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Simge ve Kisaltmalar

% : Yiizde Tsareti

X : Aritmetik Ortalama

avg. power :  Avarage power (Ortalama giig)
BKI : Beden Kitle Indeksi

cm : Santimetre

dk : Dakika

KEG: Kalistenik Egzersiz Grubu

kg : Kilogram

KG: Kontrol Grubu

m: Metre

ms : Milisaniye

N: Kisi Sayist

Ort. : Ortalama

p: Anlamlilik Diizeyi

sn : Saniye

Ss : Standart Sapma

VYY : Viicut Yag Yiizdesi

7 : Ortalamaya gore konumu betimleyen puan






BOLUM 1

Giris

Antrenman kavramu, sporcuyu en yiiksek diizeyde verimli
hale getirmeyi, fiziksel, teknik ve zihinsel anlamda miicadeleye
hazirlamayr ve en optimum diizeyde sportif’ performansa
ulagmasini saglamayr amaglayan hazirlik siirecidir. Bu siireg,
sporcunun yeteneklerini gelistirmek ve hedeflerine ulagmak
i¢in diizenli ve planl olarak gergeklestirilen aktiviteleri igerir
(Diindar, 2017).

Sporun ¢esitli  disiplinleri  arasinda  ylizme hem
rekreasyonel hem de rekabetgi amaglarla yaygin bir sekilde
tercih edilmektedir (Arslan ve Erail, 2023). Bu nedenle
ylizme sporunun insanda fiziksel ve fizyolojik faydalarinin
oldugu bir¢ok aragtirmada kanitlanmugtir (Beasley, 1982;
Diindar, 2017; Bozdogan, 2003; Celebi, 2008; Umay
vd., 2022; Ozen vd., 2019; Arslan ve Inag, 2023).
Yiizme sporuyla ugragsan bireylerin bagar1 saglamasinda
sportif agidan birgok parametreyi gelistirmesi gerekebilir.
Bu parametreler arasinda geviklik, kuvvet, esneklik, giig,
enerji kapasiteleri, oksijen kullanimi ve diger birgok faktor
bulunmaktadir ki bu faktorler yiizme branst igin oldukga
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onemlidir. Bu tiir parametrelerin gelisimi diizenli ve planl
antrenmanlarla saglanabilir. Yiizme; kas ve sinir sistemi
ile beraber viicudun metabolik ve fizyolojik geligimini
destekledigi gibi fiziksel ve zihinsel reaksiyonlara da katkida
bulunmaktadir (Beasley, 1982). Yiizme sporunu kisinin
herhangi bir ekipman veya malzeme kullanmadan en kolay
sekilde yapabilmesi miimkiinse bu en kolay kalistenik
egzersizlerle  gerceklestirilebilir.  Kalistenik  egzersizler
temelde kendi viicut agirhgimizin kullamldigi ve ekipman
gerektirmeyen antrenmanlardir (Karatay, 2019; Bozlak,
2019; Atar vd., 2019).

Antrenmanlarin  sonucunda elde edilen verim, asil
olarak motorik Ozelliklerin gelistirilmesiyle performans
agisindan en yiiksek bagartyr elde etme amacini tagir. Son
zamanlarda, performans gelisimini desteklemek adina
geleneksel yaklagimlara ek olarak core antrenmanlart ve
pliometrik antrenmanlar gibi egzersiz metotlar1 motorik
ozelliklerin geligimi ve sportif performansin artirilmasi
i¢in uygulanmaktadir. Bu egzersiz metotlar1 giicii, ¢evikligi
ve dayaniklihgr artirmak, yaralanma riskini azaltmak
ve sporcularin  spesifik  becerilerini  gelistirmek igin
kullanilmaktadir (Miilazimoglu, 2012).

Kalistenik egzersizler, giinliik yiiriiylis uygulamalarini
tamamlayic1 nitelikte olup optimal bir denge, yeterlilik ve
yiksek verimlilik saglamayr hedefler. Yiiriiyiis ile birlikte
vapildiginda kalistenik egzersizler viicut giiciinii, esnekligini
ve dengeyi gelistirerek genel bir fitness seviyesinin
stirdiiriilmesine katkida bulunur (Srivastava, 2016).

Yiizme branginda ise sporcu su igerisinde bir direngle
karg1 kargtyadir ve bu direnci ancak sporcu kendi uyguladig:
kuvvetle yenebilir. Viicut agirligiyla uygulanan kuvvetin
sikhikla kullanildigr bu sporda kalistenik egzersizlerinde
Onemi ortaya ¢tkmaktadir.



Batuhan Ozdemir | Hasan Aka | 3

1.1. Calismanin Amacit

Bu ¢aligmanin amaci; 8-10 yaslar1 arasindaki yiiziictilere
uygulanan 8 haftalik kalistenik egzersizlerin bazi fiziksel
ve fizyolojik parametrelere etkisinin incelenmesi amac ile
yapilacaktir.

1.2. Galismanin Onemi

Bu calisma, Yiizme vyarigmalarma  hazirlanan
yizme sporcularinda kalistenik antrenmanlarin  sportif
performansa etkisi olup olmadigini belirlemek agisindan
onem kazanmaktadir. Yapilan bu antrenmanlarin etkisinin
sporcularda bagar1 ve performans artigina katki saglamasina
sebep olacaktr. Kalistenik egzersizler ruh saghgim
tyilestirmekte; anksiyete, stres, depresyon gibi zihinsel
saghk problemlerini tedavi etmeye yardimcr olmakta,
ilaveten bunun sonucunda benlik saygisini da artirmaktadir
(Staud vd., 2001). Kalistenik egzersizler viicudun tamamini
diizenli ve planl bir sekilde kullanmay1 saglayarak fiziksel
uyanikligr ve dayanikhiigi gelistirir. Ayrica sadece viicut
kondisyonunu artirmakla kalmayip psikolojik olarak iyi olma
durumunu, kardiyovaskiiler sistemin saghgini ve mental
fonksiyonlar1 da olumlu yonde etkiler (Karatay, 2019).
Birgok ¢aligmada (Vergili, 2012; Aslan ve Livanoglu,2003;
Akyol,2014; Manyash vd., 2021) kalistenik egzersizlerin
statik denge tizerine, yasam Kkalitesi iizerine, kas kuvveti,
esneklik, agr1 siddeti, viicut kitle indeksi ve viicut gelisimine
etkist kanitlanmugtir.  Fakat literatiirde 8-10  yaslan
arasindaki yiziiciilere uygulanan kalistenik egzersizlerle
ilgili ¢aliymalarin az ve smurli sayida olmasi bu alandaki
caligmalarin yeterli diizeyde olmadigini bize gostermektedir.
8-10 yaglar1 arasindaki vyiiziiciilere uygulanan 8 haftalik
kalistenik egzersizlerin VYY, BKI, omuz genisligi, sirt-
bacak kuvveti, dikey sigrama, el-penge kuvveti ve anaerobik
kapasiteleri gibi parametrelere etkisini inceleyen ¢aligmalarin



4 | 8-10 Yaslars Arasndaki Yiiziiciilere Uygulanan 8 Haftaltk Kalistenik...

say1st oldukga sinirhdir. Literatiirde bu aragtirma konusuna
benzer ¢aligmalarin sinirhligs ise bizde aragtirma ihtiyacin
ortaya ¢ikarmistir. Yapilacak olan bu galigma iizerine bilimsel
aragtirmalarin sinirlt olmasi da bu ¢aligmanin 6nemini ortaya
koymustur.

1.3. Problem Cumlesi

8-10 vyaslar1 arasindaki vyiiziicilere uygulanan 8
haftalik kalistenik egzersizlerin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelere etkisi var midir?

1.3.1. Alt Problemler

1. 8-10 yaslar1 arasindaki yiiziictilere uygulanan 8 haftalik
kalistenik egzersizlerin sporcularda omuz genigligine etkisi
var midir?

2. 8-10 yaglar1 arasindaki yiiziictilere uygulanan 8 haftalik
kalistenik egzersizlerin sporcularda sirt- bacak kuvvetine
etkisi var mudir?

3. 8-10 yaglar1 arasindaki yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik
kalistenik egzersizlerin sporcularda el penge kuvvetine etkisi
var midir?

4. 8-10 yaslar1 arasindaki yiiziictilere uygulanan 8 haftalik
kalistenik egzersizlerin sporcularda dikey sigramaya etkisi
var mudir?

5. 8-10 vyaglar1 arasindaki yiiziiciilere uygulanan 8
haftalik kalistenik egzersizlerin sporcularda anaeorobik giig
tepe degerine ve anaerobik ortalama gii¢ degerine etkisi var
mudir?

6. 8-10 yaglar1 arasindaki yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik
kalistenik egzersizlerin sporcularda bki’ ye etkisi var midir?
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7. 8-10 yaslar1 arasindaki yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik
kalistenik egzersizlerin sporcularda vyy’ ye etkisi var midir?

1.4. Calismanin Hipotezi

Bu galigmanin hipotezi 8-10 yaslar1 arasindaki yiiziictilere
uygulanan 8 haftalik kalistenik egzersizlerin sporcularda
baz fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi oldugudur. Bu
hipotez sonucunda alt hipotezler agagida belirtilmistir;

1. 8-10 yaslar1 arasindaki vyiiziiciillere uygulanan 8
haftalik kalistenik egzersizlerin sporcularda omuz
genigligine etkisi vardir.

2. 8-10 vaglar1 arasindaki yiziictilere uygulanan 8
haftalik kalistenik egzersizlerin sporcularda sirt- bacak
kuvvetine etkisi vardir.

3. 8-10 yaslar1 arasindaki yiziiciilere uygulanan 8
haftalik kalistenik egzersizlerin sporcularda el penge
kuvvetine etkisi vardir.

4. 8-10 yaglar1 arasindaki yiiziiciilere uygulanan 8
haftalik kalistenik egzersizlerin sporcularda dikey
sigramaya etkisi vardur.

5. 8-10yagslar1 arasindaki yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik
kalistenik egzersizlerin sporcularda anaeorobik gii¢
tepe degerine ve anaerobik ortalama gii¢ degerine
etkisi vardr.

6. 8-10 vyaslar1 arasindaki yiiziicilere uygulanan 8
haftalik kalistenik egzersizlerin sporcularda bki’ ye
etkisi vardir.

7. 8-10 vyaslart arasindaki yiiziiciilere uygulanan 8
haftalik kalistenik egzersizlerin sporcularda vyy’ ye
etkisi vardir.
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1.5. Calismanin Sinirliliklar:

Cahiyma Kayseri ilinde yasayan, Erciyes Alfa Genglik
ve Spor Yiizme Kuliibii sporculart olan toplam 20 erkek
ogrenci ile simirlandirlmugtir.

1.6. Calismanin Varsayimlar1

1. 8 hafta boyunca uygulanan kalistenik ¢aligmalarin
sportif performans diizeyleriniartiracagi varsayilmugtir.

2. 8 haftalik antrenmanlarin, antrenman tiirlerine gore
tekrarlt 6lglimler neticesinde farkliik gosterebilecegi
varsayimstir.

3. Kalistenik ¢aligmalarin  biitiin ~ spor  dallarinda
uygulanabilecegi varsayillmigtir.

4. Uygulanan testler esnasinda katihmcilarin  en
optimal diizeyde performans ile testlere katildiklar:
varsayimustir.



BOLUM 2

Genel Bilgiler

2.1. Yiizmenin Tanim1 ve Ozellikleri

Yiizme, suyun kaldirma kuvvetinden yararlamilarak
ayaklarin ve ellerinde hareket ettirilmesiyle su iginde ileri
gidilmesini ve hareket ettirilmesini saglayan bir su sporudur
(Adiyaman, 2006). Bu hareketlerle viicut, suyun igerisinde
degisik sekillere getirilebilir. Insanlar yiizme sporuna, en
once anne rahimdeyken gergeklestirilen en bazal islevdir.
Fakat diinyaya geldikten sonra gevresel faktorlerle ve
ogrenilen korkulardan dolayi insanlar ylizmeden kagabilirler.
Ama yiizme; kolay, eglenceli ve basit bir spordur ve herkes
tarafindan 6grenilmesi ve Ogretilmesi gereken bir branstir.
Yiizme sadece kigisel giivenligi artirmakla kalmaz, aym
zamanda fiziksel kondisyon, gii¢ ve dayanikliligr gelistirir.
Ayrica sakinlesmeyi, rahatlamayr ve su ortaminda kendini
giivende hissetmeyi saglayarak stresi azaltabilir (Bozdogan,
2003).

Yiizme, her yastan insamin sevdigi bir aktivitedir ve
kaslar1 zorlamadan kalp-damar saghgini gelistiri. Bu
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ylizden ylizme, fazla kilolu gocuklar ve nemli havada astimi
kotiilegen kisiler igin de miikemmel ve keyifli bir spordur.
Yiizmenin astim hastalarma faydalar1 pek ¢ok aragtirmayla
kanitlanmigtir. Bununla beraber dingligi geligtirmek ve
enerji harcamak i¢in gerekli diizeylerde yiizme biraz beceri
gerektirir. Yiizme ayrica stresi azaltmaya, esnekligi artirmaya
ve genel viicut kondisyonunu gelistirmeye yardimci olabilir
(Gelebi, 2008).

21. yiizyilin teknolojik ilerlemeleri, insanlarin daha az
aktif olmasina ve daha az yiiriime, merdiven ¢itkma ve kogma
gibi fiziksel aktivitelerde bulunmamalarina yol agti. Bu
azalan fiziksel aktivite diizeyi ise obezite gibi 6nemli saglik
sorunlarina neden olmakla birlikte insanlarin sagliksiz yagam
tarzlar1 benimsemelerine sebep olmaktadir. Spor genellikle
saghgt ve zindeligi tegvik eder (Karakug, M., Simgek, E.
(2020). Spor, saglikli ve dengeli bir yagam igin vazgegilmez
bir 6nem tagimaktadir, ¢iinkii diizenli olarak yapilan fiziksel
aktivite saghgr korumak ve gelistirmek i¢in hayati bir
unsurdur (Bozdogan, 2003).

Artik bir¢ok iilke ve toplum, saghkli bir yagam igin
diizenli egzersizin 6onemini anlamig durumda. Spor yapma
aliskanhiginin erken vyasglarda kazanilmasi gerektigi kabul
gormekte ve yag ilerledik¢e egzersiz aliskanligi kazanmanin
zorlagtigr bilinmektedir. Diizenli ve istikrarli bir gekilde
spor yapan cocuklar genellikle yetigkinlik doneminde bu
aliskanliklarini  stirdiirmekte ve saglikli yasam big¢imine
entegre etmektedir. Bununla birlikte, spordan zevk almak ve
saghkli bir yagam siirmek igin profesyonel bir sporcu olmak
gerekli degildir. Yiizme gibi aktiviteler, hem eglenceli hem
de saglik igin faydali olabilir (Celebi, 2008).

Yiizme ¢ogu iilkede Ggrenilmesi gereken bir spordur,
ancak yagga ve bedensel anlamda geligmekte olan ¢ocuklarin
yapmast gerekir. Cocuklart erken yagta suyla tanigtirmak
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sadece bir basglangi¢ degil, ayn1 zamanda omiirleri boyunca
stirecek bir su aktivitesinin de temellerini atiyor (Celebi,
2008).

Cocuklarin saglikl biiyiime ve geligme siireglerinde spor
aktiviteleri biiyiik 6nem tagir. Spor yapmayan ve sagliksiz
beslenen ¢ocuklar, diizenli bir gelisim siirecinde zorluklarla
kargilagabilirler. Spor aktiviteleri, gocuklara gore sadece tizik
olarak degil, ayn1 zamanda duygusal agidan ve sosyallesmek
i¢cinde son derece onemlidir. Spor yapmak, ayni zamanda
gocuklarin etrafin1 ve gevrelerini algilamalarina, iletigim
becerilerini  gelistirmelerine, toplum igindeki yerlerini
saglamlagtirmalarina ve 6zgiivenlerini artirmalarina yardimci
olur. Ayrica, psikolojik olarak 6zdenetim, konsantrasyon,
irade giicii ve basartya yonelik motivasyon gibi gok sayida
olumlu geligime katki saglar. Bu nedenle, ¢ocuklarin sporla
erken yaglardan itibaren tanigtirilmasi ve diizenli olarak spor
yapmalar1 tegvik edilmelidir (Sevim, 2002).

2.2. Yiizmenin Tarihgesi

Sporun sosyal hayatta iyi anlamda iggal ettigi yer her giin
artmaktadir (Alkurt, 2012). Diinyadaki ¢ogu insan dolayl
veya dogrudan olarak sporla ilgilenmektedir. Hayatin
her alaninda fiziksel, zihinsel, sosyal ve ruhsal basari igin
ugrasan insanlar, egzersiz yoluyla bu ozellikleri bir adim

daha yukariya gotiirmeye galisirlar (Atilla ve Alkim, 2017).

Yiizme, insanlarin kendilerini korumak ve hayatta kalmak
i¢in temel bir beceri olarak tarih boyunca var olmugstur. Suyun
iistiinde kalabilme yetenegi, su bilgisi ve dalma kabiliyeti
insanlara tehlikelerden kurtulmada yardimer olmugtur. Tarih
boyunca insanlar, koprii inga etmek yerine nehirleri yiizerek
gecmisler ve bu sekilde suyun iistesinden gelmiglerdir.
Yiizme, ozellikle suya bagl yasayan topluluklar igin hayati
bir beceri olmus ve insanlarin hayatlarini kurtarmak igin
onemli bir rol oynamistir (Sen, 2001).
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Tiirkiye’de yiizme modern anlamda 1910’larda baglad.
Ilk diizenli yiizme miisabakasi 1923 yilinda Istanbul
Biiyiikada’da yapildi. 1931 yilinda ise Tirkiye’ deki ilk
yapilan “Sirketi Hayriye Havuzu™
gelisimine yon veren bir adim atildi. Bu alan, kurallara uyan
sekilde diizgiin Olgiilerle sahip olunan ilk ylizme havuzu
olarak kabul edilmis. 1932-1933 yillarinda iilkemizde
yiizme biiyiik bir 6nem kazandi ve 1934 yilinda SSCB’de ilk

uluslararast yiizme yarigmasi gergeklestirildi. Ayrica, Leyla

yla Tiirkiye’de ylizmenin

Turgut ve Cavidan Erbelger gibi ilk kadin yiiziiciiler de
bu donemde yiizmeye damgasini vurmugtur. 1957 yilinda
Denizcilik  Federasyonu’ndan  ayrilarak  bagimsizhigini
ilan eden bir Yiizme Federasyonu kuruldu. Federasyon,
iilkemizde yilizmenin gelismesi ve yayginlagmasi igin ¢ok
giizel ve mithim ¢aligmalar yapmustir (Urartu, 1995).

Yiizme, insan hayatinda ¢ok onemli bir yere sahiptir.
Sadece bir spor olmanin 6tesinde, birgok farkli amagla etkin
bir gekilde yapilabilir. Rekreasyonel amagl ylizme; insanlarin
eglenmek, stres atmak, hareketsiz kalmamak ve dinlenmek
igin suya girmesi anlamina gelir. Kuvvet geligtirme amaciyla
yizme, Ozellikle viicut kaslarimin dengeli bir gekilde
kuvvetlenmesine yardimci olur. Ayrica rehabilitasyon
amacryla yiizme, yaralanma veya hastalik sonrasi kaslarin ve
cklemlerin hareket kabiliyetinin artirilmast ve esnekliginin
geri  kazanilmasi i¢in etkili bir yontemdir. Yiizerken
caligmayan higbir kas grubu yoktur. Bu sayede biitiin kaslar
aktif bir sekilde ¢aligir. Suda yiizmek, az eforla kolayca
hareket etmemizi saglar ve insanlara giiven ve disiplin
duygusu kazandirir (Bozdogan, 2003). Giiniimiizde tiim
diinya, ylizmenin Oneminin artan farkindahgiyla birlikte
bir¢ok farkli sebepten oOtiirli yiizmeyi tercih etmektedir
(Olaru, 1998).
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2.3. Yuzme Stilleri

Yiizmede, genellikle temel olarak 4 farkli teknik
bulunmaktadir. Bu teknikler serbest, sirtiistii, kurbagalama
ve kelebek stili olarak adlandirlir. Bazi tilkeler, temel yiizme
egitimlerine sirtiistii, kurbagalama veya kelebek teknikleriyle
baglamayr tercih ederken, Tiirkiye’de ylizme egitimi
genellikle serbest stil tekniginin temellerinin 6gretilmesiyle
baglamaktadir. Bu temel teknikler, yiizme becerilerini
gelistirmek ve farkli yiizme stillerinde ustalagmay1 saglamak
i¢in onemlidir (Sweetenham B., Atkinson J. ,2003).

Serbest yiizme teknigi; yarisma teknikleri arasinda en
hizli olanidir. Teknik, sag ve sol kol ¢ekisinden ve farkli sayida
ayak vuruslarindan olugur. Ayak vuruglart 2, 4 veya 6 vurug
seklinde olabilir. Bu teknigi kullanirken kol hareketinden
dolayi siklikla hatalar yapilabilir. Kol hareketlerini, teknigine
uygun bir sekilde yapan sporcular suyun en uzak noktasina

kadar kulag ile yiizebilir ve suyu arkaya dogru iterek
yonlendirebilir. Bu uygulama yontemi, siirtiinmenin diigiik
oldugu durumlarda gergeklestirilebilir (Bozdogan, 2003).

Sekil 2. 1.Sevbest teknik (bttps://ankarayuzmedersi.com/yuzme-
bilgileri.hitml)
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Sirt {istii ylizme teknigi; viicut yatay pozisyonda bulunur.
Ayak vurugu, iki bacak yan yana ve hafif¢e biikiilii dizlerle,
ayaklar ige dogru dondiirtilerek gergeklestirilir; ayaklar
yukar1 ve agag1 hareket ettirilir. Kollarin hareketi ise suyun
digindan itme ve suyun iginden ¢ekme olarak ger¢eklesir.
Yani bir kol sudayken diger kol suyun digindadir. Bir kol
hareketi tamamlandiginda iki ayak vurusu yapilir. Sirtiistii
yizmede bagin pozisyonu sabittir ve suda hareket etmez,
bu nedenle bagin saga sola hareket etmedigi tek ylizme
teknigidir. Bag her zaman suyun iistiinde bulundugundan
dolay1 nefes almak i¢in bag1 suyun digina ¢ikarmak gerekmez
(Bozdogan, 2003). Sirtiistii stili, durug olarak serbest stilin
tam tersi pozisyonunda ylizerek elde edilir (GSGM, 1986).

ekil 2. 2.8t distii yiizme teknigfi (bitps://ankavayuzmedersi.com,
y Z p. )
yuzme-bilgileri.html)

Kurbagalama yiizme teknigi; bacaklarin hafif agagi dogru
durugundan dolayr suyun siirtiinme kuvvetinin artmasi
nedeniyle diger ylizme tekniklerine gore daha yavag bir
stile sahiptir. Bu teknigin 6zelligi, kollarin tamamen suyun
diginda olmasi, ancak ayaklarin suyun iginde bulunmasidir.
Diger tekniklerden farkli olarak, kollar 6ne dogru uzanirken
ayaklar diga dogru dondiiriilerek vurug olugturulur; kollar
geriye dogru itilirken ayaklar kalgalara dogru ¢ekilir ve kol
hareketi tamamlandiginda bir “stomp” gergeklestirilir. Kol
hareketi sirasinda kafa suyun digina ¢ikar. Kurbaga vurusu
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tekniginde ayak vurusu biiyiik 6nem tagir. Bu teknikte,
gereken giiciin yiizde 70’1 ayaklardan gelir (Bozdogan,2003).

Sekil 2. 3. Kurbagjalama yiizme teknigi (https://ankavaynzmedersi.
com/ynzme-bilgileri.html)

Kelebek yviizme tekniginde ise viicut ylizeye yakin, yani
yere paralel bir pozisyonda bulunur. Bu teknikte kullanilan
vurug hareketi ve viicudun salinim hareketleri yunusun

yizme stiline benzedigi igin “delfin” adi verilir. Bacaklar
kapaliyken her iki ayak ayn: anda asagi yukari hareket
ettirilerek olusturulan hareket delfin hareketidir. Delfin
hareketinde bacaklar, bel ve kalga ile esgiidiimlii bir gekilde
caligir. Kisacast kelebek stili, iki kolu ayni anda kullanan ve
iki ayagin da aymi diizlemde oldugu esgiidiimlii ¢aligan bir
yizme teknigidir. Bu teknik, yiizme esnasinda tam bir viicut
koordinasyonu gerektirir ve ylizme performansini artirmak
adina kollarin ve bacaklarin eszamanlt olarak kullanimasini
saglar (Oz, 2001).

Kelebek yiizmede; kol hareketi ve viicudun su altindaki
“s* harfine benzer gekilde olmasi, kollarin sudan 6ne dogru
atilip daha sonra ayaklar ve viicut destegiyle ilerlemesinden
olusur. Kollarin tam hareketi bittiginde iki ayak vurusu
gergeklestirilir. Kollarin hareketi esnasinda, yiiziicii bagini
kollarindan 6nce suya sokar ve kollarindan 6nce suyun
iginden ¢ikarir. Nefes alma siklig, yiiziilen mesafeye ve
ylziiciiniin fizyolojik durumuna bagli olarak degisebilir

(Bozdogan, 2003).
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Sekil 2. 4. Kelebek yiizme teknigi (hitps://ankaraynzmedersi.com/
yuzme-bilgileri.html)

2.4. Cocuklarda Yiizmenin Temel Egitimi

Cocuklara yiizme egitimi verilirken ¢irpinma havuzlar
biiyitk 6nem tasir ve bu egitimin verildigi her havuzda
bulunmasi gereklidir. Oncesinde ise gocuklara aktarilmas
gereken ilk beceriler, temel temizlik ve havuz kurallaridir.
Cocugun suyla tamigtirlmasindan  6nce,  ¢ekingenlik
duygusunu gidermek ve giivenli bir ortam saglamak oldukga
onemlidir. Antrenor veya egitmen, bu siiregte ¢ocuklara
karg1 sakin, sabirli ve hoggoriilii olmalidir. Antrenmanlarda
eglenceli ve egitici oyunlara agirlik verilmelidir. Cocugun
su i¢inde kendini giivende hissedene kadar, egitmenin
stirekli yaninda olmasi kritik bir 6neme sahiptir. Bu
stiregte egitmenin dikkatle gozlem yaparak stirekli tedbirli
olmas1 gerekmektedir. Cocugun su iginde giivenli bir
sekilde hareket edebilmesi igin egitmenin siirekli olarak
yaninda olmasi, ¢ocugun suya olan giiven duygusunun
gelisimine yardimai olur. Tk egitim siirecinde, dogru viicut
pozisyonlarinin 6gretilmesi biiylik 6nem tagir ve beceriler
dogru bir gekilde Ogretildikten sonra, tekrarlarla kas
hafizasinin olugturulmasina 6zen gosterilmelidir. Bu temel
egitimde yanlig aligkanhklarin olugmasini 6nleyerek daha
ileri seviyelerde kargilagilacak problemlerin Oniine geger
(Sweetenham ve Atkinson , 2003).
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2.5. Cocuklarda Fiziksel Gelisim

Dollenmeden baglayarak ergenligin sonuna kadar devam
eden ¢ocukluk donemini belirleyen en temel 6zellik, biiytime
ve gelisgme siirecidir. Biiylime, canlinin hiicre sayisinin ve
boyutunun artmasiyla fiziksel olarak boyutlarinin (boy ve
agirlik gibi) artmasini ifade ederken, gelisme canlinin yapi
ve fonksiyonlarinin yetkinlesmesini, diger sistemlerinin
(6rneginzihinsel, motor ve sosyal alanlardaki) olgunlagmasini
ifade eder. Bu siireg, bireyin fiziksel, zihinsel ve duygusal
olarak olgunlagmasini, yeteneklerinin geligmesini ve topluma
entegre olmasini saglar (Demirag, 1984; Atar, 2017).

Cocuklarin geligimi stirekli ve dinamik bir siiregtir, ancak
gelisim hizi donemler arasinda farklihk gosterebilir. Bu
stirecin agamalari, bireysel farkliliklar ve 6zellikler g6z 6niine
alindiginda net bir siniflandirma yapmak zor olabilir, ¢iinkii
her dénem bir sonrakiyle biitiinliik gosterir. Kas kiitlesinin
gelisimi, yag ilerledik¢e artar ve en yiiksek kuvvet genellikle
kadinlarda 20l yaslarda, erkeklerde ise 20 ile 30 yaslart
arasinda elde edilir. Gelisimin en biiylik ivme kazandig:
donem ise genellikle ergenlik donemi olarak bilinir. Bu
donemde viicutta hizli fiziksel ve zihinsel degisimler

gozlemlenir (Giinay vd., 2013).

Kizlar bazi testlerde duraklasada, kiz ve erkek gocuklarin
motor becerileri 7’den 17’ye kadar yagla birlikte gelisir. Bu
genelde boyledir. Motor beceriler, el ve ayak hareketleri gibi
tiziksel yeteneklerdir (Muratl, 1997; Ozer ve Ozer, 2007).

Cocukluk ¢aginda itme ve gekme hareketleriyle yapilan
¢aligmalar 6nemlidir. Bu donemde ¢ocuklarin bacak kaslari
giigsiiz oldugundan, bu boliimdeki kaslarin gelismesine
katki saglayacak egzersizlere agirlik verilmelidir (Giinay vd.,

2013).
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2.6. Cocuklarda ve Geng Sporcularda Yiizme sporu
ve Gelisim

Genellikle 5-7 yag arasinda baglayan yiizme sporu, bazi
tilkelerde 5 yagindan daha da erken yaglarda baglatilmaktadir.
Bundan dolayi, ¢ocuklarin gelisim siireglerinin incelenmesi,
dogumdan itibaren baslayarak olduk¢a degerli olmaktadir.
Ilk cocukluk doéneminde sporcu adaylarimnin psikomotor
becerileriincelendiginde; kogma, ziplama, yiiriime gibi stirekli
hareketler ve denge kapasitelerinin geligtikleri gozlemlenir
(Bayrakdar, 2020). Bu temel hareketler, yetiskinlerin giinliik
aktivitelerinin temelini olusturdugundan, farkli yonlerde
gelistirilmesi 6nemlidir. Atletik yeteneklerin ve performansin
artirlmasi,  gesitli  uygulamalarin  dikkate  alinmasi
gerektigini gosterir. Ancak bu uygulamalarin  ¢ocugun
geligim seviyesiyle uyumlu olmasi kritik 6neme sahiptir.
Hareketlerin gelisimi, beyin gelisimiyle paralellik gosterir.
Bu nedenle ¢ocuklarin spor ve fiziksel aktivitelere katilimi,
dikkatli bir gekilde yonlendirilerek bireysel ihtiyaglarina
uygun olarak planlanmahdir (Mengiitay, 1997).Yiizme spor
dalinda fiziksel kuvvet, teknik ve koordinasyona ihtiyag

duyulmaktadir (Bozdogan, 2003).

2.7. Ailenin Spora Yonlendirmedeki Etkisi

Son yillarda ilkemizdeki egitim  yonetmelikleri,
Lsimuftan 8.simfa kadar olan kademelerde o6grencilerinin
serbest vakit olanaklarini olduk¢a azalmustir. Ozellikle
iniversite sinavlar1 ve ardindan liseye girig sinavlarinin da
getirilmesi, dershanelerin egitim sisteminin vazgegilmezi
haline gelmesine sebebiyet vermistir (Zorba, 2024). Durum
boyleyken 6zellikle ilkokul 8. sinif ve lise 3. sinif 6grencilerinin
tiniversiteye hazirlik sinavlarina yonelik ¢alismalari nedeniyle
sosyal etkinliklere ayiracaklar1 zamanin hemen hemen hig
kalmadigr anlamimna gelmektedir. Lise 4.smuf Ogrencileri
spor dersinin sadece se¢gmeli olarak 2 saat, ilkokul 4.siniftada
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da zorunlu 1 saat ve se¢meli olarak 2 saat olmasi sebebiyle
beden egitimi ve spor derslerinin amacina hizmet edecek
diizeyde yeterli olmadigr goriilmektedir. Bu durum,
ogrencilerin fiziksel etkinliklere ayiracaklari zamanin ve bu
alandaki egitimin 6nemini gozden kagirmamak gerektigini
gostermektedir (Oncii, 2011). Bu eksikligin giderilmesi ve
cocuklarda fiziksel aktivite siiresinin artirilmasinda en temel
faktor hig¢ stiphesiz ailelerdir (Ekici vd., 2011). Bu sebeple
aileler gocuklarini bu durumlarda imkanlar el verdigi olgiide
spora tegvik etmeli, yonlendirmeli ve desteklemelidir.

2.8. Yiizme Sporunun Yararlari

Yiizme, sporun ilk giinlerinden itibaren fiziksel gelisimde
onemli degisikliklerin =~ gozlendigi bir aktivitedir. Bu
gelismeler, bireyin tiim yagamim etkileyebilecek tiirden olup
yizme viicuttaki tiim kaslarin aktif olarak caligtigi temel
spor dallarindan biridir. Su direncine karsi yapildig1 igin
yiizme kas kuvvetinin ve genel viicut kuvvetinin gelismesine
biiyiik faydalar saglar. Ayrica; agir1 yiiklemeye bagl viicut
agrilarini olugturmayan bir spor dali olmasi, ylizmenin ek
faydalarindan biridir. Bu nedenle, yilizmenin genel saglik
ve fiziksel kondisyon tiizerindeki olumlu etkileri, aktiviteye
duyulan ilgiyi artirmaktadir (Altay, 2009).

Yiizme sporu, viicuda agir1 zorlama ve aci hissi
yaratmadan egzersiz yapmayr miimkiin kilan bir aktivitedir.
Metabolizmanin saglikli ve ding kalmasina yardimci olan
yizme, insan viicudundaki tiim sistemleri ve organlar
uyararak bu yapilarin koreldigi durumlarin 6niine gegebilir.
Suyun iginde yapildig: igin rahatlatict bir etki sunar. Ayrica,
suyun iginde yergekimi etkisinin %90’a kadar azaldig
diigiiniildiigiinde, ylizme sirasinda bacaklara binen yiik
oldukga azalir. Bu nedenle yiizme, eklemlerde olugan yiikleri
azalttg icin kireglenme ve bel agrilar1 yagayan bireyler i¢in
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hekimler tarafindan onerilen en 6nemli sporlardan biridir
(Baltaci, 1980).
2.8.1. Kas ve Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

Yiizmenin iskelet-kas sistemi {izerinde bir¢ok pozitif
faydasi bulunur. Bunlar;

* Viicut farkindaliginin gelistirilmesi,
« Kas kuvvetinin sabit kalmasi ve artmasi,
+ Viicut diizgiinliigiiniin ve postiiriin korunmast,

* Viicut boliimlerinin hareket ettiren ters grup kaslar
arasindaki dengenin saglanmasi,

* Kas-eklem kontroliinii  yiikselterek  stabilitenin
saglanmast,

* Yorgunlugun azalmasi,
+ Eklem hareketliliginin sabit kalmas1 ve artmasi,

+ Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin
yiikselmesi,

+ Fiziksel aktivite igerisinde yapilan hareketlerin daha
fazla tekrar sayilarinda yapilabilecek oranda iyilesmesi
(endurans),

+ Reaksiyon zamanimnin ve reflekslerin iyilegmesi,
* Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin geligmesi,

+ Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve artmast
(fleksibilite),

+ Kas kasidmasi ve aktivitenin etkileriyle kemik-
lerdeki  mineral yogunlugunun korunmasi ve
osteoporozun Onlenmesi,

¢ Kas tonusunun korunmasi ve diizenlenmesi,
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+ Hareket itiyatinin ve fiziksel aktivite diizeyinin artma-
s1(dayanikhilik ve kondisyon),

+ Olas1 yaralanma, sakatlik ayrica kazalara 6nlem amag-
I1 bedensel korunma gelistirmesi geklinde siralanabilir

(Baltaci, 2008).

2.8.2. Kalp ve Dolagim Sistemi Uzerindeki Etkileri

Aerobik ortamda yapilan diizenli fiziksel aktivitelerin
kalp ve dolagim sistemi {izerindeki pozitif etkileri sunlardir;

1. Kalp kaslarina ulagabilen oksijen miktarinda ciddi
artiy gozlemlenir. Daha fazla oksjjenli ortamlarda
aktif gekilde olan kalp kasinin fazla yiiklenmelerdeki
kargi koyma orani artig gosterir. Yiiklenmelerin
sonrasindaki ise kalp atim sayisi ¢ok daha hizli eski
haline yani normal ritmine ulagir ve yorgunluk hissi
(toparlanma) hizli bir gekilde son bulur.

2. Antrenman ile kalbin 60 saniyede pompaladigi kan
miktari yiikselir.

3. Kalp, egzersiz ve aktivite ile daha ekonomik ¢aligma
ozelligine uyum saglar.

4. Antrenman sonucunda kalp kaslarinda hipertrofik
gelisim  gozlemlenir . Bu  gelisme  ile  kalbin
pompaladigr kan daha giiglii bigimde viicuda dagilir
(Soydan, 2006).

2.9. Cocuklarda Yiizme Performansi

Yiizme, fiziksel ve kondisyonel ozelliklerin gelistirilmesi
i¢in diinya genelinde kabul gérmiis ve popiiler bir spordur.
Yiizme genellikle erken yaglarda baslanan bir spor olup,
bu durum onu “geg Ozellesen spor tiirleri” kategorisine
soksa da ¢ocuklarin erken yagta yiizme sporuna baglamasi
nedeniyle “erken 6zellegen sporlar” yapisini da igermektedir
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(Agikada C. ve Hazir T., 2016). Optimal performansi elde
etmek icin yiiziiciilerin gelisim, biiylime ve olgunlagma
agamalarim  dikkate alarak egzersiz planlamalar1  ve
uygulamalar1  yapilmalidir.  Ergenlik Oncesi donemde
denge, motor kontrolii ve koordinasyon gibi temel
gorevler bulunur. Bu nedenle yiiziiciilerde bu 6zelliklerin
maksimum diizeyde gelismesi i¢in yiizme antrenmanlarina
ek olarak karada yapilan egzersizlere de ihtiyag vardir; bu
egzersizler arasinda koordinasyon, denge ve jimnastik
caligmalar1 bulunabilir. Karada yapilan bu egzersizler, yiizme
tekniginde noromiiskiiler ig birligini saglamak ve optimal
verimlilik elde etmek igin 6nemlidir. Uluslararas: yarislarda
miicadele eden profesyonel vyiiziiciilerin haftada yapilan
8-12 birim yiizme antrenmanina ek olacak gekilde 3 ila 5
birim toprak egzersizinin yapilmasi gereklidir. Bu sebeple
st diizey yliziiciilerin haftada yaklagik 80 ile 90 kilometre
yiizmeleri ve 22 ile 26 saat antrenman yapmalar1 gerektigi
belirtilmektedir (Soydan, 20006).

Yiizme performansint  belirten motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi, bir yiiziiciiniin bagaris1 igin kritik bir faktordiir.
Bu gergevede, ¢ocuklarin fizyolojik geligim, fiziksel biiyiime
ve olgunluk siirelerine uygun olacak antrenmanlar,
gocuklarda performans igin temel olugturan kuvvet ve
dayanikliigr artirabilir. Bu konudaki literatiir galigmalar:
da benzer sonuglar1 ortaya koymaktadir. Bu nedenle yiizme
performansini artirmak isteyen bireylerin, bu 6zelliklerin
gelismesine odaklanarak planli ve sistemli antrenmanlar
yapmalar1 son derece 6nemlidir (Ugak, 2019).

2.10. Fiziksel Aktivite

2.10.1 Fiziksel Aktivite Kavrami ve Tanimi

Saglhk alaninda yapilan ¢algmalar her gegen giin
tiziksel aktivitenin insan saghg iizerindeki faydalarin
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gostermektedir(Karakug 2020). Fiziksel aktivite terimi,
literatiirde bir¢ok benzer tanimlamayr icermekle birlikte,
tanimlayan kiginin uzmanlik alanina gore farklilik gosteren
bigimlerde agiklanmaktadir. Ornegin; Baranowski  vd.
(1992), fiziksel aktiviteyi “dinlenme diizeyi tzerinde
gergeklestirilen ve enerji harcanmast ile sona eren hareketler”
olarak tanimlamuglardir. Kusgoz (2005) ise benzer sekilde
fiziksel aktiviteyi, “viicudun normalde harcadig1 enerjiden
daha fazla enerji sarf eden ve iskelet kaslar ile gergeklesen
hareketler” olarak agiklamigtir. Bu nedenle fiziksel aktivite
kavraminin uzmanlhk alanma gore degisen tanimlarinin,
hareket ve enerji harcamas lizerine odakli genel bir anlayist
icerdigi gozlemlenmektedir. Ozer’e (2001) gore fiziksel
aktivite, “herhangi bir fizyolojik iglev i¢in en alt seviye
olarak tanimlanan temel diizeyin tistiinde harcanan enerjiyi
gerektiren bedensel hareketlerdir” (Agionii ve Kiratl,
2015). Ayrica fiziksel aktiviteyi Karatosun (2010) kisaca,
“enerji harcamasiyla sonuglanan biitiin bedensel hareketler”;
Ardig (2014), “her tiirlii kas hareketini gerektiren yiik
tagima, bahgede vyapilan isleri, sportif aktiviteleri vb.
ginlik yagam aktivitelerini  gergeklestirirken yapilan
hareketler”; Alpgozgen ve Ozdingler (2016) ise “iskelet
kaslar1 kullanilarak yapilan ve giinliik yasam igerisinde enerji
harcanmasiyla sonuglanan hareketler” olarak agiklamiglardir.

Cesitli tanimlardan hareketle fiziksel aktivitenin; viicut
hareketlerinin bir kismini veya tamamini kapsayan; sigrama,
kol-bacak hareketleri, yiiriime, kogma, bisiklet siirme, bas-
boyun hareketleri, yiizme gibi temel hareketleri igerdigi
goriilii. Bu nedenle fiziksel aktivitenin glinliik yasam
aktivitelerinden spor faaliyetlerine kadar tiim hareketleri
kapsayan ve viicudun dinlenme diizeyinden daha fazla
enerji harcamasina neden olan bedensel hareketler oldugunu
soylemek daha uygun olacaktir.
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2.11. Egzersiz ve Egzersiz Kavraminin Fiziksel
Aktiviteden Farki

Basit bir ifadeyle egzersiz, fiziksel aktivitenin belirli bir
diizen ve planlamayla diizenli olarak yapilan bir formudur. Bu
baglamda, fiziksel aktivite, giinliik yasamda gergeklestirilen
ve istirahat halinde yakilan enerjiden daha fazlasini gerektiren
kas kontraksiyonuyla gergeklesen viicudun tiim hareketlerini

ifade eder.

Egzersiz viicudun genel zindeligini artirmak, kilo
kontroliinii ~ saglamak, sportif performans: artirmak,
metabolizmay1 hizlandirmak, sagligi korumak gibi hedeflerle
yapilan planli ve sistemli fiziksel aktiviteler anlamina gelir
(Ozcan, 2021).

2.11.1 Kalistenik Egzersiz

Kalistenik egzersiz; herhangi bir alet, agirlik, aparat veya
ckipman kullanmadan bireyin kendi viicut agirhgini temel
alarak gergeklestirdigi, hafif yogunluklu, aecrobik ve hareketli
bir egzersiz tirtidir. Bu egzersizler genellikle gesitli viicut
hareketleri araciigiyla yapilir ve kuvvet, esneklik ve denge
gibi fiziksel becerilerin gelisimini hedefler (Karatay, 2019;
Bozlak, 2019; Sarikaya vd., 2023).

Kalistenik egzersizler, sessiz bir ortamda ve uygun
miizik egliginde yapildiginda olduk¢a uygundur. Bu
egzersiz programi her giin belirli bir saatte uygulanmalidir.
Kalistenik egzersizler sirasinda bireyin fiziksel performansi
nesnel bir gekilde degerlendirilebilir. Evde yapilabilecegi
gibi okullardaki fiziksel egitim programlarinin dinamik bir
pargasi olarak da kullanilmaktadir (Licht, 1965).

Kalistenik egzersizler genellikle viicut dayaniklihgini ve
esneklik kabiliyetini artirmak amaciyla sallanma, esneme,
dondiirme, atlama veya tekme gibi hareketleri igerir. Bu
nedenle bu tiir egzersizler genellikle kiiltiir-fizik, jimnastik
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ve beden egitimi gibi gesitli isimlerle anilmaktadir. Farkli
tipteki pek ¢ok egzersizin bir araya getirilerek bir program
olusturuldugu ve egzersizlerin ardi ardmna tekrarlanarak
yapildig1 goriilmektedir. Direng igin ise yalmizca viicut
agirhigr kullanilir (Srivastava, 2016).

Kalistenik egzersizler ruh saghgini iyilestirmekte;
anksiyete, stres, depresyon gibi zihinsel saglik problemlerini
tedavi etmeye yardimci olmakta, ilaveten bunun sonucunda
benlik saygisini da artirmaktadir (Staud vd. ,2001).

Kalistenik egzersizler viicudun tamamini diizenli ve
planli bir gekilde kullanmay1 saglayarak fiziksel uyanikhig
ve dayanikliligr gelistirir. Ayrica sadece viicut kondisyonunu
artirmakla kalmayip psikolojik olarak iyi olma durumunu,
kardiyovaskiiler sistemin sagligin1 ve mental fonksiyonlar
da olumlu yonde etkiler (Karatay, 2019).

Kalistenik egzersizler ayrica alt ve {ist ekstremiteler igin
kullanigh ve faydali bir egzersiz bigimidir. Agsama agama
planlanan bu egzersizlerde evin salonunda, igyerinde veya
farkli mekanlarda kolaylikla gergeklestirilebilir. Bununla
birlikte, kalistenik egzersizler evde yapilabilecek bir aktivite
programi olarak sunulabilecegi gibi okullarda bedensel
egitim derslerinin bir pargast olarak da kullanilabilir (Kurt

vd. 2010).

2.12.Yiizme ve Enerji Sistemi

Yiizme miisabakalar1 genellikle aerobik ve anaerobik
olarak adlandirilir, ancak enerji sistemleri aktivitenin farkl
agamalarinda farkll miktarlarda katki sagladigi igin bu
siniflandirma tam olarak yeterli degildir. Yiizme sprintleri
esnasinda, hizli enerji ihtiyact genellikle fosfojen (ATP-CP)
sistemi ve anaerobik metabolizmadan karsilanir (Maglischo,
2003).
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Enerji ihtiyac igin kan glikozu, kas glikojeninden sonra
onemli bir kaynaktir, ancak glikozdan enerji iiretme stireci
daha yavas gergeklesir. Glikoz, hem anaerobik hem de
aerobik olarak metabolize edilebilir. Yag, enerji iiretimine
katkida bulunurken en diistik hizlarda kullanilir ¢tinkii sadece
aerobik olarak yakilir ve kaslarda sinirli miktarda depolanir

(Maglischo, 2003).

Yiiziictilerin mesafeleri arttikga veya daha yavag bir
hizda yiizerken aerobik etkinin O6nemi artar. Ayrica hizli
veya orta hizda ylizme sirasinda, en 6nemli enerji kaynag:
kas glikojenidir, zira bu enerji, hali hazirda kaslarda
bulunmaktadir. Kas glikojeni hem aerobik hem de anaerobik
olarak metabolize edilir. ATP’ nin yeniden kullanilmasi
igin gereken enerji boglugunu, kan glikozunu, yag ve
proteinlerden kargilar. Yiiksek tempoda veya kas glikojen
ihtiyacinin diigiik oldugu durumlarda, enerji katkilar1 en iist
diizeydedir (Maglischo, 2003).

Enerji ihtiyact igin, kas glikojeninden sonra en 6nemli
kaynak kan glikozudur. Kan glikozu hem oksijensiz hem
de oksijenli sistemlerde metabolize edilebilir. Ancak
glikozdan enerji elde etme siireci daha yavag gergeklesir,
ciinkii aktive olabilmesi i¢in Once kan araciligiyla kaslara
dagitilmas: gerekir. Yagin enerji katkisi ise daha diigiik bir
hizda gergeklesir, glinkii sadece aerobik olarak yakilir ve
kaslarda sinirli miktarda depolanir. Ayrica, protein, kaslarda
hazir kullanilmak {izere bekler, ancak enerji eldesi islemi
kismen daha yavag gergeklesir. Bu islemin stirdiiriilebilmesi
igin kaslarda bir miktar kullanilabilir glikoza ihtiyag vardir
(Maglischo, 2003).

2.13. Cocuklarda Aerobik ve Anaerobik Kapasite

Yapilan galigmalar, genglerin ve gocuklarin dayaniklilik
antrenmanlarina uyum saglamada yetigkin sporcularla benzer
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bir kapasiteye sahip oldugunu gostermektedir. Cocuklarin
oyun oynarken sergiledikleri sigrama, ziplama, kogma ve
tirmanma gibi faaliyetlerin siirekliligi, hatta ergin sporcularin
dahi zorlanabilecegi diizeyde oldugu ifade edilmektedir.
Literatiir incelendiginde, saghkli bir dolagim sistemine
sahip ¢ocuklarda yapilan dayanikhilik antrenmanlarinin
olumsuz bir etkiye yol agmadigi vurgulanmaktadir. Bu
durum, ¢ocuklarin dayaniklilik antrenmanlarina uyum
saglayabileceklerini ve performanslarini artirabileceklerini
gostermektedir (Muratli, 2007).

Bilhassa  gocuklarin  dayanikhlik  antrenmanlarina
katilirken diizgiin bir gekilde denetlenmeleri ve 6greticiler
tarafindan dogru yonlendirilmeleri 6nemlidir. Bu sayede
gocuklarin saghkli bir gekilde egzersiz yapmalar1 ve
kapasitelerini en iist diizeyde kullanmalar1 saglanir. Buna ek
olarak, ¢ocuklarin yaglarina ve bedensel yeteneklerine uygun
antrenman programlarinin yapilmasi da 6nemli bir etkendir.

Cocuklar, belirli siiratte yapilan egzersizler sirasinda,
yetigkinlere gore kiyaslandiginda daha {ist diizey bir oksijen
titketimine sahip olabilirler (MacDougall vd. 1983). Fakat
yag biiyiidiikge, maksimalalti diizeyde yapilan galigmalarda
oksijen tiiketimi diiger ve fiziksel verimlilik artar. Bu,
cocuklarin gelisme ve biiylime siirecinde daha verimli bir
sekilde enerji kullanabildigini gosterir (Rowland 1990;
Ozen vd.,2020).

Bu  bulgular, uygun egzersizlerle  gocuklarin
oksijen  kapasitesini  artirabileceklerini  ve  VO2max’i
ylkseltebileceklerini ~ gostermektedir. Ancak gocuklarin
gelisgimini, biiylime donemlerini ve cinsel olgunlagmay1
goz Oniinde bulundurmak oOnemlidir. Diizenli ve planh
antrenman  programlariyla  gocuklar aerobik giiglerini
artirabilir ve performanslarini gelistirebilirler.
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Ornegin, dokuz hafta boyunca uygulanan 145 m’lik
interval kogularinin, 9-10 yagindaki ¢ocuklarda VO2max
degerlerinde herhangi bir gelisme olmamasina ragmen kogu
derecelerinde gozle goriiliir bir artig oldugu tespit edilmistir.
Bu sonuglar, ¢ocuklarda VO2max’in kosu performansi
tizerinde dogrudan bir etki gostermedigini, ancak kogu
derecelerinin iyilegebilecegini gostermektedir. Bu noktada,
gocuklarin fizyolojik yanitlarinin ve antrenman etkilerinin
belirlenmesinde sadece VO2max degerlerinin tek bagina
yeterli olmadigt anlagilmaktadir (Muratl, 2007).

Yapilan aragtirmalar ve bulgular, ¢ocuklar i¢in uygun
diizeyde siklik, siire ve yogunlukta planlanmig egzersizlerin
anaerobik kapasiteyi %19,4 - 22 arasinda artirabildigini
gostermektedir (Mahon ve Vaccaro, 1989; Hoffor
vd., 1990). Biiyiime ve gelisme donemlerinde aerobik
dayaniklilik, anaerobik esik, hareket ekonomisi ve VO2max
da bu gelismelerle birlikte artiy gosterebilir. Bu nedenle
uygun siklik, yogunluk ve siirede gergeklestirilen direng
egzersizlerinin gocuklarda VO2max ve aerobik dayanikhilig
artirabilecegi belirtilmektedir. Ozellikle ergenlik 6ncesi
donemde, ¢ocuklara bisiklet, kosu, yiizme, kayak gibi
dayaniklihk gerektiren spor branglarini diizenli olarak
yaptirmanin faydali olabilecegi ifade edilmektedir.

Ayrica yagea kiiglik ¢ocuklarin  noérolojik  yonden
gelisimi heniiz tamamlanmamistir. Kas kasilmalarini ve
koordinasyonu kontrol eden merkezi ve c¢evresel sinir
sistemleri, yetigkinlere gore genellikle daha az olgunlagmug
olabilir. Bu vyilizden dolay1 da ¢ocuklarin anaerobik
antrenmanlara verdigi yaniti etkileyebilir.

Sonug olarak; gengler ve c¢ocuklar, dayanmiklilik
antrenmanlarina adaptasyon saglayabilir ve performanslarini
yikseltebilirler.  Fakat bu zaman diliminde dogru
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yonlendirme, iyi bir denetim ve yaga uygun diizeyde
antrenman programlarina dikkat edilmesi 6nemlidir.

2.14. Maksimal Oksijen Tiiketimi Ve Yiizme
Performansi

Bir kiginin bir dakikalik egzersiz sirasinda harcadig:
oksijen ifadesi VO2’dir. Bunun maksimum gekilde yapilmasi
maksimum oksijen tiiketimini veya Max vol’yi ifade eder.
Dayaniklihik performansinda MaxVO2’nin 6nemiyle alakali
bir¢ok aragtirma yapilmistir (Maglischo, 1993).

Maksimum oksijen tiiketimi; cinsiyete, yaga, viicut
kompozisyonuna veya viicut Olgiilerine baghdir (Tamer,

2000).

Her insanin antrenman veya egzersiz sirasinda sinirl
bir sekilde tiiketebilecegi oksijen miktar1 vardir. Bu
miktar, antrenmanlar veya egzersizlerle bir dereceye kadar
artirilabilir, ancak genellikle genetik faktorler tarafindan
belirlenir. Ornegin, yetenekli kadin yiiziiciilerin maksimum
oksijen tiiketim degeri (MaxVO?2) genellikle 40 ml/kg/
dak iizerindeyken, erkeklerde bu deger 50 ml/kg/dk’in
tizerindedir. Diinya ¢apinda bu degerler bayanlarda 66 ve
erkeklerde 80 ml/kg/dak’a kadar yiikseldigi gozlemlenmistir
(Van Handel vd. ,1988). Maksimum VO2 seviyesine
ulagmak i¢in, maksimum hizdan daha yavag bir tempoyla
yizme gereklidir. Maksimum oksijen tiiketimine ulagildiktan
sonra, yiiksek hizda yiizmeye devam etmeyi saglayan durum
anaerobik kapasitedir. Ancak laktik asidin birikmesi nedeniyle
kaslarda asitlik seviyesi artacagindan, bu seviyede devam
eden yiiksek hizli yiizme kisa bir siire sonra azalacaktir. Bir
siire sonra bu hiz seviyesi yavag yavag azalacaktir (Maglischo,
1993).

Yiizebilmenin oksijen tiiketimi performans: iizerinde
onemli rolii olan bir bagka yan1 da maksimum hizlara daha
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az oksijen kullanarak ¢ikmaktr. Iste bu yetenek yiizme
ckonomisi olarak adlandirilir (Maglischo, 1993). Genel
olarak bu tiir oksijen kullanimini 6lgmek igin 3 farkli 6lgtim

yontemi vardir ve bunlar sirasiyla;

I. Kosu band1 (kogma,yiiriime)

II. Bisiklet ergometresi

III.  Step Basamak testidir.

Yas | Cok | Zayf | Orta Tyi | Goklyi |Mukemmel| Saper
o) | Zapf | (mikgdl) | (mikg/dk) | (mikgidk) | (mike/dk) | (mikg/dk) | (mb/kg/dk)

(mi/kg/dk)

10-19 | <30 | 3035 | 3538 | 38-46 | 47-56 57-66 66>
2029 | <25 | 25-31 | 3133 | 3342 | 43-52 53-62 >
3039 | <23 | 23-25 | 2530 | 30-38 | 3948 | 49-58 58>
4049 | <21 | 2123 | 2326 | 2635 | 3644 | 4554 54>
5050 | <19 1921 | 2124 | 2433 | 344l 12-50 50~
6069 | <I8 1820 | 2022 | 2230 | 3138 3946 6>
7079 | <17 17-19 | 1920 | 20-27 | 2835 3642 7>

Sekil 2. 5. MaxVO2 degerinin yas gruplarma gove en ideal degerleri
(astrand vd., 1977)



BOLUM 3

Gere¢ ve Yontem

3.1. Evren ve Orneklem

Caliymanin evreni, Tirkiye’de bulunan 8-10 vyaglar
arasindaki  vyiiziicileri  olugturmaktadir.  Caliymanin
orneklemini ise Erciyes Alfa Genglik Ve Spor Kuliibiinde
kay1tli olan sporculardan rastgele yontem yoluyla segilen 8-10
yaglarinda toplam 20 erkek yiizme sporcusu olugturmaktadr.
Caligmadan 6nce biitiin sporculara yapilacak olan 6lgiimlerle
ilgili 6nemli olan her gerekli bilgi sporculara verilmis olup
“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” imzalatilmistir.

3.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu Erciyes Alfa Genglik Ve Spor
Kuliibiinde kayitli olan stirekli ylizme antrenmani yapan
rastgele yontemle segilen 8-10 yaslarinda 10 kisi Kontrol
Grubu (KG) ve 10 kisi Kalistenik Egzersiz Grubu (KEG)
olmak tzere toplam 20 erkek sporcu goniillii olarak
katilmugtir.

29
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3.3. Uygulanan Egzersiz Protokolleri

Universitemizin vermis oldugu “KARAR-2023/11-31”
Etik Kurul Izin Raporu say1 ve kararina gore; KG sezon
igerisinde antrenorleri tarafindan planlanan genel antrenman
programlarini antrenman giinlerinde uygularken, KEG ise
genel antrenmanlara ek olarak toplamda 8 hafta boyunca
stiren ayrica haftanin 3 giinii ve giinde 50-60 dakikay:
agmayan siireyle kalistenik egzersizler ayr1 ayri uygulanmistir.
Uygulanan hareketler temel diizeyde olup hareketlerin
planlanmasinda  ise literatiirde  geligimi  destekleyen
aktivitelerden faydalanilmugtir.

Egzersizler Kog’un 2020 yili yayimh kitabinda yer alan
ev i¢i kalistenik egzersizlerden uygulanmistir. Egzersizler
katihmcilara antrenorler egliginde gosterilmis ve canli olarak
yiz yiize anlatimh bir gekilde uygulanmugtir. Uygulanan
egzersizlerin - gorsel sekli agagida maddeler halinde
agiklanmistir.  Kalistenik egzersizler uygulanmadan once
5-10 dakika viicutlarinin esneme hareketleri ile 1sinma
yapimustir. Egzersizler bitiminde soguma igin 5-10 dakika
yine esnemeye yonelik sakatliklar1 6nlemek amaciyla soguma
hareketleri yapilmustir.
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Tablo 1. Kalistenik egzersiz cizelgesi

Hafta Pazartesi |Cargsamba|Cuma Tekrar ve |Dinlenme
Set

1. Hafta |1-8-11. 3-7-10. 2-5-6-13. |12 tekrar |1 dakika
Hareket |Hareket |Hareket |4 set

2. Hafta |1-8-11. 3-7-10. 2-5-6-13. |12 tekrar |1 dakika
Hareket |Hareket |Hareket |4 set

3. Hafta |1-4-6-15. |3-7-10- |2-5-6-13- |12 tekrar |1 dakika
Hareket |15. 14. 4 set

Hareket |Hareket

4. Hafta |1-4-6-15. |3-7-10- |2-5-6-13- |12 tekrar |1 dakika

Hareket  |15. 14. 4 set
Hareket  |Hareket

5. Hafta [1-4-6 3-7-10 2-5-6-13- |12 tekrar |1 dakika
12-15. 15-17. 14-16. 3 set
Harcket |[Harcket |Hareket

6. Hafta [1-4-6 3-7-10- |2-5-6-13- |12 tekrar |1 dakika
12-15. 15-17. 14-16. 3 set
Harcket |[Hareket |Hareket

7. Hafta |1-4-6 3-7-10 2-5-6-13 |12 tekrar |1 dakika
12-15-18. [15-16-17. |11-14-19. |3 set
Hareket |Hareket |Hareket

8. Hafta |1-4-6 3-7-10 2-5-8-9 12 tekrar |1 dakika
12-15-18. [15-16-17. [11-14-19. |3 set
Hareket |Hareket |Hareket

Tablo 1’de kalistenik egzersiz ¢izelgesinde belirtilen
haftalarda verilen giinlere gore egzersiz yapilmistir. Kalistenik
egzersiz giiniinde verilen hareketlerin hangi hareketleri kag
tekrar/set ile yaptig1 ve sporcunun bu hareketlerden sonra

toplam kag dakika dinlendiginin miktar verilmistir. Ornegin
2. hafta carsamba giinii 3-7 ve 10. hareketler 12 tekrar 4
set seklinde yapilmugtir. Setler arasinda I’er dakika dinlenme

stiresi uygulanmustir.
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Her iki hafta sonrasi antrenman listesine ek hareketler
eklenerek egzersizin siddeti, yogunlugu diizenli bir sekilde
artirilmugtir. Eklenen hareketler sonrasinda agiri yiiklenmeden
kaginmak i¢in 5. haftadan itibaren set sayis1 azaltilmugtir.

3.3.1. Uygulanan Kalistenik Egzersizlerin Ornekleri

T
® oy

Sekil 3. 1. Push up hareketi

3.3.1.1 Push Up

Yere uzanilir ve dirseklerinizi 90 derecede yere dik tutarak
biitiin agirhk 6n kola birakilir. Gévde diizgiin ve sert bir
pozisyonda tutulur, viicut bagtan ayaklara kadar ayn1 hizada
olmalidir. Yana kayma, kalgayr agagi indirme ya da gok
yukariya kaldirma olmamalidir. Halk arasinda ginav ¢ekme
dedigimiz harekettir.
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Sekil 3. 2. Cobra hareketi

3.3.1.2 Cobra

Matn iizerine yiiz iistii uzanilir. Kollar dirseklerden kirik
ve ellerinizi de ensenizde birlestirin. Ust bolge yukariya
dogru kaldirilir ve esnemeye c¢aligihr. Ardindan yavagga
gogiis yere dogru iner. Ortalama 4 saniye havada kalinir. Bu
sekilde hareket sonlandirilir.

Sekil 3. 3. Y-Raise hareketi

3.3.1.3 Y-Raise

Hareket saglam bir sehpa iizerinde yapilir. Sporcu 6nce
masanin agsini gorseldeki gibi ayarladiktan sonra sag ve sol
ellerini 6nce agagiya daha sonra 90 derece olacak sekilde
yukariya dogru kaldirir. Bu sekilde hareketi belirtilen siire
kadar (ortalama 5 dakika) tekrar eder.
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Sekil 3. 4. AB Roller hareketi

3.3.1.4 AB Roller

Sporcu yere uzanir. Egzersiz tekerlegini hem sag hem sol
eliyle tutar. Dizleri yere degecek sekilde pozisyon alir, 6nce
ileri sonra geriye yani kendisine dogru tekerlegi siirer. Bu
sekilde hareket devam ettirilir.

Lo’
-y

Sekil 3. 5. Plank hareketi

3.3.1.5 Plank

Yere uzanilir ve 6ncelikle sinav pozisyonu alinir, dirsekler
90 derecede yere dik tutulur. Biitiin agirhik 6n kollara
birakilir. Govde sert ve diizgiin bir pozisyonda tutulur,
viicut bagtan ayaklara kadar esit bir hizada olmahdir. Kalgay:
agag1 indirme ya da ¢ok yukariya kaldirma yapilmamalidir.
Bag rahat birakilabilir ve yere bakilir.
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Sekil 3. 6. Side Plank hareketi

3.3.1.6 Side Plank

Sporcu yere uzanir ve yoniinii sag veya sola gevirir. Tek
kolunun dirsegi yere temas edecek gekilde pozisyon alir ardindan
ayaklar birbiri {istiine binecek sekilde ayarlamir. Hareketin
devaminda yukaridaki bacag: 45 derece olacak gekilde kaldirir
havada 3 saniye bekletilip tekrar indirir. Bu hareket her iyi yone
yani her iki bacak ¢alisacak sekilde devam ettirilir.

Sekil 3. 7. Ley lift hareketi

3.3.1.7 Leg Lft

Yere sirt {istii uzanilir. Eller yan bolgelere agilir. Bacaklar
kasiklara kadar gekilir. Femur ile fibula kemiklerinin agis1 90
derece olarak ayarlanir. Ardindan pozisyon ilk haline tekrar
getirilir.
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Sekil 3. 8. Back Crunch haveketi

3.3.1.8 Back Crunch

Yere sirt iistii uzanilir. Eller yan bolgelere agilir. Bacaklar
kasiklara kadar gekilir. Ayaklar yukar1 ve gogiis bolgesine
kadar gekilebildigi son noktaya kadar gekilir ve beklenir.
Ardindan pozisyon tekrar eski haline getirilir.

7

Sekil 3. 9. Mt Clunber haveketi

3.3.1.9 MT. Climber

Yere yiiziistii uzanihr. Eller yere 90 derece olacak gekilde
kaldirilir siki ve kirilmayacak sekilde dik tutulur. Ardindan
sira farketmeksizin bu pozisyonda dizler kasiklara kadar
stirekli gekilir.
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s
Sekil 3. 10. Hip rotation haveketi

3.3.1.10 Hip Rotation

Yere sirtiistii uzanilir. Eller yan bolgelere agilir. Tki bacak
birlestirilir ve yukar1 dik bir sekilde kaldirilir. Bacaklar
kalgayla beraber Once saga sonra yere dik sekilde ortaya
ardindan sola olacak sekilde hareket siirekli devam ettirilir.

Sekil 3. 11. T. Rotation haveketi

3.3.1.11 T. Rotation

Yere sirtiistii uzanilir. Eller yan bolgelere agilir. Tki bacak
birlestirilir ve kirihr. Bir kol 6nce dig bolgeye agilir. Sonra
tekrar diger kolla ayni bolgede birlestirilir. Ardindan set
tamamlaninca ayni hareket diger taraf i¢inde yapilir.
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Sekil 3. 12. Squat haveketi

3.3.1.12 Squat

En ¢ok bilinen hareketlerden biridir. Ayaklar omuz
hizasinda agilir. Bacaklar yere 90 derece olacak sekilde
¢okiiliir. Ardindan tekrar kalkilarak eski konuma gelinir.
Eller belde veya yere paralel olabilir.

Sekil 3. 13. Drop lunge baveketi

3.3.1.13 Drop Lunye
Ayaklar omuz genisliginde agilir. Eller birbirine havada

baglanir. Gozler ve bag kargtya bakar. Once sag ayak sol
ayagin gerisine uzanarak agagi dogru ¢omelme hareketi
gergeklestirilir.  Ardindan tekrar baglangic  pozisyonuna
gelinir. Sonrasinda sol ayak sag ayagin gerisine uzatilir ve
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¢omelme hareketi devam ettirilir. Hareketin bir tekrar1 bu

sekildedir.

Sekil 3. 14. Lunyge haveketi

3.3.1.14 Lunge

Ayaklar omuz genigliginde agilir. Eller birbirine bag
arkasinda ensede baglanir. Gozler ve bag kargtya bakar. Once
sag ayak bir adim One atilir ve sol ayagin diz kapag1 yere
degmeye yakin olana dek ¢omelme hareketi gergeklestirilir.
Ardindan baglangig¢ pozisyonuna tekrar gegilir. Aym iglem
diger ayak iginde yapilir. Boylece bir tekrar tamamlanmuis olur.

Sekil 3. 15. Side lunge hareketi

3.3.1.15 Side Lunye

Ayaklar omuz genisliginden fazlaca agilir. Eller birbirine
g6giis bolgesinde baglanir. Gozler ve bas kargtya bakar. Once
saga dogru esnenir sonra ayn1 iglem sola dogru tekrar edilir.
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Sekil 3. 16. Get up hareketi

3.3.1.16 Get Up

Spor sehpasi iizerine Once oturulur. Eller gogis
bolgesinde kargiya bakacak sekilde kaldirilir. Tek bacak
tizerinde viicut sechpadan kaldirilir. Tekrar sehpaya oturulur.
Ardindan diger bacak ile ayn1 hareket tekrarlanur.

Sekil 3. 17. Hip vaise haveketi

3.3.1.17 Hip Raise

Yere sirtiistii uzanilir ve eller yan bolgelere agilir. Bacaklar
kirilir ve topuklar yere sabitlenir. Yerden kuvvet alinir ve
kalga yukar1 dogru ¢ekilir. En son noktada beklenir. Hareket
bu sekilde tekrar edilir.
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Sekil 3. 18. One leg march haveketi

3.3.1.18 One-Leg March

Yere sirtiistii uzanilir ve eller yan bolgelere agilir. Bacaklar
kirihr ve topuklar yere sabitlenir. Yerden kuvvet alinir ve
kalgayla beraber 6nce sag ayak yukar1 dogru ¢ekilir. Kasik
bolgesi ile ayak bolgesi havada 90 dereceye ulagtiktan sonra
havadaki ayak eski konumuna getirilerek diger ayak igin
hareket tekrar edilir. Béylece bir tekrar tamamlanmug olur.

Sekil 3. 19. One leg RDL haveketi

3.3.1.19 One-Ley RDL

Temel jimnastik duruglari igerisinde planor durusuna gok
benzer olan bu hereket igin 6nce ayaklar omuz genisliginde
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agilir. Kollar iki yana uzatilir. Ardindan sadece sag ayak
tizerinde viicut 6ne dogru egilir. Bu esnada kollar iki yana
agik kalmaya devam ettirilir. Belli bir siire beklendikten
sonra hareket diger ayak iginde tekrarlanir.

3.4. Veri Toplama Araglar1

3.4.1. Viicut Kitle Indeksi Olgiimii

Sporcularin viicutlarinin yag yiizdesi (VYY), beden kitle
indeksi (BKI) ve viicut agirligi olgiimleri Tanita BC 418 MA
Profesyonel monitorlii Segmental viicut analizi cihazi ile
yapilmustir. Cocuklarin VKTleri, [viicut agirligi (kg) / boy
(m2)] formiilii ile hesaplanmugstir.

Sekil 3. 20. Evkeklerde yayg ve beden kitle indeksi olgiimii
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3.4.2. Dikey Sigrama Testi

Sporcularin yiikselme, ziplama performanslart Jump-
metre marka isimli alet kullamlarak olglildii. Ayaklar
omuzlarinin genigliginde agik gekilde pozisyon alinarak viicut
dizlerden 90° ve 6ne dogru egik, kollar belde sabitlenmig
seklide olglimleri yapildi. Test iki kez tekrar edildi, hangi
deger en iyi sonucu verdiyse o deger cm olarak kaydedildi.

Sekil 3. 21 Dikey sigrama testi
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3.4.3. Omuz genisligi ol¢iimii

Sporcularin omuz genislikleri, normal oda kogullarinda
(24°C) birimleri degismeyen Kingstar marka 1.5 metre
uzunlugundaki mezura ile Slgiimleri yapildi. Olgiimler 8
haftalik antrenman programi oncesi ve sonrast omuzlarin
en geni§ uglarindan baglayarak toplam g¢evre uzunluklart
olguldii.

Sekil 3. 22. Omuz genisligi olgtimii

3.4.4. Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi

Bu test “Monark Ergomedic 894 E Peak Bike” marka
modifiye edilmis kefeli bisiklet ergometresinde yapilmugtir..
Her sporcu i¢in ayrt ayri sele ve gidon ayarlamasi
yapildiktan sonra sporcularin ayaklar1 klipsler yardimi ile
pedala gtkmamas: igin kilitlenmistir. Her katimer viicut
agirhgimin % 7.5’ine karsiik gelen agirhgy test esnasinda
uygulanacak direng olarak bisikletin haznesinde yer alan
kefeye konulduktan sonra test baglatilmistir; belirli bir pedal
stiratine ulaginca (130 ile150 rpm) baslangigta 3 ile 4 sn
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agiliksiz, sonra yiiklii sekilde 30 saniye zaman ile muhtemel
olan en yiiksek maksimal istemli pedal hizin1 bozmamalar:
istenmigtir (Inbar  vd., 1996). Katilimcilar test siiresince
ciimlelerle konugarak motivasyonel anlamda destek
verilmistir. Test sirasinda pedal siirati bilgisayara bagli fotosel
yardimu ile kendiliginden kaydedilmistir. Test degiskenlerinin
(maksimum anaerobik gii¢ (MAG), maksimum anaerobik
kapasite (IVIAK), minumum gii¢ (MinG), ve gii¢ kayb1
(GK) absolut ve relatif degerleri bilgisayarda hazir sekilde
bulunan yazilmda yer alan programla hesaplanmistir.
Yorgunluk indeksi (YI)= (MAG) - (MinG) /MAG ) x 100
formiilii ile hesaplanmistir(Inbar ve ark. ,1996).

Sekil 3. 23. Wingate anaerobik giic ve kapasite testi olgiimii
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3.4.5. Sirt-Bacak Kuvvet Testi

Sirt kuvvetinin (kg) Olgiilmesi: Sirt kuvveti 6lgiimiinde
yillardir ~ giivenilirligi en yiiksek aletlerden oldugu
bilinen Takei (Japonya) marka sirt-bacak dinamometresi
kullanilmigtir. Govdenin kalga iizerinde 6ne dogru 90 derece
flexion pozisyonunda ve dizler tam olarak ekstansiyon
pozisyonunda elleri ile tiim kuvvetini kullanarak kendilerine
dogru ¢ekmeleri istenir, bu Olgiimlerde iki deneme
vaptirilarak en iyi deger kilogram cinsinden kaydedilir.
(Relatif sirt kuvveti = Sirt kuvveti / viicut agirhigi.)

Bacak kuvvetinin  (kg) Olctlmesi: Bacak kuvvet

Olgiimiinde yillardir giivenilirligi en yiiksek aletlerden
oldugu bilinen Takei (Japonya) marka sirt-bacak
dinamometre kullanilmigtir. Dinamometre basing ilkesine
gore g¢aligmaktadir. Dinamometreye disaridan bir giig
uygulandiginda, ¢elik malzemeden yapilmig tel gerilir ve
gosterge cubugunu harekete gegirir. Boylece dinamometre
tizerinde bulunan gosterge, katilimcinin ne kadar kuvvet
uyguladigini kilogram (kg) tiirtinden ispat eder. Katilmcilar
dizleri kirik sekilde dinamometre sehpasinin iizerine
ayaklarini koyarak; kollar1 gergin olacak sekilde, dizleri 130
ve 140 derece arasinda biikitk durumda, sporcunun sirt
diiz ve govdesi hafifce 6ne egik iken, sporcu elleriyle sikica
tuttugu dinamometre barin dik sekilde en yiiksek siddetle
bacaklarini kullanarak bar1 yukart ¢eker. Dinamometre
tizerindeki sayilar ise bacak kuvvetinin gostergesi olarak
belirlenmigtir.
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Sekil 3. 24. Swt-bacak kuvvet testi olgiimii

3.4.6. El-Pence Kuvvet Testi

Sporcularin el penge kuvvet testleri Takei marka el
dinamometresi ile Ol¢lilmiigtiir. Dinamometre sporcularin
el boyutlara gore ayarlandiktan sonra kol kism1 omuzdan
yaklagik olarak 10-15 derecelik bir agiya ulagacak sekilde
sporcunun yan kisminda iken herhangi bir yere dokunmadan
veya destek almadan gosterebildikleri en yiiksek kuvvet ile
dinamometreyi kavray1p sikmalart ile belirlenmistir. El-penge
dinamometresinin ekraninda goriilen degerler kayit altina
alinmugtir. El Penge kuvvetleri hem sol hem de sag el igin tek
tek gekilde Olglilmiistiir. Test sporculara iki kez uygulanmig
olup ve sporcularin en iyi degerleri kayda alinmigtir (Giinay
vd. ,2000).
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Sekil 3. 25. El penge kuvvet testi oletimii

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin  analizi IBM  SPSS 21 paket programi
kullamlmis olup ¢alismada anlamhlik diizeyi P<0,05*
olarak Dbelirlenmigtir.  Verilerin normallik dagilimlarin
ogrenmek amaciyla Shapiro Wilk testi yapilmig olup
ortaya ¢ikan sonuglar dogrultusunda nonparametrik
testler tercih edilmigtir. Katilimcilarin boy, yas ve viicut
agirhigr degiskenlerine iliskin tanimlayic istatistik analizleri
yapilirken gruplarin 6n test ve son test 6lglimleri arasindaki
farkin belirlenmesinde Wilcoxon Isaretli siralar analiz testi
yapimustir.



BOLUM 4

Bulgular

Tablo 4. 1. Gruplarm Betimleyici Ozelliklerine Ait Tanwmlayiwct

Istatistiklers
Grup N Cinsiyet
Erkek
Kontrol 10
10
Kalistenik 10 10

Tablo 4.1. incelendiginde aragtirma grubu; KG toplam
10 erkek ve KEG toplam 10 erkek sporcu olmak iizere

toplam 20 erkek sporcudan olugmaktadir.
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Toblo 4. 2. Gruplarm Betimleyici Ozelliklerine Ait Tanvmlaywcs
Istatistilkleri

Grup Degisken N On test Son test
X =+ Ss X =+ Ss

Yas(yil) 10 9,3 =,125 9,3 =,125

Kontrol Boy(cm) 10 158,80 159,60 +

11,74 11,51
Viicut 10 49,84 = 49,93 9,98
agirhigi(kg) 10,19

Yas(yil) 10 9,1 + 235 9,1 + 235
Boy(cm) 10 156,30 + 156,90 +

Kalistenik 5,59 5,23
Viicut 10 49,24 + 49,57 +
agirhigi(kg) 10,40 10,48

Tablo 4.2 incelendiginde KG ve KEG’nin 6n test ve son
test sonuglar1 kargilagtirildiginda her iki grubunda boylarinin
ve viicut agirhiklart aritmetik ortalamasinin yiikseldigi yani
son test lehine arttig1 gozlemlenmistir.

Toblo 4. 3. Katdwmcidarm BKI (kg/m?) Dejerlerinin Wilcoxon
Lsavetli swalar analizi On Test-Son Test Sonuglarmn
Kavsdastuwilmas:

Degisken Grup Olgim N ¥+ 8s z p

OnTest 10 192’7912 *
Beden kitl os1 e 0%l
C_ en (< Kontrol < > -
indeksi ol SonTest 10 ) g
BKI (kg/ - 20,04 +
m?) . . On Test 10 323
Kalistenik 20.0L = -0,714 47
Son Test 10 ?; 5 6_

Tablo 4.3. incelendiginde katilimcilarin BKI degerlerinde
her iki grup igerisinde On test ve son test puanlari arasinda
anlaml fark bulunmamistir (p<0,05).
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Beden Kitle indeksi

mi

KONTROL KALISTEMIK
GRUBL GRUBY

mdntest msontest

Grafik 4. 1. Katduncilarm bki degervleri on test-son test sonugclorimmn
kavsilastuwilmas:

Tablo 4. 4. Katduncilarm VY'Y Dejerlerinin Wilcoxon Isarvetli
swalar analizi On Test-Son Test Sonuglarmn Karsiastuidmast

Degisken Grup Olim N ¥ = Ss z P

- 21,53 +
On Test 10 5.70
lapa L2012
+
Viicut Yag Kontrol  gon Test 10 5; 65_
Yiizdesi -
VYY - +
On Test 10 22,66 +
(%) o ,82
Kalistenik 245 -1,793 .07
+
Son Test 10 5.69

Tablo4.4. incelendiginde katihmcilarin VY'Y degerlerinde
her iki grup igerisinde 6n test ve son test puanlar1 arasinda
anlaml fark bulunmamistir (p<0,05).
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Viicut Yag Yiizdesi (%)

KONTROL KALISTEMIK
GRUBU GRUBU ®dntest = soniest

Grafik 4. 2. Katduncidarm VY'Y degerleri on test-son test
sonuglarmm kavsdasturilmas:

Tablo 4. 5. Katdwmcilarm Swt kuvveti degerlerinin Wilcoxon
Isavetli swalar analizi On Test-Son Test Sonuglarmn

Karsdastuwidmas:
Degisken  Grup Olim N X+ Ss z P
~ 45,56 +
On Test 10 15.79
Kontrol -0,510 .61
Son Test 10 4?%1 (1) 4i
Sirt 5
Kuvveti
- 45,84 +
On Test 10 15,67
Kalistenik -0,968 .33
5291 +
Son Test 10 1422

Tablo 4.5. incelendiginde katilimcilarin Sirt  kuvveti
degerlerinde her iki grup igerisinde On test ve son test
puanlari arasinda anlaml fark bulunmamistir (p<0,05).
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Tablo 4. 6. Katduncilarm Bacak kuvveti degerlerinin Wilcoxon
Lsavetli swalar analizi On Test-Son Test Sonuglarmmn

Karsidastwidmas:
Degisken Grup Olim N X+ Ss z P
: 34,40 =
On Test 10 10,44
Kontrol 35.49 -2,809 ,04
+
Bacak Son Test 10 1952
kuvveti . 30,60 +
o On Test 10 10.29
Kalistenik 224l -2,803 ,00
+
Son Test 10 10,55

Tablo 4.6. incelendiginde katilimcilarin bacak kuvveti
degerlerinde hem KG hem de KEG igerisinde 6n test ve son
test puanlar1 arasinda son test sonuglar1 lehine istatistiksel
olarak anlaml fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4. 7. Katdwmcilarm Sogj Penge kuvveti degerlerinin
Wilcoxon Isavetli swalar analizi On Test-Son Test Sonuglarmn

Karsidastwidmas:
Degisken Grup Olim N X =+ Ss z P
) 21,85 +
Ontest 10 5.12
-0,773 44
Kontrol 21.76 +
Sontest 10 ;
Sag Pence 497
Kuvveti .. 18,89 =+
o Ontest 10 332
Kalistenik -2,668 ,00
Sontest 10 1% *
on tes 3.35

Tablo 4.7. incelendiginde katiimcilarin sag penge
kuvveti degerlerinde KG’de istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmazken (p>0,05) KEG’de son test sonuglari lehine
anlaml fark bulunmugtur (p<0,05).
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Tblo 4. 8. Katluncilarin Sol Penge kuvveti degerierinin
Wilcoxon Isavetli suwralar analizi On Test-Son Test Sonuglarmn

Karsilastuilmase
Degisken Grup  Olgim N X+ 8s z P
4- 21,03 =
On test 10 5.55
Kontrol 127 -1,538 .12
+
Son test 10 5.68
Sol Penge 525
: .. +
Kuvveti Ontest 10 S5
Kalistenik : 2,812 ,00
Sontest 10 1576 *
ontes 2,68

Tablo 4.8. incelendiginde katilmcilarin sol penge
kuvveti degerlerinde KG’de istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmazken (p>0,05) KEG’de son test sonuglar1 lehine
anlaml fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4. 9. Katuncilarmn omuz genisligi degerlerinin
Wilcoxon Isavetli swralar analizi On Test-Son Test Sonuglarmm
Karsilastwidmasy

Degisken Grup Okim N X = Ss z P

e 35,95 +
Ontest 10 362
Kontrol -1,442 |14
Son test 10 36,14 =
Omuz 2,52
Genisligi -
v Ontest 10 351’36081_
Kalistenik v ;)7 -2,814 ,00
+
Son test 10 163

Tablo 4.9. incelendiginde katimcilarin omuz genigligi
degerlerinde KG’de istatistiksel olarak anlamli  fark
bulunmazken (p>0,05) KEG’de son test sonuglar1 lehine
anlaml fark bulunmugtur (p<0,05).



Batuhan Ozdemir | Hasan Aka | 55

Tablo 4. 10. Katduncilarimm Anaerobik giig tepe degerlevinin
Wilcoxon Isavetli swalar analizi On Test-Son Test Sonuglarmm

Karsidastwidmas:
Degisken Grup Olcim N X = Ss zZ p
- 410,71 =
Ontest 10 150,15
Kontrol 43726 = -2,803 ,00
Anaelt*()bik Son test 10 146,92
gug tepe
o - 43726 +
d b}
cger . . Ontest 10 146.92
Kalistenik -1,274 20
Son test 10 509,45 +
ontes 118,99

Tablo 4.10. incelendiginde katilimcilarin anaerobik giig
tepe degerlerinde KG’de son test sonuglari lehine istatistiksel
olarak anlamli fark bulunurken (p<0,05) KEG’de anlamh
fark bulunmamugtir (p>0,05).

Tablo 4. 11. Katduncilarimn Anaerobik Ortalama Giig Dejerlerinin
Wilcoxcon Isarvetli swalar analizi On Test-Son Test Sonuglarmm
Karsdastwidmas:

Degisken ~ Grup Olim N X+ Ss z P

. 287,50 =
On test 10 94.67
Kontrol -2,701 ,00
S 10 309,34 +
Anaerobik on test 90,36
Ortalama
Gii¢ .. 292,09 =
On test 10 7121
Kalistenik -2,803 ,00
377,70 =
Son test 10 93,77

Tablo 4.11. incelendiginde katilimcilarin  anaerobik
ortalama gii¢ degerlerinde hem KG’de hem de KEG’de
son test sonuglar1 lehine istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmugtur (p<0,05).
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Tablo 4. 12. Katdwmcilarm Dikey Syrama Kuvvet Degerlerinin
Wilcoxon Isavetli suralar analizi On Test-Son Test Sonuglarmn

Kavsdastuwidmas:
Degisken Grup Olim N X =+ Ss z P
~- 58,14 =
On test 10 20,65 1353 0
Kontrol 58.75 « ’
Son test 10 > 5
Dikey 20,8
S ..
tgrama Ontest 10 63,60 *
- 1244 2844 ,00
Kalistenik 65.80
+
Son test 10 13.05

Tablo 4.12. incelendiginde katilimcilarin dikey sigrama
kuvveti degerlerinde hem KG’de hem de KEG’de son test
sonuglari lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur

(p<0,05).



BOLUM 5

Tartigma

Yiizme performansint belirten motorik = 6zelliklerin
gelistirilmesi, bir yiiziicliniin basarisi1 i¢in kritik bir faktordiir.
Bu gergevede, ¢ocuklarin fizyolojik gelisim, fiziksel biiyiime
ve olgunluk siirelerine uygun olacak antrenmanlar, gocuklarda
performans igin temel olusturan kuvvet ve dayanikliligs
artirabilir. Bu nedenle, ylizme performansini artirmak
isteyen bireylerin, planl ve sistemli antrenmanlar yapmalar1
son derece onemlidir (Ugak, 2019). Yiizme genellikle
erken yaglarda baglanan bir spor olup bu durum onu “ge¢
ozellesen spor tiirleri” kategorisine soksa da gocuklarin erken
yasta yiizme sporuna baglamasi nedeniyle “erken 6zellesen
sporlar” yapisint da iermektedir (Agikada ve Hazir , 2016).
Genellikle 5-7 yas arasinda baglayan yiizme sporu, bazi
tilkelerde 5 yagindan daha da erken yaglarda baglatilmaktadr.
Bundan dolayi, ¢ocuklarin geligim siireglerinin incelenmesi,
dogumdan itibaren baglayarak olduk¢a degerli olmaktadr.
Ik cocukluk doneminde sporcu adaylarinin psikomotor
becerileri incelendiginde kogma, sigrama, yiiriime gibi sitirekli
hareketler ve denge kapasitelerinin gelistikleri gozlemlenir.
Bu nedenle ¢ocuklarin spor ve fiziksel aktivitelere katilimi
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dikkatli bir gekilde yonlendirilerek bireysel ihtiyaglarina
uygun olarak planlanmahdir (Mengiitay, 1997). Cocuklar
yizme sporuyla ugragirken genel olarak kendi viicut
agirhigiyla bagbaga kalirlar bu sebeple kalistenik egzersizler
bu sporda o6nemli bir yer kaplar. Kalistenik egzersiz;
herhangi bir alet, agirlik, aparat veya ekipman kullanmadan
bireyin kendi viicut agirhgini temel alarak gergeklestirdigi,
hafif yogunluklu, aerobik ve hareketli bir egzersiz tiirtidiir.
Bu egzersizler genellikle gesitli viicut hareketleri aracihigiyla
yapilir ve kuvvet, esneklik, denge gibi fiziksel becerilerin
gelisimini hedefler (Karatay, 2019; Bozlak, 2019; Tura vd.,
2024).

Literatiirde  kalistenik  egzersize  yoOnelik  yapilan
caliymalarda genellikle gesitli viicut hareketleri aracihigiyla
yapildigi ve kuvvet, esneklik ve denge gibi fiziksel becerilerin
gelisimini  sagladigr  belirtilmektedir  ((Karatay, 2019;
Bozlak, 2019) , (Bayrakdar vd., 2019) , (Kramer vd.,
2001), Cigek, 2010)). Ancak yiizme brangindaki ¢ocuklar
iizerinde kalistenik egzersizlerin etkisine yonelik ¢aligmalar
sirlt sayidadir. Bu nedenle bu ¢aligmanin amact 8-10
yaglar1 arasindaki yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik kalistenik
egzersizlerin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin
incelenmesidir.

Yapilan ¢aligmada kalistenik egzersiz uygulayan KEG ve
KG’nin, BKI ve VYY degerlerinin 6n test son test degerleri
arasinda anlamli fark olmadig belirlenmistir. Bu sonucun
nedeni kalistenik egzersizlerin katihmcilarda daha ¢ok kuvvet
geligimini desteklemesinden kaynaklandig: diigiiniilmektedir.
Kog ve Polat (2018) lise 6grencilerine yaptiklari ¢aliymadan
penge kuvveti beden kitle indeksi ve fiziksel parametreler ait
yaptiklar1 Olgiimlerde gesitli degiskenler agisindan anlamli
fakliliklar tespit etmiglerdir.
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Alan yazinda yapilan benzer ¢aligmalara bakildiginda
birbiri ile geliskili sonuglara ulagilan ¢aliymalar oldugu
goriilmektedir. Santos vd., (2015) tarafindan ortadgretim
3.ve 4.siif 6grencilerinden deney ve kontrol gruplar1 olmak
tizere toplam 39 katilimcinin yer aldig1 bir ¢aligmada kontrol
grubu beden egitimi dersine devam ederken deney grubuna
beden egitimi dersinin yami sira kalistenik egzersizlerde
uygulanmigtir. Katithmeilarin 6n test son test degerlerinin
analiz sonuglarina gore her iki grubun BKI son test degerleri

arasinda anlamli bir fark olmadig: belirlenmistir(Santos vd.,
2015).

Erbag (2007) ‘in 54 bayan katihmciya yonelik yaptig
© Orta Yaglarda Obez Bayanlara Yonelik Kalistenik
Egzersizlerin Fiziksel Ve Fizyolojik Etkileri” adli galiymanin
sonunda, viicut agirhgr ve viicut yag oranlarmin son test
degerlerinde olumlu yonde bir azalma oldugu belirlenmistir.

Gilli (2018)’niin 16 yiiziici ¢ocuk ve 17 sedanter
erkek gocuk ile toplam 33 kisi ile yaptig1 ¢alismada; viicut
agirhg, BKI, bazal metabolik hizi (BMH), viicut yag
kiitlesi (VYK) ve VYY bioelektrik impedans analizi ile
oOlgiilmiigtiir. MaxVO?2 ve kan basincr igin Bruce protokolii
oncesi ve sonrasi, el kavrama, otur- erig ve dikey sigrama
testleri uygulandi. Yiiziicii gocuk ve sedanter ¢ocuklarin
test degerleri kargilagtirlldiginda  Bruce protokoliinden
sonra MaxVO2 ve dikey sigrama, sistolik ve diyastolik
kan basinglar1 degerlerinde anlamli farklihik bulunurken
(p<0.05) BKI ve VYY’de anlamli farklilik bulunmanustir.

Yukarida belirtilen ¢aligma sonuglart biri diginda (Erbas,
2007) sonuglarimizi destekler niteliktedir. Fakat tablo
4.3 ve 4.4’ ¢ bakildiginda hem BKI ‘de hem de VYY’de
anlaml fark bulunmamasina ragmen sonuglarin aritmetik
ortalamalar1 incelendiginde degerlerin  olumlu yonde
azalmasi dikkat ¢ekicidir. Sonucun bu sekilde ¢ikmasinin
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nedeni uygulanan kalistenik egzersizler ve normal zamanda
yapilan antrenmanlarin yogunlugunun ve kapsaminin
zamanla artmasi; harcanan enerji miktarini da artirnug, BKT
ve VYY degerlerini de olumlu yonde azaltmig olabilir.

Katimcilarin - sirt - kuvveti (Tablo 4.5) degerlerine
iligkin sonuca gore KG ve KEG’nin 6n test ve son test
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:
belirlenmigtir. Bunun sebebinin uygulanan kalistenik
egzersizlerin - ¢ogunlugunun diger bolgelere  yonelik
egzersizler oldugu, sirt bolgesine uygulanan tiirden
egzersizlerin sayica az olmast ve gelisim ¢aginda olan
katihmcilarin - gevresel diger faktorlerden kaynaklandig:
soylenebilir.

Literatiir incelendiginde yiizme sporcularina uygulanan
caligmalara ve kalistenik egzersizlerin sirt kuvvetine etkisini
ortaya koyan aragtirmalara ¢ok rastlanmamaktadir. Fakat
alan yazinda vyapilan benzer c¢aligmalara bakildiginda
aragtirmamizla geligkili sonuglara ulagilan galiymalar oldugu
goriilmektedir. Bayrakdar vd., (2019)’nin yapmis oldugu
kalistek egzersizle ilgili bir caligmada 12-14 yag aras1 grubu
yliziiciilere uygulanan ve haftada en az 7 saat olmak {izere
kalistenik egzersiz programinin 8 hafta siiren ¢aligmasinda
elde edilen sonuglara bakildiginda ¢eviklik, 30 metre
stirat, mekik, sirt kuvveti, esneklik, bacak kuvveti ve plank
degerlerinde anlamli farkliliklar tespit edildigi bildirilmig
(Bayrakdar vd., 2019).

Karakus vd., (2018)’nin “Cocuklarda 12 Haftalik Yiizme
Egzersizinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere
Etkisi” adli 14 katilmcr ile yaptig1 ¢alismada goniilliilerin
bacak kuvveti, sirt kuvveti, penge kuvveti, omuz genisligi,
kuvvet ve fiziksel parametrelerine ait On test ve son test
Olgiimleri arasinda artig istatistiksel olarak anlamli farklilik
(p<0.0) gostermistir. Inag ve ark. (2021) 1sinma sonrast
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dinlenme siiresi, 50 m’ye kadar olan kisa mesafelerde
ylizme performansini etkilemedigini ancak ylizme mesafesi
uzadik¢a dinlenme siiresinin de artmasi performansta
lyilesme saglamaktadir.

Bu nedenle ¢aligma bulgular literatiire ait verileri
desteklememektedir. ~ Mevcut  ¢alismanin  literatiirii
desteklememesi sebebiyle uygulanan kalistenik egzersizlerin
sirt  bolgesine yonelik  egzersiz  gesitliligi  artirilarak
literatiire katki saglamak amaciyla yeni bir ¢aligma konusu
olusturulabilir.

Katilmcilarin  bacak kuvveti (Tablo 4.6) degerlerine
iligkin sonuca gore KG ve KEG’nin 6n test ve son test
puanlar arasinda fark istatistiksel olarak son test lehine
anlamli bulunmugtur (p<0,05). Ancak KEG’de farkin daha
anlamli ¢tkmasinin nedeni kalistenik egzersizlerin daha gok
alt ekstremite kuvvet gelisimini desteklemesi ve yer ¢ekimine
kargt gergeklestirilen direng egzersizlerin sayica fazla
olmasindan kaynaklandig diigiiniilmektedir. Ayrica KG’de
anlamli farkin olugmasinin nedeni normal antrenmanlarina
stirekli olarak devam etmesi ve yarigma tarihlerinin yaklagmasi
ile yapilan antrenmanlarin yogunlugunun artmasindan

kaynakl1 olabilir.

Literatiir incelendiginde Bayrakdar vd. (2019)’nin
yapmug oldugu kalistek egzersizle ilgili bir ¢aliymada 12-14
yag aras1 grubu yiiziiciilere uygulanan ve en az haftada 7 saat
olmak {izere kalistenik egzersiz programinin 8 hafta stiren
caliymasinda elde edilen sonuglara bakildiginda ¢eviklik, 30
metre siirat, mekik, sirt kuvveti, esneklik, plank degerlerinde
ve bacak kuvvetlerinde anlamli farkliliklar tespit edildigi
bildirilmigtir (Bayrakdar vd., 2019).

Kramer vd. (2001)’nin yapmig oldugu bir c¢aliymada
bayanlarda bench-step-acrobik ve rezistans egzersiz
kombinelerinin  fizyolojik etkilerini bulmak hedefiyle
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yaptiklar1 benzer aragtirmada, toplam 12 hafta siiren ve
gruplara degigik sekil ve siirelerde step-aerobik ¢aligmalari
uygulamuglardir. Aragtirma sonunda genel ve viicudun ist
boliimiine yonelik step-acrobik hareket uygulayan grupta,
bacak kas kuvveti anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Yenigiin vd. (2007) ve Koenig vd. (1999) ile step acrobik
egzersizinin hamstring ve quadriceps kas bolgelerinde giig,
kas kuvveti, ve dayaniklilik geligimi {istiine etkilerini bulmak
amactyla yaptiklart arastirmalarda, hamstring ve quadriceps
kaslarinin -~ kuvvet degerlerinde olumu yonde geligim
sonucuna varmiglardur.

Engels vd. (1998)’nin yetiskin kisilere uyguladiklar
aragtirmalarinda, bir gruba elde tuttuklar: agirliklartyla kargt
grubaysa normal step-aerobik antrenmani yaptirmiglar ve
aragtirma sonunda her iki grup arasinda alt bolge kas kuvveti
degerlerinde, deney grubunun lehine istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu bildirilmistir.

Bu sebeple calisma bulgulart yukarida verilen literatiire
ait verileri ve degerleri destekler nitelikte paralellik
gostermektedir. Bu sebeple yer ¢ekimine yonelik olusan
dirence karg1 konulmasinda bacak kuvvetini artirmak isteyen
sporcularin antrenman programinda kalistenik egzersizlerin
de yer almasi 6nemli olabilir.

Katilmcilarin sag ve sol el penge kuvveti degerlerinde
yani hem tablo 7.’de hem de tablo 8.’de KG’de istatistiksel
olarak anlaml fark bulunmazken (p>0,05) KEG’ de son
test lehine anlamli fark bulunmugtur (p<0,05). Bu sonucun
sebebinin programa gore uygulanan kalistenik egzersizlerde
yer ¢ekimine karsi viicut agirh@inin smav, mekik vb. gibi
diger hareketlerde viicudun taginmasinda genel olarak el ve
kollarin aktif rol almasi olabilir.
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Sayokan  sporcularindan  segilen  ve  caligmasi
gergeklestirilen kalistenik antrenman ¢alismasinda, 20 ile 24
yag arasindaki 20 erkek sporcu, deney ve kontrol olmak tizere
iki farkli gruba ayrilmigtir. Sporcularin esneklik, denge ve
kuvvet parametrelerindeki degisiklikleri incelemek amaciyla
her iki gruba BIA analizleri, boy uzunlugu, yas, viicut
agirhig , el kavrama kuvveti testi, uzanma ve esneklik testleri
(spagat), y-balance ve aktif denge testleri uygulanmustir.
Cikan verilere gore, kalistenik egzersiz programinin esneklik
ve denge degerlerini etkilemedigi, fakat medial lateral
y-balance , postural salinim , antropometrik Ozellikleri ve
kavrama kuvvetini etkiledigi sonucuna varimistir (Bozlak,

2019).

Blake ve ekibi (2000), 14 haftalik bir kalistenik egzersiz
programthazirlamig, sedanter,obezvenormalviicutagirligina
sahip kadimnlara uygulamisti. Her iki grubun egzersize
verdigi yanitlar1 ve fitness seviyelerini kargilagtirmuglardir.
Aragtirma sonuglarina gore, her iki grupta da MaxVo2,
kas dayaniklihg, penge kuvveti ve esneklik (otur - uzan)
degerlerinde olumlu yonde degisiklikler gbzlemlenmistir.

Donmez (1998) in yapmug oldugu ¢aligmada haftada 3
giin olmak iizere 30 goniillii bayan tizerinde 12 hafta yaptig1
caligma sonucunda deney grubunda sistolik kan basincinda
%3.23 mmHglik, viicut yag vyiizdesinde %5.642liik,
diastolik kan basincinda %4.35 mmHg'lik , viicut agirhginda
%5.33’liik, istirahat kalp atim sayisinda %7.27 atim/
dak.’hik, azalma goriiliirken, sag penge kuvvetinde %39.52
lik ve sol pence kuvvetinde %23.35 kg lik ve esneklik 6lgtim
sonuglarinda %12.66 cm.’lik bir artig tespit edmigtir.

Alan yazinda da yer alan ¢aliyma bulgular: literatiire
ait verileri ve degerleri destekler nitelikte paralellik
gostermektedir. Bu sebeple yer g¢ekimine yonelik olugan
dirence kargi konulmasinda el penge kuvvetini artirmak
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isteyen sporcularin antrenman programinda kalistenik
egzersizlerin de yer almasi 6nemli olabilir.

Katilimcilarin omuz genigligi bulgularinin degerlerine
bakildiginda (tablo 4.9) KG’de anlamli fark bulunmazken
KEG’de son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Bunun sebebinin KEG’de 8 hafta siiren antrenman
sonucunda iist kol ve deltoid kaslarinda kuvvet artiginin yani
sira kas hipertrofisinin de gergeklesmesi olabilir. Bu sebeple
kas hipertrofisi gergeklesen kol ve omuz kaslarinin hacimce
biityiimesi omuz genigligi olgiilerini olumlu yonde artirmug
olabilir.

Literatiir tarandiginda Dogan E. (2018) ‘nin yilinda
yapmig oldugu vyiiksek lisans ¢aligmasinda 47 saghkli
sedanter kadinin 18-25 yaglar1 arasinda olan goniillii katilimi
ile rastgele yontemle biri kontrol grubu olmak sartiyla 4
gruba ayrilan katihmcilara farkli gekillerde haftada 3 giin
45-60 dk’lik siiren 8 hafta siire ile tae-bo, pilates+tae-bo ve
pilates olmak iizere kalistenik egzersizleri kombinasyonlu
sekilde 3 farkli egzersiz tiirii uygulatilmigtir. Aragtirma
sonucunda deney gruplarinda viicut kompozisyonlarinda
(omuz genisliginde pozitif yonli artis) olumlu sonuglar
bulunmustur.

Yine alan yazin incelendiginde sonuglar1 aragtirmamiza
vakin sonuglar veren Kadi M.N. , (2021)’in 8 Haftalik
Pilates Ve Mat Egzersizlerinin etkilerini incelemek {izere
yapmug oldugu Sedanter Ev Kadinlarina yonelik ¢aligmasinda
22 sedanter kadin, saglik sorunu olmayan ve diizenli bir
egzersiz programina katilmamig olan goniilliilerden olugan
bir grupla ¢aliyma ytiriitilmiistiir. Katilmcilar, 11 deney ve
9 kontrol grubu olacak sekilde rastgele iki gruba ayrilmustir.
Deney grubuna haftada 3 giin, her biri 60 dakika siiren
pilates ve mat egzersizleri uygulanmistir. Kontrol grubu
ise giinliik yagam aktivitelerine ve aligkanliklarina devam
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etmigtir. Aragtirmanin baginda ve sonunda bazi Olglimler
yapilmugtir. 8 haftalik pilates ¢aligmalarinin ardindan deney
grubunda bel ¢evresi, kalga gevresi, gogiis ve omuz gevresi,
sag ve sol kol ,sag ve sol bacak gevresinde incelme oldugu
belirlenmig ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Yine aragtirmamiza yakin bir galiyma olan Aktug Z.B.
(2019)’da B-Fit Egzersizlerinin Kadinlarda Antropometrik
Ozelliklere Etkisini incelemek amaciyla yaptigi galismaya
goniillii 50 kadin katlmigtir. Spor ve Yagam Merkezinde
egzersize yeni baglayan Kadinlarin antropometrik 6zellikleri
mezura ve Segmental Viicut Analizi Sistemi ve ile Ol¢timleri
yapilmugtir. 8 haftalik B-fit egzersizleri sonrasinda iki kez
olciilmiistiir. Sonug olarak viicut kitle indeksi (VKI), basen,
viicut yag yiizdesi (VYY) ile bel, damarlar ve biceps gevreleri,
viicut agirhigy, gogiis, gogiis altt degerlerinde son test lehine
istatiksel olarak azalmasi ve kas kiitlelerinde artig belirlendi
(p<0.001).

Bu alan yazinlarda da goriildiigii iizere ¢aligma bulgular:
literatiire ait verileri ve degerleri destekler nitelikte paralellik
gostermektedir. Bu sebeple omuz genigligini gelistirmek
isteyen sporcularin antrenman programinda kalistenik
egzersizlerin de yer almasi 6nemli olabilir.

Katilimcilarin anaecorobik kapasitelerini 6lgmek amaciyla
yapilan wingate anaerobik test sonuglarina gore anaerobik
gii¢ tepe degeri ve anaerobik ortalama gii¢ degerlerine
bakildiginda (Tablo 10-11) anaerobik gii¢ tepe degeri
sonuglarinda (Tablo 4.10) KG’nin 6n test ve son test
sonuglar1 arasinda son test lehine anlamli fark bulunurken,
KEG’de anlamli fark bulunmamustir (p<0,05).

Fakat anaerobik ortalama gii¢ degerleri incelendiginde
(tablo 4.11) 6n test ve son test sonuglar1 arasinda hem
KG’de hem de KEG sonuglarinda son test lehine anlaml
fark bulunmugtur (p<0,05).
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Bu bulgulara gore anaerobik gii¢ tepe degerlerinin
bu sekilde ¢ikmasimnin (tablo 4.10) sebebinin kalistenik
egzersizlerin, genel olarak aerobik kapsamli galigmalar olmasi
olabilir. Ayrica kalistenik egzersizlerin yiiksek nabizlarda
gergeklesmemesi ve genel olarak viicut yer degistirmesinin
az olmasi yani hareketler uygulanirken genellikle insan
konumunun stabil kalmasi sebebiyle anaerobik gii¢ tepe
degerinde anlaml fark bulunmamis olabilir.

Diger yandan hem KGde hem de KEG’de ortalama
anaerobik gii¢ degerlerinde anlamh farkin ¢itkmasinin sebebi
rastgele secilen gruplarin aragtirma tarihinden 6ncede diizenli
ve devamli olarak anaerobik yiizme antrenmanlar1 yapmalar1
ve aktif olarak yarigmalara hazirlanmalar olabilir. Ayrica
her iki grupta da son test lehine anlamh farkin olugmasi,
kalistenik antrenman programinin yogunluk ve kapsaminin
zamana gore artmasindan kaynaklanabilir

Caliymamiza yakin bir literatiir kaynag olan Cigek G.’nin
2010yilindayapmugoldugu © Sedanter Bayanlarin Uygulanan
Yiiriiyiis, kosu ve Aerobik -Step Egzersizlerinin -Fizyolojik
Fiziksel Parametrelere Etkilerinin Kargilagtirilmasi” adl
caliyjmada 30 sedanter kadin goniillii aragtirmaya dahil
edilmigtir. Goniilliilerden bir grubu, 9 hafta boyunca haftada
4 giin, 70 dakika siiren kosu-yiiriiylis egzersizi yaparken diger
grup ise 9 hafta boyunca haftada 4 giin, 70 dakika siiren
acrobik-step egzersizini uygulamgti. Tiim katithmcilarin
tiziksel ozellikleri ve fizyolojik degiskenleri, ¢evre olgtimleri,
viicut kompozisyonu, , anaerobik gii¢ (ZG, MG, OG, YI)
ve maksimal aerobik gii¢ (MaxVO2) gibi olglimler, egzersiz
programlart 6ncesi ve sonrasinda alinmugtir. Istatistiksel
sonuglara gore, kog-yiirli ve aerobik-step gruplar iginde
MaxVO2 degeri agisindan her iki grupta da anlamh
sonuglar elde edilmistir. Kog-ylirii grubunda, ZG ve OG
degerleri iginde anlamli sonuglar elde edilirken, aerobik-step
grubunda ise ZG, MG, OG ve YI degerleri i¢inde anlamli
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sonuglar belirlenmigtir. Gruplar arasindaki karsilagtirmada
ise sadece aerobik-step grubunda ZG degerinde anlaml bir
sonuca ulagilmugtir.

Colakoglu ve ekibinin (2006) yaptigi ¢alismada, orta yagh
ve geng kadinlarda uzun siireli diizenli aerobik egzersizin,
katihmailarin viicut agirhiklari, istirahat halindeki kalp atig
hizlari, aerobik ve anaerobik giigleri ile esneklik degerlerinde
olumlu yonde degisikliklere neden oldugu gozlemlenmistir.
Sonug olarak, geng ve orta yagh kadinlarin haftada 3 giin, 30
dakika siiren kogu-yiiriiyiig egzersizi programinin fizyolojik
parametrelerinde benzer olumlu etkilere sahip oldugu
soylenebilir.

Bu alan yazinlarda da goriildiigii tizere ¢aligma bulgulari
literatiire ait verileri ve degerleri destekler nitelikte paralellik
gostermektedir. Bunun sebebinin uygulanan kalistenik
egzersizlerin - aerobik temelli egzersizler olmalar1i ve
katilimcilarin diizenli spor yagamlarinin yani sira antrenman
programlarindaki set sayisi, kapsam, yogunluk gibi

sebeplerden kaynakli oldugu soylenebilir.

Katilmcilarin -~ dikey sigrama  kuvveti  degerlerinde
(Tablo 4.12) hem KGde hem de KEG’de istatistiksel
olarak son test lehine anlaml fark bulunmustur (p<0,05).
Bunun sebebinin her iki grubun normal ylizme antrenman
programinda havuz igerisinde torpido itis ¢aligmalar
yapmasindan kaynakli oldugu ayrica buna ek olarak biitiin
katihmcilarin dikey sigrama degerlerinin artmasi gelisme
caginda olan ¢ocuklarin kas gelisiminin devam etmesinden
de kaynakli oldugu soylenebilir. KEG’de ise anlamli farkin
daha yiiksek olmasi gruba ek olarak yapilan yer ¢ekimine
karg1 direng egzersizlerinin sayica fazla olmasi olabilir.

Kiling, M.Y’nin 2021 yilinda yapmig oldugu 16 erkek
basketbolcunun katildig: bir ¢aliymada, geng basketbolcularin
performansint arttirmayr  amaglayan teknik geligim ve
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kalistenik kuvvet antrenmanlarinin etkileri incelenmistir.
Katilmailar teknik antrenman ve teknik kalistenik olmak
izere iki gruba ayrilmistir. Tki grup da 6 hafta siireyle haftada
iki kez egzersiz yapmustir. Gruplarin gii¢ performanslari,
dikey sigrama, mekik ve smav testleriyle Olgiilmiig, hiz
ve esneklik Ozellikleri ise 20 metre sprint ve otur-erisme
testleriyle belirlenmigtir. Aragtirma, kalistenik grubun ginav,
mekik, esneklik, serbest, sabit ve toplu dikey sigrama ile
stirat testlerinde, basglangig ve bitig testleri arasinda 6nemli
farklar oldugunu gostermistir.

2018 yihinda Kotarsky ve ekibi tarafindan yiiriitiilen
bir ¢aligmada, kas kuvveti ve kalinhigr {zerindeki
etkileri incelemek amaciyla progressi ve kalistenik dikey
sigrama antrenmanlarinin  bench press antrenmanlariyla
kargilastirildigr bir grup denek incelendi. Denekler rastgele
olugturulan iki gruba ayrildi ve her bir gruba haftada iig
giin olmak tizere dort hafta boyunca belirli antrenman
programlar1 uygulandi. Yapilan olgtimler sonucunda, her
iki antrenman grubunun kendi i¢inde anlamli farkhliklara
sahip oldugu, ancak gruplar arasinda anlamli bir farka
rastlanmadig belirtilmistir.

Souza Santos vd. (2015) tarafindan gergeklestirilen bir
caliymada, 7. ve 8. siuf Ogrencilerinden olusan toplam 39
katilimcr tizerinde kontrollii bir deney yapilmistir. Caligmada
katihmcilar kiz ve erkek Ogrencilerden olugmaktadir.
Katilmcilar kontrol grubu ve deney grubu olmak iizere
iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubu normal beden egitimi
derslerine devam ederken, deney grubuna kalistenik
egzersizler — uygulanmigti.  Yapilan  degerlendirmeler
sonucunda, deney grubundaki katiimcilarin smav ve dikey
sigrama degerlerinde anlamli bir iyilesme gozlemlenirken,
BKI agisindan her iki grupta da belirgin bir gelisme
kaydedilmedigi  belirlenmigtir. ~ Sonuglar,  kalistenik
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egzersizlerin bu yas grubundaki ¢ocuklarin bu parametrelere
katki sagladigini gostermektedir.

Literatiirde incelenen bu ¢aligmalarda da goriildigi
tizere ¢alisma bulgular literatiire ait verileri ve degerleri
destekler nitelikte paralellik gostermektedir. Bu sebeple
dikey sigramasini gelistirmek isteyen sporcularin antrenman
programinda  kalistenik  egzersizlerin de yer almasi
onemli olabilir. Ayrica kalistenik antrenmanlarin  farkl
yag gruplarindaki olumlu yonde pozitit etkilerinden de
bahsetmek miimkiindjir.

Genel olarak literatiir incelendiginde, yiizme sporcular:
tizerinde yapilan kalistenik egzersiz ¢aligmalarinin sayica
sinirl oldugu tespit edilmigtir. Bu baglamda, yiiziicii gocuklar
tizerinde gergeklestirilen kalistenik egzersiz programinin
bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama (el-penge) kuvveti,
omuz genigligi, dikey sigrama ve anaerobik ortalama gii¢
degerleri tizerinde istatistiksel olarak anlamli farkin olugtugu
gozlemlenmigtir. Fakat uygulanan kalistenik egzersizlerin
BKI ve VYY degerlerinde, Sirt kuvvetinde istatistiksel olarak
anlaml farkin olmadig1 gozlemlenmistir. Bununla birlikte
anaerobik gii¢ tepe degeri sonuglart KG lehine ¢ikarken
KEG’de anlamh farkin olusmadig: dikkatimizi ¢ekmistir.
Benzer kalistenik egzersiz ¢aligmalarinin farkli spor branglar
ve yag gruplan {izerinde elde edilen sonuglari, yaptigimiz
caliymanin sonuglartyla uyumlu bir gekilde paralellik
gostermektedir.






BOLUM 6

Sonuglar ve Oneriler

Bu ¢alismada sonug olarak yiiziicli gocuklar iizerinde
gergeklestirilen 8 haftalik kalistenik egzersizlerin bacak
kuvveti, sag ve sol el kavrama (el-penge) kuvveti, omuz
genigligi, dikey sigrama ve anaerobik ortalama giig
degerleri lizerinde 6n test son test degerleri arasinda son
test lehine istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmigtir.
Ancak katilimeilarin BKI, VYY ve sirt kuvvet degerlerinde
on test son test degerleri arasinda anlaml fark olmadigt
belirlenmistir.

Kisacas1 yiizme sporu ile ugrasan ¢ocuklarda kalistenik
egzersizlerin; bacak kuvveti, el kavrama (el-penge) kuvveti,
omuz genigligi, dikey sigrama ve anaerobik ortalama giig
performans: gibi uygunluk parametrelerinin gelisimine
kalistenik egzersizlerin katki sagladig: diigtiniilmektedir.
Cocuklarda bacak ve el penge kuvveti ile dikey sigrama gibi
tiziksel uygunluk parametrelerinin gelistirilmek istendigi
durumlarda  kalistenik  egzersizlerin de uygulanmasi
onerilebilir.
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Daha sonra yapilacak benzer ¢aliymalar igin bazi
onerilerimiz olabilir. Bunlar ;

1. Farkli yas gruplarindaki geng sporcular iizerinde
yapilacak benzer bir ¢alisma ile sonuglar arasinda
kargilastirma yapilabilir.

2. Farkli spor branglarindaki geng sporcular iizerinde
yapilacak benzer bir ¢aligma ile sonuglar arasinda
kargilagtirma yapalabilir.

3. Geng vyiiziiciilere uygulanacak kalistenik egzersizlerin
yizme derecelerine etkisine yonelik bir ¢aligma
yapilabilir.
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(Oye) (Uye)
Dr. Or. Oyesi Ciadem SAMANCI TEKIN Abdulgani OZKAN
((ye) Genel Sekreter V.
(Raparlu} (Cye)
—

Bu belge, givenll slektronik imes e imesianmigt
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EK-2: Aydinlatilmis Onam Formu
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Goniilliilerden sozlii olarak izinlerin alinmasina ek olarak
velilerinden veli izin belgesi, kuliiplerinden galigmaya dair kuliip
izin belgesi alinmugtir. Aragtirmanin amaci, 8-10 Yaglar1 Arasindaki
Yiiziiciilere Uygulanan 8 Haftalik Kalistenik Egzersizlerin Bazi
Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelere Etkisinin Incelenmesi amact
ile yapilacaktir. Caligma siireci; Literatiir taramas: yapilmasi: Mart
2022. Tezin tamamlanmasi: Aralik 2023 — Ocak 2024 ¢ kadar
tamamlanmasi diigiiniilmektedir. Aragtirmayi tez danigmani Dog.
Dr. Hasan AKA énciiliigiinde Batuhan OZDEMIR yapmaktadir.
Aragtirma siiresince goniilliillerden kontrol grubunda olanlar
normal antrenmanlarina devam ederken deney grubunda olan
katithmeilar haftada 3 giin olmak kaydiyla her antrenman giinii

ck olarak 1 saat siirmesi diigiiniilen 8 hafta boyunca tekrar edecek
olan kalistenik egzersizler yapilacaktir. Antenman siiresi boyunca
higbir riskli hareket veya olgiimlere yer verilmeyecektir. Yapilacak
olan her tiirlii i ve iglemler hem goniilliilere hem velilere hem

de antrenorlere detayli sekilde anlatilmig ve yazili izin belgeleri
alinnugtir. Veri Olgiimleri antrenérlerin esliginde yapilacaktir.
Olgiimler tez 6neri formunda ismi gegen alet ve dlgiim tiirleriyle
antrenmanlara baglamadan biitiin gruplardan 6nce 6n test 6lgiim
sonuglar1 alinacaktir. Deney grubunda 8 haftalik kalistenik
antrenmanlar tamamlaninca tiim goniilliilerden son test 6l¢iim
sonuglar1 alinacaktir. Veri sonuglar1 IBM SPSS 21 paket programi
ile Olgiilerek tez 6l¢timleri tamamlanacaktir.
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EK-3: Veli Izin Belgesi
VELI 1ZIN BELGESI

Velisi bulundugum Kayseri Erciyes Alfa Spor Yiizme
Kuliibii tiyesi vuvvvveeniiniinninnieninnnen.. isimli 6grencimizin,
Kuliip adina yetenek taramalari, bilimsel makaleler admna
Olgtimler ve kondisyon Olgiimleri gibi faaliyetlere ylizme
antrenorii  Ayberk HINCAL refakatinde katilmasinda
herhangi bir sakinca gormedigimi bildiririm.

Veli
Adr Soyads

Imza

AdIES: veriiieieiiieiieeineereerseeseeessenseensennenns

Tels oo
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EK-4: Kuliip Izin Belgesi

| ;
@ Kayseri Erciyes Alfa

Spor Yiizme Kuliibii
| OGRENCILERIN BILIMSEL CALISMALARA KATILMASINA DAIR iZIN FORMU
| Catiyma Sahibinin |- B - o o
l Eu. Soyadh Batuhan OZDEMIR
} — . - IR —— — . —
Kaysen Erciyes Alfa ¥uzme Kulibl

| Kutibiin Ade ‘ Ppoe
| | Halil KARAKUS
‘ Bagkann Adi Soyads | - -

Baskansn Telefon (GSM)

B e = i
Ads Yiiksek lisans tex Slgimlerni igin pmm_ - -

L ; i3 2 I S

Baylama Tarihi Bitiy Tarihi |

- — e o b

| | Yiksek lisans dlgamlen ile yizme yemi arag

izinin Amacy

j2IN TALEBI ;
.Rulilpyed_sil'tl?iulurdl,_:_' ‘:.ll.m agtirms '6; P ,dl,“ ! I firiincak bu

Kuliip Bagkani Kuliip Antreniri
HALIL KARAKUS AVBERK HINCAL

UYGUN / UYGUN DEGIL

{ KULUP BASKANI )




Ozgecmis

Batuhan OZDEMIR 1k ve ortaokul 6grenimini
Kayseri Melikgazi ilgesinde bulunan Fatih ilkokulu ve Fatih
ortaokulunda tamamlad:r ve daha sonra lise 6grenimini ise
Demir KARAMANCI Anadolu Lisesinde tamamlayarak
{iniversite 6grenimine 2016 yilinda Nigde Omer Halisdemir
Universitesinde bagladi. 2020 yilina kadar burada egitim
goren Batuhan OZDEMIR Nigde Omer Halisdemir
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundan
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimiinden mezun
oldu. 2021 yihnda Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Antrenorliik Egitimi Ana Bilim
Dali, Hareket ve Antrenman Bilimleri Yiiksek Lisans
Programinda yiiksek lisans egitimine baglayan OZDEMIR
2024 yihinda yiiksek lisans egitimini tamamlayarak mezun
oldu. 2022 yihinda Kilis sehrinde bulunan Milli Egitim
Bakanligma bagh Kilis Merkez Anadolu Imam Hatip
Lisesinde 6gretmenlik gorevine baglayan OZDEMIR hala
ayni okulda gorevini icra etmektedir.
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