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Oz

Bu ¢aligmada 7-10 yas grubu cocuklarda yiizme antrenmanlarina ek olarak yapilan kara antrenmanlarinin serbest ve sirtiistii
stil yiizme performansina etkilerinin incelenmesi amaclanmigtir. Arastirmaya yiizme havuzunda diizenli yiizme antrenman
yapan 14 erkek cocuk 6 haftalik temel yiizme antrenman programi uygulayan yiizme antrenman grubu ve aymi yiizme
antrenmanina ek olarak kara antrenmani programi uygulayan yiizme ve kara antrenman grubuna ayrilmuistir. Her iki grupta
yer alan cocuklarin antrenman programi oncesinde ve sonrasinda 50 m serbest ve 50 m swrtiistii stil yiizme dereceleri test
edilmistir. Gruplar arasi on-test ve son-test yiizme derecelerinin karsilastirilmasinda Bagimsiz Orneklem T testi kullanilirken
grup ici on-test ve son-test karsilastirilmasinda Eslestirilmis Orneklem T testi kullamilmigtir. Gruplar arast 6n- ve son-test
sirtiistii ve serbest stil yiizme performanslari arasinda istatistiksel anlaml fark bulunmanustir. Grup ici 6n- ve son-test serbest
ve sirtiistii stil yiizme performanslarinda her iki grupta istatistiksel anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Ergenlik éncesi gelisim
doneminde sinirsel gelisiminin neredeyse yetiskinlik diizeyinde olmasiyla hizl 63renme meydana gelmektedir. Sonug olarak
yiizme antrenmanyla birlikte yapilan kara antrenmanimn 7-10 yas grubu temel yiizme egitimi alan ¢ocuklara sadece yiizme
antrenmanindan daha etkili olmadi$: diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Serbest Stil, Sirtiistii Stil, Kara Antrenmant

Effects of Dry-Land Training in addition to Swimming Training on Freestyle and Backstroke
Technical Swimming Performance of Children Aged 7-10 Years

Abstract
The aim of this study was to investigate effects of dry-land training in addition to swimming training on freestyle and backstroke

technical swimming performances of children aged 7-10 years. Volunteered 14 boys who regularly practice swimming training,
divided into swimming training group performed six-week swimming training program, swimming and dry-land training group
performed six-week dry-land training additional to swimming training. Pre- and post-training 50 m freestyle and backstroke
technical swimming performances were tested. Independent Samples T test for pre- and post-test comparisons between 2 groups
and Paired Samples T test for pre- and post-test comparisons within each group. There were no significant pre- and post-test
backstroke and freestyle swimming performances differences between groups. There were significant differences between pre-
and post-test freestyle and backstroke technical performances within groups (p<0.05). In the pre-puberty development stage, fast
learning occurs as their neural development is almost at the level of adulthood. In conclusion, it is thought that dry-land training
together with swimming training is not more effective than only swimming training for children aged 7-10 years who receive
basic swimming training.

Keywords: Freestyle Technique, Backstroke Technique, Dry-Land Training
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Extended Summary

Swimming is one of the sports events that are practiced from an early age and widely participated by
people in many societies. Swimming also has a great importance in supporting a healthy life. This is based
on the fact that swimming does not require a high level of ability compared to many other sports (Celebi,
2008).

Participation in swimming in children contributes to the balanced development of body muscles. Since it
is performed in a horizontal position in the water, the weight loaded on the skeletal muscles decreases,
which also supports the prevention of skeletal system disorders (Selcuk, 2013). Because skeletal muscles
work at a high level in swimming training, it is stated that regular swimming training also supports the
development of muscular strength (Karakus et al., 2018). Similarly, since body lines work systematically
in swimming training, regular swimming training also supports the development of balance performance
from childhood (Kiling et al., 2018).

In addition to contributing to the development of basic motoric characteristics, swimming sport also
supports the development of coordinative skills and technical capacity in children (Isildak, 2013). The
development of coordinative skills and sport-specific technique by regular training has a positive effect
on swimming performance. However, motor performance characteristics, coordinative and technical skills
may sometimes be insufficient for high level swimming performance. At this point, it is stated that
anthropometric structure, in other words, body composition also affects swimming performance (Olmez
et al., 2017).

When the above-mentioned information is evaluated, it is seen that swimming has a positive effect on
physical and motor development as well as sport-specific performance in children. In recent years, this
situation has paved the way for an increase in studies on the development of training to improve
swimming performance from an early age and the examination of the effects of training. In studies based
on strength training in this field, the effects of resistance training (Girold et al., 2012; Marques et al., 2020;
Amaro et al., 2021; Wirth et al., 2022), plyometric training (Bishop et al., 2009; Rejman et al., 2017; Canas-
Jamett et al., 2020) and core training (Weston et al., 2015; Atici & Afyon, 2016;Patil, Salian & Yardi, 2012;
Gencer, 2018; Khiyami et al., 2022) on swimming performance were discussed. On the other hand, it has
been observed that studies on the effects of dry-land training and aquatic training on swimming
performance in children in Turkey are limited.

The aim of this study was to investigate the effects of dry-land training in addition to swimming training
on freestyle and backstroke technical swimming performances of children aged 7-10 years. In this study,
it was thought to be important to examine the effect of dry-land training on swimming performance in
addition to swimming training and to contribute to the training guidance of swimming coaches and sports
scientists who are interested in the subject. The limited number of studies in the literature on the effect of
dry-land training on swimming and the fact that strength training plays a key role for performance
development in many sports increased the importance of the study.

The participants were divided into 2 groups by simple randomization as swimming group and dry-land
and swimming training group in order to compare the effects of swimming training with swimming and
dry-land training on swimming performances. The two groups performed the swimming training for 6
weeks, every other day for 3 days per week. Dry-land and swimming training group practiced dry-land
training in addition to swimming training. The performance results obtained from the 50 m freestyle and
50 m backstroke swimming performances in pre- and post-tests before and after the training were
recorded and statistically evaluated.

Shapiro-Wilk test was performed to determine whether the groups' freestyle and backstroke swimming
pre-test results were normally distributed. Within-group pre- and post-test comparisons were analyzed
by paired sample t-test and between-group pre- and post-test comparisons were analyzed by independent
sample t-test. Alpha level p<0.05 was taken as the statistical significance level.
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As a result of the statistical analysis, it was determined that the pre-test results of the dry-land and
swimming training group and swimming training group freestyle and backstroke swimming were
normally distributed. In the comparison of swimming performances between groups, there was no
statistically significant difference between dry-land and swimming training group and swimming training
group in both freestyle and backstroke swimming pre- and post-test results. In intragroup comparisons, a
statistically significant difference was found between freestyle swimming pre- and post-test results at
p<0.001 significance level and between backstroke swimming pre- and post-test results at p<0.05
significance level in both dry-land and swimming training group and swimming training.

As a result, in this study, it was determined that the development levels in swimming performance of
children who performed only swimming training and children who performed swimming and land
strength training were similar. It is thought that future studies on the effects of different strength training
programs such as theraband training, core training, plyometric jump training, combined training on
swimming performance will contribute to the literature.
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1. Giris

Yiizme sporu kiigiik yaglardan itibaren uygulanan ve bir¢cok toplumda yaygin olarak insanlarin katilim
sagladig1 spor dallarinin basinda gelmektedir. Yiizme sporu saglikli yasamin desteklenmesinde de biiyiik
bir 6neme sahiptir. Bunun temelinde ylizmenin diger bir¢ok spor dalina kiyasla yiiksek diizeyde yetenek
gerektirmemesi yatmaktadir (Celebi, 2008). Cocuklarda ytlizme sporuna katilim viicut kaslarmin dengeli
bir bicimde gelisimine katki saglamaktadir. Suyun i¢inde yatay pozisyonda yapildig i¢in iskelet kaslarina
yliklenen agirlik azalmakta, bu durum iskelet sistemi bozukluklarinin da 6nlenmesine destek olmaktadir
(Selguk, 2013). Yiizme antrenmanlarinda iskelet kaslar1 yiiksek diizeyde calistig1 ig¢in diizenli olarak
yapilan yiizme antrenmanlarinin kassal kuvvet gelisimine de destek oldugu belirtilmektedir (Karakus vd.,
2018). Benzer sekilde yiizme antrenmaninda viicut tiim boliimleri sistematik bir bicimde ¢alistig1 igin
diizenli yiizme antrenmanlar1 ¢ocukluk yillarindan itibaren viicudun dengeli performans gelisimini
desteklemektedir (Kiling vd., 2018). Yiizme sporu temel motorik 6zelliklerin gelisimine katki saglamanin
yaninda ¢ocuklarda koordinatif becerilerin ve teknik kapasitenin de gelisimine destek olmaktadir (Isildak,
2013). Diizenli olarak uygulanan antrenmanlarin koordinatif becerileri ve spor dalma 6zgii teknigi
gelistirmesi yilizme performansmi olumlu yodnde etkilemektedir. Ancak yiiksek diizeyde yiizme
performansi igin bazen motorsal performans ozellikleri, koordinatif ve teknik beceriler yetersiz
kalabilmektedir. Bu noktada antropometrik yapmnin, diger bir ifadeyle viicut kompozisyonunun da
yilizme performansini etkiledigi belirtiimektedir (Olmez vd., 2017). Cocuklarda yiizme sporunun fiziksel
ve motorsal gelisimin yaninda spor dalina 6zgii performans: olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Bu
durum son yillarda kiiciik yaslardan itibaren yiizme performansini gelistirmeye yonelik antrenmanlarin
gelistirilmesine ve antrenmanlarin etkilerinin incelenmesine yonelik calismalarn artmasma zemin
hazirlamigtir. Bu alanda yapilan kuvvet antrenmanlaria dayali calismalarda direng egzersizleri (Girold
vd., 2012; Marques vd., 2020; Amaro vd., 2021; Wirth vd., 2022), pliyometrik antrenman (Bishop vd., 2009;
Rejman vd., 2017; Canas-Jamett vd., 2020), core antrenmanin ( Patil, Salian & Yardi, 2012; Weston vd.,
2015; Atici & Afyon, 2016; Gencer, 2018; Khiyami vd., 2022) yiizme performansina etkileri ele alinmistir.
Buna karsilik iilkemizde ¢ocuklarda kara antrenmani ile suda yapilan antrenmanlarin yiizme performansi
tizerindeki etkilerinin ele alindig1 ¢alismalarin siirh oldugu goriilmiistiir.

Bu ¢alismanin amac1 7-10 yas grubu ¢ocuklara uygulanan yiizme antrenmanlarma ek olarak uygulanan
kara antrenmanlarmin serbest ve sirtiistii teknik yiizme siirelerine etkilerinin incelenmesidir. Bu
¢alismanin amaci olan yilizme antrenmanlarina ek olarak yapilacak kara antrenmanlarmnin yiizme
performansina etkisinin ortaya konmasiyla antrendrlere ve spor bilimcilere antrenman yonlendirmede
farkli bakis agilar1 kazandirilabilecegi diistintilmiistiir. Kara antrenmanlarinin yiizmeye etkisine yonelik
olarak literatiirde smirl sayida ¢alismanin olmasi ve kuvvet antrenmanlarinin pek ¢ok sporda performans
gelisimi igin anahtar rol tegkil etmesi ¢alismanin 6nemini artirmigtir.

2. Yontem
Bu boliimde ¢alismanin yontemine dair bilgiler verilmistir.
2.1. Katilimcilar

Calismanin evrenini Uskiidar Belediyesi biinyesinde yer alan yiizme havuzunda diizenli olarak haftada
iki glin ylizme antrenmani yapan ¢ocuklar olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubu ise evrende
yer alan ¢ocuklar arasinda basit rastgele yontem ile belirlenmis olan, antrenman yaslari en az iki en fazla
5 olan, yas ortalamasi 7-10 araliginda bulunan toplam 14 erkek goniillii ¢ocuktan meydana gelmistir. Bu
kapsamda calismaya sadece 2012, 2013, 2014 ve 2015 dogumlu saglikli erkek ¢ocuklar dahil edilmistir.
Katilimcilar basit rastgele yontemle yiizme antrenmani yapan grup (YG) ve ylizme antrenmanina ek
olarak kara antrenmani yapan grup (YKG) olmak tizere 7’ser kisilik 2 gruba ayrilmistir (Tablo 1.). Tiim
katilimcilara Helsinki Deklerasyonu'na uygun olarak calismanin amaci ve dnemi, olasi riskler ve istedigi
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anda calismadan cekilebilecegi hakkinda detayl bilgi verilmis ve goniillii olur formu ve veli onay formu
doldurtulup imzalatilmistir. Calisma i¢in Nisantas1 Universitesi Etik Kurul onay1 almmistir (No 2023/18).

Tablo 1. Katiimcilarin Tanimlayia Istatistik Tablosu

KYG (n=7) YG (n=7)
Mean o SD Min - Maks Mean e SD Min - Maks
Yas (y1l) 8.2901.11 7.00-10.0 8.2901.11 7.00-10.0
Boy Uzunlugu (cm) 142.00 @ 4.40 137.00 - 149.00 141.71 ©# 6.05 130.00 - 147.0
Viicut Agirhig: (kg) 40.2109.33 26.00 - 49.0 35.5704.24 30-47

2.2. Arastirma Prosediirii

Katilimcilar ylizme antrenmani ve ylizme antrenmanlarina ek olarak yapilan kara antrenmaninin yiizme
performanslari {izerindeki etkisinin karsilagtirilmasina yonelik olarak YG ve YKG olarak basit rastgele
yontemle 2 gruba ayrilmustir. Iki yiizme grubu da 6 hafta boyunca, birer giin aralarla haftada 3 giin olacak
sekilde ayn1 ylizme antrenmanlarini yapmistir. YKG yiizme antrenmanlarina ek olarak kara antrenman
yapmistir. Antrenman Oncesi ve sonrast yapilan 50 m serbest ve 50 m sirtiistii ylizme On-test ve son-
testlerinden elde edilen performans dereceleri kaydedilerek istatistiksel degerlendirmeye alinmistir.

2.3. Yiizme Antrenmani Programi ile Kara ve Yiizme Antrenmani Programi

YG Tablo 2.’de ayrint1 olarak verilmis olan serbest yiizme teknigiyle yiizme, serbest yiizme tekniginin
ayak calismasi, serbest ylizme tekniginin drill ¢alismasi, atlayis ¢calismalari, takla ¢alismalari, sirtiistii
ylzme teknigiyle ylizme, serbest yilizme tekniginin ayak c¢alismasi, sirtiistii yiizme tekniginin ayak
calismasi, serbest yiizme tekniginin drill ¢alismasi, sirtiistii ylizme tekniginin drill ¢alismasi, ¢ikis ve
atlayistan olusan yiizme antrenman protokoliinii 6 hafta, haftada gilinasir1 3 giin yapmigstir. KYG 1sinma
sonras1 Tablo 3. de ayrinti olarak verilen air squat, kneeling push up, leg raises, plank ve burpee
hareketlerinden olusan kara antrenmani protokolii sonrasinda serbest ylizme teknigiyle yiizme, serbest
ylzme tekniginin ayak calismasi, serbest yilizme tekniginin drill ¢alismasi, atlayis ¢alismalari, takla
calismalari, sirtiistii ylizme teknigiyle yiizme, serbest yiizme tekniginin ayak calismasi, sirtiistii ylizme
tekniginin ayak calismasi, serbest yiizme tekniginin drill ¢alismasi, sirtiistii yiizme tekniginin drill
calismasi, gikis ve atlayistan olusan ylizme antrenmani protokoliinii uygulanmigstir. Calismada kullanilan
hareketler havuzdaki yiizme antrendrlerinin goriigleri dogrultusunda ¢ocuklarin kolaylikla yapabilecegi
yluzmeye yonelik temel kuvvet hareketlerinden olusturulmustur.
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Tablo 2. Yiizme Antrenmani Protokoli

Giin Hareket Mesafe (m) Tekrar Sayis1 ~ Dinleme Siiresi
(adet) (s)
Isinma 300m 1 -
Serbest yiizme teknigiyle yiizme 100m 5 20,25,30,35s
Serbest yiizme tekniginin ayak calismasi 100m 5 20,25,30,35s
Sal Serbest yiizme tekniginin drill galismasi 50m 8 20,25,30,35s
Serbest yiizme tekniginin ayak calismasi 50m 8 20,25,30,35s
Atlayis caligmalar1 15m 6 45s
Takla ¢alismalar: 10m 6 45s
Isinma 300m 1 -
Sirtiistii ylizme teknigiyle yiizme 100m 5 20,25,30,35s
Sirtiistii yiizme tekniginin ayak calismasi 100m 5 20,25,30,35s
Pergsembe R N
Sirtiistii yiizme tekniginin drill calismasi 50m 8 20,25,30,35s
Sirtiistii yiizme tekniginin ayak calismasi 50m 8 20,25,30,35s
Cikis galigmalari 15m 6 45s
Takla galismalar: 10m 6 45s
Isinma 200m 1 -
Serbest yiizme teknigiyle yiizme 50m 4 20,25,30,35s
Sirtiistli yiizme teknigiyle ylizme 50m 4 20,25,30,35s
Serbest yiizme tekniginin ayak calismasi 100m 2 20,25,30,35s
Pazar Sirtiistii yiizme tekniginin ayak calismasi 100m 2 20,25,30,35s
Serbest yiizme tekniginin drill calismasi 50m 4 20,25,30,35s
Sirtiistii yiizme tekniginin drill ¢alismast 50m 4 20,25,30,35s
Serbest yiizme atlayis calismalar: 15m 3 45s
Sirtiistii yiizme ¢ikis ¢alismalar: 15m 3 45s
Serbest yiizme takla ¢alismalar1 10m 3 45s
Sirtiistii ylizme takla calismalari 10m 3 45s
Tablo 3. Kara ve Yiizme Antrenmani Protokolii
Giin Hareket Siddet (%) Tekrar Sayis1  Set Sayisi (adet) Dinleme Siiresi
(adet) (s)
Air squat Viicut agirhg: 10 3 40s
Sali Kneeling push up Viicut agirhigi 30 3 40s
Persembe Leg raises Viicut agirhigi 12 3 40s
Plank Viicut agirhg: 30sn 3 40s
Burpee Viicut agirhg: 10 3 40s
Hareket Mesafe Tekrar Sayis1 Dinleme Siiresi
(m) (adet) (s)
Isinma ¢alismast 200m 1 -
Serbest yiizme teknigiyle ylizme 50m 8 20,25,30,35s
Serbest yiizme tekniginin ayak calismasi 100m 4 20,25,30,35s
Sali Serbest yiizme tekniginin drill ¢alismasi 50m 8 20,25,30,35s
Serbest yiizme atlayis calismalar: 15m 6 45s
Serbest yiizme takla ¢alismalar 10m 6 45s
Isinma ¢aligmasi 200m 1 -
Sirtiistii yiizme teknigiyle ylizme 50m 8 20,25,30,35s
Sirtiistii ylizme tekniginin ayak calismasi 100m 4 20,25,30,35s
Pergembe Srirtiistii yiizme tekniginin drill ¢alismast 50m 8 20,25,30,35s
Sirtiistii yiizme ¢ikis ¢alismalar: 15m 6 45s
Sirtiistii ylizme takla calismalari 10 6 45s
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2.4. Verilerin Toplanmasi
Calismanin bu kisminda verilerin toplanmasina yonelik bilgiler bulunmaktadir.
2.4.1. 50 m Serbest Stil Yiizme Testi

Serbest stil 50 m yiizme testi katilimc tasin iistiinde havuza atlamak igin start pozisyonunda bekler
haldeyken diidiik sesine verdigi ¢ikis reaksiyonuyla tastan atlayarak yiizmeye baslamistir. Diidiik sesiyle
birlikte hakem el kronometresi (Casio HS-80TW, Japan) ¢alistirilmistir. Katilimcr olabildigince hizli serbest
stil 25 m’lik havuzda gidis-gelis seklinde yiizerek 50 m bitisinde tasa dokundugunda kronometre
durdurulmus ve test sonlanmustir. Her katilimciya arasi1 8 dk tam dinlenme olan 2 deneme yaptirilmistir
ve bu iki denemedeki serbest stil en iyi ylizme derecesi istatistiksel degerlendirmeye alinmistir.

2.4.2. 50 m Sirtiistii Stil Yiizme Testi

Sirtiistii stil 50 m yiizme testi katilimar sirtiistii ylizme start pozisyonunda tasin altinda havuzda bekler
haldeyken diidiik sesiyle ¢ikis yaparak yilizmeye baslamistir. Diidiik sesiyle birlikte hakem el
kronometresi (Casio HS-80TW, Japan) baslatilmistir. Katilimer olabildigince hizli sirtiistii stil 25 m’lik
havuzda gidis-gelis seklinde yiizerek 50 m bitisinde tasa dokundugunda kronometre durdurulmus ve test
sonlanmistir. Her katilimciya arasi 8 dk tam dinlenme olan 2 deneme yaptirilmigtir ve bu iki denemedeki
sirtiistii stil en iyi ylizme derecesi istatistiksel degerlendirmeye alinmistir.

2.5. Istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 25 paket programi (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) kullanilmustir.
ki grubun antrenman oncesi On-test ve antrenman sonrasi son-test verilerinin ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri hesaplanmistir. Gruplarin serbest yiizme teknigiyle yiizme on-testleri
verilerinin normal dagilip dagilmadigini belirlemek icin Shapiro-Wilk testi yapilmistir. Grup igi on-test
ve son-test karsilastirmasi eslestirilmis 6rneklem t testiyle gruplar aras1 n-test ve son-test karsilagtirmasi
bagimsiz 6rneklem t testiyle analiz edilmistir. Istatistiksel anlamlhilik diizeyi olarak alfa diizeyi p<0.05
alinmistur.

3. Bulgular

Calismanin KYG ve YG serbest stil ve sirtiistii stil ylizme on-test verilerinin normallik bulgular1 Tablo
4.’de, gruplar arasi karsilastirmalar Tablo 5. ve Grafik 1.'de, grup ici karsilastirmalar Tablo 6. ve Grafik
2.’de verilmisgtir.

Yapilan istatistiksel analizi sonucunda KYG ve YG serbest stil ve sirtiistii stil ylizme On-test verilerinin
normal dagildig: belirlenmistir (Tablo 4.)

Tablo 4. KYG (n="7) ve YG (n=7)'nin Serbest ve Sirtiistii Stil Yiizme On-Test Verileri Normallik Analizi

Yiizme Stili Grup Shapiro-Wilk Degeri p
Serbest KYG 0.84 0.10
YG 0.74 0.10
Sirtiistii KYG 0.94 0.60
YG 0.92 0.43

3.1. Gruplar Aras1 Karsilagtirmalar

Gruplar arasi yiizme performanslar1 karsilastirmalarinda hem serbest stil hem de sirtiistii stil ylizme 6n-
test ve son-test verilerinde KYG ve YG arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (Tablo 5.,
Grafik 1a ve Grafik 1b).
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Tablo 5. KYG (n=7) ve YG (n= 7)'nin Serbest ve Sirtiistii Stil Yiizme On-Test ve Son-Test Verileri
Karsilagtirmasi

Yiizme Stili KYG (s) YG (s) t p
Serbest On-Test 54.07 0 7.11 61.41 @ 13.09 -1.31 0.22
Son-Test 47.80 0 4.93 5713 012.37 -1.85 0.09
Sirtiistii On-Test 63.35 © 8.59 62.67 ©9.40 0.14 0.89
Son-Test 56.47 © 3.22 6049 ©7.72 -1.27 0.23
Serbest Stil Yiizme Performansi1 On Test ve Son Test Surtiistii Stil Yiizme Performansi On Test ve Son Test
Arasindaki Farklar Arasindaki Farklar
70 64
60 62
50 60
40
58
30
20 56
10 54
0 52
Ontest Sontest On test Sontest
mKara ve ylizme = Yiizme mKara ve ylizme ®Yiizme
(a) (b)

Grafik 1. Gruplar aras1 Yiizme Performansi On-test ve Son-Test Karsilastirmast
3.2. Grup Ici Karsilastirmalar

Grup ici karsilastirmalarda hem KYG hem de YG'de serbest stil ylizme On-test ve son-test verileri arasinda
p<0.001 anlamlilik diizeyinde ve sirtiistii stil ylizme On-test ve son-test verileri arasinda p<0.05 anlamlilik
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (Tablo 6., Grafik 2a ve Grafik 2b).

Tablo 6. KYG (n=7) ve YG (n=7)'nin Serbest Stil Yiizme On-test ve Son-test Verileri Karsilastiriimasi

Yiizme Stili Grup On-Test (s) Son-Test (s) t P
+ X%
Serbest KYG 54.07 £7.11 47.80+4.93 5.84 0.001
YG 61.41+13.09 57.13 £12.37** 6.93 0.000
Srtiistii KYG 63.35 + 8.59 56.47 + 3.22% 2.72 0.04
wrtiistii
YG 62.67 +9.40 60.49 £7.72* 2.71 0.04

*: p<0.001, *: p<0.05

Serbest Stil Yiizme Performans: On Test ve Son Test Sirtiistii Stil Yiizme Performans1 On Test ve Son Test
Arasidaki Gelisim Arasidaki Gelisim
70 64
60 62
50 .
40
58
30
20 56
10 54
0 52
On test Son test On test Son test
=——=Kara ve ylizme -——=Yiizme =—=Kara ve yiizme =—=Yiizme
(a) (b)

Grafik 2. Grup ici Yiizme Performansi On-test ve Son-test Karsilastirmasi
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4. Tartisma ve Sonug

Yapilan bu ¢alismaya katilan yiiziiciilerin uygulanacak antrenman programlar1 oncesindeki test sonuglari
incelendigi zaman, KYG ve YG arasinda serbest stil ve sirtiistii stil ylizme On-test performanslarinda
istatistiksel anlamli fark olmadig1 bulunmustur. Benzer sekilde gruplar arasinda serbest stil ve sirtiistii stil
ylizme son-test performanslarinda istatistiksel anlamli1 fark olmadig: belirlenmistir. Buna karsilik her iki
grubun On testleri ile kiyaslandigl zaman son test serbest stil ve sirtiistii ylizme performanslarinda
istatistiksel anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir. Bu kapsamda sadece yiizme ve yiizme
antrenmanlarma ek olarak yapilan kara antrenmanlarmin yiiziiciilerde serbest stil ve sirtiistii yiizme
performansini anlaml diizeyde arttirdigr sonucuna ulasilmistir. Literatiirde bu alanda yiiriitiilen benzer
calisma bulgular1 hem karada hem de suda uygulanan farkli antrenman modellerinin yiiziiciilerde
performans gelisimini destekledigini gostermektedir (Girold vd., 2006; Sheard & Golby, 2006; Morouco
vd., 2012; Arroyo-Toledo vd., 2013; Pang vd., 2013; Amaro vd., 2019; Fone & Van den Tillaar, 2022;
Arsoniadis vd., 2022). Yiiziiciilere hem suda hem de karada uygulanan antrenman modellerinin yiizme
performansini olumlu yonde etkilemesinin temelinde uygulanan antrenman programlarimin ozellikle
kuvvet ve dayaniklilik performansini gelistirmesi yatmaktadir. Bu alanda yapilan ¢calismalarda da yiizme
antrenmanlarmin kuvvet ve dayaniklilik gelisimini destekledigini ortaya koymaktadir (Garrido vd., 2010;
Lang & Light, 2010; Crowley, Harrison & Mark, 2018; Gabler vd., 2018; Lopez-Rivera & Gonzalez-Badillo,
2019). Suda ve karada yapilan ¢alismalarin yiizme performansini gelistirmesinin diger bir nedeni olarak
¢ocuklarda yiizme antrenmaninin teknik kapasiteyi gelistirmesi gosterilebilir. Bu goriisii destekleyen bir
calismada 9-13 yas grubunda bulunan kiz ve erkek ¢ocuklarina uygulanan yitizme antrenmaninin kulag
sayisini gelistirerek ytizme performansini arttirdigl bulunmustur (Pehlivan, 2019).

Atasoy (2018) 8-10 yas araligindaki cocuklara uygulanan 14 hafta yiizme antrenmaninin motorsal
performans parametrelerinde ve yilizme performanslarinda istatistiksel anlamli gelisme meydana
getirdigini belirlemistir. Hizarci (2021)'min ¢alismasinda da 12 yas grubu ¢ocuklarda 16 haftalik yiizme
antrenmaninin temel motorsal performans parametrelerini ve 50 m serbest stil ylizme performansimni
gelistirdigi bulunmustur. Cagil (2022) 9-11 yas ¢ocuklarda yiizme antrenmaninin motorsal performans
gelisimine katki sagladig1 ve 25 m, 50 m, 100 m ve 200 m yiizme performanslarinda istatistiksel olarak
anlamli artis meydana geldigini tespit etmistir. Selles-Perez vd. (2013) calismasinda hem ¢ocuklarda hem
de ergenlerde diizenli yiizme egzersizlerinin yiizme performansmin gelistirilmesine katki sagladig:
bulunmustur. Sadece yiizme antrenmanlarinin yiizme performansina etkisinin yanisira Selguk (2013)un
calismasinda 11-13 yas grubunda bulunan yiiziiciilerde ylizme antrenmana ek olarak karada terabant
egzersiz programi 100 m performansinda sadece yiizme antrenmani yapanlarla benzer diizeyde anlamh
artis meydana getirmistir. Aktug, Vural ve Ibis (2019)'in calismasinda 7 haftalik ylizme ve su dis1 terabant
egzersizleri ¢ocuklarda 50 m yiizme performansini artirmistir. Senol ve Giilmez (2017) 13 yas ¢ocuklarda
8 hafta viicut agirhigiyla yapilan egzersizler ve fonksiyonel egzersiz bandiyla yapilan egzersizler sadece
ylizme antrenmani yapan ¢ocuklardan daha fazla ylizme performansini artirmistir. Horoz (2022)un
calismasinda 10-12 yas cocuklarda 8 haftalik yiizme antrenmanina ek olarak yapilan Isve¢ topu
egzersizleri sadece yilizme antrenmani yapanlarin performansiyla benzer diizeyde gelisim meydana
getirmigtir.

Apaydin (2022) 10-13 yaslarinda 8 hafta karada core antrenmani yapan grup ve pliyometrik antrenman
yapan grubun 15 m, 25 m ve 50 m yiizme performanslarinda sadece yiizme antrenmani yapan gruptan
daha yiiksek diizeyde gelisim meydana geldigi tespit edilmistir. Karakurt (2020) ylizmeye ek olarak
dinamik ve statik olarak uygulanan core antrenmanin sporcularin 25 m, 50 m ve 100 m yiizme derecelerini
gelistigini tespit edilmistir. Yigit (2019) ve Sammoud vd. (2019)'nin ¢alismasinda da suda yapilan
egzersizlerin yaninda karada yapilan pliyometrik sicrama calismalarmin da yiizme performansimni
gelistirdigi belirtilmistir. Umay, Atar ve Kog (2022) pandemi doneminde 10-17 yas ergenlerde evde
yapilan diizenli kuvvet egzersizlerinin 50 m, 100 m, 200 m ve 400 m yiizme performansini arttirdig:
bulunmustur. Ozdogru (2018) 10-12 yas, Yigit (2021)in calismasinda 11-12 yas erkek yiiziiciilerde sekiz

234



ilhan, G., Tutar, M. & Kale, M. (2024). 7-10 Yas Grubu Cocuklarda Y{izme Antrenmanlarma Ek Olarak Yapilan Kara
Antrenmanlarinin Serbest ve Sirtiistii Stil Yiizme Performansina Etkileri. GSI Journals Serie A: Advancements in Tourism,
Recreation and Sports Sciences (ATRSS), 7 (1): 226-238

hafta core antrenman programi 50 m ve 100 m serbest stil ylizme performanslarimi gelistirmistir. Kaya
(2019)'nin galismasinda 8-12 yas ¢ocuklara uygulanan 12 haftalik kuvvet ve yiizme kombine antrenmani
spor dalina 6zgii performans parametrelerini gelistirmistir. Yagmur Ozeker (2018) yiizme antrenmanlara
ek olarak karada yapilan 8 haftalik kuvvet antrenmanlarmin c¢ocuk ytiziiciilerde performans gelisimini
olumlu yonde etkiledigini belirtmistir. Seran (2020) ve Ucak (2019) 8-10 yas grubundan yiizme
antrenmanima ek olarak kuvvet igeren kara antrenman programina katilan g¢ocuklarin yiizme
performansinin sadece yiizme antrenmani yapan ¢ocuklardan daha fazla gelisim gosterdigini
belirlemistir. Soydan (2006)'in ¢alismasinda 12-14 yas kiz ¢ocuklarinda yiizme antrenmanlarina ek olarak
uygulanan klasik ve kendi viicut agirhigiyla yapilan kuvvet antrenmanlari yiizme performansini benzer
diizeyde gelistirmistir. Koktebir (2022) 14-16 yas araliginda yer alan ¢ocuklarda 8 haftalik maksimal ve
balistik kuvvet antrenmanlarinin yiizme c¢ikis1 itis kuvvetinde sadece yilizme antrenmani yapan
¢ocuklardan daha fazla gelisim meydana getirdigini belirlemistir. 10-12 yas ¢ocuklarda 8 haftalik (Kizilin,
2022) ve 7 haftalik (Sallayici, 2018) yiizme ve karada kuvvet antrenmanlari sadece yiizme antrenmaru
yapanlarla ayn1 diizeyde yiizme performansi gelistirmistir.

Sonug olarak, bu calismada sadece yiizme antrenmani yapan ¢ocuklarla yiizme antrenmanina ek olarak
karada kuvvet antrenmani yapan c¢ocuklarin ylizme performanslarindaki gelisim diizeylerinin benzer
oldugu belirlenmistir. Simdiki ¢alismaya katilanlarin yaslar1 7 ile 10 yas arasinda oldugundan ve bu yas
grubu ¢ocuklarin sinirsel gelisiminin yetigskin diizeylerine yakin olmasindan dolay1 ozellikle sportif
aktivitelerde sergilenen temel hareketlerle ilgili teknigin 6grenilmesi evresinde yiiksek bir beceri 6grenimi
potansiyeli nedeniyle hizli 6grenme meydana gelmektedir. Dolayisiyla KYG'da kuvvet gelisiminin
performansa yansimasmin diisiik olabilecegi spekiilasyonu yapilabilir. Bu nedenle yiizmeye ek olarak
yapilan kara antrenmanlarinin bu yas grubundaki temel yiizme egitimi alan ¢ocuklara uygulandiginda
cok etkili olmadig1 diisiintilmektedir. Bundan sonraki ¢alismalarda yiizme antrenmanina ek olarak
uygulanacak terabant antrenmani, core antrenman, pliyometrik sigrama antrenmanlari, kombine
antrenman gibi farkli kuvvet antrenman programlarinin ytizme performans: tizerindeki etkilerinin ele
alindig1 calismalarin literatiire katki saglayacag diisiintilmektedir.
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