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ONSOZ

Spor, giliniimiizde, saglikli ve dengeli bir yasam i¢in olmazsa olmazlardan birisi haline
gelmistir. Kiigiik yaslarda iken, diizenli bir sekilde spor etkinliklerine devam eden
cocuklar, ilerleyen hayatlarinda spor yapan yetiskinler haline gelmektedirler. Yiizme de
s0z konusu spor branslarindan biridir. Yiizmek, insan hayatinda 6nemli bir yere sahiptir.
Yiizme, sadece spor olmayip, ayni zamanda serbest zamanlari degerlendirme, giic
kazanma ve rehabilitasyonun yani sira birtakim kaslarin simetrik ve dengeli bir bigimde
gelismesini saglar. Yiizme yaparken her kas grubu calisir. Su icerisinde diisiik eforla
yuiziildiigli zaman bile az kuvvetle ve kolay hareket edebilir. Ayrica, kisinin giiven ve
disiplin duygusuna sahip olmasini saglar. Yizme ile g¢ocuklarin, kiigiik yaslarda
tanistirilmasi, giivenli bir baslangi¢ olacagi gibi, hayatlar1 boyunca devam edecek
aquatik bir aktivitenin temelini olusturacaktir. Nitekim bu arastirmanin amaci, 8-10 yas
grubunda yer alan baslangic seviyesindeki yiiziiclilere uygulanan antrenman
programinin, yiiziiciilerin, 25 metre serbest stil dereceleri, antropometrik 6zellikleri ve

secilmis temel motorik 6zelliklerine etkisinin degerlendirilmesidir.

Aragtirmanin her asamasinda deneyimlerini ve bilgisini benimle paylasan, her daim
yardim eden ve destek olan danigman hocam Sayin Prof. Dr. Mehmet KUTLU’ya ¢ok
tesekkiir ederim. Arastirmam siiresince yardimlarini benden esirgemeyen Sayin Yrd.
Dog. Dr. Kubilay CIMEN ve Sayin Ogr. Goér. Aydin PEKEL e, arastirmanin istatistiksel
analizlerini yapan Saym Cansu ALTUNSABAN’a ve hep yanimda olan sevgili abim
Ogr. Gor. Taner ATASOY ’a tesekkiir ederim.

Hamza ATASOY



OZET

YUZME ANTRENMANLARININ 8-10 YAS PERFORMANS GRUBU
YUZUCULERININ SERBEST STIiL DERECELERI iLE BAZI ANTROPOMETRIK
VE MOTORIK OZELLIKLER UZERINDEKI ETKISININ INCELENMESI

Hamza ATASOY

Antrenoérliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danigsmani: Prof. Dr. Mehmet KUTLU

Subat 2018, 80 Sayfa

Bu arastirmanin amaci, 8-10 yas grubunda yer alan baslangic seviyesindeki
yiiziiciilere uygulanan yiizme antrenman programinin, yiiziiciilerin, 25 metre serbest stil
dereceleri, antropometrik 6zellikleri ve seg¢ilmis temel motorik 6zelliklerine etkisinin
degerlendirilmesidir. Arastirmaya, Istanbul II’inde yasayan 102’si kiz 76’s1 erkek olmak
lizere toplam 178 ¢ocuk yiiziicii katilmistir. Arastirmada yer alan yiiziiciiler, Istanbul
Biiyiiksehir Belediyesi (IBB) spor komplekslerine yiizme egitimi almak igin basvuran
8-10 yas grubu goniillii g¢ocuklardan olugmaktadir. Arastirmaya katilan ¢ocuk
yiiziiciilere 14 hafta siireyle, haftada 4 giin olmak {izere, glinde 2 saat antrenman
yapilmistir. Bu antrenmanlarin sonucunda fiziksel testler, antropometrik olgtimler ve
motorik alan testleri uygulanmistir. Uygulanan 6lgiimler ile gergeklestirilen testlerden
edinilen 6n ve son test verileri, (paired semple t test) bagimli 6rneklem t testiyle analiz
edilmigtir. Istatistiksel analizler i¢in SPSS 24,0 paket program kullanilmustir.
Analizlerde (p<0,05) giivenilirlik diizeyi kullanilmistir.

Gergeklestirilen analizler incelendiginde viicut agirliginda yiizde 4.85, boy
uzunlugunda yiizde 2.20, kula¢ uzunlugunda yiizde 2.03, oturma yiiksekliginde yilizde
2.73, otur-uzan (esneklik) testinde ylizde 40.54, el uzunlugunda yiizde 3.63, durarak
uzun atlamada yiizde 7.11, sol el kavrama kuvveti 6l¢iimiinde ylizde 12.37, sag el
kavrama kuvveti 6l¢iimiinde yiizde 12.02, 30 sn mekik testinde yiizde 21.40, 25 metre

serbest derecesinde yiizde 4.15 pozitif yonlii degisim tespit edilirken, el genisliginde



yiizde -22.72, ayak genisliginde yiizde -5.90, zig zag testinde yiizde - 7.61, 10 metre
stirat testinde yiizde - 5.67, 20 metre siirat testinde ylizde -4.88, 30 metre siirat testinde
yiizde -2.39, flamingo denge testinde yiizde -24.58 ve 25 metre kol sayisinda yiizde -
6.93 negatif yonlii degisim tespit edilmistir. Pozitif ve negatif yonlii oldugu goriilen bu
degisimlerin istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu sonucuna ulasilmistir (p<0,05).
Arastirma ile baglangic seviyesinde yer alan 8-10 yas grubundaki ¢ocuk yiiziiciilere
uygulanan 14 haftalik temel yiizme antrenman programinin, ¢ocuk yiiziiciilerin,
Ozellikle yiizme performanslarini arttirdii, bununla birlikte, c¢ocuk yiiziiclilerin
antropometrik 6zelliklerinin ve motorik alan testlerinden elde ettikleri degerlerin olumlu
yonde degistigi ve gelistigi anlasilmaktadir. Bu c¢alismayla diizenli yilizme
antrenmanlarinin ve ylizme sporunun g¢ocuklarda antropometrik o6zellikler, motorik

ozellikler ve yiizme performansi acgisindan yararli oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Serbest Stil Yiizme, Antropometri, Motor Performans



ABSTRACT

EXAMINATION OF THE EFFECT OF SWIMMING TRAINING ON THE FREE
STYLE DEGREES WITH SOME ANTHROPOMETRIC AND MOTORIC
CHARACTERISTICS OF 8-10 YEARS PERFORMANCE SWIMMERS

Hamza ATASOY

Coaching Education Department
Department of Science of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Mehmet KUTLU

February 2018, 80 Pages

The aim of this study was to evaluate the effectiveness of the beginner-level
swimmer training program, on 25-meter free style degrees, anthropometric features and
selected basic motoric features of the 8-10 age group. A total of 178 swimmers
participated in the survey, 102 of whom were girls and 76 were boys. The swimmers in
the study consist of 8-10 year old volunteer children who apply to Istanbul Metropolitan
Municipality sports complex for swimming training. The children participating in the
study were trained 2 hours a day for 14 weeks, 4 days a week, and the training sessions
were held on Mondays, Wednesdays, Fridays and Sundays from 11:00 am to 1:00 pm.
Physical tests, anthropometric measurements and motor area tests were performed as a
result of these exercises. The data obtained from the measurements and the tests were
analyzed by independent sample t test and SPSS 24.0 package program was used for
statistical analysis. Mean values are shown as 'arithmetic mean =+ standard deviation'.

When analyzes were performed, the positive change was detected in body weight
4.85 percent, the height 2.20 percent, the arm span 2.03 percent, the sitting height 2.73
percent, the sit-lengthening (flexibility) test 40.54 percent, the hand length 3.63 percent,
the stopping long jump 7.11 percent, the left hand grip strength measure 12.37 percent,
the right hand grip strength measure 12.02 percent, the 30 sec shuttle test 21.40 percent,
the 25-meter free degree 4.15 percent while the negative change was detected in the
hand width -22.72 percent, the foot width -5.90 percent, the zig zag test -7.61 percent,
the 10 meter sprint test -5.67 percent, the 20 meter sprint test percentage -4.88, the 30



meter sprint test -2.39 percent, the flamingo balance test -24.58 percent and the 25-
meter change in the arm number -6.93 percent. These variables were found to be
positive and negative and these changes have been achieved the conclusion that
statistically significant (p<0,05). The study has shown that the 14-week basic swimming
training program, which was administered to children at the beginning level of the 8-10
age group, increased the swimming performances, especially the swimming
performance of the children. However, it has been found that the anthropometric
characteristics of the children swimming and the values obtained from the motor area
tests are changed and developed positively, and it is concluded that swimming is
beneficial for children in terms of anthropometric properties, motor characteristics and
swimming performance.

Key Words: Freestyle Swimming, Anthropometry, Motor Performance
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1. GIRIS

Bireyin yasantisinin yapisinda hareketli bir hayat yer almaktadir. Hareketli bir hayata
sahip olmayan, spor yapmayan bireyinlerin viicut islevleri minimum diizeye inmektedir.
21.yy’in getirdigi teknolojik buluslarla birlikte insanlar daha az hareket eder hale
getirmis ve daha az yiirliyen, daha az merdiven ¢ikan ve inen, hi¢ kogsmayan insanlar
dan olusan bir diinyaya dogru goétiirmiistiir. Dolayisiyla spor giinlimiizde saglikli ve
dengeli yasam i¢in olmazsa olmazlardan birisi haline gelmistir. Saglikli yasam igin

spora da zaman ayrilmasi gerektigi artik bilinir hale gelmistir (Celebi 2008).

Spor yapma aktivitesi, erken yaslarda kazanilmasi gereken bir aligkanliktir. Ilerleyen
yaslarda, spor yapma aliskanligini kazanmak giderek giliglesmektedir. Okul ¢agi
doneminde sporsal faaliyetlere diizenli bir sekilde katilan c¢ocuklar, sonrasinda, spor

yapma aliskanligina sahip birer yetiskin birey olmaktadirlar (Celebi 2008).

Saglikli bir hayat siirdiirmek adina, spor yapmanin yani sira profesyonel olarak da spor
yapilmast gerektigi gozden kacirilmamalidir. Ylizme sporu da bu sporlardan bir
tanesidir. Yiizme, gelisim doneminde bulunan ¢ocuklarin yapmasi gerekmekle birlikte

¢ogu tilkede 6grenilmesi mecburi olan bir spor dalidir (Celebi 2008).

Yiizme sporu, biitiin yas gruplarinda popiiler bir branstir. Iskelet-kas sisteminde stres
olusmasmma neden olan agirlik egzersizlerine gereksinim duymadan iyi bir
kardiovaskiiler kondisyon olusturur. Bu nedenle, yiizme sporu, obezite hastaligina sahip
cocuklar i¢in ideal bir egzersizdir. Yiiksek derecede 1s1 ve nem nedeniyle de astim
rahatsizlig1 olan kisiler icin iyi bir se¢cimdir. Bunlarin yam sira, olumsuz bir nitelik
olarak, fitnesi gelistirmek ve kalori yakmak icin gereken diizeyde yiizme, belirli bir
kabiliyet gerektirir (Celebi 2008).

Cocuklarin kiigiik yaslarda su ile tamistirilmasi, gilivenli bir baslangic olacagi gibi,
hayatlar1 boyunca devam edecek aquatik bir aktivitenin temelini olusturacaktir (Celebi

2008).



Cocuklarin saglikli bir sekilde biiyiimeleri ve gelismelerinde spor etkinliklerinin 6nemi
biiyiiktiir. Hi¢ spor yapmayan ve diizensiz beslenen ¢ocuklarin ve genglerin saglikli bir

gelisim stireci gec¢irmeleri daha zordur (Sevim 2002).

Cocuklar acisinda spor, fiziksel gelisiminin yani sira sosyal a¢idan da énemlidir. Cocuk
spor yoluyla, ¢evresini tanir, iletisim kurar kendine olan giliveni artar, toplum igerisinde
sahip oldugu yerini saglamlastirir. Psikolojik a¢idan ise, kendini kontrol etme, bir
konuda konsantre olabilme, iradesini kullanabilme, basariya giidiilenme gibi bir¢ok

olumlu gelisim gosterir (Sevim 2002).

1.1 PROBLEM CUMLESI

Kuvvet, cabuk kuvvet, siirat, siiratte devamlilik, dayaniklilik ve ylizmeye 06zel
kondisyon galismalar1 ile farkli yiizme stilleri gergevesinde gergeklestirilen yiizme
antrenmanlarinin 8-10 yas gurubu performans yiiziiciilerinin serbest stil dereceleri ile
bazi antropometrik ve motorik 6zelliklerine etkisinin olup olmadigi, caligmanin problem

cumlesidir.

1.2 ALT PROBLEMLER

Arastirmaya ait alt problemler asagida siralanmistir:

» Uygulanan antrenman programinin, 8-10 yas gurubu performans yiiziiciilerinin, 25

metre serbest stil dereceleri tizerinde etkisi var midir?

» Uygulanan antrenman programinin, 8-10 yas gurubu performans yiiziiciilerinin, bazi

antropometrik 6zellikler iizerinde etkisi var midir?

» Uygulanan antrenman programinin, 8-10 yas gurubu performans yiiziiciilerinin bazi

motorik 6zellikler Uizerinde etkisi var midir?



1.3 ARASTIRMANIN AMACI

Kuvvet, c¢abuk kuvvet, siirat, siiratte devamlilik, dayaniklilik ve yilizmeye ozel
kondisyon calismalar1 ile farkli ylizme stilleri g¢ercevesinde gergeklestirilen ylizme
antrenmanlarinin, 8 ila 10 yas araligindaki kiz ve erkek yiiziiciilerin bazi antropometrik
ve motorik Ozelliklerinin yani sira 25 metre serbest stil dereceleri ilizerinde etkisinin

olup olmadiginin incelenmesi ve degerlendirilmesidir.

1.4 ARASTIRMANIN ONEMI

Yapilacak olan aragtirma ile 8-10 yas grubu kiz ve erkek yiiziiciilerin, yapmis olduklari
yiizme antrenmanlari sonucunda fiziksel ve antropometrik gelisimleri incelenip, yiizme
antrenmanlarinin yiiziiciilerin gelisimleri iizerindeki olumlu ve olumsuz etkileri ortaya

konacaktir.

1.5 HiPOTEZLER

Aragtirmanin hipotezi; 8-10 yas grubu kiz ve erkek yiiziiclilere uygulanan ylizme
antrenmanlar1  sonucunda, yiiziiciilerin, 25 metre serbest stil dereceleri ile bazi

antropometrik ve motorik 6zelliklerinde gelisim gostermesi olarak belirlenmistir.

1.6 VARSAYIM VE SINIRLILIKLAR

Arastirma Istanbul’da ikamet eden 178 gocuk géniillii yiiziiciiyle smirlidir. Aragtirmaya
katilan yiiziicilere (n=178) uygulanan testlerin ayni kosullar altinda yapildigi,
kosullarin degiskenlik gostermedigi varsayilmistir. Ayrica katilimeilarin (n=178) testler
esnasinda maksimum performans gosterdikleri, testler ve antrenmanlar Oncesi ve

sonrasinda kendilerine verilen yonergelere, kurallara uyduklar1 kabul edilmistir.



1.7 TANIMLAR

Yiizme: Yiizme, kisinin, suyun iginde, belli bir mesafeyi kat edebilmek igin
gerceklestirdigi anlamli hareketler biitiinii olup (Adiyaman 2006), sportif yiizme ise, su
icerisinde sporcularin belli mesafeleri serbest, kelebek, sirt, kurbagalama ve karigik
teknikleri ile en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Hannula

and Thornton 2001).

Serbest Stil Yiizme Teknigi: Yiiziiclinlin kulaglarla ve ayak vuruslariyla ylizdiigi bir
stildir. Ayak vuruslan yliziicliye ancak yiizde 10 civarinda hiz kazandirmakta, biiyiik

hiz1 ise kulaglar kazandirmaktadir.

Antropometri: insan viicudunun boyutlar1 ile ilgilenen 6zel bir bilim dali olup,
Yunanca’da “insan” anlaminda kullanilan anthropos ve “6l¢iim” anlaminda kullanilan
metron kelimelerinden tiiretilmis olup, antropometri, viicudun belli boliimiiniin
hareketsiz durumu, agirlik merkezi ve hacim gibi viicudun belli fiziksel 6zellikleri ve

boyutlar ile ilgilenen bilim dal1 seklinde de tanimlanmaktadir.

Motorik Ozellikler: Insanmn temel motorik ozellikleri, kisinin bedensel glic ve
yetenegini ve karmasgik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu
ozellikler, antrenman siiresinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta

gelen kosulunu olusturur (Sevim 1997).



2. GENEL BILGILER

2.1 SPOR TANIMI

Spor, uygulayan kisiye yonelik fiziksel ve tek agidan gayret gerektiren, izleyen kisiye
yonelik olarak ise, miisabakaya dayal estetiksel siire¢ olarak tanimlanabilmektedir

(Sahan vd 2008).

Spor, fiziksel kondisyonu gelistirmeyi hedefleyen oyunlar, yarigmalar ve miicadelerin
odak noktasinda oldugu fiziksel aktivitelerdir (Konter 2010). Bireysel ya da takim
oyunlar1 olarak gerceklestirilen ve genllikle bir yaris ortami olusturan, belli kurallar
cercevesinde herhangi bir fayda beklentisi olmadan yapilan fiziksel hareketlerdir (Yetim
2006).

Karagozoglu'na (2006) gore ise, spor, kisinin dogal c¢evresinin beserl c¢evreye
dontligmesini saglar ve mevcut yeteneklerini gelistirir. Belirli kurallarla, ara¢ kullanarak
veya herhangi bir ara¢ kullanmadan, bireysel ya da takim halinde, serbest zaman
aktivitelerinde veya tim vakti kapsayacak sekilde bir meslek olarak yapilan,
sosyallesmeyi ve topluma uyumu saglayan, fiziksel ve ruhen gelisim saglayip rekabet

ortam1 olusturan, dayanigsmaya dayali kiiltiirel bir olgu seklinde aciklanmaktadir.

Spor, bireyin miicadele etme giicli ve kararlarin1 kullanip kazanma, basarili olma adina
yapilan ve belirli kurallar1 olan fiziksel aktivitlerdir (Biger 2007). Spor, sporcunun, yer
ve zaman acisindan belirli bir ortamda, gergeklestirilen hareketlerin gozle goriilen
farkliliklarla, seri bir sekilde belli bir hedef dogrultusunda sergiledigi Orgiitlii
davraniglardir (Dever 2010). Bunun yani sira, spor, gesitli amaclarla ve araglar ile
hayata gegirilen, 6nceden belirlenen ve kabul edilen kurallara uyulmasi zorulu olan,

performansi arttirici fiziksel etkinliklerdir (Erdemli 2002).

Spor, kisisel veya takim oyunlar1 biciminde uygulanan ve genellikle miisabakaya dayali
olan, belli kurallari olan bedensel hareketlerin tamanmudir (Oztiirk 1998). Spor, kisilerin

belli diizeltmeler kapsaminda fiziksel aktiviteler ile motor yeteneklerini her agidan



gelistirdigi ve bu yeteneklerini belirli kurallar ile yaristirmay1 hedefledigi sosyolojik,

biyolojik ve pedagojik ugras: seklinde agiklanabilir (ikizler 1994).

Spor, kisinin, dnceden tespit edilen kurallara dayanarak, maddi beklentiler ile veya
yalnizca ilgi dogrultusunda, tek basina veya grup halinde uygulanan, diger kisilerle
rekabete dayali gergeklestirilen, diisiinsel ve bedensel yeteneklerini kullanip gelistirdigi
etkinliklerle, bu brans ile iliskili mesleklerin ve ilgili kisilerin aktivitelerini i¢ine alan bir

kavramdir (Demirci 1995).

Spor, kiiltiirel, sosyal ve iktisadi yonden gelismenin esas 6gelerinden biri olan, bireyin,
ruhsal ve fiziksel sagliginin gelisimini sagladigi, kisilik ve karakteristik niteliklerini
gelistirip beceri ve bilgi edindirdigi, bunun yaninda, kisiler, toplumlar ve milletlerarasi
basart ve dayanisma sagladigi, bireyin miicadeleyi arttirma amaciyla Onceden
belirlenmis kurallar ¢er¢evesinde yaristigi ve yarig sonucunda basarili olabilmek igin

amagclar dogrultusunda uygulanan birden fazla boyutu olan faaliyetlerdir (Acet 2005).

Spor, cesitli islemler ve bicimler ile farkli kurumlarda gergeklestirilebilir. Elit spor,
serbest zaman sporlari, ¢ocuk ve genclik sporlari, aile sporlari, okul sporlar, tatil

koylerinde uygulanan sporlar bunlardan bazilaridir (Voigt 1998).

Sporsal ve fiziksel faaliyetlerde, performans: etkileyen kisimlar genel olarak iyi bir
sekilde agiklanmistir. Caba sarf edilerek ve uygulanan hareketler idare edilerek edinilen
performansin gelisimi saglanabilir veya performansin gerilemesi s6z konusu olabilir.
Kisiler, ¢ok basarili da olabilecegi gibi basarisiz da olabilirler. Ayrica, sosyal faktorlerin
performans iizerinde ne tiir etkiler yarattig1 da 6nem arz etmektedir. Bununla birlikte,
olusabilecek durumlarin etkilerinin kabullenilmesi, deger belirleyen elestirilerin dikkate
alimmas1 ve bu dogrultuda kararlar alinmas1 gerekmektedir. Spor yapan kisilerin en

onemli sorumluluklari, gosterdikleri davraniglardir (Kale ve Engin 2003).

Spor yapma, ergenlik doneminden yetigkinlik donemine gegiste, ihtiyag duyulan

bliylime ve gelismeye katki saglar. Literatiirde yer alan aragtirmalara bakildiginda, spor



yapmanin, liderlik ve karakter niteliklerinin de gelisimini sagladigr goriilmektedir

(ikizler 2009).

Spor, kisilerin, sosyal, fiziksel ve ruhsal gelisimleri iizerinde pozitif yonde etki eden
aktivitelerdir. Kisileri duygusal, ruhsal, zihinsel ve toplumsal acidan gelistirmek, ¢cagdas
egitimin temelidir (Erkal 1998). Spor yapmadaki asil amag, kisinin bedensel ve ruhsal
saghigimi gelistirme, kisilik olusumuna destek olma, toplumlar arasi1 ve uluslararasi
kaynagma saglayabilme, kisinin rekabet giiclinii arttirip yaris esnasinda miicadele
edebilmesini saglama, bunlar gergeklestirilirken yapilan sporda heyecan duyma ve tim

bunlar sonucunda yarismay1 kazanabilmektir.

Bireylerin psikolojik gereksinimleri degisiklik gosterebilmektedir. Bu durum bireylerin
hayatlarin1  devam ettirebilmeleri acisndan yonelim saglamaktadir. Dolayisiyla,
bireylerin spor yapmaya yonelmesi ve yaptiklart spora devam etmeleri konusunda
psikolojileirnin 1yi olmasi1 dnemli bir etkendir (Karakiigiik 2008). Ayrica hareket etme,
kisinin 6nemli ihtiyaglarindandir. Bu ihtiyag, belirli kurallar dogrultusunda diizenli
olarak karsilandig1 takdirde, bireyde gozle goriilen ve degisik aletler ve araglarla

Olciilebilen degisimler ve gelisimler saglanir.

Toplum igerisinde spor yapma bicimi, faydalari, boyutu ve problemleri bireylerin
ilgileri ve becerileri ile ilgili olmayabilir. Toplumda, spora kars1 bakis agisi, yonetim ve
orgiitlenme asamasinda onemli bir etkendir. Son zamanlarda, diinya genelinde spor
yapmanin onemi artmakta ve bu dogrultuda cesitli uluslararas1 organizasyonlarda ilk
siralarda olmak ve basar1 elde etmek biliylik denm kazanmistir. Boylelikle, sporun,

toplumlarda, bir yagsam bi¢imi olmas1 hedeflenmektedir.

2.2 SPOR VE FiZiKSEL ETKINLIKLER

Spor ve fiziksel etkinliklere ait esas nitelikler, bir piramit olarak ele alinabilir. Spor ve
fiziksel etkinlikler, temel hizmet seklinde diisiiniildiigiinde, seyre ve katilima dayall
olarak siniflandirilirken, statii bakiminda incelendiginde ise, kitle sporu ve elit spor
olarak ikiye ayrilmaktadir. Spor ve fiziksel etkinlikler piramidinin en alt basamaginda

rekreasyonel spor ve fiziksel etkinlikler, orta basamakta amator spor ve en st



basamakta profesyonel spor bulunmaktadir. Spor ve fiziksel etkinlikler piramidinde
asagidan yukariya dogru gidildik¢e katilim azalirken, seyir artmaktadir (Sekil 2.1.)
(Yildiz 2009).
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Sekil 2.1. Spor ve fiziksel etkinlikler piramidi

2.2.1 Seyre Yonelik Spor Hizmetleri

Seyir, genellikle, elit spor kapsaminda bulunan profesyonel ve amatdr spor
etkinliklerinin yapildig1 ortamlarda olusmaktadir. Fakat, teknolojinin ilerlemesi ile
birlikte biiyiik gelisim gdsteren kitle iletisim araglari, seyir kavramini farkli baglamlara
da tasimaktadir. Bir program icerisinde gergeklestirilen spor organizasyonlari, sz
konusu spor branslarina ilgi duyan kitlelere yoneliktir. Seyre yonelik spor hizmetleri tek
bir disipline veya birden fazla disipline (multidisipliner) hitap edebilmektedir.
Stadyumda oynanan bir futbol oyunu tek disipline, olimpiyat organizasyonlarinda

gerceklestirilen spor etkinlikleri ise multidisipliner spor hizmetlere 6rnektir.

Seyirci, kendi istegi ile zamanini, parasini ve enerjisini harcayarak, spor miisabakalarini
seyreden ve bu seyirden zevk alan kisidir (Serarslan 2009). Seyre yonelik spor
hizmetlerinin spor bransi ve tutulan takima bagllik olgularinin yani sira serbest zamani

degerlendirme, sosyallik, keyif almak gibi nitelikleri seyirciyi giidiileyen Onemli



faktorlerdendir. Seyre yoOnelik spor hizmetlerini hayata gegirmek icin birtakim

kosullarin meydana gelmesi gerekmektedir. Bu kosullar:

* Fiziksel ortam,
* Diizenleme/Organizasyon,
* Sporcularin ve seyircilerin hazir olmast,

* Etkinligin ger¢eklesmesi,

Seyre yonelik spor hizmetleri diizenlenen organizasyonlar acisindan ulusal ve
uluslararas1 olmak iizere iki farkli sekilde gergeklestirilmektedir. Bir toplum ig¢inde
gerceklestirilen sporsal faaliyetler, ulusal organizasyon kapsaminda yer almaktadir. Lig
miisabakalari, ulusal/milli sampiyonalar gibi sporsal faaliyetler, ulusal organizasyonlara
ornektir. Birbirinden farkli olan toplumlarin ortak katilimi ile gergeklestirilen sporsal
faaliyetler ise uluslararasi organizasyon kapsaminda yer almaktadir. Diizenlenen

olimpiyatlar, diinya sampiyonlar1 vb. uluslararasi organizasyonlara 6rnektir.

Spor faaliyetlerine yonelik seyir olaylari, birincil ve ikincil seyir ortamlarinda
olusmaktadir. Spor faaliyetlerinin gerceklestirildigi ortam birincil seyir ortami olarak
tanimlanmaktadir. Spor faaliyetlerinin kitle iletisim araclari ile birbirinden farkli
yerlerde izlenebilmesi ise, ikincil seyir ortami olarak agiklanmaktadir. Seyirci miktar

birincil seyir ortami i¢in sinurlt iken, ikincil seyir ortaminda sinirsizdir.

2.2.2 Katihma Dayal Spor ve Fiziksel Etkinlik Hizmetleri

Kisinin kendisinin spor ve fiziksel faaliyetleri gerceklestirmesi katilim olarak
adlandirilmaktadir. Sporun fonksiyonellik kazanmasi katilim ile gergeklesir. Bagka bir
deyisle, katilim olmadig: takdirde spor olayr ger¢eklesemez. Katilima dayali spor ve

fiziksel etkinlik hizmetlerinin 6zellikleri asagidaki siralanmistir:

» Insan giiciine dayalidir,
* Bireysel ihtiyaci giderir (para kazanmak, statii saglamak, saglikli olmak, eglenmek vb.
ihtiyaglarin giderilmesi),

* Kisinin hazir olmasi,



» Ozel arag-gerec gerektirmesi,

* Organizasyonun yapilmasi.

Katilima dayali spor ve fiziksel etkinlikler; belli bir diizeyde nitelik barindirmasi
gerektiren elit spor ve herhangi bir nitelik barindirmasi gerekmeyen Kitle sporu olarak

iki farkli sekilde gerceklestirilebilmektedir.

2.2.2.1 Elit spor

Elit spor, belli kurallar kapsaminda, belli yaslarda ve gerekli diizeyde beceriye sahip
kisilerin yapabildigi (Amman 2000) spor ve fiziksel etkinlikler i¢cinde yer almaktadir.
Elit spor cergcevesinde, sporcularin belli bir performans diizeyine ulagmasi
gerekmektedir. Takim sporlar1 ve bireysel sporlardan olusan elit sporda, sporcular ve
takimlar, uzun stireli periyotlarda belli bir performans diizeyine ulasabilmek i¢in ¢aba
gosterirler ve belirli programlara gore, ulusal ve uluslararasi organizasyonlardaki
turnuva veya liglere katilip resmi/6zel miisabakalarda yer alirlar. Spor ve fiziksel
etkinlikler piramidinde iist basamaklar1 elit spor olustururken, en iist basamakta milli
sporcular ve takimlar yer almaktadir. Bununla birlikte seyre yonelik hizmetlerinin

meydana gelebilmesi igin, elit spor, bir 6n kosuldur.

Elit spor, belli bir diizeyde beceri gerektiren amator spor ve list diizeyde beceriye sahip

olunmasi gereken profesyonel spor olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

2.2.2.1.1 Amator spor

Amatorliik, esas olarak kisilerin saglikli olma, zihinsel, fiziksel, ruhsal ve sosyal yarar
saglama amaciyla gergeklestirdikleri sporsal etkinliklerdir (Bicer 2008). Fakat, son
zamanlarda, amator voleybol, futbol, giires, basketbol, atletizm vb. ¢esitli spor branslari,
sporculara maddi imkanlar saglamakta ve bu agidan kismen profesyonel bir izlenim
yaratmaktadir. Bu izlenimin arkasinda, spor etkinliklerinden yararlanarak
tanitim/reklam yapmak ya da spor ile kendi islerini 6zdeslestirerek bir marka imaji

olusturmak isteyen firmalar yer almaktadir. Cogu firma, amatér spora, sponsorluk
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faaliyetleriyle finansal destek olusturarak, destek olusturulan spor branginin yari

profesyonel bir izlenim yaratmasini saglamaktadir (Aksu 2005).

Dogan’a (2007) gore amator sporcular, sporu, kendi diizeylerine gore serbest bir sekilde
gerceklestirmektedirler. Amatdr sporcularin sayist azalmis olup, amator spora katilim

adiyla, birtakim gelirler elde edilmektedir:

a. Masraf adiyla 6deme yapilanlar: Tyi bir sporcu olup seyirci ¢cekenlere ve profesyonel

sporculara 6denen para, masraf adiyla 6deme yapilir.

b. Burslu amatorliik: Yurt iginde ve yurt disinda para ile egitim goriilen kurumlarda,
kolejlerde reklam 6n plandadir. Bir spor bransinda basarili olan dgrenci okul i¢in iyi
bir reklam olacagi i¢in Ogrencinin egitim masraflarinin kurum tarafindan

kargilanmasi burslu amatorliik olarak adlandirilmaktadir.

C. Fabrika kuliip¢iiliigii: Sporda basarinin para harcanmadan yapilan bir reklam olarak
degerlendirilmesi ile ortaya cikmustir. Amator spor taniminin disina ¢ikilmadan,
sporcularin tiim ihtiyaglari, fabrika tarafindan karsilanmaktadir. Fabrikalar, bu
sekilde kendi is yerlerinin ve {irlinlerinin reklamlarini yapip, vergi indiriminden
faydalanarak sporculara ve kuliiplere sponsor olmaktadirlar. Fabrika kuliipgiiliigiine
Efes Pilsen, Eczacibasi kuliipleri ve milli atlet Siireyya Ayhan’a sponsor destekleri

ornek olarak gosterilebilir.
d. Devlet amatorliigii: Belirli bir spor bransinda uzmanlagan amator sporcular, devlet
biinyesinde hem egitmenlik hem de sporculuk yapmaktadirlar. Boylelikle hem spor

yasam1 hem de meslek yasami bir arada devam ettirilebilmektedir.

e. Gergek amatorliik: Sporu herhangi bir maddi beklenti i¢inde olmadan hayatin bir

parcasi gibi gorerek yapilan spordur.
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2.2.2.1.2 Profesyonel spor

Profesyonel spor, iist diizeyde beceriye sahip olunmasi gerektirmesinin yani sira, sporun
kariyer olarak secildigi ve belli bir maddi gelir elde edilmek iizere gerceklestirilmesidir.
Bu dogrultuda spor miisabakalarina katilan sporcular, antrendrler, teknik adamlar ve
kurumlar, profesyonel sporun i¢inde yer alir (Biger 2008). Ayrica, kisilere dikey
dogrultuda hareketlilik ve statii saglar (Amman 2000). Profesyonel spor, takim olarak
veya bireysel bir sekilde belirli programlar dahilinde diizenlenen turnuva veya liglerdeki
miisabakalarda icra edilir. Profesyonel boks, NBA basketbol ligi, Amerikan futbolu vb.
bunlara 6rnektir. Bu spor tiirii diinya genelinde genis kitlelere hitap ettigi icin ticari bir

boyut kazanmistir.

2.2.2.2 Kitle sporu

Kitle sporu, tiim yas gruplarma hitap eden, 6zel bir beceri gerektirmeyen ve kisilerin
serbest zamanlarinda gercgeklestirdikleri etkinliklerdir (Amman 2000). Bu etkinlikler
genel olarak, eglenme, zevk alma, hos vakit gecirme, sosyallesme ve sagliklt olma
amaciyla gerceklestirilmektedir. Kitle sporu ayni zamanda rekreaktif sporlar olarak

kabul edilmektedir.

Rekreasyon, dolaysiz olarak tatmin olmak ya da rekreasyon ile bireysel ya da sosyal
birtakim degerleri gergeklestirebilmek igin, gogunlukla birey tarafindan goniilliilik
esastyla belirlenen, eglenceli olup keyif veren; is yerinde terfi etme amaciyla egitim
almak gibi farkli bir is tanim1 barindirmayan, serbest zamanlarda yapilan aktiviteler ve
deneyimlerdir (Kraus 1966).

Bucher ve Bucher’e gore bireyin kendine uygun olan ve icra etmekten keyif aldig
kiiltirel, toplumsal ve sporsal aktivitelere katilarak, giinliik hayatin monotonlugundan
kurtulmas1 ve diger bireylerle etkilesime gegerek toplumsal kisilik edinmesi olarak
tanimlanan rekreasyon, esasinda o6diil niteliginde olan fakat maddi kaygi giitmeyen,

olusumu geregi toplumun i¢inde olan aktiviteler seklinde aciklanmaktadir (Kilbas
2001).
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Rekreaktif spor ¢esitli faktorlere gore smiflandirilabilmektedir. Bunlar; rekreaktif
sporun gergeklestirildigi yere gore acik alan ve kapali alan sporlari, niteligine gore;
karada suda ve havada yapilanlar, kar ve buz {istiinde yapilanlar ve birden fazla ortamda
yapilanlar seklinde siniflanmaktadir. Bu siniflandirmalardan biri olarak rekreaktif
etkinlikler yarismaya dayali spor ve fiziksel etkinlik olarak iki sinifa ayrilmaktadir

(Ibrahim ve Cordes 2002).

2.2.2.2.1 Yarigsmaya dayali spor

Belirli spor branglariin, esnek kurallar ¢ergevesinde miisabaka seklinde bireysel veya
takim olarak icra edilmesidir. Burada genel olarak asil amag¢ zevk alma, hos vakit
gecirmek ve sosyallesmedir. Ornek olarak masa tenisi, hali saha futbolu, tenis, plaj
voleybolu vb. verilebilir. S6z konusu sporlara ait, resmi olmayan miisabakalar bir
kerelik de olabilir, farkli sponsorlarin desteklemesiyle turnuvalar veya ligler seklinde de
diizenlenebilir (Y1ildiz 2009).

2.2.2.2.2 Fiziksel etkinlikler

Fiziksel etkinlikler, kisilerin, kendi kendilerine gerceklestirdikleri fiziksel etkinlikler ve
profesyonel destek alarak gerceklestirdikleri fiziksel etkinlikler olmak tizere iki farkli

sekilde olabilmektedir.

Kisilerin kendi kendilerine gerceklestirdikleri fiziksel etkinlikler genelde saglikli olma,
zinde kalma, kilo verme/kontrol etme, glizel ve narin goriinme gibi amaclarla
yapilmaktadir. Kisiler, sahip olduklar1 bilgiler ve ¢abalar dogrultusunda ytiriiyiis, kosu,
yiizme ve agik alandaki fitnes aletlerinden yararlanma gibi birtakim fiziksel etkinlikler
yaparlar. Bu fiziksel etkinlikleri gerceklestirmek i¢in kar etme amaci olmayan kamu
kurum ve kuruluslarina ait yerlerden ve tesislerinden faydalanilabilecegi gibi, kar etme
amac1 olan 6zel kurum ve kuruluslarin tesislerinden de faydalanilabilir. Buradaki temel
nokta, kisilerin, daha 6nceden hazirlanmig bir programa katilmamis olmalar1 ve fiziksel

etkinlikleri kendi kendilerine gerceklestirmeleridir (Y1ldiz 2009).
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Profesyonel destek alarak gerceklestirdikleri fiziksel etkinlikler genis bir yelpazede
kisilere sunulmaktadir. Saglikli olmak ve zinde kalmak, giizel ve kibar goriinmek,
giiclenmek, kilo vermek/ kiloyu korumak, viicut gelistirmek, zevk almak, hos vakit
gecirmek gibi olgular1 i¢eren programlar olusturulmaktadir. Bu programlar ile bireylerin
motive edilmesinin yani sira, rahatlamak, sosyal ¢evre kazanmak ve serbest zamani
degerlendirmek gibi faktorler de bireyleri giidiileyebilmektedir. Bu fiziksel etkinlikler
dogrultusunda, giinlimiizde, bazi ticari isletmeler, rekreasyonel amacli ve insan
viicuduna yonelik olarak riizgar sorfii, su daliglari, ylizme, fitness merkezleri, rafting
gibi birtakim profesyonel hizmetler sunmaktadirlar. Bu hizmetlerden yararlanabilmek,
profesyonel kisilerin ve isletmelerin destegini alabilmek i¢in, bireysel olarak veya grup
halinde belli bir ticret 6denmektedir. Diger taraftan, belediyeler gibi bazi kamu
kurumlarinin spor birimleri hazirladiklar1 programlarla halka, iicretsiz olarak c¢esitli

fiziksel etkinlikler hizmeti sunabilmektedirler (Y1ldiz 2009).

2.3 YUZME TANIMI

Yiizme, kisinin, suyun ig¢inde, belli bir mesafeyi kat edebilmek icin gerceklestirdigi
anlamli hareketler biitlinii olup (Adiyaman 2006), sportif ylizme ise, su igerisinde
sporcularin belli mesafeleri serbest, kelebek, sirt, kurbagalama ve karisik teknikleri ile
en kisa zamanda kat edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Hannula and Thornton

2001).

Yiizme bilmenin insan yasaminda onemli bir yeri vardir. Yiizme yalniz spor olarak
degil bos zamanlar1 degerlendirme, giic kazanma, rehabilitasyon hatta bazi1 kaslarin
simetrik bicimde ve dengeli gelisimini saglar. Yiizme sporunda ¢aligmayan adale grubu
kalmaz, su igerisinde diistik eforla yiiziildiigii zaman bile az kuvvetle ve kolay hareket

edebilir. Bunun yani sira insana giiven ve disiplin duygusu asilar (Bozdogan ve Oziiak
2003).

Bu brangta sportif verimin elde edilebilmesi icin sporcu adaymin kiigiik yaslarda
baslamasi, iyi teknik bilgisi olan bir antrendr tarafindan calistirilmasi, aile ve okul

cevresinden destek almasi gerekmektedir.
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2.4 YUZME SPORUNUN TARIHCESI
2.4.1 Diinya’da Yiizme Sporu

Insanlarin yerlesik ya sama geg¢meleriyle birlikte ilk yerlesim alanlari da kolayca
yiyecek bulabilmeleri agisindan, genellikle su kenarlar1 olmustur. Bu nedenle yiizmenin
tarihcesi en az insanlik tarihi kadar eskilere dayanmaktadir. Elde edilen arkeolojik
bulgular; Eski Misir, Siimer ve Hititler ’de yiizmenin pek ¢ok ¢esidinin bilindigi ve
uygulandigini ortaya koymustur. Eski Yunan ve Roma uygarliklarinda ise ylizme, askeri
egitimle birlikte temel egitimin de ¢ok Onemli bir parcast olarak goriilmekte gerek
erkeklerde gerekse kadinlarda okuma yazma kadar 6nemli bir yer kaplamaktaydi. Eski
Yunan’da zaman zaman yilizme yarismalarit diizenleniyor; Romalilar da hamamlardan
ayr1 olarak yiizme havuzlarn yaptiriyorlardi. Japonya’da ise okullarda ylizme egitimini
zorunlu kilan imparatorluk fermani yaymlamyor ve ¢esitli ylizme yariglan

diizenleniyordu (Giiner 2007; Morpa Spor Ansiklopedisi 2005).

Ik agik havuzun 1828'de Liverpool'da yapilmasindan bir siire sonra ilk uluslararas
yiizme yarislart 1837'de Londra’da ve ardindan 1846'da Avustralya'da diizenlenmistir.
1875'te Ingiliz Mathew Webbe, Mans Denizi'ni kurbagalama teknigiyle yiizerek
gecmistir. Bu gelismeler paralelinde, 1882'den sonra ¢esitli Avrupa iilkelerinde de
yiizme federasyonlart kurulmaya baslanmig, 1896'da kurulan Londra Metropolitan
Yiizme kuliibii, daha sonra Amatdr Yiizme Birligi'ne donligmiistiir. ABD'de ylizmenin
orgiitlii bir spora doniismesi, 1888'de Amator Spor Birligi'nin (AAU) kurulmasi
sayesinde gerceklesmistir. 1896'da modern olimpiyat oyunlarinin tekrar baslatilmasi ile
diizenlenen ilk olimpiyatlarda yiizme yarislarina da yer verilmistir. 1900 yilinda sirtiistii
teknik ve daha sonra 1908 yilinda ise kurbagalama teknik olimpiyatlara eklenmistir.
Kelebek teknik ise olimpiyatlara en son eklenen yiizme teknigi olmustur. Onceleri
sadece erkeklerin katildig1 yarigsmalara, 1912'de ilk kez bayan yiiziiciiler de katilmistir.
Biitiin diinyada orgiitlii bir spor olarak yayginlik kazanmasi ve olimpiyat programina
alinmasi ile birlikte, bu spor dali i¢in uluslararast bir federasyon kurulmasi gerekliligi
ortaya ¢cikmistir. Boylece 1909'da Londra'da Uluslararas1 Amatdr Yiizme Federasyonu
FINA (Federation Internationale de Natation Amateur) kuruldu. FINA'nin

kurulmasindan 6nce olimpiyatlarda yer alan yiizme yariglart sportif olmaktan cok
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uzakti. 200m engelli ylizme yarislari, bir direge tirmanmay1 ve bir dizi kayigin listiinden
gectikten sonra, bu kayiklarin altlarindan yiizerek ge¢meyi iceriyordu. Diger yariglar
ise, su altinda en uzun mesafe ylizme, 4000m yiizme yariglariydi. (Giiner 2007; Morpa
Spor Ansiklopedisi 2005). FINAmin kurulmasiyla birlikte, bu tiirden yarislar
kaldirilarak, yariglarda FINA yonetmeligi esas alindi. Bu yoOnetmelikte yaris
mesafelerinin metre cinsinden Olglilmesine karar verilerek yarigma stilleri de serbest,

sirtiistii, kurbagalama ve kelebek olarak belirlendi (Giiner 2007).

2.4.2 Tiirkiye’de Yiizme Sporu

Tiirkiye’de modern anlamda yilizme sporuna ilk adimin 1923 yilinda Galatasaray
Sultaniyesi'nde atildig1 goriiliir. Okulun Fransa'dan gelen Beden Egitimi Ogretmeni M.
Moiroux, ayni zamanda 1iyi bir yiiziici oldugundan Galatasaray Sultaniyesi
Ogrencilerine beden egitimi derslerinde yiizmeyi de d6gretmistir. Ayrica Heybeliada'daki
Mekteb-i Fiinun1 Bahriye'nin (Deniz Harp Okulu) i¢ yonetmenliginin 19. Maddesinde,
okulun her 6grencisinin denize girmek ve ylizme 6grenmekle miikellef oldugu 6zellikle
belirtilmekteydi (Yiizmenin Tarihi Gelisimi 2009; Giiner 2007; Morpa Spor
Ansiklopedisi 2005; Sungur 2002; Biikiilmezbas ve Teng 1973).

2.5 YUZME SPORUNUN FAYDALARI

Spor belli bir yasam disiplini verir. Bu yasam disiplinini en iyi saglayan sporlardan biri
yiizme sporudur. Erken yaslarda baslama olanagi olan birka¢ spordan biri olmasi ve
insan dogasina uygunlugu nedeniyle yiizme sporu bu disiplini saglar. insan dogasinin en
kolay uyum sagladigi spor dali olmasi nedeniyle ¢ok ileri yaslara kadar uygulanabilir.

Yiriimek kadar dogal ve kolay bir spordur (Altay 2004).
Yiizme yarigma sporu olmanin yani sira rekreaktif etkinlik olarak da her yas kategorisi
icin dinlendirici, fiziksel ve ruhsal olumsuzluklar1 giderici 6zellikleri barindirir. Bu

nedenle fazlaca tercih edilen bir spor dal1 oldugu bilinmektedir (Gtiler 2000).

Yiizme sporu ¢ok kii¢iik yaslarda baglanabilen ve ¢ok ileri yaslara kadar siirdiiriilebilen,

saglikli zamanlarda yapilabildigi gibi sakatlik iyilesmelerine de katkisi olabilen, engelli
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insanlarin kolaylikla yapabilecegi bir temel spordur. Saglik ve spor kavramlarinin yan

yana oldugu tek spordur (Altay 2004).

Yiizme sporunda viicut agirligr azaldigr i¢in kisiye yaptigi spor kolay ve eglenceli
gelmektedir. Yiizmede, normal biinyelerde suyun verdigi serinlik sonucunda dis ortam
ile merkez sinir sistemi arasinda baglantiyr saglayan periferik damarlarin daralmasiyla
birlikte efor ve kalp hiz1 artmaktadir. Ylizme sporunun insana kazandiracagi kondisyon
diger sporlardan farklilik gostermektedir. Yatay diizlemde efor sarf edildigi i¢in kalbin
caligmasi, kosan bir insaninki ile ayni degildir. Yiizme sayesinde kisinin akciger
kapasitesi de zamanla artig gostermektedir. Akciger kapasitesinin artis1 ise giinlik
yasamda olduk¢a Onemlidir. Bu durum, oksijen miktarinin diisiik oldugu giinliikk
hayatta, viicudumuzun direncini artirmakta, diisinme ve dikkat periyodumuzu
uzatmakta, kas giiclimiiziin erken tiikenmesini Onlemekte ve cildimizin canliligini
saglamaktadir. Yiizme usuliine gore nefes alip vermenin bir intizam iginde
yapilmasindan dolayi, gogiis genisler ve bel kemigindeki ¢arpikliklar dogrulur ve biitiin
viicutta kaslarin simetrik olarak gelismesi ile dengeli ve estetik bir viicut meydana gelir
(Altay 2004). Genelde tiim 1iy1 yiiziiciiler diizenli bir ritme ve kontrole sahiptirler. Suyun
icindeki hareketleri son derece diizenlidir (Wade 1982).

Yiizme sporuyla birlikte birgok kas grubu da ayni anda calisti1 i¢in sporcunun kas
frijiditesi yerine gelmekte, yag dokusu azalmakta ve bdylece fit bir goriinlime sahip
olunmaktadir. Ylizmenin en 6nemli faydalarindan biri de omurga sistemi lizerinedir.
Viicudumuzu tasiyan bu sistem, omur denen kemiklerin yastik gorevi goren disklerle
birlesmelerinden ileri gelir. Fakat tiim viicudu bu sekilde tutmak i¢cin omurlar boyunca
saglam ligamanlar ve giiglii kaslar gérev yapmaktadir. Dolayisiyla yatay olarak yapilan
ylizme sporunda omurgalara binen ylik azalacagindan yastikg¢iklar rahatlamaktadir.
Uzerinden basing kalkan vyastikgiklar, hizlanmis kan dolasimiyla kanlanarak
beslenmekte ve kendilerini onarabilmektedirler. Sonug¢ olarak ritmik yapilan bir
yiizmede omurgayr tasiyan kas sistemi gii¢lenerek, diskler (yastikgiklar) kendilerini
yenileyebilmekte ve bu sayede omurga aralar1 genisleyecegi icin sinir ezilmelerine bagl

agrilar ortadan kalkmaktadir (Giinay 2007).
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Yiizmenin bir baska faydasi da psikoloji iizerinedir. Su kisiye psikolojik agidan
rahatlama verdigi icin, ylizmeyle ilgilenen kisilerin mutluluk hormonu (endorfin,

serotonin) salinimi artmaktadir (Giinay 2007).

Yiizme ayrica rehabilitasyon amaciyla da uygulanabilmektedir. Su icerinde eklemlere
binen basincin azalmasi ve hareket ederken belirli bir direncin uygulanmasi ekleme
zarar vermeden kuvvet kazanilmasimi saglamaktadir. Bu yiizden eklemlerde sinir
sikigmasi, sirt agrilari, boyun diizlesmesi, kirilma ve ¢ikma sonunda hareket yetenegini
kaybeden eklemlerin rehabilitasyonunda yaygin olarak kullanilmaktadir (Hannula and
Thornton 2001).

Bagisiklik sistemini uyarmasi ve metabolizmanin diizenli calismasini saglamasi, kisileri
hastaliklardan korumaya yonelik 6nemli katkilar saglamaktadir. Kuzey iilkelerde ya
sayanlar soguk ortamlarda direnglerini arttirmak i¢in soguk sulara girme aliskanligi
kazanmiglardir. Bu davranis onlarin dolasim sistemlerinde de diizenleyici etkiler
yapmaktadir. Damar hastaliklarin1 goriilme sikligini azathigi gorilmiistir (Altay 2004,
Bozdogan ve Oziiak 2003).

En az enerji harcanarak yapilan ylizme tiirii olan serbest ytizme teknigi ile dahi pek ¢ok
spor dalina gore birim zamanda daha ¢ok enerji harcanir. Yetmis kg agirhiginda bir
erkek, bir saatte 4 km hizla yiiriirken ya da 8 km hizla diiz yolda bisiklet siirerken yakla
stk 300 kalori, masa tenisi ya da voleybol oynarken 400 kalori, kayak yaparken 450
kalori harcarken, serbest ylizme teknigi ile ortalama 500 kalori harcar. Bu rakam sirtiistii
yizmede 550, kelebek yiizmede 750 kaloriye kadar ¢ikar. Klasik anlamda yilizme
disinda, suda yapilan sporun bir¢ok yarar1 vardir. Bel seviyesine kadar girilen suda
yapilan yiriiylis veya kosu, karada yapilandan 2 kat daha fazla dirence karsi
yapildigindan iyi bir aerobik egzersizdir. Ustelik karada yapilan c¢alismalarda
olusabilecek kazalar ve yaralanmalar suda yiizde 90 oraninda azalmaktadir. Boyun
seviyesindeki suda 20 dakika veya daha uzun siireyle yapilacak, biitiin viicudu
caligtiracak ritmik aerobik hareketleri kalp damar sistemini giiglendirmektedir. Su i¢inde
yapilabilecek pedal cevirme ve kollar1 agip kapama hareketleri de ¢ok yararl

egzersizlerdir (Altay 2004).

18



Suda da terleme olmasina karsin su ortaminda viicuttan uzaklagsmasi kolaydir. Yiizme
sporu yapilan ortamin genel temizlik kurallarina dikkat edilirse en temiz spor olma
Ozelligi tasir. Camur, toz ve viicut kirleri bu spor i¢in var olmayan kavramlardir. Bir
bone ile saglarin toplanmasi ve suya dokiilmesinin dnlenmesi, suya girmeden 6nce dus
alarak deri lstliinde var olan deri dokiintiilerinin uzaklastirilmasi kullanilan ortamin

temizligine katki saglamaktadir (Altay 2004).

Spor, gelisme caginda olan c¢ocuklarin yalnizca fiziksel gelisimlerine olumlu etki
yapmakla kalmaz, tiim gelisimleri iizerinde olumlu etki yaratir. Spor yapan ¢ocuklarin
kisisel deneyimleri ve yaraticiliklar1 gelisir, ayrica bu ¢ocuklar sorumluluk duygusunu
kazanirlar. Yardimlagmak, is birligi yapmak, arkadaslarina, oyun ve yarisma kurallarina
saygl goOstermek, aralarindaki sosyal uyumu bozmadan miicadele duygusunu
kazanabilmek gibi tutum ve davranislart da edinerek olumlu yonde benlik gelisimlerini
saglarlar (Giinay 2007; Altay 2004).

Yukarida deginilen 6zelliklerin kazanilmasinda, yetigkinlik ¢agindaki kondisyonlarinin
temelinin olusturulmasinda ve topluma faydali, erdemli bireylerin yetismesinde yiizme
sporu olduk¢a 6nemli olup, etkin rol oynamaktadir. Bu 6zellikleriyle ylizme sporu,

diinya genelinde kabul edilen temel spor dallarindan biridir (Giinay 2007).

2.6 COCUKLARDA YUZME TEMEL EGIiTiMi

Yiizme temel egitiminin uygulanmasinda ¢irpinma havuzlarinin bulunmasi énemli bir
etkendir ve yiizme sporu i¢in dizayn edilen her tesiste bulunmasi gerekir. Yiizme
egitimi baglangicinda, sporcuya ilk olarak temel havuz kullanimi ve temizlik
kurallariin 6gretilmesi gerekir. Yiiziicii adaymi su ile bulusturmadan 6nce yapilmasi
gereken, iirkek davraniglari ortadan kaldirabilmek ve herhangi olumsuz bir durumda
kendisine zarar gelmeyecegini kavrayabilmesi icin yiiziici adaymnin giivenini
kazanabilmektir. Bu siire zarfinda, antrendr, yiiziicii adayina karsi1 olduk¢a sakin ve
yumusak davranislar sergilemelidir. Ayrica, antrendr, verdigi ylizme egitimini egitsel

oyunlar ile zenginlestirmelidir.
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Sporcu ilk su ile tanmistiginda ve temel diizeyde ylizmeyi 6grendigi siiregte, antrendr,
sporcu ile birlikte suyun iginde olmalidir. Bu durum, sporcunun kendine duydugu
giiveni artiracaktir. Yiizme egitiminin her basamaginda, yapilan g¢alismalarin dogru
tekniklerle gerceklestirilmesi gerekmektedir. Calismalar esnasinda basamaklama
yonteminin kullanilmasi yararli olup, basitten karmasiga gidilerek egitimin verilmesi
verimli olmaktadir. Egitim sirasinda dogru teknikler ve beceriler kazandirlip, sik
yapilan tekrarlar ile hareketlerin pekistirilmesi gerekmektedir. Yiizme temel egitiminde,
esas olarak dogru viicut pozisyonlar1 6gretilmelidir. Ciinkii, yiiziicl, ilerleyen egitim
stirecine, temel egitimi dogrultusunda devam edecektir. Temel egitim esnasinda yanlis
Ogrenilen bir teknigin ilerleyen siiregte diizeltilmesi zor olmaktadir (Sweetenham and
Atkinson 2003).

Yiuzmede temel olarak 4 teknik/stil bulunmaktadir. Bu teknikler serbest, sirt isti,
kurbagalama ve kelebektir. Bazi iilkeler, ylizme temel egitimine kurbagalama, sirt tistii
ya da kelebek tekniginden baslamaktadir. Tiirkiye’de ise, genellikle, yiizme temel

egitimi serbest teknigin 6gretilmesi ile baglamaktadir (Sweetenham and Atkinson 2003).

2.7 COCUKLARDA FiZiKSEL GELIiSiM

Ddollenmeden baglayarak ergenligin sonuna kadar uzanan ¢ocukluk dénemini belirleyen
en 6nemli 6zellik biiylime ve gelisme siirecidir. Bilylime, canlida hiicrelerin say1 ve
biiyiikliigiiniin artmasina bagl olarak fiziksel boyutlarindaki (boy ve agirlik gibi) artist
ifade ederken, gelisme canlinin yap1 ve fonksiyonlarinin yetkinlesmesini, diger
sistemlerinin (6rnegin zihinsel, motor ve hareket, sosyal alanlardaki) olgunlagmasini
ifade eder (Erker 2004; Gokmen vd 1995; Kurtoglu 1992; Demirag 1984;). Bu iki olay
bazen birbirine paralel olarak, bazen de birisi digerini bekleyerek birbirleriyle etkilesim
igerisinde seyreder (Saka 1989; Neyzi ve Saka 1983).

Bebek ve ¢ocuklari erigkin insanlardan ayiran fizyolojik 6zelliklerden en 6nemlisi ¢ocuk
bedeninin siirekli biiylime ve gelisme gosteren dinamik bir yapisinin olmasidir. Anne ve
babanin iireme hiicrelerinin birlesmesi ve ana rahmine yerlesmesi ile baslayan bu siireg,

dogum Oncesi ve dogum sonrasi asamalarindan gecerek ergenlik doneminin

20



tamamlanmasi ile sonlanir ve erigkin fiziksel biiyiikliik ve yap1 kazanmis olur (Erker
2004; Gokmen vd 1995).

Yeryiiziinlin farkli cografik bolgelerinde ya sayan insan popiilasyonlarinin saglik ve
beslenme durumlari incelenirken, biiyiime ve gelisme siireci ile bu siire¢ icerisinde
meydana gelen degisimler de kriter olarak kullanilmaktadir (Rode and Shephard 1984).
Cesitli galismalar sporcularin boy ve viicut agirliklarinin, yiiksek sporsal verim
seviyesine ulasabilmeleri i¢in 6nemli oldugunu ortaya koymustur (6rnegin, atletizm,

yiizme) (Diindar 1998).

Cocugun gelisimi, giderek artan bir akicilikta degil, basamaklar halindedir. Bazi
donemlerde, boy asir1 uzarken kilo yavas bir artis gosterir. Baz1 donemlerde ise kilonun

cabuk artmasina karsilik boy uzamasi yavaslar (Sen 1998).
2.7.1 Boy Gelisimi

Biiyiime; ¢evre kosullarina (sosyal ¢evre, egitim, spor ile ugrasi, bolgesel etkiler vb.) ve
kaliimsal ozelliklere baglidir ve hormonlar tarafindan yonlendirilir. Kalitimsal
ozelliklerin biliylimede sahip oldugu pay, yalniz biiylimenin son hali degil, ayn1 zamanda
bliylime hizin1 da kapsar. Bunu bir 6rnekle agiklamak gerekirse; hizli ya da yavas

biiylimiis olan anne ve babalarin ¢ocuklar1 de benzeri bir biiyiime temposunu gosterir
(Dirix vd 1988).

Biiytime hizi, yillik boy uzamasi anlaminda kullanilmis bir terimdir. 7-9 yaslan
arasinda iki cins arasinda biiyiime hizi yoniinden pek farklilik goriilmemektedir. Okul
donemi oncesinde baglayan yillik boy gelisimindeki yavaslama 9 yasina kadar devam
eder. Sonraki yillarda biiyiime hizlanir. Ancak bu biliylime kiz ¢ocuklarinda daha hizli
olmaktadir. Genelde menstrurasyon doneminden 1,5 yil dnce baslayan hizli biiyiime,
bulug cagindaki ani biiyiime artisina benzer. Ancak ayni kronolojik yasa ait ¢ocuklarin
da bireysel farkliliklar gdsterecegini unutmamak gerekir. Ornegin 9-10 yaslarinda
bliylimenin hizlanmasi1 vaktinden 6nce bir gelisimi aciklar. Erkeklerde 9-12 yaslari
arasinda yillik uzama orani kizlarin yarist kadardir (Burgeson vd 2001; Mengiitay
1999).

21



Boy uzunlugundaki ortalama uzama, 7-13 yaslar1 arasinda erkek ve kiz g¢ocuklarinda
benzer degerler gostermektedir. Bu yas grubunda ortalama degerlerindeki en biiyiik
farklilik (1,6 cm), 12. yasin 2. ayinda goézlenmistir. Bu donemden sonra kizlarin
boylarindaki uzama erkek cocuklarinkinin ¢ok altinda kalir. 7-18 yaslar arasinda
ortalama boy uzamasi kizlar i¢in 46 cm, erkekler i¢in 53.1 cm’dir (Cosan ve Demir
2000).

2.7.2 Agirhik Gelisimi

Zamaninda dogan bebekler ortalama olarak 3.250-3.500 kg gelirken, dogumun besinci
ayinda kilosunun iki katina, bir yasinda {i¢ katina, iki yasinda ise dort katina ulasir. 3—4—

5 yaslarinda ortalama olarak 2 kiloluk bir artis gosterir (Cosan ve Demir 2000).

Viicut agirhiginin gelisim dinamigi, 7. yastan 10. yasa kadar kiz ve erkek ¢ocuklarinda
viicut agirligr yakla sik ayni oranda artar. Genel olarak kizlarin olgiileri erkeklerden
biraz daha diistiktiir. 11. yastan itibaren kizlarin viicut agirliklar1 erkeklerden daha ¢ok

artar (Burgeson vd 2001).

Biiylime konusundaki temel sorun, biiylimenin diizenli bir siireklilik gdstermemesidir

(Mengiitay 1999).

2.7.3 Motor Gelisimi

Motor gelisim, fiziksel biliylime ve merkezi sinir sisteminin gelismesine paralel olarak
organizmanin isteme bagl hareketlilik kazanmasidir. Oziinde hareket olan becerilerin
kazanilmasini igeren ve dogum oOncesi donemde baglayip bir 6miir boyu siiren bir

stirectir (Giiler 2000).

Fox ve arkadaslarina (1988) gore ise, motor gelisim i¢ten ve distan gelen degisimleri
inceler. 5-6 yasinda gelisen motor hareketler, artik 6zel motor hareketleri 6grenmeye
cocugu hazirlamigtir. Kombine motor hareketler gosterebilir. Farkli ve daha komplike
aktiviteler yapabilir diizeye gelinir. Temel egitim devresinde g¢ocuklar egitimleriyle

birlikte motor hareket kabiliyetlerini de artirmay1 6grenmelidirler. Bu yaslarda ¢ocuklar
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ev ¢evresinden sosyal bir ¢evreye de gecerler. Evde 6grendikleri aligkanliklara okul ve

Ogretmen yasantilariin getirdigi yeni aligkanliklar eklerler (Mengiitay 1999).

Biiylime donemlerinde kizlar ve erkekler cinsiyet yapilarina hatta bundan daha
Oonemlisi, anlama ve algilama kabiliyetlerine gore hareketleri daha iyi ya da koti
yaparlar. Kizlarin ve erkeklerin kas yapisina bagli olarak yapabilecekleri ve
gelistirebilecekleri hareket tiirleri farklidir. Ergenlikte erkek kaslar1 daha kuvvetli olugur

ve bu erkeklerde az da olsa avantaj saglar (Mengiitay 1999).

Motor gelisim siireci kendini, 6zellikle hareket disindaki degisikliklerle belli eder.
Ilkokul ve &ncesi yaslardaki cocuklar, ozellikle yeterli sekilde hareket etmezler.
Ogrenmeye calisirlar. Disaridan insan gelismesine bakildiginda hemen hepsinin okul
caginda, yakla sik ayn1 gelismeyi gosterdigi goriiliir. Ama bu gelisme hiz1 her ¢ocukta
ayn1 sekilde goriilmez (Mengiitay 1999).

Tablo 2.1. de goriildiigii tizere Gallahue 1982 yilinda yaptig1 motor gelisim donemlerini,
dort asama olarak ifade eder (Gallahue 1982).

Tablo 2.1. Gallahue’nin motor gelisim dénemleri

DONEM YAS ARALIGI FAZLAR
Uterus — 4 Ay Bilgi Toplama
1. Refleks Hareketler 4 Ay 1 Yas Bilgi Cozme
. 0-1 Yas Refleks Ortadan Kalkar
2. Ilk Hareketler 1-2 Yas ik Kontrol
2—-3Yas Baslangi¢ Fazi
3. Temel Hareketler 4 -5 Yas Ik Faz
6—7 Yas Olgunluk Faz
7—10 Yas Ozel Faz
4. Spor Hareketler 11-13 Yas Genel Faz
14 Yas ve Ustii Uzmanlik Fazi

2.7.3.1 Refleks hareketler donemi

Yeni dogmus bir bebekte davraniglar, beyin korteksinden daha once gelistiginden
omurilik ve orta beyin merkezi tarafindan yonetilmektedir. Gorev ve yapi agisindan
ilkeldir. Bu donemde ortaya ¢ikan refleksler bilgi toplamak, besin aramak ve kendini

korumak olarak smiflandirilmaktadir. Korteksin gelismesiyle birlikte refleksler
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kaybolmaya baslar veya istemli hareketler ile i¢ ice gecer. Beynin alt bolgesi ise,

hapsirmak, dksiirmek, esnemek gibi eylemleri kontrol eder (Ozer ve Ozer 1998).

Yeni dogmus olan bir bebekte bulunan refleksler 2 baslik altinda gruplandirilmistir
(Ozer ve Ozer 1998).

Tablo 2.2. Refleks siniflamasi

ilkel Refleksler Durusa iliskin Refleksler

Mora refleksi Adimlama refleksi

Asimetrik tonik boyun refleksi Emekleme refleksi

Arama refleksi Yiizme refleksi

Emme refleksi Cekme refleksi

Kavrama refleksi Boynu ve bedeni ¢evirme refleksi
Plentar refleks Parasiit ve propping refleksi
Babinski refleksi Labyrithine refleksi

Landau refleksi

Ekstremite yerlestirme refleksi

2.7.3.2 ilk hareketler donemi

0 ila 2 yaslar1 aras1 donem ilk hareketler donemidir ve ilk istemli olarak gerceklestirilen
hareketler bu donemde goézlenir. Hayat icin gereken denge, manupulatif ve lokomotor
hareketlerin temeli atilir. Ilk hareketler déneminde ¢ocuk, istegini ve duygusunu
konusarak smirli bir sekilde ifade edebildigi icin, hareketler, kendini ifade etme
konusunda biiyilik 6nem tasir. Bu déonem kapsaminda 6grenilmis olan hareketler kontrol
gerektirmektedir.  Motor  mekanizmast  ve  fonksiyonlar  heniiz  birbirine
baglanamadigindan, cocuk, biitiin dikkatini gerceklestirdigi harekete verir (Ozer ve

Ozer 1998).

2.7.3.3 Temel hareketler donemi

Temel hareketler donemi, 2 ila 7 yaslar1 arasini kapsamaktadir ve bu déonemde temel

yetenekler, beceriler kazanilmaktadir. Bu yetenek ve beceriler; kosmak, atlamak,
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sigramak, sekmek, yakalamak, firlatmak, topa ayakla vurmak vb. hareketlerden
olugmaktadir. S6z konusu hareketler biitiin ¢ocuklar i¢in ortak olup, hayat boyunca
gerekli olan temel hareketler olmasi dolayisiyla da temel hareketler olarak adlandirilir.

Temel hareketler donemi 3 boliime ayrilir:

e Baslangic donemi: Bu dénemde ¢ocuk, kendi hareket kabiliyetini anlar ve bu

kabiliyetini kesfetmek icin ¢aba sarf eder.
e ilk dénem: Bu dénemde ¢ocuk, daha kontrollii ve uyumlu hareketler sergilemeye
baglar.

e  Olgunluk dénemi: Bu dénemde ¢ocuk, kontrollii ve uyumlu hareketlerinin yaninda

mekanik yonden de gelismis hareketler sergiler. 5-6 yas grubundaki ¢ocugun bu

doneme gelmis olmasi beklenir (Inan 1998).

2.7.3.4 Spor hareketleri donemi

Spor hareketleri déonemi, 7 yas ve lizerindeki doneme tekabiil eder ve temel hareketler
doneminin uzantis1 niteligindedir. Spor hareketleri doneminde, hareket etme, hareket
etmeyi 0grenme hedefinin yaninda, bircok miisabaka ve 1§ birli§ine dayanan oyunlar,
sporlar, danslar ve rekreaktif etkinlikler i¢in ara¢ niteligindedir. Bu donem kapsaminda,
lokomotor (siiriinme, emekleme vb.), manupulatif (uzanma, yakalama vb.) ve denge
(bas, boyun ve govde kontrolii vb.) hareketleri bir arada ¢esitli aktivitelerde
kullanilmaktadir. Sekme, sigrama gibi hareketler 3 adim atlama veya ip atlama gibi

aktivitelerde kullanilmaktadir (Pribut 2007; Muratli 1997).

Spor ile ilgili hareketlerin gelistigi bu donemde, yeteneklerin ne derecede gelisecegi
hareketin hizi, tepki siiresi, koordinasyon, viicut yapisi, boy uzunlugu, viicut agirligi,
arkadas cevresinin etkisi, duygusal durum, edinilmis aligkanliklar gibi duygusal,

zihinsel ve motor faktdrlere bagl olarak degiskenlik gosterir (Pribut 2007).
7-12 yas araligma tekabiil eden ileri cocukluk donemi, motor becerilerin ve

performansin gelistigi bir donemdir. Sicramak, firlatmak, siirat ve dengeyle iliskili

hareketleri gerceklestirmede erkekler, kizlara oranla daha fazla esneklige sahiptirler.
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Ayrica, erkekler, kiicliik kaslarin koordinesini gerektiren hareketleri daha basarili

uygularlar (Pribut 2007; Muratli 1997).

Yapilan arastirmalarda, kizlar, 14 yasinda iken performans agisindan en iyi donemlerini
yasarken, erkeklerin ergenlik donemine gectiklerinde de performanslarini gelistirmeye

devam ettikleri gortilmektedir (Muratli 1997).

Spor hareketleri donemi kendi i¢inde genel, 6zel hareket becerileri ve uzmanlasma
olmak tizere iige ayrilmaktadir (Muratl 1997). 7 ila 8 yas araligina tekabiil eden donem
genel evredir. Bu donemde performansin gelismesi 6nemlidir. Yapilan hareketlerin,
dogru bir sekilde kontrollii olarak gerceklestirilmesi on plana ¢ikar. Genel evre,
cocugun aktif oldugu, bir¢ok hareketi kesfettigi ve birlestirmeye calistigi bir evredir. 11-
13 yas aralig1 6zel hareket becerileri evresidir. Bu donemde yeteneklerin gelismesinde,
kisisel farklilar ve istekler etkili olmakla birlikte belirli bir spor dalina yonelim s6z
konusudur. Biiyiime ve gelisimin hizli bir sekilde gerceklestigi bu donemde, kizlarda
motor 6grenme becerileri en list diizeye ¢ikmaktadir. 14 yasinda baslayan uzmanlagma
evresi ise, yetiskinlikte de devam etmektedir. Bu donemde motor gelisimi zirveye
cikmaktadir. Uzmanlagsma evresinin en 6nemli 6zelligi, kisinin belirli bir spor dalina
uzunca bir siire devam etmesidir. Bu evrede ¢ocuklar néromuskiiler sistem ag¢isindan

biitiinliyle gelisimlerini tamamlarlar ve daha kompleks hareketleri yapabilirler (Murath

1997).

Gelisim donemlerinin ayrildig1 yas gruplar1 genel olarak yapilmis bir siniflandirma olup
bireye bagli olarak degiskenlik gosterebilmektedir. Cevrenin ve kalitimin getirdigi
farkliliklar motor gelisim donemlerinin farkli yaslarda olusmasini saglayabilir. Nitekim,
gelisim donemlerinin belirleyicisi sadece takvim yasi olmayip 1k, kalitim, beslenme,
cinsiyet, sosyoekonomik diizey, hastaliklar, egitim, olgunluk, aile tutum ve davranislari,

viicut yapilar1 gibi bir¢ok farkli etkene gore degisiklik gosterebilir (Muratli 1997).
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2.8 YUZMEDE TEMEL TEKNIiKLER
2.8.1 Serbest Yiizme Teknigi

Serbest ylizme teknigi, yarisma teknikleri i¢cinde en hizli olan tekniktir. Teknik, birer
kez sag ve sol kol cekisi ile farkli sayilarda ayak vuruslarindan olugsmaktadir. Ayak
vuruglart 2, 4 veya 6 kez olabilmektedir. Bu teknik uygulanirken, cogunlukla, kol
hareketinden kaynakli hatalar yapilabilmektedir. Kol hareketini dogru bir sekilde
uygulayan sporcular su igerisinde en ileri noktaya kula¢ atip, suyu en geri noktaya
itebilirler. Bu uygulama sekli siirtiinmenin az oldugu durumlarda gergeklesebilir

(Bozdogan 2003; Bozdogan 1986).

Sekil 2.2. Serbest yiizme teknigi (Alemdar 2007).
2.8.2 Sirt Ustii Yiizme Teknigi

Sirt distli yiizme tekniginde, viicut yatay ve sirt iistii pozisyondadir. Ayak vurusu, iki
bacak yan yana ve bacaklar dizlerden hafif biikiilmiis bir sekilde, ayaklar ige doniik iken
ayaklarin asagi ve yukari hareket ettirilmesi ile gerceklestirilir. Sirt {istii yiizme
tekniginde, kollarin hareketi ise, suyun disarisindan birer birer gergin bi¢imde ileriye
atip suyun i¢inden ¢ekerek gerceklestirilir. Bir kol suyun i¢inde iken diger kol suyun
disindadir. Bir kol hareketi tamamlandiginda iki ayak vurusu yapilmis olur. Basin
pozisyonu bu teknikte sabit olup basin hareket ettirilmedigi tek tekniktir. Bas hep suyun
disarisinda oldugundan nefes alip verme ile ilgili bir zorunluluk yoktur (Bozdogan
2003; Richard 1997).
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Sekil 2.3. Sirtiistii ylizme teknigi (Alemdar 2007).

2.8.3 Kurbagalama Yiizme Teknigi

Kurbagalama yiizme tekniginde viicudun pozisyonunun bacaklardan asagiya dogru
meyilli olmasindan dolay: siirtiinme kuvveti biiyiik oldugundan, yiizme teknikleri
arasinda en yavas tekniktir. Bu teknikte kollar suyun i¢cinden tamamen ¢ikmaz, ayaklar
ise hep suyu igerisindedir. Diger ylizme tekniklerinden farkli olarak, ayaklar, disa
doniiktiir. Kollar ileriye uzatilirken ayak vurusu gerceklesir, kollar geriye cekilirken de
ayaklar kalcaya cekilir. Bir kol hareketi tamamlandiginda bir ayak vurusu yapilmis olur.
Kol hareketi sirasinda, bas, suyun icinden ¢ikar. Ayak vurusu, kurbagalama yiizme
tekniginde 6nemli bir yere sahiptir. Bu teknik uygulanirken ihtiya¢ duyulan kuvvetin
yiizde 70’1 ayaklardan gelir. Diger yiizme tekniklerine bakildiginda ihtiyag duyulan
kuvvetin yiizde 30’unun ayaklardan geldigi goriiliir (Bozdogan 2003; Richard 1997).
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Sekil 2.4. Kurbagalama yiizme teknigi (Alemdar 2007).

2.8.4 Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yiizme tekniginde viicut, yataya yakin bir pozisyondadir. Bu teknikte
gerceklestirilen ayak vurus hareketine, yunus baligmin yiiziis stiline benzediginden,
‘dolfin’ ad1 verilmistir. Bacaklar kapali iken, her iki ayagin i¢ce doniik olarak es zamanl
asagl ve yukari vurusuyla olusan hareket, dolfin hareketidir. Dolfin hareketinde,
bacaklar, bel ve kalga koordineli bir sekilde hareket ederler. Kelebek yiizme stilinde
kollarin hareketiyse, kollarin senkronize bir sekilde suyun disarisindan ileriye atilmasi
ve ardindan suyun ig¢inden S harfine benzer bir sekilde geriye c¢ekilmesidir. Bir kol
hareketi tamamlandiginda iki ayak vurusu yapilmis olur. Kollarin hareketi esnasinda
bas, kollardan 6nce suya girip, kollardan 6nce suyun i¢inden ¢ikar. Alinan nefes sayisi
ise, yiizlilen mesafeye ve yiiziiciiniin istegine bagli olarak degisiklik gosterir (Bozdogan

2003; Richard 1997).

Sekil 2.5. Kelebek ylizme teknigi (Alemdar 2007).
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2.9 YUZMEDE FiZIKSEL OZELLIKLER VE ANTROPOMETRI ILISKIiSi

Karada yapilan sporlardan farkli olarak, yiizme brangi bilhassa tist ekstremite grubunun
kuvvetini etkiler. Profesyonel yiiziiciiler, genel olarak, genis omuzlara, uzun bir boya ve
ekstremiteye sahip olup, viicutlarinin iist ve orta kisimlarinda genis kas kitleleri bulunur.
Somatotip agisindan incelendiginde kadin yiiziiciiler endomezomorf, erkek yiiziicliler
ise, ektomezomorftur. Elit yiiziiciilerde, bu 6zelliklerinin yaninda daha uzun kollara ve
el ylizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Viicut yag yiizdelerine bakildiginda elit
yiiziiciilerin yag yiizdesi oraninin, diger yiiziicilere kiyasla daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Fakat bu durumun yiizme performans iizerindeki etkisi diisiiktiir.
Performans iizerinde etkili olan etkenlere bakildiginda, kas giiciiniin 6nemli bir etken

oldugu goriilmektedir (Kayatekin 2007).
2.10 ANTROPOMETRI VE SPOR

Antropometri, kiginin viicudunun tipi ve boyutlariyla ilgili bilgi saglayan en onemli
metottur. Bilhassa spor yapmaya yeni baslamis olan ¢ocuklarda, fiziksel ozellikler ile
ilgili bilgi edinebilmek adina ideal bir metottur (Ozer 1993).

Spor antropometrisi, diizenli olarak gerceklestirilen antrenmanlarin sonucunda fiziksel
gelisimin, spor daliyla paralel olup olmadigin1 incelemektedir (Ozer 1993). Ayrica spor
antropometrisinin dzel amaci, sporcunun viicut yapisi ile ilgili olarak sportif uygunluk
diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli sportif antrenmanin neden oldugu,
fiziksel gelisim degismelerinin genel ve 6zel kosullarini arastirir. insan viicudunun
seklini ve bollimlerini yapisal olarak objektif bir sekilde agiklar. Bu yolla, insanin
bedeni ve atletik performansimin gelisiminde temel verilerin saglanmasinda yardimci

olur. (Ergun ve Pehlivan 1998; International Olimpic Commitee 1993).

Viicut yag yiizdesi orani saglik olgiitii olmasinin yani sira, sportif performans agisinda
da 6nemli bir kriter olarak goriilmektedir (Astrand end Rodahl 1986; Agikada vd 1991).
Spor branslarinin bir¢ogunda, viicut yag yiizdesi oraninin, performans Kkriterleriyle
iligkili oldugu go6zlemlenmistir (Behnke and Wilmore 1974; Agikada vd 1991).
Dayanikliliga yogun olarak ihtiya¢c duyulan spor branslarinda, viicut yag yilizdesinin,

diger spor branglarina kiyasla yiiksek oranda diisiik oldugu gozlenmistir. Behnke’nin
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gelistirdigi modelde ise, toplam viicut yag yilizdesi oran1 erkeklerin ortalama yiizde 15,
bayanlarin ise yiizde 27’dir. Fakat, viicut yag yiizdesi oranlarinda, sporcularin, Spor
bransina, yasina, performansina Ve i¢inde bulundugu gruba bagl olarak ¢esitli sonuglara

ulagilmistir (A¢ikada 1990; Agikada vd 1991).

Antropometri ¢aligmalarinin en biiyiik avantaji ise hem genis 6rneklemli arastirmalari
disik maliyetle gergeklestirebilmekte, hem de farkli yapisal karakterleri
belirleyebilmektedir (Kerr vd 1995; Landers vd 2000; Meszaros vd 2000; Stewart
2001).

2.11 YUZME SPORU VE MOTORIK OZELLIKLERI

Yiizme sporunda antrenman programlart kapsaminda, viicudun, alt ekstremite, omuz,
kalca ve el bilegi boliimleri yer almaktadir. Yiizmede uygulanan her teknikte, el ve ayak
bilegi ile omuz hareketliliginin st diizeyde olmast avantajdir. Geriye dogru
gerceklestirilen pozisyonlarda, suyun altinda uygulanan teknigin basinda kulacin alttaki
durusunun etkinliginin arttilmasi ig¢in hiperfleksiyon agisindan, kelebek stil ve serbest
stil teknikleri kullanilirken ise, kolun su igerisinde ilk konumuna gelmesi ya da yana
dogru salinimda ve yan pozisyonun bozulmasi durumunda diizeltme yapilabilmesi i¢in
ekstansyon ve abduksiyon agisindan omuz esnekligine gereksinim duyulur. Yiizme
esnasinda ger¢eklesen ayak vuruslarinin daha giiclii yapilabilmesi i¢in ve kelebek stil ve
serbest stil teknikleri kullanilirken plantarfleksiyon ve inversiyon agisindan ayak bilegi

esnekligine ihtiyag duyulur (Akdur vd 2000; Bozdogan 2003).

Yiizme bransinda {ist ekstremite boliimiinde bulunan kaslarin tasidigi aerobik yiik
nedeniyle biitliin yaris yliziiciileri st ekstremite boliimleriyle ortalama yiizde 60
dayaniklilik igeren kaslar liflerini gelistirmislerdir. Bir yiizliciiniin kas lifleri bir
sprintere oranla daha biiylik mitokondri ve daha fazla aerobik enzim aktivitesi igerir.
Boylece oksijenin kaslara daha fazla ve daha ¢abuk ulagsmasi saglanmis olur. Son yirmi
yilda yiiziiciiler (6zellikle bayanlar) aneorobik giiglerini artirarak, son doénemlerdeki
basarilarina biiyilk katkida bulunmuslardir. Aneorobik gili¢ genis c¢eperli kaslar
tarafindan saglanmaktadir. Bu nedenle yiiziiciilerin iist ekstremitelerinde normalin

tizerinde biiylik kaslar bulunmaktadir (Bozdogan 1986).
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Yiizme sporunda gerek antrenmanlarin yogunlugu ve gerekse ¢alismalarin su i¢inde
yani bir dirence kars1 yapiliyor olmasi esneklikte 6nemli bir artisa neden olmaktadir. Bu
durumun atletik performansa olumlu yonde katkisi oldugu bilinmektedir (Costil vd

1995).

2.12 YUZME BRANSINDA ANTRENMAN METOTLARI
2.12.1 Aerobik Dayanikhilik (Endurance) Antrenman Metotlari

Dayaniklilik kavraminin gelisimi ile beraber, uygulanan antrenman sistmelerinde de
cesitli metotlar olusmustur. Arastirmacilar, ¢esitli antrenman yontemlerinde s6z
etmektedirler. Esasen bu yontemler, dayaniklilik kavraminin gesitli fiziksel olusumlar
kapsaminda bir araya gelmesi ile ortaya ¢ikmistir. Dayaniklilik antrenman yontemleri,

fizyolojik agidan 4 temel baslikta incelenmektedir:

. Surekli Yiizme Y Ontemi
) Interval Yontemi
. Tekrar Yontemi

. Miisabaka Yontemi (Glinay 2007).
2.12.1.1 Siirekli yiizme metodu

Siirekli ylizme metodu ile aerobik kapasitenin gelistirilmesi hedeflenir. Uygulanan
antrenman programinin siiresinin uzun ve yogunlugunun diisiikk tutulmasi esastir. Bu
metot uygulanirken yag metabolizmas1 islev kazanarak enerji iiretim diizeyinin
artmasin1 saglamaktadir. Bu metot ile enerji metabolizmasinin yaninda, biyokimyasal
uygulamalarin daha ekonomik olmasi, kardiovaskiiler sistemde iyilesme goriilmesi ve
boylece respiratuar sistemde de etkinlesmenin saglanmasiyla birlikte vital kapasitenin

artmasi hedeflenir. Bu metot iki farkli sekilde uygulanir (Demir 1996).
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b)

Siirekli ylizmeyle uzun siirede dayaniklilik kazanilir ve uzun zaman muhafaza
edilmesini hedeflenir. Mesafenin 800 metre ila 1,5 km arasinda, ylizme sirasinda

kalbin dakikadaki atim sayisinin ise 130 ila 150 arasinda olmalidir.

Degismeli yiizme, fartlek tipi antrenmandir. Bu yontemin en belirgin niteligi,
yiiziiclinlin ¢aligma siddeti ve yogunlugu belli araliklarla degiserek zaman zaman
gegici olarak oksijen borglanmasina girip ¢alismasidir. Bu durum vital kapasitenin

artmasinda da onemli bir faktordiir.

2.12.1.2 interval metodu

Aralikli yapilan yiiklenmelerde, aralarda verilen dinlenmenin, yliklenmenin siddetine

gore verimsel verilen dinlenmeleri kapsayan c¢alismalardir. Interval antrenmanin

karakteristik 6zelligi, calisma ve dinlenmenin sistemli olarak degisimidir (Kiling 2003;

Giinay 2007).

a) Siire Acisindan Interval Metot

1. Kisa siireli interval metot; 15-20 sn.

2. Orta stireli interval metot; 1-8 dk.

3. Uzun siireli interval metot; 8-15 dk. Calismalardir.

Interval antrenmanda temel kural K.A.S. (Kalp Atim Sayis1) 180-200 cikincaya kadar

yiiklenme yapilir ve bu degere ulasinca durdurulur. K.A.S. 120- 130 diisiinceye kadar

dinlenme verilir ve tekrar yiiklenme prensibine dayanir. Yiiklenmede sunlara dikkat

edilmeli (Antrenmanin siiresi, kapsami, yogunlugu ve dinlenme) (Kiling 2003; Giinay

2007).

b) Yogunluk Acisindan interval Metot;
1. Extensiv (yaygin) interval

2. Intensiv (yogun) interval

Yaygin intervalde amag, daha ¢ok dayaniklilik 6zelligi olan kuvvet ve siirat gelisimi

olurken, yogun intervalde kuvvet ve stirat 6zellikleri biraz daha agirlik kazanir.
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Yaygin intervalde, yiizde 60-80, kuvvet calismas1 yiizde 50-60, yogun intervalde, list
diizey i¢in 1-3 dk, gengler i¢in 2-4 dk, kuvvet ¢aligmasi yiizde 75 maksimal giicte
olmalidir. Genel olarak, interval metot kalp kasmin giiclenmesi, aerobik ve anaerobik

kapasitenin gelistirilmesi agisindan onemli bir yer teskil eder (Glinay 2007; Kiling
2003).

2.13.1.3 Tekrar metodu

Tekrar metodu, belirlenen yiizme mesafesinin tekrar edilmesinden olusur. Hizlica kisa,
orta ve uzun siireli dayanikliligin artmasini saglar. Her dinlenme araliginin ardindan,
maksimal siirat olabildigince artirilarip bir diger tekrara gegilir. Asil hedef, olabildigince
az tekrar ile yiiklenme yogunlugunun yiiksek tutulmasidir. Tekrar yontemi, bilhassa
0zel spor branslarinda, dayanikliligin gelismesinde 6nemlidir. Ayrica, kiiciik yaslarda,
motorik 6zelliklerin gelismesinde etkilidir. Yiiziiciiler 7 ila 9 yas araliginda iken siiratin

gelismesinde en yaygin kullanilan metottur (Giinay 2007; Kiling 2003;).

Yiizme sporu ile ugrasan bir yiiziicli, teknigin otomatiklesmesinde tekrar yontemini
uygular. Bilhassa yarisma donemlerinde yaptigi ¢ikis-donilis antrenmanlar1 hareket
siratinin artmasina, reaksiyon siiresinin azalmasma ve dogru teknigin oturmasina

yardimci olmaktadir (Giinay 2007; Kiling 2003).

2.12.1.4 Miisabaka metodu

Miisabaka metodu, yarigma esnasinda yiiziilecek mesafenin, yarisma kurallar
cergevesinde tekrar edilmesini ve ¢ikis-doniis antrenmanlarini  kapsar. Yarigma
donemleri geldikge, yiiziiciiler, her antrenmanda diizenli bir sekilde, yiizecegi mesafeyi
yarisma kurallar1 gergevesinde yiizer. Bunun yani, yiiziiciiler, antrenmanlarini ¢ikis-
doniis-bitiris olarak ayirir ve sik yapilan tekrarlar ile hizli ve hatasiz gergeklestirmeye
calisir (Kiling 2003).
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2.12.2 Kara Antrenmani

Yiizmede kara antrenmani, genel, 6zel ve cabuk kuvvet, direncin gelismesi ve kas
dayanikliligini kapsayan calismalardir. Bu antrenmanlarda amag ile sporcunun mevcut
durumu iliskilidir. Bununla birlikte, hazirlik donemleri ile miisabaka donemlerinde

gergeklestirilen kara antrenmanlar1 arasinda farklilik bulunmaktadir (Giinay 2007).

Yiizmede kara antrenmanina baglanmasi noktasinda c¢esitli bilgilere rastlanmaktadir. Bu
bilgilerin ortak noktasi, teknik egitim asamasini tamamlayan bir yiiziiciiniin kara
antrenmanina baglamasi gerektigidir. 9 ila 10 yas aralig1 kara antrenmanlarina baglamak
icin uygun bir yas olup, calisma, fitness salonlarinda sporcunun kendi viicut agirlig ile
lastik vb. aletler kullanarak, yiiklenme siddeti ylizde 50°yi gegcmeyecek sekilde
eklemlerine yiik bindirmeden gergeklestirilebilir (Giinay 2007).

2.13 COCUKLARDA TEMEL MOTORIK OZELLIiKLER

Temel motorik dzellikler, insanin, bedensel giiciinii, yetenegini ve karmasik yapidaki
motorik spor giiciinii belirleyen niteliklerdir. Bu nitelikler, antrenman boyunca

gerceklestirilen her hareketin temelini olusturur (Sevim 1997).

Cocuklarda temel motorik 6zellikler igerik yapilarina gore 5 baslikta incelenmektedir:

o Kuvvet

. Stirat

. Dayaniklilik

o Koordinasyon

o Esneklik (Mengiitay 1999).

2.13.1 Kuvvet

Ergenlik ¢ag1 oncesinde c¢ocuklarin kuvvet gelisimi, yetiskinlere oranla daha hizli bir
sekilde gerceklesir. Bilhassa jimnastik sporunda, ¢cocuklarin relatif kuvvetinin gelismesi

onemli bir faktordiir (Sevim 1995).
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Cocuklarin  kuvvet 0Ozelliginin gelistirilebilmesi i¢in kendi viicut agirliklariyla
yapacaklar1 egzersizler tercih edilmelidir. Cabuk kuvvetin ve direncin gelisimi i¢in ise,

lastik ¢alismalar1 etkili olmaktadir (Sevim 1995).

2.13.2 Siirat

Cocuklarda yiizme bransinda siirat gelisimini saglayabilmek adma uygulanabilecek
metotlar i¢inde en etkili yontem tekrar yontemidir. Siirat 6zelliginin gelistirilebilmesi,
onceden belirlenen mesafelerin, belli dinlenme araliklariyla tekrar edilmesi ile

saglanabilmektedir (Diindar 1994).

2.13.3 Dayamkhhk

Dayaniklilik, sporcunun, sporsal faaliyet esnasinda uzun siireli yiiklenme ile olusan
yorgunluga fiziksel ve psikolojik olarak direnebilme yetenegidir. Dayanikliliga sahip bir
sporcunun viicudu, yiiklenme sonrasinda hizli bir sekilde eski haline donebilmektedir.

(Kiling 2000).

Dayaniklilik, kii¢iik yaslarda olusan bir niteliktir. Kii¢iik yaslardaki ¢ocuklarda, oksijen
bor¢lanmas1 olmayan ve sinir sistemine yonelik bir baskinin olmadigi ortamlarda
dayaniklilik gelisim gosterebilir. 7 ila 11 yas araligindaki ¢ocuklarda genel
dayanikliligin gelistirilebilmesi adina tekrar yontemiyle egzersizler yaptiriimaktadir.
Ayrica, yorgunluk hissinin az oldugu egitsel oyunlarin uzun siire ile oynatilmasi,
cocuklarin dayanikliliklarinin gelismesine katkida bulunur. Yiizme sporunda da
dayanikliligin gelistirilebilmesi i¢in, kii¢iik yaslarda, uzun siireli fakat siddeti diisiik

seviyede tutulan antrenmanlar yaptirilmaktadir (Muratli 1991).

2.13.4 Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket dizisi
igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir. Diger bir

anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve eklem baglar ile
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merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum iginde etkilesimidir. Koordinasyon iki ana

boliime ayrilir;

o Genel Koordinasyon; Viicudun biitiiniinde olusan koordinasyondur.
o Ozel Koordinasyon; Uygulanan hareketin 6zelliklerini iceren teknik- taktik ve

benzeri hareketlerin koordinasyonudur.

Kiiciik yastaki ¢ocuklara koordinasyon gelisimi i¢in ¢esitli egzersizler uygulanmali ve

bu egzersizler basit diizeyde ve anlasilir nitelikte olmalidir (Kiling 2000).

2.13.5 Esneklik

Eklemlerin genis agilar ile hareket edebilme kabiliyetine esneklik denir. Bir baka tanima
gore esneklik, eklemlerin hareket edebilecegi minimum ve maksimum degerler
arasindaki fark olup, bu degerler ¢ercevesinde hareket edebilme kabiliyetinin cesitli
yonlere uygulanabilmesidir. insan viicudunda hareket, kaslar, iskelet sistemi kirisler ve
ligamentlerle gergeklesmektedir. Kiigiikk yaslarda esnekligin gelisimi daha kolay bir
sekilde saglanmaktadir. Ergenlik ¢agina dogru esneklik gelisimi yavaslamaktadir.

(Muratl 1987).

37



3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA GRUBU

Arastirma grubu, bir deney grubundan olusmakta olup arastirma grubunda Istanbul
[I’inde yasayan 8-10 yas araliginda yer alan 102’si kiz 76’s1 erkek olmak iizere toplam
178 yiiziicii yer almaktadir. Performas grubu yiiziiciileri ile yapilan arastirmada yer alan
katilimcilar, istanbul Biiyiiksehir Belediyesi (IBB) spor komplekslerine yiizme egitimi

almak icin bagvuran 8-10 yas grubu ¢ocuklardan secilmistir.

Arastirmada yer alan katilimcilara ve ailelerine, yapilacak ¢alisma ve testler ile ilgili

bilgi verilmis olup, katilimcilarin ailelerinden onay formu ile izinleri alinmstir.

3.2 GENEL PROTOKOL

8-10 yas gurubu kiz ve erkek performans yiiziiciilerine uygulanan antrenman
programinin 25 metre serbest stil dereceleri, antropometrik ve temel motorik
ozelliklerine etkisinin olup olmadiginin incelendigi arastirmada, deney grubuna
arastirma Oncesi ve sonrasinda boy, BKI, kulag uzunlugu, oturma yiiksekligi, el
uzunlugu, el genisligi, ayak uzunlugu ve ayak genisligi dl¢iimleri ile esneklik, durarak
uzun atlama, sag-sol el kavrama kuvveti, 30 saniye mekik, zig zag (10m-20m-30m),
siirat (10m-20m-30m), flamingo, 25 m serbest derece ve 25 m kulag sayisi testleri
yapilmistir. Arastirmada yer alan katilimcilara (n=178) uygulanan 6n testler 21-23 Ekim
2016 tarihlerinde, son testler ise 27-29 Ocak 2017 tarihlerinde uygulanmustir.

Aragtirmada uygulanan antrenman programi 14 hafta siireyle deney grubuna
uygulanmistir. Haftada 4 giin antrenman yapilmis, birer giin yiiziiciiler dinlendirilmistir.
Her antrenman 2 saat siirmiistiir. Antrenmanlar pazartesi, ¢carsamba, cuma ve pazar

giinleri saat 11.00 - 13.00 saatleri arasinda gerceklestirilmistir.
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Antrenmanlar ile ylizme teknigi, kuvvet, cabuk kuvvet, siirat, siiratte devamlilik,

dayaniklilik, ylizmeye 6zel kondisyon c¢alismalari, farkli stil ¢alismalart (serbest, sirt,

kurbaga ve kelebek) ve mesafe ¢calismalar1 yapilmistir.

Arastirma kapsaminda yapilan antrenmanlar ve alinan dl¢iimler IBB Hidayet Tiirkoglu

spor kompleksinde gerceklestirilmistir.

3.3 ANTRENMAN PROGRAMI

Deney grubuna 14 hafta siireyle BB Hidayet Tiirkoglu spor kompleksinde uygulanan

antrenman programi asagida yer almaktadir. (Detayli antrenman programi EK-1’de

mevcuttur.)

Tablo 3.1. Yiizme antrenman tablosu

8-10 Yas 14 Haftahk Yiizme Antrenman Programi

ANtrénman | 9 3 pafta | 3-5Hafta | 6-8 Hafta | 8-10 Hafta | -1 | 13-14 Hafta
Periyodu Hafta
Antregggen 120dk | 120dk | 120dk | 120dk | 120dk 120 dk
Siiresi
Mesafe Farkl stil Kuvvet Siirat,
Yiizme caligmalari | calismalari | Yiizme abuk ' siiratte
teknigi, (25 M,50 (serbest, Teknigi, kguwet devamlilik,
Antrenman ylizmeye M), sirt, ylizmeye e ,e dayaniklilik,
Icerigi ozel yiizmeye | kurbaga, ozel yuazely yiizmeye
kondisyon ozel kelebek)- | kondisyon . ozel
. N kondisyon .
calismalar1 | kondisyon Yizme | caligmalari kondisyon
caligmalar1 | Teknigi galismalart caligsmalari
Antrenman Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1 Giinde 1
Frekansi Haftada 4 | Haftada4 | Haftada4 | Haftada4 | Haftada4 | Haftada 4
Ortalama
Yiiziilen 3200 m 3360 m 3400 m 3300 m 3300 m 3200 m
Mesafe
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3.4 VERILERIN TOPLANMASI
3.4.1 Boy ve Agirhik Ol¢iimii

Arastirmada yer alan yiiziiciilerin boylari, 0,01 ¢m duyarliliga sahip boy skalasiyla
Ol¢iilmiistiir. Boy 6lgiimii; anatomik pozisyonda, ¢iplak ayakla ve ayaklar topuklardan
birlesikken, sporcu nefesini tutup, basi frontal diizlemde ve bas iistii tablasi verteks
noktasina temas edecek bicimde durarak gergeklestirilmistir. Ulasilan degerler cm
olarak kayit edilmistir. Viicut agirlig: 6l¢iiliirken ise, 0,1 kg duyarliliga sahip elektronik
tartidan yararlanilmistir. Katilimcilarin iistiinde, agirlik yaratmayacak kiyafetlerle ¢iplak

ayak ile tartiya ¢ikmiglar ve 6l¢tim sonucu kg olarak kayit edilmistir.

3.4.2 Beden Kitle indeksi

Beden kitle indeksinin hesaplanmasinda, beden kitle indeksi formiiliinden

yararlanilmistir.

BKi= Viicut Agirhigi / (Boy)?

3.4.3 Kula¢ Uzunlugu Olciimii

Denek ayakta kollar1 yere paralel yanlara agilmis durumda, el sirti duvara yapistirilmis

orta parmaklar arasindaki uzaklik mezura ile dlgiilerek gergeklestirilmistir (Ozer, 1993).

3.4.4 E1 Uzunlugu Olciimii

Kayan kaliperin sabit ucu raidusun stiloidinin elle hissedilebilen en distal noktasina
uygulanir, hareketli kisim da en uzun parmagin ucuna hafif¢e uygulanarak iki nokta

arasindaki uzaklik 0,1 cm ’e kadar 6l¢lilmiistiir.
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3.4.5 Ayak Uzunlugu Olciimii

Sporcular ayakta iken, topuk arkasi (acropodion) ile en uzun parmak (ptertion)

arasindaki maksimal uzaklik antropometrik set ile dl¢iilmiistiir.

3.4.6 El Genisligi Ol¢iimii

Bas parmagin en c¢ikintili dis noktasi ve kiiclik parmak tarak kemiginin en dis noktasi

arasindaki mesafe ol¢lilmiistiir.

3.4.7 Ayak Genisligi Ol¢iimii

Arastirmact denegin On tarafinda durarak 1. ve 5. Metacarpallarin en ¢ikintil

noktalarindan kilavuzlu kumpasla 6l¢tim alinmistir.

3.4.8 Oturma Yiiksekligi Ol¢iimii

Oturma yiiksekligi Ol¢limii sabit arka zemin ve serit mezura ile yapilmistir. Bas
Frankfurt pozisyonunda, viicut gergin ve arka zemine bitisik olarak tutulup, ayaklar

yerden destekli konumda iken oturma zemini-tepe mesafeleri 6l¢iilmistiir.

3.4.9 Durarak Uzun Atlama

Sporcu kum havuzunun baslangi¢ noktasina geldi ve dizler 45 derece biikiilii, kollar
geride, ayaklar omuz genisliginde acik olacak sekilde teste baslama pozisyonunu aldi.
Ikinci asamada ise sporcu horizontal diizlemde ileriye dogru atlama yapti. Atlama
sonunda sporcunun atlama oncesinde bulundugu baslangi¢ noktasi ile atlama sonras1 bu
noktaya en yakin iz biraktig1 yer arasindaki mesafe 6l¢iildii. 2 kez dl¢tim alinip en iyi

deger cm olarak kaydedildi.
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3.4.10 Esneklik Ol¢iimii (Otur-Uzan Testi)

Otur-eris test protokolii kullanildi. Buna gore sporcu ilk olarak yere oturdu ve ayak ile
dizleri gergin olacak bicimde otur-eris sehpasina temas ettirdi. Daha sonra sporcu iki
eliyle beraber sehpanin iizerinde bulunan diiz gubuga temas ederek ileriye dogru esneme
hareketi yapti. Sporcuya ilk olarak 1sinma amaciyla bir deneme hakki verildi.

Denemeden sonra verilen ikinci hak ise sporcunun test skoru olarak kaydedildi.

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

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile dl¢ciim gerceklestirildi. Bes dakika
1sinmadan sonra, denek ayakta iken Ol¢lim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas
etmeden kol viicuda 45°’lik ag¢1 yaparken 6l¢tim alindi. Bu durum sag ve sol el igin tiger

defa tekrar edildi ve en yiiksek olan deger kullanilda.

3.4.12 30 Saniye Mekik Testi

Sporcu yerde bulunan jimnastik minderinin tizerine sirt iistii pozisyonda uzandi. Kollar
gogiis lizerinde, dizler ise 45 derece olacak bi¢imde teste baglama pozisyonu alindi.
Bagsla komutu ile birlikte sporcu govdesini yerden 90 derece yukariya kaldirdi ve tekrar
baslangi¢ pozisyonundaki gibi sirtin1 yere temas ettirdi. Bu sekilde test 30 saniye
boyunca devam etti ve siirenin bitiminde sporcunun yaptigi derece test skoru olarak
kaydedildi.

3.4.13 Zig Zag Testi (10 m-20 m-30 m)

Zig-Zag Testi ile amaglanan sporcularin c¢abukluk diizeylerini gelistirmektedir.
Test i¢in 10m, 20m ve 30m’lik parkura yerlestirilen konilerin uzun kenar1 4.86 metre,
kisa kenar1 3.04 metre mesafede olup, merkeze de bir koni koyulmustur. Isinma sonrasi
sporculara gidis ve doniis yonleri anlatilmigtir. Testin baslangiciyla kronometre

calistirilmis, sporcunun bitis ¢izgisinden gegisiyle siire durdurulmus ve kayit edilmistir.
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3.4.14 Siirat Testleri (10 m-20 m-30 m)

Siirat kosusu testi i¢in 10 m, 20 m ve 30 m mesafelerine uygun bir yer belirlenmistir.
Yiiziicii baslangi¢c ¢izgisinde ayakta ¢ikis pozisyonunda durdurulmus ve baslangic
cizgisinde duran test yoneticisinin “Hazir? Cik!” komutuyla birlikte olabilecek en
yiiksek hizla bitis noktasin1 gecene kadar diiz bir hat iizerinde kosturulmustur. Bitis
cizgisindeki diger test yoneticisi baslangic ve bitis noktas1 arasindaki kosu siiresini
Casio marka el kronometresi ile saniye ve salise cinsinden kaydetmistir. Yiiziiciilere 2
dakika dinlenme siiresi verilerek 2 tekrar yaptirilmis ve iyi olan derece sonug olarak

kaydedilmistir.

3.4.15 Flamingo Denge Testi

Arastirma grubunun statik dengelerini belirlemek amaciyla Flamingo Denge Testi
kullanilmistir. Bu teste gore arastirma grubu; 50 cm uzunlugunda, 4 cm yliksekliginde
ve 3 cm genigliginde tahta bir denge aletinin iizerine dominant ayag ile ¢ikarak dengede
durmustur. Diger ayagini dizinden biikiip, kal¢asina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki eli ile
tutmustur. Arastirma grubu bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baslar ve 1 dakika
boyunca bu sekilde dengede kalmaya ¢aligmistir. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken
birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve
benzeri) siire-zaman durdurulmustur. Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini
tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etmis ve bir dakika siireyle test bu
sekilde devam etmigstir. Siire tamamlandiginda, aragtirma grubunun her denge saglama
girisimi  (distliikten sonra) sayilmis ve bu sayr test bitiminde bir dakika siire

tamamlandiginda, aragtirma grubunun puani olarak kaydedilmistir.

3.4.16 25 Metre Serbest Teknik Sprint Yiizme Ol¢iimii

25 metre serbest stil ylizme testi oncesinde, yiiziiciiler, karada 1sinma g¢aligmasi yapip,
sonrasinda 200 metre serbest teknik yiizmiislerdir ve 1smmma c¢alismalarini
tamamlamiglardir. 25 m yiizme testi, havuzun i¢indeyken ‘Hazir... Cik!” komutuyla

baglatilip, yliziiciiniin, havuzun duvarina ayaklariyla temas ettigi andan, karsi duvara
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degdigi ana kadar gegen siire Casio marka el kronometresi ile Ol¢lilmiistiir. Mesafe

serbest stil yliziilmiistiir.

3.4.17 25 Metre Kol Sayim Olciimii

25 metre serbest stil ile yiiziilen test esnasinda yiiziiciilerin ka¢ kulag¢ attiklarr antrenor

tarafindan manuel olarak sayilmstir.

3.5 ISTATISTIKSEL ANALIZ

Istatistiksel analizler i¢in SPSS 24,0 adhi paket program kullanilmistir. Ortalama
degerler ‘aritmetik ortalama ( £ ) standart sapma’ olarak gosterilmis, degisim oranlari
(% ) yiizde olarak hesaplanmistir. Gruplarin 6n ve son test dl¢iimleri (paired semple t
test ) bagimli orneklem t testi istatistikleri kullanilarak karsilastirilmistir.  Analiz
sonuclart % 95 giliven araliginda degerlendirilerek p<0.05 istatistiksel anlamli farklilik

diizeyi olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirma, 8-10 yas araliginda baslangi¢ seviyesinde yer alan 102’si kiz 76’s1 erkek 178
yiiziicii ile gerceklestirilmistir. Deney grubunda yer alan 178 yiiziiciiye aragtirma oncesi
ve sonrasinda boy, BKI, kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, el uzunlugu, el genisligi,
ayak uzunlugu ve ayak genisligi 6l¢iimleri ile esneklik, durarak uzun atlama, sag-sol el
kavrama kuvveti, 30 saniye mekik, zig zag, siirat (10 m-20 m-30 m), flamingo, 25 m
serbest derece ve 25 m kulag sayisi testleri uygulanmis ve elde edilen veriler analiz

edilmistir.

Deney grubuna yapilan fiziksel test sonuglari incelendiginde katilimcilarin (n=178)
viicut agirligi ve boy degiskenlerinin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bulgulara erisilmistir. Viicut agirligi ve boy degiskenlerinin yiizdesel
degisimlerinin ise, sirasiyla yiizde 4,85 ve yiizde 2,20 oldugu goriilmiistiir. BKi (beden
kiitle indeksi) ve yas degiskenlerinde ise On test ve son degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo 4.1.).

Tablo 4.1. Deney grubu fiziksel test sonuglari

Degisken Test n X S.S. p
Vieut Asria (i ontest | 178 | 27,3744 | 617115 i
grhg (ko) sontest | 178 | 28,7034 | 6,08206 0,041

B0y (cm) ontest | 178 | 126,6747 | 817735 I
sontest | 178 | 1294551 | 10,48014 ’

B (kgfom) ontest | 178 | 16,9008 | 2,41773 2708
sontest | 178 | 16,9720 | 2,80301 !

Vas ontest | 178 | 8,99 0,80020 000
sontest | 178 | 8,99 0,80020 !

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamlilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi
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Deney grubuna uygulanan fiziksel test sonuglari cinsiyet kriterine gore ele alindiginda;
kadin katilimcilarin (n=102) boy degiskeninin 6n test ve son test dlglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis ve yiizde 2,52 oraninda degisim

oldugu sonucuna ulagilmistir (Tablo 4.2.).

Tablo 4.2. Deney grubunun cinsiyete gore fiziksel test sonuglart

Degisken Cinsiyet Test n X S.S. p
On test 102 26,6098 5,83139
Kad ’ : 0,063
Viicut Agirh@ aci sontest | 102 | 28,1539 | 5,94362
(kg) ontest | 76 | 28,4005 | 6,49774
Erkek son test 76 29,4408 | 6,22614 0.315
On test 102 126,1275 | 8,76706
*
S0y (e Kadin  "Sontest | 102 | 1293059 | 12,38580 | 0°°
y el ontest | 76 | 127.4092 | 7,30412 | o .o
son test 76 129,6553 | 7,24888 ’
On test 102 16,5658 2,10375
. Kad : : 0,790
BKi (kg/cm?) ac sontest | 102 | 16,6612 | 2,92810
ontest | 76 17,3504 | 2,73454
Erkek son test 76 17,3892 | 2,58620 0,928
ontest | 102 8,97 0,814
e Kadm — F o test | 102 8.97 0g1a | 0%
as (yl) e ontest | 76 9,01 0792 | | o
son test 76 9,01 0,792 ’

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamlilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi
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Gergeklestirilen On test ve son test Olgiimlerinin kendi iginde -cinsiyete gore
degerlendirilmesine bakildiginda ise; BKI degiskeninde kadin (n=102) ve erkek (n=76)
katilimcilarin bulgular arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Kadin katilimcilarin
BKI 6n test sonucu ile erkek katilimcilar BKI 6n test dlgiimleri arasinda yiizde 4,71

oraninda bir fark tespit edilmistir (Tablo 4.3.).

Tablo 4.3. Deney grubunun 6n test ve son teste gore fiziksel test sonuglart

Degisken Test Cinsiyet X £5.5. p
. Kadin 26,61+5,83
) o On Test Erkek 28.4046.50 0,055
Viicut Agirh (kg) Kadin | 28,15+5,94
Son Test : : 0,163
Erkek 29,44+6,23
. Kadin 126,13+8,77
S0y (e OnTest  ™Enek | 127.4127.30 0290
y Son Test Kadin | 129,31+12,39 0.814
Erkek | 129,66+7,25 ’
. Kadin 16,57+2,10
. T ) ) *
BKI (kg/cm?) OnTest  Enek | 17354274 0,039
Kadin 16,66+2.93
Son Test = 0,087
O et 1 Erkek | 17.39+2.59
. Kadin 8,97+,814
On Test Erkek 9.01+.792 0,621
Yas (y1l) Son Test Kadin 8.97+,814 0.621
ONTeSt MErkek | 9,01+792 '

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamlilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi
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Deney grubuna uygulanan antropometrik 6l¢iim sonuglari incelendiginde katilimcilarin
(n=178) kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, otur-uzan (esneklik) testi, el uzunlugu, el
genisligi ve ayak genisligi degiskenlerinin 6n - son test degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bulgulara erisilmistir. Kulag uzunlugu, oturma yiiksekligi, otur-uzan
(esneklik) testi, el uzunlugu, el genisligi ve ayak genisligi degiskenlerinin yiizdesel
degisimlerinin ise, sirastyla ylizde 2.03, yiizde 2.73, yiizde 40.54, yiizde 3.63, yiizde -
22.72 ve yiizde -5.90 oldugu goriilmiistiir. Ayak uzunlugu degiskeninde ise, 6n - son

test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo 4.4.).

Tablo 4.4. Deney grubu antropometrik 6l¢iim sonuglart

Degisken Test n X S.S. p

Kulag Uzunlugu (cm) On test 178 | 124,6427 8,75049 0,007
son test 178 | 127,1719 8,86398 ’

Oturma Yiiksekligi On test 178 68,4331 3,99752

(cm) sontest | 178 | 70,2983 3,97720 0,000~

i On test 178 9,1994 4,67755

-?;lsjtz zﬁ; 4 son test 178 12,9292 4,51868 0000~

El Uzunlugu (cm) On test 178 13,7539 1,06988 0.000%
son test 178 14,2534 1,20621 ’

El Genisligi (cm) On test 178 7,6612 0,54815 0.000%
son test 178 5,9208 1,29146 ’

Ayak Genisligi (cm) On test 178 17,5573 1,10084 0.000%
son test 178 7,1112 0,56086 ’

Ayak Uzunlugu (cm) On test 178 19,9236 12,86479 0.428
son test 178 20,9910 12,49400 '

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamlilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi

Deney grubuna uygulanan antropometrik 6lgiim sonuglar1 cinsiyet kriterine goére ele
alindiginda; kadin katilimeilarin (n=102) kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, otur-uzan
(esneklik) testi, el uzunlugu, el genisligi ve ayak genisligi degiskenlerinin 6n test ve son
test Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis ve bu
degiskenlerde sirastyla yiizde 2.08, ylizde 2.75, ylizde 31.48, yiizde 3.78, yiizde -22.09
ve yiizde -5.93 oraninda degisim oldugu sonucuna ulasilmistir. Erkek katilimcilarin

(n=76) da oturma yiiksekligi, otur-uzan (esneklik) testi, el uzunlugu, el genisligi ve ayak
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genisligi degigkenlerinin On test ve son test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu goriilmiis ve bu degiskenlerde sirasiyla yiizde 2.70, yiizde 56.50,
yiizde 3.43, yiizde -21.38 ve yiizde -5.86 oraninda degisim oldugu sonucuna ulagilmistir
(Tablo 4.5.).

Gergeklestirilen On test ve son test Olgiimlerinin kendi iginde cinsiyete gore
degerlendirilmesine bakildiginda ise; otur-uzan testi (esneklik) ve el genisligi
degiskeninde On test degerlerinde, el genisligi ve ayak genisligi degiskeninde ise son
test degerlerinde kadin (n=102) ve erkek (n=76) katilimcilarin bulgular1 arasinda
anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Kadin katilimeilarin otur-uzan testi (esneklik) ve el
genigligi on test Olglimleri ile erkek katilimcilarin otur-uzan testi (esneklik) ve el
genisligi On test Ol¢limleri arasinda ylizde -23.73 ve ylizde 2.51 oraninda bir fark tespit
edilmistir. El genisligi ve ayak genisligi son test dl¢timlerinde ise, ylizde 3.38 ve yilizde
2.85 oraninda bir fark tespit edilmistir (Tablo 4.6.).
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Tablo 4.5. Deney grubunun cinsiyete gore antropometrik 6l¢iim sonuglari

Degisken Cinsiyet Test N X S.S. p
o ontest | 102 | 1240324 | 922838 | . .
Kula¢ Uzunlugu sontest | 102 | 126,6098 | 9,38851 |
(cm) On test 76 125,4618 | 8,05211
Erkek sontest | 76 | 127.9263 | 810669 | 0%
ontest | 102 | 68,0971 | 429797
Kad ’ ’ 2%*
Oturma Yiiksekligi| sontest | 102 | 69,9676 | 427413 | OO0
(cm) On test 76 68,8842 3,53229
L ! *%*
Erkek sontest | 76 | 707421 | 351872 | 90
ontest | 102 | 102353 | 4.63398
Kad ’ ’ *x
Otur Uzan adin sontest | 102 | 134569 | 454512 | OO
(esneklik) (cm) ontest | 76 78092 | 4,39315 N
Erkek sontest | 76 | 122211 | 441375 | 0%
o ontest | 102 | 137127 | 118520 | o
 Urnig sontest | 102 | 142314 | 139950 |
zunlugu (cm) ek ontest | 76 | 138082 | 089684 | ..
sontest | 76 | 14,2829 | 089135 |
ontest | 102 | 7,5804 | 0,53233
Kadin 0,000**
El Genisligi (cm) son test 102 5,9059 0,94457
ontest | 7 77697 7
Erkek On tes 6 , 769 0,55378 0,000%*
sontest | 76 61118 | 163405
ontest | 102 | 74676 | 137194
Kadin 0,003**
Ayak Genisligi (cm) son test 102 7,0245 0,57047
y Sugt{cm) ontest | 76 76776 | 054738
Erkek 0,000**
son test 76 17,2276 0,52930
ontest | 102 | 18,9216 | 239271
Kad : : 0,094
Ayak Uzunlugu A sontest | 102 | 21,6853 | 16,43859
(cm) On test 76 21,2684 | 19,48535
Erkek sontest | 76 | 200592 | 171877 | O°%

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamhilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi
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Tablo 4.6. Deney grubunun on test ve son teste gore antropometrik 6l¢iim sonuglari

Degisken Test Cinsiyet X £8.5. p
N Kadin 124,03+9,23
] On Test Erkek 125 468,05 0,282
Kula¢ Uzunlugu (cm)
Son Test Kadin 126,61+9,39 0.328
Erkek | 127,93+8,11 ’
. Kadin 68,10+4,30
Test : : 182
o On Tes Erkek | 68,88+3,53 0.18
Oturma Yiiksekligi (cm)
Son Test |—odm | 69,974,27 0,187
Erkek 70,74+3,52 ’
. Kadin 10,244+4.63
On Test ; ; 0,001**
otur U Klik Erkek 7,81+4,39
ur Uzan (esneklik) (cm) I Kadm 13.4614.55 o
Erkek 12,22+4.41 ’
. Kadin 13,71+1,19
I On Test Erkek 13.812090 0,553
umlugu (em Son Test |adin | 1423+140 0,779
Erkek 14,28+0,89 ’
. Kadin 7,58+0,53
On Test 0,022*
 tens Erkek 7,77+0,55
El Genisligi (cm)
Son Test |—oam | 591+0,95 0,007**
on 1es Erkek 6,11+1,63 ’
. Kadin +
On Test 747137 0,209
. e Erkek 7,68+0,55
Ayak Genisligi (cm)
Son Test |—oam | 7.08+0,57 0,016*
Erkek 7,23+0,53 '
. Kadin 18,92+2,39
) On Test Erkek 21 27+19.49 0,230
Ayak Uzunlugu (cm)
Son Test Kadin 21,69+16,44 0.392
Erkek 20,06+1,72 ’

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamhlik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi
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Deney grubuna uygulanan motorik alan testleri sonuglari incelendiginde katilimcilarin
(n=178) durarak uzun atlama, sol el kavrama kuvveti 6l¢limii, sag el kavrama kuvveti
Olctimii, 30 sn mekik testi, zig zag testi, 10 metre, 20 metre ve 30 metre siirat kosusu
testleri ve flamingo denge testi degiskenlerinin 6n - son test degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bulgulara erisilmistir. Durarak uzun atlama, sol el kavrama
kuvveti 6l¢limii, sag el kavrama kuvveti 6l¢iimii, 30 sn mekik testi, zig zag testi, 10
metre, 20 metre ve 30 metre slirat kosusu testleri ve flamingo denge testi
degiskenlerinin ylizdesel degisimlerinin ise, sirasiyla yiizde 7.11, yiizde 12.37, yiizde
12.02, yilizde 21.40, ylizde -7.61, yiizde -5.67, ylizde -4.88, yiizde -2.39 ve yiizde -
24.58 oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.7.).

Tablo 4.7. Deney grubu motorik alan testleri sonuglari

Degisken Test n X S.S. P
Durarak Uzun On test 178 114,4230 19,82633
Atlama Testi () sontest | 178 | 1225534 | 1888304 | 0
Sol EI Kavrama ontest | 178 | 11,8074 | 2,98376
Kuvveti Olgiimii (kg) | sontest | 178 | 132685 | 296420 | 0000
Sas El Kavrama On test 178 12,3410 3,11130
Kuvve Olgiimii (kg) | sontest | 178 | 13,8246 | 3,02343 0,007
30 sn. Mekik Testi oOn test 178 15,4382 3,55253
(Adet) sontest | 178 | 187416 | 411427 | 000"

oOn test 178 9,1906 0,96927

Zig Zag Testi (sn.) sontest | 178 | 84912 | o0gosa7 | 2000%"
10 Metre Siirat ontest | 178 | 25156 | 0,22701
Kosusu Testi (sn.) sontest | 178 | 23731 | oarraz | 00
20 Metre Siirat oOn test 178 4,5456 0,45946
Kosusu Testi (sn.) sontest | 178 | 43239 | 039659 | 0
30 Metre Siirat ontest | 178 | 6,5145 | 058134
Kosusu Testi (sn.) sontest | 178 | 63500 | 054238 |
Flamingo Denge Testi on test 178 | 11,4045 3,95945
(1dk. Adet) sontest | 178 | 8,6011 4,06353 0,000

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamlilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi
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Deney grubuna uygulanan antropometrik 6lglim sonuglar1 cinsiyet kriterine gore ele
alindiginda; kadin katilimcilarin (n=102) durarak uzun atlama, sol el kavrama kuvveti
Olclimii, sag el kavrama kuvveti 6l¢iimii, 30 sn mekik testi, zig zag testi, 10 metre, 20
metre ve 30 metre siirat kosusu testleri ve flamingo denge testi degiskenlerinin 6n test
ve son test Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis ve bu
degiskenlerde sirasiyla ylizde 7.62, yiizde 14.08, yiizde 13.18, yiizde 21.07, yiizde -7.23,
ylizde -5.23, ylizde -5.06, yiizde -2.97 ve yiizde -24.96 oraninda degisim oldugu
sonucuna ulagilmistir. Erkek katilimcilarin (n=76) da durarak uzun atlama, sol el
kavrama kuvveti 6l¢iimii, sag el kavrama kuvveti ol¢iimii, 30 sn mekik testi, zig zag
testi, 10 metre ve 20 metre siirat kosusu testleri ve flamingo denge testi degiskenlerinin
On test ve son test Olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis
ve bu degiskenlerde sirasiyla yiizde 6.45, yiizde 10.24, yiizde 10.57, yiizde 21.82, yilizde
-8.14, yiizde -6.26, yilizde -4.63 ve yiizde -24.10 oraninda degisim oldugu sonucuna
ulagilmistir (Tablo 4.8.).

Gergeklestirilen 6n test ve son test Olgiimlerinin kendi icinde cinsiyete gore
degerlendirilmesine bakildiginda ise; 30 metre siirat kosusu testi degiskeninde on test
degerlerinde, zig zag testi degiskeninde ise son test degerlerinde kadin (n=102) ve erkek
(n=76) katilimcilarin bulgular1 arasinda anlamli fark oldugu goriilmustir. Kadin
katilimcilarin 30 metre siirat kosusu testi 6n test Olglimleri ile erkek katilimcilarin 30
metre siirat kosusu testi on test dlglimleri arasinda yiizde -3.78 oraninda bir fark tespit
edilmistir. Zig zag testi son test dlglimlerinde ise, yiizde -3.48 oraninda bir fark tespit
edilmistir (Tablo 4.9.).
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Tablo 4.8. Deney grubunun cinsiyete gore motorik test 6l¢iim sonuglari

Degisken Cinsiyet Test n X S.S. p
Kadin ontest | 102 | 1121029 | 1853061 | | o
Durarak Uzun sontest | 102 | 1206422 | 1792246 | -’
Atlama Testi (cm) on test 76 117,5368 | 21,16855
Erkek : ’ 0,024*
sontest | 76 | 1251184 | 1993437
Kadin ontest | 102 | 114686 | 310275 | o
Sol El Kavrama | Ka sontest | 102 | 13,0833 | 3,24040 |
Kuvveti Olgiimii ontest | 76 | 122620 | 2.63017
(ko) ’ ’ *k
Erkek sontest | 76 135171 | 254712 | 9093
Sag El Kavrama On test 102 11,9676 3,38591
v K *%
Kuvveti Olciimii adin sontest | 102 | 135451 | 337086 | 200
(kg) On test 76 12,8421 2,63865 o
Erkek sontest | 76 | 141997 | 245407 | 2901
Sntest | 102 | 152157 | 3.94172
K * Kk
30 sn. Mekik Testi | <2 sontest | 102 | 184216 | 431997 | °0°
(Adet) ontest | 76 | 157368 | 2.95011 N
Erkek sontest | 76 191711 | 380862 | 0%
On test
Ko 102 | 92920 | 105020 | oo
) . son test 102 8,6205 0,93016
Zig Zag Testi (sn.) ontest | 76 | 90545 | 0,83616
Erkek ’ ' 0,000**
sontest | 76 83176 | 082099
Sntest | 102 | 25262 | 022371
K d * Kk
10 Metre Siirat adin sontest | 102 | 23942 | 017041 | 200
Kosusu Testi (sn.) On test 76 2,5014 0,23210
Erkek : ’ **
rke sontest | 76 23449 | 017185 | 2%
Sntest | 102 | 45953 | 046413
K d * Kk
20 Metre Siirat adin sontest | 102 | 43629 | 040467 | 200
Kosusu Testi (sn.) On test 76 4,4788 0,44748
Erkek : ’ x*
rke sontest | 76 42716 | 038186 | 200°
o ontest | 102 | 66222 | 062288 | . ..
30 Metre Siirat sontest | 102 | 64253 | 055302 |
Kosusu Testi (sn.) On test 76 6,3700 0,48802
Erkek : ! 0223
rke sontest | 76 62701 | 051810 !
ontest | 102 | 11,1961 | 3.85386
K d L ! * %
Flamingo Denge | sontest | 102 | 84020 | 398328 | 00
Testi (1dk. Adet On test 7 11,6842 4.1
( ) Erkek on tes 6 ,68 , 10596 0,000%*
son test 76 8,8684 4,18041

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamlilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi
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Tablo 4.9. Deney grubunun 6n test ve son teste gore motorik test dlglim sonuglari

Degisken Test | Cinsiyet X £s.s. p
. Kadin 112,10£18,53
On Test : : 0,070
Durarak Uzun Atlama Testi | Erkek | 117,54+21,17
(cm) Kadmn | 120,64+17,92
Son Test Erkek 125.12£19.93 0,118
. Kadin 11,47+£3,19
On Test : : 0,079
Sol El Kavrama Kuwveti e Erkek | 1226+2,63
Ol¢iimii (kg) Kadin 13,0843,24
Son Test Erkek 13.5242.55 0,336
Sag El Kavrama Kuvveti . Kadin 11,97+3,39
e T
Ol¢iimii (kg) On Test Erkek 12,84+2.64 0,063
Kadin 13,55+3,37
Son Test Erkek 142042 45 0,136
. Kadin +
On Test 15,2243,94 0,314
. . Erkek 15,74+2,95
30 sn. Mekik Testi (Adet)
Son Test |—odm | 18,42:4,32 0,230
Erkek 19,17+3,81 ’
. Kadin 9,29+1,05
On Test 0,106
. . Erkek 9,06+0,84
Zig Zag Testi (sn.)
Son Test |—adm | 862:0,98 0,025*
Erkek 8,32+0,82 '
. Kadin 2,53+0,22
On Test : : 0,474
10 Metre Siirat Kosusu Testi 1S Erkek 2,50+0,23
(sn.) Kadin 2,39+0,18
Son Test Erkek 2351017 0,066
. Kadin 4,60+0,46
On Test : : 0,094
20 Metre Siirat Kosusu Testi 1S Erkek 4,48+0,45
(sn.) Kadin 4,36+0,41
Son Test Erkek 4,270,383 0,129
. Kadin 6,62+0,62
On Test : : 0,003**
30 Metre Siirat Kosusu Testi Toes Erkek 6,37+0,49
(sn.) Kadin 6,43+0,55
Son Test Erkek 6.2720,52 0,059
. Kadin 11,20+3,85
On Test : : 0,417
Flamingo Denge Testi (1dk. 1 Erkek 11,68+4,11
Adet) Kadin 8,40+3,98
Son Test Erkek 8 874,18 0,450

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamlilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi
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Deney grubuna uygulanan 25 metre yiizme testleri sonuglart incelendiginde
katilimcilarin (n=178) 25 metre serbest derece ve 25 metre kol sayis1 degiskenlerinin 6n
- son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bulgulara erigilmistir. 25 metre
serbest derece ve 25 metre kol sayisi degiskenlerinin yiizdesel degisimlerinin ise,

sirasiyla yiizde -4.15 ve yiizde -6.93 oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.10.).

Tablo 4.30. Deney grubu 25 metre yiizme testleri sonuglari

Degisken Test n X S.S. p

25 Metre Serbest ontest | 178 | 27,7737 | 523737

Derece (sn.) son test 178 | 26,6219 5,07861 0,036
25 Metre Kol Sayisi ontest | 178 | 32,9045 | 6,85499

(Adet) son test 178 | 306236 | 6,52062 0,001**

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamlilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi

Deney grubuna uygulanan antropometrik 6lgiim sonuglari cinsiyet kriterine gore ele
alindiginda; kadin katilimcilarin (n=102) 25 metre kol sayis1 degiskeninin 6n test ve son
test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis ve bu
degiskende ylizde -6.50 oraninda degisim oldugu sonucuna ulagilmistir. Erkek
katilimcilarin (n=76) da 25 metre kol sayis1 degiskeninin 6n test ve son test ol¢timleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis ve bu degiskende yiizde -7.53

oraninda degisim oldugu sonucuna ulagilmistir (Tablo 4.11.).

Tablo 4.41. Deney grubunun cinsiyete gore 25 metre yiizme testleri sonuglari

Degisken Cinsiyet Test n X S.S. p
On test 102 28,4821 5,82730
Kad : : 0,156
25 Metre Serbest | | sontest | 102 | 27,3289 | 574305
Derece (sn.) On test 76 26,8229 | 4,17218
Erkek ’ , 0,080
son test 76 25,6730 3,85498
Kadim On test 102 33,0588 7,64409 0.043*
25 Metre Kol son test 102 30,9118 7,40899 '
Sayis1 (Adet) On test 76 32,6974 | 5,66867
y Erkek 0,006**
son test 76 30,2368 5,11434
p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma
** p<0,01 Anlamlilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi

56



Gergeklestirilen On test ve son test Olgiimlerinin kendi iginde -cinsiyete gore
degerlendirilmesine bakildiginda ise; 25 metre serbest derece degiskeninde On test ve
son test degerlerinde kadin (n=102) ve erkek (n=76) katilimcilarin bulgular1 arasinda
anlamh fark oldugu goriilmiistiir. Kadin katilimcilarin 25 metre serbest derece 6n test
Olctimleri ile erkek katilimeilarin 25 metre serbest derece degiskeninde 6n test dl¢timleri
arasinda yiizde -5.83 oraninda, son test olgiimlerinde ise, yiizde -6.07 bir fark tespit
edilmistir (Tablo 4.12.).

Tablo 4.52. Deney grubunun 6n test ve son teste gore 25 metre yiizme testleri sonuglari

Degisken Test Cinsiyet X £8.8. p

N Kadin 28 48+5.83

On Test > 2 28*
o5 Metre Serbest fnoes Erkek | 26,82+4,17 0,028
Derece Kadin 2 +5.74

Son Test 7,3345,7 0,023*

Erkek 25,67+3,86

Kadin 33,06+£7,64
Erkek 32,70+5,67

On Test 0,729

25 Metre Kol Sayis1 (Adet) Kadin 30.91+7.41

Erkek 30,2445,11

Son Test 0,496

p= Anlamlilik Diizeyi, X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma

** p<0,01 Anlamlilik diizeyi * p<0,05 Anlamlilik diizeyi
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5. TARTISMA

Calisma, 8 ila 10 yas araliginda bulunan, baslangi¢ diizeyinde yer alan 102’si kiz 76’s1
erkek olmak tizere 178 yiiziiciiniin yer aldig1 deney grubu ile gergeklestirilmistir. Deney
grubunda yer alan 178 yiiziiciiye ¢alisma Oncesi ve sonrasinda boy, BKI, kulag
uzunlugu, oturma yiiksekligi, el uzunlugu, el genisligi, ayak uzunlugu ve ayak genisligi
Olgtimleri ile esneklik, durarak uzun atlama, sag-sol el kavrama kuvveti, 30 saniye
mekik, zig zag, siirat kosusu (10m-20m-30m), flamingo denge, 25 metre serbest derece
ve 25 metre kulag sayisi testleri uygulanmigtir. Uygulanan testlerden elde edilen veriler

analiz edilmis ve bulgular degerlendirilmistir.

Deney grubuna uygulanan fiziksel test sonuglarina bakildiginda, deneklerin (n=178)
viicut agirhgr ve boy degiskenlerinin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlaml bulgulara erisildigi, yiizdesel degisimlerinin ise, sirastyla yilizde 4,85 ve
2,20 oldugu goriilmiistiir. BKI (beden kiitle indeksi) ve yas degiskenlerinde ise 6n ve
son test degerleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo

5.1.).

Deney grubuna uygulanan fiziksel test sonuglari cinsiyet kriterine gore ele alindiginda;
kadin deneklerin (n=102) boy degiskeninin 6n test ve son test Olgiimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis ve ylizde 2,52 oraninda degisim

oldugu sonucuna ulagilmistir (Tablo 5.2.).

Uygulanan 6n test ve son test Ol¢limlerinin kendi i¢inde cinsiyete gore
degerlendirilmesine bakildiginda ise; BKI degiskeninde kadin (n=102) ve erkek (n=76)
denekleri bulgular1 arasinda anlamli fark oldugu gériilmiistiir. Kadin katilimeilarin BK1
on test sonucu ile erkek katilimcilarin BKI 6n test 6lciimleri arasinda yiizde 4,71

oraninda bir fark tespit edilmistir (Tablo 5.3.).
I1diko6 (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 erismistir.
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Guogora (2006), 10-12 yas araligindaki kadin yiiziiciiler ile yaptig1 ¢aligmada boy
uzunlugu degiskeninde, 3 aylik antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda elde

edilen degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis oldugunu belirtmistir.

Allen vd (1997), 40’1 elit yiiziicii olmak {izere 80 yiiziicii lizerinde yaptiklart niceliksel
antropometrik calisma sonucunda, deney ve kontrol grubunun On test ve son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli artis tespit edilmistir.

Novak vd (2007), 10-12 yas grubunda yer alan 34 elit yiiziicii ile yaptiklar: ¢aligmada, 6
ay siiren antrenman programi Oncesi ve sonrasinda boy uzunlugu degiskeninde

istatistiksel olarak anlamli bulgulara erigilmistir.

Zso6fia and Janos (2007), 7 yas grubundaki erkek yiiziiciilerin yer aldigi arastirmada, 12
haftalik antrenman programi uygulanan deney grubunda, viicut agirligi degiskeninde, 6n

test ve son test degerleri arasinda anlamli diizeyde artis gézlemlemislerdir.

Vajda vd (2007), 20 haftalik antrenman programi uyguladiklar1 10-11 yas grubundaki
kiz ve erkek yiiziiclilere ¢alisma Oncesi ve sonrasi yapilan Slgiimler sonucunda viicut
agirhigi degiskeninde istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis oldugu sonucuna

ulagmiglardir.

Hansen vd (2003), elit yiiziiciiler ile yapilan arastirma sonucunda viicut agirligi
degerlerinde 6n ve son test degerleri arasinda anlamli bulgular elde etmisler ve viicut

agirhigr degiskeninde artis gézlemlemislerdir.

Sideravicitte vd (2004), elit seviyede bulunan 10-12 yas grubundan 90 kadin yiiziicii ile
yaptiklar1 arastirmada deney grubuna uygulanan BKI dl¢iimleri ile kontrol grubuna
uygulanan BKI olgiimleri arasinda istatistiksel diizeyde anlamli farklilik tespit

etmislerdir.
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Sanders (2007), 12 yasindaki 10 elit yiiziicii ile yaptig1 12 ay siiren arastirma sonucunda
BKI degiskeninde, arastirma oOncesi ve sonrasinda elde edilen degerler arasinda
istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik oldugunu gozlemlemistir.

Tsalis vd (2004) ise, 13-17 yas grubundaki yiiziiciiler ile gergeklestirdikleri arastirmada
uyguladiklar1 12 haftalik antrenman programi sonrasinda BKI degerlerinde anlamli

farklilik elde etmemislerdir.

Literatiirde yer alan arastirmalar incelendiginde boy, viicut agirlig1 ve BKI degerlerinde
yapilan calisma ile benzer bulgularin elde edildigi goriilmis ve bu sonuglar da

calismadan elde edilen bulgulari desteklemistir.

Deney grubuna yapilan antropometrik 6l¢iim sonuglari incelendiginde katilimeilarin
(n=178) kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, otur-uzan (esneklik) testi, el uzunlugu, el
genigligi ve ayak genisligi degiskenlerinin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bulgulara erisilmistir. Kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, otur-uzan
(esneklik) testi, el uzunlugu, el genisligi ve ayak genisligi degiskenlerinin yiizdesel
degisimlerinin ise, sirasiyla yiizde 2.03, ylizde 2.73, yiizde 40.54, yiizde 3.63, yiizde -
22.72 ve yiizde -5.90 oldugu goriilmiistiir. Ayak uzunlugu degiskeninde ise, 6n ve son

test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo 5.4.).

Deney grubuna yapilan antropometrik Ol¢iim sonuglari cinsiyet kriterine gore ele
alindiginda; kadin katilimcilarin (n=102) kula¢ uzunlugu, oturma yiiksekligi, otur-uzan
(esneklik) testi, el uzunlugu, el genisligi ve ayak genisligi de§iskenlerinin 6n test ve son
test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis ve bu
degiskenlerde sirasiyla yiizde 2.08, yilizde 2.75, yilizde 31.48, yiizde 3.78, ylizde -22.09
ve ylizde -5.93 oraninda degisim oldugu sonucuna ulasilmistir. Erkek katilimcilarin
(n=76) da oturma yiiksekligi, otur-uzan (esneklik) testi, el uzunlugu, el genisligi ve ayak
genisligi degiskenlerinin On test ve son test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark oldugu goriilmiis ve bu degiskenlerde sirasiyla yiizde 2.70, yiizde 56.50,
yiizde 3.43, yiizde -21.38 ve yiizde -5.86 oraninda degisim oldugu sonucuna ulasilmistir
(Tablo 5.5.).
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Gergeklestirilen On test ve son test Olgiimlerinin kendi iginde -cinsiyete gore
degerlendirilmesine bakildiginda ise; otur-uzan testi (esneklik) ve el genisligi
degiskeninde On test degerlerinde, el genisligi ve ayak genisligi degiskeninde ise son
test degerlerinde kadin (n=102) ve erkek (n=76) katilimcilarin bulgular1 arasinda
anlamli fark oldugu gorilmistiir. Kadin katilimeilarin otur-uzan testi (esneklik) ve el
genigligi on test Olglimleri ile erkek katilimcilarin otur-uzan testi (esneklik) ve el
genisligi on test Slgiimleri arasinda yiizde -23.73 ve yiizde 2.51 oraninda bir fark tespit
edilmistir. El genisligi ve ayak genisligi son test 6l¢iimlerinde ise, ylizde 3.38 ve yiizde
2.85 oraninda bir fark tespit edilmistir (Tablo 5.6.).

Jagomdgi and Jirimde’nin (2005), kurbagalama teknigi ile yiizen elit ylziciiler ile
yaptiklar1 ¢alismada, deney grubu ve kontrol grubuna uygulanan esneklik testi sonuglari

karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli bulgulara erigilmemistir.

Dawson vd (2002), 8 ila 12 yas araliginda bulunan kadin ve erkek yiiziiciilerle yaptiklar
arastirmada deney ve kontrol grubuna yapilan esneklik 6l¢iimleri sonucunda istatistiksel

olarak anlaml diizeyde sonugclar elde edilmemistir.

Robinson vd (2007), 30 kiz yiiziicii ile yaptiklart 6 aylik arastirmada degerlendirilen
esneklik degiskenleri incelendiginde 6n test ve son test dl¢iim degerleri arasinda anlamli

diizeyde bulgular elde edildigi gézlemlenmistir.

Zilkadiroglu (1995), 5-6 yas aralifinda bulunan yiizme ve jimnastik sporu yapan
cocuklar iizerinde yaptig1 12 hafta siiren arastirma sonucunda, esneklik 6l¢iimleri 6n ve

son test sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bulgulara ulasmamaistir.
Gilinay (2007), 16 yas ortalamasina sahip 36 yiiziicii ile yaptigi arastirmada uzunluk

degerlerinde artis gozlemlemis fakat gbzlemlenen artista istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilik olmadigini tespit etmistir.
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Salazar ve arkadaslariin (2006), 7-18 yas araligindaki erkek yiiziiciiler ile yaptig1 ve 1
yil siiren c¢alisma sonrasinda uzunluk degiskenliklerinde anlamli farklilik elde

edilmedigi tespit edilmistir.

Anderson vd (2007), 3.6 yil boyunca gozlemledikleri kiiciik yas gurundan 24’# erkek
16’s1 kadin 40 yliziicii lizerinde yaptiklari arastirma sonucunda, yiiziiciilerin
antropometrik Ozellikleri tizerinde yaptiklar1 incelemede el ve ayak uzunlugu
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis oldugunu gézlemlemislerdir.

Bolzan vd (2004), 6-13 yas araliginda olan ve beden egitimi dersi alan 321 yiiziicii ile
yaptig1 aragtirmada el ve ayak genisligi degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli

diizeyde bulgulara erismemislerdir.

Maline vd (2006), 12-14 yas grubundaki yiiziiciiler ile yaptiklari 6 ay siiren bir ¢alisma
sonrasinda el ve ayak genisligi degiskenlerinde On test ve son test Ol¢iimleri arasinda

anlamli diizeyde farklilik elde etmislerdir.

Moffat vd (2004), 12 yasindaki 16 kadin snorkel yiiziici ile gergeklestirdikleri
calismada el ve ayak genisligi degiskenlerinde 6n ve son test Olgiimleri arasinda

istatistiksel olarak anlaml diizeyde fark oldugunu tespit etmislerdir.

Tuuri vd (2008), 12 yas grubundaki 35 kadin yiiziicii ile yaptiklar1 ¢alisma sonrasinda el
ve ayak genisligi degiskenlerinde 6n ve son test Ol¢limleri arasinda istatistiksel acidan

anlamli bulgulara erigsmislerdir.

Polat vd (2002), 13 yas grubundan spor yapan ve yapmayan erkek yiiziiciiler ile
gerceklestirdikleri ¢alismada, deney ve kontrol gruplariin kulag uzunlugu 6lgtimlerinde

istatistiksel olarak anlamli bulgular tespit etmemislerdir.
Giinay (2007), diizenli yapilan yiizme antrenmanlarinin 16 yas grubunda bulunan

sedanterler ve yiiziicliler iizerinde kula¢ uzunlugu degiskeninde anlamli diizeyde

farklilik yaratmadigi sonucuna ulagsmstir.
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Anderson vd (2007), 3.6 yil boyunca gozlemledikleri kiiciik yas gurundan 24’i erkek
16’s1 kadin 40 yliziici iizerinde yaptiklar1 aragtirma sonucunda, yiiziiciilerin
antropometrik 6zellikleri {izerinde yaptiklar1 incelemede kulag uzunlugu degiskeninde

istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis oldugunu gozlemlemislerdir.

Damsgaard vd (2001), 9-13 yas araligindaki erkek yiiziiciilerin ve ylizmenin yan1 sira
rekabet sporlar1 yapan sporcularin, uygulanan antrenman programi sonrasinda kulag
uzunlugu Ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis oldugu sonucuna

ulastlmistir.

Literatiirde yer alan aragtirmalara bakildiginda esneklik, el ve ayak uzunlugu, el ve ayak
genisligi ve kula¢ uzunlugu degerlerinde ¢esitli bulgularin yer aldigi goriilmiistiir.
Yapilan calismayr destekleyen bulgular olmakla birlikte olusan bu farklilikta yas
seviyesindeki farklilik, drneklemde yer alan ¢ocuklarin gelisim diizeyleri, antrenman

programlar1 ve aragtirmanin siiresinin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Deney grubuna yapilan motorik alan testleri sonuglari incelendiginde katilimcilarin
(n=178) durarak uzun atlama, sol el kavrama kuvveti 6l¢iimii, sag el kavrama kuvveti
Olctimii, 30 sn mekik testi, zig zag testi, 10 metre, 20 metre ve 30 metre siirat kosusu
testleri ve flamingo denge testi degiskenlerinin 6n ve son test degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bulgulara erigilmistir. Durarak uzun atlama, sol el kavrama
kuvveti 6l¢limil, sag el kavrama kuvveti olgiimii, 30 sn mekik testi, zig zag testi, 10
metre, 20 metre ve 30 metre slirat kosusu testleri ve flamingo denge testi
degiskenlerinin ylizdesel degisimlerinin ise, sirasiyla ylizde 7.11, yilizde 12.37, yiizde
12.02, yiizde 21.40, ylizde -7.61, yiizde -5.67, ylizde -4.88, yiizde -2.39 ve yiizde -
24.58 oldugu goriilmiistiir (Tablo 5.7.).

Deney grubuna yapilan antropometrik Olglim sonuclart cinsiyet kriterine gore ele
alindiginda; kadin katilimcilarin (n=102) durarak uzun atlama, sol el kavrama kuvveti
Olclimii, sag el kavrama kuvveti 6l¢timii, 30 sn mekik testi, zig zag testi, 10 metre, 20
metre ve 30 metre siirat kosusu testleri ve flamingo denge testi degiskenlerinin 6n test

ve son test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis ve bu
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degiskenlerde sirasiyla ylizde 7.62, yiizde 14.08, yiizde 13.18, yiizde 21.07, yiizde -7.23,
yiizde -5.23, yiizde -5.06, yiizde -2.97 ve yiizde -24.96 oraninda degisim oldugu
sonucuna ulasilmistir. Erkek katilimcilarin (n=76) da durarak uzun atlama, sol el
kavrama kuvveti 6l¢timii, sag el kavrama kuvveti 6lglimii, 30 sn mekik testi, zig zag
testi, 10 metre ve 20 metre siirat kosusu testleri ve flamingo denge testi degiskenlerinin
On test ve son test Olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis
ve bu degiskenlerde sirasiyla yiizde 6.45, yiizde 10.24, yiizde 10.57, yiizde 21.82,
yiizde -8.14, ylizde -6.26, yiizde -4.63 ve yiizde -24.10 oraninda degisim oldugu
sonucuna ulagilmistir (Tablo 5.8.).

Gergeklestirilen 6n test ve son test Olgiimlerinin kendi icinde cinsiyete gore
degerlendirilmesine bakildiginda ise; 30 metre siirat kosusu testi degiskeninde on test
degerlerinde, zig zag testi degiskeninde ise son test degerlerinde kadin (n=102) ve erkek
(n=76) katilimcilarin bulgular1 arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Kadin
katilimcilarin 30 metre siirat kosusu testi 6n test 6l¢iimleri ile erkek katilimcilarin 30
metre siirat kosusu testi 6n test Slgiimleri arasinda yilizde -3.78 oraninda bir fark tespit
edilmistir. Zig zag testi son test dlglimlerinde ise, yiizde -3.48 oraninda bir fark tespit

edilmistir (Tablo 5.9.).

Seiler vd (2006), 13 yas grubundaki yiiziiciiler ile yaptiklart 6 ay siiren arastirmada, 6n
test ve son test sonuglar1 arasinda, sag ve sol el kavrama kuvveti Gl¢iimiinde kara
antrenmani yapan deney grubunda istatistiksel olarak anlamli bulgulara erisilirken, kara
antrenmani yapmayan kontrol grubunda ise, istatistiksel olarak anlamli bulgulara

erisilmemistir.

Odabas (2003), 7 ila 12 yas araligindaki kadin ve erkek yiiziiciiler ile yaptig1 calismada,
12 hafta siiresince uygulanan antrenman programi sonucunda deney ve kontrol
grubunun sag ve sol el kavrama kuvveti Ol¢giimiinde 6n test ve son test sonuclar

arasinda, istatistiksel olarak anlamli farklilik elde etmemistir.

Wu vd (2007), yiiziiciller ve jimnastikgiler ile yaptiklar1 12 hafta siiren caligma

kapsaminda uyguladiklar1 antrenman programi sonrasinda 30 saniye mekik testi On test
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ve son test sonuglar1 arasinda, her iki grupta da istatistiksel olarak anlamli farklilik

tespit etmislerdir.

Kandeydi’nin (1994), 80 yiiziicii ¢ocuk ile gerceklestirdigi 3 ay siiren arastirmada
uyguladig1 antrenman programi sonrasinda 30 saniye mekik testi on test ve son test
sonuglart arasinda hem kadin hem de erkek sporcularda istatistiksel olarak anlamli

farklilik goriilmiustiir.

Ozcaldiran’m (1994), bir sezon boyunca uygulanan yiizme antrenmanlarinin aerobik ve
anaerobik kapasiteye etkilerini aragtirdigi ve 22’si erkek 18’1 kadin toplam 40 yiiziicii
izerinde yaptig1 aragtirmada uyguladigi 30 saniye mekik testinin 6n test ve son test

Olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bulgular elde edildigi gozlemlenmistir.

Selguk’un (2013), 11-13 yas grubu erkek yiiziiciiler lizerinde yaptig1 ¢alismada, ylizme
ve terabant antrenmani yapan grubun durarak uzun atlama On test ortalamasi
150,0£16,82 cm, son test ortalamasi ise 160,91£19,18 cm, sadece ylizme antrenmani
yapan grubun 6n test ortalamasi 152,58+19,10 c¢cm, son test ortalamasi ise 154,75+20,20
cm olup kontrol grubunun 6n test ortalamasi 139,33+30,29 cm, son test ortalamasi ise
140,16+£30,95 cm olarak bulunmustur. Elde edilen bulgular incelendiginde sadece
yiizme ve yiizme ile kuvvet (terabant) antrenmanlarmi birlikte yapan yiiziiciilerin
durarak uzun atlama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu

gozlemlenmistir.

Emiil’tin (2013), beden egitimi derslerine eklenen yilizme derslerinin performans
parametrelerine olan etkisini incelemek amaci ile yaptig1 calismada 10 yas grubundaki
36 6grencinin durarak uzun atlama degerlerine bakildiginda, deney grubunun ve kontrol
grubunun grup igi istatistiksel olarak anlamli gelisim farklilig1 tespit edilmistir. Bunun
yani sira, gruplar arasi farklilik incelendiginde ise istatistiksel acidan anlamli farklilik

goriilmemistir.

Kuruoglu’nun (2016), 10 yas grubunda bulunan 22 yiziicii ile gergeklestirdigi

calismada, erkek yiizme deney grubu flamingo denge (adet) 6n test ortalamasi
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3,50042,42899, kiz yiizme deney grubu flamingo denge (adet) 6n test ortalamasi
1,000+1,41421, erkek yiizme deney grubu flamingo denge (adet) son test ortalamasi
1,600+2,07364, kiz yiizme deney grubu flamingo denge (adet) son test ortalamasi
0,800+1,30384 olarak tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara gore 6n test ve son test

degerleri arasindan istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Akinbay'in (2014), 5 yas grubunda 100 ¢ocuk ile yapmis oldugu ¢alismada flamingo
denge (adet) testi kontrol grubu ortalamasi 16,74+0,69, flamingo denge (adet) testi
deney grubu ortalamasi 16,22+0,46 olarak bulunmustur.

Kuruoglu’nun (2016), 10 yas grubunda bulunan 22 yiiziici ile gerceklestirdigi
calismada, kiz ylizme deney grubu ve kontrol grubu 6n test ve son test bulgularina gore

20 metre siirat 6l¢timleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik elde edilmistir.

Emiil’tin (2013), beden egitimi derslerine eklenen yilizme derslerinin performans
parametrelerine olan etkisini incelemek amaci ile yaptigi calismada 10 yas grubundaki
36 o6grencinin kontrol grubunun 10 metre (ivmelenme) degerlerindeki degisim deney
grubundan daha yiiksektir ve istatistiksel olarak fark anlamlidir. Deney ve kontrol
grubunun 30 metre siirat degerlerinde ise, istatistiksel ac¢idan anlamli farklilik

bulunmamastir.

Emiil’iin (2013), beden egitimi derslerine eklenen yilizme derslerinin performans
parametrelerine olan etkisini incelemek amaci ile yaptig1 calismada 10 yas grubundaki
36 6grencinin ¢abukluk (zig zag testi) olgtimlerine bakildiginda deney grubunun ve
kontrol grubunun grup ig¢i istatistiksel agidan anlaml gelisim farklilig1 tespit edilmistir.
Bununla birlikte, gruplar aras1 farklar incelendiginde de istatistiksel agidan anlaml
farklilik bulunmustur. Deney grubunun ¢abukluk testi fark ortalamasi 1.67 (1.20) saniye
iken, kontrol grubunun c¢abukluk testi fark ortalamasi 3.57 (1.44) saniyedir. Elde edilen
sonuglar, kontrol grubunun ¢abukluk degerlerindeki degisimin deney grubundan daha

yiiksek oldugunu gostermektedir.
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Altinkék ve Olgiicii (2012), 10 yas ortalamasia sahip sporcular ile yaptig1 ¢alismada
zig zag testi 6n ve son test Ol¢limleri arasinda istatistiksel agidan anlamli degisim

kaydetmistir.

Patlayict kuvvet niteligini belirten bir deger test olan durarak uzun atlama testi
yapilacak c¢esitli antrenmanlarla gelistirilebilecek bir parametredir. Alanyazin
incelemesi yapildiginda edinilen bilgilerde, cocuklar iizerinde yapilan arastirma
sonuglarinda farkliliklar gozlemlenmistir. Durarak uzun atlama degerinde goriilen
farklilik tizerinde cesitli faktorlerin ve takvim yasinin etkili olmasinin yani sira,

¢ocugun biyolojik yasi da etkili olmaktadir (Baguet vd 2004).

Literatiir taramasinda incelenen diger calismalarda siirat kosusu testleri, durarak uzun
atlama, zig zag (cabukluk) testi, 30 saniye mekik testi ve flamingo testine yonelik

bulgular yapilan ¢alismadan elde edilen sonuglar ile benzerlik gostermektedir.

Deney grubuna yapilan 25 metre yiizme testleri sonuglar incelendiginde katilimeilarin
(n=178) 25 metre serbest derece ve 25 metre kol sayis1 degiskenlerinin 6n ve son test
degerleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bulgulara erisilmistir. 25 metre serbest
derece ve 25 metre kol sayis1 degiskenlerinin yiizdesel degisimlerinin ise, sirasiyla

ylizde -4.15 ve yiizde -6.93 oldugu goriilmiistiir (Tablo 5.10.).

Deney grubuna yapilan antropometrik Ol¢lim sonuglari cinsiyet kriterine gore ele
alindiginda; kadmn katilimcilarin (n=102) 25 metre kol sayis1 degiskeninin 6n test ve son
test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis ve bu
degiskende yiizde -6.50 oraninda degisim oldugu sonucuna ulasilmistir. Erkek
katilimcilarin (n=76) da 25 metre kol sayis1 degiskeninin 6n test ve son test dl¢liimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis ve bu degiskende yiizde -7.53

oraninda degisim oldugu sonucuna ulagilmistir (Tablo 5.11.).
Gergeklestirilen On test ve son test Olgiimlerinin kendi iginde cinsiyete gore

degerlendirilmesine bakildiginda ise; 25 metre serbest derece degiskeninde 6n test ve

son test degerlerinde kadin (n=102) ve erkek (n=76) katilimcilarin bulgular1 arasinda

67



anlaml fark oldugu goriilmiistiir. Kadin katilimcilarin 25 metre serbest derece on test
Olctimleri ile erkek katilimeilarin 25 metre serbest derece degiskeninde 6n test dl¢limleri
arasinda yiizde -5.83 oraninda, son test Gl¢iimlerinde ise, yiizde -6.07 bir fark tespit
edilmistir (Tablo 4.12.).

Gilinay’in (2007), 16 yas ortalamasina sahip 36 yiiziicii ile yaptig1 arastirmada erkek
yiiziiciilerden olusan grubun 25 metre sprint yiizme testi 6l¢timlerine iliskin 6n ve son
test Olclimlerinin karsilastirilmas: sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Kadin yiiziiciilerden olusan grupta ise, 25 metre sprint yiizme testi
Ol¢limlerine iliskin 6n ve son test dl¢limlerinin karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Toubekis vd (2006), 120 yiiziicii ile gergeklestirdikleri 3 ay siiren interval antrenman
sonrasinda yiiziiciilerin 50 metre serbest teknik derecesinde istatistiksel olarak anlamli

sonuclara ulasmislardir.

Soydan (2006), 12-14 yas grubunda bulunan yiiziiciilere klasik agilik ve kendi viicut
agirlig: ile antrenman uyguladigl calismasinda, antrenman programlarini uyguladig iki
grupta da 200 metre serbest stil derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bulgulara
erismistir. Ayn1 arastirmada 50 metre, 100 metre, 150 metre ve 200 metre gecis

derecelerinde de anlaml1 diizeyde bir azalma oldugu sonucuna ulagsmustir.

Celebi (2008), 9-13 yas grubunda bulunan ve yilizme antrenmanlarina katilan ilkdgretim
Ogrencileri ile yaptig1 arastirmada 25 metre serbest stil yiizme derecelerinde istatistiksel

olarak anlamli diizeyde ilerleme kaydetmistir.

Kaya (2012), 9-11 yas grubu yiiziiciiler ile yaptigi arastirmada 50 metre serbest stil
yiizme siiresini kadin yiiziiciilerden olusan grupta 45,122 + ,293 (sn.) erkekler
yiiziiciilerden olusan grupta ise 47,319 £+ 6,768 (sn.) olarak tespit etmistir. Yapmis
oldugu calismada 50 m kol devir sayisinin da kadin yiiziiclilerde 55,588 £ ,957 erkekler
yiiziiciilerde ise 62,957 + 10,576 oldugu sonucuna ulasmistir.
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Kilig (1999), elit ve elit olmayan kadinlar iizerinde gergeklestirmis oldugu arastirmada
elit olmayan kadinlarin 50 metre serbest stil yiizmede kulag devir sayilarini 31,86+4,525
elit kadinlarin ise 56,27+5,442 oldugu sonucuna ulasmustir. Elit olan ve elit olmayan
erkeklerin 50 metre serbest stil yiizmede kulag devir sayilarinin ise, elit olmayan
erkekler i¢cin 31,23+3,516 elit olan erkeler i¢in 56,56+3,087 olarak tespit etmistir.

Literatiir incelemesi sonucunda 25 metre serbest stil ylizme dereceleri ile ilgili elde
edilen bulgular yukarida belirtilen benzer c¢alismalarin bulgulart ile paralellik
gostermektedir. 25 metre serbest stil yiizme kol sayisi/devri degiskenine yonelik ise,
literatiirde deneysel calisma sonucu elde edilen bulgulara erisilememistir. inceleme
calismasi ile elde edilen bulgular ile yapilan ¢alismanin bulgular kiyaslandiginda ise,

sonuclarin benzerlik gosterdigi goriilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

8-10 yas araliginda bulunan, performans diizeyindeki 178 ¢ocuk yiiziiciiniin, uygulanan
antrenman programi dogrultusunda fiziksel testler, antropometrik Slgiimler, motorik
alan testleri ve 25 metre serbest stil ylizme dereceleri {izerindeki etkisinin arastirildigi

calisma ile elde edilen sonugclar analiz edilmistir.

Yapilan fiziksel testler sonu¢unda ¢ocuk yiiziicilerin viicut agirligi ve boy

degiskenlerinin 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli sonuglara ulagilmastir.

Yapilan analizler sonucunda uygulanan antrenman programinin boy, kulag uzunlugu,
oturma yiiksekligi, el uzunlugu, dlgtimleri ile esneklik, durarak uzun atlama, sag-sol el
kavrama kuvveti, 30 saniye mekik, zig zag, siirat kosusu (10m-20m-30m), flamingo
denge, 25 metre serbest derece ve 25 metre kulag sayisi1 degerleri lizerinde pozitif yonde

etkisinin oldugu gézlemlenmistir.

El genisligi ve ayak genisligi degerleri lizerinde ise negatif yonde etkisinin oldugu
gozlemlenmistir. Bu etkinin yiizme sporunun fiziksel yapiya onemli etkisi olarak tespit

edilmistir.

Ilerleyen dénemlerde yapilacak ¢alismalarda séz konusu arastirmanin siiresi daha genis
tutularak daha verimli sonuglar elde edilebilir. Kiiclik yastaki c¢ocuklarin gelisim
diizeyleri g6z Oniine alindiginda, siire¢ icerisindeki degisimi inceleme imkan

dogacaktir.

Bu sonuglar dogrultusunda, baglangi¢ seviyesinde yer alan kiiciik yastaki yiiziiciilere
uygulanan antrenman programinin, yiiziiclilerin, O6zellikle yiizme performanslarimi
arttirdig1 goriilmektedir. Bunun yani sira, yiiziiciilerin antropometrik 6zelliklerinin ve

motorik alan testlerinden elde ettikleri degerlerin gelistigi de elde edilen sonuclardandir.

Uygulanan antrenman programi farkli yiizme stillerini ve yiizme mesafelerini (50 metre,

100 metre, 200 metre, 400 metre vb.) kapsayacak sekilde bir arastirma yapilabilir.
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Boylece uygulanan antrenman programimin etkililigi daha genis c¢ercevede

gozlemlenebilir.

Farkli yas gruplarinda yapilan ¢alisma tekrarlanip, elde edilen sonuglar kiyaslanarak
antrenman programinin hangi yas gruplarinda, hangi diizeyde etkili oldugu

incelenebilir.

Uygulanan antrenman programina ek olarak ¢ocuklarinin motivasyon diizeylerini de ele

alacak bir ¢aligsma ile psikolojik yonden de aragtirma desteklenebilir.

Uygulanan antrenman programi ve testlerin ergenlik donemindeki bayan yliziiciilere
uygulanarak fiziksel gelisimlerine etkisinin olumlu ve olumsuz yonleri tespit edilebilir.
Bu tespitler neticesinde ergenlik donemindeki bayan sporculara farkli antrenman

programi ve farkli testler uygulama imkani saglanabilir.

Yapilan ¢alismanin sag ve sol el kavrama kuvveti degerleri ile celisen bulgularin ise,
calismaya katilan ¢ocuklarin fiziksel 6zellikleri ve ¢alismada uygulanan antrenmanin

farkliligindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Uygulanan antrenman programi ve testlerin farkli bolge ve ilerde yapilarak ¢ocuk

yiiziiciilerin gelisim diizeyleri karsilagtirilabilir.

Arastirma ile performans seviyesinde yer alan 8-10 yas grubundaki ¢ocuk yiiziiciilere
uygulanan 14 haftalik temel yiizme antrenman programinin, ¢ocuk yiiziiciilerin,
ozellikle yiizme performanslarini arttirdigi, bununla birlikte, ¢ocuk yiiziiciilerin
antropometrik 6zelliklerinin ve motorik alan testlerinden elde ettikleri degerlerin olumlu
yonde degistigi ve gelistigi tespit edilerek, ylizme sporunun g¢ocuklarda antropometrik
ozellikler, motorik 6zellikler ve yiizme performans: agisindan yararli oldugu sonucuna

ulasilmustir.
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EKLER

EK 1: Antrenman Program

Antrenman Periyodu: 1-3 Hafta (Calisma 1-10)

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 sirasi (2'15 ici)

400- 2x200 Ayak (P.1i) Tercih (4' igi)

400- 4x100 Ayak (tahtali SE) 2'30" ici

100- Yavas yiizme

400- 4x100 SE Yiizme T: I'xx"-xx" (1'50" igi)

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 130" ici

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

600- 4x 150 ¢ift 25 ke-50 s1-25 ku-50 se 3' igi

600- 6x 100 ayak (tercih) 2'30" ici

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'ici

200- ger kol kurb ayak

Top: 3000m.
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CALISMA 4

800-4x 200  Tek SE yiizme (3’30 ici)

800-4x 200  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- yavag yiizme

600- 3x 200 SI Yiizme (3’45 i¢i)

600- 6x 100 KU Yiizme (2°15” i¢i)

200- yavas ylizme

Top: 3000m

CALISMA 5

800- 8x 100 Tersten Karisik 2’ser 25 Ayak-50 Kord-25 Yiizme (2°10” i¢i)

400- 8x 50 SI Kordine 1°15” i¢i

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 su i¢i

CALISMA 6

Top: 3300m.

CALISMA 6

300- SE Yiizme

600- 6x 100- KU 50 Ayak-50 Kord (220" i¢i)

400- 8x 50- 25 scull-25 yiizme (1'10" igi)

200- 8x 25 KA (2'ser ) MAX!!1 (50" ici)

1600- 1x 400 SE Yiizme Teknik

3x 200 KA Yiizme T: 3'05" (3'45" i¢i)

6x 100 SE Yiizme T: 1'17"-1'20" (1'50" i¢i)

200- Teknik yiizme

Top: 3300m.

CALISMA 7

200 — SE Yiizme

400 — 4x 100 Sirt (50 Ayak-50 Kord. ) 2°15” i¢i
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400 — 8x 50 SE Ayak (Tahtal1) 1'15” igi T: 507-55”

200 — 8x 25 - 15m. max nefessiz-10m yavas 50” i¢i Tek: SE - Cift: KE

100 — SI Teknik Yizme

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 8

400 — 50 SE/50 SI Yiizme

300 — 6x 50 Sculling 1°20” i¢i

800 — 6x 100 KA Ayak (tahtasiz) 2°15” i¢i

8x 25 SE Ayak (Tahtal1) 50” i¢i

600 — 3x 200 SI Yiizme 3°45” i¢i

100 — Yavas Yiizme

600 — 6x 100 KU Yiizme 2°10” igi

100 — Yavas Yiizme

400 — 8x 50 Tek: SE Cift: KE 1°10” ici

200 — Yavas Yilzme

Top: 3500m.

CALISMA 9

800 — 4x 200 1-2 SE Yiizme 3°30” i¢i / 3-4 KA 25 Ayak-25 Yiizme 4’ i¢gi

300 — 12x 25 KA Sirastyla (3’er) 45 igi

600 — 1x 400 Ayak (Dolf.) Paletli 50-50 Viicut Pozisyonu Degis. (Sualt1 7-8m.)

4x 50 SI Ayak 1°15” igi (Sualtr 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°20”-22"-1x1°50” i¢i yavas yiizme]

400 - 4x 100 1-2 Germ. Kol Sirt Ayak (Yavas kol)

3-4 SE Kol Su i¢i (Omuz rotasyon!!!) 2’ i¢i

Top: 3500m.

CALISMA 10

400 - 4x 100 1.-2. SE Yiizme 1°45” i¢i — 3.-4. KA Yiizme 2’ i¢i

1000 — 2x 300 1.Dolf. Ayk — 2.SI Ayk (P.1i) 6’ ici

8x 50 KA Ayak (2’ser) Hizli 1’15 i¢i

400 — 4x 100 50 Kord-50 Yiizme SI 2’ igi
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800 — 2x 400 SE Yiizme T100: 1°30” (7 ici)

400 — 4x 100 1. 25 KE Hizhi- 25 SI-KU-SE Orta Temp.

2. 25 SI Hizli- 25 KU-SE-KE Orta Temp.

3. 25 KU Hizli- 25 SE-KE-SI Orta Temp.

4. 25 SE Hizli- 25 KE-SI-KU Orta Temp. 2’ i¢i

200 — SI Teknik Yiizme

Toplam: 3200m.
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Antrenman Periyodu: 3-5 Hafta (Calisma 11-20)

CALISMA 11

600 — 3x200 1.SE Yiizme 3°30” ici

2.KA 25 ayk-25 yiizme / 3.KA 25 kord.-25 yiizme 4’ igi

200 — 8x25 SE Yiizme MAX!!! (3-4 nefes) 17 igi

400 — 4x100 Sl 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 12

400 - 50 SE/ 50 SI Yiizme

800 — 4x100 KU Kord. 2°20” igi

4x100 KU Yiizme N:26-27 (2 ici)

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” i¢i)

200 — 4x50 KU Hizli N:28 (1 igi)

400 — 2x200 1.KU kol-SE ayk / 2. Dolf. Ayk (4" ici)

200 — Germ. Kol SI Ayak-KU Ayak+Depar Calismasi

Toplam: 3150m.

CALISMA 13

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-SI (130" i¢i)

100 — Yumusak Yiizme

1500 — 5x300 (200 KA-100 KA) N:26-27 (5°45” i¢i)

200 — 8x25 Tek: KE Kol-SE Ayk / Cift: SI Yiizme 50 igi

200 —  4x50 SE 35 MAXX-15 Yvs Yiizme (1°10” ici)

200 — Yumusak Tercih Yiizme

Tolpam: 3400m.
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CALISMA 14

300 - SE Yiizme

400 — 8x50 Kord. KE (1°15” i¢i)

800 — 1x400 Ayak (Tercih) V.Pozisyonu

4x100 Brang 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 Brang Tek: Hizli — Cift: Orta (1°10” igi)

200 — Teknik Yiizme (Tercih)

Toplam: 3300m.

CALISMA 15

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 yiizme

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 16

200 — SE Yiizme

800 — 2x400 KA (50 Ayak-50 Kord.) (8’ igi)

600 — 4x100 Tercih Ayak (Tahtal1) (2°15” igi)

8x25 Tercih Ayak (Tahtali) (45” ici)

1200 — 4x300 SE Yiizme (A.Pli) N:24-26 (5 i¢i)

400 — 4x100 Tek: 25 Hizli-75 Ort. / Cift: 75 Ort.-25 Hizli KU Yiizme (2’ igi)

200 — SI Yavas Teknik Yiizme

Toplam: 3400 m.

CALISMA 17

800 — 8x100 4xSE Yiizme 1’45 i¢i — 4xSI Yiizme 1°50” i¢i

400 - 8x50 KU Kord. 1’15 i¢i

800 — 4x200 Ayak (P.1i) 2xSI/SE — 2xKE 4’ ici
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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 (457 ici)

200 — Ger. Kol SI/ KU ayak

Toplam: 3400 m.

CALISMA 18

400 - 50 SE/ 50 SI Yiizme

400 — 8x50 15 Hizl1-20 Yavas-15 Hizl1 4xSE veya KE-4xSI (1°10” i¢i)

200~ 8x25 Sculling — (Pullbouy) 507 ici

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 — Yavas Teknik Yiizme

200 — 8x25 Tek: KE Cift: SI 45 i¢i

200 — Yavas Teknik Yiizme

Toplam: 3400m.

CALISMA 19

800 — 4x200 2x50 SE-50 SI / 2x50 SE-50 KU (3730 igi)

400 — 8x50 KE Kord. (1°15” ici)

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 20

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 yiizme N:27-28 (1°15” i¢i)

100 — Yavas Teknik Yiizme
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600 —

6x100 KA yiizme N:26-27 T:1°30” altinda (1°50” igi)

200 —

Yavas Ger. Kol 50 SI Ayk-50 KU Ayk

Toplam: 3500m.
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Antrenman Periyodu: 6-8 Hafta (Calisma 21-30)

CALISMA 21

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.Pli) 1'ici

100-  Yumusak yiizme

1600- 5x100 1.Set: SE yzm 1'50” ici T: 120"-25" 2.Set: KA yzm 2’ i¢i T: 1’°30”-1°35”

1x300 50 kord-25 yzm (orta tempo) 1.Set: SE — 2.Set: KA

2 SET ARA:2'

200-  Yumusak Teknik Yuzme

Toplam: 3500m.

CALISMA22

400 - 50 Kord — 50 Yiizme SE

1000 — 2x300 1.Dolf. Ayk — 2.SI Ayk (P.1i) 6 ici

4x100 SE Ayak 2°15” i¢i T:1°457-1°55”

400 — 8x50 Tek: Kord-Cift: Yiizme KE 1’15 i¢i

200 — SI Yiizme Teknik

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

300 - 4x75 KU Yiizme 1°30” i¢i

200 — SI Teknik Yiizme

Toplam: 3300m.

CALISMA 23

600 — 3x200 1.SE Yiizme 3°30” i¢i

2.KA 25 ayk-25 yiizme / 3.KA 25 kord.-25 yiizme 4’ igi

200 — 8x25 Sculling (Pullbouy) 50” i¢i

200 — 8x25 SE Yiizme MAX!!! 45” ici

400 — 4x100 SI Ayk (4-6 dolf. sualtr) 2°15” ici

1200 — 4x150 SE Yiizme (3-5-3 Kol 1 Nefes/50) 2°40” i¢i

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 24

400 - 50 SE /50 SI Yiizme
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800 — 4x100 KU Kord. 2°20” i¢i

4x100 KU Yiizme N:26-27 (2’15 igi)

100 — Yumusak Teknik

1000 — 4x250 SE Yiizme T:3°25”-35” (4’15 i¢i)

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. (4’20 i¢i)

200 - Germ. Kol SI Ayak

Toplam: 3500m.

CALISMA 25

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” i¢i)

100 — Yumusak Yiizme

1500 — 5x300 (200 KA-100 KA) N:26-27 (5°30” ici)

200 — 8x25 Tek: KE Kol-SE Ayk / Cift: SI Yiizme 50” i¢i

200 — 4x50 SE 25 MAXX-25 Yvs Yiizme (1°10” ici)

200 — Yumusak Tercih Yiizme

Toplam: 3400m.

CALISMA 26

300 - SE Yiizme

600 — 6x100 SI (50 Ayak-50 Kord.) 2°10” ici

300 - 6x50 (25 KU Hizli-25 SE Yavas) 1’ i¢i

800 — 2x200 Tercih Ayak (A.Pli) 4’ ici

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 Yiizme

Toplam: 3500 m.

CALISMA 27

800 — 8x100 4xSE 25 Ayk-25 Yiizme 1°50” i¢i / 4xKA Yiizme 1°50” ici

300 - 6x50 SE Kord. 1’10” i¢i

300 — 12x25 6xSE Yiizme-6xSI Yiizme (45 igi)

1200 — 6x200 2x50 KE-50 SE (A.Pli) 3°15” i¢i

2x50 SI-50 SE (A.Pli) 3°15” igi

2x50 KU-50 SE (A.Psiz) 3°45” ici
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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.

CALISMA 28

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 1’40” i¢i T:1°20”

1x300 SE Ayak Tahtali Ort. Tempo

3x100 SE 1’507 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 yilizme hizli— 2x25 Tercih Teknik 45 ici

8x25 2’ser KA yiizme hizli— 2x25 Tercih Teknik 45” ici

200 — Yumusak teknik ylizme

Toplam: 3400m.

CALISMA 29

400 — 50 SE/50 SI Yiizme

400 — 8x50 SE Yizme (Cikislar 7m.) 1’157 i¢i

400 - 8x50 KE Kord. 1’107 igi

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 30

300 — 50 Kord-25 Yiizme Tersten Karigik

400 - 8x50 SIKord. 1’15” i¢i

600 — 6x100 Ayak (Tahtal1) Tercih 2’15 i¢i

1900 — 2x200 SE Yiizme 3°20” igi

4x100 KA Yiizme 1’50 i¢i

2x200 SE Yiizme 3°20” i¢i

6x50 SI Yiizme 1° i¢i
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2x200 KA Yiizme

300 — Yavas Teknik Yiizme

Toplam: 3500m.
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Antrenman Periyodu: 8-10 Hafta (Cahisma 31-40)

CALISMA 31
200 — SE Yiizme
600 — 3x200 Ayak (A.Pli) Viicut Pozisyonu Degis. 4’ i¢i

400 —

4x100 50 Ayak-50 Kord. (Karisik Sirast) 2” i¢i

2100 —

3x100 50 KE-50 SI 1’50 i¢i

1x400 100 KA-300 SE 6°30” i¢i

3x100 50 SI-50 KU 1°50” igi

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 32

600 — 3x200 1. SE Yiizme / 2. KA Kord. / 3. KA Yiizme 30” arayla
400 — 8x50 25 Scull.-25 yiizme (Pullbouy) 115" 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/SI2.S/KU 3.KU/SE x2 1’15 igi

200 — Yumusak Teknik Yiizme

Toplam: 3400m.

CALISMA 33

600 — 6x100 1xSE 1°45” i¢i / 1xKA 1°50” igi

400 — 4x100 50 dolf. ayak-50 KE Kord. -2°15” i¢i

600 — 2x300 Ayak (P.li) 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” igi - T:1°20”

1x100 Tercih Teknik

200 — SI Teknik Yiizme
200 — 8x25—4xKE /4xKU 45” ici
200 — Tercih Teknik Yizme

Toplam: 3200m.

CALISMA 34
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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” igi

1500 — 5x300 SE Yiizme T100: 1°25” -5’ i¢i

100 — Teknik Yizme

200 — 8x25 2’ser KA Yzm —45” i¢i

200 - Germ. Kol SI Ayk

Toplam: 3100m.

CALISMA 35

400 - 50 SE/ 50 SI Yiizme

400 — 8x50 SE Yiizme 1’ i¢i N:26-27

200 — Yavas Teknik Yiizme

w#%%*% 400 SE Yiizme Dereceli *****

600 — 6x100 Ayak Tercih (Tahtal1) 2’10 i¢i

800 — 2x200 KA Yiizme 3’40 igi

4x100 KA Yiizme 1’50 igi

200 — Teknik Yizme

Toplam: 3000m.

CALISMA 36

800 — 200 SE Yiizme 3°30” ici

200 Tercih Ayak 4°15” i¢i

200 KA Kord. 3’45” i¢i

200 KA Yiizme

600 — 12x50 Ayak (2xMax-1xOrt) 1’15 i¢i

600 — 8x75 Serbest yiizme 4x25 Hizl1-50 Yavas / 4x50 Hizli-25 Yavas 1°30” i¢i

100 — Teknik Yizme

600 — 4x150 SI Yiizme 2°45” i¢i N: 26-27

400 — 4x100 KU Yiizme 2’ i¢i T:1°357-40”

200 — Yumusak Teknik yiizme

Toplam: 3300m.

CALISMA 37

400 - 50 SE /50 SI

400 — 8x50 SE Kord. 1’107 igi
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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 38

800 — 8x100 1xSE 1°40” i¢i / 1xKA 1°50” i¢i

900 — 12x75 50 yavastan-hizliya / 25 10m. yavas-15n. Max bitirig!!!

6xSE 1°20” igi — 6xSI 1’30” i¢i

100 — Yavas teknik yilizme

600 — 6x100 KA Ayak (tahtal1) 2°15” ici

200 — 8x25 (12,5m den doniislii) 45” igi

4xXKE / 4xSE

100 — Teknik Yizme

500 - 5x100 SE Yiizme 1°40” i¢i T: 3x1°20” / 2x1°16”

200 — Yumusak Teknik Yiizme

Toplam: 3400m.

CALISMA 39

800 - 4x200 1.2.- SE Yiizme 3’30” ici

3.4.- KA Kord. 3’45” i¢i

400 — 8x50 10m. max-30m. orta-10m. max SE Yiizme 1’ ici

400 — 8x50 4xSE Ayk (tahtali) / 4xSI Ayk 1°10” ici

1200 — 4x300 KA Yiizme (200-100) N:26 5°30” i¢i

500 - 4x50 KU Yiizme N:27-28 1’ ici

1x50 SE Yiizme N:24 1°30” i¢i — 2 SET

200 — Yumusak Teknik Yiizme

Toplam: 3500m.

CALISMA 40

600 — 6x100 3xSE Yiizme 1°40” i¢i / 3x25 SI-25 KU Yiizme 2’ i¢i

400 - 8x50 SIKord. 1’15 i¢i

1600 — 1x600 100 KA-100 SE 10°30” i¢i N:24

200 Ayak Tercih (Tahtal1) 4’30 ici

1x400 100 KA-100 SE 7’ i¢i N:26

95




200 Ayak Tercih (Tahtal1) 4°30” ici

1x200 100 KA-100 SE 3°30” i¢i N:27-28

200 Ayak Tercih (Tahtalr)

100 — Yumusak Teknik Yiizme

200 - 8x25 MAX SE Yiizme 45” ici

200 — Yumusak Teknik Yiizme

Toplam: 3100m.
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Antrenman Periyodu: 11-13 Hafta (Calisma 41-50)

CALISMA 41

400—- 50 SE/50SI

600 — 4x150 KA 1-3: 50 KE /25 S1 /50 KU / 25 SE

2-4:25 KE /50 SI/25KU/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 42

600 — 12x50 SE-KE-SE-SI-SE-KU x 2 - 17 i¢i

200 — 6x15m Deparli MAX Brang

6x10+10 Dontiigli 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’ i¢i N:24

8x100 KA 27 i¢i T: 1°30”

200 — Yumusak Teknik Yiizme

Toplam: 3400m.

CALISMA 43

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 5Sm. 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 44

400-4x100 1-2 SE 2"ici / 3-4 KA 1'50" ici
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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 45

200-SE Yz.

600-6x100 KA Tek: Ayak 210" Cift: Yzm 1'50"

1200-6x200 SE Yzm 3'30" ici N:24 T:2'50"-55"

300-12x25 Tek:deparli 50" ici Maxxx!!!

800-8x100 Ayak (tahtal1) 2'15" ici Tercih

200-Yavas Teknik

+donus CALISMAs!1

Toplam: 3300m.

CALISMA 46

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 47

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
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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.

CALISMA 48

400-50 SE /50 Sl

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 49

600 — 3x200 1.200 SE Yzm 3°30” /2.200 KA Ayk 4’15”/3.200 KA Kord.

600 — 12x50 Ayak (tahtali) 6xSE / 6xTercih 1’10 i¢i

400 — 4x100 SI Kord. 2°10” igi

600 — 2x300 KA (200 KA-100 KA ) N:26 515" ici

100 — Teknik Yizme

800 — 4x200 KA N:26 3’30 i¢i

100 — Teknik Yizme

+ BAYRAK YARISI

Toplam: 3200m.

CALISMA 50

800 — 8x100 Tek: SE Yzm 1°40” ici / Cift: KA Yzm 1°50” igi

300 - 6x50 KE Kord 1’10” ici

1000 — 4x100 1°40” T:1°207-23” SE Yzm

1x100 Teknik (Tercih) 2°30”
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4x100 1°40” T:1°18”-1°20” SE Yzm

1x100 Teknik (Tercih)

600 — 6x100 Ayak (Tercih) Tahtali 2°10” igi

300 — 12x25 2xKE / 2xSI 50” i¢i

200 — Yumusak Teknik Yiizme

Toplam: 3200m.
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Antrenman Periyodu: 13-14 Hafta (Calisma 51-56)

CALISMA 51

600 — 3x200 1.SE Yzm 3°20” i¢i 2.-3.KA Kord 4’ i¢i

400 — 4x100 KU Kord 2°15” i¢i

2000 — 2x400 100 SE-100 KA 6°45” igi

1x200 SI Yiizme Teknik

4x200 100 SE-100 KA 3°30” ici

1x200 SI Yiizme Teknik

300 — 1x300 SE Ayak Tahtal

200 — Yumusak Teknik Yiizme

Toplam: 3500m.

CALISMA 52

200 — SE Yiizme

800 — 16x50 KA 1°05” i¢i Tek: Kord Cift: Yiizme (4 er)

100 — Teknik Yizme

100 — **** 100 KE Dereceli ****

650 — 1x200 ST Yzm 3’30 i¢i N:24

1x150 SI Yzm 2°40” i¢i N:26

1x100 SI ' Yzm 1°50” i¢i N:26

1x50 SI Yzm N:28

600 — 4x150 Ayak 2xSE / 2xTrch 3°15” i¢i

500 — 1x500 SE Yzm (Kol sayisi+Cift taraf nefes!!!)

200 — Yumusak Teknik Yiizme

Toplam: 3150m.

CALISMA 53

900 - 3x3001.SE Yzm 5’ i¢i/ 2.3.KA 50 Ayk-25 Yzm 6’ ici

300 - 3x100 KE 25 Ayk-50 Kord-25 Yzm 2°15” igi

200 - 8x25 3xKE/ 1xSE 50” i¢i

300 - SE Teknik Yiizme

800 — 3x100 KU N:26 2’ igi

1x100 SE Teknik Yiizme

6x50 KU N:26-27 1 ici

1x100 SE Teknik Yiizme

600 — 3x200 Ayak 1.SE / 2.KA /3.Tercih 4’°30” igi
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200 — Teknik Yizme

Toplam: 3300m.

CALISMA 54

400 — 100 SE Yzm /100 KA Ayk

400 — 8x50 SIKord. 1’10 i¢i

400 — 8x50 4xSE — 4xTercih Ayak 1°10” i¢i

1600 — 3x200 SE Yzm 3°20” i¢i T: 2°50”

1x200 Tercih Teknik Yzm

3x200 SE Yzm 3°45” i¢i T: 2°40” ve alt1

1x200 Tercih Teknik Yzm

300 - Kord. — Ayak — Yiizme Tercih Yavas

200 — 8x25 MAXX Brang 50 i¢i

200 — Yumusak Teknik Yiizme

Toplam: 3500m.

CALISMA 55

600 — 6x100 3xSE 1°45” / 3xKU 50 Ayk-50 Yzm 2°10”

400 - 8x50 15m MAX/20m Yvs/ 15m MAX 1°15” igi

*x%%% 200m SIRTUSTU DERECELJ ##%%*

2100 — 5x150 50-25-50-25 KA N:26 - 2°45” i¢i

100 Teknik Yiizme

5x150 25-50-25-50 KA N:26 - 2°45” i¢i

300 Teknik Yizme

Toplam: 3300m.

CALISMA 56

200 - 200 SE Yiizme

400 — 4x100 KA 1’50 i¢i N: 24

500 - 10x50 5x 25m MAX/25m Orta

5x 25m Orta / 25m MAX 1’15” i¢i SE Yiizme

600 — 2x300 200 KA /100 Ka 5’45 ici

300- 6x50 3x25m MAX/25m Orta

3x 25m Orta / 256m MAX 1’157 i¢i BR Yiizme

300 — 6x50 Ayak Brang 1°15” i¢i Hizli (Tahtali)

200 — Yumusak Teknik Yiizme

+ Depar / Doniis
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EK 2: istatistiksel Analiz Sonuclar

a) On Test-Son Test Olciim Sonuglar:

Group Statistics

. 2 Std. Std. Error
Degisken On-Son Test n Mean Deviation Mean
Yas (vl on test 178 8,99 0,802 0,060

a 1
P son test 178 | 8,99 0,802 0,060
Viieut Agrhi (ke) on test 178 | 27,3744 6,17115 0,46255
ucu 1riigl
siriist (ke son test 178 | 287034 | 608206 0,45587
on test 178 | 126,6747 8,17735 0,61292
Boy (cm)
son test 178 | 129,4551 | 10,48014 0,78552
_ , on test 178 | 16,9008 2,41773 0,18122
BKNGa/c) son test 178 | 16,9720 | 2,80301 0.21009
on test 178 | 124,6427 8,75049 0,65588
Kula¢ Uzunlugu (cm)
son test 178 | 127,1719 8,86398 0,66438
Oturma Yiiksekligi on test 178 | 68,4331 3,99752 0,29963
(cm) son test 178 | 70,2983 3,97720 0,29810
Otur Uzan (esneklik) On test 178 9,1994 4,67755 0,35060
Testi (cm) son test 178 | 12,9292 451868 0,33869
on test 178 | 13,7539 1,06988 0,08019
El Uzunlugu (¢cm)
son test 178 | 14,2534 1,20621 0,09041
on test 178 | 7,6612 0,54815 0,04109
El Genisligi (cm)
son test 178 | 15,9208 1,29146 0,09680
on test 178 | 7,5573 1,10084 0,08251
Ayak Genisligi (cm)
son test 178 | 7,112 0,56086 0,04204
on test 178 | 19,9236 12,86479 0,96426
Ayak Uzunlugu (cm)
son test 178 | 20,9910 12,49400 0,93646
Durarak Uzun Atlama on test 178 | 114,4230 | 19,82633 1,48605
Testi (cm) son test 178 | 122,5534 18,88394 1,41541
Sol El Kavrama on test 178 | 11,8074 2,98376 0,22364
Kuvveti Olgiimii (kg) son test 178 | 13,2685 2,96429 0,22218
Sag El Kavrama on test 178 | 12,3410 3,11130 0,23320
Kuvveti Olgiimii (kg) son test 178 | 13,8246 3,02343 0,22662
30 sn. Mekik Testi on test 178 | 15,4382 3,55253 0,26627
(Adet) son test 178 | 18,7416 4,11427 0,30838
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_ _ 6n test 178 | 19,1906 0,96927 0,07265
Zig Zag Testi (sn.)

son test 178 | 18,4912 0,89547 0,06712
10 Metre Siirat Kosusu on test 178 | 2,5156 0,22701 0,01702
Testi (sn.) son test 178 | 23731 0,17742 0,01330
20 Metre Siirat Kosusu 6n test 178 | 4,5456 0,45946 0,03444
Testi (sn.) son test 178 | 14,3239 0,39659 0,02973
30 Metre Siirat Kosusu 6n test 178 | 6,5145 0,58134 0,04357
Testi (sn.) son test 178 | 16,3590 0,54238 0,04065
Flamingo Denge Testi 6n test 178 | 11,4045 3,95945 0,29677
(1dk. Adet) son test 178 | 8,6011 4,06353 0,30457
25 Metre Serbest 6n test 178 | 27,7737 5,23737 0,39256
Derece (sn.) son test 178 | 26,6219 5,07861 0,38066
25 Metre Kol Sayisi 6n test 178 | 32,9045 6,85499 0,51380
(Adet) son test 178 | 30,6236 6,52062 0,48874
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Independent Samples Test

Levene’
s Test
for
Equalit t-test for Equality of Means
y of
Varianc
es
Sig. Std. 95%

= IS i df (2- D'::‘Ifee?r;n Error Confidence

g taile ce Differen Interval of the

' d) ce Difference

Lower | Upper
Equal 1,

variances | g4 | O | 000 | 354 | 1,000 | 000 085 | -167 | 167
assumed 0
0

Yas (yil) Equal
paces 000 35‘(1)'00 1,000 | ,000 085 | -167 | 167
assumed
Equal o ) ) -

i variances ,004 | 5 2,046 354 ,041 | -1,32899 ,64944 2,6062 05175

Viicut assumed 1 3

Agirhg | Equal i

(kg) variances - 353,92 i -
not 2,046 5 ,041 1,32899 ,64944 2,6:(3)62 05175
assumed
Equal 5 i - ]
variances 426 | 1 2,701 354 ,006 | -2,78034 | ,99635 4,7398 82083
assumed 4 4

Boy (cm) | Equal i
variances - 334,24 -
not 2,791 0 ,006 | -2,78034 ,99635 4,7;102 82043
assumed
Equal ,5

. variances 339 | 6 | -,257 354 ,798 -,07124 27745 -,61690 | ,47442

BKI assumed 1

(kgicm? | Equal

) vatiances 257 | 993 | 708 | 07124 | 27745 | 61694 | 47446
assumed
Equal v i - i
variances ,081 | 7 2,709 354 ,007 | -2,52921 | ,93358 4,3652 69314

Kulag assumed 7 8

Uzunlug | Equal ]

u (cm) variances - 353,94 -
not 2.709 1 ,007 | -2,52921 | ,93358 4,3;552 69314
assumed
Equal 9 i - -
variances ,007 | 3 354 ,000 | -1,86517 ,42266 2,6964 | 1,0339

4,413

Oturma | assumed 3 1 3

Yiiksekli | Equal i i

gi(cm) | variances " 139399 000 | -1.86517 | 42266 | 2,6964 | 1,0339
not 4,413 1

1 3
assumed

Otur Equal 482 | 4 - 354 ,000 | -3,72978 48747 - -
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Uzan variances 8 | 7,651 4,6884 | 2,7710
(esneklik | assumed 8 8 7
) Testi Equal i i
(cm) varlances | 393571 000 | 372078 | 48747 | 46884 | 2,7710
not 7,651 8
8 7
assumed
Equal ,5 i i
variances 339 | 6 4133 354 ,000 -,49944 ,12085 -, 73711 26177
El assumed 1
Uzunlug | Equal
u (cm) variances - 349,02 -
not 4133 7 ,000 -,49944 ,12085 -, 73712 26176
assumed
Equal 2
variances 1,57 1 16,55 354 ,000 1,74045 ,10516 1,5336 | 19472
2 1 4 6
El assumed 1
Genigsligi | Equal
(cm) variances 16,55 | 238,76 000 | 174045 10516 1,5332 | 1,9476
not 1 8 9 0
assumed
Equal 498 ,0
variances ,8 2 | 4,817 354 ,000 ,44607 ,09260 ,26395 | ,62819
Ayak assumed 6
Genisligi | Equal
(cm) xg:'ames 4,817 26‘;'08 000 | 44607 | ,09260 | 26373 | 62840
assumed
=y 3 ; 1,5761
variances ,000 | 9 | -,794 354 A28 | -1,06742 | 1,34416 | 3,7109 ! 2
Ayak assumed 4 5
Uzunlug | Equal i
u (em) op e 794 35‘;'69 428 | -1,06742 | 134416 | 3,7109 1*5; 61
assumed 6
Equal 5 i - -
Durarak | variances 313 | 7 354 ,000 | -8,13034 | 2,05225 12,166 | 4,0942
3,962
Uzun assumed 6 47 1
Atlama Equal i i
Testi variances - 353,16
(cm) not 3,962 4 ,000 | -8,13034 | 2,05225 12,166 | 4,0941
50 7
assumed
solgl | Eoual ool B ) .
K variances ,007 | 3 4635 354 ,000 | -1,46118 ,31525 2,0811 84119
avram | assumed 5 ’ 7 !
a Equal
Kuvveti vz?riances - 353,98 ) -
Ol¢iimii not 4,635 5 ,000 | -1,46118 ,31525 2,0811 84119
(kg) 7
assumed
Sas El Equal v i - i
Kzgwam variances | 086 | 6 | , ., | 354 | 000 | -148360 | 32517 | 2,1231 | oo
assumed 9 ’ 1 !
a Equal
Kuvveti vgriances - 353,71 ; -
Ol¢iimii not 4,562 0 ,000 | -1,48360 ,32517 2,1231 84408
(kg) 1
assumed
30 sn. Equal 4,75 | ,0 - - -
Mekik variances 2 3 | 8,108 354 000 | -3,30337 40743 4,1046 | 2,5020
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Testi assumed 0 6 9
(Adet) Equal i i
variances - 346,63
not 8,108 6 ,000 | -3,30337 ,40743 4,1047 | 2,5020
1 3
assumed
Equal ,5
variances 368 | 4 | 7,071 354 ,000 ,69938 ,09891 ,50486 | ,89390
Zig Zag | assumed 5
Testi Equal
(sn.) xg:'ames 7,071 35%'80 000 | ,69938 | ,09891 | 50486 |,89391
assumed
Equal 515 ,0
10 Metre | variances ’3 2 | 6,597 354 ,000 , 14247 ,02160 ,L10000 | ,18494
Siirat assumed 4
Kosusu Equal
Testi | variances 6,507 | 33447 | 000 | 14247 | 02160 | ,09999 | 18495
(sn.) not 8
assumed
Equal 134 2
20 Metre | variances ’5 4 | 4,872 354 ,000 ,22163 ,04549 , 13216 | ,31110
Siirat assumed 7
Kosusu Equal
Testi Y *%S 4872 | 34080 | 000 | 20163 | 04549 | 13215 | 31111
(sn.) not 3
assumed
Equal 111 2
30 Metre | variances lO 9 | 2,609 354 ,009 ,15545 ,05959 ,03825 | ,27265
Siirat assumed 3
Kosusu Equal
Testi ) variances 2609 | 3231 | 009 | 15545 | 05959 | 03825 | 27265
(sn.) not 0
assumed
Equal 4
Flaming | variances 487 | 8 | 6,592 354 ,000 2,80337 42525 1’9:?70 3’6397
o Denge | assumed 6
Testi Equal
(1dk. variances 353,76 1,9670 | 3,6397
Adet) not 6,592 5 ,000 2,80337 42525 3 1
assumed
Equal 6
25 Motre | VATENCES | 234 | 2 | 2106 | 354 | 036 | 115174 | 54681 | 07634 2*2571
assumed 9
Serbest
Derece | EQual
(sn.) xgi'ames 2,106 35‘;'66 036 | 1,15174 | 54681 | 07633 2’2571
assumed
Equal 4
variances | 606 | 3 | 3216 | 354 | 001 | 228000 | 70913 | 88627 | >0/>°
25 Metre assumed 7 3
Kol
Sayisi Equal
(Adet) | variances 3,216 3538’11 001 | 228000 | 70013 | 88625 | O/
assumed
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b) Kadin Katihmcilarim On Test-Son Test Ol¢ciim Sonuclar

Group Statistics
. . Std. Std. Error
Degisken On-Son Test n Mean Deviation Mean
on test 102 | 26,6098 5,83139 0,57739
Viicut Agirhg (kg)
son test 102 | 28,1539 5,94362 0,58851
on test 102 | 126,1275 8,76706 0,86807
Boy (cm)
son test 102 | 129,3059 12,38580 1,22638
. , on test 102 | 16,5658 2,10375 0,20830
BKI (kg/em’) son test 102 | 16,6612 292810 028992
on test 102 | 124,0324 9,22833 0,91374
Kula¢ Uzunlugu (cm)
son test 102 | 126,6098 9,38851 0,92960
Oturma Yiiksekligi on test 102 | 68,0971 4,29797 0,42556
(cm) son test 102 | 69,9676 4,27413 0,42320
Otur Uzan (esnek“k) On test 102 10,2353 4,63398 0,45883
Testi (cm) son test 102 | 13,4569 4,54512 0,45003
on test 102 | 13,7127 1,18520 0,11735
El Uzunlugu (cm)
son test 102 | 14,2314 1,39950 0,13857
on test 102 7,5804 0,53233 0,05271
El Genisligi (cm)
son test 102 5,9059 0,47425 0,04696
on test 102 7,4676 1,37194 0,13584
Ayak Genisligi (cm)
son test 102 7,0245 0,57047 0,05648
on test 102 | 18,9216 2,39271 0,23691
Ayak Uzunlugu (cm)
son test 102 | 21,6853 16,43859 1,62766
Durarak Uzun Atlama On test 102 112,1029 18,53061 1,83480
Testi (cm) son test 102 | 120,6422 17,92246 1,77459
Sol El Kavrama on test 102 | 11,4686 3,19275 0,31613
Kuvveti Olgiimii (kg) son test 102 | 13,0833 3,24040 0,32085
Sag El Kavrama on test 102 | 11,9676 3,38591 0,33526
Kuvveti Olgiimii (kg) son test 102 | 13,5451 3,37086 0,33376
30 sn. Mekik Testi on test 102 | 15,2157 3,94172 0,39029
(Adet) son test 102 | 18,4216 4,31997 0,42774
) _ on test 102 9,2920 1,05020 0,10398
Zig Zag Testi (sn.)
son test 102 8,6205 0,93016 0,09210
Testi (sn.) son test 102 2,3942 0,17941 0,01776
Testi (sn.) son test 102 4,3629 0,40467 0,04007
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30 Metre Siirat Kosusu on test 102 | 16,6222 0,62288 0,06167
Testi (sn.) son test 102 | 6,4253 0,55302 0,05476
Flamingo Denge Testi on test 102 | 11,1961 3,85386 0,38159
(1dk. Adet) son test 102 | 18,4020 3,98328 0,39440
25 Metre Serbest on test 102 | 28,4821 5,82730 0,57699
Derece (sn.) son test 102 | 27,3289 5,74305 0,56865
25 Metre Kol Sayisi on test 102 | 33,0588 7,64409 0,75688
(Adet) son test 102 | 30,9118 7,40899 0,73360

109




Independent Samples Test

Levene's
Test for .
Equality of t-test for Equality of Means
Variances
Sig. Mean Std. 95%
. (2- . Error Confidence
F Sig. t df taile le(f:zren Differen Interval of the
d) ce Difference
Lower | Upper
Equal
varianc ) )
€s ,011 | ,916 1873 202 ,063 | -1,54412 ,82445 3,1697 | ,08152
.. assume ' 6
Viicut d
Agirh@
(kg) Equal
g varianc ) 201.92 -
es not ! ,063 | -1,54412 ,82445 3,1697 | ,08152
1,873 7
assume 6
d
Equal
varianc i - i
es ,738 | ,391 2115 202 ,036 | -3,17843 | 1,50251 | 6,1410 21581
assume 5
d
Boy (cm) Equal
varianc -
- 181,89 -
es not 2115 9 ,036 | -3,17843 | 1,50251 | 6,1430 21384
assume 3
d
Equal
varianc 150
es '2 222 | -,267 202 , 790 | -,09539 ,35700 | -,79931 | ,60852
d
(kg/lcm? Equal
) varianc
es not -,267 1833'33 , 790 | -,09539 ,35700 | -,79974 | ,60896
assume
d
Equal
varianc i - i
€s ,039 | ,843 1,977 202 ,049 | -2,57745 | 1,30349 | 5,1476 00726
assume 4
Kulag¢ d
Uzunlug E
qual
u (cm) .
varianc i 501.94 - i
es not 1.977 0 ,049 | -2,57745 | 1,30349 | 5,1476 00726
assume 4
d
Equal
varianc i - i
Oj[.urma. es ,003 | ,960 3117 202 ,002 | -1,87059 ,60017 3,0539 68719
Yiiksekli | assume 9
gi (cm) d
Equal - 201,99 - -
varianc 3117 | 4 | 002 | -187059 | 60017 | 5,559 | g719
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es not
assume
d

Otur
Uzan
(esneklik
) Testi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,008

,927

5,013

202

,000

-3,22157

,64270

4,4888

1,9543

Equal
varianc
es not
assume
d

5,013

201,92

,000

-3,22157

,64270

4,4888

1,9543

El
Uzunlug
u(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,490

,485

2,856

202

,005

-,51863

,18159

-,87667

,16058

Equal
varianc
es not
assume
d

2,856

196,66

,005

-,51863

,18159

-,87673

,16052

El
Genisligi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

1,97

,161

23,72

202

,000

1,67451

,07059

1,5353

1,8137

Equal
varianc
es not
assume
d

23,72

199,36

,000

1,67451

,07059

1,5353

1,8137

Ayak
Genisligi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

3,73

,055

3,012

202

,003

44314

,14712

,15305

,13322

Equal
varianc
es not
assume
d

3,012

134,91

,003

44314

,14712

,15218

,73409

Ayak
Uzunlug
u (cm)

Equal
varianc
€s
assume
d

1,83

177

1,680

202

,094

-2,76373

1,64482

6,0069

47948

Equal
varianc
es not
assume
d

1,680

105,27

,096

-2,76373

1,64482

6,0249

49754

Durarak
Uzun
Atlama
Testi

Equal
varianc
es
assume

,193

,661

3,345

202

,001

-8,53922

2,55258

13,572
34

3,5060
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(cm) d
Equal
varianc i 201,77 - -
es not ,001 | -8,53922 | 2,55258 | 13,572 | 3,5060
3,345 5
assume 37 6
d
Equal
varianc i - i
Sol El es ,003 | ,959 3,585 202 ,000 | -1,61471 ,45042 2,5028 72657
Kavram | assume 4
a d
Kuweti Equal
Olciimii | varianc ) 201.95 - )
(kg) es not 3,585 6 ,000 | -1,61471 ,45042 2,5028 72657
assume 4
d
Equal
varianc 1.00 i - i
Sag El €s ,000 0 3,334 202 ,001 | -1,57745 47307 2,5102 64466
Kavram | assume 4
a d
Kuvveti | Equal
Ol¢iimii | varianc d 20199 - ]
(kg) es not 3,334 5 ,001 | -1,57745 47307 2,5102 64466
assume 4
d
Equal
varianc 114 i - -
es ’ ,286 202 ,000 | -3,20588 ,57904 4,3476 | 2,0641
3 5,637
30 sn. assume 2 4
Mekik d
Testi Equal
(Adet) varianc i 20032 - -
es not ! ,000 | -3,20588 ,57904 4,3476 | 2,0640
5,637 7
assume 8 9
d
Equal
varianc
es 523 | ,470 | 4,834 202 ,000 ,67147 ,13891 ,39758 | ,94536
Zig Zag gssume
Testi
(sn.) Equal
' varianc 199.09
es not 4,834 5’ ,000 ,67147 ,13891 ,39755 | ,94539
assume
d
Equal
varianc 434
es ' ,038 | 4,647 202 ,000 ,13196 ,02839 ,07597 | ,18795
10 Metre 4
. assume
Siirat d
Kosusu Equal
Testi vz?rianc
(sn.) es not 4,647 1921'90 000 | 13196 | ,02839 | 07596 | 18796
assume
d
20 Metre | Equal 1,15 | ,284 | 3,811 202 ,000 ,23235 ,06097 ,11213 | ,35257
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Siirat varianc 3
Kosusu es
Testi assume
(sn.) d
Equal
varianc
es not 3,811 19%’32 ,000 ,23235 ,06097 ,11212 | ,35259
assume
d
Equal
varianc 192
30 Metre es ’1 ,167 | 2,387 | 202 ,018 ,19686 ,08247 ,03424 | ,35948
. assume
Siirat d
Kosusu Equal
Testi varianc 199.20
(sn.) es not 2387 | 50| 018 | 19686 | 08247 | 03423 | 35950
assume
d
Equal
varianc
Flaming es ,371 | ,543 | 5,091 | 202 ,000 | 2,79412 ,54878 1’74}20 3’8562
assume
0 Denge d
Testi Equal
(Algkt' variang 201,78 1,7120 | 3,8762
) les not 5,091 | “°07° | 000 | 279412 | 54878 | T o
assume
d
Equal
varianc 27504
es ,040 | ,841 | 1,423 | 202 ,156 | 1,15314 ,81011 | -,44422 ’9
25 Metre | assume
Serbest d
Derece Equal
(sn.) varianc
es not 1,423 2017’95 ,156 | 1,15314 ,81011 | -,44422 2’75’04
assume
d
Equal
varianc 42254
es ,188 | ,665 | 2,037 | 202 ,043 | 2,14706 | 1,05406 | ,06870 ’2
25 Metre | assume
Kol d
Sayisi Equal
(Adet) varianc
es not 2,037 2013’80 ,043 | 2,14706 | 1,05406 | ,06868 4’2554
assume
d
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¢) Erkek Katiimeilarin On Test-Son Test Ol¢iim Sonuclar

Group Statistics

. . Std. Std. Error
Degisken On-Son Test n Mean Deviation Mean
on test 76 28,4005 6,49774 0,74534
Viicut Agirhg (kg)
son test 76 29,4408 6,22614 0,71419
on test 76 | 127,4092 7,30412 0,83784
Boy (cm)
son test 76 | 129,6553 7,24888 0,83150
. , on test 76 17,3504 2,73454 0,31367
BKI (kg/em’) son test 76 | 17,3892 258620 0.29666
on test 76 | 125,4618 8,05211 0,92364
Kula¢ Uzunlugu (cm)
son test 76 | 127,9263 8,10669 0,92990
Oturma Yiiksekligi on test 76 68,8842 3,53229 0,40518
(cm) son test 76 70,7421 3,51872 0,40363
Otur Uzan (esnek“k) On test 76 7,8092 4,39315 0,50393
Testi (cm) son test 76 12,2211 4,41375 0,50629
on test 76 13,8092 0,89684 0,10287
El Uzunlugu (cm)
son test 76 14,2829 0,89135 0,10224
on test 76 7,7697 0,55378 0,06352
El Genisligi (cm)
son test 76 6,2829 1,28389 0,14727
on test 76 7,6776 0,54738 0,06279
Ayak Genisligi (cm)
son test 76 7,2276 0,52930 0,06071
on test 76 21,2684 19,48535 2,23512
Ayak Uzunlugu (cm)
son test 76 20,0592 1,71877 0,19716
Durarak Uzun Atlama On test 76 117,5368 21,16855 2,42820
Testi (cm) son test 76 | 125,1184 19,93437 2,28663
Sol El Kavrama on test 76 12,2620 2,63017 0,30170
Kuvveti Olgiimii (kg) son test 76 13,5171 254712 0,29218
Sag El Kavrama on test 76 12,8421 2,63865 0,30267
Kuvveti Olgiimii (kg) son test 76 14,1997 2,45407 0,28150
30 sn. Mekik Testi on test 76 15,7368 2,95011 0,33840
(Adet) son test 76 19,1711 3,80662 0,43665
) _ on test 76 9,0545 0,83616 0,09591
Zig Zag Testi (sn.)
son test 76 8,3176 0,82099 0,09417
Testi (sn.) son test 76 2,3449 0,17185 0,01971
Testi (sn.) son test 76 4,2716 0,38186 0,04380
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30 Metre Siirat Kosusu on test 76 6,3700 0,48802 0,05598
Testi (sn.) son test 76 6,2701 0,51810 0,05943
Flamingo Denge Testi on test 76 | 11,6842 4,10596 0,47099
(1dk. Adet) son test 76 8,8684 4,18041 0,47953
25 Metre  Serbest on test 76 | 26,8229 4,17218 0,47858
Derece (sn.) son test 76 | 25,6730 3,85498 0,44220
25 Metre Kol Saysi on test 76 32,6974 5,66867 0,65024
(Adet) son test 76 | 30,2368 5,11434 0,58666
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Independent Samples Test

Levene's
Test for
Equality

of

Variances

t-test for Equality of Means

Sig

df

Sig.
(2-
taile
d)

Mean
Differen
ce

Std.
Error
Differen
ce

95% Confidence
Interval of the
Difference

Lower

Upper

Viicut
Agirhg
(kg)

Equal
varianc
es
assume
d

,001

1,00

150

,315

-1,04026

1,03228

3,07995

,99942

Equal
varianc
es not
assume
d

1,00

149,72

,315

-1,04026

1,03228

3,07998

,99945

Boy (cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,020

1,90

150

,059

-2,24605

1,18041

4,57844

,08633

Equal
varianc
es not
assume
d

1,90

149,99

,059

-2,24605

1,18041

4,57844

,08633

BKi
(kglem?)

Equal
varianc
es
assume
d

,082

,090

150

,928

-,03882

43174

-,89189

,81425

Equal
varianc
es not
assume
d

,090

149,53

,928

-,03882

43174

-,89191

,81428

Kula¢
Uzunlug
u (cm)

Equal
varianc
€s
assume
d

,072

1,88

150

,062

-2,46447

1,31066

5,05421

,12527

Equal
varianc
es not
assume
d

1,88

149,99

,062

-2,46447

1,31066

5,05421

,12527

Oturma
Yiiksekli

gi (cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,055

3,24

150

,001

-1,85789

,57191

2,98794

, 712785

Equal

149,99

,001

-1,85789

,57191
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varianc
es not
assume
d

3,24

2,98794

, 12785

Otur
Uzan
(esneklik
) Testi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,000

6,17

150

,000

-4,41184

, 71434

5,82330

3,0003

Equal
varianc
es not
assume
d

6,17

149,99

,000

-4,41184

, 71434

5,82330

3,0003

El
Uzunlug
u(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,002

3,26

150

,001

-,47368

,14504

-, 76027

,18710

Equal
varianc
es not
assume
d

3,26

149,99

,001

-,47368

,14504

-, 76027

,18710

El
Genisligi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,733

9,27

150

,000

1,48684

,16039

1,16993

1,8037

Equal
varianc
es not
assume
d

9,27

101,97

,000

1,48684

,16039

1,16871

1,8049

Ayak
Genisligi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

1,09

5,15

150

,000

,45000

,08734

27742

,62258

Equal
varianc
es not
assume
d

5,15

149,83

,000

,45000

,08734

27742

,62258

Ayak
Uzunlug
u (cm)

Equal
varianc
es
assume
d

2,32

,539

150

591

1,20921

2,24380

3,22433

5,6427

Equal
varianc
es not
assume
d

,539

76,167

,592

1,20921

2,24380

3,25955

5,6779

Durarak
Uzun
Atlama

Equal
varianc
€s

,191

2,27

150

,024

-7,58158

3,33539

14,1719
9

,99117
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Testi assume
(cm) d
Equal
varianc - -
es not 2,27 149,46 ,024 | -7,58158 | 3,33539 | 14,1721 )
2 ,99097
assume 3 9
d
Equal
varianc 98 - i i
Sol El es ,001 2 2,98 150 ,003 | -1,25513 ,41999 208499 | 42528
Kavram | assume 8
a d
Kuweti Equal
Olciimii | varianc - | 149.84 ) )
(kg) es not 2,98 6 ,003 | -1,25513 ,41999 208499 | 42527
assume 8
d
Equal
varianc 56 - i i
Sag El es ,329 7 3,28 150 ,001 | -1,35763 ,41335 217436 | 54090
Kavram | assume 4
a d
Kuvveti | Equal
Ol¢iimii | varianc - | 14921 ] ]
(kg) es not 3,28 8 ,001 | -1,35763 ,41335 217440 | 54087
assume 4
d
Equal
varianc - -
es 490 | 02 1 651 | 150 | 000 | 343421 | 55243 " | 2342
2 8 452576
30 sn. assume 7 6
Mekik d
Testi Equal
(Adet) varianc - 14120 i -
es not 6,21 ' ,000 | -3,43421 ,55243 2,3421
8 4,52631
assume 7 1
d
Equal
varianc
es 000 ’988 5';‘8 150 | 000 | 73684 | 13442 | 47125 1’0224
Zig Zag gssume
Testi
(n) | Eoua
varianc
es not 5’;18 14%’95 000 | 73684 | 13442 | 47124 1’0224
assume
d
Equal
varianc
es 1,28 1,25 | 4,72 150 ,000 ,15658 ,03313 ,09112 | ,22203
10 Metre 2 9 7
. assume
Siirat d
Kosusu Equal
Testi vsrianc
(sn.) es  not 4’772 13%’23 000 | 15658 | 03313 | ,09108 | 22208
assume
d
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Equal
varianc 73 | 3.07
es 115 | ' 150 ,003 ,20724 ,06748 ,07391 | ,34057
20 Metre 5 1
Siirat gssume
Kosusu |
Testi qu_]a
varianc
(sn.) es not 3’57 1461’38 ,003 ,20724 ,06748 ,07388 | ,34059
assume
d
Equal
varianc 53 | 1.22
es 392 | ! 150 ,223 ,09987 ,08164 | -,06145 | ,26119
30 Metre 2 3
Siirat gssume
Kosusu I
Testi qua
varianc
(sn.) es not 1'52 143'46 223 | 09987 | 08164 | -06146 | 26119
assume
d
Equal
varianc
Elamin es ,123 '772 4'38 150 ,000 | 2,81579 ,67214 | 1,48770 4,1;38
oDer: 9 | assume
nge 14
Testi
(Ldk. Equal
varianc
Adet) | s ot 4’;8 142'95 000 | 281579 | 67214 | 1,48770 4*1338
assume
d
Equal
varianc
es ,834 ’36 1'56 150 ,080 | 1,14987 ,65160 | -,13762 2’46373
25 Metre | assume
Serbest d
Derece Equal
(sn.) varianc
es not 1'56 14%’07 ,080 | 1,14987 ,65160 | -,13769 2’43374
assume
d
Equal
varianc
es 705 ";0 2’31 150 | 006 | 246053 | 87577 | ,73008 4*1309
25 Metre | assume
Kol d
Sayisi Equal
(Adet) varianc
es not 2’51 14%’43 ,006 | 2,46053 ,87577 ,72993 4’1311
assume
d
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d) On Test ve Son Testin Cinsiyete Gore Analizi

Group Statistics

Degisken Test n Mean De\?;;jfion St(:l\)l(leiarr:or
Kadin 6n test 102 26,6098 5,83139 0,57739
Viicut Agirhg (kg)
Erkek on test 76 28,4005 6,49774 0,74534
Kadin 6n test 102 126,1275 8,76706 0,86807
Boy (cm)
Erkek 6n test 76 127,4092 7,30412 0,83784
Kadin 6n test 102 16,5658 2,10375 0,20830
BKi (kg/cm?)
Erkek 6n test 76 17,3504 2,73454 0,31367
Kadin 6n test 102 | 124,0324 9,22833 0,91374
Kula¢ Uzunlugu (cm)
Erkek 6n test 76 125,4618 8,05211 0,92364
Kadin 6n test 102 68,0971 4,29797 0,42556
Oturma Yiiksekligi
cm
(cm) Erkek on test 76 68,8842 3,53229 0,40518
i Kadin 6n test 102 10,2353 4,63398 0,45883
Otur Uzan (esneklik)
Testi (cm
(cm) Erkek on test 76 7,8092 4,39315 0,50393
Kadin 6n test 102 13,7127 1,18520 0,11735
El Uzunlugu (¢cm)
Erkek 6n test 76 13,8092 0,89684 0,10287
Kadin on test 102 7,5804 0,53233 0,05271
El Genisligi (cm)
Erkek on test 76 7,7697 0,55378 0,06352
Kadin 6n test 102 7,4676 1,37194 0,13584
Ayak Genisligi (cm)
Erkek on test 76 7,6776 0,54738 0,06279
Kadin 6n test 102 18,9216 2,39271 0,23691
Ayak Uzunlugu (cm)
Erkek On test 76 21,2684 19,48535 2,23512
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Durarak Uzun Atlama | Kadmn éntest | 102 | 112,1029 18,53061 1,83480
Testi (cm) Erkek on test | 76 | 1175368 | 2116855 2 42820
Kadin 6n test 102 11,4686 3,19275 0,31613
Sol El Ka}yrama
Kuvveti Olg¢iimii (kg) Erkek On test 76 12,2620 2,63017 0,30170
5 Kadin éntest | 102 | 11,9676 3,38591 0,33526
Sag El Kavrama
Kuvveti Olgiimii (kg) | Erkek 6ntest | 76 12,8421 2,63865 0,30267
30 sn. Mekik Testi Kadin 6n test 102 15,2157 3,94172 0,39029
(Adet) Erkek 6n test 76 15,7368 2,95011 0,33840
_ _ Kadin &n test | 102 9,2920 1,05020 0,10398
Zig Zag Testi (sn.)
Erkek 6ntest | 76 9,0545 0,83616 0,09591
10 Metre Siirat Kosusu | Kadin ontest | 102 2,5262 22371 0,02215
Testi (sn.) Erkekontest | 76 | 25014 0,23210 0,02662
20 Metre Siirat Kosusu Kadmn éntest | 102 | 4,5953 0,46413 0,04596
Testi (sn.) Erkek 6ntest | 76 4,4788 0,44748 0,05133
30 Metre SuxdliCosusy Kadin &n test | 102 6,6222 0,62288 0,06167
Testi (sn.) Erkek 6n test 76 6,3700 0,48802 0,05598
) | Kadinéntest | 102 | 11,1961 3,85386 0,38159
Flamingo Denge Testi
(1dk. Adet) Erkek ontest | 76 | 11,6842 4,10596 0,47099
Kadin éntest | 102 | 28,4821 5,82730 0,57699
25 Metre Serbest
Derece (sn.) Erkek éntest | 76 | 268229 417218 047858
Kadin on test 102 33,0588 7,64409 0,75688
25 Metre Kol Sayisi
(Adet) Erkek ontest | 76 | 32,6974 5,66867 0,65024
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Independent Samples Test

Levene's
Test for
Equality

of

Variances

t-test for Equality of Means

Sig

df

Sig.
(2-
taile
d)

Mean
Differen
ce

Std.
Error
Differen
ce

95% Confidence
Interval of the
Difference

Lower

Upper

Viicut
Agirhg
(kg)

Equal
varianc
es
assume
d

,288

1,93

176

,055

-1,79072

,92801

3,62219

,04074

Equal
varianc
es not
assume
d

1,89

151,50

,059

-1,79072

,94282

3,65350

,07206

Boy (cm)

Equal
varianc
es
assume
d

4,30

1,03

176

,302

-1,28176

1,23888

3,72673

1,1632

Equal
varianc
es not
assume
d

1,06

173,76

,290

-1,28176

1,20645

3,66294

1,0994

BKi
(kglem?)

Equal
varianc
es
assume
d

5,45

2,16

176

,032

-, 78461

,36261

1,50023

,06899

Equal
varianc
es not
assume
d

2,08

136,08

,039

-, 78461

,37654

1,52923

,03999

Kula¢
Uzunlug
u (cm)

Equal
varianc
€s
assume
d

1,81

1,07

176

,282

-1,42949

1,32536

4,04514

1,1861

Equal
varianc
es not
assume
d

1,10

171,59

273

-1,42949

1,29924

3,99405

1,1350

Oturma
Yiiksekli

gi (cm)

Equal
varianc
es
assume
d

4,78

1,30

176

,195

-, 78715

,60456

1,98028

,40598

Equal

174,26

,182

-, 78715

,58760

,37258
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varianc
es not
assume
d

1,34

1,94688

Otur
Uzan
(esneklik
) Testi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,016

3,53

176

,001

2,42608

,68688

1,07050

3,7816

Equal
varianc
es not
assume
d

3,56

166,12

,000

2,42608

,68152

1,08052

3,7716

El
Uzunlug
u(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,865

,594

176

,553

-,00647

,16242

-,41700

,22407

Equal
varianc
es not
assume
d

,618

175,94

537

-,09647

,15606

-, 40445

,21152

El
Genisligi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,003

2,30

176

,022

-,18934

,08207

-,35130

,02739

Equal
varianc
es not
assume
d

2,29

158,15

,023

-,18934

,08254

-,35237

,02632

Ayak
Genisligi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

2,26

1,26

176

,209

-,20998

,16653

-,53865

,11868

Equal
varianc
es not
assume
d

1,40

140,15

,163

-,20998

,14965

-,50585

,08588

Ayak
Uzunlug
u (cm)

Equal
varianc
es
assume
d

2,43

1,20

176

,230

-2,34685

1,94693

6,18919

1,4954

Equal
varianc
es not
assume
d

1,04

76,688

,300

-2,34685

2,24764

6,82277

2,1290

Durarak
Uzun
Atlama

Equal
varianc
€s

1,26

1,82

176

,070

-5,43390

2,98487

11,3246
4

,45683

123




Testi assume
(cm) d
Equal
varianc - 149 02 -
es not 1,78 0’ ,076 | -5,43390 | 3,04346 | 11,4478 | ,58001
assume 5 1
d
Equal
varianc 391 | 07 - i
Sol El es ' ! 1,76 176 ,079 -,79335 ,44946 ,09367
6 5 1,68036
Kavram | assume 5
a d
Kuweti Equal
Olciimii | varianc - | 17418 )
(kg) es not 1,81 5 ,071 -,79335 ,43699 1,65583 ,06913
assume 5
d
Equal
varianc 236 | 12 - i
Sag El es ' ! 1,86 176 ,063 -,87446 ,46818 ,04951
3 6 1,79843
Kavram | assume 8
a d
Kuvveti | Equal
Ol¢iimii | varianc - | 175,62 ]
(kg) es not 1,93 3 ,054 -,87446 ,45167 1,76586 ,01694
assume 6
d
Equal
varianc
7,54 | ,00 - -
€s 1 7 068 176 ,334 -,52116 ,53842 1,58374 ,54143
30 sn. assume
Mekik d
Testi Equal
(Adet) varianc - 175.99 i
es not 1,00 3 314 -,52116 ,51657 1,54062 ,49831
assume 9
d
Equal
varianc
es 3'51 ’%7 1'22 176 | 106 | 23749 | 14620 | -05104 | 52602
Zig Zag gssume
Testi
(n) | Eoua
varianc
es  not 1’967 17%19 095 | 23749 | 14146 | -04171 | 51668
assume
d
Equal
varianc 38
es J75 | ,718 176 AT74 ,02473 ,03445 -,04325 | ,09271
10 Metre 0
. assume
Siirat d
Kosusu Equal
Testi vsrianc
(sn.) es  not 714 1589’40 476 | 02473 | 03463 | -04367 | 09313
assume
d
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Equal
varianc 53 | 168
€s ,383 |’ ! 176 ,094 ,11648 ,06927 -,02022 | ,25318
20 Metre 7 2
Siirat gssume
Kosusu |
Testi qu_]a
varianc
(sn.) es not 1’f9 16%’79 ,093 ,11648 ,06890 | -,01955 | ,25251
assume
d
Equal
varianc
es 6,20 | .01 12921 176 | 004 | 25216 | 08627 | 08190 | 42242
30 Metre 1 4 3
Siirat gssume
Kosusu I
Testi qua
varianc
(sn.) es not 3?2 17%'53 003 | 25216 | 08329 | 08777 | 41654
assume
d
Equal
varianc 98 i i
Flaming es ,000 9 813 176 417 -,48813 ,60056 1,67335 ,69709
o Denge zssume
Testi
(Ldk. Equal
varianc
Adet) - 155,89 -
es not 805 7 422 -,48813 ,60617 1,68549 , 70923
assume
d
Equal
varianc
es 7}20 ’%0 2'111 176 ,036 | 1,65916 ,78599 ,10798 3’2203
25 Metre | assume
Serbest d
Derece Equal
(sn.) varianc
es not 2'51 17‘2’75 ,028 | 1,65916 , 74964 ,17971 3’11386
assume
d
Equal
varianc
es 3141 071 507 | 176 | 720 | 36146 | 1,04134 - | 24165
6 8 1,69366 7
25 Metre | assume
Kol d
Sayisi Equal
(Adet) varianc
175,99 - 2,3307
es not ,362 8 ,718 ,36146 ,99784 1,60781 5
assume
d
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Group Statistics

. Std. Std. Error
Degisken Test n Mean Deviation Mean
Viicut Agirh@ (kg) Kadin son test | 102 28,1539 5,94362 0,58851

Erkek sontest | 76 29,4408 6,22614 0,71419
Boy (cm) Kadin son test | 102 | 129,3059 12,38580 1,22638
Erkek son test 76 129,6553 7,24888 0,83150

. ) Kadin son test | 102 16,6612 2,92810 0,28992
BKI (kg/em’) Erkek son test | 76 | 17,3892 2,58620 0,29666
Kulag Uzunlugu (cm) Kadin son test | 102 | 126,6098 9,38851 0,92960

Erkek son test 76 127,9263 8,10669 0,92990
Oturma Yiiksekligi Kadin son test | 102 69,9676 4,27413 0,42320
(cm) Erkek son test 76 70,7421 3,51872 0,40363
Otur Uzan (esneklik) Kadin son test | 102 13,4569 454512 0,45003
Testi (cm) Erkek sontest | 76 12,2211 4,41375 0,50629
El Uzunlugu (cm) Kadin son test | 102 14,2314 1,39950 0,13857

Erkek sontest | 76 14,2829 0,89135 0,10224
El Genisligi (cm) Kadin son test | 102 5,9059 0,47425 0,04696

Erkek sontest | 76 6,2829 1,28389 0,14727
Ayak Genisligi (cm) Kadin son test | 102 7,0245 0,57047 0,05648

Erkek sontest | 76 7,2276 0,52930 0,06071
Ayak Uzunlugu (cm) Kadin son test | 102 21,6853 16,43859 1,62766

Erkek sontest | 76 20,0592 1,71877 0,19716
Durarak Uzun Atlama | Kadinsontest | 102 | 120,6422 17,92246 1,77459
Testi (cm) Erkek sontest | 76 125,1184 19,93437 2,28663
Sol El Kavrama Kadin son test | 102 13,0833 3,24040 0,32085
Kuvveti Ol¢iimii (kg) Erkek sontest | 76 13,5171 2,54712 0,29218
Sag El Kavrama Kadin son test | 102 13,5451 3,37086 0,33376
Kuvveti Ol¢iimii (kg) Erkek sontest | 76 14,1997 2,45407 0,28150
30 sn. Mekik Testi Kadin son test | 102 18,4216 4,31997 0,42774
(Adet) Erkek sontest | 76 19,1711 3,80662 0,43665
Zig Zag Testi (sn.) Kadin son test | 102 8,6205 0,93016 0,09210

Erkek sontest | 76 8,3176 0,82099 0,09417
10 Metre Siirat Kosusu | Kadin son test | 102 2,3942 0,17941 0,01776
Testi (sn.) Erkek son test 76 2,3449 0,17185 0,01971
20 Metre Siirat Kosusu | Kadin son test | 102 4,3629 0,40467 0,04007
Testi (sn.) Erkek sontest | 76 4,2716 0,38186 0,04380
30 Metre Siirat Kosusu | Kadin son test | 102 6,4253 0,55302 0,05476
Testi (sn.) Erkek sontest | 76 6,2701 0,51810 0,05943
Flamingo Denge Testi Kadin son test | 102 8,4020 3,98328 0,39440
(1dk. Adet) Erkek sontest | 76 8,8684 4,18041 0,47953
25 Metre Serbest | Kadin son test | 102 27,3289 5,74305 0,56865
Derece (sn.) Erkek sontest | 76 25,6730 3,85498 0,44220
25 Metre Kol Sayisi | Kadin son test | 102 30,9118 7,40899 0,73360
(Adet) Erkek sontest | 76 30,2368 5,11434 0,58666
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Independent Samples Test

Levene's
Test for .
Equality of t-test for Equality of Means
Variances
Sig. Mean Std. 95% Confidence
= Sig t df (2- Differen Error Interval of the
. taile Differen Difference
ce
d) ce
Lower | Upper
Equal
varianc 62 - -
es ,240 ’5 1,40 176 ,163 | -1,28687 ,91913 3,1008 | ,52707
.. assume 0 1
Viicut d
Agirh@
(kg) Equal
g varianc - 157 50 -
es not 1,39 6’ ,166 | -1,28687 ,92542 3,1147 | ,54097
assume 1 0
d
Equal
varianc -
es 4,699 03 g 176 ,827 -,34938 1,59236 | 3,4919 2,7932
2 ,219 0
assume 6
d
Boy (cm) Equal
varianc -
es not - | 167521 g14 | _34938 | 148169 | 32745 | 2°/%8
,236 8 1
assume 7
d
Equal
varianc 63 - -
es ,228 ’3 1,72 176 ,087 -,72803 42240 1,5616 | ,10559
assume 4 5
BKi d
(kg/cm?) | EQual
varianc - 170.91 -
es not 1,75 0’ ,081 -,72803 ,41480 1,5468 | ,09076
assume 5 3
d
Equal
varianc -
es 1,646 '210 oso | 176 | 328 | 131651 | 134332 | 39676 1*38345
assume ' 1
Kulag¢ d
Uzunlug
Equal
u (cm) varianc - -
es not 1,00 17%'14 ,318 | -1,31651 | 1,31487 | 3,9118 1’2;88
assume 1 5
d
Equal
varianc 01 - -
Oturma | es 6,174 |’ 1,28 176 ,200 -, 77446 ,60156 1,9616 | ,41273
. . 4
Yiiksekli | assume 7 5
gi (cm) d
Equal - 174,20 -
varianc 1,32 5 ,187 -, 77446 ,58482 1,0287 ,37978
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es not
assume
d

Otur
Uzan
(esneklik
) Testi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

,042

1,81

176

,071

1,23581

,68032

-,10682

2,5784

Equal
varianc
es not
assume
d

1,82

164,21

,070

1,23581

,67739

-,10171

2,5733

El
Uzunlug
u(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

2,339

,281

176

779

-,05152

,18326

-,41318

,31014

Equal
varianc
es not
assume
d

,299

172,18

,765

-,05152

17221

-,39144

,28839

El
Genisligi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

2,113

2,72

176

,007

-, 37701

,13818

-,64971

,10432

Equal
varianc
es not
assume
d

2,43

90,332

,017

-, 37701

,15458

-,68409

,06993

Ayak
Genisligi
(cm)

Equal
varianc
es
assume
d

227

2,42

176

,016

-,20312

,08384

-,36859

,03766

Equal
varianc
es not
assume
d

2,44

167,71

,015

-,20312

,08293

-,36684

,03941

Ayak
Uzunlug
u (cm)

Equal
varianc
€s
assume
d

1,895

,858

176

,392

1,62608

1,89464

2,1130

5,3652

Equal
varianc
es not
assume
d

,992

103,95

,324

1,62608

1,63956

1,6252

4,8774

Durarak
Uzun
Atlama
Testi

Equal
varianc
es
assume

1,119

1,57

176

,118

-4,47626

2,84972

10,100
29

1,1477
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(cm) d
Equal
varianc - 3
es not 1,54 151,68 124 | -4,47626 | 2,89445 | 10,194 1,2423
9 8
assume 6 90
d
Equal
varianc 08 -
Sol El es 2,938 | i 176 ,336 | -,43377 ,44927 1,3204 | ,45288
8 | ,966
Kavram | assume 2
a d
Kuvveti | Equal
Olgiimii | varianc - | 17548 -
(kg) es not 1,00 9' ,319 | -,43377 ,43395 1,2902 | ,42265
assume 0 0
d
Equal
varianc 04 - -
Sag FEl es 4,297 ’0 1,43 176 154 | -,65464 ,45679 1,5561 | ,24685
Kavram | assume 3 2
a d
Kuvveti | Equal
Ol¢iimii | varianc - 17500 -
(kg) es not 1,49 1’ 136 | -,65464 ,43663 1,5163 | ,20706
assume 9 4
d
Equal
varianc 16 - -
es 1,907 ’9 1,20 176 ,230 | -,74948 ,62265 1,9783 | ,47934
30 sn. assume 4 1
Mekik d
Testi Equal
(Adet) varianc - 171.04 -
es not 1,22 5’ 222 | -, 74948 ,61125 1,9560 | ,45708
assume 6 5
d
Equal
varianc 18 | 2.25
es 1,777 4 3 176 ,025 ,30286 ,13415 ,03811 | ,56760
Zig Zag gssume
Testi
)| arane
es ot 229 | 11035 | 023 | 30286 | 13172 | 04285 | 56287
assume
d
Equal
varianc 47 | 184
es ,518 176 ,066 ,04935 ,02670 | -,00335 | ,10205
10 Metre 3 8
Siirat Sssume
Kosl_lsu Equal
Tisu varianc 1,86 | 165,31
(sn.) es not ’0 6' ,065 ,04935 ,02654 | -,00305 | ,10174
assume
d
20 Metre | Equal ,001 | 97 | 1,52 176 ,129 ,09136 ,05987 | -,02680 | ,20952
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Siirat varianc 9 6
Kosusu es
Testi assume
(sn.) d
Equal
varianc
es not 1’953 16%’47 ,126 ,09136 ,05936 -,02584 | ,20857
assume
d
Equal
varianc 55 | 190
30 Metre es ,343 ’9 ’2 176 ,059 ,15516 ,08159 | -,00585 | ,31618
Siirat assume
d
Kosusu Equal
o varianc 1,92 | 167,01
(sn.) es not o 3 | 057 | 15516 | 08081 | -00438 | 31470
assume
d
Equal
varianc 91 i -
Flaming es ,012 ’3 757 176 ,450 -,46646 ,61650 1,6831 | ,75022
assume ' 4
0 Denge d
Testi Equal
(Alg kt variahg 157,33 -
et) es not i ' 454 | -,46646 ,62089 1,6928 | ,75989
, 751 0
assume 1
d
Equal
varianc
es 1043 1,00 1 2171 476 | 031 | 1,65500 | 76150 | 15287 | 31989
4 1 4 2
25 Metre | assume
Serbest d
Derece Equal
(sn.) varianc
es not 2’929 17[;'26 ,023 1,65590 ,72035 ,23417 3’02776
assume
d
Equal
varianc -
es a064 | 0% | 682 | 176 | 496 | 67492 | 9sose | 12780 | %7
25 Metre | assume 4
Kol d
Sayisi Equal
(Adet) varianc -
es not ,719 17%'06 473 ,67492 ,93933 1,1789 2’58287
assume 4
d
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