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OZET

Bu caligmanin amaci, 12 yas kiz - erkek yiiziiclilere uygulanan kara ve havuz
antrenmanlarinin  se¢ilmis antropometrik Olclimlere ve 50 metre serbest stil

derecelerine etkilerinin arastirilmasi olarak belirlenmistir.

Calismada deneysel aragtirma yontemi kullanilmig ve tek grup 6n test-son test
deneme modeli‘nden yararlanmlarak gerceklestirilmistir. Arastirma grubu Istanbul ili
Zeytinburnu Belediyesi Bestelsiz Kapali Yiizme Havuzunda 12 yas seviyesinde ylizme
egitimi alan (110) performans grubu yliziicli i¢erisinden, miisabaka donemi igerisinde
antrenmanlara stirekli katilan 32’si kiz, 24’1 erkek olmak iizere toplam (56) yiiziicii
secilerek olusturulmustur. Arastirma grubuna arastirma O6ncesi “boy Ol¢limii, viicut
agirlign Olgtimii, kol uzunlugu o6l¢liimii, el uzunlugu 6l¢iimii, bacak uzunlugunun
Ol¢iimii, ayak uzunlugunun O6l¢iimii, kol sayisinin belirlenmesi, ayak sayisinin
belirlenmesi, 50 m. sprint derece 6l¢iimii” testleri yapilmis ve 16 hafta boyunca,
haftada 3 giin ve 2 saat siirdiiriilen kara ve havuz antrenmanlar1 sonunda olgtimler

tekrarlanmustir.

Calismada elde edilen veriler ortalama (+) standart sapma olarak verilmistir.
Analizler yapilirken, verilerin normal dagilim gosterip gostermediklerini belirlemek
amactyla Shapiro-Wilk Testi uygulanmistir. Verilerin normal dagilim gostermesi
sebebiyle non-parametrik testler uygulanmustir. Iki bagimsiz grubun karsilastiriimasi
i¢in bagimsiz gruplarda t testi (Independent Sample T Test), bagimli gruplarin
karsilastirilmasi igin bagimli gruplarda T Test( Paired T Test) kullanilmistir. Yapilan
degerlendirmede verilerin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Caligmada
elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirilmesi SPSS 24.0 paket programi ile

yapilmustir.

Gergeklestirilen analizler incelendiginde, katilimcilarin fiziksel 6zelliklerine ait
grup i¢i (kiz) sporcularin (n=32) 6n ve son test sonuglarina gore viicut agirligi ve boy
uzunlugu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu, BKI “6n ve son” test

sonugart arasinda ise anlamli bir faklilik olmadigi tespit edilmistir

Diger bir grup (erkek) sporcularin fiziksel 6zelliklerine ait (n=24) 6n ve son test
sonuglariin, viicut agirligit ve boy uzunlugu arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu, BKI “6n ve son” test sonugar1 arasinda ise anlamli bir farklilik

olmadig1 tespit edilmistir.



Katilimcilarin antropometrik o6zelliklerine ait grup i¢i (kiz) 6n ve son test
sonuclarinin karsilastirilmasi incelendiginde ise, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak
uzunlugu ve ayak uzunlugu “6n ve son “ test sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir.

Diger bir grup olan erkek sporcularin grup i¢i 6n ve son test sonuglarinin
karsilastirilmasi incelendiginde ise, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak, ayak uzunlugu
“On ve son “ test sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir.

Katilimcilarin 50 metre serbest stil degerine ait veriler incelendiginde ise grup
i¢i k1z sporcularin 6n ve son test sonuglari incelendiginde ise, ayak vurusu, kol sayisi
ve 50 m. serbest derece “On ve son “ test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik oldugu tespit edilmistir.

Erkek sporcularin grup i¢i 6n ve son test sonuglari incelendiginde ise ayak
vurusu, kol sayisi, 50 m. serbest derece “6n ve son “ test sonuglari arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Yapilan kara ve havuz antrenmanlar1 sonucunda arastirmaya katilan sporcularda,
viicut agirligl, boy uzunlugu, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak
uzunlugu, ayak vurusu, kol sayisi, 50 m. serbest derecelerinde olumlu katki sagladig,
fakat yapilan antrenmanlarin katihmcilarin BKI degerlerine katki saglamadigi
goriilmektedir. Bu c¢aligmayla diizenli yiizme antrenmanlarinin ve ylizme sporunun
cocuklarda antropometrik Ozellikler, motorik ozellikler ve yiizme performansi

acisindan yararl oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Serbest Stil Yiizme, Yiizme Antrenmani, Antropometri, Motor

Performans



SUMMARY

The aim of this study is to investigate the effects of land and pool training on
selected anthropometric measurements and 50 meters of freestyle degrees for a 12-

year-old male and female swimmers.

An experimental research method was used in the study, and a single group, pre-
test-post-test trial model, was used. The research group was formed by choosing a total
of (56) swimmers, 32 of whom were girls, and 24 of whom were boys, from among
the (110) performance group swimmers who received swimming training at the age of
12 in the Istanbul province Zeytinburnu Municipality Bestelsiz Indoor Swimming
Pool. Before the research, the research group was given "height measurement,
bodyweight measurement, arm length measurement, hand length measurement, leg
length measurement, foot length measurement, determination of the number of arms,
determination of the number of feet, 50 m. Sprint degree measurement tests were
conducted, and the measurements were repeated at the end of the land and pool training

sessions, which were continued for 16 weeks, three days and 2 hours a week.

The data obtained in the study are given as the mean (+) standard deviation.
While analyzing, Shapiro-Wilk Test was used to determine whether the data showed
normal distribution or not. Due to the normal distribution of the data, non-parametric
tests were applied. Independent t-test (Independent Sample T-Test) was used for
comparison of two independent groups, and T-Test (Paired T-Test) was used for
independent groups for comparison of dependent groups. In the evaluation made, the
significance level of the data was accepted as p <0.05. Statistical evaluation of the data

obtained in the study was made with the SPSS 24.0 package program.

When the analyzes performed were examined, it was found that there was a
statistically significant difference between body weight and height according to the pre
and post-test results of the in-group (female) athletes (n = 32) belonging to the physical
characteristics of the participants, and a significant difference between BMI "pre and

post"” test results.

It was determined that there was a statistically significant difference between the

pre and post-test results of the physical characteristics (n = 24) of the other group



(male) athletes, body weight and height, and there were no significant difference
between the BMI "pre and post" test results.

A statistically significant difference was found between the arm length, hand
length, leg length and foot length "pre and post" test results when the in-group (girls)
pre and post-test results of the participants' anthropometric characteristics were
compared.

When the comparison of the pre and post-test results of male athletes, which is
another group, within the group, it was found that there were a statistically significant

difference between arm length, hand length, leg, foot length “pre and post™ test results.

When the data about 50 meters freestyle value of the participants are examined,
when the pre and post-test results of the girls in the group are examined, the foot kick,
the number of arms and 50 m. It was determined that there is a statistically significant

difference between free degree "pre and post™ test results.

When the pre and post-test results of male athletes in the group are examined,
foot strokes, number of arms, 50 m. It was determined that there is a statistically

significant difference between free degree "pre and post" test results.

As a result of the land and pool training, body weight, height, arm length, hand
length, leg length, foot length, foot stroke, number of arms, 50 m. It is seen that it
contributes positively to free degrees, but the training does not contribute to the BMI
values of the participants. With this study, it was concluded that regular swimming
training and swimming sports are beneficial in terms of anthropometric properties,

motoric properties and swimming performance in children.

Keywords: Freestyle Swimming, Swimming Training, Anthropometry, Motor

Performance
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ONSOZ

Bu tezin yazilmasinda ¢ok degerli goriis ve yonlendirmeleriyle, katki sunan degerli
danismanim Dr. Ogr. Uyesi Taner ATASOY a ve Dr. Ogr. Uyesi Mehmet SOYAL’e

her sey i¢in sonsuz tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunarim.

Bu vesileyle tiim ¢alisma arkadaslarima ve hocalarima, ¢aligmaya katilan Zeytinburnu
Belediyesi sporcularina ve ailelerine, ayrica 6lgiim ve test asamasinda destek veren
Zeytinburnu Belediyesi Bestelsiz yiizme havuzu yoneticisi Mustafa SUBASI’ na tiim
katkilarindan dolay1 tesekkiir ediyorum. Bu ¢alismanin basindan sonuna kadar maddi
ve manevi destegini benden esirgemeyen degerli kardesim Hamza ATASOY’ a da

ayrica tesekkiir ederim.



GIRIS

Insan organizmasmin basinda hareketli bir yasam gelir. Hareket etmeyen
organizma, spor yapmayan viicut islevini en aza indirir. Yirmi birinci yiizyilin
getirdigi teknolojik buluslar insanlar1 daha da hareketsiz hale getirmistir. Daha az
yiiriiyen, daha az merdiven ¢ikan ve inen, hi¢ kosmayan insanlarin bile oldugu bir
diinyaya dogru gétlirmiistiir. Spor giinlimiizde saglikli ve dengeli yasam igin
olmazsa olmazlardan birisi haline gelmistir. Saglikli yasam igin spora da zaman

ayrilmasi gerektigi artik bilinir hale gelmistir.

Spor yapma aligkanligi ¢ocukluk yaslarda edinilmesi gereken bir durumdur.
Bireylerin ilerleyen yaslarda spora baslamasi ve sporu aligkanlik haline getirmesi
birgok birey igin zor ve imkansiz olacaktir. Okul ¢aglarinda da diizenli bir sekilde
yapilan spor faaliyetlerine katilan ¢ocuklarin, ileriki yasamlarinda sporu bir yasam
bi¢imi ve vazgecilmez bir etkinlik olarak kabul eden ve yapan bireyler haline

geldikleri bilinmektedir.

Bu durumdaki bireylerin saglikli yasam icin yaptiklart sporun yaninda,
profesyonel anlamda spor yaptiklar1 gozden kagmamaktadir. Yiizme de bunlardan
birisidir. Gelisme donemlerindeki ¢ocuklarinizin yapmasi onerilen yiizme, bir¢cok
diinya tilkesinde ise 6grenilmesi zorunlu tutulan, bir spor brangidir. Cocuklar1 erken
yaslarda su ile tanigtirmak giivenli bir baglangi¢ ve yasam boyu stirecek aquatik bir

aktiviteye baslangic olusturacaktir.
Arastirmanin Amaci

Yapmus oldugumuz ¢aligmaya Istanbul, Zeytinburnu ilgesinde Bestelsiz yiizme
havuzunda yiizme sporu yapan 12 yas diizeyinde 32’si kiz, 24’1 erkek olmak tizere
56 yiiziicii katilmis ve yapilan kara ve havuz antrenmanlarinin fiziksel, antropometrik
ve 50 metre serbest stil parametrelerinin, 50 m. serbest stil derecelerine etkisinin olup

olmadiginin incelenmesi amaglanmustir.



Arastirmanin Onemi

Yapilan literatiir taramalarinda, tiim spor dallarinda, sporcularin performansini
etkileyen pek ¢ok farkli etkenden bahsedildigi gozlenmektedir. Sporcularin bu
etkenlerden bazilarinin kendileri tarafindan bazilarinin ise antrendrleri tarafindan
onemsenmemesi  sonucunda  performans acisindan  istenilen  seviyeye

gelememelerinde 6nemli bir etken olusturabilir.

Bu duruma performans sporculari agisindan bakildiginda ise kiiciik yaslardan
itibaren, performansi etkileyen unsurlarin somut bir sekilde ele alinmasi, sporcularin
kariyerlerinin iyi bir sekilde planlanmasi ve istenilen performans seviyelerine
ulagabilmesi adina olduk¢a Onemli oldugu diisiincesinden hareketle, yapmis
oldugumuz bu c¢alisma da, yilizme sporu yapan 12 yas seviyesindeki kiz ve erkek
yiizliciilere Oncelikle se¢ilmis antropometrik 6zelliklerin ne durumda oldugunun
ortaya koymak ve daha sonra 16 hafta boyunca diizenli olarak uygulanacak kara ve
havuz antrenmanlari ile birlikte se¢ilmis bazi antropometrik 6zelliklerinin serbest stil
yiizme performanslar1 ve birbirleri tizerindeki etkilerinin incelenmesi, sonug olarak
ise elde edilecek bulgular 15181nda yilizme sporuyla ugrasan, antrendrlere, sporculara
ve spor bilimcilere katki saglayacak bilgilere ulagsmayir amaclayan bir arastirma

olarak diigtiniilmiistiir.
Arastirmanin Problemi

Yiizme sporu yapan 12 yas kiz - erkek yiiziiciilere uygulanan kara ve havuz
antrenmanlarinin, se¢ilmis antropometrik Olglimlere ve 50 metre serbest stil

derecelerine etkisi var midir?
Arastirmanin Alt Problemleri

v' Yizme sporu yapan kiz yiiziicilere uygulanan kara ve havuz
antrenmanlarinin, se¢ilmis antropometrik Olgiimlere ve 50 metre serbest stil
dereceleri arasinda farklilik var midir?

v Yizme sporu yapan erkek yiiziicilere uygulanan kara ve havuz
antrenmanlarinin, se¢ilmis antropometrik Olglimlere ve 50 metre serbest stil
dereceleri arasinda farklilik var midir?

v' Yiizme sporu yapan kiz ve erkek yliziiciilerin uygulanan kara ve havuz
antrenmanlarinin, se¢ilmis antropometrik Olgiimlere ve 50 metre serbest stil

dereceleri arasinda farklilik var midir?



v' Yiizme sporu yapan kiz ve erkek yiiziiciilerin secilmis antropometrik
Olctimleri arasinda farklilik var midir?
v' Yiizme sporu yapan kiz ve erkek yiiziiciilerin 50 metre serbest stil

dereceleri arasinda farklilik var midir?
Arastirmanin Hipotezleri

v 1. Hipotez: Yiizme sporu yapan kiz ve erkek yiiziiciilerin, 6n ve son test
Ol¢ciimlerinde se¢ilmis fiziksel parametreleri arasinda farklilik vardir?

v/ 2. Hipotez: Yiizme sporu yapan kiz ve erkek yiiziiciilerin, on ve son test
Ol¢ciimlerinde se¢ilmis antropometrik degerleri arasinda farklilik vardir?

v 3. Hipotez: Yiizme sporu yapan kiz ve erkek yiiziiciilerin 50 metre serbest
stil ayak vurusu degerleri arasinda farklilik vardir?

v 3. Hipotez: Yiizme sporu yapan kiz ve erkek yiiziiciilerin 50 metre serbest
stil kol sayis1 degerleri arasinda farklilik vardir?

v' 4. Hipotez: Yiizme sporu yapan kiz ve erkek yiiziiciilerin 50 metre serbest

stil dereceleri arasinda farklilik vardir?
Arastirmanin Varsayimlari

v" Yapilan bu ¢caligmada, aragtirmaya katilan yiiziiciilerin evreni temsil etme
yeterliligine sahip olduklar1 varsayilmistir.

v' Arastirmaya goniillii olarak katilan kiz ve erkek yiiziiciilerin, ¢aligma ile
ilgili 6l¢iimlerin saglikli bir ortamda gergeklestirildigi varsayilmistir.

v' Arastirmaya katilan kiz ve erkek yiiziiciilerin, 6lgtimleri yapilan testlere
istekli bir sekilde katildiklar1 varsayilmistir.

v" Yapilan kara antrenmanlari on alti1 hafta ve haftada ii¢ giin, ortalama 30
dakika yapilmasi1 uygun oldugu varsayilmaistir.

v' Arastirma esnasinda kontrol altina alinamayan degiskenlerin gruplara
ayn1 oranda etki edecegi varsayilmistir.

v On test 6ncesi tiim gruplarin 50m serbest teknik derecelerine esit olarak
dagitildig1 varsayillmistir.

v' Kullanilan dl¢iim yontemlerinin kapsam gegerliliginin yeterli diizeyde

oldugu varsayilmistir.
Arastirmanin Simirhiliklar:

v' Arastirma kapsaminda elde edilen veriler, arastirmada kullanilan 6lgme

araglari ile elde edilen sonuglar ile sinirlidir.
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v' Arastirma on iki yas kiz ve erkek yiiziiciilerle sinirhidir.

v' Arastirma on alt1 hafta ile sinirhdir.



BIRINCI BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1 Yiizmenin Tarihgesi

Yiizme tarihiyle ilgili arkeolojik ¢alismalardan elde edinilen bilgiler 1s181nda,
yiizme sporuna ait ilk bilgilerin milattan 6nce dokuz binli yillara kadar dayandig
bilinmektedir (Urartu,1994 ss.11-18). Yiizmeye ait en eski bulgular, Libya sinirlar
icerisindeki Sori Vadisi’nde bulunan magara duvarlarinda goriilmektedir. Resimler
incelendiginde ise glinlimiizdeki kurbaga yiizme teknigine benzer yiizme sekillerinin
cizildigi goriilmektedir (Ala,2001). Eski ¢aglara ait buluntularda ¢ok sayida yiizme
tasvirleri ve yazilara rastlanilmaktadir (Odabas, 2003 s.27). Siparta, Pers, Atina ve
uygarliklaria ait hiyeroglif ve resimlerde kiigiik yastaki cocuklara ylizme egitimi
vermeye yoOnelik yarigmalar yapildigi elde edilen arastirma ve kazilar sonucu

ogrenilmistir (Urartu,1995 ss.9-12).

Ik ¢aglarda yiizme, yasamak i¢in yapilan diger hareketler gibi insanin dogadan
kendini koruyabilmesi ve beslenebilmesi igin gerekli olan bir bedensel fonksiyondur.
Tarihler boyunca su hakkinda edinmis olduklari deneyim ve bilgiler insanlarin
ylizme ve dalmadaki yetenekleri diigmanlarindan korunma ve beslenmelerine

yardimci olmustur (Sen, 2001).

Orta Cag’da din adamlar1 ruha yiicelik katmak i¢in bedenin zevk ve rahattan
uzak yasamasi gerektigine inanmislardir. Bu sebeple viicuda zevk ve konfor veren
yiizmenin, glinah oldugunu savunmuslar ve bu inanis yiizyillar boyunca stirmiistiir

(Karaimamoglu, 2017ss. 44-63).

Yiizmenin Avrupa tarthindeki ilk kayitlarmma 16. yiizyilin ortalarinda
rastlanilmaktadir. Bu donemlerde yilizme {izerine yapilan ¢aligmalar 1532 yilinda
Alman “Nicolaus Wynma” tarafindan bir kitap haline getirilmistir. Daha sonraki
donemlerde yiizme sporunun gelismesi ile ilgili 1587 yilinda Ingiltere’de “Sir
Everard Diglay” tarafindan bagka bir kitap yayimlanmistir. Yiizme sporundaki bu
hizli gelismeler Fransiz yazar “Thevenot” nin 1697 yilinda kaleme aldig1 “Yiizme
Sanat” adli kitabinda bugilinkii “kurbaga yiizme teknigine” benzer bir teknigi
tanimlamistir (Tahillioglu,1999).



Ingiltere’de 19’uncu yiizyilin ortalarinda yiizme havuzlarinin yapilmaya
baslamasiyla birlikte yiizme yariglarma énem verilmeye baslanmis ve Ingiltere’ye
iilke disindan getirtilen takimlarla ylizme miisabakalar1 organize edilmistir (Koca,
2014). Ulke disindan gelen yarismacilarin yiizme teknikleri suyu kuvvetlice yukariya
firlatma seklinde oldugu ve Ingilizlerin ise kurbaga yiizme teknigini kullandiklar1 ve

uzun yillar bu teknigi gelistirmek i¢in ¢alistiklar aktarilmistir (Tahillioglu,1999).

Bugiin ise biitiin diinyada tiim yliziiclilerin uyguladiklar1 “Crowl” stili
Avustralya’dan tiim diinyaya yayilmistir. “Crowl” stil siiriinme tarzinda bir yiizme
bi¢imidir. Bu stil iizerinde yeni degisiklikler yapilarak bugiin yiiziilen en hizli stil
haline gelmistir. Ik yiizme stillerinin binlerce y1l sonra gelismesi ve degismesi ile
yeni ylizme stilleri meydana gelmistir. Serbest stil ylizmeye gelinceye kadar
kurbagalama (kopekleme) olarak tabir edilen yiizme tekni8i, buradan ise yan
ylizmeye teknigine ve nihayet kulag atarak ylizme teknigine dogru ilerlemeler
olmustur ve nihayetinde “Crowl” stil yiizme teknigi meydana gelmistir ve bu teknik
tiim diinyaya hizla yayilmis ve halk arasinda en ¢ok uygulanilan ylizme stili olmustur

(Sen, 2001).

Tiirkiye’de ise ylizme sporuna ¢agdas manada atilan ilk adim, Galatasaray
Lisesi’nde yani Mekteb-i Sultani’de 1873 yilinda gergeklestirilmistir. O yillarda
Heybeliada’daki Deniz Harp Okulu yani Mekteb-i Fiinun-1 Bahriye’de egitim alan
ogrencilerin ylizme 6grenmesi zorunlulugu vardi (Bozdogan, 2006). Tiirkiye’de
yiizme sporu ile ilgili calismalar 1929-30 yillar1 arasinda yapilmaya baslamig, 1912
yilinda o zamanki adiyla “Tiirkiye Idman Cemiyetleri” yani yiizme sporu yapan
kuliiplerin bir araya gelmesi ile denizcilik heyeti yiizme komisyonu bagkani Ekrem
Riistii Akémer® in gdzetiminde 17 Temmuz 1939 yilinda Istanbul Biiyiikdere ilk
yiizme havuzu agilmis bu havuzun agilmasiyla birlikte bu zamana kadar yapilan
serbest ylizme artik yerini farkli ylizme stillerine birakmistir. 1934 yilinda Rusya ile
ikili miinasebetle yiizme yariglar1 yapilmasiyla birlikte, Tiirkiye’de ylizme sporu

bilinen ve taninan bir spor haline gelmistir (Tahillioglu,1999).
1.2 Yiizme Sporunun Ozellikleri

Yiizme sporu, diger spor dallarindan egzersiz fonksiyonu agisinda farklilik
gostermektedir. Bu sporun en 6nemli farki, bacaklarin ve kollarin ayr1 ayri ya da ayni
anda hareket halinde olmasiyla yatay sekilde hareketin meydana gelmesi icin enerji

harcanmasidir. Suyun igerisinde bireyin hareket kabiliyetini engelleyen siirtiinmeyi



onlemek ya da en aza diistirmek icin gereken etkenler diger farklar olarak
goriilmektedir. Solunum iizerinde nefes alis-veris dongiisiinii zorlagtiran bir diger
baskin etken su olarak belirtilmektedir. Bu sebeple “Bir mesafeyi ilerlemek icin
yapilan yiizme hamlelerini besleyen enerji aynt mesafeyi ilerlemek i¢in yapilan
kosma eylemi i¢in gereken enerjinin dort katidir” seklinde belirtilebilir (Odabas,
2003).

Yiizme, bir bireyin su i¢inde belirli bir mesafe almasi ve ilerleyebilmesi i¢in
gergeklestirdigi hareketler biitlinii olarak ifade edilmektedir. Sportif ylizme kavrami
s0z konusu oldugunda su sivisi i¢indeki sporcunun belirli mesafe alanlarini en ¢abuk
stire igerisinde ilerletebilme yetenegi olarak One siiriilmektedir. Yiizme bransi ele
alindiginda, diger branslara gore olusabilecek sakatlik risklerinin daha diisiik oldugu
ve motorik Ozelliklerin gelisimine katkida bulunabilen sporun 6nemli bir bransi
olarak goriilmektedir. S6z konusu bransta sportif acidan verim elde edilebilmesi i¢in
aday sporcunun kiiciik yas ¢caglarinda baslamasi, teknik bilgisi iyi olan bir antrenor
tarafindan egitilip ¢alistirilmasi, okul ¢cevresinden ve ailesinden tam destek almasinin
onemli oldugu ifade edilmektedir. Bir ylizme sporcusu, yiizme sporunda basariya
ulagsmak istiyor ise kaliteli antrenman programlar1 ile diizenli antrenmanlara
gereksinimi mevcut olmakla birlikte beslenme siirecine ve dinlenme siirecine

oldukga 6zen gostermesi gerekmektedir (Giinay, 2007).

Yiizme, yarigmaya yonelik diizenlenen bir spor dali olmasiyla birlikte ayn
zamanda her yastan insanin yapabildigi rehabilitasyon ve rekreatif amaciyla yapilan
bir aktivite olma o0zelligine sahiptir. Yilizme sporuna yonelik diizenlenen
miisabakalarda: kelebek, kurbagalama, serbest, sirtiistii ve bu dort teknigin karigik

olan diizenlenerek sirasiyla yiiziildiigli yaris tiirleri mevcuttur.
1.3 Yiizme Teknikleri

Yiizme, bir spor bransi olarak igerisinde bir¢ok teknik barindirmaktadir. Bu
tekniklerin her birinin kendi igerisinde bir diger teknikten daha farkli avantajli yoni
bulunmaktadir. Her miisabaka bi¢imine gore yilizme sporcusuna avantaj
saglayabilecek cesitli teknikler olarak karsimiza ¢ikmaktadirlar. Mevcut ¢aligmada
ylizme teknikleri, uygulama yoniiyle ve faydalar1 agisindan alt bagliklar altinda

incelenmektedir.



1.3.1 Serbest Stil Yiizme Teknigi

Bu tarzda bas inik ya da kalkik bir poziyonda olmamakla birlikte viicudun
dogrultusunda ve gozler asagiya dogru ileri bakar pozisyonda viicut su sivisinin
iizerinde ve neredeyse yatay pozisyonda bulunur. Bu tarzda su ylizeyi, gozler ve alin
bolgesinde saglarin bagladigi bolge hizasinda bir yerde olacaktir. Basin pozisyonu
oldukc¢a nemlidir, eger kalkik bir pozisyondaysa, bacaklarin ve kal¢anin su igerisine
batmasina neden olarak ileri yonde harekete yonelik direnci yiikseltecektir. Gozler
dogrudan asagi yone dogru bakar durumdaysa basin suyun igerisine inik olmasi
durumunda kalgalar yukar1 dogru kalkacak ve buna bagli olarak bacak hareketi

olmasi gerekenden daha diisiik verimde olabilecegi one siiriilmektedir (Bozdogan,
2000).

Biitiin stillerde oldugu sekilde, bu tiir stilde de sporcularin fiziksel yapilari ideal
olarak goriilen duruma etkisini gosterecektir. Bu nedenle beden yapilari su sivisinin
yiizeyinde istenilen sekilde pozisyon alamayanlar i¢in O0gretmen ya da egitmen
dengesini koruyan bir viicut formu olusturarak onu koruyacak bir sekilde etkin bir
bacak hareketi gelistirmelidir. Ayni siirecte nefesi alip verirken lazim olan bas
hareketlerinin yapilabilmesi i¢in de firsat yaratacaktir. Beklenilen bas pozisyonu
ayarlandiktan sonra, basin hareketi, viicudun denge durumunu en az bozacak ya da
asla bozmayacak bir bicimde, sadece nefes alma hareketi ile limitli olmalidir

(Bozdogan, 2000).

Bedenin uzunlama pozisyonunda ekseni ¢evresinde olusan dnlenemeyen ve
gerekli doniis, omuzlarin ve gogiislerin gliglenmis olan kaslariin olabilecek en etkin
sekilde hareketini gerceklestirir. Omuz bolgesinde hareketlilik ile ilgili eksikligi
tespit edilen yiiziicilerin bu eksigi ortadan kaldirabilmesi i¢in asagidaki

yontemlerden herhangi birini kullandig1 ifade edilmektedir (Cetinkaya, 2006).

v" Genelde omuz seviyesinin disinda suya girme siireci ve erken zamanlama
baslangi¢ durumuna transfer sonucunu meydana getiren kollarin genis ve diiz
bicimde ilk baslangi¢ haline transferi (Cetinkaya, 2006).

v Orta hat bolgesine yakin sekilde suya girmeyi basarmak i¢in ¢abalarken
bedenin normal zamandan daha fazla yana dogru savrulmasina neden olacak olan bir
savunma hareketi ile diiz ve genis sekilde kolun basing haline transferi (Cetinkaya,

2006).



v' Derin bir seviyeden kolun cekilmesi veya orta hat bolgesinin 6biir
yoniinden gegen kolun ¢ekisi. Bu durumu sebebi 900 sayisina yakin bir viicut doniis
hareketine neden olan dirsegin yiiksekten baglama durumuna transferini saglamaya

cabalamaktadir(Cetinkaya, 2006).

Resim 1: Serbest Stil Yiizme Teknigi(Bozdogan, 1986)

1.3.2 Sirt Ustii Yiizme Teknigi

Sirtiistii ylizme teknigi, serbest tarzda yiizlislin tam aksine bir yliziis yontemi
ile elde edilir. Viicudun minimal diizeyde diren¢ meydana getirebilmesi i¢in
olabildigi kadar suyun yiizeyine yakin olmasi1 gereklidir. Bacaklar ve bel omuzla
karsilastirildigi zaman daha asag1 seviyede olmasi gerekli ve ayak vuruslari sirasinda
suyun yiizeyine ¢ikmayacak bir bicimde hareket olusturulmalidir. Gogiis, ¢cene ve
boynun birlestigi bolgeye dogru biikiilmelidir. Bagin arka tarafi kalkik vaziyette
olmali, suyun seviyesi kulaklarin direk altinda olmalidir. Kalca ve sirt bolgeleri

biikiilmemeli, beden diiz pozisyonda olmalidir(Ozlii, 2012).

Sirtiistii sekilde yiizmedeki kollarin doniisiimlii hareketi esnasinda bir kol
yukar ytikselirken diger kolun al¢almasi ile asagiya inmesine neden olur. Govdenin
de bu hareketi izlemesi beklenmektedir. Omuzlar ve kollar doniisiimlii sekilde
asagiya yukariya kavisler ¢izerken bedenin diiz bir sekilde durmasinin saglanmasi
bedeni ¢izgiden cikartir. Yiiziiciilerin sirtiistii sekilde yiizerken her iki tarafa 45
derece ile yaklagik donmesi beklenmektedir. Bedenin doniis pozisyonlar1 ayaklar s6z
konusu oldugunda ayni tarafa dogru vurulmasi gereklidir. Tek bir istisna olarak bag
bu kuralin disinda kalmaktadir. Gozlerin geriye ve yukar1 dogru odaklandigi bir
pozisyon i¢inde basin durmasi gerekmektedir. Kolun suyun disarisinda eylemde
bulundugu kisima toparlanma boliimii denmektedir. Sudan disari ¢iktiktan sonra kol,

avucun i¢ce dogru, bas parmak 6nde olacak bigimde sudan uzaklagmaktadir ve kol
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diiz bir pozisyondadir. Tekrar su igerisine girene kadar kol beden ile doksan derece
aciy1 stabil olarak siirdiirecek sekilde eylemde bulunur ve diiz bigimde suyun
icerisine girmektedir. Ozen gosterilmesi gereken noktaysa el suyu terk ettikten sonra
ice yonelik donmeye baslamaktadir ve omuz seviyesine geldiginde donglyii

tamamlar bununla birlikte ilk 6nce suya serce parmak girecek bicimde durum alir

(Luedtke, 1986).

Sirtiistii ylizme teknigine bakildiginda kalgadan itibaren baslayan bacak
hareketleri s6z konusudur. Bunu takiben diz ve ayak bileklerinin oldugu yone dogru
hareket etmektedir. Hareket asagiya yonde tamamlandiktan sonra bacagin hareketi
yukari diiz sekilde gerceklesir.  Ayak bileginin durumu fleksiyon hareketi
durumundadir. Ayagin vurusu, bacagin kalgadan fleksiyon hareketi ile meydana
gelir, dizde gerceklesen ekstansiyon ile siiregelir. Bunun devami olarak ayagin

kismen fleksiyon hareketi ile sona erer (Luedtke, 1986).

Ust vurus hareketi, ayak ve kalcanin oldugu seviyeden gecerken baslamaktadir.
Bu esnada asagida olan ayak ve bacak hareketsiz bir durumdadir. Uyluk, kalca
seviyesinin iizerine ¢ikasiya kadar devam ettirilir. Sonrasinda c¢apraz pozisyonda
suyun lizerine dogru kavis cizerek hareketi bitirmektedir. Ayagin iist vurusunun

sonuna dek fleksiyon durumundadir. Buna bagl sekilde itisi artmaktadir(Cetinkaya,
2006).

Resim 2: Sirtiistii Yiizme Teknigi(Bozdogan, 1986)

1.3.3 Kurbaga Yiizme Teknigi

Kurbaga yiizme tekniginde beden yatar bir pozisyonda ve kalca suyun
yiizeyinin ¢ok yakin sekilde altindadir. Nefes alma eylemi, bedene yatay durumu

bozulmadan, bagin hafif bir sekilde suyun {istiine ¢ikartilmasi ile yapilmaktadir.
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Viicudun yatay pozisyonu bacaklarin ¢ekildigi esnada dahi korunur ve kalca bolgesi
su hizasinin ¢ok yakin bir sekilde altinda kalir. Bacak hareketleri esnasinda yiizme
sporcusu kalgca bolgesini yavasca indirmektedir. Ayaklarini asagiya itmeden,
bacaklar1 yukar yiikseltir. Bunun nedeni bacaklarin yiizme sporcusunun viicudundan
daha kiigiik bir 6l¢ekte olmasindan ve sonrasinda onu takip etmesinden gelirler,
boylece bacaklara gore daha ge¢is olan uyluk bolgelerinden daha az sekilde siirtiinme

ile kargilagsmaktadirlar(Adiyaman, 2006).

Ellerin disartya yonelik efimi basladigi an ellerin asagiya doniik olmasi
gereklidir ve omuz bolgelerinin disarisina ¢ikasiya dek hafif¢e avug i¢inin donmesi
gerekmektedir. Kenara yonelik yapilan hareket kiiciik parmaklar araciligiyla
gerceklesmektedir. Bu sekilde normalde olandan daha az alan kaplanir ve suya kars1
diren¢ daha az sekilde gosterilir. Ellerin hareketi ilk seferle birlikte disariya
yonelerek donmelidir. Bu sekilde bir eylem gergeklestirildiginde eller geri dogru
gider ve disa yonelir(Selcuk, 2012).

Yiizme sporculari bileklerini disar1 yonlii egimin ilk hareketi esnasinda kasmig
olsa da hareket gerceklestirildiginde 6n kollar1 ile elleri ayni ¢izgi seviyesinde
olmalidir. Onceki duruma dénme esnasinda elleri bedenlerinden daha seri hareket
gergeklestirecektir. Ancak disar1 yonelik hareket esnasinda yiiziicli sporcusunun
bedeni tarafindan harekete yonelik itilene dek yavas yavas azalacaktir. Yiizme
sporcusunun elleri ileriye yonde uzandigr zaman disartya dogru siiplirme hareketi
bitecek ige siipiirme hareketi baslayacaktir. Hareket gerceklestirildikten sonra ise
kollar biiyiik bir daire biciminde disa yonelik ve ice yonelik egim gosterir, dirsekler
onceki bigimde kalir. Bunlarin etrafinda &nkollar ve eller dénerler. ice dogru
siiplirme hareketi gogiis bolgesinin altinda toplanmasi ile bitmektedir. Hareketin
sonlandigi zamanda kollarm kasilmasindan 6nce yavas yavas dirseklerde 80°
Olciistine dek biikiilmesi gerekmektedir. Disar1 dogru olan avug icleri arkaya ve ice
dogru olasiya dek azar azar iceri yonde donerler. Kelebek tarzinda oldugu sekilde
eller disar1 yone bakar sekilde kalir ve dirsek bolgelerinin altindan gecene dek, elin
seviyesi icten disar1 yonde degisirse bu eylemin igeri yonde egiminin ileri yonde itme
eylemi daha ¢ok olacaktir. Dirsek bélgelerinin alt tarafindan gegtikten sonra ellerin
ice siipiirme hareketine tamamlanincaya kadar doniisii siirer. On kollar ve eller ayn1

hizada bulunmaktadir (Costill, 1992).
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Resim 3: Kurbaga Yiizme Teknigi(Bozdogan, 1986)

1.3.4 Kelebek Yiizme Teknigi
Kelebek yiizme teknigi genel olarak 3 asamada incelenebilir;

Birinci asamada: kulag hareketleri birbirlerine esgiidiimlii olarak ve ayni
zamanda ileriye uzatilarak baslayarak gene ayni zamanda suya girmektedir. Suya
giris esnasinda iki kula¢ arasindaki agiklik bir omuzun genisliginden daha fazla
olmamalidir. Suya girme eylemi ile tiim beden ileri yonde uzanir ve ayak parmaklari
arka tarafi gosterecek bicimde ayak bileginden biikiik bir durumdadir. Birden su
cekme eylemi baglamaz, bir anda kollar ile ileri dogru uzanilir. Bu esnada kiigiik bir
dolphin ayak vurusu hareketi, ayaklar sudan ¢ikmadan gerceklestirilir. Nefes vermek

icin harekete gegirilir (Costill, 1992).

Ikinci asamada ise; kulag hareketi baslamaktadir. Ayni1 anda iki kulag yavas bir
sekilde baslayarak kulacin bitisine dek ivmelenerek ¢ekme hareketi yapilir. Kalca
seviyesine kadar kulaglarin gelmesi gerekmektedir. Bu esnada nefes verme eylemi
ile ilgili siire¢ bitmelidir. Tam kalga ¢izgisine kulaglar geldigi zaman biiyiik dolphin
vurus hareketi yapilir. Her iki bacak tam olarak yaklasik bi¢imde ayak parmaklari
arka tarafi gosterecek bicimde ve suyun disina ayaklar sadece birkag santim ¢ikacak
bicimde vurulur. Bu sirada zamanin ayarlanmasi olduk¢a 6nemlidir. Ellerin kalga
hizasinda oldugu kulagta sona gelis, nefes verme siirecinin bitisi ve ¢enenin suya
degecek bigimde asagida, bakislarin ileri yonde degil ama havuzun dibine dogru

oldugu basin sudan disar1 ¢ikmasi hareketleri ayn1 anda yapilir (Costill, 1992).

Ucgiincii asamada; beden pek fazla suyun dis yiizeyinde ¢ikarilmadan (sadece
kollar ve omuzlar, bas disarida) kulaglar ileri yonde atilir ve bu sirada hizli bir sekilde
derin nefes alinir. Sonrasinda kula¢ hareketleri ile tekrar ileriye atilir ve bas ile ayni

anda kalc¢a suya girdigi esnada yavasca suyun lizerine disariya ¢ikar. Bu {ic asamanin

12



hepsinin gergeklestirilme siiresi 1-2 saniye siirdiigiinden bu hareketlerin tam olarak
biitiinlestirilmesi gerekir. Bunun i¢in baz1 alistirmalarin tekrar1 gereklidir(Costill,

1992).

Resim 4: Kelebek Yiizme Teknigi (Bozdogan, 1986)

1.4 Yiizmede Biomekanik Prensipler

Canli bir organizmanin hareket bilimini ifade etmektedir, 6zellikle hareketin
mekanik boyutuna odaklanan ve daha gelismis yapida kinesiyoloji biliminin bir
kismidir. Kemiklerin, Kaslarin, tendonlarin ve baglarin birlikte ¢alisarak hareketi
nasil meydana getirdiklerini anlamamiza yardimei olur. Eklemlere yiiklenen kuvvet,
kaslar sayesinde iiretilir ve tendonlar sayesinde diger dokulara aktarilmaktadir.

Kemikler ise tiretilen bu kuvvetlere yapilar1 geregi dayanmalidir( Kono,2017,s.10).

Yiizme sporunda biyomekanige etki eden ti¢ ana degisken vardir;
v" Newton’un hareket kurallari
v' Suyun siirtiinme kuvveti = direng
v' Kaldirma kuvveti
Newton’un hareket kanunlarina gore; bir kuvvet tarafindan etkiye maruz

kalmadikga, nesneler hareketsiz kalmaya devam ederler.

Statik ve dinamik kuvvet, bir kuvvet araciligiyla hareket etmek i¢in harcanilan

ekstra gii¢ ve bu hareketi durdurmak igin harcanan ekstra giig tiir.

Statik Kuvvet, viicut yoruldugunda, hareketsiz kalmak ister ve sivi hareketinin
gerceklesmesi i¢in bunun iistesinden gelinmesi gerekir. Hareket bagladiginda
hissedilen siiriikleme, yiiziicliniin istesinden gelmeye calistigi statik kuvvettir

(Baltzopoulos & Brodie,1987).
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1.5 Siv1 Ustiinde Durma-Yogunluk

Bir nesnenin sivi sekilde durma kabiliyeti o nesnenin yapildigi maddenin
yogunlugu ile i¢cine konulan s1vi maddenin yogunluk diizeyine baglidir. Stvi lizerinde
durma ile ilgili literatiirde yer alan tartismalarin ¢cogu su sivist ile ilgilidir. Suiistiinde
bir kursun pargasi1 durumaz ancak civanin iizerinde bir kursun parg¢asi durur. Bununla
birlikte ince bir kursun levhanin bir kutu bigimine sokuldugu varsayilirsa degisen

yogunluga bagli sekilde su tizerinde durabilir (Bozdogan, 2003).

Bir nesne veya cisimin yogunlugunu tespit etmek ic¢in bir nesne veya cismin
gram cinsinden kiitlesinin santimetre kiip olarak nesnenin hacmine boliinerek

bulunur(Bozdogan, 2003).
1.6 itici Kuvvet

Sporcu bireyin su icerisindeki hareketi itici kuvvetin yoniine ve biiyiikliigiine
gore degisiklik gostermektedir. Yiizme esnasinda eller kano kiiregine benzer sekilde
hareket eder, suyu en ileride yakalayan eller, suyu ¢eker ve ayak parmaklarinin

ucunun oldugu yone kuvvetli bir bigimde iterler (Dakuklu, 1998).
1.7 Suda Yukarn itici Kuvvet

Bir sivinin igerisine birakilan nesne sivinin iizerine dogru itici bir kuvvete
ugrar. Baz1 bireyler su iizerinde yatay sekilde durabilirken bazi bireyler ise dikey
sekilde durabilir. Bunun sebebi yatay sekilde durabilen bireylerin viicut
yogunluklarinin esit olmasindan kaynaklanmaktadir. Dikey sekilde durabilen
bireylerin ise govdelerinin ve bacaklarinin yogunlugunun daha fazla olmasindan
kaynaklanmaktadir. Genel olarak kiigiik ¢cocuklar suyun iizerinde 1yi durabilirler,
buna z1t olarak biiytidiikleri zaman viicut yogunluklar: degisiklige ugrar. Kadinlar su
lizerinde durma yeteneklerini korumaya egilimlidirler. Erkekler s6z konusu
oldugunda kasli, buna bagl olarak yiiksek viicut yogunlugu agisindan kadinlara gore

daha az ylizme yetenegine sahiptirler (Dakuklu, 1998).
1.8 Viicut Bicimi ve Akis Cizgisi Bicimi Verme

Su igerisinde en yliksek performansa ulagsmak i¢in en iyi beden pozisyonu
kollarin gergin sekilde 6nde oldugu ve basin kollarin arasina sikilagtirilmis sekilde
olmalaridir. Uzun boya sahip olmak ve ince yapiya sahip olmak avantaj olarak

goriilmektedir (Dakuklu, 1998).
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1.9 Hareket Direnci

Bir cismin su igerisindeki hareketi esnasinda olusan direng, yiizme
sporcusunun suda hareket hizin1 etkilemektedir. Bu kavram literatiirde ¢ogunlukla
dirence baglh degisen hareket hizina isaret etmektedir. Ciinkii 6zellikle yiizmedeki

diren¢ kavrami, daha hizla mesafe almak ile iliskili oldugu goériinmektedir (Pereira

and Gomes, 2003; Goto et al, 2009).
1.9.1 Profil Direnci

Bir cisim bir sivi1 igerisinde harekete gectigi zaman bir direng giicii ile
karsilasir. Bisiklet sporunu 6rnek olarak alirsak; iri viicut profiline sahip bir birey
hafif viicutlu bir bireyden daha ¢ok direng ile karsilasmaktadir. Hiz ile karsilagilan
hava direnci dogru orantili sekilde artar. Bu nedenle profil direng, nesneye ait sivi
yogunlugu, hiz ve bicime gore degismektedir. Akis ¢izgisi sekli almak kaydiyla bu
diren¢ en diisiik diizeye indirilebilir. Bu direncin ek kaynagi mayodur. Yiizme
esnasinda su bedende mayo i¢inden geger ve performans saglayabilmek amaciyla iyi
tasarlanmig ve bedene iyi uyan mayonun Onemi ifade edilmektedir (Bozdogan,

2003).

1.9.2 Anafor Akintisinin Direnci

Anafor akintilar su sivisi igerisinde hareket halindeki nesnelerin gerisinde
calkant1 olugsmasina neden olmaktadir ve bu ¢alkanti esnasinda cisimlerin en az akis
cizgisi oldugu yerde en fazla meydana gelmektedir. Anafor akintilarinin etkileri geri
yone dogru olarak bir tiir direng meydana getirir ve bu durum ileriye yonelik hareketi

azaltir (Bozdogan, 2003).

Anafor akimtilarinin geri yonde olusturduklar1 direnci azaltmak konusunda
otomobil tasarimcilarinin son yillarda en ¢ok mesgul olduklart konulardan biridir.
Bunun nedeni akintinin direncinin azaltilmasi1 daha yiiksek randiman saglayacak ve
buna bagli olarak yakit tiikketiminde diisiis olacaktir. Bir ylizme sporcusunun yiizme
seklini degistirmek zor bir durumdur ancak bedenin su igerisindeki durumuna
yonelik ayarlamak sartiyla ona olduk¢a uygun akis ¢izgisi bicimi verebilmek imkan

dahilindedir (Bozdogan, 2003).

Benzer bir sekilde yiizme esnasinda anafor akintilarinin olugmasi enerji

miktarinin kaybedilmesine yol acar ve verim diiser. Killar arasindaki mesafeler de
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anafor yaptigindan dolay1 bazi ylizme sporcularinin bacak killlarini tiras ettikleri 6ne

striilmektedir (Bozdogan, 2003).

Killar arasindaki araliklar da anafor yaptigindan bazi yiiziiciiler bacak killarin
tirag ettikleri bilinir. Durum bdyleyken, bu etkinin bilimsel olarak Ol¢limiiniin

bulundugu diisiiniilmemektedir (Bozdogan, 2003).
1.9.3 Viskozite (Yapiskanhk-Tutuculuk) Direnci

Biitiin sivilarda vizkozite ad1 verilen bir 6zellik mevcuttur. Yiiksek viskozite
0zelligi olan bir sivinin akiskanligi ve dokiilmesi zordur. Yag buna 6rnek verilebilir
buna karsilik viskozitesi diisiik olan su gibi bir sivi kolay bir sekilde dokiiliir

(Bozdogan, 2003).

Vizkozite bir cismin bir sivi igerisinden gegigini engelleme egilimi tasir ve
yiizey arasindaki siirtiinmenin iki kati etkisine es deger olabilir. Bir sivinin 1sist
diistiikce viskozitenin arttig1 ifade edilmektedir. Bu sekilde, soguk su igerisindeki
yapiskan tutuculuk direnci sicak suyunkinden ¢ok daha fazladir. Bir siv1 i¢erisinden
gegen bir nesne s6z konusu oldugunda bu nesneye etki eden vizkozitenin kuvveti,
nesne hizina bagli olarak artar. Bir ylizme sporcusuna vizkozite etkisi
diisiiniildiigiinde, vizkozitenin olusturdugu frenleyici diren¢ durumu, soguk su
stvisinda sicak su sivisindakinden daha c¢ok oldugu ve ylizme sporcusu suyun
icerisinde ne kadar hizli hareket ederse tistesinden gelinmesi gerekli olan toplam
vizkozite diren¢ miktarinin o kadar ¢ok oldugu sonucuna ulastirmaktadir. Mayolara
yonelik 6zel kumaglarin gelistirilmesi son yillarda s1v1 siirtiinmesinin etkisini en aza

diistirme ¢abasin1 gostermektedir (Bozdogan, 2003).

S6z konusu degisik direng bigimlerinin bir biitiin halinde oldugunun bilinmesi
gerekmektedir. Buna bir Ornek verirsek; akis ¢izgisi seklini olustururken
yapilabilecek giincelleme profil direng ve vizkozite direncinin etkisini diisiiriir

(Bozdogan, 2003).
1.10 Suyun Direnci ve Hamle

Yiizme esnasindaki siirat, ilk olarak yiizme sporcusunun kollari, sonra
ayaklarinin tarafindan meydana getirilen hamle kuvveti ve suyun direnci ile olugsan
birbirine zit etki eden iki farkli kuvvete baghdir (Bozdogan, 2003). Yiizme sporcusu
stiratini arttirmak i¢in; hamle kuvvetini ylikseltmeli, suyun direnci diisiiriilmeli ya da

her ikisi birbiriyle entegre edilmelidir (Yigit, 2019).

16



Antremanda en Oonemli gorevlerden biri yiizme sporcusunu, yaris boyunca
miimkiin olan en ¢ok hamleye ve bununla birlikte direncinin en diistik 6l¢iilerinde
olacak sekile sokmaktir. Yiizme sporcusu yaris sirasinda tiikenirse, bedenini uygun

akis pozisyonunda tutacak giicii de tiikkenir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009 ss.16-24).

Suyun sicaklik derecesi dikkate alinmalidir. 26° C 6lgiideki su, 1.0 degerde
normalden sapan 0Ozgilil bir agirlia sahiptir. Bu nedenle su igerisinde yatay
pozisyonda serbest bir haldeki pozisyon, soguk su kosullarinda daha uygundur.
Ancak bu fayda soguk su igerisinde nefes almay1 zorlastiran durumlarin altinda

azalma gostermektedir(Bozdogan, 2003).

Cozililmiis olan tuz tanecikleri suyun yogunlugunu yiikseltirler. Bu durum da
serbest pozisyonda durusa olumlu yonde etki saglamaktadir. Eger viicudu yukari
yonde kaldiracak yeterli su tanesi mevcut ise suyun sahip oldugu derinligin su
iistiinde serbest pozisyonda durus i¢in en ufak etkisi yoktur. Suyun kaldirma kuvveti

sadece su yogunlugunun mevcudiyeti ile meydana gelir(Bozdogan, 2003).

Dalgalanmayan diiz bir suda ylizmenin, yiizme bilmeyenler ya da yeni
baglayanlar i¢in uygun olmadigina dair yeterli kanit mevcut degildir. Buna karsilik
dalgasiz ve normal bir su ylizeyi bir sekilde psikolojik agidan korkuyu ortadan
kaldirdig1 i¢in yeni baglayanlar i¢cin uygun oldugu ifade edilebilir (Bozdogan, 2003).

Su lizerinde yatay olarak serbest durus izafi tesvikler vasitasiyla yiizen bedenin
dengesini korumak i¢in, merkezi sinir sisteminde gereken yansitic1 tepkilerin

olusumunu ve hakimiyetini gerektirir(Bozdogan, 2003).

Viicut, kollar viicuda sifira yakin yakinlastirilmis sekilde sirt iistii olarak suda
serbest stilde durursa, daha biiyiik beden yogunluguna sahip olan bacaklar suya batar

ve bas yukari, suyun yukari yiizeyine ¢ikar(Bozdogan, 2003).

Birbirine karsilikli bicimde etki yapan yer g¢ekimi ile suyun yukari yone
kaldirma kuvvetinin giiciiyle meydana gelen donme momenti olusmaktadir. Bu

kuvvet kalca bolgesinde farkli iki noktada etki olusturur (Bozdogan, 2003).

v On direng olarak ifade edilen yiizme sporcusunun ileri dogru hareketi

v' Yiiksek diizey ¢aba ile olusan dalga olusumu.

v Derinin siirtiinme etkisi ile gergeklesen yiizey direnci. Yiizey direncinin
disiiriilmesi i¢in beden {iistiindeki killar1 tirag edilmesi gerektigine dair herhangi

bilimsel kanit mevcut degildir.
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v' Yiizme sporcusunun su hassasiyeti ve buna gore koordinasyon kabiliyeti
gelisebilir. Bu ¢aligmalarin yiizme sporcusuna psikolojik olarak faydasi olabilecegi
icin onemlidir.

v" Suda olusan arka diimen girdap direnci ve arka diimen suyu, bedenin sirt
kismindan yine bedenin uygun olmayan aerodinamik bi¢imli boliimlerini
doldurabilir. Bu sekilde viicut su sivisinin bir kismini kendisiyle birlikte siiriiklemek

durumunda kalir.

Yiizme verimi biinyesel unsurlar tarafindan etkilenebilir. Heyecan ve korku
duygular1 yiizme sporunda énemli yer edinmektedir. Ust diizeye gelen belirtiler,
istemsiz kas gerginliklerine veya kramplara neden olabilir. Fazladan olusan enerji
miktar1 da kinestetik uyaranlarin gercek hareketin olusmasina engel olabilir. Bunun
sonucu olarak hareketin koordinasyon durumu kétiilesebilmektedir. Suya ¢ok alismis

olan yeni baglayan bireyler en kisa siirede ylizme 6grenebileceklerdir(Bozdogan,

2003).
1.11 Yiizme Siirati ve Enerji Sarfi

Elit yiiziiciilerin deneyimleri, kuvvetinin ve hamlenin diizgiim sekilde
yapilmasinin ileri yonelik hareket icin gerekli olmayan ve ¢abuk hizlanma
girisimlerinden daha ekonomiktir. Bdylece etkili oldugunu kanitlamaktadir. Su
icerisinde ileri yonde eylem esnasinda hizlanan bir nesnenin olusturdugu direncin,
nesnenin hiziin karesinin iki kati arttigini belirten fizik kanununa gore, yiizme
eyleminin hizinin iki kati ¢ogalmasinda suyun direnci dort kat daha fazladir

(Bozdogan, 2003).
v' Basitlestirilmis Denklem

Yiizme sporcusu suyun direng giiciine yonelik kol ¢ekis kabiliyetinin hizini iki
katina ¢ikarttiginda ylizme sporcusunun kuvvet miktar1 dort kat1 artar. Hizli bir
sekilde gerceklesen kol ¢ekis becerisi ileriye hamleyi arttirmaktadir. Ancak kaslarin
enerji harcamasinda, fizik kurallarina gore, adale kasilmasinin hizinin ii¢ kat1 oranda
bliylimesi nedeniyle oksijen ve enerji harcama oran1 Olclisiiz  sekilde

fazlalagir(Bozdogan, 2003).
V' Her Hizlanma Yiikselen Gii¢ Sarfint Gerektirir

Yiizme esnasinda 0.914 m 6l¢ii birimine denk olan 1 yardanin hiz1 degistirerek

yiizlisii esnasinda atletin hizin1 degistirmeden yiiziisiine gore hesaplanildiginda
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1.061 kere daha ¢ok enerji harcanmaktadir. Bu durum 100 yarda icin %6.1 oran
icinde daha ¢ok enerji sarfi olarak izah edilmektedir. 100 yarda birimde ayn1 tempo
icinde olmayan hiz artiglarina yiiziicii 60 saniyede, ayn1 mesafe i¢inde ayn1 tempo hiz
artiglarinda 58.2 saniye siire igerisinde harcadig1 eforu sarf etmektedir. Bu durum
ylizme sporundaki tiim hareket akisinin “ayni tempo” igerisinde olmasini

gerektirmektedir (Bozdogan, 2003).
1.12 Yiizmenin Fizyolojisi

Diizenli ve programli antrenmanlar ile organizmada fonksiyonel ve morfolojik
degisiklikler yapmak miimkiindiir. S6z konusu degisiklikler solunum, kas ve dolagim
sistemleri lizerinde gerceklesmektedir. Esneklik, kuvvet ve dayanikliligi gelistirmek
icin amaca uygunluk ilkesi dahilinde program hazirlamaya ve uygulamaya yonelik
yiizme antrenérlerinin solunum sistemi, kas sistemi, iskelet sistemi ve dolagim
sistemini oldukca iyi1 bilmeleri gerekmektedir. Yiizme hizini arttirmak i¢in gerekli
olan enerji bedende bulunan kas sistemi igerisinde iiretilmektedir. Kasin ihtiyag
duydugu besin maddeleri ve oksijen ise dolagim ve solunum sistemi ile temin

edilmektedir (Guyton and Hall, 1996).
1.12.1 Yiizmede Kas-Iskelet Sistemi

Iskelet kast viicudun %40’1n1 olustururken kalp kasi ve kaslar yaklasik
%10’unu olusturmaktadir. Kasilma prensipleri bu farkli kas tiplerinde aynidir. Kaslar
kasilma yetenegi ve gerilme yetenegine sahip liflerden olusmaktadir. Kas dolar ii¢

grupta siniflandirilir;

v’ Iskelet kaslari (istemli ¢alisan kaslar): Bedeni aktif hale gegiren kaslardir.
Antrenman ile olusan cesitli degisiklikler iskelet kaslarinda en belirgin bi¢cimde
goriiliir (Guyton and Hall, 1996).

v' Diiz kaslar (istemsiz ¢alisan kaslar): Uzun siiren ve diizen igeren isleve

sahiptir ve i¢ organlarin yapisinda bulunmaktadir (Guyton and Hall, 1996).

Kalp kasi: Kalbi olusturan, uzun siiren ve diizen i¢eren isleve sahip kas tipidir.

Istemsiz galigma prensibine sahiptir (Guyton and Hall, 1996).
1.12.2 Yiizmede Kalp-Dolasim Sistemi

Besinleri doku hiicrelerine tasimak, artik olarak olusan maddeleri doku
hiicrelerinden uzaklastirmak ve tasimak, salgilanan hormonlar1 bedenin bir

kismindan diger kismina tagimak, biitiin hiicrelerin genel olarak uygun islev gérmesi

19



ve yasamasi i¢in biitiin doku hiicrelerinin sivilarinda uygun ortami korumak ve bu
sekilde doku hiicrelerinin ihtiyaclarini karsilamak dolasim sisteminin gorevleri

olarak tanimlanmaktadir (Guyton and Hall, 1996).

Kalp dolasim sistemine olumlu etki yapan kalp dolagim sisteminin gorevleri su

sekilde aktarilabilir;
v' Kalbin dakika voliimii antrenmanlar ile artmaktadir (Akgiin, 1994).

Antrenman gergeklestirildikten sonra kalp kas dokularinda hipertrofi
ger¢eklesmektedir. Bu olay ile kalbin bedene pompaladigi kan daha kuvvetli bir
bicimde organizmaya yayilir (Akgiin, 1994).

Ekonomik caligma yetenegi, kalp antrenmani ile kazanilmaktadir (Alpar, 1998).

Kalp dolasim sistemi sayesinde kalp kaslarina gelen oksijenin miktar
artmaktadir. Kalbin yiliklenmelere olan direnci bu dolasim sistemi sayesinde
artmaktadir. Kalp atim sayis1 yapilan yiiklenmeler sonrasinda normale beklenenden

daha ¢abuk doner ve yorgunluk hizlica tolere edilir (Alpar, 1998).
1.12.2.1 Yiizme Antrenmanlarinin Kalp ve Damar Sistemi Uzerine Etkisi

Kalbin dakika hacmini arttirmak antrenmanlar ile miimkiindiir. Submaksimal
ve maksimal yiiklenmeler ile bu artisin gerceklesmesi miimkiin olabilmektedir.
Alanyazinda yer alan arastirmalar kalbin dakika hacmini yiikselten en i1yi yolun
submaksimal (%70 ile %70 alt1) yiiklenmeler oldugu one siirmektedir. Doku
hiicrelerinin oksijen ihtiyacinin karsilanmasi i¢in kalbin dakika hacminin arttirilmasi

Onemli bir faktor olarak belirtilmektedir.

Kalbin dakika hacmi, esas olarak nabiz hacmini ve kalp atiglarinin sayisini
arttirabilir. Sudaki yatay konum, kalbin ayakta duruldugunda daha iyi atmasim
saglamaktadir. Ciinkii bu pozisyonda kalp kanla daha iyi dolmaktadir. Suda suyun
kaldirma kuvveti yer ¢ekimine kars1 koymaktadir. Bu pozisyonda kalbin yer¢ekimi
altinda kan pompalamas1 gerekmemektedir. Ek olarak, suyun kaldirma kuvveti
yercekimine karsi etki etmektedir ve su alt uzuvlarda dik durdugunda, suyun alt
uzuvlara uyguladigi hidrostatik basing, “kanin alt uzuvlarda birikme egilimini”
ortadan kaldirmaktadir. Ote yandan, suda, 1s1y1 diizenlemeye yardimci olmak igin
kalbin cilde ¢ok fazla kan pompalamasina gerek yoktur. Kan, ¢aligmakta olan kaslara

aktarilmaktadir (Bozdogan, 2003).
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Kisacas1 diger spor dallarindaki sporculara gore yiiziiciilerin kan dolasimi
farklidir. Bu durum viicudun sudaki yatay konumuna baglidir. Bu pozisyonda, kalp
tamamen kanla dolar ve kalbin tek bir kasilmasinda viicuda daha fazla kan

pompalanmasina neden olur. (Bozdogan, 2003).

Diizenli antrenmanin kalp tizerindeki olumlu etkileri asagidaki gibidir:

v' Kalp boslugunun hacmi antrenmanla artar. Kalp boslugu genisledikge
kalbe giren kan miktar1 artar ve dakikadaki hacim artar. Iyi antrenmana sahip bir
sporcunun yiik altindaki kalbin pompaladigi kan miktar1 bir dakikada 35-40 litreye
ulasabilir (Bozdogan, 2003).

v' "Hipertrofi" adi verilen durum kalp kasinin c¢aligmasi, gelismesi,
kalinlagmasi1 ve giiclenmesiyle olusur. Bu gelismelerle birlikte kalbin pompaladigi
kan organizmaya daha giiclii bir sekilde dagitilir (Bozdogan, 2003).

v' Diizenli antrenmana bagl olarak, kalbin agirlig1 250-300 gramdan (“biiro
kalbi" olarak adlandirilir) 450-500 grama (sporcunun kalbi denir) yiikselir. Bu
biiylime ile ayn1 zamanda, kalbin tek seferde pompaladigi kan miktari, "biiro kalbi"
tipi bir kisi tarafindan pompalanan kan miktarinin yaklasik iki katidir (Bozdogan,
2003).

v' Antrenman sayesinde kalp daha ekonomik c¢alisma yetenegi kazanur.
Dinlenme sirasinda normal bir insanin kalbi ortalama 60-70 kez atarken, antrenmanli
bir bireyin atim sayis1 50'den azdir (Bozdogan, 2003).

v' Egitim yoluyla miyokarddaki kilcal ¢ap genisleyecektir. Sonug olarak
kalp kasina ulasan oksijen miktari artar. Daha fazla kan ve daha fazla oksijen bulunan
bir ortamda ¢alisan kalp, yiikleme isleminde herhangi bir zorluk yasamaz (Bozdogan,
2003).

v' Kalp, her atigta bulunan tiim kan tiikkiirmez. Atilmayan ve kalpte kalan
bu miktara "hazir saklama" denir. Ani bir yiik altinda, organizmaya daha fazla kan
pompalanir ve kalpte bulunan depolama miktar1 fazladir. Bu da organizmanin ani
yiikler altinda bile gerekli enerjiye ve oksijene sahip olmasini saglayarak gii¢
verimliligini artirir (Bozdogan, 2003).

v lyi antrenmanli sporcularda, kalp atis hiz1 yiiklendikten sonra hizla

normale donecektir. Yorgunluk belirtileri daha hizli kaybolur (Bozdogan, 2003).
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1.13 Yiizmede Solunun Sistemi

Dokulara oksijen saglamak ve karbondioksiti uzaklastirmak solunum
sisteminin esas gorevidir. Bu amaca ulagsmak i¢in solunum, dort temel islevsel diziye

ayrilabilir.

v' Hava ile alveoller arasindaki hava girisi ve ¢ikis1; akciger ventilasyonu,

v" Alveoller ve kan arasinda karbondioksit diflizyonu ve oksijen,

v' Hicrelere gerekli oksijeni getirmek ve hiicrelerde olusan karbondioksiti
uzaklastirmak i¢in kan ve viicut sivilari ile karbondioksit ve oksijen maddelerini
tasima,

v" Solunumun diizenlenmesi ve solunumun diger yonleri (Guyton and Hall,

1996).

Yiiziiciiler, zamanlarinin c¢ogunu suda yilizmek ve antrenman yapmakla
gecirdikleri i¢in farkli fizyolojik 6zelliklere sahiptirler. Bu islevler asagidaki gibi

siralanabilir.

v' Sudaki insanlar igin su, kisinin sudaki derinligine gore gogiis tizerine
basing ve hidrostatik basin¢ uygulayacaktir. Bu durumda solunum kaslarina binen
yiik artar (Akgiin, 1994).

v" Suda solunum kol déngisiinii takip etmelidir. Sirtiistii pozisyon haricinde
ekshalasyon suda yapilir ve sporcu nispeten (50-100 mm / H?0) gibi yiiksek bir
basincin listesinden gelmelidir. Bu durumda sporcunun zamani genellikle kisadir
(Akgiin, 1994).

v' Yiizmede yatay durum, nefes almaya uygun olmayan biyomekanik bir
durumdur (Akgiin, 1994).

v" Yiiziciilerin solunum sistemi yolu direncinde artig gézlemlendi (Alpar,
1998).

v' Suda egzersiz yaparken olusan ter, su kaybini azaltir (Alpar, 1998).

1.13.1 Yiizme Antrenmanlarinin Solunum Sistemi Uzerine Etkisi

Solunum sisteminin temel gorevi kana oksijen vermek ve kandaki
karbondioksiti emmektir. Solunum sistemi agiz ve burundan baslayip akcigerlerde
son bulur. Burundan ve agizdan emilen hava, havayi disar1 tagiyan trachea ad1 verilen
tipler araciligiyla akcigerlere girer. Akcigerlere giren havadaki oksijenin% 14-15'i
ve karbondioksitin% 4.6-6.9'u akcigerlere girer ve akciger yapisinda "vezikiiller"

(hava keseleri) i¢inde birikir. Gaz degisimi, kilcal damarlar ve alveoller arasinda
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gergeklesir ve alveoller kilcal damarlar tarafindan sikica ¢evrelenir. Gaz degisimi
difiizyon yoluyla gergeklesir. Ornegin karbondioksitten zengin kan, damarlarda
bulunan akcigerlere akciger yapisinin alveolar keselerine girdiginde burada bulunan

oksijen de kana girer (Bozdogan, 2003).

Oksijenle baglanan hemoglobin molekiilleri, kirmizi kan hiicrelerinin
dokularina girer ve oksijenlerini aktif dokulara iletir. Aligveris talimatlar1 asagidaki
gibidir. Antrenman sirasinda organizmanin oksijen ihtiyaci artar. Ayn1 zamanda bu
ihtiyaci karsilayan dolagim ve solunum sistemlerinin de bu duruma fizyolojik olarak
adapte edilmesi gerekmektedir. Dokunun oksijen ihtiyact arttik¢a solunum sistemi
tarafindan organizmaya verilen oksijen miktar1 ve dokuya oksijen tasiyan dolagim

sisteminin faaliyetleri de artmaktadir (Bozdogan, 2003).

v" Kisi dinlenirken dakikada 12-16 nefes soludugunda egzersiz sirasinda
nefes alma hiz1 40-50'ye ¢ikabilmektedir (Bozdogan, 2003). Ote yandan bir kisinin
bir dakikada tiikettigi hava miktari, kisinin dakikada nefes alma hacminin artmasina
neden olacaktir (Bozdogan, 2003).

v' Dakikadaki solunum hacmi = (nefes bagina alim hacmi) x (dakika basina
nefes sayisi) (Bozdogan, 2003).

v' Sabit durumda olan bir kisinin nefes alma hacmi 5-8 litre / dakikadir.
Yakinda. Yiik altinda bu miktar 120 1t / dk'ya, baz1 durumlarda ise 140 It / dk'ya
¢ikabilmektedir (Bozdogan, 2003).

Spor arastirmalarinda bir yandan nefes hacmi artirilarak diger yandan nefes

alma hiz1 artirilarak nefes dakikalarinin sayisi artirilabilmektedir (Bozdogan, 2003).
1.13.2 Oksijen Tiiketimi (Kullanimzu)

Her dakika viicuda giren oksijen miktarin1 dakikada viicuda giren oksijen
miktarindan ¢ikararak operasyon biter. Hayati kapasite, akcigerlere miimkiin
oldugunca fazla hava ¢ekme yetenegini ifade eder. “Tiiketim” Oksijen kullaniminin,
kaslarin ve diger tiim dokularin ihtiya¢ duydugu oksijen seviyesini ifade etmek igin
kullanilan genel bir terimdir (Corek, 2007).

Organizmanin oksijen kullanim kapasitesi sinirlidir. Buna maksimum oksijen
kullanim kapasitesi veya kisaca VO?Max denir. Hepimizin bildigi gibi, yiizme de
farkli mesafalerde yilizebilmek i¢in dayaniklilik gerekmektedir. Bunun igin ise

organizmanin yiliksek miktarda oksijen kullanabilmesi c¢ok gereklidir. Oksijen
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kapasitesiteleri yiiksek seviyede olan yiiziiciiler, en iyi performanslarini dayaniklilik

gerektiren yarismalarda gosterirler (Corek, 2007).

Maksimum VO? ve VO? degerleri ml / kg / dak cinsindendir. Viicut agirlig1
ifadesi ortaya ¢ikabilecek on yargiy1 ortadan kaldirir. Ornegin daha fazla kas yapisina
sahip oldugu icin dakikada 4 litre. Oksijen tiikketen biiyiik yapili bir sporcunun
kaslarmin her kilogramina ne kadar oksijen gonderecegi; ayn1 oksijen tiikketen ve
daha kii¢iik bir viicuda sahip bir sporcuya bir kilogram kas basina gonderilen oksijen
miktarindan daha azdir. Bu nedenle, maksimum VO? max, sporcunun dayanikliligini

daha dogru bir sekilde Olgebilen viicut agirhigi (viicut agirhigi) ile dogru orantilidir

(Corek, 2007).

VO? degeri antrenman yoluyla gelistirilebilir. Ancak kalittm bu gelismeyi
sinirlayan bir faktordiir. Bu durum, genetigin dayaniklilik gerektiren uzun mesafe
yiizme performansini etkileyebilecegi anlamina gelir. Egitim siiresi boyunca mutlak
maksimum VO? degerinin (It / dak.) Yaklasik% 10-20 arttig1 goriilmektedir. Fazla
yag1 egzersiz yoluyla ortadan kaldirirsaniz, bagil maksimum oksijen alimi (ml / kg /
dak) yaklasik % 20-40 artabilir. Ayrica kalitsal olarak maksimum oksijen tiiketimi
olan kisiler dogal bir avantaj elde etmektedir. Yiiziicliniin maksimum oksijen
kullanim oram1 (VO? max), akis hizinin kontrol edilebildigi 6zel bir havuzda
olgtilebilir (Corek, 2007).

1.13.3 Antrenmanin VO? Maks Uzerine Etkisi

Havadaki oksijen, solunum sistemi yoluyla insan viicuduna girer ve daha sonra
dolasim sistemine taginir ve onun tarafindan gegirilir. Bu nedenle, oksijenin kaslara
tasinmasinda ii¢ fizyolojik sistem rol oynar. Solunum sistemi, dolasim sistemi ve kas
sistemi. Bu sistemlerin her biri, maxVO?yi iyilestirmek igin birgok mekanizma
gerektirir (Corek, 2007).

Solunum sistemi oksijen kullanimini kisitlayan bir sistem degildir. Ciinkii
yorucu egzersiz sirasinda bile insan viicuduna giren oksijenin yaklasik yarisi disariya
salmir. Bu nedenle, dolasim sistemindeki daha fazla oksijen iletimi nedeniyle VO?
Max'i (maksimum oksijen kullanim kapasitesi) artirma olasilifi daha ytiksektir.
Baska bir deyisle, dolasim sistemindeki oksijen dagitimimdaki olumlu iyilesme, VO?
Max'te bir artisa neden olur. Ayrica kas sisteminin alimini ve kullanimini artirmak

VO? Max'in gelisiminde olumlu rol oynar (Cérek, 2007).
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1.13.4 VO? Maks Ile Dolasim Sistemi Arasindaki Iliski

Alveollerden (hava keseleri) kan dolasimina giren oksijen siireci, alveolleri
cevreleyen kilcal damarlarin sayisina ve oksijen tastyan kirmizi kan hiicrelerinin
(kirmiz1 kan hiicreleri) sayisina baglidir. Oksijene doymus kan, ¢alisan kas lifine
ulagtiginda, kas hiicresine giren oksijen miktari, kas lifinin kandaki oksijeni emme
yetenegine ve kas lifini gevreleyen kilcal damarlarin sayisina baghdir. Oksijene
doymus kanin kaslara akma hizi, kalbin vurus hacmine ve ¢alisan kaslara ulagan kan

hacmine baglidir (Corek, 2007).
1.13.5 VO? Maks’1 Simirlayan Faktirler

Oksijen iletimi i¢in ti¢ fizyolojik sistem gereklidir. Bunlar; solunum, dolasim
ve kas sistemleridir. Bunlar arasinda solunum sisteminin oksijen tiikketimini
smirlandiran  faktdr olmadigr goriilmiistiir. Solunum sistemi, kanda tasiman
oksijenden daha fazla oksijeni kan dolasim sistemine dagitir. En zor antrenmanda
bile oksijen aliminin yarisindan fazlasi bosaliyor. Bu nedenle yagamsal kapasite ve
fonksiyonel alveollerin sayis1 gibi solunum fonksiyonlari sinirlayici faktorler olarak

diistintilmemelidir (Corek, 2007).

Son birkag yila kadar dolagim sistemi oksijen verilmesini kisitlayan bir faktor
olarak goriiliiyordu. Egitim sirasinda kalbin kan dolagimiyla katetere yeteri kadar
oksijen gonderemeyecegi disiiniiliiyordu. Bu nedenlerle kandaki oksijenin
tasinmasini arttirmak i¢in en etkili egitim yontemi konusunda bircok caligma
yapilmis ve dolasim sistemini giiclendirmek i¢in dayaniklilik caligmalarinin
gerekliligi vurgulanmistir. Kas sistemini iyilestirmek i¢in egitimin dahil edilmesi

gerektigi diisiiniilmektedir (Corek, 2007).
1.14 Yiizme Ve Enerji Metabolizmasi

Yiizme farkli brans ve mesafelerde gerceklestirilen hem aerobik hem de
anaerobik sistemlerin kullanilmasi1 ve bu sistemlerin gelistirilmesi gereken bir
branstir. Bu nedenle antrenmanlarda farkl: siire ve siddetlerdeki yiiklenmeler farkli

enerji kaynaklari ile desteklenmelidir(Ucak, 2019,s.19).

Yiizmede, siddeti yiiksek ve kisa siireli yliklenmelerde enerji ihtiyacinin biiyiik
bir kism1 anaerobik yollarla karsilanmaktadir. Siddetin daha diisiik oldugu ve uzun
stireli yiikklenmelerde ise enerji ihtiyaci i¢in oksijen devreye girerek aerobik yollardan

giderilir.
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Fiziksel aktivite i¢in Ozellikle {ic metabolik sistem gerekmektedir, bunlar

aerobik sistem, anaerobik sistem ve fosfojen sistemdir.

v' Fosfojen Enerji Sistemi, ATP ve kreatin fosfatin pargalanmasiyla anlik
enerji ihtiyacini giderilir, siddetli yliklenmelerde enerji ihtiyaci fosfojen sistemden
saglanir (Yildiz, 2012)

v" Anaerobik Sistem, fosfojen sistemden saglanan enerjinin yetmedigi kisa
stireli maksimal yiiklenmelerde enerji glikojen veya glikozun par¢alanmasi sonucu
ac1ga ¢ikan enerjiyle olusur (Giinay ve ark, 2013,5.464-545).

v' Aerobik sistem, egzersizlerin ilk asamasinda Oz saglanincaya kadar
enerji anaerobik yoldan saglanir fakat O2’nin devreye girmesiyle anaerobik
sistemden enerji olusumuna ihtiya¢ kalmadigindan laktik asit olusumu {ist

diizeylerde olmaz (Giinay ve ark, 2013,5.464-545)

Bu sistemlerin amaci, kaslarda bulunan ATP’yi yeniden sentezlemektir
(McArdle ve ark, 2006,s.190).

Yiizme yarigsmalarindaki farkli tarz ve mesafeler yarismacilar tarafindan
tamamlanmasi sirasinda, farkli metabolik siirecler enerji iiretimini tesvik edecektir.
Bu siirecin egitmenler tarafindan bilinmesi bu farkli metabolik siirecleri dikkate

alarak antrenman programlarinin olusturulmasi 6nemlilik arz etmektedir.
1.15 Yiizmede Antrenman Modelleri

Yiizme antrenmanlart genel antrenman ve 6zel antrenmanlar olmak tizere iki

ana temelde incelemek miimkiindiir,

Genel antrenmanlar, sporcunun 6zelliklerine bakilmaksizin, organizmanin

caligma kapasitesini artirmay1 hedeflemektedir.

Ozel antrenmanlar ise, sporcularda var olan bir temel {izerine kurgulanmis spor
dallarinin yontemsel, fizyolojik ve genel 6zelliklerine uygun bir bicimde sporcunun

fiziksel kapasitelerini artirmay1 hedeflemektedir.

Yiizme antrenmanlarinin verimliligini yiiziiciiler temelde ii¢ tiir 6zel egitime ihtiyag

duyar. Bunlar ise sOyle siralanabilir:

v' Dayanikliliga yonelik antrenman; Sporcularin aerobik metabolizmalarini
gelistirmeyi amaglamaktadir.
v’ Sprinte yonelik antrenman: Sporcularin giic ve anaerobik

metabolizmalarin gelistirmeyi amaglamaktadir.
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v/ Kara antrenmani: Sporcularin aerobik, anaerobik ve gii¢ kapasitelerini
gelistirmeyi amaclamaktadir. Bu egitimler yiizme egitiminin geleneksel bir
pargasidir (Sweetenham,2003, s.153).

1.15.1 Dayanakhlik Antrenmani

Dayaniklilik antrenmanlarinin genel amaci sporcularin antrenmanlarda fiziki
ve fizyolojik yorgunluga kars1 koyabilme giicli olarak adlandirilabilir(Giinay ve
Yiice,2001,s.27)

Bagka bir ifade ile sporcularin anaerobik metabolizmaya olan bagimlilig
azaltarak daha hizli yiizmesini saglamak, boylece laktik asit artisin1 azaltmak ve

asidozu geciktirmektir (Bozdogan, 2003).

Yapilan dayanaklilik ¢aligmalarinda sporcularda asagida belirtilen

degisikliklerin meydana gelmesi amaglanmaktadir,

v' Toparlanma,

v' Vital kapasite artist,

v' Gigli bir kalp,

v' Aktif kilcal damar say1 artist,

v' Enerji kapasitesi artig1 (Sevim,2002, s.9)

Yapilan dayaniklilik c¢alismalarinin sonucunda viicutta meydana gelen
degisikliklerin birbirleri ile kombine iligkileri viicuttaki degisiklikleri meydana

getirmektedir.
1.15.2 Sprint Antrenmani

Sporcularda sprint antrenmanlarin yapilabilmesi i¢in aerobik dayanikliligin
gelismis olmasi1 gerekmektedir. Yani sporcular sprint antrenmanlara hazir hale
getirilmis olunmak zorundadir. Sprint ¢alismalarda iki ayr1 enerji sistemi kullanilir.
Biri kreatin fosfat digeri ise laktat enerji sistemidir. Bu calismalarin hedefi
sporcularin  hizlarmi gelistirmek ve kassal adaptasyonlarini artirmaktir(Ugak,
2019,5.20).

Sprint antrenmanlar1 ii¢ ana tipte gerceklestirilebilir. Bu antrenman tipleri

asagidaki gibidir:

v' Tip-1. Laktat Tolarans Antrenmanlari, Amag az dinlenme araliklariyla

maksimum hiza yakin hizlarla ¢alisarak metabolizmayi laktik asidin yiiksek oldugu
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durumlarda ¢alismasin1 saglamak ve yorgunluga karsi direnci gelistirmektir
(Maglischo, 2003; Sweetenham ve Atkinson, 2003).

v Tip-2. Laktat Uretim Antrenmanlari, Bu bitkinlik yaratan calismalarda
amac¢ maksimum hizlarda calisarak yiliksek diizeyde laktik asit iiretmektir ve yeterli
dinlenmeyi vererek laktik asidin uzaklastirilmasini saglamaktir (Maglischo, 2003;
Sweetenham ve Atkinson, 2003).

v' Tip-3. Sprint Gii¢ Antrenmanlari, Amag belirli bir siire icerisinde
maksimum hizla en fazla mesafeyi tamamlamaktir. Burada enerji Atp-Cr sisteminden
saglandigindan ¢alisma siiresini 15 sn. {izerine ¢ikartmamak gereklidir (Maglischo,

2003; Sweetenham ve Atkinson, 2003).
1.15.3 Kara Antrenmani

Yiizme bransinda kara antrenmanlar1 genel kuvvet, 6zel kuvvet, kas
dayanikliligi, ¢abuk kuvvet ve diren¢ gelisimi igin karada yapilan kombine
caligmalarin tiimiinii igermektedir. Bu c¢alismalardaki ana hedef sporcularin 6zel
antrenmanlarina katki saglamaktir. Miisabaka hazirlik donemlerinde yapilan kara
antrenmanlar1 ile miisabaka dénemine girilirken yapilan kara antrenmanlari hem

icerik hem de yontem bakimindan birbirlerinden ayr1 6zellikler icermektedir.

Yiizmede kara antrenmanlarinin yapilip, yapilmamasi ve hatta sporcularin
bu anterenmanlara baglama yas1 dahi birgok fikir ayriligini beraberinde
getirmektedir. Fakat genel anlamda teknik seviyedeki egitimini tamamlamis bir
performans yiiziicisiiniin mutlaka kara antrenmani yapmasi 6nerilmektedir. Yiizme
sporcularinda kara antrenmanlarina baslama yasi1 9-10’lu yaslarda kendi viicut
agirliklart ile lastik ve benzeri mataryallerle ve fitness salonlarinda yiiklenme
siddetinin %50’yi ge¢meyecek sekilde planlanmasi ve bu yaslardaki sporcularin
eklem saglig1 korunarak yapilmalidir (Alper,1988, s.193).

1.16 Yiizmede Temel Motorik Ozellikler

Insanin temel motorik 6zellikleri kisinin beden giicii, yetenegi ve karmasik
niteliklerinin toplamidir. Motorik 6zellikler kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik
ve koordinasyon olarak hareketleri uygulama yetenegidir. Organizmanin uyum
yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu 6zellikler 6zde vardir, ancak
motorik Ozellikler 6grenilmez ¢esitli calismalarla gelistirilebilir (Pelayove ark,

1997,s5.187-193).
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Kas gruplarinin gelisimi ve birlikte ¢alismasina bagli olarak bir¢ok ¢cocuk bazi
faaliyetlerin kosma, sigrama ve atlama gibi hareketleri yapabilmektedirler. Bu
donemin sonunda bulunan ¢ocuklarda bu dénemin basinda bulunan ¢ocuklara gore

daha az aktif olmaktadir.

Bu donem boyunca kiz ve erkek cocuklar arasinda ince motor gelisimi
farkliliklar gostermektedir. Kizlarin fiziksel olarak olgunlagmasi erkeklere gore daha

belirgindir (inang ve ark, 2007,5s.81-100).

Bu dénemde ¢ocuk yavas yavas dayanaklilik ve ¢eviklik kazanmaya baglar.
Bu hareketler diizenli ve dengeli oldugu i¢in daha az yaralanma ve sakatliklar
yasanir. Kaba motor becerilerin yani giic ve denge gerektiren aktivitelerin erkekler

kizlara oranla daha iyi yaptig1 gozlemlenir (Ergin ve Yildiz, 2010,ss.78-81).

Temel motorik 6zellikler dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik ve koordinasyon

olarak siralanabilir.
1.16.1 Dayanikhilik

Dayaniklilik, bedensel verimliligi azaltmadan, organizmanin bir faaliyeti uzun
bir siire yapabilme kapasitesi olarak adlandirilmaktadir. Bu durum sporcunun bir
taraftan yorgunluga karsi uzun siireli diren¢ yetisinde gelisme, diger taraftan
yiiklenme sonrasi organizmanin ¢ok ¢abuk normale donme yetisi ile kendini gosterir
(Demir, 2001,s.28). Genelde dayaniklilik; “Sporcunun yorgunluga karsi koyabilmesi
olarak tanimlanmaktadir. Dayaniklilik; fiziksel dayaniklilik, zihinsel dayaniklilik,
strese kars1 dayaniklilik vb, seklinde ortaya ¢ikar (Giinsel, 2004,ss.30-31).

1.16.2 Kuvvet

Egzersizin  etkinligini  belirleyen  motor Dbecerilerden  biri  olarak
tanimlanmaktadir. Genellikle "dirence dayanma yetenegi veya belirli bir direng
derecesine dayanma yetenegi olarak tanimlanir. Gii¢ kapasitesinin degiskenligi ¢ok
onemlidir. 20 yasina kadar gelisme hiz1 yiiksek seviyededir ancak 20-30 yas arasi bu
bir biiylime orani azalacaktir (Sevim, 1997,s5.120-127).

Egzersiz yogunlugu islevi olmadan egzersiz performansi diisliniilemez.
Egzersizde kuvvetin anlami; kas reaksiyonunun iistesinden gelme yetenegi,

reaksiyonu ortaya ¢ikarmaktir (Bilgin, 1994,s. 24).

Kuvvet genel ve 6zel kuvvet olmak iize iki kisimda incelenmektedir (Muratli,

1987,s5.17-19)
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1.16.3 Siirat

Sporcularin en degerli motorik 0Ozelliklerinden olan siirat su sekillerde
tanimlanmaktadir. Viicudu veya viicut azalarin1 yapilan bransin 6zelliklerine gore
yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Ersoz,

1994,5.32).

Spor bransglarinin  temel oOzelliklerine gore siirat farkli  sekillerde
siniflandirilmaktadir. Reaksiyon siirati, sprint siirati, teknik bir hareketin

uygulanmasindaki siirat ve Siiratte devamlilik olarak siralayabiliriz (Fox, 1999,s.72).

Bu siiflandirmalar ayni zamanda sporcularin motorik yetenek diizeyleri

arasindaki agamalar i¢inde dnemlidir.
1.16.4 Esneklik

Esneklik, fiziksel uygunluk parametrelerinin en Onemlilerinden olup,
eklemlerin etrafinda genis acida hareket etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir

(Alter, 2004,s.14 ; Dantas ve ark, 2011,5.39)

Bireylerin esneklik diizeyleri sadece sportif basari i¢in degil, sporcularda
ortaya cikabilecek sakatliklarin Onlenmesi agisindan da biiyiik bir 6nem arz
etmektedir. Biitiin spor dallarinda, bransa 6zgii belirli eklemlerin hareketliligi biiyiik

bir 6nem tagimaktadir (Dogan, 1991,s. 11).
1.16.5 Koordinasyon

Merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarmin arasindaki amaca yonelik iliski
diizeyi olarak tanimlanabilir. Koordinasyon dogal bir islev degildir. Sosyal ¢evrenin
etkisi altinda sartl olarak gelisir. Basit eylemler olarak baslayan hareketler, karmasik
bir eylemler zinciri olusturarak devam eder. Sporcularin var olan koordinasyon

yetenekleri ve kalitesi, gelecekteki basarilar i¢in belirleyici bir faktordiir (Hettinger,
1968,s. 250).

1.17 Yiizme ve Siirat iliskisi

Yiizmede, siirat sporcunun diizgiin teknigine ve biiylik bir olgiide ise
hidrodinamigin dogru bir sekilde kurallarina uyan ilerleyen hareketlere baghdir. Su
yapisi geregi siiratin gerceklestirilmesini engelleyen en 6nemli faktorlerden biridir.
Su igerisinde sporcunun siirat performansini artirabilmek i¢in kas sisteminin esnek

ve dinlenmis olmasi gerekmektedir (Fox, 1999,5.74).
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Bireylerdeki temel koordinasyon yeteneklerini asagidaki gibi siralayabiliriz:

v' Yonlendirme yetenegi, istenilen hareketin yer, zaman, 6l¢gli ve amacina
uygun bi¢cimde karar verip yapma yetenegidir.

v' Ritim yetenegi, bir hareketi benzersiz, kuralli ve belirli bir zaman
aralifinda yapabilme becerisidir.

v' Ayrim yapma yetenegi, hareketin uygulanma agsamasinda bilingli, ayirt
edici, degerlendirici olabilme becerisidir.

v" Denge becerisi, tiim viicudun ve viicut azalarinin hareketi degerlendirme
ve harekete gore pozisyon alabilme becerisidir.

v' Reaksiyon yetenegi, pozisyon degisikliklerinde hareketi hizli ve amaca

uygun yapabilme becerisidir (Johnson, 1972,5.27).
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

Bu boéliimde; arastirmanin modeli, arastirmaya katilan denekler, arastirma
grubunun olusturulmasi, arastirmada kullanilan veri toplama araglart ve bu aracin
gegerlilik ve giivenirligine iliskin ¢alismalar, islem yolu, verilerin analizinde

kullanilan istatistiksel teknikler ve veriler tizerinde durulmustur.
2.1 Arastirmanin Modeli

Bu ¢aligsma, ylizme sporu yapan 12 yas kiz - erkek yiiziiciilere uygulanan kara
ve havuz antrenmanlarinin, se¢ilmis antropometrik ol¢timlere ve 50 metre serbest stil
derecelerine etkisinin olup olmadigini yapilan testlere dayanarak inceleyen deneysel
bir calismadir. Deneysel arastirma: Herhangi bir etkeni incelerken degiskenler
arasindaki neden-sonug iligkilerini 6lgmek ve elde edilen sonuglari karsilastirmak

icin kullanilan bir arastirma modelidir (Ekiz, 2013).

Arastirma, tek grup On test-son test deneme modeli‘nden yararlanilarak
gerceklestirilmistir. Tek grup ontest-sontest modelinde randomlu se¢ilmis bir gruba
bagimsiz degisken uygulanir. Bu bagimsiz degisken, uygulanmadan 6nce 6l¢ii aract
Ontest olarak ve bagimsiz degisken uygulandiktan sonra ise ayni 6l¢ii aract sontest
olarak uygulanir. Daha sonra, Ontest ve sontest puan ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamli olup olmadigina bakilir. Bu fark anlamli oldugunda ve sontestin lehine ise

bagimsiz degiskenin etkili olabilecegi yorumu yapilir (Karasar, 2008).
2.2 Arastirma Grubu

Arastirma grubu, bir deney grubundan olusmaktadir. Arastirma grubunda yer
alan sporcular istanbul ili Zeytinburnu Belediyesi Bestelsiz Kapali Yiizme
Havuzunda 12 yas seviyesinde yiizme egitimi alan 110 performans grubu yiiziicli
igerisinden, miisabaka donemi igerisinde antrenmanlara siirekli katilan 32’si kiz,
24°1 erkek olmak iizere toplam 56 yiiziicii secilerek olusturulmustur. Arastirmada
yer alan katilimcilara ve ailelerine, yapilacak ¢alisma ve testler ile alakali bilgi
verilmis ve arastirma verilerinin toplanabilmesi i¢in Zeytinburnu Belediyesi
24.05.2019 tarihli izin ve Istanbul Gelisim Universitesi, Etik kurul baskanligindan

(2020-14-18) karar nolu bilimsel arastirma izni alinmustir.
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2.3 Verilerin Toplanmasi

12 yas kiz - erkek yiiziiciilere uygulanan kara ve havuz antrenmanlarinin
secilmis antropometrik dlglimlere ve 50 metre serbest stil derecelerine etkisinin olup
olmadiginin incelendigi arastirmada, katilimcilara arastirma oncesi “boy olgiimii,
viicut agirhig oOlgiimii, kol uzunlugu Olgiimii, el uzunlugu Ol¢limii, bacak
uzunlugunun 6l¢iimii, ayak uzunlugunun 6l¢iimii, kol sayisinin belirlenmesi, ayak
sayisinin belirlenmesi, 50 m. sprint derece dl¢iimii” testleri yapilmistir. Arastirmada
yer alan katilimcilara (n=56) uygulanan on testler 01-02 Haziran 2019 tarihlerinde,
son testler ise 05-06 Ekim 2019 tarihlerinde yeniden uygulanmistir. Arastirmada
uygulanan kara ve havuz antrenman programi 16 hafta siireyle deney grubuna
uygulanmistir. Haftada 3 giin antrenman yapilmigtir. Her antrenman 2 saat
stirmiigtiir. Antrenmanlar pazartesi, ¢arsamba, cuma giinleri 11.00 - 13.00 saatleri

arasinda gerceklestirilmistir.

2.3.1 Havuz Antrenman Program

Tablo 3.1. Yizme Antrenman Tablosu

Yiizme Antrenman Tablosu

12 Yas Kiz-Erkek 16 Haftallk Havuz Antrenman Program

Antrenman | 1-2 Hafta | 3-4 Hafta | 5-6 Hafta | 7-8 Hafta | 9-10 Hafta 11-12 Hafta | 13-14 Hafta | 15-16 Hafta
Periyodu
A“;L.er':s'i‘a" 90 dk. 90 dk. 90 dk. 90 dk. 90 dk. 90 dk. 90 dk. 90 dk.
Yiizme Yiizme Mesafe Farkl stil Yiizme Kuvvet, Siirat, siiratte Siirat, siiratte
teknigi, teknigi, caligmalari caligmalari teknigi cabuk devamlilik, devamlilik,
ylizmeye ylizmeye (50 M) (serbest, ylizmeye 6zel kuvvet, dayaniklilik, dayanikhilik,
Antrenman 6zel 6zel ylizmeye sirt, kondisyon yiizmeye dzel | yiizmeye dzel yiizmeye 6zel
icerigi kondisyon kondisyon ozel kurbaga, galismalar1. kondisyon kondisyon kondisyon
¢aligmalar1 | caligmalar kondisyon kelebek) ¢alismalari. caligmalari caligmalari
calismalari Yiizme
. teknigi.
Antrenman | Giinde | Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1
Frekansi Haftada 3 | Haftada3 | Haftada3 | Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3
Ortalama
Yiziilen 3500 3660 3700 3600 3600 metre | 3500 metre | 3750 metre 3800 metre
Mesafe metre metre metre metre
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2.3.2 Kara Antrenman Program
Tablo 3.2. Kara Antrenman Tablosu

Kara Antrenman Tablosu

12 Yas Kiz-Erkek 16 Haftalik Kara Antrenman Programi

Antrenman
: 9-10 11-12 13-14 15-16
Periyodu 1-2 Hafta 3-4 Hafta 5-6 Hafta 7-8 Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
Antrenman
Siiresi 30 dk. 30 dk. 30 dk. 30 dk. 30 dk. 30 dk. 30 dk. 30 dk.
Yiizme bransi Yiizme Omuz Omuz Kol Kol Kalga, Kalga,
sakatlamay1 brans1 egzersizler | egzersizler | egzersizl | egzersizl bacak bacak
Antrenmna engellemek sakatlamay1 i i eri. eri. egzersizl | egzersizl
icerigi amagh engellemek eri. eri.
egzersizleri. amach
egzersizleri.
Antrenman Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Ginde 1 | Giinde1 | Giinde 1 | Giinde 1
Frekansi Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3 Haftada 3 Haftada Haftada Haftada Haftada
3 3 3 3

2.4 Veri Toplama Araclan

Arastirmanin 6rneklemini olusturan 12 yas grubu kiz ve erkek yiiziiciilere
aragtirmanin amact, yontemi toplant1 dahilinde anlatilmistir. Arastirmayi kabul eden
sporcularin ailelerinden gerekli onay alinmistir. Bilgilendirme yapilarak goniilliilik
esasina dayali olarak isteyen sporcular aragtirmaya dahil edilmistir. Tiim sporcularin

Olgtimleri video yontemi ile kayit altina alinmigtir.
24.1  Boy Olciimii

Boy uzunlugu 6l¢timiinde 0,01m hassasiyete sahip olan boy skalasi ile ayak
topuklart bitigik bir sekilde, bas dik durumda ve gozler kargiya bakar pozisyonda
(cm) cinsinden dlgiilerek kaydedildi (Ozer, 1993).

2.4.2  Viicut Agirhg Olgiimii

Katilimeilarin viicut agirlig: 6l¢iimlerinde 0,1 kg hassasiyetli elektronik baskiil
kullanildi. Katilimcilar, iizerlerinde agirlik yapmayacak giysi ve ¢iplak ayakla
tartinin iizerine ¢ikt1, test degeri (kg) cinsinden dlgiilerek kaydedildi (Norton ve ark,
2004).

243 Kol Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimct duvara yaslanmis, yere paralel olarak sag kolunu agmis ve el arkasi
duvara yash bir pozisyonda iken orta parmak ucu ile acromion process noktasinin
lateral kismina kadar olan mesafe mezura ile Olciilerek cm cinsinden kaydedildi

(Norton ve ark, 2004).
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2.4.4  El Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimemin elini diiz bir zemin iizerine parmaklarini miimkiin oldugunca
gergin bir pozisyonda koymasinin ardindan, bilek ile orta parmak arasindaki mesafe

mezura ile dlgiilerek (cm) cinsinden kaydedildi (Akin ve ark, 2013).
245  Bacak Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimeilar anatomik pozisyonda iken trochanterion ile zemin arasi mesafe

mezura ile dlgiilerek (cm) cinsinden kaydedildi (Norton ve ark, 2004).
246  Ayak Uzunlugu Ol¢iimii

Denekler ayakta durur pozisyonda iken, topuk arka kismi (acropodion) ile en

uzun parmak (pterion) arasindaki maksimal uzaklik (cm) cinsinden Olgiilerek

kaydedildi (Ozer, 1993).
2.4.7 Kol Sayisinin Belirlenmesi

50 metre kula¢ sayimlar1 yapilabilmesi i¢in biitiin sporcular i¢in video kaydi
tutulmustur, daha sonra video hiz1 yavaslatilip izlenerek kag¢ kulag attiklar1 antrenor

tarafindan manuel olarak sayilmistir.
2.4.8  Ayak Sayisimin Belirlenmesi

50 metre ayak sayimlar1 yapilabilmesi icin biitiin sporcular i¢in video kaydi
tutulmustur, daha sonra video hiz1 yavaslatilip izlenerek kag¢ ayak vurusu yaptiklar

antrendr tarafindan manuel olarak sayilmistir.
2.49  50m Derecelerin Belirlenmesi

Sporcularin dereceleri alinmadan once yiizmeye 6zgii 15 dk. bireysel 1sinma
egzersizleri yaptirilmistir. Sporcularin su iginde 1sinmalar1 ise yarigsma i1sinmasina
benzer sekilde gergeklestirildi. Sporcularin farkli serbest performansi, olgiimler
sirasinda miisabakalarda kullanilan Colorado Time Systems marka dijital (touchpad)
elektronik kronometre cihazi ile elektronik skorborda aktarimindan elde edilerek 50

metre sprint yiizme dereceleri kaydedildi.
2.5 Verilerin Analizi

Calismamizda elde ettigimiz veriler ortalama (+) standart sapma olarak
verilmigstir. Analizler yapilirken, verilerin normal dagilim gosterip gostermediklerini
belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk Testi uygulanmistir. Verilerin normal dagilim

gbstermesi sebebiyle non-parametrik testler uygulanmustir. Iki bagimsiz grubun
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karsilastirilmast i¢in bagimsiz gruplarda t testi (Independent Sample T Test), bagimli
gruplarin karsilagtirilmast i¢in Bagimli Gruplarda T Test( Paired T Test)
kullanilmistir. Yapilan degerlendirmede verilerin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
kabul edilmistir. Calismada elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirilmesi SPSS

24.0 paket programi ile yapilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1 Katihmcilarin Fiziksel ve Antropometrik Parametrelerine Ait

Bulgular

Yapilan arastirma kapsaminda 12 yas kiz ve erkek sporculara uygulanan 6n test
ve son test antropometrik dl¢limlerle elde edilen veriler analiz edilmis ve asagidaki

tablolarda verilmistir.

Tablo 3.1 Katilimcilarin cinsiyetlerine gore gruplar arasi fiziksel, antropometrik 50

metre serbest stil degerine ait tanimlayici on test sonuglarinin betimsel analizi

Degiskenler Gruplar  Test N Min Max X+SD
Viicut Kiz On test 32 32,47 44,70 38,6+2,1
Agirhgi(kg)
Erkek  On test 24 33,70 48,20 39,1943
Boy Kiz On test 32 147,30 155,00 151,33+2,50
Uzunlugu(cm)
Erkek  On test 24 147,0 155,00 151,56+2,53
BKi(kg/mz) Kiz (")Il test 32 14,23 20,30 16,86:|:1,13
Erkek On test 24 14,28 20,32 17,06+1,3
Kol Kiz On test 32 68,00 72,00 70,50+1,52
Uzunlugu(em) — Erkek ¢, fest 24 68,00 72,00 70,70+1,57
El Kiz On test 32 13,00 17,50 15,73+1,00
Uzunlugu(cm)
Erkek On test 24 14,00 17,50 15,85+0,98
Bacak Kiz On test 32 77,00 85,00 80,90+2,51
Uzunlugu(cm)
Erkek  On test 24 77,00 85,00 81,1242,60
Ayak Kiz On test 32 22,00 25,00 23,58+0,55
Uzunlugu(cm) "
Erkek On test 24 23,00 24,50 23,63+0,53
Ayak Kiz On test 32 48,00 53,00 50,87+1,75
Vurusu(Adet)  Erkek On test 24 48,00 53,00 50,47+1,73
Kol Kiz On test 32 25,00 29,00 27,18+1,30
Sayisi(Adet) "
Erkek On test 24 25,00 29,00 27,20+1,35
50m Serbest Kiz On test 32 33,00 37,20 35,49+1,33
Derece(Sn) "
Erkek On test 24 33,00 37,30 35,20+1,37

Tablo 3.1 incelendiginde c¢alismamiza katilan kiz sporcularin (n 32) 6n test,
viicut agirligr ortalamasi 38,6+2,1 kg, boy uzunlugu ortalamasi 151,334+2,50 cm,
beden kitle indeksi ortalamasi 16,86+1,13 kg/m? kol uzunlugu ortalamasi
70,50+1,62, el uzunlugu ortalamasi 15,73+1,00 cm, bacak uzunlugu ortalamasi
80,90+£2,51 cm, ayak uzunlugu ortalamasi1 23,58+0,55 cm, ayak vurusu ortalamasi
50,87£1,75 adet, kol sayisi ortalamasi 27,18+1,30 adet, 50m serbest derece

ortalamasi ise 35,49+1,33 sn, oldugu belirlenmistir.
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Diger bir grup olan erkek sporcularin (n 24) 6n test, viicut agirlig1 ortalamasi
39,19+3 kg, boy uzunlugu ortalamasi 151,564+2,53 cm, beden kitle indeksi ortalamasi
17,06+1,3 kg/m?, kol uzunlugu ortalamas1 70,70+1,57 cm, el uzunlugu ortalamasi
15,854+0,98 cm, bacak uzunlugu ortalamast 81,12+2,60 cm, ayak uzunlugu
ortalamas1 23,63+0,53 cm, ayak vurusu ortalamasi 50,47+1,73 adet, kol sayisi
ortalamas1 27,20+1,35 adet, 50m serbest derece ortalamasi ise 35,20+1,37 sn, oldugu

belirlenmistir.

Katilimcilarin gruplar arasi on test ortalama degerlerinde, viicut agirligi, boy
uzunlugu, beden kitle indeksi, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak
uzunlugu ve 50 m. serbest derece ortalama degerleri erkek sporcular lehine, ayak

vurusu ve kol sayisi ise kiz sporcular lehine anlamli oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3.2. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore gruplar arasi fiziksel, antropometrik

50 metre serbest stil degerine ait tanimlayici son test sonuglarinin betimsel analizi

Degiskenler Gruplar  Test N Min Max X+SD
_Vucut Kiz Sontest 32 35,7 44,00 40,76+1,87
Agirhgi(kg)
Erkek  Son test 24 36,90 44,00 40,85+2,08
Boy Kiz Sontest 32 151,3 158,9 155,43+2,28
Uzunlugu(cm)
Erkek  Son test 24 149,90 158,20 154,6642,41
BKi(kg/m?) Kiz Son test 32 1543 18,76 16,85+0,72
Erkek  Son test 24 14,95 18,20 17,08+0,83
Kol Kiz Son test 32 70,00 74,00 72,84+1,32
Uzunlugu(em) — Erkek  gon test 24 71,00 74,00 73,08+1,12
El Kiz Sontest 32 1510 18,50 16,98+0,98
Uzunlugu(cm)
Erkek  Son test 24 15,00 18,40 16,64+0,97
Bacak Kiz Sontest 32 78,00 86,00 81,90+2,51
Uzunlugu(cm)
Erkek  Son test 24 78,00 86,00 82,1242.60
Ayak Kiz Sontest 32 23,90 26,30 24,63£0,57
Uzunlugu(cm)
Erkek  sSontest 24 23,60 25,80 24,40+0,57
Ayak Kiz Sontest 32 47,00 52,70 49,47+1,68
Vurusu(Adet)  Erkek  gontest 24 47,00 52,80 48.99+1,59
Kol Kiz 32 24,00
Sayisi(Adet) Son test 28,00 26,18+1,30
Erkek  sSontest 24 24,00 28,00 26,20+1,35
50m Serbest Kz Sontest 32 31,45 35.23 33,32+1,22
Derece(Sn) . 2 2
Erkek  Son test 24 31,20 35,20 33,28+1,17

Tablo 3.2 incelendiginde ¢aligmamiza katilan kiz sporcunun (n 32) son test,
viicut agirligr ortalamasi 40,76+1,87 kg, boy uzunlugu ortalamasi 155,434+2,28 cm,

beden kitle indeksi ortalamasi 16,85+0,72 kg/m2, kol uzunlugu ortalamasi
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72,84+1,32 cm, el uzunlugu ortalamasi 16,98+0,98 cm, bacak uzunlugu ortalamasi
81,90+£2,51 cm, ayak uzunlugu ortalamasi 24,63+0,57 cm, ayak vurusu ortalamasi
49,47+1,68 adet, kol sayisi ortalamasi 26,18+1,30 adet, 50 m. serbest derece

ortalamasi ise 33,32+1,22 sn. oldugu belirlenmistir.

Diger bir grup olan erkek sporcunun (n 24) son test, viicut agirlig1 ortalamasi
40,85+2,08 kg, boy uzunlugu ortalamasi 154,66+2,41 cm, beden kitle indeksi
ortalamasi 17,08+0,83 kg/m2, kol uzunlugu ortalamasi 73,08+1,13 cm, el uzunlugu
ortalamasi 16,64+0,97 cm, bacak uzunlugu ortalamasi 82,12+2,60 cm, ayak
uzunlugu ortalamasi 24,40+0,57 cm, ayak vurusu ortalamasi 48,99+1,59 adet, kol
sayis1 ortalamasi 26,20+1,35 adet, 50 m. serbest derece ortalamasi ise 33,28+1,17 sn,

oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin gruplar arasi son test ortalama degerlerinde, viicut agirligi,
beden kitle indeksi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu, 50 m. serbest derece ortalama
degerleri erkek sporcular lehine, boy uzunlugu, el uzunlugu, ayak uzunlugu, ayak

vurusu ve kol sayisi ise kiz sporcular lehine anlamlidir.

Tablo 3.3. Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerine ait grup igi (kiz) 6n ve son test

sonuglarmin karsilastirilmasi

Degiskenler Guruplar Test N X+SD t p
Kiz On Test 32 38,6+2,1
Viicut Agirhgi(kg) -7,519 ,000
Kiz Son Test 32 40,76+1,87
Kiz On Test 32 151,33+2,50
Boy Uzunlugu(cm) -29,504 ,000
Kiz Son Test 32 155,43+2,.28
. Kiz On Test 32 16,86+1,13
BKi(kg/m?) ,106 0,916
Kiz Son Test 32 16,85+0,72
*p<0,05 **p<0,001

Tablo 3.3 incelendiginde ise grup i¢i (kiz) sporcularin (n 32) 6n ve son test
sonuglarinda, viicut agirligi ve boy uzunlugu arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu, BKI “6n ve son” test sonuglari arasinda ise anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 3.4. Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerine ait grup i¢i (erkek) 6n ve son

test sonuglarinin karsilastirilmast

Degiskenler Guruplar Test N X+SD t p
Erkek On Test 24 39,1943

Viicut Agirhgi(kg) 3,984 ,001*
Erkek Son Test 24 40,85+2,08
Erkek On Test 24 151,56+2,53

Boy Uzunlugu(cm) 25,07 ,000
Erkek Son Test 24 154,66+2,41

. Erkek On Test 24 17,06+1,3

BKi(kg/m?) 0,082 0,94

Erkek Son Test 24 17,08+0,83
*p<0,05 **p<0,001

Tablo 3.4 incelendiginde ise grup i¢i (erkek) sporcularin (n 24) 6n ve son test
sonuclarinda, viicut agirligt ve boy uzunlugu arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu, BKI “6n ve son” test sonuglari arasinda ise anlamli bir farklilik

olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 3.5. Katilimcilarin antropometrik 6zelliklerine ait grup igi (kiz) 6n ve son

test sonuglarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Guruplar Test N X+SD t p
Kiz On Test 32 70,50+1,52

Kol Uzunlugu(cm) -27,475 ,000
Kiz Son Test 32 72,84+1,32
Kiz On Test 32 15,73+1,00

El Uzunlugu(cm) -30,484 ,000
Kiz Son Test 32 16,98+0,98
Kiz On Test 32 23,58+0,55

Ayak -24,589 ,000

Uzunlugu(em) Kiz Son Test 32 24,63+0,57

p<0,001

Tablo 3.5 incelendiginde ise grup i¢i (kiz) sporcularin (n 32) antropometrik
parametrelerine ait 6n ve son test sonuglarinda, kol uzunlugu, el uzunlugu, ayak

uzunlugu arasinda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir(p<0,001).

Tablo 3.6. Katilimcilarin antropometrik parametrelerine ait grup i¢i (erkek) 6n ve

son test sonuclarinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Guruplar Test N X+SD t p
Erkek On Test 24 70,70+1,57
Kol Uzunlugu(cm) -23,527 ,000
Erkek Son Test 24 73,08+1,13
Erkek On Test 24 15,85+0,98
El Uzunlugu(cm) -17,135 ,000
Erkek Son Test 24 16,64+0,97
Ayak Erkek On Test 24 23,63+0,53
- -18,392 ,000
Uzunlugu(cm) Erkek Son Test 24 24,40+0,57
p<0,001
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Tablo 3.6 incelendiginde ise grup igi (erkek) sporcularin (n 24) antropometrik
parametrelerine ait 6n ve son test sonuglarinda, kol uzunlugu, el uzunlugu, ayak

uzunlugu arasinda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir (p<0,001).

Tablo 3.7. Katilimcilarin 50 metre serbest stil degerine ait grup i¢i (kiz) 6n ve

son test sonuglarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Guruplar Test N X+SD t p
Kiz On Test 32 50,87+1,75
Ayak 14,923 ,000
Vurusu(Adet) Kiz Son Test 32 49,47+1,68
50 m Serbest Kiz On Test 32 35,49+1,33 18916 000
Derece(Sn) Kiz Son Test 32 33,32+1,22 ’ '
p<0,001

Tablo 3.7 incelendiginde ise grup i¢i (kiz) sporcularin (n 32) 6n ve son test
sonuglarinda, ayak vurusu ve 50 m. serbest derece arasinda anlamli diizeyde farklilik
tespit edilmistir (p<0,001).

Tablo 3.8. Katilimcilarin 50 metre serbest stil degerine ait grup ici (erkek) 6n

ve son test sonuclarinin karsilastiriimasi

Degiskenler Guruplar Test N X+SD t p
Erkek On Test 24 50,47+1,73
Ayak -8,718 ,000
Vurusu(Adet) Erkek Son Test 24 48,99+1,59
50 m Serbest Erkek On Test 24 35,20+1,37 10187 000
Derece(Sn) Erkek Son Test 24 33,28+1,17 ’ ’
p<0,05 **p<0,001

Tablo 3.8 incelendiginde ise grup igi (erkek) sporcularin (n 24) 6n ve son test
sonuclarinda, ayak vurusu ve 50 m. serbest derece arasinda anlamli diizeyde faklilik

tespit edilmistir (p<0,001).
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Tablo 3.9. Katilimcilarin fiziksel, antropometrik, 50 metre serbest stil

parametrelerine ait gruplar arasi (kiz-erkek) on test sonuglarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Guruplar Test N X+SD t p
Kiz On Test 32 38,6+2,1
Viicut Agirhgi(kg) _ 874 386
Erkek On Test 24 39,1943
Boy Kiz On Test 32 151,33+2,50
5 - ,331 742
Uzunlugu(cm) Erkek On Test 24 151,56+2,53
. Kiz On Test 32 16,86+1,13
BKi(kg/m?) ,, 610 544
Erkek On Test 24 17,06+1,3
Kiz On Test 32 70,50+1,52
Kol Uzunlugu(cm) _ ,481 ,632
Erkek On Test 24 70,70£1,57
Kiz On Test 32 15,73+1,00
El Uzunlugu(cm) _ ,429 ,670
Erkek On Test 24 15,85+0,98
Kiz On Test 32 80,90+2,51
Bacak ; _‘ 317 ,753
Uzunlugu(cm) Erkek On Test 24 81,1242,60
Kiz On Test 32 23,58+0,55
Ayak . - ,352 ,726
Uzunlugu(cm) Erkek On Test 24 23,63+0,53
Kiz On Test 32 50,87+1,75
Ayak y -,859 ,394
Vurusu(Adet) Erkek On Test 24 50,47+1,73
Kiz On Test 32 27,18+1,30
Kol Sayisi(Adet) F ,0,58 ,954
Erkek On Test 24 27,20+1,35
50 m Serbest Kiz On Test 32 35,49+1,33 508 422
Derece(Sn) Erkek On Test 24 35,0041,37 ' '
p<0,05 **p<0,001

Tablo 3.9 degerlendirildiginde ise katilimcilarin gruplar arasi (kiz-erkek)
sporcularin (n 56) on test fiziksel, antropometrik, 50 metre serbest stil
parametrelerine “viicut agirligi, boy uzunlugu, bki, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak
uzunlugu, ayak uzunlugu, ayak vurusu, kol sayisi, 50m serbest derece” lerine ait 6n
test sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmamistir

(p>0,05).

Katilimcilarin gruplar aras1 on test sonuclar1 karsilastirildiginda ise, viicut
agirligl, boy uzunlugu, beden kitle indeksi, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak
uzunlugu, ayak uzunlugu, 50 m. serbest derece degerleri erkek sporcular lehine, ayak

vurusu ve kol sayisi ise kizlar sporcular lehine anlamlidir.
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Tablo 3.10. Katilimcilarin fiziksel, antropometrik, 50 metre serbest stil
parametrelerine ait gruplar arasi (kiz-erkek) son test sonug¢larinin karsilastirilmasi

Degiskenler Guruplar Test N X+SD t p
Kiz Son Test 32 40,76+1,87
Viicut Agirhigi(kg) ,286 776
Erkek Son Test 24 40,85+2,08
Boy Kiz Son Test 32 155,43+2,28
. -1,217 ,229
Uzunlugu(cm) Erkek Son Test 24 154,66+2,41
. Kiz Son Test 32 16,85+0,72
BKi(kg/m?) 0,978 332
Erkek Son Test 24 17,08+0,83
Kiz Son Test 32 72,84+1,32
Kol Uzunlugu(cm) 711 ,480
Erkek Son Test 24 73,08+1,13
Kiz Son Test 32 16,98+0,98
El Uzunlugu(cm) -1,284 ,204
Erkek Son Test 24 16,64+0,97
Kiz Son Test 32 81,90+2,51
Bacdigg 315 754
Uzunlugu(cm) Erkek Son Test 24 82,1242,60
Kiz Son Test 32 24,63+0,57
Ayak -1,477 146
Uzunlugu(cm) Erkek Son Test 24 24,40+0,57
Kiz Son Test 32 49,47+1,68
Ayak -1,081 284
Vurusu(Adet) Erkek Son Test 24 48,99+1,59
Kiz Son Test 32 26,18+1,30
Kol Sayisi(Adet) ,0,58 ,954
Erkek Son Test 24 26,20+1,35
50 m Serbest Kiz Son Test 32 33,32+1,22 135 893
Derece(Sn) Erkek Son Test 24 33,28+1,17 ’ '
p<0,05 **p<0,001

Tablo 3.10 degerlendirildiginde ise katilimcilarin gruplar arasi (kiz-erkek)
sporcularin (n 56) son test fiziksel, antropometrik, 50 m. serbest stil parametrelerine
“viicut agirligl, boy uzunlugu, bki, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak
uzunlugu, ayak vurusu, kol sayisi, 50 m. serbest derece” lerine ait son test sonuglari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmamistir (p>0,05).

Katilimeilarin gruplar arasi son test ortalama degerlerinde, viicut agirligi,
beden kitle indeksi, kol uzunlugu, bacak uzunlugu, 50 m. serbest derece degerleri
erkek sporcular lehine, boy uzunlugu, el uzunlugu, ayak uzunlugu, ayak vurusu ve

kol sayist ise kizlar sporcular lehine anlamlidir.
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DORDUNCU BOLUM
SONUC VE ONERILER

Yapmis oldugumuz ¢alismaya Istanbul, Zeytinburnu ilgesinde Bestelsiz yiizme
havuzunda yiizme sporu yapan 12 yas diizeyinde 32°si kiz, 24’1 erkek olmak {izere
56 yiiziicii katilmig ve yapilan kara ve havuz antrenmanlarinin fiziksel, antropometrik
ve 50 metre serbest stil parametrelerinin, 50 m. serbest stil derecelerine etkisinin olup

olmadiginin incelenmesi amaglanmustir.

Calismamiza katilan goniilliilerden fiziksel, antropometrik ve 50 metre serbest
stil parametreleri olarak (viicut agirligi, boy uzunlugu, BKI, kol uzunlugu, el
uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, ayak vurusu, kol sayisi, 50 metre serbest

derece) olglilmiistiir.

Bu boliimde c¢alismamizdan elde ettigimiz sonuglar ile yapilan literatiir

taramasi ile ulasilan benzer ¢alismalarin bulgular ile iliskilendirilerek verilmistir.

1-2- Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel, Antropometrik 50 M Serbest Stil
Degerine Ait Tanimlayicit On Test ve Son Test Sonuclarinin Betimsel Analizlerinin

Degerlendirilmesi

Kiz sporcularin (n32) on test Viicut agirligi ortalamasi 38,6£2,1 kg, Boy
uzunlugu ortalamasi 151,56+2,53 cm, Beden Kitle Indeksi ortalamasi 16,86+1,13
kg/mz, Kol uzunlugu ortalamasi 70,50%1,62, El uzunlugu ortalamasi 15,73+1,00 cm,
Bacak uzunlugu ortalamast 80,90+2,51 cm, Ayak uzunlugu ortalamasi 23,58+0,55
cm, Ayak Vurusu ortalamasi 50,87+1,75 adet, Kol sayist ortalamasi 27,18+1,30 adet,

50m serbest derece ortalamast ise 35,49+1,33 sn, oldugu belirlenmistir.

Kiz sporcularin (n 32) son test, Viicut agirligi ortalamast 40,71+1,87 kg, Boy
uzunlugu ortalamast 155,43+2,28 cm, Beden Kitle Indeksi ortalamasi 16,86+0,87
kg/m2, Kol uzunlugu ortalamasi 72,84+1,32 cm, El uzunlugu ortalamasi 16,98+0,99
cm, Bacak uzunlugu ortalamasi 81,91£2,52 cm, Ayak uzunlugu ortalamasi
24,63+0,57 cm, Ayak Vurusu ortalamasi 49,47+1,68 adet, Kol sayisi ortalamasi
26,19+£1,31 adet, 50m serbest derece ortalamasi ise 33,33+1,22 sn, oldugu

belirlenmigtir.

Celebi (2008), yaptig1 arastirmada ise, 12 hafta diizenli yiizme antrenmanlari
yaptirilan bayan deney grubunda, viicut agirligi 6n test degerleri 30,74 + 7,71 son

test degerleri 31,08 + 7,82 kg oldugu sonucuna ulagmustir.
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Kili¢ (1999), da yapmis oldugu calismada ise, elit olan ve olmayan kadinlar
izerindeki arastirmasinda elit olmayan kadinlarin 50 m. serbest stil ylizmede kulag
devir sayilarmi 31,86+4,525 elit kadinlarin ise 56,27+5,442 oldugu sonucuna

ulasmustir.

Kaya (2012), 9-11 yas grubu yiiziiciiler ile yaptig1 arastirmada 50 m. serbest
stil ylizme siiresini kadin yiiziiciilerden olusan grupta 45,122 + ,293 (sn.), 50 m. kol

devir sayisinin da kadin yiiziiclilerde 55,588 +,957 oldugu sonucuna ulagmistir.

Diger bir grup olan erkek sporcularin (n 24) én test, viicut agirligi ortalamasi
39,19+3 kg, boy uzunlugu ortalamasi 151,33+2,50 cm, beden kitle indeksi ortalamasi
17,06x1,3 kg/m?, kol uzunlugu ortalamasi 70,70+1,57 cm, el uzunlugu ortalamasi
15,85+0,98 cm, bacak uzunlugu ortalamasi 81,12+2,60 cm, ayak uzunlugu
ortalamasi 23,63+0,53 cm, ayak vurusu ortalamasi 50,47+1,73 adet, kol sayisi
ortalamast 27,20+1,35 adet, 50m serbest derece ortalamasi ise 35,20+1,37 sn,

oldugu belirlenmistir.

Erkek sporcularin  (n 24) son test, viicut agirligi ortalamasi 40,84+2,09 kg,
boy uzunlugu ortalamasi 154,66+2,41 cm, beden kitle indeksi ortalamast 17,08+0,84
kg/m2, kol uzunlugu ortalamast 73,08+1,14 cm, el uzunlugu ortalamasi 16,64+0,94
cm, bacak uzunlugu ortalamasi 82,13+2,61 cm, ayak uzunlugu ortalamasi
24,40+0,58 cm, ayak vurusu ortalamasi 48,99+1,54 adet, kol sayisi ortalamasi
26,21+1,35 adet, 50m serbest derece ortalamasi ise 33,28+1,18 sn, oldugu

belirlenmistir.

Celebi (2008), yaptig1 calismada ise, 12 hafta diizenli yiizme antrenmanlari
yaptirilan erkek deney grubunda, viicut agirligi 6n test degerleri 33,72 + 8,53 kg iken
son test degerleri 34,66 £+ 9,54 olarak bulunmus, bu degerler de istatistiksel agidan (p

> 0,05) anlamsiz goriilmiistiir.

Kilig (1999), da yapmis oldugu caligmada ise elit olan ve elit olmayan
erkeklerin 50 m. serbest stil yiizmede kulag devir sayilarinin, elit olmayan erkekler

icin 31,2343,516 elit olan erkeler i¢in 56,56+3,087 olarak tespit etmistir.

Kaya (2012), 9-11 yas grubu yiiziiciiler ile yaptig1 arastirmada 50 metre serbest
stil ylizme siiresini erkek yiiziictilerden olusan grupta 47,319 + 6,768 (sn.), 50 m kol

devir sayisini ise 62,957 £ 10,576 oldugu sonucuna ulagmaistir.
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Yilmaz (2012), 8 haftalik yiizme egzersizlerinin addlesanlarin aerobik gii¢leri,
solunum fonksiyonlar1 ve viicut dengeleri iizerine etkisi, lizerine yapmis oldugu
calismada deneklerin, boy uzunluklarinin deney grubunda ve kontrol grubunda hem
egzersiz Oncesi, hem de egzersiz sonrasi istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis

gosterdigini tespit etmistir.

Ekmekci, (2000), yiizme bransinda Foam Roller uygulamasinin esneklik ve
yiizme performans degerlerine etkisi, lizerine yapmis oldugu c¢alismada, deney
grubunun 6n test-son test performans derecelerinden elde edilen 50 m. serbest stil
derece ortalamasi 42,92 sn. son test derece ortalamasi 41,25 sn. oldugu sonucuna

varmigtir.

Couture ve ark (2015), farkli siirelerdeki Foam Roller egzersizlerinin
hamstring kaslarinin uzayabilirliligi izerindeki etkisini iceledigi ¢aligmada, 33 kadin
ve erkek Universite Ogrencisinin, beden kitle indekslerinde 6n test ve son test
sonuclarinda (67.30 = 10.60 derece), (67,41 = 10,81 derece) bir farklilik olmadigini

tespit etmistir.

Yilmaz (2014), 8-12 yas cocuklara uygulanan ylizme antrenmanlarinin fiziksel,
fizyolojik ve bazi biyomotorik 6zelliklerine etkisinin incelenmesi, iizerine yaptigi
arastirmada, kizlarin antropometri uzunluk 6lgiim degerleri, kol uzunlugu 6n test
25,1243,15 cm, son test 25,14+3,15 cm, el on test 14,68+1,75 cm, son test
14,71£1,80 cm, bacak 6n test 32,59+4,34 cm, son test 32,60+4,36 cm, ayak 0n test
21,09£1,95 cm, son test 21,08+1,93 cm olarak tespit edilmistir.

Yine ayni ¢alismada, erkeklerin antropometrik uzunluk 6l¢iim degerleri kol 6n
test 28,00+4,15 cm, son test 28,12+4,08 cm, el 6n test 16,89+2,68 cm, son test
16,95+2,69 cm, bacak 6n test 36,57+4,30 cm, son test 36,57+4,31 cm, ayak On test
23,50+2,87 cm, son test 23,50+2,87 cm olarak tespit edildi.

Yapmis oldugumuz arasgtirmamizin bulgularinda goriildiigii gibi sporcularin
Olgiilen fiziksel, antropometrik 50 m serbest stil degerine ait 6l¢iimlerinde anlaml

farkliliklara rastlanilmamustir.
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3-4 -Katihmcilarin Fiziksel Ozelliklerine (Viicut Agwrligi, Beden Kitle Indeksi, Boy
Uzunlugu) Ait Grup I¢i (Kiz) ve Grup I¢i (Erkek) On ve Son Test Sonuclarinin

Karsilastirilmast

Arastirmamiza katilan (kiz) sporcularin (n 32) grup i¢i 6n ve son test fiziksel
ozelliklerine ait sonuglar incelendiginde, viicut agirligi ve boy uzunlugu arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu, BKI “6n ve son” test sonuglar1 arasinda

ise anlaml1 bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Diger bir grup olan (erkek) sporcularin (n 24) 6n ve son test sonuglarinin, viicut
agirligi ve boy uzunlugu arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugu, BKi

“On ve son” test sonuglari arasinda ise anlamli bir faklilik olmadigi tespit edilmistir.

Bu durumun katilimcilarin  fizyolojik farkliliklarindan ve  yapilan

antrenmanlarin etkisinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Calismamiza benzer diger g¢alismalar incelendiginde ise, Atasoy (2018), de
Yiizme antrenmanlarmin 8-10 yas performans grubu yiiziiclilerinin serbest stil
dereceleri ile bazi antropometrik ve motorik Ozellikler iizerindeki etkisinin
incelenmesi, lizerine yapmis oldugu caligmada, kadin deneklerin boy degiskeninin
On test ve son test dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bulgulara erismis,
ayni calismada kadin deneklerin, bki degiskeninde 6n test ve son test dlgiimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bulgulara erigmis, viicut agirhigi degiskeninde ise

anlamli bir farklilik tespit edememistir.

[ldiko (2007), 7-9 yas erkek yiiziiciilerde uyguladigi 35 haftalik antrenman
programi sonrasinda On test ve son testten elde edilen boy uzunlugu degiskenlerinde

istatistiksel olarak anlamli bulgulara erigmistir.

Novak vd (2007), 10-12 yas grubunda yer alan 34 elit yiiziici ile yaptiklar
calismada, 6 ay siiren antrenman programi oncesi ve sonrasinda boy uzunlugu

degiskeninde istatistiksel olarak anlamli bulgulara erismislerdir.

Yapilan bir diger calismada ise, Bostanci ve ark (2017), 12-13 yas yiiziiciilerde,
kiz ve erkek ¢ocuklarin boy uzunlugu ve viicut agirlig1 degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir farklilik bulamamuislardir.

Tsalis vd (2004) ise, 13-17 yas grubundaki yiiziictiler ile gergeklestirdikleri
arastirmada uyguladiklar1 12 haftalik antrenman programi sonrasinda bKi

degerlerinde anlamli farklilik elde etmemislerdir.
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Literatiirde yer alan arastirmalar incelendiginde boy, viicut agirligi ve bki
degerlerinde yapilan calisma ile benzer bulgularin elde edildigi goriilmiis ve bu

sonuglar da ¢alismadan elde edilen bulgular1 desteklemektedir.

5-6-Katiimcilarin Antropometrik Ozelliklerine (Kol Uzunlugu, El Uzunlugu,
Bacak Uzunlugu, Ayak Uzunlugu) Ait Grup Ici (Kiz) ve Grup Ici (Erkek) On ve

Son Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Aragtirmamiza katilan (kiz) sporcularin (n 32) grup i¢i 6n ve son test
antropometrik 6zelliklerine ait sonuglar1 incelendiginde, kol uzunlugu, el uzunlugu,
bacak uzunlugu ve ayak uzunlugu “6n ve son “ test sonuglar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Diger bir grup olan (erkek) sporcularin (n 24) 6n ve son test sonuglari
incelendiginde ise, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak, ayak uzunlugu “6n ve son “

test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Ozder ve Ark (2003), Elit erkek sporcularda viicut oranlarmin karsilastiriimasi

adli calismada kol uzunluklarinda anlamli farklilik tespit etmislerdir.

Sogut (2007), Spor Yapan Ve Yapmayan 11-12 Yas grubu ¢ocuklarda bazi
fiziksel oOzelliklerin arastirilmasi adli ¢alismasinda el uzunluklarinda anlamli

farkliliklar bulmustur.

Salazar ve Ark (2006), 7-18 yas araligindaki erkek yiiziiciiler ile yaptigi ve 1
yil siiren ¢aligma sonrasinda, uzunluk degiskenliklerinde anlamli farklilik olmadigini

tespit etmislerdir.

Gilinay (2007), 16 yas ortalamasina sahip 36 yiiziicli ile yapti§1 arastirmada
uzunluk degerlerinde artis gézlemlemis fakat gbzlemlenen artista istatistiksel olarak

anlamli diizeyde farklilik olmadigini tespit etmistir.

Atasoy (2018), Yiizme antrenmanlarmin 8-10 yas performans grubu
yiiziiciilerinin serbest stil dereceleri ile bazi antropometrik ve motorik o6zellikler
iizerindeki etkisinin incelenmesi, lizerine yapmis oldugu c¢alismada antropometrik
Ol¢iim sonuglari incelendiginde ise katilimcilarin, el uzunlugu, degiskenlerinin 6n ve
son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bulgulara ulagtigini ifade
ederken, ayak uzunlugu degiskeninde ise, 6n ve son test degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bulguya ulasamamustir. Arastirmaci tarafindan yapilan

ayni c¢alismada, antropometrik o6l¢iim sonuglar1 cinsiyet kriterine gore ele
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alindiginda; kadin katilimcilarin el uzunlugu, degiskeninin 6n test ve son test
Ol¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Erkek
katilimcilar da ise, el uzunlugu, degiskeninin 6n test ve son test 6lgiimleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir.

Literatiirde yer alan arastirmalar incelendiginde, yapmis oldugumuz ¢alisma ile
benzer bulgularin elde edildigi goriilmiis ve bu sonuglar da ¢alismamizdan elde

ettigimiz bulgulari destekler niteliktedir.

7-8- Katihmcilarin 50 Metre Serbest Stil Degerine(Ayak Vurusu, 50m Serbest
Derece, Kol Sayisy) Ait Grup I¢i (Kiz) ve Grup I¢i (Erkek) On ve Son Test

Sonuclarmmin Karsilastirilmasi

Arastirmamiza katilan (kiz) sporcularin (n 32) grup i¢i 6n ve son test 50 m.
serbest stil degerine ait sonuclar1 incelendiginde, ayak vurusu ve 50 m. serbest derece

arasinda anlaml diizeyde farklilik tespit edilmistir.

Diger bir grup olan (erkek) sporcularin (n 24) 6n ve son test sonuglari
incelendiginde ise ayak vurusu ve 50 m. serbest derece arasinda anlamli diizeyde

farklilik tespit edilmistir.

Toubekis ve ark (2006), da yapmis olduklar1 ¢alismada, 120 elit yiiziici
tizerinde ii¢ aylik interval ylizme antrenmanlari sonucunda sporcularin 50 m. serbest
teknik yilizme performanslarinda anlamli diizeyde gelismeler oldugunu tespit

etmislerdir.

Keles (2016) 10-12 Yas grubu erkek yiiziicilerde dinamik germe
egzersizlerinin esneklik gelisimi ve yiizme performansina etkisi’ni inceledigi
calismada, gruplarin 6n ve son test ortalamalarinda anlamli fark oldugunu, deney
grubunun antrenman programi Oncesi ve sonrasinda 50 m. serbest teknik yilizme
performans degerlerinin, kontrol grubundan anlamli derecede diisiik oldugunu tespit

etmistir.

Celebi (2008), yaptig1 aragtirmada ise, 12 hafta diizenli ylizme antrenmanlari
yaptirilan bayan deney grubunda, viicut agirligi 6n test degerleri 30,74 + 7,71 son
test degerleri 31,08 + 7,82 kg olarak bulunmus, bu degerler de istatistiksel agidan (p

> 0,05) anlamsiz goriilmiistiir.
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Literatiirde yer alan arastirmalar incelendiginde, yapmis oldugumuz ¢alisma ile
benzer bulgularin elde edildigi goriilmiis ve bu sonuglar da calismamizdan elde

ettigimiz bulgular destekler niteliktedir.

9-10- Katihmcilarin  Fiziksel, Antropometrik, 50 Metre Serbest Stil
Parametrelerine Ait Gruplar Arasi (Kiz-Erkek) On ve Son Test Sonuclarinin

Karsilastirilmast

Arastirmaya katilan sporcularin (kiz-erkek) gruplar arasi (n 56) 0On test
fiziksel, antropometrik, 50 m. serbest stil parametrelerine “viicut agirligi, boy
uzunlugu, bki, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, ayak
vurusu, kol sayisi, 50 m. serbest derece” lerine ait 6m test sonuclari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmamustir (p>0,05).

Arastirmamiza katilan kiz ve erkek sporcularin yiizdesel degisimlerinin ise
“ayak vurusu ve 50m serbest derecelerinin kizlar lehine anlamli oldugu, viicut
agirligl, boy uzunlugu, bki, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak
uzunlugu ve kol sayisi” derecelerinin ise erkekler lehine anlamli oldugu

goriilmektedir.

Bu durumun katiimcilarin  fizyolojik  farkliliklarindan ve  yapilan

antrenmanlarin etkisinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin (kiz-erkek) gruplar arasi (n 56) son test
fiziksel, antropometrik, 50 m. serbest stil parametrelerine “viicut agirligi, boy
uzunlugu, bki, kol uzunlugu, el uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, ayak
vurusu, kol sayisi, 50m serbest derece” lerine ait son test sonuglar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmamustir (p>0,05).

Aragtirmamiza katilan kiz ve erkek sporcunun yiizdesel degisimlerinin ise “boy
uzunlugu, el uzunlugu, ayak uzunlugu, ayak vurusu ve 50 m. serbest derecelerinin
kizlar lehine anlamli oldugu, viicut agirligi, bki, kol uzunlugu, bacak uzunlugu ve kol

sayisinin” ise erkekler lehine anlamli oldugu goriilmektedir.

Bu durumun katilimcilarin  fizyolojik  farkliliklarindan ve  yapilan

antrenmanlarin etkisinden kaynaklandig: diistintilmektedir.

Calismamiza benzer diger ¢alismalar incelendiginde ise Atasoy (2018), Yiizme
antrenmanlarinin 8-10 yas performans grubu yiiziiciilerinin serbest stil dereceleri ile

baz1 antropometrik ve motorik 6zellikler iizerindeki etkisinin incelenmesi, iizerine
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yapmis oldugu ¢alismada, katilimcilarin viicut agirligi ve boy degiskenlerinin 6n ve
son test degerleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bulgulara eristigi, bki ve yas
degiskenlerinde ise 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli

bulgulara ulasamamastir.

Yine, Atasoy (2018)’un yapmis oldugu ¢alismada, el uzunlugu, degiskeninin
On - son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bulgulara ulastigi, fakat
ayak uzunlugu degiskeninde ise, 6n - son test degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli bulgu bulunmadigi tespit edilmistir. Ayni ¢calismada ylizme testleri sonuglari
incelendiginde katilimcilarin kol sayisi degiskenlerinin 6n - son test degerleri

arasinda istatistiksel agidan anlamli bulgulara erigsmistir.

Giinay (2007), Diizenli yapilan ylizme antrenmanlarinin ¢ocuklarin fiziksel ve
fizyolojik parametreleri lizerine etkisi, adli ¢alismasinda, erkek gruplarinin beden
kitle indeksi parametresine iliskin gruplar aras1 6n test, gruplar arasi son test, tim
deney gruplarinin 6n ve son test 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi sonucunda anlaml
farkliliklar bulamamuistir. Bayan gruplarinin beden kitle indeksi parametresine iligkin
gruplar arasi On test degerlerinde ise anlamli farklilik bulunamazken, gruplar arasi
son test degerlerinde anlaml farklilik bulmustur. Elit ve kontrol bayan gruplarinin
on ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik bulunamazken, bayan performans

grubunun 6n ve son test degerleri arasinda ise anlamli farkliliklar bulmustur.

Literatiirde yer alan aragtirmalar incelendiginde, yapmis oldugumuz ¢aligma ile
benzer bulgularin elde edildigi goriilmiis ve bu sonuglar da galismamizdan elde

ettigimiz bulgular destekler niteliktedir.

Aragtirma bulgularimiza goére sonug¢ olarak: calismanin basinda ortaya
koydugumuz hipotezimizin dogrultusunda, ¢alismaya katilan 12 yas seviyesindeki
sporculara uygulanan 16 haftalik yiizme ve kara antrenmanlari sonucunda yiizme
performanslarinin gelistigi goriilmistiir. Calisma siiresince yapilan havuz ve kara
antrenmanlar1 neticesinde kuvvet artisinin ortaya ¢ikmasi ile birlikte OSlgiilen

parametrelerin degerlerinde de olumlu sonuglar elde edildigi goriilmektedir.
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ONERILER

v Olgiim yapilacak gruplarin daha énceden belirlenerek testlerinin alinmasi
ve secilmis kisilerin aragtirmaya dahil edilmesi uygun olacaktir.

v' Cocuklara uygulanan kara ve havuz antrenmanlarina farkli ekipmanlar
kullanilarak ¢esitlilik kazandirilabilir.

v" Yiizme antrenmanlari ¢ocuklarin yaslarina gore planlanmalidir.

v' Cocuklarin yaptiklar1 haftalik g¢aligmalara mutlaka yiizme bransina

yonelik 6zel esneklik antrenmanlar1 yapilmasi gerekmektedir.
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Ek-3. 16 Haftallk Havuz Antrenman Programi

CALISMA-1
600- 3x200 1x 50 SE/SI - 1x 50 SE/KU — 1x KA(100-100) (30" ara)
400- 4x100 25 Ayk-50 Kord-25 Yiizme KA siras1 (2'15 igi)
400- 2x200 Ayak (P.1i) Tercih (4'i¢i)
400- 4x100 Ayak (tahtali SE) 2'30" ici
100- Yavasg yiizme
400- 4x100 SE Yiizme T: 1'xx"-xx" (1'50" i¢i)
50- Yavas Yiizme
400- 4x100 KA Yiizme T: 1'xx"-xx" (2'i¢i)
200- Yavas Yiizme

Top: 2950m.
CALISMA- 2
600- 3x 200 1.SE Yzm/ 2.KA (25 Ayk-Yzm)/ 3.KA Yzm (30" ara)
400- 4x 100 SE 50 Kord/Yzm 2°30" i¢i
400- 8x 50 SI Ayak 1'30" i¢i
900- 3x 300 (200SE-100KA) T: x’xx”-xx" 5'30”
200- Yumusak Tercih
200- 8x 25 MAX 4xSI — 4xKU 45" i¢i
200- Yumusak Tercih
Top: 2900m.
CALISMA-3
300- 50 SE-50 SI
600- 4x 150 tek 50 ke-25 s1-50 ku-25 se
cift 25 ke-50 s1-25 ku-50 se 3' i¢i
600- 6x 100 ayak (tercih) 2'30" i¢i
400- 8x 50 SE Kol 25 3 kol-25 5 kol 1 nefes (PB) 1°15” ici
100- yavas
800- 8x 100 se 4*1'40" - 4*1'35" tempolar 2'i¢i
200- ger kol kurba ayak
Top: 3000m.
CALISMA-4
800-4x 200  Tek SE yilizme(3°30 ici)
Cift KA 25 ayak-25 yiizme (4’30 ici)
400- Ayak (P.li) Viicut pozisyonu degistirerek
300-12x 25  4’er KA sirasiyla 50” ici MAX
100- yavas ylizme
600- 3x 200 SI Yiizme (3°45” ici)
600- 6x 100 KU Yiizme (2°15” i¢i)
200- yavas ylizme
Top: 3000m
CALISMA-5
800- 8x 100 Tersten Karigik 2’ser 25 Ayak-50 Kord-25 Yiizme (2°10” i¢i)
400- 8x 50 SI Kordine 1°15” igi
200- 8x 25 Tek: KE Yiizme Cift: SE Yiizme MAX!!! (45” i¢i)
(Kelebekler baslangi¢ 3 kol nefessiz )
100- Yavas teknik (KU)
1200- 6x 200 SE Yiizme 3°30” i¢i T: 2°50” altinda
400- SI Yiizme (A.Pli)
200- 50 KE / 50 SE Kol suigi
Top: 3300m.
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CALISMA- 6

300- SE Yiizme
600- 6x 100- KU 50 Ayak-50 Kord (2'20" i¢i)
400- 8x 50- 25 scull-25 yiizme (1'10" igi)
200- 8x 25 KA (2'ser ) MAX!!! (50" i¢i)
1600- 1x 400 SE Yiizme Teknik

3x 200 KA Yiizme T: 3'05" (3'45" i¢i)

6x 100 SE Yiizme T: 1'17"-1720" (1'50" igi)
200- Teknik ylizme
Top: 3300m.

CALISMA-7
200 - SE Yiuzme

600 — 3x200 Ayak (A.Pli) Viicut Pozisyonu Degis. 4’ ici
400 — 4x100 50 Ayak-50 Kord. (Karisik Sirast) 2 i¢i
2100 — 3x100 50 KE-50 ST 1°50” i¢i

1x400 100 KA-300 SE 6°30” ici

3x100 50 SI-50 KU 1’50 i¢i

1x400 100 KA-300 SE 6°30” i¢i

3x100 50 KU-50 SE 1°50” i¢i

1x400 100 KA-300 SE
200 — Yumusak Teknik Yiizme
Toplam: 3500m.

CALISMA-8
600 — 3x200 1. SE Yiizme / 2. KA Kord. / 3. KA Yiizme 30 arayla
400 — 8x50 25 Scull.-25 yiizme (Pullbouy) 1°15” i¢i
600 — 6x100 Ayak Tercih (P.li) (Her ¢ikis 10m. sualt1 dolfin) 2’ i¢i
1200 — 8x150 SE Yiizme 2°30” i¢i T: 1°58”-2°02”
100 — Yumusak teknik yiizme
300 — 6x50 1.KE/ST2.SI/KU 3.KU/SE x2 1’15 i¢i
200 — Yumusak Teknik Yiizme
Toplam: 3400m.
CALISMA-9

600 — 6x100 1xSE 1°45” i¢i / 1xKA 1’50 i¢i
400 — 4x100 50 dolf. ayak-50 KE Kord. -2°15” i¢i
600 — 2x300 Ayak (P.1i) 1.300: Dolfin / 2.300: SE/SI 6’ i¢i
1000 — 4x100 SE 1°40” i¢i - T:1°20”

1x100 Tercih Teknik 2°30” igi

4x100 SE 1°40” i¢i - T:1°20”

1x100 Tercih Teknik
200 — SI Teknik Yiizme
200 — 8x25—4xKE /4xKU 45” i¢i
200 — Tercih Teknik Yiizme
Toplam: 3200m.

CALISMA-10
200 - SE Yiizme

400 — 8x50 KE-SI/ SI-KU / KU-SE / KA 1’ i¢i
3> ARA
***%* 100 SE Ayak Tahtal Dereceli *****
400 — 8x50 25 scull-25 yiizme (Pullbouy) 1°10” i¢i
1500 - 5x300 SE Yiizme T100: 1°25” -5’ i¢i
100 — Teknik Yiizme
200— 8x25 2’ser KA Yzm —45” i¢i
200 - Germ. Kol SI Ayk
Toplam: 3100m.
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CALISMA-11
400 - 50 SE/ 50 SI Yiizme

400 - 8x50 SE Yiizme 1’ i¢i N:26-27
200 — Yavas Teknik Yiizme
w¥x%* 400 SE Yiizme Dereceli *****
600 — 6x100 Ayak Tercih (Tahtali) 2°10” igi
800 — 2x200 KA Yiizme 3°40” i¢i
4x100 KA Yiizme 1’50 i¢i
200 — Teknik Yiizme
Toplam: 3000m.
CALISMA-12
800 — 200 SE Yiizme 3°30” i¢i
200 Tercih Ayak 4’15 i¢i
200 KA Kord. 3°45” i¢i
200 KA Yiizme
600 — 12x50 Ayak (2xMax-1xO0rt) 1°15” i¢i
600 — 8x75 Serbest ylizme 4x25 Hizl1-50 Yavas / 4x50 Hizli-25 Yavas 1°30” igi
100 — Teknik Yiizme
600 — 4x150 SI Yiizme 2°45” i¢i N: 26-27
400 — 4x100 KU Yiizme 2’ igi T:1°357-40”
200 — Yumusak Teknik yiizme
Toplam: 3300m.
CALISMA-13
400 - 50 SE /50 SI
400 — 8x50 SE Kord. 1’10 igi
400 - 2x200 Ayak (P.li) Tercih 3°45” i¢i — sualt1 dikkat!!!
900 — 6x150 KA 25 Ke-50 SI-25 KU-50 SE 2°40” i¢i
200 — KU Teknik Yiizme (uzun kayma)
800 — 8x100 KA Yiizme 1°50” i¢i T:1°30”
200 — 8x15m max-10m yavas 45” ici
200 — Yumusak teknik yiizme (Tercih)
Toplam: 3500m.
CALISMA-14
800 — 8x100 1xSE 1°40” i¢i/ 1xKA 1’50 igi
900 — 12x75 50 yavastan-hizliya / 25 10m. yavas-15n. Max bitirig!!!
6xSE 1°20” i¢i — 6xSI 1°30” i¢i
100 — Yavas teknik ylizme
600 — 6x100 KA Ayak (tahtal1) 2’15 igi
200 - 8x25(12,5m den doniislii) 45 igi
4xKE / 4xSE
100 — Teknik Yiizme
500 — 5x100 SE Yiizme 1°40” i¢i T: 3x1°20” / 2x1°16”
200 — Yumusak Teknik Yiizme
Toplam: 3400m.
CALISMA-15
800 — 4x200 1.2.- SE Yiizme 3’30 igi
3.4.- KA Kord. 3°45” i¢i
400 — 8x50 10m. max-30m. orta-10m. max SE Yiizme 1’ i¢i
400 — 8x50 4xSE Ayk (tahtal1) / 4xSI Ayk 1’10 i¢i
1200 — 4x300 KA Yiizme (200-100) N:26 5°30” i¢i
500 — 4x50 KU Yiizme N:27-28 1’ i¢i
1x50 SE Yiizme N:24 1°30” i¢i — 2 SET
200 — Yumusak Teknik Yiizme
Toplam: 3500m.
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CALISMA-16
600 — 6x100 3xSE Yiizme 1°40” i¢i / 3x25 SI-25 KU Yiizme 2’ i¢i

400 - 8x50 SIKord. 1’157 igi

1600 — 1x600 100 KA-100 SE 10°30” igi N:24
200 Ayak Tercih (Tahtal1) 4’30 ici
1x400 100 KA-100 SE 7° i¢i N:26
200 Ayak Tercih (Tahtal1) 4’30 igi
1x200 100 KA-100 SE 3°30” i¢i N:27-28
200 Ayak Tercih (Tahtali)

100 — Yumusak Teknik Yiizme

200 — 8x25 MAX SE Yiizme 45” igi

200 — Yumusak Teknik Yiizme

Toplam: 3100m.

CALISMA-17
400 - 50 SE/50SI

600 — 4x150 KA 1-3: 50 KE / 25 SI /50 KU / 25 SE

2-4: 25 KE /50 SI /25 KU /50 SE 3’ i¢i
600 — 100 SE Yzm — 100 Tercih Ayak (sualtina dikkat)
800 — 8x100 SE Yiizme 1°50”i¢i T: 4x1°267-28”

2x1°227-24”
2x1°187-20”
200 - Yumusak Teknik Yiizme
Toplam: 2600m.
CALISMA-18

600 — 12x50 SE-KE-SE-SI-SE-KU x 2 - 17 i¢i
200 - 6x15m Deparli MAX Brang

6x10+10 Doniigli MAX Brang
2400 — 1x400 KA 50 Ayak-50 Kord.

1x200 SE Yiizme 4’ i¢i N:24

4x200 KA 3°45” i¢i T: 3°05”

1x200 SE Yiizme 4’ igi N:24

8x100 KA 2’ i¢i T: 1°30”
200 - Yumusak Teknik Yiizme
Toplam: 3400m.

CALISMA 19
200 — SE Yiizme
400 — 4x 100 Sirt (50 Ayak-50 Kord. ) 2°15” i¢i
400 — 8x 50 SE Ayak (Tahtal) 1’15 i¢i T: 50”-55”
200 — 8x 25 - 15m. max nefessiz-10m yavas 50” i¢i Tek: SE - Cift: KE
100 — Sl Teknik Yiizme
1200 — 6x 200 KA Yiizme 3°45” i¢i T: 3°05”-10”
800 — 2x 400 SE Yiizme ( Az Kol ) 7’ i¢i T100: 1°30-35”
100 — Yavas Tercih
Top: 3400m.
CALISMA 20
400 — 50 SE/50 SI Yiizme
300 — 6x 50 Sculling 1°20” igi
800 — 6x 100 KA Ayak (tahtasiz) 2°15” i¢i
8x 25 SE Ayak (Tahtal1) 50” ici

600 — 3x 200 SI Yiizme 3°45” i¢i
100 - Yavas Yiizme
600 — 6x 100 KU Yiizme 2°10” i¢i
100 — Yavas Yiizme
400 — 8x 50 Tek: SE Cift: KE 1°10” i¢i
200 — Yavas Yiizme
Top: 3500m.

64



CALISMA 21
800 — 4x 200 1-2 SE Yiizme 3°30” i¢gi / 3-4 KA 25 Ayak-25 Yiizme 4’ igi
300 — 12x 25 KA Sirasiyla (3’er) 45 igi
600 — 1x 400 Ayak (Dolf.) Paletli 50-50 Viicut Pozisyonu Degis. (Sualt1 7-8m.)
4x 50 ST Ayak 115" i¢i (Sualt1 4-5 dolfin)
400 — 4x 100 KU Kord. 50 1 kol-2Ayk / 50 Uzun Kayma Yiizme 2°20” i¢i
1000 — 10x 100 SE Yiizme 2x[4x1°40” i¢i T:1°207-22-1x1°50” i¢i yavas yiizme]
400 — 4x 100 1-2 Germ. Kol Sirt Ayak (Yavag kol)
3-4 SE Kol Su i¢i (Omuz rotasyon!!!) 2’ i¢i
Top: 3500m.
CALISMA 22
400 — 4x 100 1.-2. SE Yiizme 1°45” i¢i — 3.-4. KA Yiizme 2’ ici
1000 — 2x 300 1.Dolf. Ayk —2.SI Ayk (P.1i) 6’ i¢i
8x 50 KA Ayak (2°ser) Hizl1 1’157 i¢i
400 — 4x 100 50 Kord-50 Yiizme SI 2’ igi
800 — 2x400 SE Yiizme T100: 1°30” (7’ ici)
400 — 4x100 1.25KE Hizli- 25 SI-KU-SE Orta Temp.
2. 25 SI Hizli- 25 KU-SE-KE Orta Temp.
3. 25 KU Hizhi- 25 SE-KE-SI Orta Temp.
4. 25 SE Hizli- 25 KE-SI-KU Orta Temp. 2’ igi
200 — SI Teknik Yiizme
Toplam: 3200m.
CALISMA-23
600 — 3x200 1.SE Yiizme 3°30” igi
2.KA 25 ayk-25 yiizme / 3.KA 25 kord.-25 yiizme 4’ i¢gi
200 - 8x25 SE Yiizme MAX!!! (3-4 nefes) 1’ ici
400 — 4x100 SI Ayk (4-6 dolf. sualt1) 2°15” i¢i
800 — 4x100 SE Yiizme (3-5-3-5 Kol 1 Nefes) 1’50 i¢i
4x100 SI Yiizme T: 1.22-28 (1°50” i¢i)
100 - Yumusak Yiizme
800 — 8x100 KA Yiizme 2x1°50” N:28 — 2x2° N:25-26
200 - Yumusak Tercih
+ Dontlis Calismasi
Toplam: 3100m.
CALISMA-24
400 — 50 SE/50 SI Yiizme
800 — 4x100 KU Kord. 2°20” igi
4x100 KU Yiizme N:26-27 (2’ igi)
100 - Yumusak Teknik
1050 — 4x150 SE Yiizme T:2°057-10” (2°45” i¢i)
6x75 - 25 KE Hizli-50 SE Orta Temp. (1°20” igi)
200 — 4x50 KU Hizli N:28 (1” igi)
400 — 2x200 1.KU kol-SE ayk / 2. Dolf. Ayk (4’ igi)
200 — Germ. Kol SI Ayak-KU Ayak+Depar Caligsmasi
Toplam: 3150m.
CALISMA-25
200 — SE (25 ayak-25 yiizme)
400 — 8x50 (25 scull.-25 yiizme) 1°10” igi
600 — 8x75 KE-SI-KU/SI-KU-SE/KU-SE-KE/SE-KE-ST (1°30” i¢i)
100 - Yumusak Yiizme
1500 — 5x300 (200 KA-100 KA) N:26-27 (5°45” igi)
200 — 8x25 Tek: KE Kol-SE Ayk / Cift: SI Yiizme 50” i¢i
200 — 4x50 SE 35 MAXX-15 Yvs Yiizme (1°10” i¢i)
200 — Yumusak Tercih Yiizme
Tolpam: 3400m.
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CALISMA-26
300 — SE Yiizme
400 - 8x50 Kord. KE (1°15” igi)
800 — 1x400 Ayak (Tercih) V.Pozisyonu
4x100 Brans Ayak (2°15” ici)
100 - Yavas Yiizme
1000 — 5x200 SE Yiizme (3’30 i¢i) T:2°45”-50”
100 — SI Teknik Yiizme
400 — 8x50 Brans Tek: Hizli — Cift: Orta (1°10” i¢i)
200 — Teknik Yiizme (Tercih)
Toplam: 3300m.
CALISMA-27
800- 4x200 1.-2. SE 3'30" ici 3.-4. KA 25 ayk/25 yzm 3'45" ici
400- 8x50 Sl Kord. 1'15" ici
400-  8x50 SE ayk tahtali 1'15" ici T: 45"-50"
100-  Yumusak teknik yuzme
1600- 5x100 KA yzm 2'ici T: 1'25"-30"
1x300 50 kord-25 yzm (orta tempo)
2SET ARA: 2
200-  Yumusak Teknik Yuzme
Toplam: 3500m.
CALISMA-28
200— SE Yiizme
800 — 2x400 KA (50 Ayak-50 Kord.) (8’ ici)
600 — 4x100 Tercih Ayak (Tahtal1) (2°15” i¢i)
8x25 Tercih Ayak (Tahtali) (45” ici)
1200 — 4x300 SE Yiizme (A.Pli) N:24-26 (5’ igi)
400 — 4x100 Tek: 25 Hizli-75 Ort. / Cift: 75 Ort.-25 Hizli KU Yiizme (2’ i¢i)
200 — SI Yavas Teknik Yiizme
Toplam: 3400 m.
CALISMA-29
800 — 8x100 4xSE Yiizme 1’45 i¢i — 4xSI Yiizme 1°50” i¢i
400 — 8x50 KU Kord. 1’15 igi
800 — 4x200 Ayak (P.1i) 2xSI/SE — 2xKE 4’ i¢i
100 — SI Teknik Yiizme
1100 — 2x200 KA Teknik Yiizme N:24 (3°45” i¢i) T:3°157-20”
4x100 KA Yiizme N:26 (1°50” igi) T:1°35”
12x25 KA Yiizme (3’er) N:27-28 (45” i¢i)
200 — Ger. Kol SI/ KU ayak
Toplam: 3400 m.
CALISMA-30
400 — 50 SE /50 SI Yiizme
400 — 8x50 15 Hizl1-20 Yavas-15 Hizli 4xSE veya KE-4xSI (1’10 i¢i)
200 — 8x25 Sculling — (Pullbouy) 50 igi
600 — 6x100 KA Ayak 2°15” i¢i
600 — 4x150 25 KE-50 SI-25 KU-50 SE 3’ i¢i
100 - Yavas Teknik Yiizme
600 — 4x150 25 KE-50 SE Yiizme 3’ i¢i
100 — Yavag Teknik Yiizme
200 — 8x25 Tek: KE Cift: SI 45 i¢i
200 — Yavas Teknik Yiizme
Toplam: 3400m.
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CALISMA-31
400-Serb. Sualt1 ve cift tarafli nefes

400-4x100 50 Kurb. Kord.-50 yuzme 2'15" ici

400-8x50 25 scull-25 yuzme 1'10 ici

400-8x50 15 max-20 orta-15 max (son 5m. Nefessiz yaris bitiris)

600-6x100 2'15" ici tahtali max ayak tercih

100-yavas teknik yuzme

800-8x100 SE yz 3x1'40" ici T:1'20" 2x2" ici teknik 3x1'40" ici T:1'16"-1'18"
200-100 ger kol sirt ayak-100 tercih teknik

Toplam: 3300 m.

CALISMA-32

400-4x100 1-2 SE 2'ici / 3-4 KA 1'50" ici
400-8x50 25 ayk max-25 orta tempo yuzme 1'
600-6x100 3xKE 50 Kord-50 Yuzme
3xKU 50 Kord-50 Yuzme 2'15 ici
800- 1x200 N:24 3'45" - 3x100 N:26 1'50"-6x50 N:28 1" ici Sl yzm
100-teknik yuzme
800- aynis1 KU 4'-2'-1'10"
200-teknik yuzme
Toplam: 3300 m.

CALISMA-33

200-SE Yz.

600-6x100 KA Tek: Ayak 2'10" Cift: Yzm 1'50"
1200-6x200 SE Yzm 3'30" ici N:24 T:2'50"-55"
300-12x25 Tek:deparl1 50" ici Maxxx!!!
800-8x100 Ayak (tahtal1) 2'15" ici Tercih
200-Yavas Teknik

+donus calismasi

Toplam: 3300m

CALISMA-34
600-6x100 3xSE 25 ayk-25 yuzme

3xKA 25 ayk-50 kord-25 yzm
600-12x50 6xSI Kord / 6xKU Kord. 1'10" ici
600-12x50 Her 25m 7m sualt1 dolf gerisi SE yzm 1'10" ici
1000-2x200 KA yzm 3'45" ici 30" ara
4x100 KA yz 1'50" ici
4x50 KA yz 1'ici
500-1x500 50 ayk-50 yuzme SE
200-Teknik yuzme
Toplam: 3500m

CALISMA-35
300-SE Yzm

600-6x100 KA yzm N:24 1'50" ici (Sualtlar1!!!)
500-10x50 Ayk 5xSE-5xTercih (tahtali) 1'10" ici
200-8x25 Max!!! Tek:KE Cift:SI 45" ici
100-Teknik Yzm Tercih

1200-8x150 SE Yzm 2'30" ici (tempoyu sabitle)
100-Teknik Yzm Tercih

300-6x50 SI 2xN:28 / 1xN:24 1' ici

200-Teknik Yzm Tercih

Toplam: 3500 m.
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CALISMA-36
400-50 SE /50 SI

400-4x100 50 ayk/50 kord KU 2'15" ici
300-12x25 KA (3'er) 45" ici
100-Teknik Yuzme
1500-6x75 25 KE/50 SE 1'30" ici

50 Teknik Yuzme

6x75 SI 1'30" ici

50 Teknik Yuzme

6x75 KU 1'40" ici

50 Teknik Yuzme
600-6x100 Ayak Tek:SE Cift:Tercih 2'15" ici
200-Teknik Yuzme
Toplam: 3500m.

CALISMA-37
200 SE (25 ayak-25 yiizme)

400 — 8x50 (25 scull.-25 kol) — Pullbouy 1°10” igi

600 — 8x75 Tek: 25 KE-50 SE / Cift: 25 KU-50 SE (1°30” igi)
100 - Yumusak Yiizme

1500 — 5x300 (200 KA-100 KA) N:26-27 (5’307 i¢i)

200 — 8x25 Tek: KE Kol-SE Ayk / Cift: SI Yiizme 50” i¢i
200 — 4x50 SE 25 MAXX-25 Yvs Yiizme (1’10 igi)

200 — Yumusak Tercih Yiizme

Tolpam: 3400m.

CALISMA-38
300 - SE Yizme

600 — 6x100 SI (50 Ayak-50 Kord.) 2°10” i¢i
300 — 6x50 (25 KU Hizli-25 SE Yavas) 1’ igi
800 — 2x200 Tercih Ayak (A.Pli) 4’ i¢i
4x100 KA Ayak (T.s1z) 2°15” i¢i
1300 — 6x150 SE 2°30” i¢i N:25-26
8x50 (2’ser KA Yiizme) 1’ igi N:27-28
200 - Yumusak Yizme
Toplam: 3500 m.
CALISMA-39
800 — 8x100 4xSE 25 Ayk-25 Yiizme 1°50” i¢i / 4xKA Yiizme 1°50” igi
300 — 6x50 SE Kord. 1’10” i¢i
300 — 12x25 6xSE Yiizme-6xSI Yiizme (45” ici)
1200 — 6x200 2x50 KE-50 SE (A.Pli) 3°15” i¢i
2x50 SI-50 SE (A.Pli) 3°15” i¢i
2x50 KU-50 SE (A.Psiz) 3°45” i¢i
100 — SI Teknik Yiizme
600 — 6x100 KA Yiizme 1°50” i¢i T:1°30” i¢i
200 — Ger Kol SI Ayak
Toplam: 3500 m
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CALISMA-40
600 — 2x300 1.SE Yiizme — 2. KA (50 Ayk-25 Yiizme) 30” ara

400 — 4x100 SE Kord. 2°15” i¢i
1600 — 3x100 SE 1°50” igi T:1°25”
2x100 SE 1’407 i¢i T:1°20”
1x300 SE Ayak Tahtali Ort. Tempo
3x100 SE 1’50 i¢i T:1°25”
2x100 SE 1°40” i¢i T:1°20”
1x300 SE Ayak Tahtali Ort. Tempo
100 - Yumusak Yiizme
500 — 8x25 2’ser KA ylizme hizli— 2x25 Tercih Teknik 45” i¢i
8x25 2’ser KA yilizme hizli— 2x25 Tercih Teknik 45” i¢i
200 — Yumusak teknik ylizme
Toplam: 3400m.

CALISMA-41
400 — 50 SE/50 SI Yiizme

400 - 8x50 SE Yiizme (Cikiglar 7m.) 1’15 i¢i
400 — 8x50 KE Kord. 1’10 i¢i
1700 — 8x100 SE 1°45” i¢i
12x75 KA (KE-SI-KU/SI-KU-SE/KU-SE-KE/SE-KE-SI) 1°30” igi
200 — 8x25 SIMAXXX!!! 50 i¢i
200 — Yavas Teknik Yiizme
Toplam: 3300m.
CALISMA-42
300 — 50 Kord-25 Yiizme Tersten Karisik
400 — 8x50 SI Kord. 1’15 igi
600 — 6x100 Ayak (Tahtal1) Tercih 2°15” igi
1900 — 2x200 SE Yiizme 3°20” i¢i
4x100 KA Yiizme 1°50” igi
2x200 SE Yiizme 3°20” i¢i
6x50 SI Yiizme 17 i¢i
2x200 KA Yiizme
300 - Yavas Teknik Yiizme
Toplam: 3500m.
CALISMA-43
800 — 4x200 2x50 SE-50 Sl / 2x50 SE-50 KU (3°30” i¢i)
400 — 8x50 KE Kord. (1’157 i¢i)
400 — 8x50 25 sculling-25 kol (Pullbouy) — 1°15” igi
1800 — 4x300 SE Yiizme T100: 1°30” (5’ i¢i)
6x100 SI Yiizme T:1°257-30” (2’ igi)
100 — Yumusak Teknik Yiizme
Toplam: 3500m.
CALISMA-44
300 — SE Yiizme
400 — 4x100 SI 50 Ayak-50 Kord. (2’10 igi)
600 — 6x100 2xSE-2xKU-2xKE Ayak (Tahtal1) — 2’10 i¢i (T:1°50” altinda)
900 — 6x150 3x25 KE-50 SI-25 KU-50 SE yiizme
3x50 KE-25 SI-50 KU-25 SE yiizme (3’ i¢i) N:26
400 — 8x50 Tek: SE — Cift: KU yilizme N:27-28 (1°15” i¢i)
100 - Yavas Teknik Yiizme
600 — 6x100 KA yiizme N:26-27 T:1°30” altinda (1°50” i¢i)
200 — Yavas Ger. Kol 50 SI Ayk-50 KU Ayk
Toplam: 3500m.

69



CALISMA-45

800- 4x200 1.-2. SE 3'30" ici 3.-4. KA 25 ayk/25 yzm 3'45" ici

400- 8x50 KU Kord. 1'15" ici

400-  8x50 tercih ayk (A.PIi) 1'ici

100-  Yumusak yiizme

1600- 5x100 1.Set: SE yzm 1'50” ici T: 1'20"-25" 2.Set: KA yzm 2’ i¢i T: 1°307-1°35”
1x300 50 kord-25 yzm (orta tempo) 1.Set: SE — 2.Set: KA
2SET ARA: 2

200-  Yumusak Teknik Yuzme

Toplam: 3500m.

CALISMA-46
400 — 50 Kord — 50 Yiizme SE

1000 — 2x300 1.Dolf. Ayk — 2.SI Ayk (P.1i) 6” i¢i
4x100 SE Ayak 2°15” i¢i T:1°45”-1°55”

400 — 8x50 Tek: Kord-Cift: Yiizme KE 1°15” igi

200 — SI Yizme Teknik

800 — 2x400 SE Yiizme T100: 1°30” (7’ igi)

300 - 4x75 KU Yiizme 1°30” ici

200 — SI Teknik Yiizme

Toplam: 3300m.

CALISMA-47

600 — 3x200 1.SE Yiizme 3’30 i¢i
2.KA 25 ayk-25 yiizme / 3.KA 25 kord.-25 yiizme 4’ i¢gi
200 — 8x25 Sculling (Pullbouy) 50” ici
200 — 8x25 SE Yiizme MAX!!! 457 igi
400 — 4x100 SI Ayk (4-6 dolf. sualt1) 2°15” i¢i
1200 — 4x150 SE Yiizme (3-5-3 Kol 1 Nefes/50) 2°40” ici
3x200 SI Yiizme T: 2°50-3” (3°30” i¢i)
100 - Yumusak Yiizme
600 — 6x100 KA Yiizme 2x N:25-26— 1x N:28 (2’ i¢i)
200 - Yumusak Tercih
Toplam: 3500m.

CALISMA-48

400 - 50 SE/ 50 SI Yiizme
800 — 4x100 KU Kord. 2°20” igi
4x100 KU Yiizme N:26-27 (2’15 igi)
100 — Yumusak Teknik
1000 — 4x250 SE Yiizme T:3°25”-35” (4’15” igi)
400 — 8x50 SI Yzm N:28 (1°10 i¢i)
600 — 3x200 1.KU kol-SE ayk / 2. Dolf. Ayk / 3. KU Ayk SI Poz. (420 igci)
200 — Germ. Kol SI Ayak
Toplam: 3500m.
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Ek-4. 16 Haftallk Kara Antrenman Program
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CALISMA 1
Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar
Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar
Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar
Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar
CALISMA 2
Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar
Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar
Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar
Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar
CALISMA 3
Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar
Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar
Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar
Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar
CALISMA 4
Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar
Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar
Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar
Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar
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Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar

Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar

Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar

Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar

Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar

Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar

Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar

Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar

Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar

Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar

Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar

Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar

Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar

Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar

Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar

Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar

CALISMA 5

CALISMA 6

CALISMA 7

CALISMA8
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CALISMA9
Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar
Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar
Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar
Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar
CALISMA 10
Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar
Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar
Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar
Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar
CALISMA 11
Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar
Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar
Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar
Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar
CALISMA 12
Traband row-3 set 8 tekrar
Triceps push out-3 set 8 tekrar
Double arm pull-3 set 8 tekrar
Beck fly- 3 set 8 tekrar
Always maintain correct posture- 3 set 8 tekrar
Internal rotation- 3 set 8 tekrar
External rotation- 3 set 8 tekrar
Front row — 3 set 8 tekrar
Superman- 3 set 8 tekrar
Leg lower- 3 set 8 tekrar

. Split squat- 3 set 8 tekrar

Side shuffle- 3 set 8 tekrar
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CALISMA 13
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row- 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar

CALISMA 14
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row- 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar

CALISMA 15
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row- 3 set 10 tekrar
Side row- 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar

CALISMA 16
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row- 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar

CALISMA 17
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row— 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar
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CALISMA 18
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row- 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar

CALISMA 19
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row- 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row- 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar

CALISMA 20
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row-— 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar

CALISMA 21
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row- 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar

CALISMA 22
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row- 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar
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CALISMA 23
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row- 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar

CALISMA 24
Always maintain correct posture — 3 set 10 tekrar
Internal rotation— 3 set 10 tekrar
External rotation— 3 set 10 tekrar
Front row- 3 set 10 tekrar
Side row— 3 set 10 tekrar
Bilateral row— 3 set 10 tekrar
Side arm opening— 3 set 10 tekrar
Lateral raise— 3 set 10 tekrar
Front raise— 3 set 10 tekrar

. Bilateral front raise— 3 set 10 tekrar

CALISMA 25
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
CALISMA 26
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
CALISMA 27
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
CALISMA 28
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
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CALISMA 29
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
CALISMA 30
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up-— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
CALISMA 31
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
CALISMA 32
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
CALISMA 33
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
CALISMA 34
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
CALISMA 35
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
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CALISMA 36
Traband row — 4 set 10 tekrar
Triceps push out — 4 set 10 tekrar
Double arm pull — 4 set 10 tekrar
Beck fly— 4 set 10 tekrar
Biceps curl- 4 set 10 tekrar
Push up— 4 set 10 tekrar
Lateral raise— 4 set 10 tekrar
CALISMA 37
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat— 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck— 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat— 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
CALISMA 38
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat— 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck— 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat- 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
CALISMA 39
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat— 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck— 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat— 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
CALISMA 40
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat- 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck- 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat— 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
CALISMA 41
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat— 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck- 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat— 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
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CALISMA 42
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat— 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck- 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat— 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
CALISMA 43
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat— 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck— 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat— 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
CALISMA 44
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat— 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck— 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat— 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
CALISMA 45
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat— 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck— 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat- 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
CALISMA 46
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat— 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck— 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat— 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
CALISMA 47
Superman — 4 set 8 tekrar
Leg lower — 4 set 8 tekrar
Split squat— 4 set 8 tekrar
Side shuffle— 4 set 8 tekrar
Jamp jeck- 4 set 8 tekrar
Glute bridge— 4 set 8 tekrar
Goblet squat— 4 set 8 tekrar
Single leg resistance— 4 set 8 tekrar
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CALISMA 48

Superman — 4 set 8 tekrar

Leg lower — 4 set 8 tekrar

Split squat— 4 set 8 tekrar

Side shuffle— 4 set 8 tekrar

Jamp jeck- 4 set 8 tekrar

Glute bridge— 4 set 8 tekrar

Goblet squat— 4 set 8 tekrar

Single leg resistance— 4 set 8 tekrar

80



OZGECMIS

KiSiSEL BiLGILER

e lsim: Ali HIZARCI

e  Uyrugu: T.C

iS TECRUBELERI

e  Agqua Fantasy Otel & Spa/ Can Kurtaran (life guard) (2009)

e Aydmn Saglk Spor Klubii / Yardime1 Futbol Antrendrligii (2010)

e  Lokman Hekim Otistik Cocuklar Egitimi Merkezi / Simf O gretmeni (2012)

e 1.B.BSaglik A.S Ciroz Engelliler Yaz Kamp1 / Spor Egitmeni (2012)

e 1.B.B Spor A.S/ Yiizme Egitmeni (2012-2016)

e  Esenler Yildiz Kent Yiizme Klubii / Bag Antrenérliik (2016-2018)

e Ardigh Evler Sosyal Tesisler / Yiizme Koordinatorliigii ve Fitness Egitmenligi (2017)
e  Zeytinburnu Belediyesi Yiizme Egitmeni (2017- Halen Devam Ediyor.)

OGRENIM DURUMU

e  Lise: Yomra Lisesi (1997-2000)
e  Lisans: Aydin Adnan Menderes Universitesi (BESYO) Antrendrliik Egitimi Boliimii (2006-2010)

e  Yiiksek Lisans : Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Hareket ve Antrenman Bilimleri (2019-2021)

BRANSLAR

. Yiizme (3. Kademe Antrendr)
. Futbol (10 y1l amatdr oyuncu)
) Voleybol

. Tenis

. Masa Tenisi

. Fitness

. Atletizm

o Badminton
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YABANCI DiL VE DUZEYI

e Ingilizce: Orta Seviye

SERTiIFiIKALAR VE BELGELER

e  Kidemli 3. Kademe Yiizme Antrenorliigii

e  Bronz Can Kurtaran

e  Futbol Hakemi (TFFFGD tarafindan) “Bolgesel Hakem”

e 28-29 Eyliil 2013 Tiirkiye Bedensel Engelliler Yiizme Sampiyonasi (Antrendrliik)

e 25 0Ocak-2 Subat 2014 Bedensel Engelliler Yiizme Gelisim Kamp1 ve Semineri (Yrd. Antrendrliik)
e  2-9 Kasim 2015 Bedensel Engelliler Yiizme Gelisim Kamp1 ve Semineri (Yrd. Antrenorliik)

e  [.B.B Spor Istanbul Is Saglig1 ve Giivenligi Sertifikast
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