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OZET

Bu ¢aligmanin amaci 12 haftalik ylizme egzersizinin Deniz Harp Okulu hazirlik smifi 6grencilerinin fiziksel
performansina etkisini incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda ¢aligmamiza 20 kontrol 20 deney olmak iizere toplamda 40
saglikli birey katilmistir. Deney grubu ve kontol grubunun dikey sigrama, durarak uzun atlama, 100 metre siirat kosusu,
oturarak saglik topu firlatma, otur-uzan testi, burpie (¢abukluk) testi, 20m mekik kosusu testi,50 metre yiizme testi)
testleri olmak iizere fiziksel performanslari 6l¢iilmiistiir. Kontrol grubuna 12 hafta boyunca sadece temel aktivitelere
katilmiglardir. Yiizme antrenman grubu ise 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve 45 dakikalik seanslarda yiizme
antrenmani yapmustir. 12 haftalik siirecin bir giin 6ncesinde ve sonrasinda olmak tizere katilimeilara fiziksel performans
testleri uygulanmistir. Testlerden elde edilen verilerin analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmigstir. Testlerin
karsilastirilmasi i¢in Paired Sapmle t Testi ve 6n test ile son test farkinin gruplar arasi karsilastirmasinda ise
Independent Sapmle t Testi kullanilmistir. Yapilan istatiksel analiz sonucunda yiizme antrenman grubunun otur uzan
testi disinda diger tiim fiziksel performans teslerinde son test lehine anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol
grubunda ise 100 metre kosu, durarak uzun atlama ve oturarak top firlatma testlerinde anlamlilik goriilmiistiir (p<0,05).
Gruplar arast karsilagtirmada da ise 50 metre yiizme, durarak uzun atlama, oturarak top firlatma ve oturz uzan
testlerinde deney grubu lehine anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir (p<<0,05). Sonug¢ olarak 12 hafta boyunca yapilan
ylizme antrenmaninin saglikli bireylerde fiziksel performansi artirdig1 sdylenebilir.

Anahtar sozciikler: Fiziksel performans, ylizme, antrenman

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of 12 week swimming exercise on physical performance of naval
school prep class students.For this purpose, a total of 40 healthy individuals were included in our study.The physical
performances of the experimental group and the control group were measured as vertical jump, standing long jump, 100
meter sprint, sitting ball ball, sit-down test, burpie (quickness) test, 20 meter shuttle run test,50 meter swimming
test).The control group only participated in the basic activities for 12 weeks.The experimental group performed
swimming training in 3 days and 45 minutes weekly for 12 weeks.Physical performance tests were applied to the
participants one day before and after the 12-week period.SPSS 20.0 package program was used to analyze the data
obtained from the tests.The Paired Sample t Test was used to compare the data of the pretest and posttest and the
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Independent Test Test was used to compare the pretest and posttest difference between the groups.As a result of the
statistical analysis, it was found that there was a significant difference in favor of the last test in all other physical
performance tests except for the sit and reach test of the experimental group (p <0.05).In the control group, 100 meters
running, long jump and sitting ball throw tests were significant (p <0,05).In the comparison between the groups, a
significant difference was found in favor of the experimental group in the 50 meter swimming, standing long jump,
sitting ball throw and sit-down tests (p <0,05).As a result, it can be said that 12-week swimming training increases
physical performance in healthy individuals.

Key Words: Physical performance, swimming, training

1. GIRIS

Spor sadece saglikli yasam i¢in degil ayn1 zamanda da profesyonel anlamda performans amaci da
yapilabilmektedir. Yiizme de bu anlamda yapilan sporlardan birisidir. Gelisim dénemindeki ve
genglik donemindeki bireylerin yapmasi gereken, hatta birgok {ilkede 6grenilmesi zorunlu olan, bir
spor brangidir.

Gelisim ¢aginda spora baslayan bireyler fiziksel ve psikolojik gelisimin yani sira biitiin motorik
ozelliklerinin de gelismesini saglayan yiizme, atletizm ve jimnastik gibi branslarla baglangic
yapmalidirlar. Bu siireci olumlu ve verimli atlatan bireyler spora 0zgli tiim mantalite ve
gereksinimleri iyi kavramis her tiirli alt yapisi olusmus basarili ve iyi bir sporcu olma yoniinde
gerekli adimi atmis demektir. Bilhassa yiizme egzersizlerinin insanlara olan faydalar1 yapilan
caligmalarca ortaya ¢ikarilmis ve insanlar1 bu spora yonlendirilmesi igin bir¢ok ¢aba harcanmistir
(Vajda ve ark., 2007)Spor alisgkanligi olarak yiizme bransinin edinilmesi fiziksel performansa
katisinin yaninda saglikli bir postiir gelisimi, diizgiin bir durus yetenegi de saglar. Yiizme sporu ile
ilgilenen insanlar tlizerinde yapilan ¢calismamalar metabolik olarak viicudun savunma sistemi tizerine
olumlu katkisinin oldugunu ortaya koymuslardir. Spor branglarinin tamaminda oldugu gibi yiizme
sporunda da kisisel gelisime yonelik igeriklerin oldugu bilinmektedir. Bunlar iyi aligkanliklar
edinme, disiplin, 6zgiiven, kuralli olarak ¢alisgma ve yasam i¢inde bulunulan grubun hedeflerine
yonelik hareket edebilme olarak tanimlanabilir (Gilinay, 2007)

1.1. Yizmenin Tanim

Yiizme su igerisinde bulunan bireyin belirlenmis bir mesafeyi katedebilmesi i¢in ortaya koymus
oldugu diizenli ve ritmik hareketler birlesimidir. Sportif ylizmenin normal ylizmeden farki ise
katedilen mesafede sporcunun yiizme stillerini icra etmesi ve bu stilleri icra ederek mesafeleri en
kisa siirede tamamlamasi gereklidir. Boyle bir uygulamada sportif agidan verimli olabilmek i¢in
erken yaslardan bu performansa hazir bulunusluluk olmalidir. Bu hazir bulunuslulukta ise aile,
arkadas cevresi ve antrendr uygulamalari 6nem arz etmektedir (Cetinkaya, 2006)

1.2. Yiizme Sporu Ve Gelisime Katkilar:

Bireylerin biitiin gelisim 6zelliklerinin fiziksel gelisimle ¢ok yakindan baglantili olmas: sebebiyle
glinimiizde cagdas ve gelismis iilkelerde ilgi ve dikkatlerin ¢ocukluk ve genclik zamani spor
etkinliklerine yonelmesine neden olmustur.

Spor bireylerin yalnizca fiziksel gelisimine katki saglamaz tiim gelisim 6zelliklerine olumlu yonde
etki saglar. Sporla ugrasan kisiler kisisel ozelliklerini, yaraticiliklarii gelistirir, sorumluluk alma
bilincini kazanirlar. Yiizme sporunun tamimlar olarak ifadesi daha oOnceki basliklarda da
bahsedildigi iizere; bir su igerisinde yeterli diizeyde hareket ederek belli bir mesafeye belirli stillerle
kat edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Akgiin, 1986) Yiizme sporunda yere paralel olarak
duruldugu i¢in, yani su iizerinde yatay pozisyonda olundugu i¢in eklemlere ve kemiklere fazla yiik
binmez dolayisiyla kemiksel ve eklem bolgelerinde olusan deformiteler goriinmez. Yiizme sporu
fizyolojik olarak bu faydalarima ek olarak solunumsal ve dolasimsal organ ve sistemlere de iist
diizeyde katkilar sunabilmektedir (Akgiin, 1986; Bozdogan, 2003)

Yiizme sporcularin akiskan bir ortam igerisinde asili bir bigimde yarisirken viicutlarini ileriye
hareket ettirmek icin kat1 yerine sivi bir maddeyi iterek yapilan bir spor bransidir. Bu durum kara
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sporlarina istinaden iki dezavantaj yaratmaktadir. Birinci dezavantaj, atletlerin kosarken ittikleri
toprak fazla direng gosterir su ise yiiziiciilerin itis cabalarina ragmen daha az diren¢ gostermektedir.
Ikincisi, suyun daha yogun olmasi sebebiyle havanin kara sporcularinin ilerlerken karsisina
cikardigi direngten daha fazlasini yiiziiciilerin karsisina ¢ikarmasidir (Karakuyu, 2014)

Buna gore yilizme sporu ile ugrasan bireylerde iist bolge gelisimi daha fazla goriilebilmektedir.
Sporcularin sirt ve omuz bolgeleri daha genis bir goriiniime sahiptir. Bu sporcularin kol uzunluklart,
yag oranlar1 ve diger viicut ozellikleri digerlerine gore daha gelismis ve farkli yapidadir (Akgiin,
1986; Hawley ve ark., 1992; Karakuyu, 2014).

1.3. Cocuk ve Genclerde Antrenman Ozellikleri

Yiizme bransinda yapilan antrenmanlar belirli bir porgram ¢ergevesinde, diizenli bir sekilde yapilan
hareketleri icerir. Yiizme sporundan yliksek bir performans ve basar1 bekleniyorsa erken yaslarda
cocuklart dogru planlamalarla yiizme sporuna yonlendirmeliyiz. Yapilan antrenmanlarin 6zellikleri
ve gelisim periyotlamasi takip edilirken bireylerin gelisim 6zellikleri de dikkate alinmalidir. Cocuk
ve genclerin organizmalar1 devamli bir sekilde gelisim gostermektedir. Bu gelisim psikolojik,
fizyolojik ve fiziksel ag¢idan da degisiklik gosterebilmektedir. Bundan dolayidir ki bu bireylerden
beklenen gelisimin tek yonlii degil ruhsal, fiziksel, fizyolojik ve sosyolojik agidan olmasi 6nemlidir
(Emiil, 2013). Ergenlik donemi oncesi ve sonrasinda bulunan bireyler {izerine yapilan
arastirmalarda bu bireylere yapilan fiziksel yiiklenmelerin beceri boyutunda meydana gelen
gelismeler neredeyse yetigkin bireylerin gelisimi ile ayni derecede oldugunu ortaya koymustur.
Fakat biliylimekte olan bu organizmalarin yine de bazi Ozelliklerinin sinirli oldugu bilgisi
unutulmamahidir. Kiigiik yaslarda c¢ocuk ve genglerin yiiksek yogunluktaki egzersize tabi
tutulmalar1 kemik biiylimesini olumsuz yonde etkileyip bir takim stresli olaylarin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir. Bu nedenle yiiklenme yogunlugu asir1 diizeyde olmamalidir. Ulkemizden &rnek
verecek olursak antrendrlerin geng ve ¢ocuk sporculardan erken zamanda iyi basarilar beklemesi
onlara gereginden fazla yiiklemeler yapmalarina sebep olmaktadir. Boyle bir uygulamanin yerine
temel ve basit hareketlerden baslayip belirli bir siray1 takiben yavas ilerlemek en dogrusu olacaktir.
Bu sekilde elde edilen basar fiziksel ve fizyolojik sikintilar1 da beraberinde getirmemis olacaktir
(Emiil, 2013)

Son yillarda antrendrler ve veliler basariya ulasmak i¢in ¢ocuk antrenmanlarindaki yanlis tutumlari
degerlendirmekte ve bunun i¢in bazi bilim adamlarinin sdzleri bu konuyla ilgili sorunlara dikkat
cekmektedir. Ortopedi alaninda c¢alismalar1 bulunan deneyimli bilim insan1 Massachusetts
cocuklarin dnceleri mevsimsel sporlar ile ugrastiklarini, giiniimiize yaklastikca sadece bir veya en
fazla iki spor dalinda ugrasip sadece onlara ilgi gosterdiklerini sdylemistir. Benzer bir agiklama
sporla ilgisi bulunan bir iist diizey yoneticiden gelmistir. Onun agiklamasi su sekildedir; ¢ocuklar
onceler katildiklar1 kamplarda farkli ve ikiden fazla branglar ilgilenirken simdi ise sadece bir spor
daliyla ugrasmaktadirlar demistir. Cocuklarda sadece bir bransa yonelmek, sadece o bransin
gerektirmis oldugu hareketleri uzun siirelerce tekrar etmek bu kisilerde bir takim fiziksel ve
fizyolojik saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Demiriz, 2013)

Cocuk ve genglerin antrenman periyotlar1 yetigskin antrenmanlarina gére su konularda farklilik
gostermektedir.

v Gelisim siirecinin 6n kosullarimi dikkate alarak onlar1 destekler,

v' Adim adim, sistematik olarak gelisen amaglar1 vardir. Bu amaglar, uzun dénemde iyi birey
ve 1yi sporcu olma amacina yonelik amaclardir ve s6z konusu spor dalinin sistematik olarak
gelisen beklentilerine da cevap verir niteliktedir (Iri ve ark., 2009)
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1.4. Yiizme Bransinda Antrenman Metotlan
1.4.1. Anaerobik Dayamkliik Antrenman Metotlari

Dayaniklilik teriminin gelisim gostermesi ile beraber uygulanan antrenman yontemlerinde de farkli
metotlar ortaya c¢ikmistir. Aragtirmacilar, farklt antrenman metotlarindan s6z etmektedirler. Bu
antrenman yontemleri dayaniklilik kavraminin ¢ok yonlii fiziksel olusumlar kapsaminin bir araya
gelmesi ile ortaya cikmaktadir. Dayaniklilik antrenman yontemleri, fizyolojik agidan 4 temel
baslikta incelenmektedir:

v Siirekli Yiizme Yontemi

v" Interval Yontemi

v' Tekrar Yontemi

v' Miisabaka Yontemi (Giinay, 2007)

1.4.1.1. Siirekli Yiizme Metodu

Stirekli  ylizme metodu ile aerobik gilic kapasitesinin gelistirilmesi amaglanmaktadir.
Gergeklestirilecek antrenman programinin siiresi uzun ve yogunlugunun ise diisiik diizeyde tutmasi
gereklidir. Bu antrenman metodu uygulanirken yag metabolizmasi devreye girerek enerji liretim
seviyesinin artmasini saglamaktadir. Bu metot ile enerji metabolizmasinin yaninda, biyokimyasal
aktivitelerin daha tutumlu olmasi, kardiovaskiiler sistemde gelisim goriilmesi ve bdylece respiratuar
sistemde de igbirliginin saglanmastyla birlikte vital kapasitenin artmas1 amag¢lanmaktadir. Bu metot
iki farkli sekilde uygulanir (Demir, 1996)

a. Siirekli ylizme metoduyla uzun siirede dayaniklilik kazanilir ve dayanikliligin uzun siire
korunmasi hedeflenir. Mesafenin 800 m. ile 1,5 km arasinda, yiizme sirasinda kalbin
dakikadaki atim sayisinin ise 130 ila 150 nabiz arasinda olmalidir.

b. Degistirmeli ylizme metodu ise fartlek tipi antrenmanla benzerdir. Bu yontemin en 6nemli
niteligi, yliziiciiniin ¢alisma esnasinda siddetin ve yogunlugun belli araliklarla degiserek
zaman zaman gegici olarak oksijen bor¢lanmasina girerek antrenmani gergeklestirmesidir.
Bu yontem solunumsal bir takim kapasitelerin gelismesinde de dnemli rol oynamaktadir.

1.4.1.2. interval Metot

Interval metot uygulancak olan antrenmanin belirli araliklarla yiiklenme prensiplerinin uygulandig
caligmalardir. Yiiklenme ve dinlenme arasinda pozitif bir iliski vardir. Yiiklenme ve dinlenme
sistemli olarak degisimli bir sekilde uygulanmaktadir (Glinay, 2007; Kilig, 2003).

a) Siire Acisindan Interval Metot

1. Kisa siiren Interval antrenman metody; 15-20 sn.
2. Orta siireli Interval antrenman metodu; 1-8 dk

3. Uzun siireye sahip metot; 8-15 dk.

Interval antrenmanindaki en énemli kural K.A.S. (Kalp Atim Sayis1) 180-200 nabiza yiikselinceye
kadar yiiklenme yapilir ve bu nabizlara ulasilinca yiiklenme durdurulur ve o6lgiilen nabiz sayisi
yaklagik olarak 120-130 seviyelerine inince tekrar yiiklenme yapilir. Yiiklenme siiresinde dnceden
belirlenmis ve antrenmanin ilkeri olarak nitelendirilen hususlara dikkat etmek gerekir. Bunlar;
antrenman siiresi, siddeti, kapsamidir (Giinay, 2007; Kilig, 2003)

Icerik siddeti agisindan Interval antrenman metodu;
1. Extensiv (yaygin) interval

2. Intensiv (yogun) Interval
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Extensive Interval antrenman metodunda amac¢ kuvvet ve ayni zamanda uygulanan kuvvetin
stirekliligini gelistirmektir. Diger antrenman yonteminde ise kuvvete ek olarak siirat performansinin
da gelisimi 6n planda olmaktadir (Giinay, 2007; Kilig, 2003)

1.4.1.3. Tekrar Metodu

Tekrar metodu, belirlenen ylizme mesafesinin tekrar kat edilmesi ile gergeklestirilir. Bu yontem
kisa, orta ve uzun siireli dayanikliligin gelismesini saglar. Bu metotta her dinlenme araliginin
ardindan, maksimal siirat olabildigince artirilip bir diger tekrara gegilir. Buradaki asil amag
olabildigince az tekrar ile yliklenme yogunlugunun yiiksek derecede tutulmasidir. Tekrar yontemi,
genellikle 6zel spor branslarinda, dayanikliligin gelisiminde 6nemli yer tutmaktadir. Ayrica tekrar
metodu kiiclik yaslarda, motorik becerilerin gelismesinde Onemli diizeyde etkilidir. Yiizme
bransindaki sporcular 7 ila 9 yas araliginda iken siirat yeteneklerinin gelismesinde kullanilan en
yaygin yontem tekrar yontemidir (Giinay, 2007; Kilig, 2003)

Yiizme sporu yapan bir yiiziicli, tekniginin otomatiklesmesini saglamada tekrar yOntemini
kullanmaktadir. Bununla birlikte yarisma donemlerinde yaptig1 ¢ikis-doniis antrenmanlar1 hareket
siiratinin artmasina, reaksiyon siliresinin azalmasina ve dogru teknigin olugmasina destek
saglamaktadir (Giinay, 2007; Kilig, 2003)

1.4.1.4. Miisabaka Metodu

Miisabaka metodu, yarisma esnasinda yiiziilecek mesafenin, yarisma kurallar igerisinde antrenman
esnasinda yapilacak hareketleri ve c¢ikis-doniis egzersizlerini igerir. Yarisma donemlerinde
yiizliciiler, her antrenmanda diizenli bir sekilde, ylizecegi mesafeyi yarisma kurallari igerisinde
yiizer. Bununla birlikte yiiziiciiler, antrenmanlarin1 ¢ikig-doniis-bitiris olarak bdliimlere ayirir ve
ard1 ardina yapilan tekrarlar ile hizli ve hatasiz bir bigimde gergeklestirmeye calisirlar (Kilig, 2003).

1.4.1.5. Kara Antrenmani

Yiizme bransinda kara antrenmaninin igerigi genel, 6zel ve ¢cabuk kuvvet 6zelliklerin gelismesi ve
kas dayanikliliginin gelistirilmesini saglayan calismalardir. Bu yapilan antrenmanlardaki amag ile
sporcunun i¢inde bulundugu mevcut durum iliski icerisindedir. Bu nedenle hazirlik donemleri ile
miisabaka donemlerinde kara antrenmanlarin igerikleri arasinda farkliliklar bulunmaktadir (Giinay,
2007).

Yiizme bransinda kara antrenmanina baslangig ile ilgili ¢esitli bilgilere ulasilmaktadir. Bu bilgilerin
ortak paydasit ylizme tekniginde temel egitim asamasimni tamamlayan bir yiiziicliniin kara
antrenmanlarina baslamasi gerektigi yoniindedir. 9 ila 10’lu yaslar kara antrenmanlarina
baslanilmas1 i¢in uygun bir yas olmakta ve kuvvet antrenmami fitness salonlarinda yapilirken
sporcunun kendi viicut agirhigr ile direng lastigi saglik topu denge ekipmanlar1 vb. aletler
kullanilarak, yiiklenme siddeti yiizde 50“yi gegmeyecek bicimde omurgaya ve eklemlere asir1 ytlik
bindirmeden gergeklestirilebilir (Giinay, 2007).

2. YONTEM

Deneysel olarak yapilan aragtirmaya on ve son test tasarimina gore diizenlenmistir. Calismaya
Deniz Harp Okulu hazirlik smifi 6grencilerinden deney grubu ve kontrol grubu olmak {izere
toplamda 40 denek katilmistir. Katilimcilarin belirlenmesi i¢in GPower testi uygulanmustir.
Denekler ylizme antrenman grubu ve kontrol grubu olarak iki esit gruba ayrilmistir. 12 haftalik
antrenman programindan once ve sonra deneklerin fiziksel performanslari dlgiilmiistiir. Caligma
i¢in Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar ve Etik Kurulu’ndan gerekli izin alimmustir.
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2.1. Yiizme antrenman protokolii

Yiizme antrenman grubu, 12 hafta / 3 giin, 45 dakikalik siire ile yilizme antrenmant
gerceklestirilmistir. 12 haftalik yiizme antrenmanindan bir giin nce ve bir giin sonra deneklerden
fiziksel performans Ol¢limleri (dikey si¢rama, durarak uzun atlama, 100 metre siirat kosusu,
oturarak saglk topu firlatma, otur-uzan testi, burpie (¢cabukluk) testi) alinmistir. Kontrol grubu ise
12 hafta boyunca herhangi bir fiziksel aktivite yapmadan sadece temel aktivitelere katilmalari
istenmistir.

Tablo 1. ilk 4 haftalik antrenman programi

Isinma:% 15 Serbest: %20 Sirtiistii:%20 Kurbagalama:%30 Gikig ve Doniigler:%10 Soguma:% 5
-Karada kogu -Ayak vuruslarin analizi -Ayak vurusglarinin analizi -Ayak vuruslaninin analizi -Su alti ve Ustu gikiglar -150m. serbest
< -Dinamik stretching -Su alti gekis -Karnin ve kalganin konumu  -Kalganin ve belin konumu streamline kontrolu stil ylizme
E -Omuz, kalga ,ayak -Su icinde uzanmalar -Kollarin cikigi -Suya girerken bagin konumu -Takla donuglerde
T eklemlerinde streching  -Teknik analiz ve diizeltmeler -Kollarin su alti gekisi -Teknik analiz ve diizeltmeler viicudun konumu
~ | -stillerde isinma -Teknik analiz ve diizeltmeler -Teknik analiz ve diizeltmeler
Isinma:% 15 Sirtiistii:%30 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:% 5
-Karada kogu -Ayak vuruglarinin analizi -Ayak vuruslarinin analizi - Karada agamalar seklinde verilir - 150m.serbest
E -Dinamik stretching -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konu - Duvarda galigilir stil yizme
:<z( -Omuz, kalga , ayak -Kollarin gikigi -Suya girerken bagin konumu - Suda ¢aligilir
~ eklemlerinde stretching -Kollarin su alti cekisi -Kollarin gekis ve
-100m.serbest stil ylizme -Teknik analiz ve dizeltmeler uzanma konumu
-Teknik analiz ve dizeltmeler
Isnma:% 15 Sirtiistli:%30 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:% 5
-Karada kogu - Ayak vuruglarnn analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Karada agamalar seklinde verilir -150m.serbest
< -Dinamik stretching -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konumu -Duvarda galigilir stil yizme
E -Omuz,kal¢a,ayak -Omuzlarin rotasyonu suya girerken bagin konumu -Suda caligilir
T eklemlerinde stcrethig -Bagin konumu -Kollarin gekis ve uzanma konumu -Havuz icinde duvarda ¢alisilir
o -100m.serbest stil yizme -Kollarin su gekis ve itigleri -Teknik analiz ve duzeltmeler
-Teknik analiz ve diizeltmeler
Isinma:%15 Sirtiistii:%30 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:%5
-Karada kogu -Ayak vuruslarin analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Su alti ¢ikila birlikte dolphin caligmasi -150m.serbest
f_( -Dinamik streching -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konumu -iki dolphin bir nefes ¢aligmasi stil yizme
= -Omuz,kalga,ayak -Kollarin ve omuzlarin konumu -Kollarin suyu kavrama ve cekisi -Havuz iginde calisma
T eklemlerinde scrething -Bagin konumu -Gekis ve itig
b -100m.serbest stil ylizme -Teknik analiz ve diizeltmeler -Bagin ve ¢enenin konumu
-Teknik analiz ve dizeltmeler
1. ay antrenmanlarinda isinma ve soguma egzersizleri 15dk., haricindeki ¢caligmalar toplamda 45dk. siirmiigtiir. Antrenman siddeti diisiik seviyede olup,siireleri “ % " olacak sekilde
belirtilmigtir.

Tablo 2. ikinci 4 haftalik antrenman programi

Ismma:% 15 Serbest: %30 Sirtiistii:%10 Kurbagalama:%30 Dolphin:%10 Soguma:% 5
-Karada kosu -Ayak vuruslarin analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Karada agamalar seklinde verilir -150m.serbest
< | -Dinamik strecthing -Su alti gekig -Karnin ve kalganin konumu  -Kalganin ve belin konumu -Duvarda galigilir stil yzme.
£ | -omuz ,kalga ,ayak -Su iginde uzanmalar -Kollarin gikisi -Suya girerken bagin konumu  -Suda galigilir
% eklemlerinde strecthing -Teknik analiz ve duzeltmeler -Kollarin su alti cekisi -Teknik analiz ve duzeltmeler
0| _stillerde 1sinma -Teknik analiz ve duzeltmeler
Ismma:% 15 Serbest: %30 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:% 5
-Karada kosu -Ayak vuruslarin analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Karada agamalar seklinde verilir -150m.serbest
< | -Dinamik strecthing -Su alti gekis -Kalganin ve belin konu -Duvarda caligilir stil ylizme
E -Omuz, kalga, ayak -Su iginde uzanmalar -Suya girerken bagin konumu -Suda galigilir
T | eklemlerinde streching -Teknik analiz ve duzeltmeler -Kollarin gekis ve
O _stillerde isinma uzanma konumu
-Teknik analiz ve dizeltmeler
Ismma:% 15 Serbest:%20 Sirtiistii:%10 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:% 5
-Karada kosu -Ayak vuruslarin anlizi -Ayak vuruslarin analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Karada agamalar seklinde verilir -150m.serbet
< | -Dinamik strecthing -Su alti gekig -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konumu -Duvarda caligir stil ylizme
E -Omuz kalga ,ayak -Su icinde uzanmalar -Omuzlarin rotasyonu -Suya girerken bagin konumu -Suda calgilir
T | eklemlerinde strecthing -Teknik analiz -Bagin konumu -Kollarin gekis ve uzanma konumu -Havuz iginde duvarda gahigilir
™| -stillerde 1sinma -Kollarin su gekis ve itisleri -Teknik analiz ve duzeltmeler
-Teknik analiz ve diizeltmeler
Isinma:%15 Serbest: %30 Kurbagalama:%30 Dolphin:%20 Soguma:%5
-Karada kogu -Ayak vuruglarin analiz -Ayak vuruglarinin analizi -Su alti gikis ile dolphin calismasi -150m.serbest
-Dinamik strecthing -Kollarin konumu -Kalganin ve belin konumu -iki dolphin bir nefes galismasi stil yizme
E -Omuz kalga ,ayak -Omuz rotasyonlar -Kollarin suyu kavrama ve -Havuz iginde calisma
% eklemlerinde strecthing  -Kollarin su alt gekisi cekisi
oo | -Stillerde 1sinma -Teknik analiz ve dizeltmeler -Bagin ve genenin konumu
-Teknik analiz ve diuzeltmeler

belirtilmistir.

2. ay antrenmanlarinda ismma ve soguma egzersizleri 15dk., haricindeki ¢aligmalar toplamda 45dk. stirmiigtiir.Antrenman siddeti orta seviyede olup,stireleri “ % ” olacak sekilde

smartofjournal.com / editorsma

825

ournal@gmail.com / Open Access Refereed / E-Journal / Refereed / Indexed

Journal @

SMAR



mailto:editorsmartjournal@gmail.com

Social, Mentality and Researcher Thinkers Journal

Tablo 3. Ugiincii 4 haftalik antrenman programi

Ismma:% 15 Serbest: %10 Sirtiistii:%10 Kurbagalama:%20 Dolphin:%10 Kelebek:%30 Soguma:% 5
-Karada kosu -Ayak vuruslarin analizi -Ayak vurusglarinin analizi -Ayak vuruslarninin analizi -Su alti dolphin ile -Dolphin analizi -150m.serbest
<t | -Dinamik strecthing -Su alti gekis -Karnin ve kalganin konumu  -Kalganin ve belin konumu cikis galismasi -Kalganin konumu stil yizme
= -Omuz, kalga ,ayak -Su iginde uzanmalar -Kollarin gikigs -Suya girerken bagin konumu -iki dolphin bir nefes -Suya girerken bagin
3(:_ eklemlerinde strecthing  -Teknik analiz ve diizeltmeler -Kollarin su alti gekisi -Teknik analiz ve dlazeltmeler galigmasi konumu
@ | _stillerde 1sinma -Teknik analiz ve duzeltmeler -Havuz icinde ¢caligma -Kollarin girig ve cikigi
-Teknik analiz ve duzeltmeler
Isinma:% 15 Serbest: %15 Sirtiistii: %10 Kurbagalama:%15 Kelebek:%30 Cikis ve Doniigler:%10 Soguma:%5
< -Karada kosu -Ayak vuruslarin analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Dolphin analizi -Su alti ve Ustl gikiglar  -150m.serbest
= | -Dinamik strecthing -Su alti gekis -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konu -Kalganin konumu streamline kontrold stil yizme
§ -Omuz,kalga,ayak -Su iginde uzanmalar -Kollarin gikigt -Suya girerken bagin konumu  -Suya girerken bagin  -Pivot donuglerde
9' eklemlerinde strec. -Teknik analiz ve diuzeltmeler -Kollarin su alt gekisi -Kollarin ¢ekis ve konumu vicudun konumu
-stillerde i1sinma -Teknik analiz ve duzeltmeler uzanma konumu -Kolarin giris ve ¢ikisi -Baliklama atlamada
-Teknik analiz ve duzeltmeler -Teknik analiz ve vicudun konumu
dizeltmeler -Teknik analiz ve dizeltmeler
Ismma:% 15 Serbest: %15 Sirtiistii:%10 Kurbagalama:%15 Kelebek:%30 Cikis ve Dontisler:%10 Soguma:%5
-Karada kosu -Ayak vuruglann analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Ayak vuruglarinin analizi -Dolphin analizi -Su alti ve Ustu cikiglar  -150m.serbest
< | -Dinamik strecthing -Su alti gekis -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konu -Kalganin konumu streamline kontrol stil yizme
E -Omuz, kalga ,ayak -Su iginde uzanmalar -Kollarin gikigi -Suya girerken bagin konumu -Suya girerken bagin -Pivot donuglerde
L. | eklemlerinde 1sinma -Teknik analiz ve dizeltmeler  -Kollarin su alti gekisi -Kollarin ¢ekis ve konumu vicudun konumu
2| stillerde isnma -Teknik analiz ve diizeltmeler uzanma konumu -Kollarin girig ve gikigi  -Baliklama atlamada
-Teknik analiz ve dlzeltmeler -Teknik analiz ve viicudun konumu
duzeltmeler -Teknik analiz ve duzeltmeler
Ismma:% 15 Serbest: %15 Sirtiistii: %10 Kurbagalama:%15 Kelebek:%30 Cikis ve Doniigler:%10 Soguma:%5
-Karada kosu -Ayak vuruslarnn analizi -Ayak vurusglarinin analizi -Ayak vuruslarinin analizi -Dolphin analizi -Su alti ve Gstia cikiglar -150m.serbest
< -Dinamik strecthing -Su alti gekis -Karnin ve kalganin konumu -Kalganin ve belin konu -Kalganin konumu streamline kontroli stil ylizme
= | -Omuz, kalga, ayak -Su icinde uzanmalar -Kollarin gikigt -Suya girerken bagin konumu -Suya girerken basin  -Pivot dénuglerde
§ eklemlerinde iIsinma  -Teknik analiz ve duzeltmeler -Kollarin su alti gekigi -Kollarin gekis ve konumu viicudun konumu
g’ -Stillerde 1sinma -Teknik analiz ve dizeltmeler uzanma konumu -Kollarin giris ve ¢ikisi -Baliklama atlamada
-Teknik analiz ve diizeltmeler -Teknik ve analizlerin  viicudun konumu
dizeltmeler -Teknik analiz ve dizeltmeler
3. ay antrenmanlarinda isinma ve soguma egzersizleri 15dk., haricindeki cal I plamda 45dk. siirmiistiir.Antrenman siddeti diisiik seviyede olup,siireleri “ % ” olacak sekilde
belirtilmigtir.

2.2. Fiziksel Perfomans Testleri

50 Metre Yiizme Testi: Bu test serbest stil ylizme teniklerine uygun sekilde yapilmistir. Teste
havuzun i¢inde hazir vaziyette bulunduktan sonra basglanilmigtir. Katilimcilarin 50 metreyi
yiizdiikleri zaman hassasiyet derecesi -0,01 olan elektronik bir kronometre ile dl¢iilmiistiir. Test
esnasinda 3 ayri kronometre tutulmus ve en iyi ortalama saniye cinsinden kaydedilmistir.

Dikey Sigcrama Testi: Bu test bireyin oldugu yerde dikine olarak hizli bir sekilde si¢rayabilme
yeterliligini test eder. Bu testte duvara hazirlanmis 1,5 metre uzunlugunda 6l¢iim araci 6niinde birey
ilk dnce uzanabildigi yere kadar uzanmistir. Uzandig1 nokta kaydedilmistir. Daha sonra birey ¢ift
ayakla duvan uzantisi boyunca sigrayip erisebildigi yer erismeye ¢alismistir. Test 3 defa tekrarlanip
her deger not edilerek ortalamasi alinmistir. Sonuglar santimetre cinsinden kaydedilmistir
(Colakoglu ve ark., 2006).

Durarak Uzun Atlama Testi: Birey ayakta pozisyonda bekleyerek herhangi bir ivmelenme veya hiz
yapmadan oldugu yerden ileriye dogru c¢ift ayak sigramasi istenmistir. Baslangictaki nokta ile
sigrayarak ulasabildigi nokta arasindaki mesafe metre cinsinden kaydedilmistir. Test iki defa yapilip
en iyi derece kaydedilmistir (Carpes ve ark., 2008).

100 Metre Siirat Kosusu testi: Bu testte bireylerin siirat yeterlilikleri oOl¢tilmiistiir. 6nceden
ayarlanmis olan 100 metrelik bir mesafede test yapilmistir. Baslangic noktasinda sesli isaretle
birlikte yiiksek cikis pozsiyonda baslangiclar yapilmistir. Birey kosabilecegi maksimal hizda 100
metrelik mesafeyi kosmustur. Kosmus oldugu mesafe saniye cinsinden kaydedilmistir (Colakoglu
ve ark., 2006).

Oturarak Top Firlatma Testi:Bu testte bireyin saglik topu firlatabilme dolayli olarak da fist
ekstremite de iretilen giicli 6lgek amaglanmustir. Birey oturur pozisyonda ve belden itibaren dik bir
pozisyonda topu ellerine alarak bas arkasindan ileriye dogru firlatmistir. Bireyin oturdugu noktadan
itibaren topun yere ilk distiigii yer arasindaki mesafe metre cinsinden kaydedilmistir. Test
katilimcilar1 toplamda iki defa tekrarlatilmistir ve en iyi derece kaydedilmisdir (Colakoglu ve ark.,
2006).

Mekik Kosusu Testi: Bu testte 0.5 km/s hizinda artan sinyallerle birlikte ses ¢ikis1 veren bir sistem
kullanilmigtir. Cihazdan gelen her ses ile bireylerin 20 metrelik alan sonunda bulunan cizgilere
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basmis olmalar1 istenmistir. Testte on birey kalana kadar test devam ettirilmis ve bireylerin 20
metrelik mesafeyi kag defa kat ettikleri kaydedilmistir.

Burpee Testi: Tim hareketlerde oldugu gibi ayakta ve ayaklar 25 cm agik bir sekilde harekete
baglanir. Egilinir, eller yere dayanir, ayaklar geriye firlatilir, g6giis yere yaklastirilir ve ayn1 sekilde
viicut toplanir. Baglangi¢ hareketine doniildiigiinde bu defa kollar havaya kaldirilir ve dik bir
sekilde yukariya ziplanir. Hareketler belirli bir siirede yapilip yapilan siire kaydedilmistir (Foran,
2001)

Otur-uzan testi; denek diiz bir zemin lizerinde ayaklarin1 sehpaya dayanarak, 6ne ve ileri dogru
uzanarak, kol ve parmaklarin1 biikmeden veya saga sola uzatmadan uzanabilecegi en uzak noktaya
Uzanmas1 istenerek orada minimum 1-2 saniye beklemesi istenmistir. Toplamda 2 deneme
yapilmistir ve bu iki denemeden en iyisi kaydedilmistir (Colakoglu ve ark., 2006).

3.4. istatiksel Yontem

Istatistiksel islemler icin SPSS 22.0 programi kullanildi. Normallik ve homojenlik sinamasinin
ardindan 6n ve son testler arasindaki farkliligin analizi i¢in Paired Sample t Testi uygulanip, denek
ve kontrol grubunun 6n test ile son test arasindaki farkin gruplar arasi karsilagtirmasi icin ise
Independent Sample t Testi uygulanmigtir. Degerler ortalama, minimum, maksimum ve standart
sapma seklinde sunulmus ve 0.05 anlamlilik diizeyinde incelenmistir.

4. BULGULAR

Bu c¢aligmada 12 haftalik yiizme egzersizinin Deniz Harp Okulu hazirhik smifi 6grencilerinin
fiziksel performansina etkisi incelenmistir. Bu amagla 20 deney ve 20 kontrol grubu olmak iizere
toplamda 40 saglikli erkek birey calismaya katilmistir. Yiizme antrenman grubuna 12 hafta boyunca
haftada 3 giin ve 45 dakika seanslarla yiizme antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubu ise temel
fiziksel aktivitelere katilip herhangi bir antrenman programina dahil edilmemistir. 12 haftalik
stirecten bir giin dnce ve sonra olmak iizere deney ve kontrol grubundan fiziksel performanslarini
test etmeye yonelik ol¢timler alinmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin (deney; n=20, kontrol; n=20) tanimlayici 6zellikleri

Minimum Maximum Ort. Std. S.
va Deney grubu 18,00 19,00 18,30 0,47
} Kontrol grubu 18,00 19,00 18,30 0,47
B0 Deney grubu 170,00 186,00 177,15 5,15
y Kontrol grubu 168,00 189,00 177,95 5,70
Kilo Deney grubu 64,00 92,00 74,15 7,73
Kontrol grubu 60,00 93,00 73,45 8,03
50 m yiizme (sn) Deney grubu 40,13 44,52 42,26 1,28
u Kontrol grubu 40,64 44,52 42,72 1,21
Deney grubu 12,65 14,09 13,43 0,47
100 m kosu (sn) Kontrol grubu 12,57 14,21 13,41 0,45
. Deney grubu 16,00 24,00 18,95 2,50
Burpee (dakikaftekrar) Kontrol grubu 15,00 25,00 18,80 2,80
Dikey stcrama (em) Deney grubu 45,00 57,00 50,60 412
ysie Kontrol grubu 42,00 55,00 46,75 3,40
Deney grubu 2,15 2,53 2,28 0,12
Durarak uzun atlama (m) oo grubu 2,00 2,88 2,24 0,17
. Deney grubu 85,00 120,00 99,40 9,53
Mekik kogusu (m/tekrar) -y ool gruby 85,00 121,00 98,45 10,45
Deney grubu 6,00 9,10 7,25 0,84
Oturarak top firlatma (m) ol grubu 5,40 8,90 6,80 0,96
Otur uzan (cm) Deney grubu 30,00 345,00 50,40 69,39
Kontrol grubu 26,00 38,50 32,60 2,88

Tablo 1’ de katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri verilmistir. Tabloya gore tabloya gore deney
grubunun yas ortalamasi 18,30+0,47, kontrol grubunun yas ortalamasi 19,30+2,155, deney
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grubunun boy ortalamas1 177,15+£5,15, kontrol grubunun boy ortalamasi 177,9545,70, deney
grubunun kilo ortalamasi1 74,15+7,73; kontrol grubunun ortalamast 73,45+8,03 olarak
belirlenmistir. Deney grubunun 50 metre yiizme ortalamasi 42,26+1,28 sn. kontrol grubunun
ortalamast 42,72+1,21 sn; deney grubunun 100 metre kosu ortalamasi 13,434+0,47 sn, kontrol
grubunun ortalamas1 13,41+0,45 sn; deney grubunun burpee ortalamasi 18,95+2,50, kontrol
grubunun ortalamast 18,80+2,80 olarak 6l¢iilmiistiir. Deney grubunun dikey sigrama ortalamasi
50,60+4,12 cm, kontrol grubunun ortalamasi 46,754, 3,40 cm; deney grubunun durarak uzun
atlama ortalamasi 2,284+0,12 m, kontrol grubunun ortalamasi 2,24+0,17 m; deney grubunun mekik
kosusu ortalamas1 99,40+9,53, kontrol grubunun ortalamasi 98,45+£10,45; deney grubunun oturarak
top firlatma ortalamasi 7,25+0,84; kontrol grubunun ortalamasi 6,80+0,96; deney grubunun otur
uzan ortalamasi 50,40+£69,39 cm, kontrol grubunun ortalamasi 32,60+2,88 cm olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Deney (n=20) ve kontrol (n=20) grubu 6n test son test arasindaki farkin analizi

Grup Mean Std. S. t p
50 m yiame Rontot grob 00; 00: 2,568 00z~
100 m koya ontotgreb 0,14 o7 1468 150
Burpee ontot grobi 00 o' 668 508
Dikey sigrama Egﬁfﬁ)?;ggu :8:ig 8:22 -1,334 , 191
Durarak uzun atlama ?gﬂ%?;ggu _:226,:2450 12%052 -10,442 ,000%**
Mekik kogusu Egﬂ%?;‘;ggu :8:22 (1)12 1,627 113
Oturarak top firlatma Egﬁfﬁ)?;ggu _1_3%80 607!'7322 -9,240 ,000**
owam Do s o o

#p<0,05, **p<0,01

Tablo 4’de deney ve kontrol grubunun 6n test son test arasindaki farkin gruplar arasi karsilastirmasi
yapilmistir. Sonuglar analiz edildiginde; 50 metre yiizme testinde On test ile son test arasindaki
gruplar arasi karsilastirmada 50 metre ylizme, durarak uzun atlama, oturarak top firlatma ve otur
uzan testinde deney grubu lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). 100 metre kosu,
burpee, dikey sigrama ve mekik kosusu testlerinde ise gruplar arasinda herhangi bir anlamlilik
ortaya ¢cikmamuistir (p>0,05).

5. TARTISMA ve SONUC

Katilimeilarin tanimlayict verileri incelendiginde; deney grubunun yas ortalamasi 18,30+0,47,
kontrol grubunun yas ortalamasi1 19,30+2,155, deney grubunun boy ortalamasi1 177,15+5,15, kontrol
grubunun boy ortalamas1 177,95+5,70, deney grubunun kilo ortalamasi 74,15+7,73; kontrol
grubunun ortalamasi 73,45+8,03 olarak belirlenmistir. Deney grubunun 50 metre yiizme ortalamasi
42,26+1,28 sn. kontrol grubunun ortalamasi 42,72+1,21 sn; deney grubunun 100 metre kosu
ortalamas1 13,43+0,47 sn, kontrol grubunun ortalamasi 13,41+£0,45 sn; deney grubunun burpee
ortalamast 18,95+2,50, kontrol grubunun ortalamasi 18,80+2,80 olarak Ol¢ililmiistiir. Deney
grubunun dikey sigrama ortalamasi 50,604+4,12 cm, kontrol grubunun ortalamasi 46,75+4, 3,40 cm;
deney grubunun durarak uzun atlama ortalamasi 2,28+0,12 m, kontrol grubunun ortalamasi
2,24+0,17 m; deney grubunun mekik kosusu ortalamasi 99,40+9,53, kontrol grubunun ortalamasi
98,45+£10,45; deney grubunun oturarak top firlatma ortalamasi 7,25+0,84; kontrol grubunun
ortalamasi 6,80+0,96; deney grubunun otur uzan ortalamasi 50,40+69,39 c¢cm, kontrol grubunun
ortalamasi 32,604+2,88 cm olarak belirlenmistir.
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12 haftalik siirecte yapilan yiizme antrenmaninin katilimcilarin fiziksel performanslarina etkisinin
olup olmaigimi belirlemek i¢in katilimcilara fiziksel performans oOlgiim testleri uygulanmistir.
Testlerin sonucuna gore katilimcilarin fiziksel performans degerlerinde pozitif yonde gelismeler
goriillmiistiir.

Olgiilen fiziksel performans parametreleri ayrintil1 olarak incelendiginde; deney grubunda 50 metre
yiizme testinde Olgiilen degerler ilk testte 42,26+1,28 sn iken son testte bu deger 41,84+1,26 olarak
gelisim  gostermistir. 100 metre kosu testine bakildiginda ilk Ol¢iimlerde saniye cinsinden
13,43+0,47 olarak ol¢iilen deger son testte 13,290,45 olarak Ol¢iilmiistiir. Burpee ¢abukluk testinde
18,95+2,50 olan deger son testte 19,40+2,19 olarak kaydedilmistir. Dikey si¢rama Slgiimlerinde ilk
test degeri 50,60+4,12 iken son 6l¢iimde bu deger 51,00+4,00 olarak artig gostermistir.

Durarak uzun atlamada ise On testte Olclilen deger 2,284+0,11 m iken son testte bu deger 2,54+0,22
olarak artig goOstermistir. Mekik kosusunda 20 metrelik mesafe igerisinde yapilan tekrarlar
incelendiginde ilk olgiimlerde 99,40+9,53 ortalamaya sahip olan grup son Ol¢limlerde ortalamay1
100,35+9,60 seviyesine yiikseltmistir. Oturarak top firlatmada ise On testte 7,25+0,84 olan deger
son Olglimlerde 8,65+1,35 olarak artig gostermistir. Otuz uzan testinde ise deney grubunda son test
lehine herhangi bir anlamli farklilia rastlanilmamistir.

Deney grubunun fiziksel performans 6l¢timlerine bakildiginda genel olarak biitlin parametrelerde 6n
test ile son test arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Kontrol grubunda yapilan
Olctimlerde ise 100 metre kosu, durarak uzun atlama ve oturarak top firlatma testlerinde anlamlilik
tespit edilirken diger parametrelerde herhangi bir anlamliliga rastlanilmamustir.

Deney ve kontrol grubunun 6n test ile son test arasindaki farklarin gruplar arasi karsilastirmasi
yapildigina istatistiksel analiz sonucunda; 50 metre yiizme, durarak uzun atlama, oturarak top
firlatma ve otuz uzan testinde deney grubu lehine anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir.

Genel olarak ¢aligmanin sonuglarina bakildiginda diizenli bir sekilde yapilan ylizme
antrenmanlarinin saglikli gen¢ erkek bireylerin fiziksel performans kapasitelerinde olumlu
degisimler saglayarak performanslarinin iyilesmesi ve daha ileri seviyelere getirilmesinde pozitif
etkiye sahip olabilecegi sdylenebilmektedir.

Literatiirde yapilan ¢aligmalar incelendiginde yiizme antrenmaninin fiziksel ve motorik 6zellikler
anlaml katkilar sagladig1 goriilmektedir. Idiko’ nun 2007 yilinda erkek ytiziiciilere uyguladig 35
haftalik ylizme antrenman programinin sonrasinda boy uzunlugu parametresinde anlamli degismeler
elde etmislerdir (Ildiko, 2007)

Yapilan bagka bir calismada 10-12 yas ortalamasina sahip olan yiiziiciiler ile 3 aylik antrenman
programinin sonrasinda boy uzunlugunda anlamli degismeler elde edilmistir (Park ve ark., 2003)
1997 yilinda Allen’ in yaptigi c¢alismada 80 yiiziicliniin niteliksel antropometrik oOlc¢timleri
sonucunda deney ne kontrol grubunda 6n test ile son test arasdindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (Atasoy, 2018)

Erkek yiiziiciilere uygulanan 12 haftalik ylizme antrenmaninin deney grubunda viicut agirligi
parametresinde son test lehine anlamli degismeler olmustur (Ildiko ve ark., 2007) Daha once
yapilan diger ¢aligmalar ylizme antrenmanin fiziksel, motorik ve antropometrik 6zellikler lizerine
olumlu etki yarattigin1 ortaya koymuslardir (Novak ve ark.,1973; Vojda ve ark., 2007; Hansen ve
ark., 2007; Sideraviciiite ve ark., 2004; Sanders, 2007; Tsalis ve ark., 2004).

Calismamizda deney grubu ve kontrol grubunun testler arasi1 farkin analizinde otur uzan esneklik
testide deney grubu lehine anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Benzer bir sekilde Robinson ve
arkadaglarinin 2007 yilinda yaptig1 bir calismada yiiziiciilerin 6 aylik ¢calisamarinin ardinan esneklik
degerlerinde anlamli farkliliklar elde etmislerdir (Wise ve ark., 2011).

Literatiirde bizim c¢alismamizda elde ettigimiz sonuglara paralel olmayan sonuglar da ortaya
cikmistir. 1995 yilinda yapilan bir ¢alismada yilizme ve jimnastik sporu yapan kisiler iizerine 12
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haftalik calisma sonunda esneklik degerleri Ol¢iilmiistiir fakat testler arasinda ortaya c¢ikan fark
istatistiksel olarak anlamli olmamistir (Ziilkadiroglu, 1995).

2007 yilinda Wu ve arkadaslar tarafindan yapilan bir ¢alismada yiiziiciiler ve jimnastikgiler ile 12
siiren bir arastirma gergeklestirmislerdir. Antrenman siireci sonrasinda mekik testinde 6n test ve son
test karsilagtirmasi yaptiklarinda son test lehine anlamli bir farklilik tespit etmislerdir (Atasoy,
2018). Benzer bir galisma da 1994 yilinda Kandeydi tarafindan yapilmistir. 80 yiiziicli iizerine
yaptig1 ¢calismada; 3 ay siireli antrenman programi uygulamistir. 3 aylik siirenin sonunda 30 saniye
mekik testinde son test lehine hem kadin hem de erkek katilimcilar lehine anlamli bir farklilik elde
edilmistir (Polat, 2003).

Ozcaldiran tarafindan 1994 yilinda yapilan bir calismada yiizme antrenmaninin aerobik ve
anaerobik kapasiteye etkisini incelemistir. Toplamda 40 yiiziicii {izerine yaptig1 aragtirmada on test

ve son test verilerini karsilastirdiginda son test lehine anlamli farkliliklar elde etmistir (Ozcaldiran,
1994).

Calismamizda deney grubunun durarak uzun atlama parametresinde son test lehine anlamli bir
farklik ortaya ¢ikmistir. Calismamizin sonuglarina paralele sonuglar da literatiirde elde edilmistir.
Selguk’un 2013 yilinda erkek yiiziiciiler lizerine yaptigi bir arastirmada. Yiizme antrenmaninin
durarak uzun atlama becerisini etkisini incelemistir. Calismanin sonunda elde edilen bulgular
incelendiginde yiiziiciilerin durarak uzun atlama becerilerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga rastlamislardir (Selguk, 2012). Calismamizda ayrica yilizme antrenmaninin siirat
parametrelerine etkisi incelenmistir. Caligmamizdan elde ettigimiz sonuglara gore katilimcilarin
yiizme antrenmanindan sonra 50 metre ylizme ve 100 metre kosu testinde son test lehine anlamli
farkliliklar elde edilmistir. Literatiire bakildiginda 2016 yilinda yapilan bir ¢aligmada yiiziiciilere
uygulanan antrenman programinin 20 metre siirat performansina etkisi incelenmistir. Calismadan
elde edilen veriler analiz edildiginde katilimcilarin 20 metre siirat degerlerinin son test lehine
anlamli farklilik ortaya koydugu ifade edilmistir (Kuruoglu, 2016).

Altinkék ve Olgiicii tarafindan 2012 yilinda yapilan bir calismada. Yiiziiciilere uygulanan
antrenman programinin zig zag performansina etkisi arastirilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore
katilimcilarin sen test degerleri anlamli farklilik gdstermistir (Altink6k). Bizim ¢alismamizda da
yiizme antrenmaninin c¢abukluk yetenegini Olcen Burpee testine etkisi incelendiginde Burpee
testtinin son test degerleri istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya koymustur.

2007 yilinda Atasoy tarafindan yapilan bir ¢aligmada ylizme antrenmanlarinin yiiziiciilerde
antropometrik ve motorik Ozellikleri iizerine etkisini incelemistir. Antrenman sonrasi Olglimler
alindiginda deney grubunda durarak uzun atlama, sol el kavrama, 30 Saniye mekik testi, 10, 20, ve
30 metre siirat kosusu testi ve flamingo denge testlerinde On test son test arasinda son test lehine
anlamli degismeler tespit etmislerdir (Atasoy, 2018).

Toubekis ve arkadaslari tarafindan yapilan bir ¢alismada 120 yiiziicinin 50 metre yiizme
performansi incelenmistir. Yiiziiclilere 3 ayl siire ile Interval antrenman yaptirmislaridir. 3 aylik
siirenin sonunda 50 metre ylizme testleri alinmis. On test ve son test karsilastirmasi yapildiginda

yliziiciilerin 50 metre yiizme testinde istatistiksel olarak anlamlilik elde edilmistir (Toubekis ve ark.,
2006).

Bir bagka calismada yiiziiclilere uygulanan yilizme ve agirhk antrenmanlarimin yiizme
performanslarina etkisi incelenmistir. Antrenman programlarinin uygulandigi gruplarda son test
Olgtimleri yapildiginda istatsitiksel olarak anlamlilik tespit etmislerdir (Soydan, 2006). Bizim
caligmamizda da yiizme antrenmanmin 50 metre ylizme performansina etkisi incelenen
parametrelerden bir tanesidir. incelenen bu parametrede de yiizme antrenmanin 50 metre yiizme
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmustur.

smartofjournal.com / editorsmartjournal@gmail.com / Open Access Refereed / E-Journal / Refereed / Indexed

Journal @

830 SMAR



mailto:editorsmartjournal@gmail.com

Social, Mentality and Researcher Thinkers Journal

2008 yilinda yapilan bir ¢calismada yilizme antrenmanlarina katilan 6grencilerin 25 metre serbest stil
yiizme becerilerine etkisi incelenmistir. Caligma sonunda son test lehine anlamli farkliliklar elde
edilmistir (Gonener ve ark., 2017). Benzer bir ¢calisma da 2012 yilinda Kaya tarafindan yapilmistir.
Kadin ve erkek yiiziiclilerde antrenmanin 50 metre ylizme siirelerine etkisi incelenmistir. Calisma

sonunda hem kadinlarda hem de erkeklerde anlamli farkliliklarin olustugu sonucuna ulasilmistir
(Kaya, 2012).

Vandewalle H,ve arkadaslar1 toplamda 140 katilimci ile yaptiklar1 ¢alismada ylizme antrenmani
oncesi ve sonrasi alinan dikey sigrama degerlerinde anlamli artislar elde etmislerdir (Vandewalle ve
ark., 1989).Mercier ve digerleri yiiziiciiler lizerine yaptig1 arastirmada katilimcilarin dikey sigrama
ve sprint performanslarinda anlamli artislar tespit etmislerdir (Mercier ve ark., 1993). Gerard ES, ve
arkadaslari, 20 erkek 10 bayan toplam 30 elit yiiziicii {izerine yaptiklar1 6 aylik ¢alisma sonucunda
elit bayan ve erkek gruplarin dikey sigrama on test ve son test degerleri istatistiksel olarak anlaml
kontrol grubun ise anlamsiz bulunmustur (Gerard ve ark., 1986). Bizim calismamizda ise 12
haftalik yiizme antrenmaninin dikey sicramaya etkisi incelenen parametrelerden bir tanesidir. 12
haftalik slire¢ sonunda katilimcilarin dikey sigrama performanslarini 6l¢tiiglimiizde son test lehine
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Yiizme sporunun fiziksel sartlarindan dolay1r bireyde eklem hareketliligi olumlu olarak
etkilenebilmektedir. Fakat bu hareketlilik yasla birlikte tekrar ortadan kalkabilmektedir. Jagomagi
ve digerlerinin yaptig1 bir ¢alismada ylizme sporu ile ugrasan ve ugragsmayan gruplarin esneklik
degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulamamiglardir. Bu ¢alismay1 sadece kurbagalama teknik
ylizen yiiziiciiler lizerinde gergeklestirmistir (Jagomagi ve ark., 2005).

Dawson ve arkadaslarinin kadin ve erkek yliziicliler ile yaptigi calismada 4 haftalik yiizme
egzersizinin esneklige etkisi arastirilmistir. Arastirma sonucunda katilimcilarin 6n test ile son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamlilik bulamamislardir (Keles ve ark., 2016). Benzer
sekilde Robinson ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada 30 kadin katilmcinin yapilan egzersiz
sonrasinda On test son test degerleri arasinda esneklik agisindan herhangi bir anlamli farklilik elde
edememislerdir (Wisa ve ark., 2011). Ziilkadiroglu 5 — 6 yas grubu yiizme ve cimnastik ¢aligmalari
yapan ¢ocuklar lizerine yaptig1 12 haftalik ¢alisma sonucunda esneklik parametrelerinin 6n testve
son test degerlerini istatistiksel olarak anlamsiz bulduklari ortaya ¢ikmaktadir (Ziilkadiroglu 1995).
Literatiirde ulasilan bu sonuglar bizim calismamizin sonuglariyla paralellik gostermektedir.
Calismamizda katilimcilarda yiizme antrenmaninin otur uzan performansina etkisi incelenen
parametrelerden bir tanesidir. Otuz uzan testi kisinin esnekligine dair de bir gostergedir. 12 hafthik
yiizme antrenmani sonucunda deney grubumuzun 6n test ve son test otuz uzan performans testi
sonuclar1 incelendiginde testler arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamhilik tespit
edilememigstir. Fakat hem deney hem de kontrol grubunun 6n test ve son testler arasindaki farklarin
gruplar arasi karsilastirmasi yapildiginda deney grubunun lehine otur uzan testinde anlamlilik tespit
edilmistir.

Yiizme egzersizi tiim viicutta kuvvet artisi sagladigr gibi bacak kuvvetinde de 6nemli artiglar
saglamaktadir. Bacak kuvveti de dikey sigrama skorlarinin artirilmasinda 6nemli birer etkiye
sahiptir. Ayrica diizenli aktivitenin giiclenmenin yaninda viicut yag ylizdesine olan etkisi
nedeniylede dikey sigrama skorlari artabilir. Vandewalle ve arkadaslarinin 70 kiz, 70 erkek geng elit
yiiziiciiler lizerinde yaptiklar1 24 haftalik calismada dikey sicrama 6n test ve son test degerleri
arasindaki farki her iki grup iginde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmuslardir (Vandevalla ve
ark., 1989). Mercier ve digerleriyiiziiciiler {izerine yaptig1 arastirmada katilimcilarin dikey sigrama
ve sprint performanslarinda anlamli artiglar tespit etmislerdir (Mercier ve ark., 1993). Gerard ve
arkadaglarinin 20 erkek 10 bayan toplam 30 elit yiiziicii ilizerine yaptiklar1 6 aylik calisma
sonucunda elit bayan ve erkek gruplarin dikey sicrama on test ve son test degerleri istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulmuslardir (Gerard ve ark., 1986).Bu sonuglar bizim ¢alismamizda dikey
sicrama parametresinde elde ettigimiz istatistiksel anlamlilig1 da destekler niteliktedir.

smartofjournal.com / editorsmartjournal@gmail.com / Open Access Refereed / E-Journal / Refereed / Indexed
Journal @

831 SMAR



mailto:editorsmartjournal@gmail.com

Social, Mentality and Researcher Thinkers Journal

Calismadan elde edilen sonuglara gére deney grubunun 50 metre yiizme, 100 metre kosu, Burpee,
dikey sicrama, durarak uzun atlama, mekik kosusu ve oturarak top firlatma becerilerinde elde edilen
degisimler istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Deney grubunda sadece otuz uzan testinde son
test lehine herhangi bir anlamlilik tespit edilememistir. Yiizme antrenmani yapan bireylerde hem
aerobik hem de anaerobik kapasite olumlu etkilendiginden dolay1 ylizme antrenmani yapan kisilerin
yiizme, kosu, ¢cabukluk, dikey sigrama, mekik kosusu ve oturarak top firlatma becerilerinin gelisim
gosterecegi soylenebilir.

Sonug olarak 12 haftalik ylizme antrenmaninin Deniz Harp Okulu hazirlik smifi 6grencilerinin
fiziksel performanslarini olumlu diizeyde etkiledigi soylenebilir.
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