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0z
Bu ¢aligmanin amaci yiizme temel egitim ¢aligmalarinda egitim materyali olarak giivenlik kemeri kullaniminin
egitim siirecine katkisinin arastirilmasidir. Bu galismaya Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinden ylizme bilmeyen 18-22 yas Araliginda 20 denek 20 kontrol grubu olmak iizere toplam 40 erkek
ogrenci dahil edilmistir. Denek ve kontrol grubu yar1 olimpik yiizme havuzunda haftada 3 giin giinde 2 saat toplam
4 hafta serbest stil ylizme egitimi almiglardir. Havuz kenardan ayrilma dénemine gelince denek grubuna koltuk
altlarindan gegcirilerek gdgiislerine baglanan 15 m boyunda 4 cm enine yumugak malzemeden yapilmig giivenlik
kemeri yardimu ile serbest stil yiizme egitimi verilmistir. Kontrol grubuna ise ayni donemde ylizme tahtasi ile
serbest stil yiizme egitimi verilmistir. Katilimeilara haftada 3 giin toplam 4 hafta serbest stil ylizme egitimi
verilmistir. Egitim siiresi boyunca katilimcilarin Suda kayma, ayak vurusu, kol ¢ekisi ve nefes aligverisi becerileri
gibi 6grenim ¢iktilart kayit altina alinmistir. Yapmis oldugumuz c¢alismada giivenlik kemeri ile egitim alan deney
grubu 6grenim ¢iktilari, yiizme tahtasi ile egitim alan kontrol grubuna oranla deney grubu lehine anlamli bir

ilerleme gozlenmistir. Sonu¢ olarak; Yiizme antrendrlerinin yiizme temel egitimi ve dgretimi donemlerinde
materyal olarak giivenlik kemeri kullanimina yer vermeleri yararli olabilir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme; Ogrenme; Materyal; Giivenlik Ipi

Abstract

This study aims to investigate the contribution of safety belt use as a training material to the learning process in
basic swimming trainings.A total of 40 non-swimmer male students from Dicle University, School of Physical
Education and Sports, 20 as the experimental group and 20 as the control group, aged between 18-22 years were
included in this study. The experimental and control groups received free style swimming training for3 days in a
week and 2 hours a day over the course of 4 weeks in a semi Olympic swimming pool. At the time of the separation
from the pool side, the experimental group was given free style swimming training with the help of a safety belt
made of soft material 15 m in length and 4 cm in width, which was passed under the armpit and connected to the
chest. In the same period, free style swimming training was given to the control group with a kickboard. The
participants were given free style swimming training for 3 days a week over the course of 4 weeks.Throughout the
training period, the participants' learning outcomes such as gliding, leg kick, arm pulling and breathing abilities
were recorded. Findings:It was found that there was a significant improvement in terms of the outcomes in favour
of the experimental group, which was trained with a safety belt, compared to the control group, which received
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training with a kickboard. As a result; it may be beneficial for swimming coaches to use safety belts during the
basic education for swimming.

Keywords: swimming; learning; material; safety belt

1. GIRIS

Diinyada temel spor olarak kabul edilen yiizme, ileri iilkelerde spor etkinlikleri i¢inde
onemli yer tutmaktadir. (Bozdogan A, 2006).Y{lizme sporu, profesyonel bir spor dali olmakla
birlikte, 6zellikle yaz aylarinda eglence olarak en fazla yapilan ugrasilardan biridir (Ceylan S,
2005).

Yiizme diger spor disiplinlerine gore normal olmayan bir ortamda (su i¢inde) ve normal
olmayan bir pozisyonda (horizontal) yapilan bir spor olma 6zelligine sahiptir. Suyun solunum
iizerine bir baski etkisi vardir ve bu etki solunumu kolaylastirmak yerine zorlastiran bir etkidir.
Diger taraftan suyun kaldirma kuvveti yer ¢ekimi kuvvetini karsilar. Su i¢inde yapilan bir
hareket karada yapilana oranla daha fazla direngle karsi karsiya kalinir (Akgiin N, 1994).

Yiizme sporuyla ugrasan bir insanda, su gégiis tizerinde hidrostatik bir basing uygular.
Bu durumda solunum sisteminde islev goren kaslara diisen yiik artar. Su icinde solunum
kulaglarla uyumlu olarak yapilmalidir. Genel olarak (sirtiistii sitil hari¢) ekspirasyon su i¢inde
yapilir ve bu esnada oldukea yiiksek sayilabilecek bir basmcin (50-100 mm/H20) yenilmesi
gerekir. Bu durumda inspirasyon genellikle kisa olur (Oziiak A., (1996).

Bununla birlikte suyun solunum f{izerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi
vardir. Bunedenle “bir mesafeyi ylizmek i¢in gereken enerji ayni mesafeyi kogsmak igin gereken
enerjinin dort katidir” denebilir (Odabas B, 2003).

Temel yiizme egitiminde organizmanin suya alisma sekli 6grenimin diger evrelerini
olumlu ya da olumsuz olarak etkiler. Suya aligma evresinin organizmanin fonksiyonlari
(termoregiilasyon, denge, dokunma hissi) iizerinde olumlu bir etkisi vardir (Giinsel, 2005).

Yiizme temel egitimi sirasinda genel olarak uygulanan egitim ve Ogretim
basamaklamasinda Suyla tanigsma, Suya alisma, Karada nefes caligmalari, Suda nefes ve
koordinasyon ¢aligmalari, Kenardan uzaklasma, Ayak caligmalari, Ayak tahtas ile ¢aligma,
Ayak tahtasi ile kol ¢alismasi, Kol, bacak ve nefes koordinasyonu g¢alismasi dénemlerinden
olusur (Www.yuzme.com.tr).

Etkili bir suya aligma 6gretim evresinin yararlari ise su sekilde Gzetlenebilir. Suda
dengenin saglanmasi, nefes tutma ve soluk alip verme ile daha rahat bir sekilde suya adaptasyon
gelistirilir. Bunun yaninda yaraticilik, cesaret ve diisiinme yetenegi de gelistirilir (Bozdogan ve
Oziiak, 2003; Urartu, 2003).

Su ve yiizme korkusu (akuafobi/hidrofobi), sanildiginin aksine pek ¢ok kisinin
yasadig1 bir korkudur. Genel olarak yiizme bilmeyen bireylerin duyduklari bogulma
vakalarmin da etkisinde kalarak yasadiklari korkudur. Bilindik sz iizere ¢’ Insan bilmediginin
diismanidir’” ve korkagidir. Yetersiz egitim yontemleri kullanarak yiizme 6greten egitim ve
egitmenlerden kaynaklanabilir (http://havuzsauna.com/yuzme).

Bu c¢alismanin amaci1 yetiskinlerde yilizme Ogretiminde kullanilan §gretim
materyallerinin ylizme 6grenim hizi iizerine etkisini aragtirmak ve elde edilen bulgulara gore
sonug ve Oneriler gelistirmektir.
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2. YONTEM

Bu calismaya Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu égrencilerinden
yiizme bilmeyen 18-22 yas Araliginda 20 denek 20 kontrol grubu olmak tizere toplam 40 erkek
ogrenci alimmistir. Denek ve kontrol grubu yari olimpik yiizme havuzunda haftada 3 giin giinde
2 saat toplam 4 hafta serbest stil yiizme egitimi almistir. Havuz kenardan ayrilma donemine
gelince denek grubuna koltuk altlarindan gegirilerek gogiislerine baglanan 15 m boyunda 4 cm
enine yumusak malzemeden yapilmis giivenlik kemeri yardimai ile serbest stil yiizme egitimi
verilmistir. Kontrol grubuna ise ayni donemde ylizme tahtasi ile serbest stil yiizme egitimi
verilmistir. Katilimcilara haftada 3 giin toplam 4 hafta serbest stil ylizme egitimi verilmistir.

3. BULGULAR

Yapmis oldugumuz ¢alismada giivenlik kemeri ile egitim alan deney grubu Suda kayma
ve ayak vurusu becerisini 4. Seans i¢inde, Suda kayma, ayak vurusu ve nefes aligverisi
becerisini 5. Seans i¢inde, kol ¢ekisi ve nefes koordinasyonu becerisini 7. Seans i¢inde, Kol
cekisi, nefes aligverisi ve ayak vurusu koordinasyonu becerisini 9. seans i¢inde dgrenmistir.
Yiizme tahtasi ile egitim alan kontrol grubu Suda kayma ve ayak vurusu becerisini 4. Seans
icinde, Suda kayma, ayak vurusu ve nefes aligverisi becerisini 7. Seans i¢inde, kol ¢ekisi ve
nefes koordinasyonu becerisini 10. Seans i¢inde, Kol ¢ekisi, nefes aligverisi ve ayak vurusu
koordinasyonu becerisini 11. seans i¢inde 0grenmistir.

Tablo 1: Deney ve Kontrol Grubunun Baz Fiziksel Deger Ortalamalari

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
(N:40) (x/ss) (x/ss)

Yas (yil) 22,54+1,53 23,54+2,19

Boy (cm) 174,18+6,16 176,27+5,03

Kilo (kg) 68,54+8,38 72,45+7,18

Tablo 2: Katihmeilarin Ogrenme Becerilerinin Seanslara Gore Dagilimi

Katilimcilar Giivenlik  Suda kayma Suda kayma, Kol ¢ekisi Kol ¢ekisi,

(N:40) ve ve ayak ayak vurusu ve nefes nefes aligverisi
Ozgiiven  vurusu ve nefes koordinasyo ve ayak vurusu

aligverisi nu koordinasyonu

Denek gurubu Olduk¢a 4. seans 5. seans 7. seans 9. seans

giivenlik kemeri ~ Yiiksek iginde iginde icinde iginde

ile 6grenim

stireci

Kontrol gurubu  Vasat 4. seans 7. seans 10. seans 11. seans

Yiizme tahtasi icinde icinde iginde iginde

ile 6grenim

stireci
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4. SONUC ve TARTISMA

Arastirmamizda 20 deney, 20 kontrol grubu olmaz lizere toplam 40 yetiskin erkege
toplam 4 hafta boyunca temel ylizme egitimi verilmistir. Deney grubuna havuz kenarindan
ayrildiktan sonra giivenlik kemeri yardimi ile temel yiizme becerileri (suda kayma, ayak vurusu,
nefes aligverisi, kol c¢ekisi) egitimi verilmistir. Kontrol grubuna ise havuz kenarindan
ayrildiktan sonra yiizme tahtasi yardimiyla temel yiizme becerileri (suda kayma, ayak vurusu,
nefes aligverisi, kol ¢ekisi) egitimi verilmistir. Calismanin sonunda deney grubunun kontrol
grubuna oranla beceri 6grenim ¢iktilarini (suda kayma, ayak vurusu, nefes aligverisi, kol ¢ekisi)
daha hizl1 bir sekilde 6grendigi gozlenmistir.

Yiizmede 4 temel teknik vardir. Bunlar serbest, sirt, kurbagalama ve kelebek tekniktir.
Bazi dis iilkelerde teknik egitime kurbagalama, sirt veya kelebek teknikten baslanmaktadir.
Tiirkiye’de ise genelde egitim serbest teknigin basamaklamasindan baglanmaktadir (Giinay,
2007).

Sporcunun ilk suyla bulusmasi esnasinda ve kendini kurtarabilecek kadar yiizme
Ogrenmesi arasinda gecen biitiin egitim safhalarinda antrendr suya girmelidir. Bunun bir
kazanimi da sporcunun kendine olan giiveninin artmasini saglamaktir. Egitimin her asamasinda
verilen ¢aligmanin dogru bir teknikle uygulanabilmesi saglanmalidir. Calismalarda hareketler
basitten karmasiga dogru 6gretilmelidir 8 (Tiimevarim yontemi). Egitimde dogru teknik beceri
kazandirildiktan sonra bol tekrarlarla hareketin pekistirilmesi saglanmalidir. Temel egitimde
viicut pozisyonlarinin dogru 6gretilmesi 6nemli bir konudur. Nitekim sporcu bundan sonraki
egitiminde, bu kurgular lizerine devam edecektir. Bu nedenle, yanlis verilen bir teknik beceri
ileriki caligmalarda sorun olarak tekrar antrendriin oniine gelebilmektedir (Sweetenham ve
Atkinson 2003).

Egitim durumlari, oncelikle program hedefine uygun olarak diizenlenmelidir. Bunun
icin hedefe ulastiracak en uygun strateji, yontem-teknik ve materyaller secilip ise kosulmali;
ortam ile zaman buna gore diizenlenmelidir. Egitim durumlarinin, bir davranis/yeterligin daha
kisa siirede, daha az emek ve masrafla ve daha kolayca kazanilmasina imkan saglayacak sekilde
diizenlenmesini ifade eder. Bir anlamda egitim durumlarinin emek, masraf ve zaman agisindan
ucuza mal edilmesidir (Cagal U, 2016). Egitimin her asamasinda verilen ¢alismanin dogru bir
teknikle uygulanabilmesi saglanmalidir. Calismalarda basamaklama egitim yonteminden
faydalanilarak hareketler basitten zora basamaklandirilmalidir. Egitimde dogru teknik beceri
kazandirildiktan sonra bol tekrarla hareketin otomatiklesmesi saglanmalidir (Glinay, 2007)).

Yapilan literatiir taramasinda calismamiza benzer bir arastirmaya rastlanmamistir.
Bununla birlikte literatiirde yer alan temel yiizme egitiminde beceri 6grenimi ve dgretim
asamalarindaki incelikler goz Oniline alindiginda arastirmamizda buldugumuz sonuglar
destekler niteliktedir.

Sonug olarak; temel yiizme egitiminde giivenlik kemeri kullanim1 egitim alan kisilerin
suda daha giivende hissetmelerini saglamaktadir. Temel ylizme egitimi alan kisilerde beceri
ogrenim siiresini kayda deger bir dl¢lide kisaltan giivenlik kemeri etkili bir materyal olarak
kullanilabilir. Yiizme egitimi veren antrendrlerin temel yiizme egitimi siirecinde yardimci bir
materyal olarak kullanmalar1 6nerilebilir.
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