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Ozet

Arastirmada, ortaokul dizeyindeki 6grencilerin dizenli yizme antrenmanlarina katiliminin, fiziksel
performans parametreleri ile algisal gelisim dizeyleri Uzerindeki etkilerinin karsilastirmali olarak
degerlendirilmesi hedeflenmistir. Arastirmada, Sanhurfa’daki 12-13 yas araligindaki ortaokul 6grencileri Gzerinde
12 hafta siresince dizenli yiizme egzersizlerinin etkileri degerlendirilmistir. Deney grubunu, lisansh ylziicllerden
olusan 30 6grenci; kontrol grubunu ise herhangi bir diizenli spor yapmayan 30 6grenci olusturmustur. Arastirma
sonuclari, deney grubunun boy uzunlugu, viicut kitle indeksi (VKi), esneklik, dikey sicrama ve algl diizeyi
parametrelerinde anlamli gelismeler gosterdigini ortaya koyarken, kontrol grubunda bu parametrelerde belirgin
degisiklikler goriilmemistir. Calismanin bulgulari, dizenli ylizme egzersizlerinin 6zellikle gelisim ¢agindaki
cocuklarin bedensel ve zihinsel gelisiminde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Algi Diizeyi, Egzersiz, Fiziksel Gelisim, Ortaokul Ogrencileri, Yiizme

Impact of Regular Swimming Exercises on Physical Characteristics and Perception Levels in
Middle School Students

Abstract

The study aimed to comparatively evaluate the effects of regular swimming training on the physical
performance parameters and perceptual development levels of middle school students. The research was
conducted over a period of 12 weeks with students aged 12—-13 in Sanliurfa. The experimental group consisted
of 30 licensed swimmers, while the control group comprised 30 students who did not engage in any regular
physical activity. The findings revealed that the experimental group demonstrated significant improvements in
parameters such as height, body mass index (BMlI), flexibility, vertical jump, and perceptual level. In contrast, no
notable changes were observed in these parameters within the control group. The results of the study indicate
that regular swimming exercises have a positive impact on both the physical and cognitive development of
children, particularly during the growth period.
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Girig

GCocukluk ve ergenlik donemleri, bireylerin hem fiziksel hem de bilissel gelisimlerinin
hizli ve duyarh oldugu kritik evrelerdir. Bu gelisim evrelerinde duzenli fiziksel aktivite,
¢ocuklarin kas-iskelet sisteminin gelisimini destekledigi kadar, dikkat, hafiza ve problem ¢d6zme
gibi bilissel becerilerin de giiclenmesine katki saglar (Strong et al., 2005). Ozellikle bu yas
gruplarinda yapilan spor etkinliklerinin uzun vadeli saghk kazanimlarina zemin hazirladigi
bildirilmektedir (Janssen & LeBlanc, 2010).

Egzersiz tlirleri arasinda one cikan ylzme, cok sayida kas grubunu eszamanli
¢alistirmasi, eklemlere binen ylkiin azligi ve nefes kontroll gibi 6zellikleri nedeniyle ¢cocuklar
icin ideal bir aktivite olarak degerlendirilir (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2013). Bununla birlikte
ylzme, motor koordinasyon, denge ve gorsel-isitsel algi gibi temel becerileri gelistirmede de
etkili olup, cocuklarin psikomotor gelisimini cok boyutlu sekilde desteklemektedir (Fransen et
al., 2012). Bununla birlikte ylizme egitimi kisilerin 6z degerlendirme durumlarini analiz etmesi
durumunda, akademik performanslarini degerlendirmek icin temel olabilir (Arikan, ve ince.,
2023).

Bu baglamda yiritilen bu calisma, dizenli ylzme egzersizlerinin ortaokul
ogrencilerinin fiziksel performans parametreleri ile algisal gelisim duzeyleri UGzerindeki
etkilerini arastirmayr amaglamaktadir. Arastirma, Sanlurfa ilinde 12-13 yas grubundaki
ogrencilerle gerceklestirilmis ve 12 haftalik bir uygulama siirecini kapsamistir. Benzer yas
gruplarina uygulanan uzun stireli ylizme programlarinin, fiziksel uygunluk diizeyini artirdigina
dair 6nceki calismalar da bu arastirmanin temelini olusturmaktadir (Zach et al., 2012).

Arastirmanin  Orneklemini, deney grubunu olusturan ve dizenli ylzme
antrenmanlarina katilan 30 lisansli ylziicl ile herhangi bir dlzenli fiziksel aktiviteye katilmayan
30 6grenciden olusan kontrol grubu teskil etmistir. Bu yapilandirma, fiziksel aktivitenin etkisini
dogrudan gozlemleme olanagl sunmustur. Yapilandiriimis ylizme programlarinin, ergenlik
donemindeki motor gelisim (zerindeki etkilerine dair bulgular, literatirde de
desteklenmektedir (Faigenbaum & Myer, 2010).

Elde edilen sonuglar, deney grubunda boy uzunlugu, beden kitle indeksi (BKi), esneklik,
dikey sicrama ve algl dizeyi gibi pek c¢ok parametrede anlamli gelismeler oldugunu
gostermistir. Buna karsin, kontrol grubunda benzer gelismelerin gériilmemesi, diizenli ylizme
egzersizlerinin gelisim slirecine katkisini daha belirgin hale getirmistir. Bu sonuglar, cocukluk
doneminde egzersiz temelli mildahalelerin  somut kazanimlara doénisebilecegini
gostermektedir (Lubans et al., 2016).

Genel degerlendirme kapsaminda, dizenli ylizme egitiminin hem beden egitimi
derslerine entegre edilmesi hem de okul disi sportif etkinlikler araciligiyla yayginlastirilmasi
onerilmektedir. Yizme, yalnizca fiziksel uygunluk dizeyini degil, ayni zamanda dikkat,
farkindalik ve 6z diizenleme gibi algisal becerileri de destekleyerek cocuklarin gelisimsel

98



Akilliogly, 0. (2025). Diizenli Yiizme Egzersizlerinin Ortaokul Ogrencileri Uzerindeki Bazi Fiziksel Ozelliklere ve
Alg1 Diizeyine Etkileri. Gébeklitepe Egitim ve Spor Bilimleri Dergisi, 4 (1), 97-107. DOI: 10.70631/gesd.1698923

yeterliklerini artirma potansiyeli tasimaktadir (Diamond & Ling, 2016). Bu baglamda, yizme
sporu okul cagindaki bireyler icin butincil bir gelisim araci olarak degerlendirilebilir.

Yontem
Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma desenlerinden 6n test—son test kontrol gruplu yari
deneysel model kullanilarak yirutiilmustir. Bu desen, bagimsiz degiskenin (diizenli ylizme
egzersizi) bagimli degiskenler (fiziksel performans ve algisal gelisim diizeyleri) Uzerindeki
etkisini kontrol edilen kosullarda test etmeye olanak tanir (Creswell & Creswell, 2018).
Arastirmanin temel amaci, 12 hafta siresince ylzme antrenmani uygulanan ortaokul
ogrencilerinin gelisim dizeylerindeki degisimleri, egzersiz yapmayan benzer 6zelliklere sahip
bir kontrol grubuyla karsilastirmali olarak degerlendirmektir.

Arastirmada, deney grubuna yapilandiriimig ylizme egzersiz programi uygulanirken,
kontrol grubundaki 6grenciler herhangi bir sistemli fiziksel etkinlige katiimamistir. On ve son
test uygulamalari her iki gruba ayni 6l¢ciim araclariyla gergeklestirilmis ve veriler karsilastirmali
istatistiksel analizler yoluyla degerlendirilmistir. Bu tir yari deneysel ¢alismalar, nedensellik
iliskilerinin test edilmesi acisindan egitim ve saglik bilimlerinde sikca kullanilmaktadir (Thomas,
Nelson, & Silverman, 2015).

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, Sanhurfa ilinde 12—-13 yas araliginda bulunan toplam 60
ortaokul 6grencisi olusturmaktadir. Katilimcilar, belirli olgltler dogrultusunda amacgli
ornekleme yontemi ile secilmistir (Patton, 2015). Deney grubunu, en az bir yildir lisansli olarak
ylzme sporuyla ugrasan 30 6grenci; kontrol grubunu ise herhangi bir diizenli spor etkinligine
katilmayan 30 6grenci olusturmustur. Gruplar; yas, cinsiyet ve sosyoekonomik diizey agisindan
denk tutulmustur. Benzer demografik 6zelliklere sahip gruplarin karsilastirilmasi, deneysel
gecerliligi artirmada 6nemlidir (Fraenkel, Wallen, & Hyun, 2012).

Egzersiz Programi

Deney grubuna uygulanan 12 haftalik yapilandirilmis ylizme programi; genel 1sinma,
teknik antrenman ve dayaniklilik ¢alismalari olmak Gzere ¢ temel bélimden olusmustur.
Egzersizler haftada Ug¢ glin, 90 dakika siren seanslar halinde yapilmis, 1sinma ve soguma
asamalari dahil edilmistir. Programin yogunlugu her hafta kademeli olarak artirilarak
ogrencilerin adaptasyonu saglanmistir. Yapilandirilmis antrenman programlarinin motor
beceri gelisimi Uzerindeki olumlu etkileri, birgok ¢alismada vurgulanmistir (Behm,
Faigenbaum, Falk, & Klentrou, 2008).
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Antrenman sireci boyunca tim uygulamalar deneyimli ylizme antrendérleri
gozetiminde yapilmis ve standart bir protokol dogrultusunda yirttilmistir. Bu yaklasim,
muiidahalenin icsel gecerliligini artirmak icin 6Gnemlidir (Baumgartner, Jackson, Mahar, & Rowe,
2015).

Veri Toplama Araglari

Arastirmada o6grencilerin fiziksel ve algisal gelisim diizeylerini belirlemek amaciyla
asagidaki 6lciim araclari kullanilmistir:

. Boy Uzunlugu: Standart stadiometre ile cm cinsinden olg¢liImustdr.

. Viicut Kitle indeksi (VKi): Boy ve kilo dlctimleri alinarak kg/m? formiiliine gore
hesaplanmistir (WHO, 2008).

. Esneklik: Otur-uzan testi ile degerlendirilmis, sonucglar cm cinsinden
kaydedilmistir (ACSM, 2018).

. Dikey Sigrama: Dijital vertikal sigrama cihazi ile 6l¢llmugtar.

. Algi Dizeyi: Algisal gelisimi 6lcmek Gzere uzman gorisleriyle yapilandirilan
Motor Algl Degerlendirme Testi uygulanmistir. Bu test; hareketli objeye tepki sliresi, yon
farkindaligi, denge kontrolli ve gorsel-isitsel koordinasyon gibi alt boyutlari kapsamaktadir.
Testin kapsam gecerligi, alan uzmanlarinin gorisleri dogrultusunda degerlendirilmis ve pilot
uygulama ile test edilmistir. Bu tir 6zel alan testlerinin yapi gegerligi saglamasi i¢in uzman
gorisine ve pilot uygulamalara dayal gelistirme siireci 6nerilmektedir (DeVellis, 2016).

Uygulama Siireci

Arastirmanin baslangicinda her iki gruba da 6n testler uygulanmistir. Fiziksel 6lglimler
kapsaminda boy uzunlugu, viicut agirhigi, VKi, esneklik, dikey sicrama ve viicut yag yiizdesi
degerlendirilmigtir. Algisal dizeyi belirlemek igcin Motor Algi Degerlendirme Testi
gerceklestirilmistir. Testler, bireysel olarak, dikkat daginikligini en aza indirecek sessiz bir sinif
ortaminda uygulanmistir. Her testin siiresi 10—-15 dakika arasinda degismis ve uygulamalar
arastirmaci tarafindan standart sekilde ylritilmustir. Stre ol¢cimleri kronometre ile, dogru-
yanlis verileri ise gozlem formlariyla kaydedilmistir (Thomas et al., 2015).

On testlerin ardindan deney grubundaki 6grenciler, yapilandiriimis yiizme programina
baslamis; bu program koordinasyon, dayaniklilik ve teknik ylizme becerilerini gelistirmeye
yonelik olarak tasarlanmistir. Kontrol grubundaki 6grenciler, sadece glnlik fiziksel
aktiviteleriyle sinirh kalmistir. Siirecin tamamlanmasinin ardindan her iki gruba son testler
uygulanmis, boylece gelisim farkliliklari objektif bicimde ol¢tlmustdr.
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Verilerin Analizi

Toplanan veriler, SPSS 26.0 programi aracihigiyla analiz edilmistir. On test ve son test

verilerinin gruplar ici karsilastirmalarinda bagimli

orneklemler t-testi,

gruplar arasi

karsilastirmalarda ise bagimsiz 6rneklemler t-testi kullaniimistir. Tim analizlerde anlamlilik

dizeyi p < .05 olarak kabul edilmistir. Bu analiz yontemi, yari deneysel calismalarda

degiskenlerin karsilastirilmasinda yaygin olarak tercih edilmektedir (Field, 2018).

Bulgular

Antropometrik Degerler

Tablo 1 ve Tablo 2’de, deney ve kontrol gruplarinin boy uzunlugu, viicut agirhgi (VA)

ve viicut kitle indeksi (VKi) degerlerinin 6n test-son test karsilastirmalari yer almaktadir.

Tablo 1. Deney Grubunun Antropometrik Degerleri (Ort+SS)

Standart

Degiskenler Olgliimler Ortalama (X) Sapma (SS) p Degeri

On Test 164,73 10,57

Boy (cm) 0,005
Son Test 165,00 11,00
On Test 57,26 10,18

VA (kg) 0,077
Son Test 56,60 9,49
On Test 21,09 3,27

VKi 0,041
Son Test 20,76 3,30

Deney grubunun boy uzunlugunda ve VKi degerlerinde anlamli bir artis

gozlemlenirken (p<0,05), vicut agirhginda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 2. Kontrol Grubunun Antropometrik Dederleri (OrtSS)

Standart

Degiskenler Olgiimler Ortalama (X) Sapma (SS) p Degeri

On Test 168,27 5,47

Boy (cm) 0,001
Son Test 168,60 5,80
OnTest 57,33 9,16

VA (kg) 0,001
Son Test 58,53 9,22
_ OnTest 20,25 3,09

VKI 0,001
Son Test 20,56 2,99

Kontrol grubunun tim parametrelerinde anlamli degisiklikler g6zlemlenmistir (p<0,01).

Fiziksel ve Algisal Parametreler

Tablo 3 ve Tablo 4’te deney ve kontrol gruplarinin esneklik, dikey sicrama (DS), viicut

yag yuzdesi (VYY) ve algi diizeyi (AD) degerleri karsilastiriimistir.

Tablo 3. Deney Grubunun Fiziksel ve Algisal Degerleri (Ort+SS)

Standart

Degiskenler Olgiimler  Ortalama (X) p Degeri
Sapma (SS)

On Test 19,66 4,37

Esneklik (cm) 0,001
Son Test 23,13 5,03
On Test 43,93 7,62

DS (cm) 0,001
Son Test 46,60 7,88
On Test 10,22 1,27

VYY (%) 0,065
Son Test 10,17 1,21
On Test 57,00 7,06

AD 0,043
Son Test 59,56 8,86

Deney grubunda esneklik, DS ve AD parametrelerinde anlamli bir artis bulunurken (p<0,05),
VYY’de anlamli bir degisiklik gbzlemlenmemistir (p>0,05).
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Tablo 4. Kontrol Grubunun Fiziksel ve Algisal Degerleri (Ort+SS)

Standart

Degiskenler Olglimler Ortalama (X) Sapma (SS) p Degeri
On Test 23,06 2,74

Esneklik (cm) 0,645
Son Test 23,13 2,71
On Test 43,60 6,21

DS (cm) 0,125
Son Test 43,16 5,93
On Test 11,44 0,82

VYY (%) 0,022
Son Test 11,51 0,82
On Test 54,60 8,77

AD 0,085
Son Test 56,30 7,59

Kontrol grubunda yalnizca VYY parametresinde anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05)

Tartisma

Bu arastirmada, 12 hafta siresince yapilandiriimis ylizme egzersizlerine katilan
ortaokul 6grencilerinin fiziksel ve algisal gelisim parametrelerinde elde edilen degisimler
kontrol grubu ile karsilastirmali olarak degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, literatiirde
benzer sekilde rapor edilen gelisimsel kazanimlarla uyumludur.

Deney grubundaki égrencilerin boy uzunlugu ve viicut kitle indeksi (VKi) degerlerinde
anlamli artislar gozlenmistir. Bu bulgu, ergenlik doneminde diizenli fiziksel aktivitenin blylime
ve viicut kompozisyonu lzerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir (Malina, Bouchard, &
Bar-Or, 2013). Ozellikle yiizme gibi tiim viicut kaslarini ayni anda calistiran branslarin, kas-
iskelet sistemi gelisimini uyararak boy uzamasini destekledigi bildiriimektedir (Faigenbaum &
Myer, 2010).

Kontrol grubunda da boy, VA ve VKi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
degisiklikler gozlemlenmis olsa da, bu degisimlerin blylime siirecine bagh dogal degisimler
oldugu, egzersizle iliskili olmadigi diisiinilmektedir (Janssen & LeBlanc, 2010). Ote yandan,
deney grubunda VKi degerlerindeki diisiis, ylizmenin yagsiz viicut kitlesini artirici etkisine
isaret etmektedir. Bu durum, ACSM (2018) tarafindan da vurgulandigi gibi, su direnciyle
yapilan antrenmanlarin yag yakimi ve viicut kompozisyonu iyilestirme tzerindeki etkileriyle
iliskilendirilebilir.

Esneklik, dikey sicrama ve algi diizeyi acisindan elde edilen sonugclar da dikkat cekicidir.
Deney grubundaki esneklik skorlarinda anlaml bir artis gézlenmis, bu da ylizmenin dinamik
germe ve tim eklem acikligini kullanan dogasiyla agiklanabilir (Zach et al., 2012). Esneklik
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artislari, yaralanma riskini azaltmada ve fonksiyonel hareketliligi artirmada 6nemli bir
gostergedir (Behm et al., 2008).

Dikey sicrama skorlarindaki artis, alt ekstremite kas glicli ve patlayici kuvvet gelisimi ile
iliskili olup, ylizmenin kas dayaniklilig Gzerinde olumlu etkileri oldugunu géstermektedir (Latt
et al., 2009). Kontrol grubunda ise bu parametrelerde anlamli bir gelisim gézlemlenmemistir,
bu da diizenli egzersizin gelisimi tetikleyici roliini acik¢a ortaya koymaktadir.

Algisal gelisim diizeyine iliskin olarak, deney grubundaki anlamli artis, ylizmenin bilissel
islevler Uzerindeki destekleyici roliiyle aciklanabilir. Ozellikle denge, koordinasyon ve
zamanlama gibi motor algi boyutlarinin ylizme antrenmanlariyla gelistigi, literattirde siklikla
vurgulanan bir bulgudur (Fransen et al., 2012; Lubans et al., 2016). Kontrol grubunda ise algisal
gelisimde anlaml bir fark gézlenmemistir, bu da fiziksel aktivitenin norobilissel gelisimdeki
katkisini destekler niteliktedir.

Vicut yag vyuzdesi (VYY) parametresinde deney grubunda anlamh bir fark
gozlenmemesi dikkat cekicidir. Bu durum, ylizmenin enerji harcamasina ragmen beslenme
ahskanlhklari, bireysel metabolizma farklari gibi degiskenlerle agiklanabilir (Rowland, 2005).
Ote yandan, kontrol grubunda VYY artisi gézlenmis, bu da hareketsiz yasam tarzinin olumsuz
etkilerini gostermektedir.

Genel olarak elde edilen bulgular, ¢ocukluk déneminde yapilandiriimis egzersiz
programlarinin yalnizca fiziksel uygunluk degil, ayni zamanda motor algi gelisimi agisindan da
onemli kazanimlar sagladigini géstermektedir. Bu sonuglar, fiziksel aktivitenin gelisimsel
slireclere olan etkisinin ¢cok boyutlu oldugunu vurgulayan giincel literatirle ortlismektedir
(Diamond & Ling, 2016).

Sonug

Bu c¢alismanin bulgulari, 12 hafta boyunca diizenli olarak uygulanan ylzme
egzersizlerinin ortaokul 6grencilerinin fiziksel performans dizeylerini ve algisal gelisim
kapasitelerini anlamh dizeyde artirdigini ortaya koymustur. Deney grubunda elde edilen
gelismeler; boy uzunlugu, VKI, esneklik, dikey sicrama ve motor algi diizeyleri gibi cok boyutlu
gostergeleri kapsamaktadir.

Kontrol grubunda gozlemlenen sinirli degisimler ise, bu gelisimlerin spontan degil,
egzersize bagh oldugunu gostermektedir. Bu yonlyle ¢alisma, cocuk ve ergenlerde erken
donemde baslatilan yapilandiriimis fiziksel aktivite programlarinin hem bedensel saglik hem
de bilissel yeterlikler tGzerindeki stratejik etkisini ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, yliizme gibi bitlincul fiziksel ve algisal becerileri ayni anda gelistirebilen
sporlarin okul ¢agindaki ¢ocuklar i¢in tesvik edilmesi hem bireysel gelisim hem de toplum
sagligl acisindan énemli bir yatirim niteligindedir.
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Oneriler

Bu arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, diizenli ylizme egzersizlerinin ergenlik
donemindeki bireylerin fiziksel ve algisal gelisimlerine katki sagladigini ortaya koymustur. Elde
edilen sonuclar dogrultusunda, asagidaki oneriler gelistirilmistir:

Egitim Uygulayicilarina ve Antrendrlere Yénelik Oneriler

Yizme egzersizleri, ortaokul Ogrencilerinin fiziksel gelisimlerini destekleyici temel
aktiviteler arasinda yer almalidir. Ozellikle esneklik, koordinasyon ve dikey sicrama gibi
motor becerilerin gelisimi acisindan yapilandirilmis ylizme antrenmanlari tesvik
edilmelidir.

Okullarda beden egitimi dersleri igerisinde ylzmeye yonelik modiller olusturulmal;
yizme havuzlarina erisimi olan okullarda haftalik programlara diizenli ylizme saatleri
entegre edilmelidir.

Algisal gelisimi desteklemek amaciyla, ylizme antrenmanlari yalnizca fiziksel performansa
degil, ayni zamanda yon tayini, tepki slresi ve su ici koordinasyona odaklanan tekniklerle
zenginlestirilmelidir.

Egitim Kurumlari ve Politika Yapicilara Yénelik Oneriler

Yiizme egitimi, ilkokul ve ortaokul diizeyinde zorunlu ya da se¢meli ders olarak miifredata
entegre edilmelidir. Bu, hem su gilivenligi acisindan yasam boyu beceri kazandiracak hem
de fiziksel gelisimi destekleyecektir.

Belediyeler, Genglik ve Spor Mudurlikleri ile Milli Egitim Bakanhgl arasinda is birligi
protokolleri olusturularak ¢ocuklarin Ucretsiz veya disiik maliyetli ylizme programlarina
erisimi artirilmalhdir.

Fiziksel aktiviteyi tesvik eden sosyal politikalar gelistirilerek, obezite ve hareketsiz yasam
tarzinin neden oldugu saglik risklerinin dnline gegilmesi saglanabilir.

Gelecek Arastirmalar igin Oneriler
Bu calisma yalnizca 12-13 yas grubunu kapsamakta olup, farkh yas gruplarinda ve farkh

spor branslariyla karsilastirmali calismalar yapilmasi onerilmektedir.

Algi diizeyine iliskin kullanilan testlerin gegerlik ve glivenirligi tizerine daha kapsamli norm
calismalarinin yapilmasi, ilgili degerlendirmelerin standartlasmasina katki saglayacaktir.

Arastirmanin siresi 12 haftayla sinirlidir. Daha uzun sireli egzersiz programlarinin, fiziksel
ve zihinsel gelisim Gzerindeki etkilerini inceleyen boylamsal calismalar yapiimahdir.
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Algi diizeyinin yani sira, psikolojik degiskenler (6zgliven, stres dizeyi, dikkat siresi) gibi
parametrelerin de dahil edilecegi karma yontemli arastirmalar, daha bitincil sonuglar
sunacaktir.
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