79 2,750 ,989 ,328
Kavrama Deney On Test 24 16,1900 3,40912 -,958 ,343
Kuvveti Sag Kontrol 17,1625 3,61973 -,958 ,343
Kavrama Deney On Test 24 14,3150 3,07862 -1,738 ,089
Kuvveti Sol Kontrol 16,1483 4,15036 -1,738 ,089
Siirat 20 Deney On Test 24 5,0467 ,60729 ,770 ,446
metre Kontrol 49125 ,60064 ,770 ,446
Dikey Havada Deney On Test 24 410,2083  46,37557 ,786 ,436
Kalma Kontrol 398,4167 56,97590 ,786 ,436
Bosco Havada Deney On Test 24 411,5000 39,03176 ,027 979
Kalma Kontrol 411,1667 46,05258 ,027 979

Tablo 4.19°da gortilebilecegi iizere, 810 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol

gruplarinin motor performans 6l¢iimlerinin 6n-test degiskenine gore puan ortalamalarini

belirtmek amac ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim motor performans

puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.005).

Tablo 4.20. 8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin serbest ve sirtiistii stil performans

Ol¢iimlerinin 6n-test degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Serbest 25 Deney On Test 24 23,7054 3,31321 ,157 ,876
metre Kontrol 23,5404 3,95576 ,157 ,876
Sirt 25 metre Deney On Test 24 27,9354 4,09822 ,365 17

Kontrol 27,5071 4,02568 ,365 717
Serbest 50 Deney On Test 24 46,7792 4,48321 -,889 ,379
metre Kontrol 48,5008 8,35996 -,889 ,380
Sirt 50 metre  Deney On Test 24 58,6304 8,65980 =215 ,831

Kontrol 59,1696 8,74038 -215 ,831
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Tablo 4.20°de goriilebilecegi iizere, 810 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol

gruplarinin serbest ve sirtiistii stil performans 6l¢timlerinin 6n-test degiskenine gére puan

ortalamalarin1 belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim serbest

ve sirtiistii stil performans puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli

farklilik bulunmamistir (p>0.005).

Tablo 4.21. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin antropometrik dl¢iimlerinin 6n-test

degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Biceps Deney On Test 24 4,9750 2,25374 ,024 ,981
Kontrol 4,9583 2,64245 ,024 ,981
Triceps Deney On Test 24 9,6542 3,50812 ,284 77
Kontrol 9,3333 4,27355 ,284 ,778
Karmn Deney On Test 24 7,2917 4,78884 -,028 978
Kontrol 7,3375 6,32461 -,028 ,978
Gogiis Deney On Test 24 6,7667 4,14872 -1,075 ,288
Kontrol 8,3625 5,97675 -1,075 ,288
Sirt Deney On Test 24 6,3958 2,96552 ,379 ,706
Kontrol 6,0458 3,41582 ,379 ,706
Uyluk Deney On Test 24 3,6000 3,18816 -1,994 ,052
Kontrol 24 7,0000 8,22774 -1,994 ,056
Subraliac Deney On Test 24 9,0208 2,84574 ,015 ,988
Kontrol 9,0042 4,62333 ,015 ,988
Beden Kiitle Deney On Test 24 17,7225 3,22705 -,356 ,723
indeksi Kontrol 18,1300 4,58529 -,356 , 724

Tablo 4.21°de goriilebilecegi lizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol

gruplarinin antropometrik Ol¢timlerinin On-test degiskenine gore puan ortalamalarini

belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim antropometrik 6lgiim

puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.005).
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Tablo 4.22. 8§-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin motor performans dl¢iimlerinin son-
test degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Motor t Testi
Performans Grup Degisken n X ss -
P

Otur Eris Deney Son Test 24 24,33 6,027 2,106 ,041

Kontrol 21,00 4,881 2,106 ,041
Durarak Uzun Deney Son Test 24 127,08 15,659 2,056 ,046
Atlama Kontrol 116,88 18,620 2,056 ,046
Saghk Topu Deney Son Test 24 294,17 81,196 2,019 ,049
Atma Kontrol 246,17 83,471 2,019 ,049
Dikey Sicrama  Deney Son Test 24 23,92 3,752 2,162 ,036

Kontrol 21,13 5,093 2,162 ,036
Bosco Deney Son Test 24 24,17 3,422 2,097 ,042

Kontrol 21,63 4,853 2,097 ,042
Flamingo Deney Son Test 24 4,67 2,792 -2,079 ,043
Denge Sag Kontrol 6,58 3,550 -2,079 ,044
Flamingo Deney Son Test 24 5,67 2,839 -2,194 ,033
Denge Sol Kontrol 7,58 3,202 -2,194 ,033
Kavrama Deney Son Test 24 18,7263 3,67511 2,115 ,040
Kuvveti Sag Kontrol 16,4875 3,65850 2,115 ,040
Kavrama Deney Son Test 24 17,1083 3,13687 2,085 ,043
Kuvveti Sol Kontrol 15,0250 3,75722 2,085 ,043
Siirat 20 Deney Son Test 24 4,6692 ,42391 -2,424 ,019
metre Kontrol 5,1104 , 78453 -2,424 ,021
Dikey Havada Deney Son Test 24 438,0000 36,69380 2,272 ,028
Kalma Kontrol 402,9583 66,06287 2,272 ,029
Bosco Havada Deney Son Test 24 438,0000 36,69380 2,272 ,028
Kalma Kontrol 402,9583 66,06287 2,272 ,029

Tablo 4.22°de

goriilebilecegi lizere, 8-10 yas grubu yiiziiclilerin deney ve kontrol

gruplarinin motor performans dl¢iimlerinin son-test degiskenine gore puan ortalamalarini

belirtmek amac ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim motor performans

puan ortalamalarinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0.005).

Tablo 4.23. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarmin serbest ve sirtiistii stil performans
Ol¢iimlerinin son-test degiskenine gére bagimsiz t testi analiz sonuglari

Serbest 25 Deney Son Test 24 20,8763 2,41915 -2,454 ,018
metre Kontrol 23,1642 3,87339 -2,454 ,019
Sirt 25 metre Deney Son Test 24 24,9663 2,84006 -2,152 ,037

Kontrol 27,2042 4,22886 -2,152 ,037
Serbest 50 Deney Son Test 24 43,6042 4,19327 -2,146 ,037
metre Kontrol 47,6312 8,18247 -2,146 ,039
Sirt 50 metre Deney Son Test 24 54,7108 8,63936 -2,128 ,039

Kontrol 60,8900 11,29899 -2,128 ,039
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Tablo 4.23’de goriilebilecegi iizere, 810 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol
gruplarinin serbest ve sirtiistii stil performans dl¢iimlerinin son-test degiskenine gore puan
ortalamalarin1 belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim serbest
ve sirtiistii stil performans puan ortalamalarinda deney grubu lehine istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmustur (p<0.005).

Tablo 4.24. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin antropometrik 6l¢timlerinin son-test
degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Biceps Deney Son Test 24 4,2125 1,81619 -2,139 ,038
Kontrol 5,6250 2,67732 -2,139 ,039

Triceps Deney Son Test 24 8,2292 3,26530 -2,105 ,041
Kontrol 10,5625 4,33909 -2,105 ,041

Karm Deney Son Test 24 6,0458 4,09156 -2,033 ,048
Kontrol 9,1542 6,27299 -2,033 ,049

Gogiis Deney  Son Test 24 6,0917 3,39653 -2,248 ,029
Kontrol 9,0167 5,39570 -2,248 ,030

Sirt Deney Son Test 24 5,6667 2,28124 -2,150 ,037
Kontrol 7,7292 4,10773 -2,150 ,038

Uyluk Deney  Son Test 24 3,3583 2,69765 -2,060 ,045
Kontrol 24 9,0042 4,62333 -2,060 ,049

Subraliac Deney Son Test 24 7,5208 2,04514 -2,097 ,042
Kontrol 9,6667 4,57751 -2,097 ,044

Beden Kiitle Deney Son Test 24 17,1242 2,97299 -2,145 ,037
indeksi Kontrol 19,1496 3,54290 -2,145 ,037

Tablo 4.24°de goriilebilecegi lizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol
gruplarinin antropometrik Ol¢timlerinin son-test degiskenine gore puan ortalamalarini
belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim antropometrik 6lgiim
puan ortalamalarinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0.005).

39



Tablo 4.25. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin motor performans 6n-test dl¢iimlerinin
cinsiyet degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglar

Motor t Testi
Performans Grup Degisken n X ss t p
Otur Eris Erkek On Test 28 19,43 5,014 -,951 ,347
Kadin 20 20,75 4,339 -,974 ,335
Durarak Uzun Erkek On Test 28 118,50 17,059 1,719 ,092
Atlama Kadin 20 109,45 19,226 1,684 ,L100
Saghk Topu Erkek On Test 28 260,2500  93,19340 1,312 ,196
Atma Kadin 20 226,5000 79,73806 1,347 ,185
Dikey Sicrama  Erkek On Test 28 21,6429 5,18277 ,705 ,485
Kadin 20 20,2500 4,32709 ,726 471
Bosco Erkek On Test 28 21,6429 4,58835 1,300 ,200
Kadin 20 20,0000 3,89331 1,337 ,188
Flamingo Erkek On Test 28 6,14 3,124 -,819 417
Denge Sag Kadin 20 6,85 2,681 -,841 ,405
Flamingo Erkek On Test 28 7,04 3,361 -,481 ,633
Denge Sol Kadin 20 7,45 2,212 -,515 ,609
Kavrama Erkek On Test 28 17,5664 3,04194 2,156 ,036
Kuvveti Sag Kadin 20 15,4300 3,81770 2,076 ,045
Kavrama Erkek On Test 28 16,6257 3,62872 3,386 ,001
Kuvveti Sol Kadin 20 13,2800 2,97703 3,501 ,001
Siirat 20 Erkek On Test 28 4,8018 ,50149 -2,563 ,014
metre Kadin 20 5,2285 ,65219 -2,453 ,019
Dikey Havada Erkek On Test 28 410,9643 55,35574 1,055 ,297
Kalma Kadin 20 395,0000 45,93474 1,089 ,282
Bosco Havada Erkek On Test 28 414,5000 42.56281 ,611 ,544
Kalma Kadin 20 406,9000 42.,44737 ,611 ,545

Tablo 4.25°de goriilebilecegi lizere, 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol
gruplarmin motor performans On-test Ol¢limlerinin cinsiyet degiskenine goére puan
ortalamalarin1 belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda motor
performans testlerinden Kavrama Kuvveti Sag el erkeklerin lehine (YZI 7,5664), (t=2,156;
p<0.005), Kavrama Kuvveti Sol el erkeklerin lehine (X=16,6257), (t=3,386; p<0.001),
Siirat 20 metre erkeklerin lehine (X=4,8018) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunurken (t=-2,563; p<0.005), diger degiskenlerde herhangi bir anlaml bir farklilik
bulunmamistir (p>0.005).
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Tablo 4.26. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin serbest ve sirtiistii stil performans on-
test dlglimlerinin cinsiyet degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Serbest 25 Erkek On Test 28 22,8089 2,61945 -1,899 ,064
metre Kadin 20 24,7625 4,48931 -1,745 ,092
Sirt 25 metre Erkek On Test 28 26,8657 2,51791 -1,783 ,081

Kadin 20 28,9190 5,33545 -1,599 ,122
Serbest 50 Erkek On Test 28 46,5621 4,68907 -1,331 ,190
metre Kadin 20 49,1490 8,68624 -1,212 ,236
Sirt 50 metre  Erkek On Test 28 57,0386 5,90493 -1,815 ,076

Kadin 20 61,5060 11,02888 -1,650 111

Tablo 4.26’da goriilebilecegi ilizere, 810 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol
gruplarinin serbest ve sirtiistii stil performans 6n-test 6l¢timlerinin cinsiyet degiskenine
gore puan ortalamalarini belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda
tiim serbest ve sirtiistii stil performans puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi
bir anlaml1 farklilik bulunmamaistir (p>0.005).

Tablo 4.27. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin antropometrik 6n-test dlgiimlerinin
cinsiyet degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Biceps Erkek On Test 28 4,7536 2,57976 -, 715 ,478
Kadin 20 5,2650 2,23236 -, 733 467
Triceps Erkek On Test 28 9,3357 4,17986 -,331 , 742
Kadin 20 9,7150 3,48641 -,342 , 734
Karm Erkek On Test 28 7,5393 6,60966 ,329 , 744
Kadin 20 7,0000 3,73137 ,359 ,721
Gogiis Erkek On Test 28 8,8893 6,19392 2,191 ,034
Kadin 20 5,7100 2,22732 2,499 ,017
Sirt Erkek On Test 28 5,7107 3,10893 -1,330 ,190
Kadin 20 6,9350 3,19247 -1,324 ,193
Uyluk Erkek On Test 28 5,0214 5,98748 -,545 ,588
Kadin 20 6,1000 7,71376 -,523 ,604
Subraliac Erkek On Test 28 9,0071 4,00869 -011 ,991
Kadin 20 9,0200 3,58368 -,012 991
Beden Kiitle Erkek On Test 28 18,4479 4,63651 1,091 ,281
indeksi Kadin 20 17,1960 2,57902 1,193 ,239

Tablo 4.27°da goriilebilecegi lizere, 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol
gruplarmin antropometrik On-test Olglimlerinin cinsiyet degiskenine goére puan
ortalamalarim1 belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda Gogiis
degiskeninde kadmlarin lehine (X=5,7100) istatistiksel olarak anlamh farkhlik
bulunurken (t=2,499; p<0.005), diger degiskenlerde herhangi bir anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0.005).
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Tablo 4.28. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin motor performans son-test
6l¢iimlerinin cinsiyet degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglart

Motor t Testi
Performans Grup Degisken n X ss t p
Otur Eris Erkek Son Test 28 21,57 6,009 -1,607 115
Kadin 20 24,20 4,927 -1,661 ,104
Durarak Uzun Erkek Son Test 28 125,07 16,402 1,442 ,156
Atlama Kadin 20 117,65 19,137 1,405 ,169
Saghk Topu Erkek Son Test 28 282,68 92,090 1,213 ,231
Atma Kadin 20 252,65 72,562 1,262 213
Dikey Sicrama  Erkek Son Test 28 22,93 4,959 ,716 478
Kadin 20 21,95 4,224 ,736 ,466
Bosco Erkek Son Test 28 23,64 4,373 1,424 ,161
Kadin 20 21,85 4,196 1,434 ,159
Flamingo Erkek Son Test 28 5,68 3,356 ,131 ,896
Denge Sag Kadin 20 5,55 3316 ,132 ,896
Flamingo Erkek Son Test 28 6,50 3,272 -,323 , 748
Denge Sol Kadin 20 6,80 3,037 -,327 ,746
Kavrama Erkek Son Test 28 18,5725 3,37962 2,163 ,036
Kuvveti Sag Kadin 20 16,2550 4,02355 2,100 ,043
Kavrama Erkek Son Test 28 17,0750 3,41648 2,424 ,019
Kuvveti Sol Kadin 20 14,6550 3,39976 2,426 ,020
Siirat 20 Erkek Son Test 28 4,7693 ,61774 -1,511 ,138
metre Kadin 20 5,0585 , 70137 -1,479 ,147
Dikey Havada Erkek Son Test 28 424,8929 59,25547 ,645 ,522
Kalma Kadin 20 414,3000 51,28363 ,661 ,512
Bosco Havada Erkek Son Test 28 435,0000 45,31617 431 ,669
Kalma Kadin 20 429,3000 45,08250 431 ,669

Tablo 4.28’de goriilebilecegi lizere, 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol
gruplarinin motor performans son-test Ol¢iimlerinin cinsiyet degiskenine gore puan
ortalamalarini belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda motor
performans testlerinden Kavrama Kuvveti Sag el erkeklerin lehine (X=18,5725), (t=2,163;
p<0.005), Kavrama Kuvveti Sol el erkeklerin lehine (X=17,0750) istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunurken (t=2,426; p<0.005), diger degiskenlerde herhangi bir
anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.005).
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Tablo 4.29. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin serbest ve sirtiistii stil performans
son-test 6l¢limlerinin cinsiyet degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Serbest 25 Erkek Son Test 28 21,6400 3,03383 -916 ,365
metre Kadin 20 22,5525 3,86798 -,879 ,385
Sirt 25 metre Erkek Son Test 28 25,4261 2,83753 -1,463 ,150

Kadin 20 27,0080 4,64726 -1,353 ,187
Serbest 50 Erkek Son Test 28 44,6475 5,39757 -1,184 ,242
metre Kadin 20 46,9760 8,23688 -1,106 277
Sirt 50 metre Erkek Son Test 28 55,4418 8,57331 -1,905 ,063

Kadin 20 61,1025 12,03685 -1,802 ,081

Tablo 4.29°da goriilebilecegi ilizere, 810 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol
gruplarinin serbest ve sirtiistii stil performans son-test dl¢iimlerinin cinsiyet degiskenine
gore puan ortalamalarini belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda
tiim serbest ve sirtiistii stil performans puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi
bir anlaml1 farklilik bulunmamaistir (p>0.005).

Tablo 4.30. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol gruplarinin antropometrik son-test 6l¢iimlerinin
cinsiyet degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Biceps Erkek Son Test 28 48714 2,45521 -,162 ,872
Kadin 20 4,9850 2,31432 -,163 ,871
Triceps Erkek Son Test 28 9,3964 4,30602 ,001 ,999
Kadin 20 9,3950 3,57601 ,001 ,999
Karm Erkek Son Test 28 7,8179 6,39954 ,323 , 748
Kadin 20 7,2950 3,95427 ,349 ,729
Gogiis Erkek Son Test 28 8,9214 5,47975 2,517 ,015
Kadin 20 5,6400 2,30843 2,836 ,007
Sirt Erkek Son Test 28 6,4250 3,73439 -,645 ,522
Kadin 20 7,0800 3,05469 -,667 ,508
Uyluk Erkek Son Test 28 4,7357 5,67765 -,570 ,571
Kadin 20 5,8000 7,25454 -,547 ,588
Subraliac Erkek Son Test 28 8,5750 3,83837 -,041 ,967
Kadin 20 8,6200 3,52115 -,042 ,967
Beden Kiitle Erkek Son Test 28 18,4221 3,83939 ,685 ,497
indeksi Kadin 20 17,7375 2,69251 ,726 471

Tablo 4.30°da goriilebilecegi lizere, 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney ve kontrol
gruplarmin antropometrik son-test Ol¢limlerinin cinsiyet degiskenine goére puan
ortalamalari1 belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda sadece
Gogiis degiskeninde kadilarin lehine (X=5,6400) istatistiksel olarak anlaml bir farklilik
bulunurken (t=2,836; p<0.005), diger degiskenlerde herhangi bir anlamli farklilik
bulunmamistir (p>0.005).
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Tablo 4.31. 8§-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubu motor performans &n-test 6lglimlerinin cinsiyet
degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Motor t Testi
Performans Grup Degisken n X ss t p
Otur Eris Erkek On Test 14 19,29 5,703 -,936 ,360
Kadin 10 21,40 5,082 -,955 351
Durarak Uzun Erkek On Test 14 114,93 15,940 1,402 ,175
Atlama Kadin 10 106,70 11,156 1,488 ,151
Saghk Topu Erkek On Test 14 285,0000  85,19209 2,624 ,015
Atma Kadin 10 199,0000 69,51419 2,717 ,013
Dikey Sicrama  Erkek On Test 14 21,3571 4,97079 ,627 ,537
Kadin 10 20,3000 2,21359 ,704 ,490
Bosco Erkek On Test 14 21,5714 4,48441 1,117 ,276
Kadin 10 19,8000 2,61619 1,216 237
Flamingo Erkek On Test 14 7,1429 3,10972 ,035 ,972
Denge Sag Kadin 10 7,1000 2,68535 ,036 ,972
Flamingo Erkek On Test 14 7,7143 3,40652 ,165 ,871
Denge Sol Kadin 10 7,5000 2,71825 171 ,866
Kavrama Erkek On Test 14 16,7900 3,25467 1,021 318
Kuvveti Sag Kadin 10 15,3500 3,61332 1,003 ,329
Kavrama Erkek On Test 14 15,0257 3,09720 1,363 ,187
Kuvveti Sol Kadin 10 13,3200 2,91197 1,378 ,183
Siirat 20 Erkek On Test 14 4,8757 ,54028 -1,697 ,104
metre Kadin 10 5,2860 ,64169 -1,647 ,117
Dikey Havada Erkek On Test 14 415,2143 54,03728 ,617 ,543
Kalma Kadin 10 403,2000 34,42157 ,664 , 513
Bosco Havada Erkek On Test 14 415,7857 42.,40860 ,628 ,536
Kalma Kadin 10 405,5000 35,02777 ,649 ,523

Tablo 4.31°de goriilebilecegi lizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubu motor
performans on-test dl¢limlerinin cinsiyet degiskenine gore puan ortalamalarini belirtmek
amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda motor performans testlerinden
sadece Saglik Topu Atma kadinlarin lehine (X=199,0000) istatistiksel olarak anlaml1 bir
farklilik bulunurken (t=2,717; p<0.005), diger degiskenlerde herhangi bir anlaml1 farklilik
bulunmamistir (p>0.005).

Tablo 4.32. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun serbest ve sirtiistii stil performans On-test
6l¢iimlerinin cinsiyet degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglart

Serbest 25 Erkek On Test 14 22,7300 2,26992 -1,786 ,088
metre Kadin 10 25,0710 4,13023 -1,626 ,128
Sirt 25 metre Erkek On Test 14 26,9964 2,30042 -1,352 ,190

Kadin 10 29,2500 5,65562 -1,192 ,258
Serbest 50 Erkek On Test 14 46,5286 4,42160 -,318 , 754
metre Kadin 10 47,1300 4,78439 -,313 ,758
Sirt 50 metre Erkek On Test 14 56,5014 6,25036 -1,460 ,159

Kadin 10 61,6110 10,87633 -1,336 ,204
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Tablo 4.32°da goriilebilecegi tlizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun serbest
ve sirtlistii stil performans On-test Olclimlerinin cinsiyet degiskenine gore puan
ortalamalarini belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim serbest
ve sirtiistii stil performans puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli

farklilik bulunmamistir (p>0.005).

Tablo 4.33. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun antropometrik On-test dl¢limlerinin cinsiyet
degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglar1

Biceps Erkek On Test 14 4,8000 2,52221 -,442 ,663
Kadin 10 5,2200 1,91764 -,463 ,648
Triceps Erkek On Test 14 9,5929 3,72692 -,099 ,922
Kadin 10 9,7400 3,37250 -,101 921
Karmn Erkek On Test 14 7,6929 5,85563 AT7 ,638
Kadin 10 6,7300 2,91168 ,530 ,602
Gogiis Erkek On Test 14 8,1143 490821 2,002 ,058
Kadin 10 4,8800 1,55192 2,309 ,034
Sirt Erkek On Test 14 6,0500 3,19705 -,668 511
Kadin 10 6,8800 2,69518 -,688 ,499
Uyluk Erkek On Test 14 4,0571 3,49477 ,825 418
Kadin 10 2,9600 2,74841 ,860 ,399
Subraliac Erkek On Test 14 9,3357 2,85647 ,633 ,533
Kadin 10 8,5800 2,92225 ,630 ,536
Beden Kiitle Erkek On Test 14 18,2914 3,54958 1,023 317
indeksi Kadin 10 16,9260 2,68428 1,073 ,295

Tablo 4.33’de goriilebilecegi iizere, 8-10 yas grubu yiiziiclilerin deney grubunun
antropometrik On-test Olglimlerinin cinsiyet degiskenine gore puan ortalamalarin
belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda sadece Gogiis
degiskeninde kadinlarin lehine (X=4,8800) istatistiksel olarak anlaml bir farklhilik
bulunurken (t=2,309; p<0.005), diger degiskenlerde anlamli bir farklilik bulunmamigtir
(p>0.005).
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Tablo 4.34. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubu motor performans son-test dlgiimlerinin cinsiyet
degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Motor t Testi
Performans Grup Degisken n X ss t p
Otur Eris Erkek Son Test 14 23,7143 6,62662 -,587 ,563
Kadin 10 25,2000 5,28730 -,610 ,548
Durarak Uzun Erkek Son Test 14 131,7857  16,88048 1,827 ,081
Atlama Kadin 10 120,5000 11,51086 1,947 ,064
Saghk Topu Erkek Son Test 14 325,3571  74,22586 2,459 ,022
Atma Kadin 10 250,5000 72,51245 2,469 ,023
Dikey Sicrama  Erkek Son Test 14 24,5000 4,50214 ,897 ,379
Kadin 10 23,1000 2,33095 ,992 ,333
Bosco Erkek Son Test 14 25,0714 3,79198 1,582 ,128
Kadin 10 22,9000 2,46982 1,697 ,104
Flamingo Erkek Son Test 14 4,7857 3,19082 ,242 811
Denge Sag Kadin 10 4,5000 2,27303 ,256 ,800
Flamingo Erkek Son Test 14 5,7857 2,88707 238 ,814
Denge Sol Kadin 10 5,5000 2,91548 ,238 ,815
Kavrama Erkek Son Test 14 19,4021 3,62749 1,069 ,296
Kuvveti Sag Kadin 10 17,7800 3,71537 1,065 ,300
Kavrama Erkek Son Test 14 17,7429 3,23650 1,183 ,250
Kuvveti Sol Kadin 10 16,2200 2,91769 1,204 ,242
Siirat 20 metre Erkek  Son Test 14 4,5750 ,36450 -1,307 ,205
Kadin 10 4,8010 ,48398 -1,246 ,231
Dikey Havada Erkek  Son Test 14 442,6429 42,22942 , 726 ,476
Kalma Kadin 10 431,5000 28,00893 177 ,446
Bosco Havada Erkek Son Test 14 446,3571 47,65841 ,082 ,936
Kalma Kadin 10 444,9000 35,47910 ,086 ,932

Tablo 4.34°de goriilebilecegi ilizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubu motor
performans son-test 6lgilimlerinin cinsiyet degiskenine gore puan ortalamalarini belirtmek
amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda motor performans testlerinden
sadece Saglik Topu Atma erkeklerin lehine (X=325,3571) istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunurken (t=2,459; p<0.005), diger degiskenlerde herhangi bir anlaml1 farklilik
bulunmamistir (p>0.005).

Tablo 4.35. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun serbest ve sirtiistii stil performans son-test
6lgtimlerinin cinsiyet degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Serbest 25 Erkek Son Test 14 20,3829 2,20600 -1,193 ,246
metre Kadin 10 21,5670 2,64911 -1,156 ,264
Sirt 25 metre Erkek Son Test 14 24,3964 2,22089 -1,172 254

Kadin 10 25,7640 3,50376 -1,088 ,295
Serbest 50 Erkek Son Test 14 43,2479 4,33983 -,484 ,633
metre Kadin 10 44,1030 4,15413 -,488 ,631
Sirt 50 metre  Erkek Son Test 14 52,4193 6,28451 -1,588 ,127

Kadin 10 57,9190 10,68131 -1,458 ,168
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Tablo 4.35°de goriilebilecegi tlizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun serbest
ve sutiistii stil performans son-test Olglimlerinin cinsiyet degiskenine gdre puan
ortalamalarini belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim serbest
ve sirtiistii stil performans puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli

farklilik bulunmamistir (p>0.005).

Tablo 4.36. 8—10 yas grubu yiiziiclilerin deney grubunun antropometrik son-test l¢iimlerinin cinsiyet
degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglar1

Biceps Erkek Son Test 14 4,1071 1,94796 -,330 , 745
Kadin 10 4,3600 1,70503 -,337 , 739
Triceps Erkek Son Test 14 8,4429 3,61487 372 , 713
Kadin 10 7,9300 2,86397 ,387 ,702
Karmn Erkek Son Test 14 6,4429 5,04087 954 , 985
Kadin 10 5,4900 2.,34305 ,620 ,543
Gogiis Erkek Son Test 14 7,2500 3,98261 2,122 ,045
Kadin 10 4,4700 1,24993 2,448 ,026
Sirt Erkek Son Test 14 5,4643 2,48336 -,506 ,618
Kadin 10 5,9500 2,05872 -,522 ,607
Uyluk Erkek Son Test 14 3,7857 3,03083 915 ,370
Kadin 10 2,7600 2,15572 ,969 ,343
Subraliac Erkek Son Test 14 7,6571 2,00335 ,379 , 708
Kadin 10 7,3300 2,19598 ,373 ,713
Beden Kiitle Erkek Son Test 14 17,2264 3,20469 ,195 ,847
indeksi Kadin 10 16,9810 2,77743 ,200 ,843

Tablo 4.36’da goriilebilecegi iizere, 8-10 yas grubu yiiziiclilerin deney grubunun
antropometrik son-test Olglimlerinin cinsiyet degiskenine gore puan ortalamalarini
belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda sadece Gogiis
degiskeninde kadinlarin lehine (X=4,4700) istatistiksel olarak anlamh bir farklhilik
bulunurken (t=2,448; p<0.005), diger degiskenlerde anlamli bir farklilik bulunmamigtir
(p>0.005).
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Tablo 4.37. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubu motor performans on-test dl¢limlerinin cinsiyet

degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Motor t Testi
Performans Grup Degisken n X ss -
p

Otur Eris Erkek On Test 14 19,57 4433 -,310 ,759

Kadin 10 20,10 3,604 -,322 ,751
Durarak Uzun Erkek On Test 14 122,07 17,968 1,121 274
Atlama Kadin 10 112,20 25,280 1,059 ,306
Saghk Topu Erkek On Test 14 235,5000 97,26787 -,487 ,631
Atma Kadin 10 254,0000 83,12641 -,500 ,622
Dikey Sicrama  Erkek On Test 14 21,1429 5,57270 ,399 ,693

Kadin 10 20,2000 5,88407 ,396 ,697
Bosco Erkek On Test 14 21,7143 4,85844 ,743 ,465

Kadin 10 20,2000 5,00666 ,740 ,469
Flamingo Erkek On Test 14 5,1429 2,90509 -1,230 ,232
Denge Sag Kadin 10 6,6000 2,79682 -1,238 ,230
Flamingo Erkek On Test 14 6,3571 3,29585 -913 371
Denge Sol Kadin 10 7,4000 1,71270 -1,009 ,325
Kavrama Erkek On Test 14 18,3429 2,70689 2,011 ,057
Kuvveti Sag Kadin 10 15,5100 4,20699 1,871 ,082
Kavrama Erkek On Test 14 18,2257 3,49879 3,564 ,002
Kuvveti Sol Kadin 10 13,2400 3,19799 3,620 ,002
Siirat 20 Erkek On Test 14 4,7279 ,46760 -1,877 ,074
metre Kadin 10 5,1710 ,69199 -1,759 ,099
Dikey Havada Erkek On Test 14 406,7143 58,35492 ,839 411
Kalma Kadin 10 386,8000 55,85855 ,845 ,408
Bosco Havada Erkek On Test 14 413,2143 4427741 ,252 ,803
Kalma Kadin 10 408,3000 50,71938 247 ,808

Tablo 4.37°de goriilebilecegi iizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubu motor
performans on-test dl¢limlerinin cinsiyet degiskenine gére puan ortalamalarini belirtmek
amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda motor performans testlerinden
sadece Kavrama Kuvveti Sol el erkeklerin lehine (X=18,2257) istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunurken (t=3,564; p<0.005), diger degiskenlerde herhangi bir anlamli
farklilik bulunamamaistir (p>0.005).

Tablo 4.38. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun serbest ve sirtiistii stil performans 6n-test

6l¢timlerinin cinsiyet degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Serbest 25 Erkek On Test 14 22,8879 3,01413 -,954 ,350
metre Kadin 10 24,4540 5,02761 -,879 ,395
Sirt 25 metre Erkek On Test 14 26,7350 2,79976 -1,118 ,276

Kadin 10 28,5880 5,27897 -1,013 ,330
Serbest 50 Erkek On Test 14 46,5957 5,11010 -1,344 ,193
metre Kadin 10 51,1680 11,28432 -1,197 ,255
Sirt 50 metre  Erkek On Test 14 57,5757 5,72102 -1,060 ,301

Kadin 10 61,4010 11,76727 -,951 ,360
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Tablo 4.38’de goriilebilecegi lizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun serbest

ve sirtiistii stil performans On-test Olclimlerinin cinsiyet degiskenine goére puan

ortalamalarin1 belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim serbest

ve sirtiistii stil performans puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli

farklilik bulunmamistir (p>0.005).

Tablo 4.39. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun antropometrik on-test dl¢iimlerinin cinsiyet

degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Biceps Erkek On Test 14 4,7071 2,73059 -,542 ,593
Kadmn 10 5,3100 2,61511 -,547 ,591
Triceps Erkek On Test 14 9,0786 4,71743 -,339 ,738
Kadin 10 9,6900 3,77961 -,352 ,728
Karm Erkek On Test 14 7,3857 7,50977 ,043 ,966
Kadn 10 7,2700 4,55559 ,047 ,963
Gogiis Erkek On Test 14 9,6643 7,36860 1,280 214
Kadin 10 6,5400 2,55613 1,468 ,160
Sirt Erkek On Test 14 5,3714 3,09924 -1,153 ,261
Kadin 10 6,9900 3,77431 -1,114 281
Uyluk Erkek On Test 14 5,9857 7,76153 -,908 374
Kadin 10 9,2400 9,80569 -,872 ,396
Subraliac Erkek On Test 14 8,6786 4,99833 -,401 ,693
Kadmn 10 9,4600 4,25942 -,412 ,685
Beden Kiitle Erkek On Test 14 18,6043 5,65648 ,591 ,561
indeksi Kadin 10 17,4660 2,58349 ,662 , 516

Tablo 4.39’da goriilebilecegi tizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun

antropometrik On-test Olglimlerinin cinsiyet degiskenine gdre puan ortalamalarini

belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim antropometrik 6l¢iim

puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.005).
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Tablo 4.40. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubu motor performans son-test 6lglimlerinin cinsiyet
degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Motor t Testi
Performans Grup Degisken n X ss t p
Otur Eris Erkek Son Test 14 19,4286 4,60291 -1,981 ,060
Kadin 10 23,2000 4,58984 -1,982 ,062
Durarak Uzun Erkek Son Test 14 118,3571  13,29319 ,453 ,655
Atlama Kadin 10 114,8000  24,95240 411 ,688
Saghk Topu Erkek Son Test 14 240,0000  90,44760 -,421 ,678
Atma Kadin 10 254,8000 76,46611 -,433 ,669
Dikey Sicrama  Erkek Son Test 14 21,3571 5,04758 ,259 ,798
Kadin 10 20,8000 5,41192 ,256 ,801
Bosco Erkek Son Test 14 22,2143 457718 ,696 ,494
Kadin 10 20,8000 5,34997 ,677 ,507
Flamingo Erkek Son Test 14 6,5714 3,39035 -,019 ,985
Denge Sag Kadin 10 6,6000 3,94968 -,019 ,985
Flamingo Erkek Son Test 14 7,2143 3,57725 -,660 516
Denge Sol Kadin 10 8,1000 2,68535 -,693 ,496
Kavrama Erkek Son Test 14 17,7429 3,01349 2,138 ,044
Kuvveti Sag Kadin 10 14,7300 3,89930 2,046 ,057
Kavrama Erkek Son Test 14 16,4071 3,57867 2,328 ,029
Kuvveti Sol Kadin 10 13,0900 3,23194 2,370 ,028
Siirat 20 Erkek Son Test 14 4,9636 , 76053 -1,089 ,288
metre Kadin 10 5,3160 ,81050 -1,077 ,295
Dikey Havada Erkek Son Test 14 407,1429 69,50247 ,360 ,722
Kalma Kadin 10 397,1000 64,11179 ,365 ,719
Bosco Havada Erkek Son Test 14 423,6429 41,42390 ,5933 ,600
Kalma Kadin 10 413,7000 4991114 ,516 ,613

Tablo 4.40’da goriilebilecegi tizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubu motor
performans son-test 6l¢iimlerinin cinsiyet degiskenine gore puan ortalamalarini belirtmek
amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda motor performans testlerinden
Kavrama kuvveti sag erkeklerin lehine (X=17,7429), (t=2,138; p<0.005), Kavrama
Kuvveti Sol kadinlarin lehine (X=13,0900) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunurken (t=2,370; p<0.005), diger degiskenlerde herhangi bir anlamli farklilik
bulunmamistir (p>0.005).
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Tablo 4.41. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun serbest ve sirtiistii stil performans son-test
Ol¢iimlerinin cinsiyet degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Serbest 25 Erkek Son Test 14 22,8971 3,29332 -,392 ,699
metre Kadin 10 23,5380 4,73380 -,369 717
Sirt 25 metre Erkek Son Test 14 26,4557 3,08331 -1,027 316

Kadin 10 28,2520 5,46611 -,938 ,365
Serbest 50 Erkek Son Test 14 46,0471 6,12006 -1,129 271
metre Kadin 10 49,8490 10,37456 -1,037 ,318
Sirt 50 metre  Erkek Son Test 14 58,4643 9,66880 -1,260 221

Kadin 10 64,2860 13,00993 -1,198 ,248

Tablo 4.41°de goriilebilecegi lizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun serbest
ve sirtlistli stil performans son-test Olglimlerinin cinsiyet degiskenine gore puan

ortalamalarini belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim serbest

ve sirtiistli stil performans puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi bir anlaml

farklilik bulunmamistir (p>0.005).

Tablo 4.42. 8-10 yas grubu yliziiciilerin kontrol grubunun antropometrik son-test 6lgiimlerinin cinsiyet

degiskenine gore bagimsiz t testi analiz sonuglari

Biceps Erkek Son Test 14 5,6357 2,73260 ,023 ,982
Kadin 10 5,6100 2,74447 ,023 ,982
Triceps Erkek Son Test 14 10,3500 4,84605 -,278 ,784
Kadin 10 10,8600 3,74498 -,291 774
Karm Erkek Son Test 14 9,1929 7,45494 ,035 972
Kadin 10 9,1000 4,50333 ,038 ,970
Gogiis Erkek Son Test 14 10,5929 6,36293 1,770 ,091
Kadin 10 6,8100 2,57788 2,006 ,060
Sirt Erkek Son Test 14 7,3857 4,56169 -,476 ,638
Kadin 10 8,2100 3,55292 -,497 ,624
Uyluk Erkek Son Test 14 5,6857 7,47137 -,923 ,366
Kadin 10 8,8400 9,26933 -,889 ,386
Subraliac Erkek Son Test 14 9,4929 4,97710 -,215 ,831
Kadin 10 9,9100 4,20171 -,222 ,827
Beden Kiitle Erkek Son Test 14 19,6179 4,15528 ,759 ,456
indeksi Kadin 10 18,4940 2,51373 ,823 ,420

Tablo 4.42°de goriilebilecegi tizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun
antropometrik son-test Olclimlerinin cinsiyet degiskenine goére puan ortalamalarini

belirtmek amaci ile yapilan bagimsiz t testi analiz sonuglarinda tiim antropometrik 6lgiim

puan ortalamalarinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.005).
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Tablo 4.43. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubu motor performans Ol¢limlerinin 6n-son test
degiskenine gore eslestirilmis t testi analiz sonuglari

Motor t Testi

Performans Grup Degisken n X ss t p

Otur Eris Deney On Test 24 20,17 5,443 -13,405 ,000
Son Test 24,3333 6,02651

Durarak Uzun Deney On Test 24 111,50 14,473 -16,476 ,000

Atlama Son Test 127,0833  15,65919

Saghk Topu Deney On Test 24 249,1667  88,70649 -11,239 ,000

Atma Son Test 294,1667 81,19577

Dikey Sicrama  Deney On Test 24 20,9167 4,02078 -7,880 ,000
Son Test 23,9167 3,75229

Bosco Deney On Test 24 20,8333 3,85235 -10,167 ,000
Son Test 24,1667 3,42201

Flamingo Deney On Test 24 7,1250 2,87890 13,629 ,000

Denge Sag Son Test 4,6667 2,79233

Flamingo Deney On Test 24 7,6250 3,07603 8,014 ,000

Denge Sol Son Test 5,6667 2,83866

Kavrama Deney On Test 24 16,1900 3,40912 -6,543 ,000

Kuvveti Sag Son Test 18,7263 3,67511

Kavrama Deney On Test 24 14,3150 3,07862 -9,464 ,000

Kuvveti Sol Son Test 17,1083 3,13687

Siirat 20 Deney On Test 24 5,0467 ,60729 6,744 ,000

metre Son Test 4,6692 ,42391

Dikey Havada  Deney On Test 24 410,2083 46,37557 -5,310 ,000

Kalma Son Test 438,0000 36,69380

Bosco Havada  Deney On Test 24 411,5000 39,03176 -5,826 ,000

Kalma Son Test 445,7500 42,15319

Tablo 4.43°de goriilebilecegi lizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubu motor
performans ol¢limlerinin 6n-son test degiskenine gore puan ortalamalarini belirtmek
amaci ile yapilan eslestirilmis t testi analiz sonuglarinda tiim motor performans testlerinde
son testler Iehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.001).

Tablo 4.44. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun serbest ve sirtiistii stil performans Sl¢iimlerinin
on-son test degiskenine gore eslestirilmis t testi analiz sonuglart

Serbest 25 Deney On Test 24 27,9354 4,09822 6,774 ,000

metre Son Test 24,9663 2,84006

Sirt 25 metre Deney On Test 24 17,7225 3,22705 2,390 ,025
Son Test 17,1242 2,97299

Serbest 50 Deney On Test 24 46,7792 4,48321 14,600 ,000

metre Son Test 43,6042 4,19327

Sirt 50 metre Deney On Test 24 58,6304 8,65980 27,107 ,000
Son Test 54,7108 8,63936

Tablo 4.44°de goriilebilecegi tlizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun serbest

ve sirtiistii stil performans o6lgiimlerinin 6n-son test degiskenine gére puan ortalamalarini
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belirtmek amaci ile yapilan eslestirilmis t testi analiz sonuglarinda tiim serbest ve sirtiistii
stil performans puan ortalamalarinda son testler lehine istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmustur (p<0.005), (p<0.001).

Tablo 4.45. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun antropometrik son-test dlgiimlerinin cinsiyet
degiskenine gore eslestirilmis t testi analiz sonuglart

Biceps Deney On Test 24 49750 2,25374 6,040 ,000
Son Test 42125 1,81619

Triceps Deney On Test 24 9,6542 3,50812 10,894 ,000
Son Test 8,2292 3,26530

Karimn Deney On Test 24 7,2917 478884 6,758 ,000
Son Test 6,0458 4,09156

Gogiis Deney On Test 24 6,7667 4,14872 3,782 ,001
Son Test 6,0917 3,39653

Sirt Deney On Test 24 6,3958 2,96552 3,787 ,001
Son Test 5,6667 2,28124

Uyluk Deney On Test 24 3,6000 3,18816 1,812 ,083
Son Test 3,3583 2,69765

Subraliac Deney On Test 24 9,0208 2,84574 6,565 ,000
Son Test 7,5208 2,04514

Beden Kiitle Deney On Test 24 17,7225 3,22705 2,390 ,025

indeksi Son Test 17,1242 2,97299

Tablo 4.45’de goriilebilecegi lizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin deney grubunun
antropometrik 6l¢limlerinin 6n-son test degiskenine gore puan ortalamalarini belirtmek
amaci ile yapilan eslestirilmis t testi analiz sonuglarinda sadece Uyluk degiskeninde (X
=3,3583), (t=1,812; p>0.005) anlaml1 bir farklilik bulunmaz iken diger tiim antropometrik
Olciim puan ortalamalarinda son testler lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0.001), (p<0.005).

53



Tablo 4.46. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubu motor performans Ol¢iimlerinin 6n-son test
degiskenine gore eslestirilmis t testi analiz sonuglart

Motor t Testi
Performans Grup Degisken n X ss -
p
Otur Eris Kontrol On Test 24 19,79 4,032 -1,774 ,089
Son Test 21,0000 4,88120
Durarak Uzun Kontrol On Test 24 117,96 21,384 418 ,680
Atlama Son Test 116,8750  18,62049
Saghk Topu Kontrol On Test 24 2432083  90,21230 -1,013 321
Atma Son Test 246,1667 83,47125
Dikey Sicrama  Kontrol On Test 24 20,7500 5,59697 -,401 ,692
Son Test 21,1250 5,09315
Bosco Kontrol On Test 24 21,0833 4,87154 -1,877 ,073
Son Test 21,6250 4,85272
Flamingo Kontrol On Test 24 5,7500 2,89302 -2,632 ,015
Denge Sag Son Test 6,5833 3,54985
Flamingo Kontrol On Test 24 6,7917 2,75016 -2,942 ,007
Denge Sol Son Test 7,5833 3,20213
Kavrama Kontrol On Test 24 17,1625 3,61973 2,165 ,041
Kuvveti Sag Son Test 16,4875 3,65850
Kavrama Kontrol On Test 24 16,1483 4,15036 1,789 ,087
Kuvveti Sol Son Test 15,0250 3,75722
Siirat 20 Kontrol On Test 24 49125 ,60064 -2,064 ,050
metre Son Test 5,1104 ,78453
Dikey Havada Kontrol On Test 24 398,4167  56,97590 -,638 ,530
Kalma Son Test 402,9583 66,06287
Bosco Havada Kontrol On Test 24 411,1667  46,05258 -2,308 ,030
Kalma Son Test 419,5000 4438174

Tablo 4.46’da goriilebilecegi iizere, 8—10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubu motor
performans Ol¢limlerinin 6n-son test degiskenine gore puan ortalamalarini belirtmek
amaci ile yapilan eslestirilmis t testi analiz sonuglarinda motor performans testlerinden
Flamingo Denge Sag (X=6,5833), (t=-2,632; p<0.005), Flamingo Denge Sol (X=7,5833),
(t=-2,942; p<0.005), Kavrama Kuvveti Sag (Y=16,4875), (t=2,165; p<0.005), Bosco
Havada Kalma (X=419,5000), degiskenlerinde son testler lehine istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunurken (t=-2,308; p<0.001), diger degiskenlerde herhangi bir
anlaml farklilik bulunmamustir (p>0.005).
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Tablo 4.47. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun serbest ve sirtiistii stil performans Sl¢imlerinin
on-son test degiskenine gore eslestirilmis t testi analiz sonuglari

Serbest 25 Kontrol  On Test 24 23,5404 3,95576 1,578 ,128

metre Son Test 23,1642 3,87339

Sirt 25 metre Kontrol  On Test 24 27,5071 4,02568 1,128 271
Son Test 27,2042 4,22886

Serbest 50 Kontrol  On Test 24 48,5008 8,35996 1,570 ,130

metre Son Test 47,6312 8,18247

Sirt 50 metre Kontrol  On Test 24 59,1696 8,74038 -1,349 ,190
Son Test 60,8900 11,29899

Tablo 4.47°de goriilebilecegi iizere, 8—10 yas grubu yiiziiclilerin kontrol grubunun serbest
ve sirtiistii stil performans 6l¢iimlerinin 6n-son test degiskenine gére puan ortalamalarini
belirtmek amaci ile yapilan eslestirilmis t testi analiz sonuglarinda tiim serbest ve sirtiistii
stil performans puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0.005).

Tablo 4.48. 8-10 yas grubu yiiziiciilerin kontrol grubunun antropometrik 6l¢iimlerinin son-test degiskenine
gore eslestirilmis t testi analiz sonuglari

Biceps Kontrol On Test 24 49583 2,64245 -5,127 ,000
Son Test 5,6250 2,67732

Triceps Kontrol On Test 24 9,3333 427355 -10,892 ,000
Son Test 10,5625 4,33909

Karm Kontrol On Test 24 7,3375 6,32461 -13,956 ,000
Son Test 9,1542 6,27299

Gogiis Kontrol On Test 24 8,3625 597675 -1,956 ,063
Son Test 9,0167 5,39570

Sirt Kontrol  On Test 24 6,0458 3,41582 -4,151 ,000
Son Test 7,7292 4,10773

Uyluk Kontrol On Test 24 7,3417 8,62322 2,056 ,051
Son Test 7,0000 8,22774

Subraliac Kontrol On Test 24 9,0042 4,62333 -3,426 ,002
Son Test 9,6667 4,57751

Beden Kiitle Kontrol  On Test 24 18,1300 4,58529 -1,765 ,091

indeksi Son Test 19,1496 3,54290

Tablo 4.48’de goriilebilecegi iizere, 8—10 yas grubu yliziiciilerin kontrol grubunun
antropometrik dl¢iimlerinin 6n-son test degiskenine gore puan ortalamalarini belirtmek
amaci ile yapilan eslestirilmis t testi analiz sonuclarinda Biceps (X=5,6250), (t=-5,127;
p<0.001), Triceps (X=10,5625), (t=-10,892; p<0.001), Karin (X=9,1542), (t=-13,956;
p<0.001), Sirt (X=7,7292), (t=-4,151; p<0.001) ve Subraliac (X=9,6667) antropometrik

degiskenlerinde son testler lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (t=-
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3,426; p<0.005), diger degiskenlerde herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0.005).
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5. TARTISMA

Cocuk ve genclerin diizenli bir sekilde yaptiklarr egzersizler onlarin gelisimine katkisi
uzun yillar boyunca arastirma konusu olmustur. Yiizme de performans geligimi,
performansi en st diizeye ¢ikarmak ve korunmasini saglamak icin temel motorik

ozellikler olduk¢a dnemlidir.

Yiizme sporunu secen kiiciik yastaki ¢ocuklarin ylizme sporuna olan yeteneklerini
belirlemek ve onlara 6zgii olan antrenmanlar1 uygulayarak fayda saglamak ve yapilan
egzersizlerin gelisimlerine etkisinin takip etmek icin ¢esitli fizyolojik, motor performans

ve antropometrik dl¢iimler uygulanmaktadir (Inan ve Saygin, 2019).

Cocuklarda yiizme performansi lizerine antropometrik ve motorik ozelliklerinin etkisi
bilim insanlar1 ve antrendrlerin giin gegtikce ilgisini ¢ekmektedir ve literatiirde yapilan

¢aligmalarin anlaml katkilar sagladigi gériilmektedir (Olmez ve ark., 2017).

Bu arastirma, yaslar1 8-10 olan 48 yiiziicii ile 12 haftalik kara antrenmanlarinin yiizme
performansi ile bazi temel motorik 6zellikler ve bazi antropometrik ozelliklerinin
gelisimlerine etkisinin arastirilmast amag¢lanmistir. Kontrol grubu (n=24), deney grubu
(n=24) kisiden olusmaktadir. Deney grubu yiizme antrenmanlarinin ek olarak kara
antrenmani yaparken, Kontrol grubu ek olan kara antrenmana siiresince ylizme antrenmani
yapmustir. 8-10 yas gurubu kiz ve erkek performans yiiziiciilerine uygulanan antrenman
programinin serbest (25m-50m) ve sirtiistii (25m-50m) performans testleri, bazi
antropometrik (boy-kilo, beden-kiitle-indeksi, skinfoldla triceps-biceps, sirt-gogiis, supra-
iliak ve karin) Ol¢iimler ve motor performans dikey si¢rama testi, 20 m stirat kosusu,
countermovement sicrama testi, havada kalma siiresi, durarak uzun atlama testi, otur-eris
esneklik testi, flamingo (statik) denge testi, saglik topu firlatma testi, el kavrama kuvveti
testi (sag ve sol) testleri veri toplama araci olarak kullanilmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin son-test degerleri arasinda ise deney grubu lehine anlamli farklilik

bulunmustur (p <0.005).

Ozgdven ve Karakog, (2019) 12 hafta boyunca yapilan yiizme egzersizlerinin neticesinde

elde edilen verilere gore deney grubunun 50 metre yiizme, durarak uzun atlama, mekik

57



kosusu dikey sicrama ve oturarak top firlatma testlerinde elde edilen degisimler
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Yapilan bu ¢aligsma arastirmamizda kontrol grubu
ile benzerlik gostermektedir. Sadece yiizme antrenmani yapan kontrol grubunda bazi

antropometrik ve bazi motor performans testlerinde anlamli farklilik bulunmustur.

Soydan, (2006) 12-14 yas grubunda kiz sporcularda klasik agirlik ve viicut agirlig ile
yapilan 8 haftalik ylizme antrenmanlarina ek olarak yapilan kuvvet g¢aligmalarinin
uygulanmasinin sonucunda elde edilen degerlerde 50 m, 100 m, 150 m ve 200 m gegis
derecelerinde olumlu gelismeler tespit etmislerdir. Kuvvet ¢caligmalarinin 6nemli bir yere
sahip oldugunu savunan bu ¢alismada klasik agirlik antrenmani1 yapan yiiziicii grubunun
performans gelisimlerinin viicut agirlig1 ile antrenman yapan yliziicii grubuna gore daha
fazla bulunmustur (Soydan, 2006). Yapilan calisma, arastirmamizda kara antrenmani

yapan deney grubumuzla benzerlik gostermektedir.

Cosio-Lima ve arkadaslari, (2003) pilates topu ile uyguladiklar1 5 hafta boyunca
uygulanan kor stabilitesi ve denge antrenmanlar1 ile alisilmis (geleneksel) olarak
gergeklestirilen antrenmanlarinin kiyaslanmasi sonucunda tek ayak denge degerlerinde ve
denge antrenmani yapan grupta olumlu gelismeler bulmuslardir (Cosio-Lima ve
ark.,2003). Yapilan bu ¢alisma, arastirmamizdan elde ettigimiz verilerle benzerlik

gostermektedir.

Bond ve ark. (2015) 29 kiz yiiziicii ve 21 erkek yiiziicliden olusan ve 13.5 yas ortalamalari
olan yliziiclilerin ylizme performanslari ile antropometrik ozellikleri incelemislerdir.
Yapilan ¢aligmalarin sonucunda her iki grupta da (kiz-erkek) 100 m serbest stil yiizme
dereceleri ile antropometrik Ozellikler arasinda bir iliski bulmuglardir (Bond ve ark.,

2015).

Atasoy, (2018) calismasinda 8-10 yas yiiziiciilerde 14 hafta boyunca uygulamis oldugu
antrenman programinin sonucunda yliziiciilerin boy, kula¢ uzunlugu, oturma ytiksekligi,
el uzunlugu, 30 saniye mekik ol¢iimleri ile otur-eris esneklik testi, 10m, 20m, 30m siirat
kosusu, sag-sol el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, zig zag testi, flamingo statik
denge, 25 metre serbest derece ve 25 metre kulag sayis1 degerleri lizerinde olumlu gelisim

oldugu gozlemlemistir. 8-10 yas yiiziiciiler {izerine uygulanan antrenmanlar sonucunda
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bazi antropometrik Ozelliklerinin ve temel motorik testlerinden elde edilen degerlerin
olumlu gelismeler tespit edilmistir (Atasoy, 2018). Yapilan bu c¢alisma ile
aragtirmamizdaki 12 hafta boyunca sadece su antrenmani yapan kontrol grubu ile
benzerlik gostermektedir. Yapilan yiizme antrenmanlar1 sonucunda bazi temel motor

performans testler ve bazi antropometrik dlgiimlerde anlamli gelismeler gdzlemlenmistir.

El kavrama kuvveti 6zel bir kuvvet alanini olusturmaktadir ve diizenli uygulanan
antrenmanlarin  bunu  gelistirilebildigi savunmuglardir (Cigek ve ark., 2018).
Arastirmamizda, kara antrenmanlari sonucunda deney grubunda sag-sol el kavrama
kuvvetinde anlamli gelismeler gozlemlenmistir. Seiler ve ark. (2007) 13 yasindaki elit
yliziiciiler ile yaptiklar1 6 aylik ¢calisma sonucunda, el kavrama kuvveti degerlerinde, kara
antrenman1 yapan grupta anlamli gelismeler bulunmustur, kara antrenmani yapmayan
grupta ise anlamli bir iligki bulunmamistir (Seiler ve ark., 2007). Yapilan bu ¢aligma,

arastirmamizla benzerlik gostermektedir.

Crowley ve ark (2017) direng antrenmanlari ile yiizme performansi ile iliskili oldugunu,
yapilan antrenmanlar ile kuvvet artisinin ylizme performansina ve ylizme sprint

performansina énemli katki sagladigi bildirilmistir (Crowley ve ark., 2017).

Selguk, (2013), 11-13 yas ylizme grubu 12 haftalik yiizme antrenmanina ek olarak
gerceklestirilen terebant grubu ve kontrol grubu olmak tizere toplam 36 erkek ¢ocuk ile
gerceklestirdigi ¢aligmada ylizme grubuna gergeklestirilen haftada 5 giin ylizme, ylizme
terebant grubuna ise haftada 5 giin yiizme ek olarak 3 giin yiizme ile birlikte terebant
antrenmanlar1 gergeklestirmislerdir.12 hafta boyunca gergeklestirilen antrenmanlar
sonucunda ylizme grubu ve yilizme terebant grubunun durarak uzun atlama, 30 saniye
mekik, 30 saniye sinav, esneklik,20 m siirat, 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m yiizme
performanslarinda anlamli diizeyde gelisimlerin oldugunu belirtmislerdir (Selguk, 2013).

Yapilan bu ¢alisma ile arastirmamiz arasinda benzerlik s6z konusudur.

Girold ve ark., (2012) Bu calisma karada gergeklesen kuvvet antrenmanlarma karsi bir
elektriksel stimiilasyon programinin yliziiciiler iizerindeki etkilerini karsilastirmak i¢in
yapilmistir. Ulusal diizeydeki yirmi dort yliziici calismaya katilmistir. Antrenman

programi 4 hafta siirdiiriilmiistiir. Yiziiciiler, antrenmandan programindan Once,
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antrenman programinin sonunda ve 4 hafta sonra degerlendirilmeye alinmistir. Belirlenen
sonu¢ degerleri, bir izokinetik dinamometre ve 50 m'lik bir 6n tarama sirasinda
performans, kula¢ sikligi ve kula¢ uzunlugu Olciilmiistiir. Antrenman programinin
sonunda ve 4 hafta sonra hem kara antrenman programi hem de elektrik stimiilasyon
antrenman programi ic¢in ylizme hizinda O6nemli bir artis gozlenmistir. Yilizme
antrenmanlarmin kara antrenmanlart veya elektriksel stimiilasyon programlar1 ile
birlestiren programlar, sprint performansinda benzer bir kazanima yol agcmistir ve tek

basina yiizmekten daha etkili oldugu gézlemlenmistir (Girold ve ark., 2012).

Ozdogru (2018) yaptifi calismasinda 10-12 yas erkeklerde 8 haftalhk yiizme
antrenmanlarina ek olarak kara antrenman programinda uyguladigi kor egzersizlerinin
uygulandig1 deney grubunda 6n ve son test degerleri kiyaslandiginda el kavrama kuvveti,
esneklik, dikey sigrama degerlerinde anlamli degerler bulunmustur. 100 m karigik ylizme
performanslar1 degerlendirildiginde on testlerde deney ve kontrol grubunda anlamli fark
bulunmamisken son testler sonucunda deney grubunun 100 m karisik yiizme
performansinda anlamli derecede gelisim goézlemlenmistir (Ozdogru, 2018). Uygulanan
kara antrenmanlari sonucunda deney grubunun o©on ve son test degerleri
karsilastirildiginda, el kavrama kuvveti, esneklik, el kavrama kuvveti ve yiizme
performans testlerinde anlamli farklar bulunmustur. Yapilan bu ¢alisma, arastirmamizla

benzerlik gostermektedir.

Aspenes ve ark. (2009) Bu c¢alismanin amaci, yliziicliler arasindaki kombine
antrenmanlariin etkisini arastirmaktir. Geng yiiziiciiler arasinda kombine bir kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlarinin 11 haftalik ¢alismanin (haftada iki kez) uygulanmasinin
etkisini incelemistir. Bu ¢alismada, deney grubu kara antrenmanlarina bagli olarak yiizme
kuvvetini ve 400 m serbest stil performansini kontrol grubundan daha fazla gelistirmistir.
11 haftalik uygulanan caligsmalar, gelistirilmis 400m serbest stil ile iliskilendirilmistir ve
bu nedenle, kuvvet egitiminin orta mesafe yiizen yiiziiciiler iyilestirmek i¢in 6nemli
olabilecegi sonucuna varilmistir (Aspenes ve ark., 2009). Yapilan bu calisma ile
arastirmamizda uygulanan kara antrenmanlarinin olumlu gelismeler sagladigi

gozlemlenmistir.
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Garrido ve ark. (2010) yilinda yaptiklar1 ¢aligmada ana sonuglar, kombine kuvvet ve
aerobik yiizme antrenmaninin geng yiiziiclilerde kara antrenman kuvveti gelismelerine
olanak tanidigini ortaya ¢ikmistir. Ana veriler, kuvvet egitiminin yiizme performansinda
bir iyilesmeye izin verdigi konusunda net bir sekilde ifade edemesede, kuvvet
calismalarindan kaynaklanan stirat performansini artirma egilimi de fark edilmistir. Bu
calismanin amaci iki yonlidiir: ilki sekiz haftalik kombine kuvvet kara antrenmanlar1 ve
aerobik yiizme egitiminin geng yiiziiciilerde, kuvvet ve ylizme performansini artirmak i¢in
etkilerini incelemek ve bir digeri bir tespit siiresinin (kuvvet antrenmani birakma) kuvvet
ve ylizme performansi lizerindeki etkilerini degerlendirmektir. Sporcular deney grubu
(sekiz erkek ve dort kiz) ve bir kontrol grubu (alt1 erkek ve bes kiz) olmak {izere iki gruba
ayrilmigtir. Deney grubuna sekiz hafta (haftada iki kere) kara antrenmani yapilmistir. Bu
kara antrenman1 programindan hemen sonra tiim yiiziicliler, normal yiizme programini
koruyarak 6 haftalik bir antrenman sonras1 donemi gegirdiler. 8 hafta boyunca aerobik
ylizme antrenmanlarina ek olarak yaptirdiklari kombine kuvvet igerikli kara antrenmanlari
sonunda yiiziiciilerin 25 m ve 50 m yiizme performanslarinda, alt ve {ist govde kuvvetinde
artis oldugunu bildirmislerdir (Garrido ve ark., 2010). Yapilan ¢alisma, arastirmamizla
benzerlik gostermektedir. Arastirmamizda 12 haftalik kara antrenmanlari sonucunda

ylizme performansinda anlamli artiglar oldugu sonucu bulunmustur.

Dingley ve ark. (2015) bu calisma, paralimpik yiiziiciilerde ylizme giiciinii ve kuvvet
Olcimlerini artirmak ic¢in kullanilan kara antrenman programinin etkinligini ve bu
degisikliklerin ylizme performansini nasil etkiledigini degerlendirmislerdir. Paralimpik
yliziiciiler i¢in 6 haftalik kuvvet antrenmani programi ile 50 m'lik yiizme performansinda
tyilesmelere karsilik gelen kara antrenmanlarinda 6nemli gelismeler saglamis ve boylece
paralimpikteki ylizme performansini artirmak i¢in kara g¢aligmalarinin yararliligini
vurgulanmistir. Yedi elit seviye paralimpik yiiziicii gelistirmek icin tasarlanmis 6 haftalik
antrendr tarafindan belirlenen bir kuvvet antrenmani deney grubuna uygulanmistir
(Dingley ve ark., 2015). Yapilan bu calismada caligmamizla benzer olarak kara

antrenmanlariin performansi artirmak i¢in kullanilmasinin énemini vurgulamaistir.

Villarreal ve ark. (2014) profesyonel erkek sutopu oyuncularina bir sutopu programa ile

birlikte 6 haftalik kara calismalar1 ve suya 6zgili kuvvet antrenmaninin 7 spora 6zel
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performans parametresi tizerindeki etkilerini karsilagtirmislardir. 19 profesyonel oyuncu,
su i¢i kuvvet grubu (sadece su i¢i antrenman) ve kara kuvvet grubu olmak iizere 2 grup
olusturulmustur. Program 6 hafta boyunca, haftada 3 kez kuvvet antrenmani ve haftada 5
giin (su topu programi) antrenmani icermektedir. Bu erkek su topu oyuncularinda hem
kara antrenmani hem de suya 6zgii kuvvet antrenmani ve yiiksek yogunluklu antrenman,
su topuna 6zgli performans parametrelerinin ¢ogunda biiytlik gelisimler gostermistir. Bu
nedenle, sezon Oncesi su topu oyunculari i¢cin mevcut antrenmanla birlikte (kara
antrenmani ve suya 6zel kuvvet antrenmani ve yiiksek yogunluklu antrenman) igerecek
sekilde degisiklikler onermektedirler (Villarreal ve ark., 2014). Yapilan bu ¢alisma ile

arastirmamizla benzerlik gostermektedir.

Deyirmenci ve Karacan (2017) 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilerde 12 hafta boyunca
uygulanan terabant antrenmaninin ylizme performansina etkisinin arastirildigr bu
caligmada terabant antrenmani yapan grup yiizme antrenmanlarina ek olarak haftada 3
terabant ile kara c¢alismalar1 yaparken, kontrol grubu sadece yilizme antrenmani
yaptirilmistir. 12 hafta terebant uygulamainin sonrasinda her iki grubunda 50 m ve 200 m
performanslarinda anlamli gelisme oldugu belirlenmistir. Elde edilen degerler sonucunda
ylizme antrenmanlart ile birlikte kara ¢alismasi olarak yaptirilan terabant antrenmanlarinin
11-13 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarin temel performans gelisimlerinde olumlu etkisi oldugu
sOylenebilmektedir (Deyirmenci ve Karacan, 2017). Yapilan bu ¢alisma ile aragtirmamiz
ile benzerlik gostermektedir. Uygulanan kara ¢alismalar1 ylizme performansina olumlu

gelismeler saglamaktadir.

Ramos ve ark. (2014) 18 haftalik kuvvet ve yiiksek yogunluklu antrenmanin elit erkek
sutopu oyuncularinin temel spor performans Ol¢limleri {izerindeki etkilerini
incelemislerdir. Yirmi yedi oyuncu rastgele 2 gruba kontrol (sadece suda antrenman) ve
kara grubuna (kuvvet antrenmanlar1 (haftada iki kere), su icinde antrenman) olmak iizere
ayrilmiglardir. Temel antrenman sonuglar test edilen degiskenlerin hi¢birinde gruplar
arasinda anlamli bir farklilik gdstermemistir. Kontrol grubunda herhangi bir iyilesme
bulunamamustir, ancak deney grubundaki tiim degiskenlerde anlamli olarak gelisme
saptanmistir. Erkek su topu oyuncularinda 18 hafta boyunca 6zel kuvvet ve yiiksek

yogunluklu antrenman, su topuna 6zgili performans parametrelerin iizerinde olumlu bir
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etki yaratmistir. Bu nedenle, su topu oyunculari i¢in sporcu hazirligi i¢in kuvvet ve yiiksek
yogunluklu antrenmani1 dahil etmek i¢in mevcut antrenmanlarda degisiklikler
onerilmektedir (Ramos ve ark., 2014). Yapilan bu ¢alisma ile arastirmamiz ile benzerlik
gostermektedir. Uygulanan kara ¢alismalari ylizme performansina olumlu gelismeler

saglamaktadir.

Sadowski ve ark. (2012) galigmanin amaci kuvvet gelistirmek i¢in uygulanan kara
antrenmanlarmin gen¢ yiliziiciilerde yiizme giicli, yilizme performansi etkilerini
degerlendirmektir. Haftada en az 6 kez diizenli olarak yirmi alt1 erkek yliziicli calismaya
dahil edilmistir. Deney (n = 14) ve kontrol (n = 12). Deney grubu kombine yiizme ve kara
caligmalart iceren antrenmanlara katilmiglardir. Kontrol grubu sadece yiizme
antrenmanlarma katilmiglardir. Sudaki antrenman programlari aerobik c¢alismalar
icermektedir. Deney grubu i¢in ylizmeye bagli kuvvette anlamli bir farklilik bulunurken,
kontrol grubunda artis istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (% 2.86, p> 0.05). Ana
veriler, kuvvet calismalarinin ylizme performansinda bir artisa izin verdigini acikca
gOsteremez, ancak yiizme performansini iyilestirme egilimi fark edilmistir (Sadowski ve

ark., 2012).

Sadowski ve ark. (2012) geng yiiziiclilerine 6 haftalik bir kara antrenman programi
uygulamis olup, deney veya kontrol grubunda 25 m serbest stil yiizme performansinda
onemli bir gelisme olmamuistir (p> 0.05). Bu da yiizme performansinda 6nemli iyilesmeler

saglamak i¢in daha uzun bir siireye ihtiya¢ oldugunu diisiindlirmektedir.

Amaro ve ark. (2017) 6 haftalik kuvvet ve kondisyon programinin erkek ergen
yliziiciilerde kara antrenman performansini (dikey sigrama testi ve top atma testlerinde)
onemli Ol¢lide gelistirdigini bulmuslardir. 6 haftalik programin hemen ardindan yilizme
performansinda dnemli bir gelisme (50 m serbest stil) bulunamamaistir, ancak 4 haftalik
bir adaptasyon doneminden sonra deney grubu yiizme performanslarini iyilestirmistir. Bu
adaptasyon siiresinin geng yiiziiciilerde gerekli olabilecegini ve bu sayede artan giiciin
suda etkili bir sekilde nasil uygulanacagini &grenmelerini Onermislerdir. Mevcut
calismada, bir adaptasyon doneminin uygulanmasinda ylizme performansinda onemli
iyilesmeler olabilecegi yoniindedir (Amaro ve ark., 2017). 12 haftalik kara antrenmanlari

sonucunda arastirmamizda bulunan deney grubunda da (Amora ve ark.,2017)
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calismasinda elde edilen verilerle ile benzer sonuglar ortaya ¢ikmistir. Arastirmamizda
kara antrenmani yapan deney grubunda dikey sigrama testi, saglik topu firlatma testinde

ve 50 m serbest ylizme performansinda istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Celebi, (2008) ¢alismasinda 9-13 yas grubu (kiz-erkek) 6grenciler ile 12 hafta boyunca
haftalik 4 giin yiizme ve 1 gilinde kara antrenmani yapan antrenman grubunun
antrenmanlar Oncesinde alinan 6n test 25 m serbest yilizme performanslarmi 12 hafta
sonrasinda son test olarak tekrar Sl¢giim yaptiginda hem erkeklerin hem de kizlarin
performanslarinda anlamli gelismeler oldugunu bulmustur (Celebi, 2008). Yapilan bu

calisma arastirmamizla benzerlik géstermektedir.

Potdevin ve ark. (2011) Bu ¢alisma ergen yiiziiciilerde alisilmis yiizme programina ek
olarak 6 haftalik plyometrik antrenmanin performanslari tizerindeki etkilerini incelemistir.
Sonuglar, plyometrik antrenmanin suya giris veya doniis gibi belirli ylizme gorevleri
iizerinde olumlu bir etki oldugunu gostermistir. Plyometrik  antrenmanin
gergeklestirilmesi ve yiizme performanslarinda basarili baslangic ve doniislerin
uygunlugu nedeniyle, ergen yiiziiciilerin antrenman programlarina dahil edilmesi ve
atlama performanslari ile kontrol etmesi siddetle tavsiye etmektedirler (Potdevin ve ark.,

2011).

Dos Santos ve ark. (2017) bu caligmanin amacinda, kara temelli ve ylizmeye bagl kuvvet
testlerini kullandig1 bu ¢aligmada kara tabanli ve yilizme testleri, ylizmenin iki tarafli
asimetrisini tanimlamak icin kullanilabilecegini agiklamislardir (Dos Santos ve ark.,

2017).

Weston ve ark. 12 haftalik ¢ekirdek egitim programinin ulusal geng yiiziiciilerin 50 m
serbest stil performansi lizerindeki etkilerini arastirmistir. Core egitim antrenmaninin 50
m serbest stil performansi iizerinde biiylik bir faydali etkisi oldugunu ve yliziiciilerin

performansi %2,0 oraninda artirdigini bulmuslardir (Weston ve ark., 2015).

Ildiko (2007), 7-9 yas erkek yiiziiciilerde uygulamis oldugu 35 haftalik antrenman

programi sonrasinda 6n ve son testten elde edilen verilerde boy uzunlugu degiskenlerinde
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istatistiksel olarak anlamli bulgular bulmuslardir (Ildiko, 2007). Yapilan bu ¢alisma ile

arastirmamiz benzerlik gostermektedir.

Biyikli, (2018) 10-12 yas yiiziicilerde kor antrenmani uyguladigi deney grubunda
uygulama sonuglarinda dikey si¢crama test verilerinin son test sonucunda elde edilen
verilerin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirtilmistir. Kor antrenmani uygulanmayip
sadece yiizme antrenmani yapan grubun 6n ve son test 6l¢iim verileri arasinda anlamli
olarak fark bulunmamistir. Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki son testlerin
kiyaslanmasinda deney ve kontrol gruplari arasinda kara antrenmani uygulanan grubunun
dikey sigrama verileri sadece ylizme antrenmani yapan gruba gdre anlamli derecede
yiiksek  bulunmustur. Uygulanan kara antrenmanlari  sonucunda esneklik
performanslarinda anlamli olarak istatistiki bir fark bulunmustur. Kara antrenmani
uygulayan grup ile sadece ylizme antrenmanit yapan grup arasinda esneklik
performanslarinin degisimleri agisindan gruplar arasi kiyaslamalarda istatistiki olarak
anlamli fark bulunmamistir. Yapilan bu ¢alismada bir diger degerlendirilen el kavrama
kuvveti test sonuclarinda kara antrenmani yapan grupta istatistiksel agidan anlamli
gelisimler goriilmiistiir (Biyikli, 2018). Yapilan bu ¢alisma aragtirmamiz ile benzerlik

gostermektedir.

Yapici ve ark. (2016) 13-16 yas 8 kiz ve 14 erkekten olusan ytiziiciilere 6 hafta boyunca
uyguladig1 calismada birinci grup yiizme antrenmanlari, ikinci olan grup ylizme ve kara
antrenmanlar1 yapan grup ve lgiincli grup ylizme, kara ve diren¢ antrenmanlari
yapmuglardir. Farkli diren¢ antrenmanlarinin ylizme performans: etkisinin arastirildigy
calismada On test ve son test karsilastirmalarinda 25 m, 50 m, 100 m serbest stil ylizme
performanslarinda hem ytlizme hem de yiizme ve kara antrenmaninin birlikte uygulandigi
deney grubunda istatistiksel olarak anlamli sonuclar elde etmislerdir (Yapic1 ve ark.,

2016). Yapilan bu ¢alisma arastirmamizla benzerlik gostermektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu calisma 12 haftalik kara antrenmanlarinin 8-10 yas grubu yiiziiclilerde serbest ve
sirtiistii stil dereceleri ile baz1 antropometrik ve motorik 6zelliklerin gelisimlerine etkisini

incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Bu ¢alisma, giivenli ve yapilandirilmis bir kara antrenman programinin bir yiizme
programina dahil edilmesinin 6nemini vurgulamaktadir. Diren¢ temelli herhangi bir
program, kas giicli, gii¢ ve ¢ekirdek kararlili§1 gibi temel performans degiskenlerinin
gelisimini optimize etmelidir. Yiziicii potansiyeline ulasilmasini saglamak i¢in, geng
sporcularin antrendrleri kara temelli kuvvet ve sartlandirmanin faydalarinin farkinda
olmali ve onu egitim rejimlerinin ayrilmaz bir pargas: haline getirmeyi hedeflemelidir.

Dahasi, kuvvet gelistirmek de yaralanma riskini en aza indirmeye yardimc1 olacaktir.

Ancak yiiziiciilere yonelik herhangi bir kara antrenman programini uygularken
sporcularin genel gilivenligi i¢in ve zayif teknik veya kaslara agir1 yiik binmesi nedeniyle

yaralanmalardan kag¢inmak i¢in uygun denetim gereklidir (Bishop ve ark., 2009)

Bu arastirma, yaslar1 8-10 olan 48 yiiziicii ile 12 haftalik kara antrenmanlarinin yiizme
performansi ile bazi temel motorik Ozellikler ve bazi antropometrik Ozelliklerinin
gelisimlerine etkisinin arastirilmast amag¢lanmistir. Kontrol grubu (n=24), deney grubu
(n=24) kisiden olusmaktadir. Deney grubu yiizme antrenmanlarinin ek olarak kara
antrenmani yaparken, ontrol grubu ek olan kara antrenmani siiresince ylizme antrenmant
yapmustir. 8-10 yas gurubu kiz ve erkek performans yiiziiciilerine uygulanan antrenman
programinin serbest (25m-50m) ve sirtlisti (25m-50m) performans testleri, bazi
antropometrik (boy-kilo, beden-kiitle-indeksi, skinfoldla triceps-biceps, sirt-gogiis, supra-
iliak ve karin) Ol¢iimler ve motor performans dikey si¢crama testi, 20 m stirat kosusu,
countermovement sicrama testi, havada kalma siiresi, durarak uzun atlama testi, otur-eris
esneklik testi, flamingo (statik) denge testi, saglik topu firlatma testi, el kavrama kuvveti
testi (sag ve sol) testleri veri toplama araci olarak kullanilmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin son-test degerleri arasinda ise deney grubu lehine anlamli farklilik

bulunmustur (p <0.005).
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Yapilan ylizme antrenmanlarina ek gergeklestirilen kara ¢alismalari ylizme performansini

artirttigi, ¢ocuklarin temel motorik 6zelliklerini gelistirdigi gozlemlenmistir.

Uygulanan bu ¢alismada katilimc1 sayisi artirilarak uygulanan kara antrenmanlarindan
sonra en az 4 haftalik bir adaptasyon siireci verilerek belirlenen testler uygulanirsa

calismanin niteligini artirabilir.

Bu ¢alisma farkli yas gruplari ile kara antrenman ¢aligsmalarinin uygulanmasi ¢alismanin

stirliliging gelistirebilir.
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EKLER

EK-1
12 Haftahk Kara Antrenman Program
Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest | Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest
1 Time 2 Time
1 Squats 3 8 2 1 Isometric 3 20 sec 1
min squats min
2 Lunges 3 12 (6 each leg) 1 2 Dorsal 3 8 1
min Raises min
30s
3 Push Ups 3 6 45s |3 Walking 3 6 (each leg) | 2
Lunges min
4 Sit Ups 3 10 1 4 Calf Raises | 3 10 2
min min
5 Planks 3 30 sec 45s |5 Mountain 3 10 2
Climbers min
6 Balance 3 20 sec (each leg) | 1 6 Sit ups 3 10 1
with eyes min min
closed
Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest | Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest
3 Time 4 Time
1 Squats 3 10 2 1 Jump 3 6 2
min squats min
2 Shoulder 3 10 2 2 Planks 3 30 sec 1
raises with min min
theraband
3 Lateral 3 8 (each leg) 2 3 Dorsal 3 8 1
lunges Min Raises min
4 Sit ups 3 10 1 4 One
min exercise of
choice
5 One 3 5 Standing 3 5 2
exercise of vertical min
choice jumps
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6 Balance 3 20 sec (each leg) | 1 6 Balance 3 20 sec | 1
with  eyes min with  eye (each leg) min
closed closed

Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest | Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest

5 Time 6 Time

1 Jump 3 6 2 1 Shoulder 3 10 2
Squats min raises with min

theraband

2 Sit ups 3 10 1 2 Lunges 3 12 (each | 1

min leg) min
30s

3 Planks 3 30 sec 45s |3 Sit ups 3 10 30s

4 Dorsal 3 8 1 4 Mountain 3 10 2
raises min Climbers min

5 One 3 5 Superman 3 10 sec | 1
exercise of (each side) | min
choice

6 Burpees 3 6 2 6 Balance 3 20 sec | 1

min with  eye (each leg) min
closed

Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest | Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest

7 Time 8 Time

1 Forward 3 5 2 1 Isometric 3 30 sec 1
rolls with a min squats min
Jjump

2 Planks 3 45 sec 1 2 Sit ups 3 10 1

min min

3 Lateral 3 8 (each side) 2 3 Dorsal 3 8 1
Lunges min raises min

4 Sit Ups 3 10 1 4 Burpees 3 6 2

min min

5 One 3 5 Mountain 3 10 2
exercise of Climbers min
choice

6 Standing 3 5 2 6 Balance 3 20 sec | 1
vertical min with  eyes (each leg) min
jumps closed
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Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest | Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest
9 Time 10 Time
1 Forward 3 5 2 1 Jump 3 5 2
rolls with a min squats min
Jjump
2 Side Planks | 3 20 sec 1 2 Walking 3 6 (eachleg) | 2
min Lunges min
3 Shoulder 3 10 2 3 Superman 3 10 sec | 1
raises with min (each side) | min
theraband
4 Sit ups 3 10 1 4 Planks 3 45 sec 1
min min
5 Burpees 3 6 2 5 One 3
min exercise of
choice
6 Balance 3 20 sec (each leg) | 1 6 Balance 3 20 sec | 1
with  eyes min with  eyes (each leg) min
closed closed
Week- | Exercises Sets | Reps/ Rest | Week- | Exercises Sets | Reps/ Time | Rest
11 Time 12
1 Jump 3 5 2 1 Standing 3 5 2
Squats min vertical min
jumps
2 Planks 3 45 sec 1 2 Walking 3 8 (each leg) | 2
min Lunges min
3 Lateral 3 8 (each leg) 2 3 One
Lunges min exercise of
choice
4 Sit ups 3 10 1 4 Burpees 3 6 2
min min
5 Mountain 3 10 2 5 Sit ups 3 10 1
Climbers min min
6 Balance 3 20 sec (each leg) | 1 6 Balance 3 20 sec | 1
with  eyes min with  eyes (each leg) min
closed closed
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