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COCUKLARDA YUZME EGITIMININ ETKILERI

Meral MiYAC!

YUZME

Insanlar tarih boyunca yiizmekte olup, tarihi Libya ¢oliinde “Gilf Kebir”
yaylasinda Yiiziiciiler Magarasina dayanmaktadir. Arkeologlar, bu eski ¢izimlerde
kurbagalama seklinde, kiirek ve kopek kullanan insanlar1isaret ettigine inaniyorlar.
Eski ¢aglardan beri insanlar ytizseler de 1800’ lii yillarda rekabet ortaminda
yapilan bir spor haline gelmistir. Bu rekreasyon ve rekabet ortamina dahil olan ilk
tilke Ingiltere olarak kabul edilmektedir. Ingiltere Ulusal Yiizme Dernegi gozde
olan bu yarislar1 hemen diizenledi. Yiizme, 1896 da ilk olarak erkeklerin yaptig1
bir spor olarak yerini ald1 (Cetin, 2021).

Yiizme, suyun kaldirma kuvvetinin etkisiyle, ayaklarin ve ellerin hareket
etmesiyle viicudun suda ilerlemesi ile yapilan bir spordur (Adiyaman, 2006).
Bu brang kafa, kollar ve bacaklarin uyum igerisinde ve kademeli hareketlerin
stirdiriilmesiyle gerceklestirilmektedir (Mooney ve ark, 2016). Viicut bu
hareketler sonucunda su icerisinde degisik pozisyonlar gerceklestirebilir. Yiizme
daha rahim i¢inde iken insanlar tarafindan gergeklestirilen temel gorevdir. Fakat
dogduktan sonra gevresel etkenler ve 6grenilen korkular sebebiyle yiizmek endise
verici bir hal alabilir. Aslinda basit bir spor olmasi ve eglenceli olmasina ragmen
O6grenmeyi ve 0gretmeyi gerektiren bir kabiliyettir (Bozdogan, 2003). Yiizme
suda ve yer ¢ekimi olmayan bir ortamda yapilmasi dolayisiyla diger branslardan
farklidir. Bu nedenle iskelet sistemi ¢ok zorlanmamaktadir. Teknik, beceri, teknigi
dogru yapabilme, koordinasyon, ritim ve fiziksel kuvvet gibi ¢cok degiskeni vardir
(Tizen ve ark., 2005).

Yiizme sadece spor amaciyla degil, viicudun gelisimi, saglig1 ve rekreaktif
amact ile de yapilmaktadir. Yiizme esnasinda organizmadaki kas gruplarinin
tamamu aktif sekilde calisir. Cok az kuvvet harcanarak mesafe alinabilen bir
spordur. Ayrica yiizmede giiven duygusu ve disiplinde gelismektedir (Bozdogan
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ve Oziiak, 2003). Hayatta disiplin olusmasina en iyi katki saglayan branglardan bir
tanesidir. Erken yasta baslanip, yas ilerledik¢e kolayca yapilabilir. Bireysel ya da
grup halinde gergeklestirilebilen bir branstir (Aykurt, 2010). Bu bransi 6grenirken
yogunlugunu ve suyun kaldirma kuvvetini hissetmek olduk¢a 6nemlidir. Kisilerin
su korkusu ile bas etmelerinde bu temel anlayis 6nemlidir. Yiizme Kkisilerin
organizmalarinin gergeklestirdigi bir 6zelliktir. Bazilar1 yiiksek kaldirma giiciine
meyilliyken, bazilar1 da bu giice meyilli degillerdir. Yiizen kisiler su igerisinde
ylizmek igin hareket halinde olmalidirlar. En gok gergeklestirilen hareketler ise,
kiirek ¢ekme, ayaklar1 su igerisinde hareket ettirme ve tekmeleme hareketleridir
(Young, 2010).

Yiizme, birgok iilkede en ¢ok gerceklestirilen egzersiz bigimlerindendir. Her
yasta tercih edilirken, iskelet ve kas sisteminde stres meydana gelmesine neden
olmast agisindan agirlik ¢aligmalarina gerek duymadan fiziksel aktivitelerle iyi bir
kardiyovaskiiler dayanikliliga neden olmaktadir (Celebi, 2008). Bireyde; “siirat,
beceri, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, kondisyon” gibi motor yeteneklerin
gelismesine yardimci olur. Yiizmenin yatay bigimde gerceklesmesi agisindan,
kalp ve dolasim sistemi rahatca caligmaktadir (Urartu, 1994). Bundan dolay:
diger branslardan oldukga fazla kalori harcanmasi nedeniyle, kaslarin dengeli ve
simetrik bi¢cimde gelismesine katkisi vardir (Bozdogan, 2003). Su i¢inde bulunan
basing, nefes alip vermeyi zorlagtiran bir etkiye neden olur. Bu nedenle belirli bir
mesafe kosmak igin duyulan enerji, ayn1 mesafeyi ylizmek i¢in duyulan enerjiden
dort kat daha azdir (Odabas, 2003).

Yiizme, fizik tedavide ve rehabilitasyon amaciyla da kullanilabilir. Su i¢inde
eklemlerin tizerinde basincin az olmasi ve hareket amagli direng uygulanmast ile
eklemler zarar almadan gii¢ saglanabilir. Bundan dolay1 “skolyoz, sinir sikismast,
sirt agrilari, boyun diizlesmesi” gibi bir¢ok rahatsizlik sebebiyle hareket kabiliyetini
etkileyen ve kullanilmayan eklemler i¢in rehabilitasyon edilmesinde ¢ok fazla
kullanilir (Cif¢i, 2012). Yiizmenin insan hayatinda ¢ok degerli bir konumu vardir.
Tek basina spor olarak diisiinmemek gerekir. Yiizme, rehabilitasyon, gii¢ edinme,
bos zaman degerlendirme ve kaslarin dengeli ve simetrik sekilde gelisimine katki
saglar. Bu sporda her kas grubu calisir. Su icinde az ¢abayla yiiziildiigiinde bile
az kuvvet harcanarak basit sekilde hareket edilebilir (Bozdogan ve Oziiak 2003).

YUZME TEKNIKLERI

Metin Yiizme branginda dort adet teknik bulunmaktadir. Bunlar “kurbagalama,
serbest, sirt Uistii kelebek” teknikleridir (S6nmez ve ark., 2020).
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Serbest stil tekniginde; kafa ne asagida ne de yukarida, fakat viicut diizleminde
gozler agag1 ve ileri dogru bakacak bicimde, organizma su yiizeyinde ve yatay
sekilde olur. Yani su yiizeyi saglarin baglama noktasinda alin ve gozlerin hizasinda
bir noktada bulunacaktir. Kafanin pozisyonu énemlidir. Kalkmis bigimde olursa,
bacaklar ve kalganin suya batmasina neden olarak ileri gerceklesecek harekete olan
direnci fazlalagtiracaktir. Diger yandan gozler direk asag1 bakarsa kafa su igerisine
dogru inecek olursa, bu sefer kalga yukar: dogru kalkar. Dolayisiyla bacagin
hareket kabiliyeti ¢ok az olabilir (Bozdogan, 2000). Bu teknik miisabakalarda
en hizli olunan tekniktir. Yiizme bransi ¢agimizda, 50 metreden 1500 metreye
kadar mesafelerin bulundugu 16 degisik olimpik dalda gerceklesmektedir. 50-100
metre arasi sprint, 200 metre civari orta, 400-1500 metre mesafelerde uzun mesafe
olarak kabul edilir. 200 metre alt1 mesafeler anaerobik giiciin daha etkin oldugu
mesafelerdendir (Marinho ve ark 2011).

Sirtiistil yiizme stili: serbest yiizme tekniginin tam tersidir. Viicut gok az gii¢
elde edebilmek i¢in, oldukga su yiizeyine yakin durumda olmalidir. Bacaklar ve
bel, omuzlara istinaden az daha asagida bulunmali ve ayak vuruslari sirasinda
suyun ylizeyine ¢ikmayacak bicimde hareket halinde olmalidir. Cene, gogiis ve
boynun birlestigi yere dogru egilmelidir. Kafanin arka tarafi kalkik bigimde olmal,
su ylizeyi kulaklarin ¢ok az altinda bulunmalidir. Kal¢a ve sirt biikiilmeden,
organizma diiz bi¢imde bulunmalidir. Kollar sirt @istii ylizmede oldugu gibi kolun
biri yukar1 dogru ¢ikar iken, diger kolun agag1 inmesine neden olur. Normal olarak
viicut bu sekilde hareketi tekrarlamalidir (Luedtke, 1986). Ingiltereli antrenérlerin
sirtiistii ylizme stilinde ¢ok fazla rolleri vardir (Maglischo, 1993).

Kurbagalama stilinde; beden diiz durumda ve kal¢a su seviyesinin hemen
altinda bulunur. Nefesin alinmasi, viicut yatay diizlemde, kafanin ¢ok az su
istiine ¢ikmasi ile gergeklesir. Viicudun yatay durumunun saglanmasi bacaklar
cekilirken dahi gerceklesmelidir. Kalca su yiizeyinin ¢ok az asagisinda kalir.
Bacak hareketlerinin esnasinda yiizen kisi kal¢asini yavasca indirmelidir ve
ayaklar1 agay1 dogru itmeden, bacaklar: yiikseltmelidir. Bacaklar yiizen kisinin
viicudundan daha kiigiik olup, onun pesine gelmektedirler (Costill ve ark.,
1992). Tarihte yarislarda yerini alan ilk ylizme stili kurbagalama ytizme stilidir
(Bozdogan, 2003).

Kelebek stili ise 3 boliimde incelenir; 1. Bolimde kulaglar beraber paralel
sekilde ayn1 zamanda ileri uzatilarak kafa ile ayn: zamanda su igine sokulur.
2. Boliimde kulag hareketi baglamaktadir. Her iki kulagta kal¢anin hizasina
gelir. Bu esnada nefesin verilme siireci bitmelidir. 3. Béliimde ise organizma su
seviyesinden ¢ok fazla disar1 ¢itkmadan “yalniz kafa, kollar ve omuzlar digarida”
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kulaglar ileri bigimde hareket ettirilir. Bu sirada cabukca derin sekilde nefes
alinmalidir. Kulaglar yine ileri dogru atilmalidir ve kafa ile ayn1 zamanda su igine
girdiginde kalga yavasca su seviyesinden disar1 dogru ¢ikmalidir. Bu ii¢ boliimiin
tamamlanma sureci 1-2 saniyede gerceklesir. Bu hareketlerin her biri digerini
takip etmelidir. Bu dongii belirli alistirmalarin devamli uygulanmasi neticesinde
kazanilir (Bozdogan,2000; Cetinkaya, 2006).

Kurbagalama stili icin uluslararas: yiizme federasyonu tarafindan kurallar
1935 yilinda tanimlanmistir. Kelebek stili i¢in 1951 yilinda tartigmalar olmus,
1953 yilinda resmi sekilde kabul gérmiistiir (Olaru, 1994).

Diger yandan kabul edilen bir diger stil paletli yiizme stilidir. Monopalet ile
yiizmestilikolay olmabi¢imikadarakicibirbigimde gerceklesmelidir. Yiizenkisinin
ayaklar1 paletlerin igerisindedir ve iki ayak beraber vurus gergeklestirmelidir.
Modern monopalet stilinde yalnizca bacak kaslar1 kullanilmamakla beraber,
gozde de ileri uzanmaktadir. Kollar, bacaklar ve govde yatay sekilde tamamen
salinarak hareketi gerceklestirir. Fakat govde iist tarafi ve kollar i¢in bu hareketin
cok az seviyede gerceklesmesi gerekmektedir. Bu durumda hiz almak i¢in gereken
denge saglanarak suyun direncinin yavaslatma etkisi hafifletilmis olur (Biscarini
ve ark., 1995;, Morales, 1996).

COCUKLARDA YUZME EGIiTiMi

Yiizme baslangi¢ egitiminde ¢irpinma havuzlarinin olmasi ¢ok 6nemlidir ve
bu brans i¢in olusturulan tesislerde olmasi gerekmektedir. Yiizme egitimine
baslayan kisiye ilk 6nce havuzun kullanimi ve temizlik konularinin 6gretilmesi
gerekmektedir. Yiizme egitimine yeni baslayanlar i¢in ilk 6nce yapilmasi gereken,
korkak tavirlar1 yok etmek ve zarar gérmeyecegini anlamasi i¢in onun giiveninin
kazanilmasi gerekmektedir. Bu siirede yiizme egitimi alan kisiye antrendr yumusak
ve sakin tavirlarla yaklagmalidir. Kisi suyla ilk defa karsilastiginda ve temel seviyede
yizmeyi 6grendigi zamanda, antrenor her zaman sporcuyla beraber su icerisinde
bulunmalidir. Bu nedenle sporcunun kendisine giiven duygusu artacaktir. Yiizme
egitiminin her asamasinda, gerceklesen alistirmalarin dogru bigimde yapilmasi
gerekir. Egitimler siirecinde basamaklama metodunun uygulanmas: fayda
saglayacaktir. Kolaydan zora, basitten karmasiga dogru bir yol izlenerek egitimin
gerceklesmesi daha verim saglayacaktir. Calismalar esnasinda dogru beceri ve
tekniklerin 6grenilmesi, ok tekrar yapilmasi ile hareketlerin 6grenilmesi gerekir.
Yiizme baslangi¢ egitiminde, viicudun dogru pozisyon almasi 6gretilmelidir. Bu
nedenle kisi sonraki egitimlerde, baslangi¢ egitimde kazandiklar1 dogrultusunda
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devam edecektir. Baslangicta yanls 6gretilen hareketlerin ilerde diizelmesi ¢ok
zor olacaktir (Sweetenham ve Atkinson, 2003).

Yiizme (uzun siireli gelisim modeli) ne gore (ge¢ Ozellesen spor tiirleri)
icerisinde bulunurken c¢ocuklar igin (erken Ozellesen sporlar) icerisimde
bulunmaktadir (Agikada ve Hazir 2016). Yiizme sporu bir¢ok iilkede 6grenilmesi
gerekmektedir. Gelisim asamasindaki ¢ocuklarin ilgilenmesi gerekir. Cocuklarin
kiigiik yaslarda su ile tanigmalar1 bir baslangic olmamakla beraber, yasamlar:
stiresince bir su aktivitesinin de temellerini saglar (Celebi, 2008).

Yizme, fiziksel ozelliklerin artmasi ve hareketlerin belirli bir diizende
yapilmasina katki saglayan bir brans olarak bilinmektedir. Yiizmeye kii¢iik
yasta baslanmas: tavsiye edilmektedir (Hannula ve Thornton 2001). Yiizme, ¢ok
erken yaslarda baslanip, ilerde siirdiiriilebilen, yaralanmalari minimum diizeye
diisiirebilen ve saglikli zamanlarda uygulanabilen, engel durumu olan bireylerinde
uygulayabilecegi temel bir spora dalidir (Altay, 2004). Baslangi¢ ylizme egitiminde,
yizme havuzlar1 6nemli bir etkendir. Biitiin yiizme havuzu bulunan tesislerde
bulunmasi gerekmektedir. Yiizme antrenmanlarina yeni baglayanlar i¢in, ilk 6nce
havuz kullanimi ve temizlik ile ilgili kurallarin kavramas: gerekir (Sweetenham,
2003).

Yiizme sporunda kurbagalama, sirt, serbest ve kelebek stilleri bulunmaktadir
(Tiizen, 2005). Suda kolay bir sekilde kalma kabiliyeti gelistikten sonra ilk olarak
sirtiistii ve serbest teknikleri 6grenme ile baglanmalidir. Bacaklar ve kollarin
uyumlu olarak kullanilmasi, ayaklar ve ellerin en yiiksek hiza ¢ikacak bigimde
uygun oranti igerisinde kullanilmasi, su direncinin minimum diizeye inmesi ve
diiz bir sekilde ilerleyebilmek, suda daha gabuk hareket etmek i¢in temel esaslar1
icermektedir (Newell Nic ve Cross Dan, 2014).

Cocuklarda yiizme egitimi son derece 6nem arz etmektedir. Havuzda
giivenligin saglanmasi ve yeterince ylizme ekipmanlari bulundurulmalidir.
Temel havuz kurallar1 ve hijyen, bir ¢ocuga temel yiizme egitiminde verilecek
ilk derstir. Devaminda su ile barisik olarak yiizme egitimi verilebilmesi i¢in
antrendrler ¢cocuklar: suya aligtirmali ve suda giivende olacaklar: hissini vermeli
ve yaklagimlarini buna gore ayarlamalidirlar. Ilk suya giristen kendilerini
koruyabilecek kadar yiizme egitimi alincaya kadar antrenorler gocuklar ile suda
bulunmalidirlar. Suya alismasinin akabinde ¢ocuklara ilk olarak temel ytizme
hareketleri verilmeli ve nefes-hareket uyumunun saglanmasi 6gretilmelidir.
Temel yiizme hareketlerine kavusan ¢ocuklar, bu hareketleri siklikla tekrarlamali
ve su igerisinde heyecanlarini yenmeleri saglanmalidir. Egitimde ¢ocuklara
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basitten karmagik olana dogru hareketler gosterilmelidir. Yiizme tekniklerini
dogru bir sekilde gergeklestiren ¢ocuklara daha sonra bol tekrarlar yapilmalidir
(Sweetenham ve Atkinson, 2003).

COCUKLARDA YUZME EGIiTiMININ ETKIiLERI

Yiizme, zihinsel ve fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesine yardimci olan branslardan
bir tanesidir. Motorik ozelliklerin “Hiz, ¢eviklik, beceriler, koordinasyon,
dayaniklilik, esneklik ve hareketlilik” iyilesmesiyle dost¢ca oyunlar oynamayi,
ozgiiven ve rekabetci tavir edinmeye yardimei olur. Kisinin “fizyolojik, psikolojik,
zihinsel ve sosyolojik” ozelliklerinin iyilesmesine katki saglayacak sportif
aktiviteler icerisinde ylizmenin farkli bir 6nemi vardir (Urartu, 1995). Diinyada
ylizmenin énemi giin ve giin daha fazla anlasilmakta ve ¢ok fazla nedenden dolay1
yiizme tercih edilmektedir (Olaru, 1998).

Yiizme brans: “dinlenme, fizik tedavi, gii¢ kazanma” ve bazi hastaliklarin
tedavi edilmesinde tercih edilmektedir. Yiizme organizmada bulunan kaslarin
dengeli ve simetrik bir bicimde gelisimine yardimci olur. Tiim kaslar aktif bicimde
calisir (Bozdogan, 2006). Bu baglamda ¢ocuklar yiizme sporuyla erken yaslarda
karsilasmalar1 bu olumlu etkenlerden fayda saglamalarina yardimecr olacaktir.

SAGLIGA ETKILERI

Yiizme bransinda, diger branslara gére yaralanma riskinin daha diisitk olmasindan
dolayr uygun bir egzersiz tiiriidiir. Yiizmeyle organizmada biitiin kaslarin
calismasi ve kardiyovaskiiler sagligin iyilesmesi sebebiyle de saglikli bir hayat i¢in
tavsiye edilen spor branglarindan biridir (Altay, 2004). Bu sporda yergekimi sifira
yakin bir duruma diiser ve organizmadaki tiim kaslarin senkronize bir sekilde
uyumla islev gostermesine olanak saglamaktadir. Yiizmenin su tarafindan olusan
dirence karsi uygulanmasi nedeniyle viicut direncini yipratmadan arttirdig:
belirtilmektedir (Bozdogan, 2006).

Rehabilitasyon amaci ile kullanilan yiizme bransinda; su igerisinde eklemler
tstiinde olusan basincin azaltilmasi ve hareket esnasinda ¢ok az direncin
uygulanmasi, eklemlerin zarar gormeden gii¢ edinilmesine neden olur. Bu sebeple
hareket becerisini azalttig1 i¢in atif eklemlerde “sinir sikismasi, sirt agrisi, boyun
diizlesmesi, kirik ve ¢ikik” gibi sorunlarin tedavisinde ¢ok sik kullanilmaktadir
(Hannula, 2001). Metabolizmanin diizenli sekilde c¢aligmasi ve bagisikligin
uyarilmasi nedeniyle bireyin hastaliklardan korunmas: ag¢isindan ¢ok 6nemli
katki gosterdigi bilinmektedir. Kuzey tilkelerde yasayan insanlar, soguk havalarda
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¢ok soguk sulara girerek dayanikliliklarinin artmasini saglamaktadirlar. Bu
durumun dolagim siteminin diizenlemesi agisindan olumlu etkilerinin oldugu
belirtilmektedir. Vaskiiler hastalik insidansinda ise bir diisiis gorilmustiir
(Bozdogan, 2003; Altay, 2004). Ayrica eklem agris1 goriilen kisilerde kolay hareket
etme olanag1 saglamaktadir (Aykurt, 2010).

Yiizme bransinin diizenli bigimde yapilmasi, fazla kilo alinmasini 6nler.
Hamilelikte yapilan bir spor brans: olmakla beraber, 6lii dogum ve erken dogum
riskini onemli bi¢imde azaltmaktadir. Antrenmanlarin diizenli uygulanmasi
neticesinde, insiiline gereksinim duyma azalir, insiiline duyarlilik artar. Bu
baglamda seker hastaliklarinda faydali bir etkendir (Ozdogru, 2018).

ZIHINSEL ETKILERI

Yiizme bransinda performans sirasinda termal strese karsi, néromuskiiler
durumlar, solunum organlari, intramuskuler enerji dongiisii siirece katilmaktadir
(Astrand ve ark.,2003). Yiizmede biligsel alanda kisith arastirmalar bulunmaktadir.
Yapilan bir aragtirmada (Silva ve ark., 2020), yiizme egitim programinin
hiperaktivite ve dikkat eksikligi bulunan 20 (10 kiz 10 erkek) adet 11-14 yas
araligindaki ¢ocuklarda, “depresyon ve stres gibi zihinsel saglik parametrelerini,
motor koordinasyonu, bilisi ve fiziksel uygunlugu” gelistirdigi tespit edilmistir.

FiZIKSEL VE MOTORIK ETKILERI

Yiizme, fiziksel gelisimin en giizel bicimde desteklendigi ender branglardan bir
tanesidir (Oppenheim, 1970). Organizmada bulunan kaslarin simetrik ve dengeli
bicimde gelismesine fayda saglamasi nedeniyle fizik tedavide tercih edilen bir
brans olmaktadir Bozdogan, 2006). Ceviklik, gii¢, hiz, denge vb. bircok etkili
ozellikler ytizme bransinda performans tizerinde ¢ok fazla etkileri bulunmaktadir
(Kiling ve ark, 2018). Yiizmenin motor beceriler {izerine iyilestirici 6zelligi oldugu
bilinmektedir. Yag ytizdesinin az olmasi ve kemik mineral yogunlugu bir hayli
onem arz etmektedir. Kisilerde alt-iist ekstremite uzunlugu, boy, viicut agirhig,
anatomik parametreler vb. ozellikler iizerine etkisi bulunmaktadir (Alaydin ve
Kamuk, 2020). Su direncinin, organizmada tiim kaslari aktiflestirdigi ve ylizmenin
belli bir zaman diizenli uygulanmasi, zinde ve estetik bir viicudun meydana
gelmesine katkisi olabilir (Altay, 2004).

Performans tizerinde belirleyici etkisi olan motorik 6zelliklerin artirilmasi iyi
bir yiizme sporcusu olabilmek i¢in 6nemli bir etkendir. Bu nedenle, gocuklarda;
“fiziksel biiyiime, fizyolojik gelisim ve olgunlagma siireleri” i¢in planlanan
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antrenmanlarin performanslarinin temeli olan dayanikliik ve kuvvet gibi
ozellikleri iyilestirerek olumlu katkilar1 olmaktadir. Literatiirde de bununla ilgili
yapilan ¢alismalarda benzer bulgular tespit edilmistir (Ugak, 2009). Su direnci ile
bas edilerek uygulanan bir brans olmasi nedeniyle motorik 6zeller tizerine olumlu
yararlarinin oldugu bilinmektedir (Soydan, 2006).

Viicudu ¢ok fazla caligtirmasina ragmen agri hissinin olusmadigi bir
brans olarak goze ¢arpmaktadir. Yine ylizmede metabolizma aktif ve saglikli
kalmaktadir. Organizmadaki biitiin organ ve sistemleri uyararak korelmemelerini
saglar. Su icerisinde gerceklestigi i¢in rahatlik hissi vermektedir. Su igerisinde
%90 oraninda ger gekimi etkisi azalmaktadir. Bu nedenle bacaklar1 etkileyen yiik
onemli diizeyde azalmaktadir. Yiizme esnasinda eklemlere binen yiikiin az olmasi
sebebiyle eklemlerde kireglenme ve bel agrilar1 gibi rahatsizliklar: olan kisilere
yonelik doktorlar en ¢ok 6nem verdigi yiizme bransini 6nermektedirler (Baltaci,
1980).

Yiizme saatlerce yapilan yiiksek siddetli antrenmanlar, dayaniklilik ve gii¢
isteyen bir branstir (Sheard ve Golby, 2006). Pink ve Tibone (2000)" e yapmis
olduklar1 ¢alismada yilizme sporu i¢in ¢ok yiiksek dayaniklilik gerektigine dikkat
¢ekmislerdir. Profesyonel yiiziiciilerin giinde 10-14 km yiizdiigiinii ve haftada alt1
glin antrenman yaptiklarina, mesafe yiizen sporcularin “400m ve daha uzun mesafe
yariglarina hazirlanan sporcular” belirtilen giinliik antrenman mesafelerini ikiye
katladiklarini belirtmislerdir. Bu baglamda yiizme sporculari, gergin antrenmanlar
ve rekabet giicligii gibi cogu zorluklarla karsilastiklar: belirtilmektedir (Sheard ve
Golby, 2006; Tokat, 2019). Yiizme bransinda performans; tist diizey kas kuvveti,
hiz ve patlayic1 kuvvete baghdir (Garrido ve ark., 2010; Morougo ve ark., 2012).

FiZYOLOJiK ETKILERI

Spor dallarinin hepsinde oksijen harcanisi, damarlarin genislemesi, kalbin atisinin
kuvvetlenmesi belirtilmektedir. Yiizme yatay gerceklestirildigi i¢in kalp dolasim
sisteminin en diizenli sekilde islev gordiigii branstir (Olaru, 1994). Akcigerlerin
st kismina, organizma yatay diizeyde oldugundan dolay1 hava girmektedir. Bu
sebeple vital kapasite ylizme bransinda diger branslara gore daha ¢ok gelismektedir
(Akgiin, 1989). Yiizmede akciger kapasitesinin artmasi sonucu, viicutta daha ¢ok
oksijen dolagmasina neden olur (Altay, 2004).

Diger branslara gore yiizmede ¢ok farkliliklar bulunmaktadir. Organizmanin
yatay diizlemde su iistiinde bas, kol ve bacak hareketlerinin beraber uyum igerisinde
galismasi nedeniyle harcanan enerjinin miktar1 6nemli farklardan bir tanesidir.
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Stirtiinmenin miimkiin oldugu kadar azaltilmasi nedeniyle ihtiya¢ duyulan bagka
farkliliklarda bulunmaktadir (Kiling ve ark, 2018). Yiizmenin bir diger faydasi
da omurga sistemi iizerinedir. Kemiklerden olusan omurlarin intervertebral
diskler birleserek kemiklerden olusan omurga olusur. Omurga viicudu destekler.
Omurlar boyunca kuvvetli kaslar ve baglar, omurgay1 korumak i¢in ¢alisir. Yatay
eksende ylizme ger¢eklesirken omurgaya yiik az biner. Bu baglamda intervertebral
disklerde basing az olur. Kan akisiyla diskler beslenir ve yenilenirler. Omurgaya
destek olan kaslar kuvvetlenir. Ayni anda, sinirlerin sikismasi sonucu agrilar az
olur ve omurlarin arasindaki bosluklar genislemektedir (Giinay, 2007).

Serbest yiizme tekniginde gereken enerji miktar1 ¢ok az diizeydedir. Bu stilde
yiizmek, ¢ogu bransa gére birim zamanda daha fazla enerji harcanir. Ornegin;
“diiz bir yolda 8 km bisiklete binerek 300 kalori, 70 kg da olan bir erkek saatte 4
km hizla yiiriiyerek masa tenisi veya voleybol oynayarak 400 kalori veya kayak
yaparak 450 kalori, serbest yiizerken ise ortalama 500 kalori” harcanmaktadir. Bu
rakam sirtiistii teknikte 550 kalori, kelebek tekniginde ise 750 kalori olarak goze
carpmaktadir. Genel anlamda ylizme yaninda su sporlarinin da ok fazla avantajlari
bulunur. Bel diizeyine kadar suya girerek adim atarak ilerlemek veya kosarak
ilerlemek ¢ok iyi aerobik egzersiz tiirtidiir. Clinkii karada yapilan egzersizlere gore
kaslarin iki kat daha ¢ok ¢alistig1 bilinmektedir. Diger yandan kara egzersizlerine
oranla, su igerisinde yapilan egzersizler %90 oraninda yaralanmalar ve kazalar
az olmaktadir. 20 dk boyun hizasina kadar suyun igerisinde yapilan biitiin
ritmik aerobik hareketleri kardiyovaskiiler sistemi kuvvetlendir. Su igerisinde
yapilan “kollar1 agip kapatma ve ayak vurma” hareketleri de ¢ok yararli egzersiz
tirlerindendir (Altay, 2004).

PSIKOLOJiK ETKILERI

Viicutta biitiin sistemlerin uyumlu ve diizenli bi¢cimde ¢aligmasini saglayan
yiizme sporu, kuvvet artisinin yani sira psikolojik olarak da iyi olma gibi bir¢ok
yarar elde ederek yasamimizda ¢ok degerli bir rol oynar (Baydemir ve ark,,
2019). Su bireyi psikolojik olarak rahatlatir ve bireylerin mutluluk hormonu
“endorfin, serotonin” salinimi fazlalastirir (Giinay, 2007). Ayrica gelisme ¢aginda
olan kisilerin odaklanma, 6zgiiven, disiplin ve hirs bakimindan sorunlardan
uzak, bagarili ve programli kisiler olmalarinda énemli etkiye sahiptir (Ozdogru,
2018). Yiizme yarigma sporu disinda, rekreaktif olarak her yas grubu tarafindan
“fiziksel ve ruhsal, dinlendirici, olumsuzluklar: giderici” 6zelliklerinde igerisinde
bulundurur. Bu sebeple ¢ok fazla tercih edilen bir brans oldugu belirtilmektedir
(Guler 2000).
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SOSYOLOJIK ETKILERI

Gelisim ¢aginda ¢ocuklarda egzersizin, fiziksel gelisim {izerine iyilestirici etkileri
oldugu bilinmektedir. Bu baglamda genel gelisim siireci @istiinde de iyilestirici
etkileri bulunmaktadir. Cocuklar spor yaparak, kisisel deneyimlerinin artmasiyla
yaraticiliklar: da artar. Ay anda sorumluluk duygularinin da giiglenmesine neden
olur. Diger yandan bagkalarina yardimci olmayn, is birligi icinde hareket etmeyi,
arkadaglarina saygili olmayi, miisabaka Urallarina saygili olmay1 kavrayarak sosyal
uyumlarinin korunmast da gergeklesir. Ayrica benlik gelisimine ve miicadele
duygularinda da gelisim olmasina yardimci olur (Altay, 2004; Giinay, 2007). Yiizme
yukarida belirtilen konularin kazanilmasinda, yetiskinlige gecisteki harcanan
eforun temellerini olusturur. Topluma yararli birer birey olmalarini saglar. Bu
ozellikleri sayesinde yilizme, diinyada bilinen en 6nemli spor branslarindan biridir
(Glinay, 2007).

SONUC

Literatiirde bulunan ¢aligmalarda ylizme egitiminin neden oldugu etkiler
incelendiginde; Gonul ve ark. (2016), yiizme bransinin “kiltiirel, fiziksel,
zihinsel” gelisimi destekledigi, “sosyallesme, psikolojik olarak iyi olma, bos
zaman degerlendirme, saglikli olma” gibi 6zeliklerin kisilerde egzersize katilim
aliskanliginin olustugunu belirtmislerdir. Atasoy (2018), yilizme bransinin
cocuklarda motorik 6zellikler, antropometrik 6zellikler ve yiizme performansi
bakimindan faydali oldugunu bildirmistir. Yapilan arastirmalarda yiizme
egitiminin motorik ozellikler {izerine olumlu etkilerinin oldugu belirtilmistir
(Seiler ve ark., 2006; Odabas, 2003; Wu ve ark., 2007; Kandeydi, 1994; Ozgaldiran,
1994; Selguk, 2013; Kuruoglu, 2016; Emiil, 2013; Altinkdk ve Olgiicii, 2012;
Giinay, 2007). Ayrica VKI parametleri iizerinde olumlu etkisinin oldugu da
goriilmektedir. (Tsalis vd 2004; Sanders 2007; Sideraviciate vd 2004). Gokhan
ve ark. (2011) ylizme egzersizinin viicut kompozisyonu ile solunum ve dolagim
parametreleri iizerine olumlu etki ettigini belirtmislerdir. Karakas ve ark.
(2015), ylizme egzersizi yapan kadinlarda “yas, gelir, egitim, egzersize katilim
siiresi, katilm siklig1 ve egzersiz deneyimlerinin” egzersize giidiilenmeleri
bakimindan etkili oldugunu belirtmislerdir. Celebi (2008), 9-13 yasinda olan ve
ylizme antrenmanlarina katilan ilkdgretim 6grencileri tizerinde gergeklestirdigi
caligmasinda 25 metre serbest stil ylizme degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
diizeyde iyilesme oldugunu belirtmistir. Ogiit (2004), devaml kayg: seviyeleri
ile spor branslar1 arasindaki iliskiyi aragtirdig1 ¢calismada, bazi spor branslarinda
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anlamli diizeyde farklar oldugunu, 6zellikle yiizme ve basketbol bransiyla ilgilenen
bireylerin siirekli kayg: diizeyleri arasinda 6nemli derecede farklar oldugunu tespit
etmistir. Jones ve Swain, (1992) yaptig1 arastirmada elit yiiziiciilerin, elit olmayan
yiziiciilere gore hem bilissel hem de bedensel kaygiy: daha kolaylastiric: ve daha
az zorlastirict oldugunu tespit etmistir. Ayrica bilim adamlar: elit yiiziiciilerin
ozellikle “hedef belirleme, imgeleme ve kendi kendine konugma” gibi psikolojik
becerileri kullanarak kolaylastirici yorumunu diizenli bicimde yapabildiklerini
belirtmislerdir (Hanton ve Jones, 1999a; Hanton ve Jones, 1999b; Wadey ve
Hanton, 2008). Sénmez ve ark. (2020), yiizme bransinda beceri 6greniminin
kayg diizeyi iizerinde olumlu diizeyde bir diisiise neden oldugu belirtilmektedir.

Sonug olarak; Cocuklarda yiizme egitiminin fiziksel, fizyolojik, zihinsel ve
kiiltiirel gelisimi destekledigini, psikolojik agidan iyi olus, sosyallesme, saglikli
olma, bos zaman degerlendirme gibi 6zelliklere de olumlu etki ettigi sdylenebilir.
Bu nedenle ¢ocuklarin erken yaslarda yiizme sporuyla tanismalar1 onlarin hayat
boyu bu olumlu sonuglardan faydalanmalarini saglayabilir.
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