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Geng Sutopu Oyuncularinda Su ve Kara

Antrenmanlarimin Biyomotor Yetenekler Uzerine Etkisi
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Bu arastirma; geng su topu oyuncularinda 8 haftalik karada ve suda yapilan diren¢ antrenmanlarmin kas
kuvveti, siirat, suda dikey sicrama, yiizme performansi, makas ayak dayanikliligi, postural kontrol ve su i¢i ¢eviklik
yetileri Uzerine etkisini incelemeyi amaglamistir. Arastirmaya Tirkiye Sutopu Federasyonu U15-Ul7 yas
kategorilerinde oynayan 30 erkek su topu oyuncusu katilmistir. Tim katilimcilarin yas ortalamasi 16,38 + 0,05 yil,
boy uzunlugu ortalamasi 162,03 + 9,70 cm, viicut agirhigi 51,66 + 11,87 kg olarak hesaplanmistir. Sporcu gruplarm
spor deneyimi ortalamasi 6,83 £ 0,13 y1l olarak bulunmustur.

Aragtirma suda yapilan direng antrenman grubu (SDG) (n=10), karada yapilan diren¢ antrenman grubu
(KDG) (n=10) ve kontrol grubu (KG) (n=10) olmak iizere oyuncular gruplara rastgele atanmis ve ii¢ grup olusturularak
dizayn edilmistir. Kontrol gurubu geleneksel su topu antrenman programina devam ederken SDG ve KDG grubu
geleneksel su topu antrenman programinin yani sira belirledigimiz programi hafta/3 giin, giin asir1 sekilde uyguladi. 8
haftalik antrenmanlarin sonrasinda belirttigimiz boy, kilo, dl¢limleri ile birlikte siirat, su topu temel ayak vurusu
dayanikliligi, kuvvet, postural kontrol, yiizme performansi, su topu cevikligi, su topu dikey sicrama testleri
Olgtilmiistiir. Normallik analizlerinde Kolmogorov Smirnov Testi veya Shapiro-Wilk Testi kullanilmistir. Varyanslarm
esitlik analizinde Box’s ve Levene Testi kullanlmgtir. Verilerin Analizinde Karma Anova testi kullanilmisgtir.

Antrenmanlarin gozler acik postural kontroliin iizerinde herhangi bir etkisi olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05). Gozler kapali postural kontrol i¢in karada yapilan diren¢ antrenman grubunda postural kontrol skorlarinda
azalma oldugu gorillmiistiir (p<0,05). Antrenmanlarin izokinetik kuvvet bakimindan (peak tork ve toplam kuvvet) her
iki grupta da (KDG ve SDG) anlaml farklilik gériilmiistiir (p<0,05). Su topuna 6zgii performanslari bakimindan ise
sprint, su topu temel ayak vurusu dayanikliligi, kuvvet, postural kontrol, yiizme performansi, su i¢i ¢evikligi, su topu
dikey sigrama agisidan her iki grupta da (KDG ve SDG) anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Anahtar Sozcikler: Su topu, Biyomotor Yetenekler, Diren¢ Antrenmanlari
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The Effects of in-water and Dry-land Training on Biomotor Abilities in Young Water Polo
Players

Okkas KERETLI

Department of Trainer Education

PhD THESIS / KONYA-2024

This study aimed to investigate the effects of 8-week resistance training on land and water in young
water polo players on muscle strength, speed, vertical jump in water, swimming performance, eggbeater kick
endurance, postural control and in-water agility skills. 30 male water polo players playing in the Turkish Water
Polo Federation U15-U17 age categories participated in the study. The average age of all participants was
calculated as 16.38 + 0.05 years, average height was 162.03 + 9.70 cm, and body weight was 51.66 + 11.87
kg. The average sports experience of the athlete groups was found to be 6.83 + 0.13 years.

The study was designed by randomly assigning players to groups as the resistance training group in
water (SDG) (n=10), the resistance training group in land (KDG) (h=10) and the control group (KG) (n=10).
While the control group continued the traditional water polo training program, the SDG and KDG groups
applied the program we determined in addition to the traditional water polo training program 3 days a week,
,on alternate days. Following the 8-week training period, measurements of height, weight, speed, water polo
eggbeater kick endurance, strength, postural control, swimming performance, water polo agility, water polo
vertical jump tests were measured. Kolmogorov Smirnov Test or Shapiro-Wilk Test was used in normality
analyses. Box’s and Levene Test was used in the equality analysis of variances. Mixed Anova test was used
in the analysis of data.

It was determined that the trainings had no effect on postural control with eyes open (p>0.05). It was
observed that there was a decrease in postural control scores in the resistance training group performed on land
for postural control with eyes closed (p<0.05). A significant difference was observed in both groups (KDG
and SDQG) in terms of isokinetic strength (peak torque and total force) of the trainings (p<0.05). In terms of
water polo-specific performances, a significant difference was observed in both groups (KDG and SDG) in
terms of sprint, water polo eggbeater kick endurance, strength, postural control, swimming performance, in-
water agility, and water polo vertical jump (p<0.05).

Key Words: Water Polo, Biomotor Abilities, Resistance Training
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1.GIRIS

Su topu yiizyili askin siiredir oynanan ve modern olimpiyat oyunlarindaki en
eski takim sporudur. Su topu, biri kaleci olmak {izere havuzda bir takim yedi kisi, en
fazla alt1 yedekle birlikte on {i¢ kisi bulunmaktadir. Su topu yillar igerisinde kurallar
degisen fakat fiziksel ve fizyolojik olarak zorluk derecesi artarak devam eden,
sporcularda yiiksek metabolik talepler olusturan ¢ok sayida bireysel beceri ve hareket
gerektiren bir spordur (Smith 1998). Su topu yiizme ve yiizerken patlayici hareketler
gerektiren, toplu veya topsuz olarak maksimum gucte hareketleri talep etmektedir. Top
ile giiclii ve dogru sut atmak, pas vermek, topu koruyarak yiizme gibi beceriler, topsuz
olarak ise gelen suta blok yapmak ve bunu uygularken yatay dikey diizlemde
bulundugu alan1 korumak i¢in rakibiyle birebir temash beceriler gerektirmektedir

(Melchiorri ve ark 2010, Tan ve ark 2009).

Su topu spor dalinin gerektirdigi tizere fizyolojik ve psikolojik agidan oldukca
zorlu bir spor oldugu sdylenmektedir. Yapilan bir ¢calismada badminton, beyzbol,
basketbol, kros, futbol, golf, amerikan futbolu, softbol, ylzme, tenis, atletizm,
voleybol ve giires branglarini su topu ile aerobik dayaniklilik, geviklik, anaerobik
dayaniklilik, viicut kompozisyonu, c¢abukluk, beceri, hiz ve kuvvete iliskin
parametreler bakimindan degerlendirildiginde su topu fizyolojik gereksinimler
acisindan en zorlu spor dali olarak belirtilmistir (Ludovise 1991). Su topu bransinda
savunma ya da hiicum yaparken yatay ve dikey eksende rakiple miicadele sirasinda
veya topla temas halinde tiim kaslar calisarak yiiksek yogunluklu aktiviteler
icermektedir (Smith 1998). Rakiple veya topla temas (pas, sut) ederken eller suyun
disinda hareket edebilir bu durumda agirlikli olarak alt ekstremite kaslar1 daha yogun
calismaktadir (Platanou 2005). Bu durum su topu bransmin gerektirdigi teknik-taktik
ve diger parametreler goz oniine alindiginda kas giicii ve kuvvetinin basarida dnemli

bir etken oldugunu gostermektedir (Platanou 2005, Platanou ve Varamenti 2011).

Su topu oyunculari, performans igin kas giiclinii ve kuvvetini artirmak ayni
zamanda yaralanmalar1 6nlemek amaciyla havuz diginda antrenman yapmak igin
onemli 6lgiide zaman ve g¢aba harcadigi bilinmektedir (Smith 1998). Dolayisiyla su
topu antrenmanlarinda su topuna 6zgii hareketlerle kas kuvveti, kassal dayaniklilik ve
giic parametreleri dnemli yer tuttugu bildirilmistir. Ek olarak su topu antrenmanlarinin

yani sira suda ve karada su topuna Ozgii kas gruplarmma yonelik yapilan direng
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antrenmanlar1 veya bu antrenmanlarin birlesimi olarak yapilan metotlar gelistirilmis
ve su topu bransi i¢in gerekli oldugu gézlemlenmistir (Ramoz Veliz ve ark, Veliz ve
ark 2015). Yapilan caligmalar karada yapilan ve suda yapilan Ozel kuvvet
antrenmanimin etkilerini karsilastrmistir.  karada yapilan kuvvet antrenmaninin
sicarama yiiksekligini iyilestirdigini, suda yapilan kuvvet antrenmaninin ise su igi
giclendirme performansimi arttirdigini bildirdiler. Ozellikle su topu temel makas ayak
becerilerinde suda yapilan kuvvet antrenmaninin, oyuncularin su i¢indeki gii¢lendirme
yeteneklerini gelistirmelerine olanak sagladig: diistiniilmektedir ( De Villareal 2014,

Sanders 1999). .

Yapilan arastirmalar su topu bransinda kuvvetin 6nemini ortaya koymaktadir.
Son zamanlarda degisen oyun kurallar1 ile birlikte su topu oyununda fizyolojik ve
fiziksel talepler de degisime ugradig1 gozlemlenmekte ve biyomotor yeteneklerin bu
konuda O6nemli bir yer tutacagi diisiiniilmektedir. Yapilan arastirmalar su topu
branginda kuvvetin 6nemini ortaya koymaktadir. Kuvvet gelisimi i¢in su icinde ve
karada yapilan antrenmanlarin yarisma Sezonu boyunca planlanmasi dnerilmektedir.
Literatiirde suda ve karada yapilan diren¢ antrenmanlar1 ile bunlarin kombinasyonu
seklinde ¢aligmalar mevcuttur ancak bunlarin yontemleri bakimindan dogrudan su
topuna 6zgl yetenekleri ile kiyaslanmig ve calismamizdaki gibi farkli bir direng
antrenman metodu bulunan bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu ¢alismada su topunda
karada yapilan kuvvet antrenman metoduyla su i¢inde yapilan kuvvet antrenman
metodunun sutopuna 6zgii testler ile karsilastirilmasi, su topu bransina 6zgii bir a¢ig1
gidermesi beklenmektedir. Bu ¢alisma su topu oyuncularinda suda ve karada yapilan

diren¢ antrenmanlarinin biyomotor yeteneklere etkisini incelemeyi amaglamistir.
1.1. Su Topu

Su topu, su anda erkeklerde en az 20 metre en fazla 30 metre kadinlarda ise en
az 20 metre en fazla 25 metre saha dl¢lilerine sahip ve su yuzeyinde sabit duran 3 metre
genisliginde su yiizeyinden 0.90 m yiikseklikte iki kale ile havuzda oynanan spordur.
Ayrica oyun alaninin genisligi, 10 metreden az ve 20 metreden fazla olmamalidir. Su
topu, biri kaleci olmak iizere havuzda bir takim yedi kisi, biri kaleci olmak {izere yedek
kuliibesinde alt1 ve toplam 13 kisiden olusan, maglarin1 400-450 gram agirhik
araliginda su topu bransina 6zel olarak tasarlanmig olan bir topla, ve su topu bransina

Ozel iizerinde numara yazan baslikla bir devresi sekiz dakikadan olmak tizere toplamda



dort devre oynanan, tiim oyun kurallar1 FINA (Uluslararast Yiizme Federasyonu)

tarafindan belirlenen olimpik bir spor dalidir (Fina 2013).

Sutopu miisabakalarinda hiicum eden takim en fazla 30 saniye i¢inde hiicumu
tamamlamalidir. Bu siire igerisinde hiicumu tamamlayamayan takim hiicum hakkini
rakibine ge¢irmis olur. Ayrica agir faul yapan bir takimin oyuncusu 20 saniye oyun
disinda kalma cezasi alir. Bir miisabakada toplamda ii¢ kez agir faul yapan oyuncu o

miisabaka boyunca bir daha oyuna giremez yedek bankinda oturur (Fma 2013).
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Sekil 1.1. Uluslararasi standartta su topu saha dlgiileri (World Aquatics 2023).
1.2. Diinyada ve Tiirkiye’de Su Topunun Tarihsel Siireci

Su topu 1870’lerde Ingiltere ve Iskocya’da ortaya cikmistir. 1877 ile 1885
yillar1 arasinda Ingiliz kuliipleri oyunu yiizme kuliiplerine tanitt1 ve Ingiliz Yiizme
Dernegi bir dizi kurallar hazirlad1 ve futbola benzer sekilde suyun {izerine iki kale

yerlestirdi. Sadece erkeklere 6zel bir yarisma kaba kuvvet ve yiizme becerisinin bir



gosterisi olarak bagladi. 1890 yilinda ilk su topu magi iki milli takim arasinda yapild1.
Iskog takimi Kensington'da Ingiliz takimmni 4-0 yendi. Su topu oyunu 1890-1900
yillar1 arasinda Avrupa'da o kadar hizli yayild: ki, ingiltere'de gelistirilen kurallar
izlenerek Almanya, Avusturya, Fransa, Belcika, Macaristan, Italya'da cok sayida
turnuva duzenlendi. FINA'nin 1908'de kurulmasi, sporun daha da gelismesi icin
belirleyici oldu ve 1911'e gelindiginde, tiim iilkeler ayni kurallara gére oynanmasi
saglandi. Su Topu, 1. Diinya Savasi'nin yarattig1 aksakliklara ragmen Diinya ¢apinda

yayilmaya devam etti (Giannouris 2018).

Olimpiyat yih Sehir Kazanan takim
1900 Paris Osborn Swim Club
1904 Saint Louis New York Athletic Club
1908 Londra Buyik Britanya
1912 Stockholm Buyuk Britanya
1920 Antwerp Buyik Britanya
1924 Paris Fransa

1928 Amsterdam Almanya

1932 Los Angeles Macaristan

1936 Berlin Macaristan

1948 Londra Italya

1952 Helsinki Macaristan

1956 Melbourne Macaristan

1960 Roma Italya

1964 Tokyo Macaristan

1968 Mexico Yugoslavya

1972 Munih Sovyetler Birligi
1976 Montreal Macaristan

1980 Moskova Sovyetler Birligi




1984 Los Angeles Yugoslavya
1988 Seul Yugoslavya
1992 Barcelona Italya

1996 Atlanta Ispanya
2000 Sydney Macaristan
2004 Atina Macaristan
2008 Beijing Macaristan
2012 Londra Hirvatistan
2016 Rio Sirbistan
2020 Tokyo Sirbistan
2024 Paris Sirbistan

Sekil 1.2. Su Topu (Erkeklerde) Olimpiyat altin madalyas1 kazanan takimlar
(Giannouris 2018).

Ulkemizde su topu 20. yiizyilm baslarinda Ingilizler tarafindan oynanmistir.
Bu sporu ilk tatbik eden takim 1910 yilinda ise Galatasaray spor kuliibii olmustur. 1942
yilindan sonra Adana Demir Spor 17 yil hi¢ yenilmemis ve Tirkiye Su topu Ligi'nde
toplamda 21 defa Tirkiye sampiyonu olmustur. Bu takim Istanbul ve tiim
Turkiye'de Yenilmez Armada olarak anilmistir (Cakic1 2006). Anadolu da yayginlasan
Su Topu 1960 ve 1970 arasinda Sanhurfa, Hatay, Konya sehirlerinde deplasmanli
olarak oynanmis, Sanlurfa’da Balikligol ve Aynzeliha gollerine su topu miisabakalari
icin karsilikli agaclara baglanan tellerle kaleler kurulmus ve burada miisabakalar
yapilmustir. Sanlwurfa 1965 yilinda Gengler su topu sampiyonasinda Galatasaray't
yenerek 3.olmustur. 1966 yilinda Istanbul da Galatasaray Kuliibiiniin birinci oldugu
sampiyonada 3. liikk elde etmislerdir. Maglara olan ilgi ve izleyici sayis1 o donemde
Tiirkiye’deki Su topu tarihi agisindan 6nem arz etmektedir (Aslan 2012). 1970'lerde
iistiinliik Istanbul'a gecmis ve 1972-90 arasinda Istanbul Yiizme Ihtisas Kuliibii seri
sampiyonluklar kazanmistir. 1991 yilindan sonra Galatasaray Spor Kuliibii seri
sampiyonluklar alarak 2011 yilina kadar 17 sampiyonluk kazanmistir. 2016 ve 2023
yillar1 arasmda ENKA Spor Kuliibliniin atilimi dikkat ¢ekerek 5 sampiyonluk



yasamistir. Tirkiye Su topu tarihinde Galatasaray Spor Kuliibii toplamda 29

sampiyonluk kazanarak en fazla sampiyon olan takim konumundadir.

Avrupa kupalarinda ise 2024 yilinda LEN Challenger Cup C Grubu’nda
mucadele eden Galatasaray Sutopu Takimi Sporting Clube de Portugal takimini 27-6,
Polytechnic Water Polo Club’1t 17-8, Klub vodneho pola Novaky ekibini ise 14-
7 maglup ederek namaglup ceyrek finale ylkseldi. Ceyrek final etabinda Malta
temsilcisi Valetta ile eslesen Galatasaray Sutopu Takimi ilk mag1 10-6 ve ikinci mag1
da 15-12 kazanarak yar1 finale adin1 yazdirdi. Yar1 finalde Litvanya ekibi EVK
Zaibas ile eslesen Galatasaray Sutopu Takimi, ilk karsilasmadan 9-8, rovans
mucadelesinden ise 12-9 galip ayrilarak finale yiikselmeyi basardi. Final etabinda
Slovenya ekibi AVK Triglav Kranj takimi ile karsilasan Galatasaray Sutopu Takimu,
her iki ma¢1 da kazanarak namaglup sampiyon oldu ve tilkemize sutopu erkeklerde ilk
Avrupa kupasini kazandirarak tarihi bir basartya imza att1 (Tirkiye Sutopu

Federasyonu 2024)

Sekil 1.3. 2024 Erkekler LEN Challenger Cup Sampiyonu Galatasaray Spor

Kuliibii Su Topu Takimi (Turkiye Sutopu Federasyonu 2024).

Avrupa kupalarinda kadinlar Su topu, 2023 yilinda LEN Challenger Cup Eleme
Miisabakalarini namaglup tamamlayp Final 6 oynamaya hak kazanan Izmir

Biiyiiksehir Belediyesi Genglik ve Spor Kuliibli final miisabakasinda karsilastig



Sirbistan ekibi ZKV Kizilyildiz’1 10-9 maglup ederek kupanin sahibi oldu. Tarihte ilk
defa bir Tiirk kadin ekibi Avrupa Kupalari’na katilarak sampiyon oldu ve adn1 tarihe

yazdirdi (Tiirkiye Sutopu Federasyonu 2023).

- gy

Sekil 1.4. 2023 Kadmlar LEN Challenger Cup Sampiyonu izmir Biiyiiksehir
Belediyesi Genglik ve Spor Kullibl (Turkiye Sutopu Federasyonu 2024).

1.3. Su Topu ve Kuvvet

Su topu dogasi geregi temaslt bir su sporu olmasi nedeniyle su topunda
performans yalnizca giice degil, ayn1 zamanda bu giicli uygulama yetenegine de
baghdir. Teknik ve taktik becerilere ek olarak, kas glci ve kuvvetinin su topu

performansimin altinda yatan 6nemli faktorler oldugu diisiiniilmektedir (Smith 1998).

Gug ve kuvvet performans kapasitelerinin artirilmasmi hedefleyen giincel giig
ve kondisyon metodolojilerinin kullanilmasi, su topu oyuncularinda performansi iist
seviyelere tasgimak i¢in faydalidir ve bu sporda basarinin kritik derecede 6nemli bir
belirleyicisi olarak kabul edilir. Bu metodolojiler geleneksel agir direng antrenmanlari,
hiz ve stirat antrenmanlari ile birlikte kombine direng antrenmanlari, su i¢inde yapilan
direng antrenmanlari, karada yapilan pliometrik antrenmanlar gibi ¢ok sayida yontem

icermektedir (Girold ve ark 2007, Villarreal ve ark 2013, Villarreal ve ark 2015).

Son yillarda yapilan arastrmalara goére, kuvvet antrenmaniyla kas giiciinii
artirma yetenegi, su topu oyuncularinda atma hizinda es zamanli bir artisla

sonu¢lanmustir (Veliz ve ark 2014).



Egzersiz turleri Set Sayilan Tekrar Sayilar
CMJ sigrama 3X 15
ABS egzersizleri dinamik ve izometrik 5x 25
Burpees 3X Maksimum
Pull ups+ sigrama 3X Maksimum
Tek elle saglik topu firlatma (3kg) 3x 10 (3kg)
Duvara saglik topu firlatma (5kg) 3X 10 (5kg)
Geriye saglik topu firlatma (5kg) 3x 10 (5kq)

Sekil 1.5. Sutopu oyunculari i¢in pliometrik antrenman 6rnegi (Villarreal ve

ark 2015).
Egzersiz turleri Set Sayilan Tekrar Sayilar
500 m standart 1s1nma - -
Lastikli Diren¢ kemeri ile makas ayak 5x 2 dakika
Lastikli Diren¢ kemeri ile sirtiistii ve makas 5x 2 dakika
ayak
Lastikli Direng kemeri ile serbest yizme 5x 2 dakika
Lateral sigrama 4x 9
Kale direginden diger kale diregine lateral 4x 9
sigrama
Saglik topu ile dikey sigrama (4kQ) 4x 5

Sekil 1.6. Su topu oyunculari i¢in su iginde yapilan direng antrenman 6rnegi

(Ramos Veliz ve ark 2014, Villarreal ve ark 2015).




1.3.1. Su Topu ve Izokinetik Kuvvet

Su topu oyuncularmnin kas giicii, dncelikle omuz tarafindan iiretilen en yiiksek
torkun degerlendirilmesi izokinetik dinamometre 6lgimleriyle oldugu goriilmistiir.
Erkek su topu oyuncularinda, néromuskiler fonksiyon endeksleri havuz disinda
degerlendirilmis ve Oncelikli olarak tork dengesizliklerin ve bunlarin eklem
yaralanmasiyla iligkisinin veya sut atma performansiyla iligkisinin tespitine yonelik

olmustur (McMaster ve ark 1991).

Su topu oyuncular1 hem konsantrik hem de eksantrik durumda daha yiiksek
toplam calisma sergilerler. Bu sonuglar, su topu oyuncularinda daha yiiksek kas
dayaniklilik  performanslarin1  vurgulamaktadir. Bununla birlikte, su topu
oyuncularmm baskin omzunun baskin olmayan omuzdan daha gii¢clii olmasidir
(Gozlan ve ark 2006). Izokinetik dinamometre kullanilarak 6lciilen arastirmalarda
erkek su topu oyuncularmin dis rotasyon kuvvetinden daha fazla i¢ rotasyon giicline

sahip oldugunu bildirilmistir (Tsekouras ve ark 2005).

Izokinetik dinamometre kullanilarak elde edilen giic 6lclimlerinde su topu
beceri performansiyla iliskisini degerlendirirken hem antrenman hem de test
modlarmin 6zglinliigii ve kas gruplari, hareket agisi, kasilma tiirii, hareket hiz1 ve gii¢

Olctimlerinin antrenman etkinligi dikkate alinmalidir (Smith 1998).
1.3.2. Vertimax Platformu ile Kuvvet Antrenmanlan

Vertimax platformu, etrafinda dort lastik kemer bulunan anaerobik gii¢, hiz,
cabukluk, ¢eviklik ve kuvveti etkileyen bir cihazdir. Platformun etrafinda bulunan 4
lastik kemer sporcularin viicutlarinda gogiis ve karm arasinda kalan bolge etrafina,
kollara, bacaklara ve bele baglanabilmektedir. ileri veya geri cekilebilir uzunlugu ve
gerilimi istenilen antrenman diizeyine gore ayarlanabilir. Direncin seviyesi kemer
renklerine ve sayisina gore ayarlanabilir (Hrysomallis 2012). Ayrica direng yiikii 0,91
kg“dan (2 paund) - 90,72 kg“a(200 paund) kadar ayarlanabilen bir yapiya sahiptir.
Direng ayarlar1 sayesinde tiim yas grubu sporcular giivenli bir sekilde antrenman

yapabilmektedir (Bastiirk 2014).

Platformun direng bantlarinin konumunun degistirilebilir ve sporcular istedigi

motor performansi (kuvvet, hiz, anaerobik gii¢) gelisiminde yiizlerce farkli antrenman



drilleri yapabilir. Platform, bir giic antrenmaninda hem kollara hem de bacaklara ayni
hareket i¢inde yiikleme yapabilir. Yapilan caligmalarda dikkate alinmasi konulardan
birinin antrenmanin 6zgilliiglidiir. Pliometrik antrenmanlarin yani sira vertimax
platformu antrenmanlarmin ve squat ve power clean gibi geleneksel direng antrenmant
egzersizlerini daha goreve ve bransa 6zgii oldugunu belirmektedir. Vertimax
platfromu tizerinde yapilan antrenmanin, yalnizca geleneksel direng ve pliometrik
egzersizleri yapmaktan daha fazla gelismis sigrama ve perofrmans becerisine

aktarilmas1 miimkiindiir (Rhea ve ark 2008).

Egzersiz turleri Set Sayilan Tekrar Sayilan
Direngli Quarter Sigrama 2-4 8-10
Direncli Half Sigrama 2-4 5-10
Direngli Split Sigrama 2-4 5-10
Direngli Kutuya Sigrama 2-4 5-10

Sekil 1.7. Vertimax platformu ile yapilan direng antrenman 6rnegi (Rhea ve

ark 2008).

Vertimax bir sigrama esnasinda omuzun fleksiyon yapmasini engellediginden
dolay1 kollarin kuvvetlendigi diistiniilmektedir. Geleneksel pliometrik antrenmanlara
veya diren¢ antrenmanlarina gore vertimax platformu ile yapilan antrenmanlarla alt
ekstremite kuvvetinde daha fazla gelisim elde edildigi goriilmektedir (Rhea ve ark
2008a).

1.4. Su Topu ve Surat

Insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme
yetenegidir. Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla uygulanmasi yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Siirat kalitimsal 6zellik olup ancak bilingli bir antrenman ile
gelistirilebilir ve istenilen diizeye getirilebilir. (Aksoy 2010). Tim viicudun ya da
viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu yiiksek hizda hareket
edebilme yetenegine siirat denir (Altin 2018). Genel bir ifade ile sirat; Bir uyaran ile
baslayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi, belirli bir mesafeyi kat etmek i¢in

gereken siirenin kisaligiyla temsil edilen fiziksel bir degerdir. Hiz, birim zamanda
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alinan uzaklik, siirat ise birim zamanda alman yoldur (Ozal 2020).

Su topu hiicuma ve miidafaya gegmek icin yiizmenin ve ylizme hizinin dnem
tagidig1 bir spor oldugu bilinmektedir. Gegisler i¢in ylizme toplam oyun suresinin
%20'sini ve bir oyuncunun suda aktif oldugu siirenin yaklagik %33'lini olusturur
(Smith 1991, Sardella ve ark 1990). Bu siirenin yaklagik yarist sprint atarak, yani
maksimum hiza yakn bir hizla geger. Bir oyun boyunca, bir oyuncu ortalama 60 kez
hiicuma ve miidafaya gegcme amaciyla yiizer ve her seferinde 10 ila 12 saniye (13 ila
15 metre) surer. Bununla birlikte, erkek oyuncularin tiim bir oyun boyunca kat ettigi
toplam dogrusal mesafenin hesaplamalari ortalama 500 ila 1000 metreden 1500 ila
1800 metreye kadar degismektedir (Smith 1998).

Elit su topu oyuncularinin fiziksel hazirliklarmin gelisimi, siirati ve dzellikle
giic yetenekleri, uzmanlar tarafindan kapsamli bir sekilde analiz edilmistir (Linets
1994, Platonov 2004). Bunun yani sira siirat gelisimi ve gii¢ antrenmanlar1 surecinin
makro, mezo ve mikro dongiilerinin planlanmasi iligkin bir¢cok arastirma yapilmistir

(Platonov ve Bulatova 2004).

Ostrovs'kij ve ark (2013) yaptiklar1 ¢aligmalarinda elit su topu oyuncularinin
siirat antrenmani deneysel programu igerisinde, bir birim antrenman yapilandirmasinda
hiz egzersizlerinin uygulanmasimi (antrenmanin ana bdliimiiniin basinda, ortasinda ve
sonunda) planlayarak en verimli siirat antrenmanlar1 antrenmanin hangi boliimiinde
olmas1 gerektigine cevap aramislardir. Su topu oyuncularmnin siirat yeteneklerinin
gelistirilmesinde, birim antrenmanin ikinci tigte birinde hiz egzersizlerinin
uygulanmasmin en etkili yontem oldugunu bildirmislerdir. Birim antrenmanin ilk iicte
birinde hiz ylizme egzersizlerinin uygulanmasi nispeten daha az etkili olmus ve hiz
gostergelerinin % 0,87 - % 4,1 arasinda arttigini belirtmislerdir. Birim antrenmanin
ticlincii {igte birinde hiz egzersizlerinin uygulanmasi etkisizdir ve hiz 6lgiimlerinin
diger antrenman boliimlerine gore daha kotli sonuglar elde edildigini bildirmislerdir.

Ayrica caligmalarinda;
1 - Kale ¢izgisi boyunca serbest teknik ytizme (5x3m)
2 - Depar tagindan atlayarak 50 m serbest teknik ylizme

3 - Su iginden baglayarak 50 m serbest teknik yizme
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4 - Depar tagindan atlayarak 25 m serbest teknik ytizme
5 - Suiginden baglayarak 25 m serbest teknik yiizme
6 - Su iginden baglayarak 20 m serbest teknik yizme
7 - Suiginden baglayarak 15 m serbest teknik yiizme

8- Su i¢inden baglayarak 10 m serbest teknik yizme, parametrelerini
Olgmiislerdir kontrol grubuyla karsilastirildiginda en yiiksek verimliligi 8. ve 7.
parametre olan 10 m ve 15 m serbest teknik ylizmede oldugu goézlemlenmistir
(Ostrovs'kij ve ark 2013).

1.5. Su Topu ve Dayamkhhk

Su topu maglarindaki orta ve yiiksek yogunluklu aktiviteler ile ayn1 zamanda
ve ma¢ sirasinda gozlemlenen siirekli yiiksek kalp atis hizlar1 nedeniyle, aerobik
metabolizma muhtemelen su topu oynamak icin gereken enerjinin g¢ogunu
saglamaktadir (Pinnington 1990, Hollander 1994). Su topu oyunu enerji saglanmasi
icin hem aerobik hem de anaerobik metabolizmanm aktivasyonunu gerektirdigini

bildiren birgok ¢alisma mevcuttur (Platanou 2006, Melchiorri ve ark 2010).

Maksimum oksijen tiketimi (VO2 max), bir kilogram viicut agirligi basina bir
dakikada kullanilabilecek mililitre cinsinden maksimum oksijen miktaridir. Daha
formda olanlarm VO2 max degerleri daha ylksektir ve daha az kondisyona sahip
olanlardan daha yogun egzersiz yapabilirler, Haftada en az ii¢ ila bes kez 20 dakika
boyunca kalp atig hizinizi maksimumunun %65 ila %85'i arasmna ¢ikaracak bir
yogunlukta egzersiz yaparak VO2 max'iniz1 artirabileceginizi gostermektedir. Erkek
sporcular i¢in VO2 max'in ortalama degeri yaklasik 3,5 litre/dakika ve kadin sporcular
icin yaklasik 2,7 litre/dakikadir (Storer ve ark 1990, Strasser ve Burtscher 2018, Hill
ve ark 2002).

Erkek su topu oyuncularmm maksimum oksijen tiiketimi (VO2 max) gesitli
calismalarda belgelenmistir. Serbest veya sutopuna 6zgl drillerle ylizme sirasinda
dogrudan yontemlerle elde edilen ulusal ve uluslararast diizeydeki su topu
oyuncularinin ortalama maksimum oksijen tiketimi (VO2 max) degerleri 4,5 ila 4,7
L/dak veya 58 ila 61 ml/kg/dak arasinda degigsmektedir (Smith 1998).
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1.6. Su Topu’na Ozgii Saha Testleri

Maksimum zamanli ylizmeler ve mekik testleri gibi performans testleri
nispeten basit, uygulamasi kolay ve masrafsizdir. Bu testler metabolik enerji
sistemlerinin kapasitesini yansitabilir. Bu tiir testlerden elde edilen veriler, sonuglarin
fizyolojik yorumlanmasmi zorlastirabilen vurus teknigi veya oyun becerilerinden
etkilenir. Su topu oyunculart i¢in dnerilen performans testleri, 6nemli sayida beceriyi
(makas ayak dayanikliligi, dikey sigrama yiiksekligi, ylizme hizi, sut hizi, ¢eviklik
stiresi, bazi teknik testler, biyomekanik testler, kas kuvveti testleri, 5 metre yiizme, 20
metre yiizme, 50 metre yizme vb.) ve oyunda yer alan aralikli yiizme tekrarlarmi taklit
edecek sekilde tasarlanmistir (Smith 1998, Sardella ve ark 1990).

1.6.1. Suda Otuz Saniye Dikey Sicrama Testi

Alt ekstremite anaerobik giiciiniin belirlenmesi amaciyla yapilir. Su topunda
yaygin olarak kullanilan 30 saniye dikey sigrama testi i¢in denekler baslar1 ve omuzlari
suyun {lizerinde olacak sekilde temel ylizme pozisyondan baglar. Tekrar tekrar sudan
disar1 atlayip, 30 saniye i¢inde miimkiin oldugunca ¢ok sayida ziplama yapmay1
hedefleyerek, standart boyutlardaki bir su topu kalesinin iist diregine dokunmalilar.
Ziplamak i¢in, her oyuncu vicudunu dik bir konuma getirmek icin elleriyle (kirek
cekme) hareketi yaparak baslangic konumuna gelmeli, Ayni zamanda, oyuncular
viicutlarmi yukar1 dogru itmek i¢in yiikksek yogunluklu makas ayak hareketi
kullanmalilar, Makas ayak, iki bacagin benzer ancak birbirine zit veya alternatif
eylemler gerceklestirdigi bacaklarin dongiisel bir eylemidir. Ziplama hareketi, viicudu
sudan kaldiran es zamanlh giiglii bir asagi dogru tekme ile tamamlanir. Oyuncular,
ziplamanin en yliksek noktasinda iki eliyle kale diregi ¢apraz noktasina dokunmalilar.
30 saniye boyunca istenilen hareketi ka¢ defa yapildigi adet cinsinden kaydedilir
(Platanou 2005).

1.6.2. 10 Metre T Yuzme Ceviklik Testi

Katilimeilara T'nin tabaninda baslangi¢ pozisyonundan (havuzun uzak ucuna
bakan dik pozisyon) sprint atmalari talimati verilir. Test, uygulayicinin testi baslatma
sinyalini vermesi ve sporcunun bagmin fotosel kapisini baglatmak i¢in fotoselden
gecmesiyle baslar. Bu testte, katilimcilara hedefe 5 m ylzmeleri ve iki elleriyle capraz

cubuga dokunmalari, sonra sag direge yan yiizerek dokunmalar1 ve sonra sol direge
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yan yuzerek dokunmalar1 talimati verilir. Bundan sonra, fotoselden gecene ve
zamanlama durana kadar 5 m geriye dogru ylizmeleri istenir. Teste baslamadan 6nce,
tim denekler 5 dakikalik submaksimal yiizme ve ardindan suda bazi yari hizda
ceviklik egzersizlerinden olusan standart bir 1snma gergeklestirmelidir. Ug deneme

tamamlanir ve denemeler arasinda 5 dakika dinlenme saglanmalidir.

Katilimcilar diregin veya g¢apraz ¢ubugun tabanma dokunamazsa deneme
gecerli sayilmamali. Her ¢eviklik deneme siiresinin ortalamasi, sonraki istatistiksel

analizler i¢in kullanilmak {izere kaydedilir (Martin ve ark (2021).

PO P

Sekil 1.8. 10 m T Yuzme Ceviklik Testi'nin sematik gosterimi (Martin ve ark
(2021).

Katilimcilarin (1) kaleye 5 m yiizmeleri ve iki elleriyle c¢apraz cubuga
dokunmalari, (2) sonra sag direge dogru yan yiizmeleri ve ona dokunmalari, (3) sonra
sol direge dogru yan yiizmeleri ve ona dokunmalar1 ve (4) sonra fotosel kapilarini

gecene kadar 5 m geriye dogru yiizmeleri gerekmektedir.
1.6.3. Fonksiyonel Ceviklik Testi (FTAP)

Test alanin1 belirlemek i¢in PVC (0,02 m kalinlik) borularin yizen malzemeye
sabitlenir ve yeterli kaldirma kuvveti saglandi. PVC borularla isaretlenmis 3 metrelik

kare bir alanda yapilir. Karenin her bir kdsesine, bir boruyla tutturulmus 0,80 m
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uzunlugunda esnek yiizen kemerler yerlestirilir; bunlar topu istenilen alanda tutmasi
icindir. Kemerler, cirt cirth bir baglant1 elemaniyla PVC borulara sabitlenmelidir.
Degerlendirme alani, havuzun kulvarina baglanan bir kordon kullanilarak yerinde
tutturulur. Test alani ile sporcuyu degerlendiren kisi arasindaki mesafe 5 m'yi
gecmemelidir. Sporculara test prosediirii hakkinda grup halinde talimat verilir. Bunu
takiben, iki FTAP deneme tekrari yaptirilir. Bu, hem test edilen sporcu hem de
gegcislerden sorumlu diger oyuncular iginde gegerlidir. Oyuncular tarafindan tim soru
ve yoOnergeler ela alinmali ve tim oyuncularin gergek testten 6nce proseduri

anladigindan emin olunmalidir.

Sekil 1.8. FTAP testi uygulama alani (Tucher ve ark 2014).

Katilimcilara sabah ve test saatinden iki saat Once egzersiz yapmamalari
onerilmelidir. Testin baglamasindan en az 90 dakika 6nce yemek yenmemeli ve 1sinma
icin 200 m serbest stilde ileri ve geri vuruslar ve gesitli ayak stilleri doniisiimlii olarak,
her 25 m'de bir duvardan itme doniisii olmadan 4 x 100 m kurbagalama yiizme (her
110 saniyede bir) ve her 50 saniyede bir 4 x 25 m (12,5 m sprint, 12,5 m toparlanma)
iceren ve ayni zamanda havuz diginda germe ve dinamik eklem hareketliligi
egzersizlerinden olusan standart bir 1stnma yapilmalidir. Test kosullar1 nedeniyle, her

oyuncunun testi ayri ayr1 yapilmali ve 1ismnmalar, 1sinmadan sonra testin en fazla 5
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dakika sonra gergeklestirilmesini saglayacak sekilde diizenlenmelidir.

Test edilen oyuncu test alaninda karenin iginde, 4 noktadan herhangi birinde
ve bir eli yakinindaki kemerde ylizen bir topun tizerinde olarak bekler. Bu baslangig
olarak kabul edilir. Diger dort oyuncu, her kemerde bir top olacak sekilde dort test
karesinin koselerinin diginda konumlandirilir. (Sekil 1.9., 1-4 numaralar1 4 topu ve
ilgili kemerleri ve sporcular1 temsil eder). Test edilen oyuncunun yanindaki oyuncu
(kemer 1) elinde besinci bir top tutuyordu. Bu oyuncu, test edilen oyuncunun elini
toptan c¢ektigini ve bdylece karenin merkezine dogru hizli bir yer degistirme
basladigini algiladiginda, topu hemen kars1 ugtaki oyuncuya att1, (Sekil 1.9. ,kemer
1'deki oyuncu topu kemer 2'deki oyuncuya paslar). Topu aldiktan sonra, bu oyuncu
(kemer 2) topu yanindaki oyunculardan birine paslar (kemer 2 oyuncusu topu kemer 3
veya 4'teki oyuncuya pas atabilir; kemer 2'deki oyuncu topu kemer 4'teki oyuncuya
pas atabilir) amaglanan yonii belirtmeden veya test edilen oyuncuyu kandirabilecek
hareketler yapmadan. Bu hareket gergeklestiginde, test edilen oyuncu topun paslandigi
yere olabildigince c¢abuk hareket etmeli ve viicudunun herhangi bir bolUimind
kullanarak kemerde yiizen topu ¢ikarmalidir. Topu alan oyuncu (kemer 3 veya 4) daha
sonra topu bir kez daha pas atabilir (kemer 3 veya 4'teki oyuncu topu sadece kemer 1
veya 2'deki oyunculara pas atabilir, birbirlerine pas atamazlar; kemer 4'teki oyuncu

topu kemer 1'deki oyuncuya paslar). Daha sonra test tamamlanir.

Sekil 1.9. FTAP testi uygulama asamalar1 (Tucher ve ark 2014).
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1.6.4. Sut Becerisi Testi

Atis becerisi testi, katilimcilarin 6nceden zamanlanmis diidiik seslerine 5
saniye arayla 12 atis yapmalarmi gerektirir. Katilimcilar, suyun igine
konumlandirilmis kale Oniine tutturulmus 6nceden tasarlanmis bir hedefe (3 x 1 m)
atis yaptilar. Hedef, dogru bir sekilde atildiginda topun ge¢mesine izin veren 30 x 30
cm'lik bir deligi olan her kdse hari¢ kale yiizlinii kapsayan bir malzeme ile kaplanir.
Katilimcilara, sol iistten saat yoniinde ¢alisarak kalenin dort kesilmis kosesinin her
birini hedeflemeleri talimati verilir. Tim katilimcilar, test baslamadan bir hafta 6nce
20 deneme atig1 ve testten hemen once 15 — 20 deneme atis1 yapar. Her atis igin,
katilimcilar hedeften 5 m uzakta konumlandirilir ve her atig1 yaptiktan hemen sonra
onlara bir top verilir. Atiglar arasinda, katilimcilar atisa hazir bir sekilde durmaya
devam ederler. Atislarin zamanlamasi, ardisik atislar arasinda 5 saniye arayla 6nceden
hazirlanmig bir diidiik sesi metronomu kullanilarak diizenlenir. Bir atisin dogrulugu
daha sonra kale yiiziine odaklanan video goriintiileri kullanilarak derecelendirilir.
Hedeflerin icinden gegen bir atis i¢in bes puan, top hedef deliginden gecememis ancak
kismen kapatmugsa ¢ puan ve top hedefin tam kenarina temas etmisse bir puan verilir

(Royal ve ark 2006).
1.6.5. Sut Hiz1 Testi

Sut hiz1 testi baglamadan 6nce katilimeilar statik ve dinamik esneme, theraband
calismasi ve bos bir kaleye maksimum cabayla sut ¢cekmeyi iceren 15 dakikalik kendi
sectikleri 1stnma egzersizleri gergeklestirirler. Daha sonra katilimcilar, kaleden 6 metre
uzaklikta, topu ortasinda bir delik bulunan malzeme ile kaplanan kaleye girmesini
hedeflerken, kendi hizlarinda maksimum giigle bes sut ¢ekmeyi iceren bir deneme
yapmalidir. Sut hiz1 testi deneme atiglar1 siirecinden sonra, katilimcilarin kaleden 6
metre uzakliktan, topun ortadaki delige girmesini hedefleyerek, maksimum c¢abayla
beser atistan olusan iki set atmasini gerektirmektedir. Katilimcilara 'bir su sutopu
magimda oldugu gibi topu olabildigince hizli ve dogru bir sekilde atmalar1' talimati
verilir. Sut atiglar1 arasinda, katilimcilar ti¢ vurus geriye yiizerek hareket sonra kaleye
dogru geri donmeli, ardindan ii¢ vurus ileriye dogru gitmeli, ardindan 3 m 6tede duran
sol veya sag pasorden topu almali ve ardindan maksimum ¢aba ve dogrulukla hedefe
atis yapmalidir. Bu durum su topu magini simiile etmek i¢in gereklidir. Katilimcilar

ilk bes pas1soldan veya sagdan, ardindan ikinci bes pasi kars1 taraftan almalilar. Ayrica
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yorgunlugu en aza indirmek i¢in her set arasinda bir dakikalik dinlenme saglanmalidir.

Her sut atisinin en yiiksek top hizi, kale ve hedefin arkasina yerlestirilmis bir
radar ile (Stalker Pro 2, Stalker Sports, Teksas, ABD) kullanilarak kaydedilir. En
yiiksek hiza sahip olan ve orta delige giren sut atis1 analiz igin secilir (Lee 2022).

Sekil 1.10. Sut Atis hiz1 testinin kurulumu (Lee 2022).
1.6.6. Cok Asamah Mekik Yiizme Testi

Su topu oyuncularmin aerobik kondisyonu Cok Asamali Mekik Yiizme Testi
kullanilarak degerlendirilebilir. Oyuncular 10 metrelik iki kulvar ipi arasinda giderek
azalan bir metronomun zaman dilimi iginde surekli olarak yizmeleri gerekiyordu. Her
mekik ylzme igin verilen siire her dakika azaltilir ve sinyalde gereken yiizme hiz1 0,05
m/s artirilir. Oyuncular, Ust Uste iki kez sinyal sesinde kulvar ipinde veya yakin
mesafesinde olamadiklarinda testten ¢ikarilmalidir. Ayrica Cok Asamali Mekik
Yuzme Testi farkli pozisyonlardaki ve oyun standartlaridaki oyuncular1 ayirt etmek
icin uygun bir ara¢ ve maksimum kalp atis hizin1 elde etmek igin gegerli bir yontemdir
(Rechichi ve ark 2000).

1.6.7. 15 Metre Sirat Testi

15 m yiizme testi i¢in, her katilimc1 yaris kosullarinda hazirlanan bir havuzda
yapilir. 15 metrelik bir ylizme alani belirlenir. Su topuna 6zgii olmasini saglamak i¢in

duvardan itme yapilmadan verilen bir sinyalle test baslatilir ve katilimci 15 metre
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belirlenen alani gectiginde test sona ermis olur. Yiizme performansi bir kamera sistemi
kullanilarak kaydedilir. Sutopu oyuncusu 15 metrelik mesafeyi tamamladiginda
baglangictan itibaren (baslangic sinyaliyle senkronize olan yanip sonen bir isikla

isaretlenmis) siire hesaplanir (Kontic ve ark 2016)
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2. GEREC VE YONTEM

Arastirma Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan
Klinik Aragtirmalar Etik Kurul yonergesine uygun olarak 28/01/2021 tarihli 98 karar

sayist ile etik kurulu tarafindan onaylanmustir.
2.1. Katihmcilar

Arastirmaya Tiirkiye Sutopu Federasyonu U15, U17 yas kategorisinde su topu
branginda miicadele eden takimlardan yaslar1 ortalamas1 16,38 + 2,05 olan 30 sporcu
katilmigtir. Ortalama spor deneyimleri 6,83 + 1,13 olan ve herhangi saglik problemi
bulunmayan sporcular aragtirmaya katilmistir. Arastirma Oncesi tiim katilimcilara
gerekli bilgilendirmeler yapilmis olup, goniilli olarak katildiklarina dair

hazirladigimiz goniillii onam formu imzalatilmistir.
2.2. Arastirma Modeli

Arastirmada 8 haftalik planlanan antrenman programlar1 dncesinde boy, kilo,
Olciimleri ile birlikte su topu bransi i¢in dnemli gosterilen siirat, su topu temel ayak
vurusu dayaniklihigi, kuvvet, denge performansi, yiizme performansi, su topu
cevikligi, su topu dikey sigrama testleri uygulanmistir. Arastirma su direng antrenman
grubu (SDG) (n=10), kara diren¢ antrenman grubu (KDG) (n=10) ve kontrol grubu
(KG) (n=10) olmak iizere oyuncular gruplara rastgele atanmis ve ii¢ grup olusturularak
dizayn edilmistir. Kontrol gurubu geleneksel su topu antrenman programina devam
ederken SDG ve KDG grubu geleneksel su topu antrenman programinin yani sira
belirledigimiz programi hafta/3 giin, giin asir1 sekilde uyguladi. 8 haftahik
antrenmanlarin sonrasinda belirttigimiz boy, kilo, dlcimleri ile birlikte siirat, su topu
temel ayak vurusu dayanikliligi, kuvvet, denge performansi, yiizme performansi, su

topu cevikligi, su topu dikey sicrama testleri 6l¢iildii.
2.3. Yiizme Performansmin Ol¢iimii (Su Topu Mekik Yiizme Testi)

Mekik ylizme testi, setler arasinda 90 saniye dinlenme ile maksimum hizda 120
metrelik iki ylizme setini igerir. Her set 7 tekrar olmak ve su siralama ile: 1 x 40 metre,
2 x 20 metre ve 4 x 10 metre olacak sekilde yiiziildii. Tekrarlar aras1 dinlenme siiresi
yuklenme siiresi ile esit olmasina dikkat edildi (yiiklenme dinlenme oran1 1:1). Yiizme

alan1 10 metre olarak iki ¢izgi arasinda belirlendi. 10 metreden daha uzun olan yiizme
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setlerinde sporcu tekrar donerek hedeflenen metreyi tamamladi. 120 metreden olusan
iki ylzme setinin toplami saniye cinsinden kaydedildi (Melchiorri ve ark 2009,
Melchiorri ve ark 2017).

2.4. Ceviklik Performansmin Olgiimii (Sutopu Ceviklik Testi)

Sporcular, 20 dakikalik standart bir su i¢i 1sinmayr tamamladilar. Tim
sporcular en az 4 defa deneme gergeklestirdi. Sporcular 3 kez test edildi, her testte renk
ve uyaranlarin sirasi rastgele se¢ildi. Yon degisikliklerinin sirasi ve dolayisiyla
Sunulan renklerin swrast sudaki hareket, tlizerinde biiylik bir etkiye sahip
olabileceginden, duyulan yon degisikliginin dogasini1 ve kapsayacak gercek mesafeyi
etkilememesi adina her test icin kullanilacak 3 denemeyi dnceden kurarak, kapsanan
mesafelerin (23 m) ayni1 olmasi i¢in baslangi¢ topunun karsisinda yer alan topa 1 kez
komut verilerek her denek i¢in ayni1 olmasi saglandi. Bu nedenle, her oyuncu rastgele
sirayla olmasina ragmen ayni test denemelerini tamamladi. Bu test i¢in, 3 adet top (4
numara su topu topu) su topu sapkalarinin icine monte edildi ve orta topun baslangic
topundan dik olarak 2,5 m ve 2 dis topun baslangi¢ topundan 3 m uzakta olacak sekilde
1,66 m arayla tek seritli halata baglandi (Sekil 2.1.).

Baslangic topu ve orta hedefteki top dogrultusunda havuz giivertesine
toplardaki sapkalarin renklerine karsilik gelen renk uyaranlarini goriintiilemek i¢in bir
televizyon ekrani yerlestirildi. Sporcular, baslar1 baslangi¢c topuna dokunarak ekrana
bakan yatay bir pozisyonda olacak sekilde konumlandi. Test, diidiik sesi ve ekranda
ilk uyaran eszamanl gésterilerek basladi. Oyuncu, tv de gosterilen renkteki topa dogru
giderek dokundu, dokunduktan sonra baslangi¢c topuna eliyle dokunmak i¢in geri
dondii, bu dongii test boyunca devam etti. Testte oyuncular toplamda 4 kez baslangic
topuna degdi ve testi uygulayan kisi oyuncu baslangic topuna her dokundugunda yeni
bir uyaran tetikledi. Sporcular geri doniip baslangi¢ topuna son kez dokunduklarinda
bir test bitmis olarak kabul edildi ve 3 kez uygulanan bu testin toplam siiresi saniye

cinsinden kaydedildi. (Dong ve ark 2021).
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Sekil 2.1. Su topu ¢eviklik testi (Dong ve ark 2021).

2.5. Su Topu Makas Ayak Dayamkhhgi

Makas ayak diye adlandirilan su topu temel ayak vurusu ayak ve kollar1 disa
dogru olacak sekilde ek bir yiik ile dikey bir pozisyonun korunmasi prensibine dayanir.
Su topu oyunucusu, kollarmi disa dogru uzatarak dikey bir pozisyonda kalmasi istendi.
Belinin ¢evresine (viicut agirliklarmin +% 12,5'1) agirlik olan bir kemer takildi ve
makas ayak vuruglar1 yapmasi istendi. Su topu oyuncusu makas ayak vurusu yaparken
dirsekleri veya cenesinin ucu su yizeyinin tzerinde olacak sekilde dikey pozisyonda
kalmasi istendi. Test, katilimcinin ¢genesi veya dirsegi su yiizeyinin altina diistiigiinde
durduruldu ve istatistiksel analizler icin testin suresi saniye cinsinden kaydedildi (
Zinner ve ark 2015, Melchiorri ve ark 2015).
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Sekil 2.2. Su topu makas ayak dayanikliligi testi (Melchiorri ve ark 2015).
2.6. Siirat Performansinin Olgiimii (20 m Sprint Y(izme)

Test i¢in 25 metrelik kapali ylizme havuzunda yapildi. Baglangi¢ noktasi su
topu 0zgiinliigli agisindan oyuncularin duvardan itisi engellemek amaciyla duvardan
en az 1 m uzaga yerlestirilerek 20 metrelik bir mesafe belirlendi ve baslangic ve bitis
noktalarma isaretler (0 ve 20 m) yerlestirildi. Test diidiik sesiyle baslad1 ve test video
kamera ile kayit altina alindi. Kayit alinan video, test baslangicina es zamanla yanip
sonen bir 1sikla videodan siire hesaplandi. Testten Once sporcular, 5 dakikalik
submaksimal ylizme ve ardindan bazi yar1 hizli sprintlerden (2 set 15 m) olusan
standart bir 1sinma gergeklestirdi. Denemeler arasinda 5 dakikalik dinlenme ile {i¢
deneme tamamlandi. 3 denemede elde edilen siirelerin ortalamasi, istatistiksel
analizler i¢in kullanilmak iizere saniye cinsinden kaydedildi (Uljevic ve ark 2013, De
Villarreal ve ark 2015).

2.7. Suda Dikey Sicrama Performansimin Olguimii

Test Oncesi standart bir su topu 1sitnmas1 gergeklestirildi. Tabani, su ylizeyine
dik olacak sekilde {izerinde bir santimetre 6lgegi takili tahta (0.5 cm’e kadar 6lglim
¢oziinilirliikli) su ylizeyinden 120 cm yiiksege asili olarak yerlestirildi ve tahtaya 3 m
uzaklikta olacak sekilde bir video kamera ( Sony FX 30 UHD 3840x2160) yerlestirildi.
Her bir su topu oyuncusundan, temel yiizme pozisyonundan, makas ayak vuruslari
kullanarak sigramasi ve tek elle olabildigince yiiksege uzanip tahtaya dokunmasi

istendi. Her dikey sigrama denemesi tahtanin karsisindaki kameradan videoya ¢ekildi
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ve ardindan 6l¢iim panosundaki en yiiksek temas noktasini belirlemek icin analiz
edildi. Her deneme arasinda 2 dakikalik dinlenme ile bes deneme tamamlandi. En
yiiksek 3 degerin ortalamasi alind1 ve Ol¢iilen mesafeden iist uzuv uzunlugu ¢ikarildi.
Veriler istatistiksel analizler icin cm cinsinden kaydedildi (Bratusa & Dopsaj 2012b,
Platanou, 2006).

Sekil 2.3. Suda dikey sigrama testi (Platanou 2006).

2.8. Denge Perfomansi (Postural Salimim) Olgtim

Postural salinimin tespitinde ve performansin degerlendirilmesinde giivenilir
bir yontem olan Biodex Balance System (BBS, Biodex Medical Systems Inc, Shirley,
NY) kullanilmustir. Olgiimler Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans
Olgiim Laboratuvari’nda gerceklesmistir. 360 derecelik hareket genisliginde ve 55 cm
capinda hareketli bir platforma sahip olan’nin 1 en zor olmak iizere kolaya dogru
toplam 12 ayarlanabilir derecesi bulunmaktadir. Hareketli platformu sayesinde
dinamik stres olusturan platform katilimcilarn bu strese karst posturlerini
stirdiirebilme becerilerini 6l¢mektedir. BBS sisteminden elde edilen skorlarin yiiksek
olmas1 bozulan denge performansini ifade etmektedir. (Arnold ve Schmitz 1998,

Cachupe ve ark 2001, Hinman 2000).

Su topu oyuncularinin postural salinim performanslarint degerlendirmek i¢in
gozler agik (GA) ve gozler kapali (GK) kosulda postural salinim dl¢timleri alinmustir.
GA ve GK kosuldaki postural salinim dlgiimleri ¢ift bacak iizerinde gergeklestirilmis,
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BBS zorluk seviyesi GA kosulda seviye 6 olarak, GK kosulda ise zorluk derecesi
seviye 8 olarak ayarlanmustir. Her iki test kosulu i¢in oyunculara en az iki defa olmak
iizere alisana kadar deneme yapmalarina olanak saglanmistir. Her iki test icin Genel
Stabilite Indeksi (GSI) ekseninde skorlar kaydedilmistir. Ayak pozisyonunun
koordinatlar1 her oyuncu i¢in ayr1 ayr1 tespit edilmistir. Ayrica oyuncularin ideal ayak
pozisyonunu belirlemek igin ekrana bakarak platformu serbest olarak hareket
ettirmelerine ve uygun pozisyona geldiginde koordinatlar1 kaydedilmis ve platform
kilitlenmigstir. Kaydedilen ayak pozisyonu referans alinarak testler uygulanmistir.
Testler sirasinda kollarin etkisini ortadan kaldirmak amaci ile oyuncularin ¢apraz

olarak ellerini sag ve sol omuzlarma koymalar1 istenmistir.

Sekil 2.4. Postural salinim 6lgimleri (Biodex Balance System, BBS, Biodex Medical
Systems Inc, Shirley, NY)

2.9. Kuvvet Performansinin Ol¢iimii

Diz ekstansiyonu ve fleksiyonu kuvveti, guvenilir bir yontem olan bilgisayar
kontrollii Humac-Norm (Cybex) izokinetik dinamometre kullanilarak degerlendirildi.
Olgumler  Selcuk  Universitesi  Spor  Bilimleri  Fakiltesi  Kinantropometri
Laboratuvari’'nda ger¢eklesmis ve bilgisayar ortaminda kaydedilmistir. Tim
Olcimlerden dnce fleksor ve ekstansor kaslara yonelik dinamik germe egzersizleri
uygulandiktan sonra ergometrik bisiklet {izerinde 10 dakikalik standart bir 1sinma
programi uygulandi. Katilimcilar dinamometrenin koltuguna oturdu ve uygun olan test

posizyonu aldiktan sonra ayak bilegi, kalca, g6glis ve omuzu iizerinden bir kemerle
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dinamometrenin koltuguna sabitlendi. Katilimcilarin dinamometre koltugu iizerindeki
konumu ve dinamometrenin kalibrasyonu ve kurulumu kilavuz ve talimatlara
uygundu. Test protokolii dizdeki ekstansor ve fleksor kaslarin esmerkezli eforunu
(60°ve 240°/sn agisal hizlar) kapsiyordu. Oyuncular test basladiginda 1sinma ve aligma
icin 60°/sn agisal hizda 3 tekrar yaptiktan sonra 5 maksimum tekrar gerceklestirdi 30
sn dinlenme sonrast 240°/sn agisal hizda 1sinma ve aligma i¢in 5 tekrar yaptiktan sonra
15 tekrar1 maksimum hizda yapmalari istendi ve test verileri bilgisayara kaydedildi.
Test baskin ayak once olmak iizere sag ve sol ayak dlciimleri tamamlandi. Olgiimler
aras1 3 dakika dinlenme verildi. Sporcular test sirasinda gorsel ve sozel olarak motive

edildi (Daneshjoo ve ark 2013, Palladino ve ark 2023).

Sekil 2.5. Humac Norm Cybex izokinetik dinamometre cihazi

2.10. Arastirmada Uygulanan Diren¢ Antrenman Programlan

Direng antrenmani programi Tablo 1'de sunulmustur (Martin ve ark 2021).
Haftada l¢ kez antrenman yapacak gruplar (antrenman seanslar 4872 saat arayla),
geleneksel sutopu antrenmanindan dnce 8 hafta boyunca antrenmanlar1 gergeklestirdi.
Karada yapilan antrenmanlar i¢cin Her seans, 10 dakikalik standart 1stnma (9 km/saatte
5 dakika submaksimal kosu — 1, 5 dakikalik agma-germe egzersizleri submaksimal
diizeyde atlama egzersizi [20 dikey atlama ve 10 uzun atlama]) gerceklestirdi ve
antrenman sonunda 5 dakikalik germe egzersizlerini tamamladi. Suda yapilan direng

antrenmanlar1 6ncesinde oyuncular 5 dakikalik submaksimal ylizme, ardinan su i¢inde
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vertical ve horizontal diizlemde su topuna 0zgii standart bir 1sinma gergeklestirdi ve
antrenman sonunda 5 dakikalik germe egzersizlerini tamamladi. Tiim gruplar i¢in

antrenmanlarda yapilan is antrenman defterine kayit edildi.

SUDA YAPILAN DIRENC ANTRENMAN PROGRAMI (SDG)
Hafta
Egzersiz / Seans

1 4 7 10 13 16 19 22
2 5 8 11 14 17 20 23
3 6 9 12 15 18 21 24
Direng¢ band: ile Back makas
ayak, sn X15 | X15 | x30 x30 x45 x45 x60 x60
Direng bandi ile Frontal makas
ayak, sn X15 | X15 | x30 x30 x45 x45 x60 x60
Diren¢ bandi ile sirtiisti
yuzme, sn X15 | X15 | x30 x30 x45 x45 x60 x60
Diren¢ bandi ile serbest
yuzme, sn X15 | X15 | x30 x30 x45 x45 x60 x60
Saglik topu (3 kg) firlatma,
adet x10 x10 x10 x10 x15 x15 x15 x15

Lateral sigrama, adet
x9 x9 x12 x12 x15 x15 x15 x15

Kale direginden diger kale
diregine lateral sigrama, adet X9 X9 x12 x12 x15 x15 x15 x15

Saglik topu (4kg) ile dikey

sigrama, adet x5 x5 X7 X7 x10 x10 x15 x15
sprin | sprin | sprint | sprint | sprint | sprint | sprint | sprint
tSm | t5m | 5m 5m 5m 5m 5m 5m
KARADA YAPILAN DIRENC ANTRENMAN PROGRAMI (KDG)
Hafta
Egzersiz / Seans
1 4 7 10 13 16 19 22
2 5 8 11 14 17 20 23
3 6 9 12 15 18 21 24

Vertimax ile dikey sigrama
x10 | x12 | 2x10 | x12 2x10 | x12 x10 x12

Veritmax ile kutuya (30 cm)

(CMJ) sigrama x10 x12 x10 x12 x10 x12 x10 x12
Veritmax ile kutuya (30 cm)
adimlama x10 x12 x10 x12 x10 x12 x10 x12
Veritmax ile Paused Squat
sigrama x10 x12 x10 x12 x10 x12 x10 x12

Elastik bant ile Goblet squat
x12 x15 x12 x15 x12 x15 x12 x15

Elastik bant ile Psoas march
x12 x15 x12 x15 x12 x15 x12 x15

Elastik bant ile Hip internal

rotation x12 x15 x12 x15 x12 x15 x12 x15
Elastik bant ile Sliding lateral
lunge x12 x15 x12 x15 x12 x15 x12 x15
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Elastik bant kullanilan hareketlerde orange 2.1 kgf (kilogram kuvvet) basland1
ve her 2 haftada bir direng bir {ist seviyeye denk gelecek sekilde (limegreen 2.6 kgf,
blueberry 3.2 kgf, plum 4.3 kgf) degistirildi. Vertimax kullanilarak yapilan
antrenmanlar icin direng g0re 2 haftada bir kademeli olarak arttirilarak program

tamamlandi.

2.11. Verilerin Analizi

Sonu¢ Ol¢iimlerine ait tanimlayici istatikler (ortalama ve standart sapma)
hesaplandi. Normallik analizlerinde Kolmogorov Smirnov Testi veya Shapiro-Wilk
Testi  kullanilmistir. Varyanslarin esitlik analizinde Box’s ve Levene Testi
kullanlmistir. Gruplararasi farkliliklarin belirlenmesinde Bonferonni testi ve Verilerin
analizinde Karma Anova testi kullanilmistir. Istatiksel anlamlilik diizeyi P<0,05 kabul

edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 3.1. Arastirmaya katilan sporcularmn fiziksel dzelliklerine iligkin ortalama ve

standart sapmalar1

SDG/ Degiskenler Ortalama (N=10) Standart sapma
Yas 16,35 1,03
Boy 175,70 5,07
Viicut agirligi 64,80 7,13
Spor yas1 6,95 0,58
KDG/ Degiskenler Ortalama (N=10) Standart sapma
Yas 16,45 0,96
Boy 175,80 7,77
Viicut agirligi 64,75 5,29
Spor yast 6,69 0,89
Kontrol / Degiskenler Ortalama (N=10) Standart sapma
Yas 16,26 0,68
Boy 173,60 7,01
Viicut agirligi 64,36 7,99
Spor yas1 6,86 0,57

Tablo 3.2. Arastirmaya katilan sporcularin denge skorlarmna iligkin ortalama ve

standart sapmalar1

SDG/ Degiskenler Ortalama Standart sapma
On test 1,88 0,612
Denge GA
Son test 1,77 0,496
On test 4,97 1,54
Denge GK Son test 4,31 1,34
KDG / Degiskenler Ortalama Standart sapma
On test 1,99 0,97
Denge GA
Son test 1,95 0,82
On test 5,75 2,21
Denge GK Son test 4,48 1,31
Kontrol grubu / Degiskenler Ortalama Standart sapma
On test 2,21 0,53
Denge GA
Son test 2,04 0,58
On test 5,02 1,45
Denge GK
Son test 4,29 1,14
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Tablo 3.3. Arastirmaya katilan SDG sporcularmin izokinetik kuvvete iliskin ortalama

ve standart sapmalar1

Ortala Standart
SDG / Degiskenler
ma sapma
Sag ayak fleksiyon Izokinetik peak tork Ontest 93,80 9,47

kuvveti Sontest 105,50 14,96
Sag ayak Extansiyon izokinetik peak tork Ontest 137,00 19,67
kuvveti Sontest 161,90 24,29
_ Ontest 522,70 99,977

Sag ayak fleksiyon Izokinetik toplam kuvveti
Sontest 672,10 130,60
Sag ayak Extansiyon Izokinetik toplam Ontest 673,90 123,79
kuvveti Sontest 941,10 138,35
Sol ayak fleksiyon izokinetik peak tork Ontest 94,90 10,45
Kuvveti Sontest 102,00 11,65
Sol ayak extansiyon izokinetik peak tork Ontest 133,20 17,12
Kuvveti Sontest 158,80 21,57
. Ontest 450,10 47,44

Sol ayak fleksiyon Izokinetik toplam kuvveti
Sontest 707,30 91,71
Sol ayak Extansiyon Izokinetik toplam Ontest 574,30 .21
Kuvveti Sontest 851,60 139,11
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Tablo 3.4. Arastirmaya katilan KDG sporcularmin izokinetik kuvvete iliskin ortalama

ve standart sapmalari

Standart
KDG / Degiskenler Ortalama

sapma
Sag ayak fleksiyon Izokinetik peak tork On test 97,60 10,88
kuvveti Sontest 113,40 17,70
Sag ayak Extansiyon izokinetik peak tork On test 137,50 9,30
kuvveti Sontest 165,00 11,18
Sag ayak fleksiyon Izokinetik toplam Ontest 596,50 108,37
kuvveti Son test 733,70 96,25
Sag ayak Extansiyon izokinetik toplam Ontest 756,60 111,07
kuvveti Son test 976,20 11723
Sol ayak fleksiyon izokinetik peak tork Ontest 95,70 14,13
kuvveti Son test 108,00 10,77
Sol ayak Extansiyon izokinetik peak tork Ontest 136,90 21,98
kuvveti Son test 169,70 24,90
Sol ayak fleksiyon Izokinetik toplam On test 514,50 64,01
kuvveti Son test 769,00 130,99
Sol ayak Extansiyon izokinetik toplam Ontest — 627,90 147,76
kuvveti Son test 865,40 115,78
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Tablo 3.5. Arastirmaya katilan kontrol grubu sporcularinin izokinetik kuvvete iligkin

ortalama ve standart sapmalari

Standart
Kontrol grubu / Degiskenler Ortalama

sapma
Sag ayak fleksiyon Izokinetik peak On test 93,00 17,96
tork kuvveti Son test 100,70 18,89
Sag ayak Extansiyon izokinetik On test 135,30 22,41
peak tork kuvveti Son test 136,10 22,69
Sag ayak fleksiyon izokinetik On test 778,70 175,10
toplam kuvveti Son test 776,00 142,62
Sag ayak Extansiyon izokinetik On test 866,20 286,44
toplam kuvveti Son test 777,30 172,80
Sol ayak fleksiyon Izokinetik peak On test 95,60 17,21
tork kuvveti Son test 96,30 16,70
Sol ayak Extansiyon Izokinetik On test 134,60 28,39
peak tork kuvveti Son test 142,00 27,14
Sol ayak fleksiyon Izokinetik On test 591,60 82,02
toplam kuvveti Son test 690,20 109,78
Sol ayak Extansiyon izokinetik On test 722,80 91,72
toplam kuvveti Son test 745,90 102,71
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Tablo 3.6. Arastirmaya katilan SDG sporcularinin biyomotor ozelliklere iliskin
ortalama ve standart sapmalar1

SDG / Degiskenler Ortalama Standart sapma

On test 17,59 5,86
Makas dayaniklilik

Son test 20,34 5,35

On test 56,20 4,89
Dikey sigrama

Son test 60,20 4,82

On test 167,10 13,07
Yiizme mekik

Son test 157,62 11,78

On test 12,83 0,97
Sdrat

Son test 11,67 0,78

o On test 43,61 3,66

Ceviklik

Son test 38,06 410

Tablo 3.7. Arastirmaya katilan KDG sporcularinin biyomotor 6zelliklere iliskin
ortalama ve standart sapmalari

KDG / Degiskenler Ortalama Standart sapma
On test 17,24 7,02
Makas dayaniklilik
Son test 21,27 6,91
On test 51,20 5,90
Dikey sigrama
Son test 54,30 5,29
) On test 167,50 4,77
Yizme mekik
Son test 164,48 5,64
On test 12,87 0,68
Sdrat
Son test 12,33 0,74
o On test 43,86 2,67
Ceviklik
Son test 38,54 459
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Tablo 3.8. Arastirmaya katilan Kontrol sporcularmim biyomotor 6zelliklere iliskin

ortalama ve standart sapmalar1

KDG / Degiskenler Ortalama Standart sapma
On test 17,21 5,64
Makas dayaniklilik
Son test 17,99 5,75
On test 51,30 7,77
Dikey sigrama
Son test 51,40 7,11
On test 167,16 8,20
Yizme mekik
Son test 166,44 8,55
On test 12,81 0,63
Sdrat
Son test 12,73 0,60
On test 45,36 3,57
Ceviklik
Son test 44,25 3,49
Tablo 3. 9. Gozler agik postural salinim skorlarmin analizi
Varyansin kaynagi KT Sd KO F P
Gruplar arasi
Grup 0,450 2 0,225 0,527 0,596 0,038
Hata 11,529 27 0,427
Gruplar igi
Zaman 0,172 1 0,171 1,630 0,213 0,057
Zaman*Grup 0,042 2 0,021 0,202 0,818 0,015
Hata 2,827 27 0,105
*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarinin 6n test — son test

toplam gozler agik postural salinim degiskeni skorlar1 arasinda anlamli bir farklilik

ayoktur (p>0,05). Yani gruplar arasindaki farkliliklarin 6n test- son test ayrimi
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yapmaksizin toplam postural salinim skorlar1 agisindan degismedigi gozlemlenmistir.
Farkli deneysel islem gruplarinda olmak gozler agik toplam postural salinim skorlarini
etkilememistir. Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test - son test
ortalama gozler agik postural salinim skorlar1 agisindan anlamli bir farklilik yoktur
(P>0,05). Yani grup ayrimi yapilmadan katilimcilarin antrenman programina bagli
olarak gozler acik postural salinim skorlarmin degismedigi goriilmektedir. Baska bir
ifadeyle antrenmanlar gozler agik postural salinim skorlarmni etkilememistir. Farkli
gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6l¢iimii gosteren faktorlerin katilimeilarin
gOzler agik postural salimim skorlar1 tizerindeki ortak etkisinin anlamli olmadig1

goriilmiistlir (P>0,05). Yani katilimci1 gruplar1 ayni oranlarda 6grenmislerdir.

Tablo 3.10. Gozler kapali postural salinim skorlarinin analizi
Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB

Gruplar arasi

Grup 1,458 2 0,729 0,366 0,697 0,026
Hata 53,717 27 1,990

Gruplar igi

Zaman 11,793 1 11,793 15,560 0,001* 0,366
Zaman*Grup 1,114 2 0,557 0,735 0,489 0,052
Hata 20,463 27 0,758

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG gruplarmin 6n test ve son test toplam gozler
kapali postural salinim degiskeni skorlar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur
(p>0,05). Yani gruplar arasindaki farkliliklarin 6n test — son test ayrimi yapmaksizin
toplam postural salmim skorlari agisindan degismedigi gozlemlenmistir. Farkli
deneysel islem gruplarinda olmak gozler kapali toplam postural salinim skorunu

etkilememistir.

Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test - son test ortalama gozler
kapal1 postural salinim skorlar1 agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(P<0,05). Yani grup ayrimi yapilmadan katilimcilarin antrenman programina bagl

olarak gozler kapali postural salmim skorlarinin degistigi goriilmektedir. Baska bir
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ifadeyle antrenmanlar gozler kapali postural salinim skorunu etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6l¢iimii gosteren faktorlerin
katilimeilarin gozler kapali postural salinim skorlar1 tizerindeki ortak etkisinin anlaml1

olmadig1 goriilmiistiir (P>0,05). Yani katilimci1 gruplar1 ayni oranlarda 6 grenmislerdir.

Tablo 3.11. Gozler kapali postural salinim skorlarinin grup zaman degisimi analizi

Gruplar Ortalamalar fark1 Standart hata P
Ontest  Son test 0,660 0,389 0,102
SDG )
Sontest  On test -0,660 0,389 0,102
Ontest  Son test 1,270 0,389 0,003*
KDG
Sontest  On test -1,270 0,389 0,003*
Ontest  Son test 0,730 0,389 0,072
Kontrol
Sontest  On test -0,730 0,389 0,072
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman igerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gdzlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programmin 6n test ile son test gézler kapali denge skorlar1 agisindan anlamli farklilik
yoktur (p>0,05). KDG antrenman programinin gozler kapali denge skorlar1 agisindan
anlaml1 farklilik oldugu gériilmiistiir(P<0,05). Ote yandan kontrol grubunun 6n test ile

son test gozler kapali denge skorlar1 acisindan istatiksel olarak anlamli sekilde

degismemektedir (p>0,05).
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Grafik 3.1. Gozler kapali postural salinim degiskeninin 6n test - son test postural

salinim skorlari.

Tablo 3. 12. Sag ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti analizi

Varyansin kaynagi

KT Sd KO F P EB

Gruplar arasi
Grup

Hata

Gruplar igi
Zaman
Zaman*Grup

Hata

389,617 2 194,808 0,897 0,420 0,062

5863,550 27 217,169

2065,067 1 2065,067 50,693 0,000* 0,652
164,033 2 82,017 2,013 0,153 0,130

1099,900 27 40,737

*(p>0,05).

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplariin 6n test ve son test sag

ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti arasinda anlamli bir farklilik yoktur

(p>0,05). Yani gruplar arasindaki farklhiliklarn 6n test - son test ayrimi yapmaksizin

sag ayak fleksiyon izokinetik

peak tork Kkuvveti acisindan degismedigi

gozlemlenmistir. Farkli deneysel islem gruplarmda olmak sag ayak fleksiyon

izokinetik peak tork kuvvetini etkilememistir.
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Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test- son test sag ayak
fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi1 yapilmadan katilimcilarm antrenman
programima bagl olarak sag ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvvetinin degistigi
goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar sag ayak fleksiyon izokinetik peak

tork kuvvetini etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6l¢iimii gosteren faktorlerin
katilimcilarin sag ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti Uzerindeki ortak
etkisinin anlamli olmadig1 goriilmiistiir (P>0,05). Yani katilimec1 gruplar1 aym

oranlarda 6grenmislerdir.

Tablo 3.12. Sag ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti grup zaman degigimi
analizi

Gruplar Ortalamalar fark1 Standart hata P
Ontest  Son test -11,700 2,854 0,000*
SDG )
Sontest On test 11,700 2,854 0,000*
Ontest  Son test -15,800 2,854 0,000*
KDG i
Sontest On test 15,800 2,854 0,000*
Ontest  Son test -7,700 2,854 0,012*
Kontrol )
Sontest  On test 7,700 2,854 0,012*
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman icerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gozlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programiin On test - son test Sag ayak fleksiyon Isokinetik peak tork kuvveti agisindan
anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programinin 6n test —
son test Sag ayak fleksiyon Isokinetik peak tork kuvveti agisindan anlamli farklilik
oldugu goriilmiistiir(P<0,05). Kontrol grubunun 6n test - son test sag ayak fleksiyon
izokinetik peak tork kuvveti agisindan istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu

goriilmiistiir(P<0,05).
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Grafik 3.2. Sag ayak fleksiyon Isokinetik peak tork kuvveti degiskeninin on test —
son test kuvvet skorlar1.

Tablo 3. 13. Sag ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti analizi
Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB

Gruplar arasi

Grup 1447,017 2 723,508 2,222 0,128 0,141
Hata 8789,950 27 325,554

Gruplar igi

Zaman 4717,067 1 4717,067 55,897 0,000 0,674
Zaman*Grup 2167,433 2 1083,717 12,842 0,000 0,488
Hata 2278,500 27 84,389

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplariin 6n test ve son test sag
ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuwveti arasinda anlamli bir farklilik yoktur
(p>0,05). Yani gruplar arasindaki farklhiliklarn 6n test - son test ayrimi yapmaksizin
sag ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti acisindan degismedigi
gozlemlenmigtir. Farkli deneysel islem gruplarinda olmak sag ayak ekstansiyon

izokinetik peak tork kuvvetini etkilememistir.
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Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test - son test sag ayak
ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi1 yapilmadan katilimcilarm antrenman
programina bagli olarak sag ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvvetinin degistigi
goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar sag ayak ekstansiyon izokinetik peak

tork kuvvetini etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6l¢timii gosteren faktorlerin
katilimcilarin sag ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuwveti Gzerindeki ortak
etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Yani katilimc1 gruplar1 ayni oranlarda

ogrenmemislerdir.

Tablo 3.14. Sag ayak ekstansiyon Isokinetik peak tork kuvveti grup zaman degisimi
analizi

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P
Ontest  Son test -24,900" 4,108 0,000*
SDG )
Sontest On test 24,900" 4,108 0,000*
Ontest  Son test -27,500" 4,108 0,000*
KDG i
Sontest On test 27,500" 4,108 0,000*
Ontest  Son test -0,800 4,108 0,847
Kontrol )
Sontest On test 0,800 4,108 0,847
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman icerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gozlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programinm 0N test - son test Sag ayak ekstansiyon Isokinetik peak tork kuvveti
agisindan anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programinin
On test - son test Sag ayak ekstansiyon Isokinetik peak tork kuvveti agisindan anlamli
farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05). Ote yandan kontrol grubunun 6n test - son test
Sag ayak ekstansiyon Isokinetik peak tork kuvveti agisindan istatiksel olarak anlamli

sekilde degismemektedir (p>0,05).
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Grafik 3.3. Sag ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti degiskeninin on test -
son test kuvvet skorlari.

Tablo 3. 15. Sag ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti analizi
Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB

Gruplar arasi

Grup 165217,850 2 82608,925 6,322 0,006* 0,319
Hata 352810,825 27 13067,068

Gruplar igi

Zaman 134332,017 1 134332,017 19,503 0,000* 0,419
Zaman*Grup 71425,433 2 35712,717 5,185 0,012* 0,277
Hata 185972,050 27 6887,854

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarmin 6n test - son test sag
ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Yani gruplar arasindaki farkliliklarin 6n test - son test ayrimi

PR

yapmaksizin sag ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvvet agisindan degistigi
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gozlemlenmistir. Farkli deneysel islem gruplarinda olmak sag ayak fleksiyon

izokinetik toplam kuvvetini 3,19 % oraninda etkilemistir.

Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test - son test sag ayak
fleksiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi1 yapilmadan katilimcilarm antrenman
programina bagli olarak sag ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvvetinin degistigi
goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar sag ayak fleksiyon izokinetik toplam

kuvvetini 4,19 % oraninda etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6l¢iimii gosteren faktorlerin
katilimcilarin sag ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti lizerindeki ortak etkisinin
anlamli oldugu goriilmistiir (P<0,05). Yani katilimci gruplari ayni oranlarda
ogrenmemislerdir.

Tablo 3.16. Sag ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti grup zaman degisimi
analizi

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P
Ontest  Son test -149,400" 37,116 0,001*
SDG )
Sontest  On test 149,400" 37,116 0,001*
Ontest  Son test -137,200" 37,116 0,001*
KDG )
Sontest  On test 137,200" 37,116 0,001*
Ontest  Son test 2,700 37,116 0,943
Kontrol )
Sontest  On test -2,700 37,116 0,943
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman igerisinde degisimi olup olmadigmni ayr1
ayr1 gbzlemlemek adma grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programinin On test - son test sag ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan
anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programinin on test -
son test sag ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan anlamli farklilik
oldugu gériilmiistiir(P<0,05). Ote yandan kontrol grubunun on test - son test sag ayak
fleksiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan istatiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0,05).
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Grafik 3.4. Sag ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti degiskeninin 6n test — son
test kuvvet skorlar1.

Tablo 3.17. Sag ayak ekstansiyon Izokinetik toplam kuvveti analizi.
Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB

Gruplar arasi

Grup 18886,317 2 9443,158 0,503 0,610 0,036
Hata 506997,525 27 18777,686

Gruplar igi

Zaman 263874,017 1 263874,017 13,239 0,001* 0,329
Zaman*Grup 373742,033 2 186871,017 9,375 0,001* 0,410
Hata 538166,450 27 19932,091

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarmin 6n test - son test sag
ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti arasinda anlamli bir farklilik yoktur
(p>0,05). Yani gruplar arasindaki farklhiliklar 6n test - son test ayrimi yapmaksizin

sag ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan degismedigi
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gozlemlenmistir. Farkli deneysel islem gruplarinda olmak sag ayak ekstansiyon

izokinetik toplam kuvvetini etkilememistir.

Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test - son test sag ayak
ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi1 yapilmadan katilimcilarin antrenman
programina bagl olarak sag ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvvetinin degistigi
goriilmektedir. Baska bir ifadeyle antrenmanlar sag ayak eckstansiyon izokinetik

toplam kuvvetini 3,29 % oraninda etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6l¢timii gosteren faktorlerin
katilimcilarin sag ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti (zerindeki ortak
etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Yani katilimc1 gruplar1 ayni oranlarda
ogrenmemislerdir.

Tablo 3.18. Sag ayak ekstansiyon Isokinetik toplam kuvveti grup zaman degisimi
analizi.

Gruplar Ortalamalar fark: Standart hata P
Ontest  Son test -267,200" 63,138 0,001*
SDG i
Sontest  On test 267,200" 63,138 0,001*
Ontest  Son test -219,600" 63,138 0,002*
KDG )
Sontest  On test 219,600" 63,138 0,002*
Ontest  Son test 88,900 63,138 0,171
Kontrol )
Sontest  On test -88,900 63,138 0,171
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman icerisinde degisimi olup olmadigini ayr1
ayr1 gozlemlemek adma grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programinin On test - son test sag ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan
anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programinin 6n test -
son test sag ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan anlamli farklilik
oldugu goriilmiistiir(P<0,05). Ote yandan kontrol grubunun on test - son test sag ayak
ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan istatiksel olarak anlamli sekilde

degismemektedir (p>0,05).
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Grafik 3.5. Sag ayak ekstansiyon Isokinetik toplam kuvveti degiskeninin on test ile

son test kuvvet skorlari.

Tablo 3. 19. Sol ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti analizi.

Varyansin kaynagi

KT Sd KO F P EB

Gruplar arasi
Grup

Hata

Gruplar igi
Zaman
Zaman*Grup

Hata

175,400 2 87,700 0,528 0,596 0,038

4484,475 27 166,092

673,350 1 673,350 14,492 0,001* 0,349
337,600 2 168,800 3,633 0,040* 0,212

1254,550 27 46,465

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarinin 6n test ve son test sol

ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti arasinda anlaml bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir (p>0,05).Yani gruplar arasindaki farkliliklarin 6n test - son test ayrimi

yapmaksizin Sol ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti acisindan degistigi

gozlemlenmemistir. Farkli deneysel islem gruplarinda olmak sol ayak fleksiyon
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izokinetik peak tork kuvvetini etkilememistir.

Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan on test - son test Sol ayak
fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi yapilmadan katilimcilarm antrenman
programima bagl olarak Sol ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvvetinin degistigi
goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar Sol ayak fleksiyon izokinetik peak

tork kuvvetini 3,49 % oraninda etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6l¢timii gosteren faktorlerin
katilimcilarin Sol ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti Uzerindeki ortak
etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Yani katilimc1 gruplar1 ayni oranlarda
ogrenmemislerdir.

Tablo 3.20. Sol ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti analizi.

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P

Ontest  Son test -7,100" 3,048 0,028*

SDG i
Sontest On test 7,100" 3,048 0,028*
Ontest  Son test -12,300" 3,048 0,001*

KDG i
Sontest On test 12,300" 3,048 0,001*
Ontest  Son test -,700 3,048 0,820

Kontrol )
Sontest  On test , 700 3,048 0,820

*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman igerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gozlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmigtir. SDG antrenman
programinin 6n test - son test Sol ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvvet agisindan
anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programinin 6n test -
son test Sol ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti agisindan anlamli farklilik
oldugu gériilmiistiir(P<0,05). Ote yandan kontrol grubunun &n test - son test Sol ayak
fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti agisindan istatiksel olarak anlamli sekilde

degismemektedir (p>0,05).
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Grafik 3.6. Sol ayak fleksiyon izokinetik peak tork kuvveti degiskeninin 6n test - son
test kuvvet skorlari.

Tablo 3.21. Sol ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti analizi
Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB

Gruplar arasi

Grup 1125,267 2 562,633 1,064 0,359 0,073
Hata 14278,700 27 528,841

Gruplar igi

Zaman 7216,067 1 7216,067 93,168 0,001* 0,775
Zaman*Grup 1713,733 2 856,867 11,063 0,001* 0,450
Hata 2091,200 27 77,452

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarinimn 6n test - son test Sol
ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuwveti arasinda anlamli bir farklilik yoktur
(p>0,05). Yani gruplar arasindaki farkliliklarin 6n test - son test ayrimi yapmaksizin
Sol ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti agisindan degismedigi

gozlemlenmistir. Farkli deneysel islem gruplarinda olmak sol ayak ekstansiyon
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izokinetik peak tork kuvvetini etkilememistir.

Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan on test - son test Sol ayak
ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi yapilmadan katilimcilarm antrenman
programina bagli olarak Sol ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvvetinin degistigi
goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar Sol ayak ekstansiyon izokinetik peak

tork kuvvetini 7,75 % oraninda etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6lgimi gosteren faktorlerin
katilimcilarin Sol ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuwveti Gzerindeki ortak
etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Yani katilimc1 gruplar1 ayni oranlarda
ogrenmemislerdir.

Tablo 3.22. Sol ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti grup zaman degisimi
analizi

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P
Ontest  Son test -25,600" 3,936 0,001*
SDG i
Sontest On test 25,600" 3,936 0,001*
Ontest  Son test -32,800" 3,936 0,001*
KDG )
Sontest On test 32,800" 3,936 0,001*
Ontest  Son test -7,400 3,936 0,071
Kontrol )
Sontest On test 7,400 3,936 0,071
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman igerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gozlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmigtir. SDG antrenman
programinin On test - son test sol ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti
acisindan anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programinin
On test - son test sol ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti agisindan anlamli
farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05). Ote yandan kontrol grubunun 6n test - son test
sol ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti agisindan istatiksel olarak anlamli

sekilde degismemektedir (p>0,05).
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Grafik 3.7. Sol ayak ekstansiyon izokinetik peak tork kuvveti degiskeninin on test -

son test kuvvet skorlari.
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Tablo 3.23. Sol ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti analizi.
Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB

Gruplar arasi
Grup

Hata

Gruplar igi
Zaman
Zaman*Grup

Hata

26149,55 2 13074,77 2,211 0,129 0,141

159690,62 27 5914,46

620776,81 1 620776,81 122,414 0,001* 0,819
82443,43 2 41221,71 8,129 0,002* 0,376

136920,25 27 5071,12

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarinin 6n test - son test sol

ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05).

Yani gruplar arasindaki farkliliklarin 6n test - son test ayrimi yapmaksizin sol ayak

fleksiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan degismedigi gozlemlenmistir. Farkl

deneysel islem gruplarinda olmak sol ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvvetini
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etkilememistir.

Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test - son test sol ayak
fleksiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi yapilmadan katilimcilarm antrenman
programima bagli olarak sol ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvvetinin degistigi
goriilmektedir. Baska bir ifadeyle antrenmanlar sol ayak fleksiyon izokinetik toplam

kuvvetini 8,19 % oraninda etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6l¢iimii gosteren faktorlerin
katilimcilarin sol ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti tizerindeki ortak etkisinin
anlamli oldugu goriilmistir (P<0,05). Yani katilimeci1 gruplart ayni oranlarda
ogrenmemislerdir.

Tablo 3.24. Sol ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti grup zaman degisimi
analizi

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P
Ontest  Son test -257,200" 31,847 0,001*
SDG
Sontest  On test 257,200" 31,847 0,001*
Ontest  Son test -254,500" 31,847 0,001*
KDG
Sontest  On test 254,500" 31,847 0,001*
Ontest  Son test -98,600" 31,847 0,005*
Kontrol
Sontest  On test 98,600" 31,847 0,005*
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman icerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gozlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programinin 6n test - son test sol ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan
anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programinin on test -
son test sol ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan anlamli farklilik oldugu
goriilmiistiir (P<0,05). Aynmi sekilde Kontrol grubu antrenman programmin 6n test -
son test sol ayak fleksiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan anlamli farklilik oldugu

gorilmiistiir(P<0,05).
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Grafik 3.8. Sol ayak fleksiyon toplam kuvveti degiskeninin 6n test - son test kuvvet
skorlar1.

Tablo 3. 25. Sol ayak ekstansiyon toplam kuvveti analizi.
Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB

Gruplar arasi

Grup 5816,46 2 2908,23 276 0,761 0,020
Hata 284159,27 27 1052441

Gruplar igi

Zaman 482227,35 1 482227,35 86,651 0,001* 0,762
Zaman*Grup 186948,40 2  93474,20 16,796 0,001* 0,554
Hata 150259,75 27  5565,17

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarinimn 6n test - son test sol
ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti arasinda anlamli bir farklilik yoktur
(p>0,05). Yani gruplar arasindaki farklhiliklarm 6n test - son test ayrimi yapmaksizin

sol ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti ac¢isindan degismedigi
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gozlemlenmistir. Farkli deneysel islem gruplarinda olmak sol ayak ekstansiyon

izokinetik toplam kuvvetini etkilememistir.

Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test - son test sol ayak
ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi1 yapilmadan katilimcilarm antrenman
programima baglh olarak sol ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvvetinin degistigi
goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar sol ayak ekstansiyon izokinetik toplam

kuvvetini 7,62 % oraninda etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6l¢timii gosteren faktorlerin
katilimcilarin sol ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti Uzerindeki ortak
etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Yani katilimc1 gruplar1 ayni oranlarda

ogrenmemislerdir.

Tablo 3.26. Sol ayak ekstansiyon toplam kuvveti grup zaman degisimi analizi.

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P
Ontest  Son test -277,300" 33,362 0,001*
SDG )
Sontest  On test 277,300" 33,362 0,001*
Ontest  Son test -237,500" 33,362 0,001*
KDG )
Sontest  On test 237,500" 33,362 0,001*
Ontest  Son test -23,100 33,362 0,495
Kontrol )
Sontest On test 23,100 33,362 0,495
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman igerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gozlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmigtir. SDG antrenman
programinin On test - Son test sol ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan
anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programinin on test -
son test sol ayak ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan anlamli farklilik
oldugu gériilmiistiir (P<0,05). Ote yandan kontrol grubunun 6n test - son test sol ayak
ekstansiyon izokinetik toplam kuvveti agisindan istatiksel olarak anlamli sekilde

degismemektedir (p>0,05).
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Grafik 3.9. Sol ayak ekstansiyon toplam kuvveti degiskeninin On test - son test
kuvvet skorlar1

3.27. Makas ayak dayanikliligi siirelerinin analizi.

Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB
Gruplar arasi

Grup 15,613 2 7,806 ,210 0,812 0,015
Hata 1003,382 27 37,162

Gruplar igi

Zaman 95,332 1 95,332 125,730 0,001* 0,823
Zaman*Grup 26,737 2 13,369 17,631 0,001* 0,566
Hata 20,472 27 0,758

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarinin 6n test - son test
makas ayak dayaniklilig1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05). Yani gruplar
arasindaki farkliliklarin 6n test - son test ayrimi yapmaksizin makas ayak dayanikliligi
acisindan degismedigi gozlemlenmistir. Farkli deneysel islem gruplarinda olmak

makas ayak dayanikliligmin siiresini etkilememistir.
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Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test - son test makas ayak
dayaniklilig1 agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Yani
grup ayrimi yapilmadan katilimeilarin antrenman programina bagli olarak makas ayak
dayaniklilig1 degistigi goriillmektedir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar makas ayak

dayanikliligini 8,23 % oraninda etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6l¢timii gosteren faktorlerin
katilimecilarin makas ayak dayanikliliginin siiresi lizerindeki ortak etkisinin anlamh
oldugu goriilmiistir (P<0,05). Yani katillmcit gruplart ayn1 oranlarda
ogrenmemislerdir.

Tablo 3.28. Makas ayak dayaniklilig1 siirelerinin grup zaman degisimi analizi.

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P
Ontest  Son test -2,746" 0,389 0,001*
SDG i
Sontest  On test 2,746" 0,389 0,001*
Ontest  Son test -4,032" 0,389 0,001*
KDG i
Sontest On test 4,032" 0,389 0,001*
Ontest  Son test -,785 0,389 0,054
Kontrol i
Sontest On test 0,785 0,389 0,054
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman igerisinde degisiminin olup olmadigini ayr1 ayr1
gozlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programinin On test - son test makas ayak dayaniklili§i agisindan anlamli farklilik
oldugu goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programinin 6n test - son test makas
ayak dayanikliligi acisindan anlamli farklilk oldugu gériilmiistiir (P<0,05). Ote
yandan kontrol grubunun dn test - son test makas ayak dayanikliligi agisindan istatiksel

olarak anlamli sekilde degismemektedir (p>0,05).
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Grafik 3.10. Makas ayak dayaniklilig1 degiskeninin On test - son test sireleri.

Tablo 3.29. Suda Dikey Sigrama mesafelerinin analizi.
Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB

Gruplar arasi

Grup 267,517 2 133,758 3,680 0,059 ,214
Hata 981,350 27 36,346

Gruplar igi

Zaman 81,667 1 81,667 79,032 0,000* 0,745
Zaman*Grup 46,433 2 23,217 22,468 0,000* 0,625
Hata 27,900 27 1,033

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarmim 6n test - son test suda
dikey sigrama arasinda anlaml bir farklilik yoktur (p>0,05). Yani gruplar arasindaki
farkliliklarin on test - son test ayrimi yapmaksizin suda dikey sigrama agisindan
degismedigi gozlemlenmistir. Farkli deneysel islem gruplarinda olmak suda dikey

sigrama mesafesini etkilememistir.
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Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test - son test suda dikey
sicrama agisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Yani grup
ayrimi yapilmadan katilimcilarin antrenman programina bagli olarak suda dikey
sigrama degistigi goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar suda dikey sigrama

mesafesini 7,45 % oraninda etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki dl¢iimii gosteren faktorlerin
katilimcilarin suda dikey sicrama mesafesi lizerindeki ortak etkisinin anlamli oldugu
gorilmistiir (P<0,05). Yani katilime1 gruplar1 ayni oranlarda 6grenmemislerdir.

3.30.Suda Dikey sigrama mesafelerinin grup zaman degisimi analizi.

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P
Ontest  Son test -4,000* 0,455 0,000*
SDG )
Sontest  On test 4.000* 0,455 0,000*
Ontest  Son test -3,100* 0,455 0,000*
KDG
Sontest  On test 3,100* 0,455 0,000*
Ontest  Son test 0,100 0,455 0,828
Kontrol i
Sontest  On test -0,100 0,455 0,828
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman igerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gdzlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programinin on test - son test suda dikey sigrama agisindan anlamli farklilik oldugu
goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programinin 6n test - son test suda dikey
sigrama agisindan anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Ote yandan kontrol
grubunun On test - son test suda dikey sigrama agisindan istatiksel olarak anlaml

sekilde degismemektedir (p>0,05).
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Grafik 3.11. Suda Dikey Sigrama degiskeninin 6n test - son test sureleri.

Tablo 3.31. Mekik yiizme testi siirelerinin analizi.

Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB
Gruplar arasi

Grup 112,055 2 56,027 0,693 0,509 0,049
Hata 2184,368 27 80,903

Gruplar igi

Zaman 291,060 1 291,060 45,107 0,000* 0,626
Zaman*Grup 206,007 2 103,004 15,963 0,000* 0,542
Hata 174,222 27 6,453

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarinin 6n test - son test

mekik yizme arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05). Yani gruplar arasindaki

farkliliklarin 6n test - son test ayrimi1 yapmaksizin mekik yiizme agisindan degismedigi

gozlemlenmistir. Farkli deneysel islem gruplarinda olmak mekik ylzme suresini

etkilememistir.
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Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan on test - son test mekik ytizme
acisindan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi
yapilmadan katilimcilarin antrenman programima bagli olarak mekik yuzme
strelerinin degistigi goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar mekik yizme

surelerini 6,26 % oraninda etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki 6lgimi gosteren faktorlerin
katilimcilarin mekik ylzme slreleri {izerindeki ortak etkisinin anlamli oldugu

gorilmistiir (P<0,05). Yani katilime1 gruplar1 ayni oranlarda 6grenmemislerdir.

Tablo 3.32. Mekik yiizme testi siirelerinin grup zaman degisimi analizi.

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P
Ontest  Son test 9,476 1,136 0,000*
SDG i
Sontest  On test -9,476" 1,136 0,000*
Ontest  Son test 3,016" 1,136 0,013*
KDG i
Sontest On test -3,016" 1,136 0,013*
Ontest  Son test 723 1,136 0,530
Kontrol i
Sontest On test -, 723 1,136 0,530
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman igerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gdzlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programinin 6n test - son test mekik yizme agisindan anlamli farklilik oldugu
goriilmiistiir(P<0,05). KDG antrenman programimin 6n test - son test mekik yiizme
acisindan anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Ote yandan kontrol
grubunun 6n test - son test mekik yiizme agisindan istatiksel olarak anlamli sekilde

degismemektedir (p>0,05).
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Grafik 3.12. Mekik Yiizme Testinin On test - son test stireleri.

Tablo 3.33. Siirat degiskeninin analizi.

Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB
Gruplar arasi

Grup 1,414 2 0,707 1,382 0,268 0,093
Hata 13,811 27 0,512

Gruplar igi

Zaman 5,233 1 5,233 53,382 0,000* 0,664
Zaman*Grup 2,999 2 1,499 15,295 0,000* 0,531
Hata 2,647 27 0,098

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplariin 6n test - son test strat

arasinda anlamli bir farklhilik yoktur (p>0,05). Yani gruplar arasindaki farkliliklarin 6n

test - son test ayrimi yapmaksizin siirat degiskeni acisindan degismedigi

gozlemlenmistir. Farkli deneysel

etkilememistir.

islem gruplarinda

olmak

sUrat

siresini
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Katilimeilarin yapilan antrenmanlar agisindan 6n test - son test siirat acisindan
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi yapilmadan
katilimcilarin - antrenman programma bagli olarak slrat sdrelerinin  degistigi
goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar strat sirelerini 6,64 % oraninda

etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki dl¢iimii gosteren faktorlerin
katilimcilarin surat sureleri tizerindeki ortak etkisinin anlamli oldugu goriillmiistiir

(P<0,05). Yani katilimc1 gruplar1 ayn1 oranlarda 6grenmemislerdir.

Tablo 3.34. Siirat degiskeninin grup zaman degisimi analizi.

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P
Ontest  Son test 1,164" 0,140 0,000*
SDG )
Sontest  On test -1,164" 0,140 0,000*
Ontest  Son test 0,535" 0,140 0,001*
KDG i
Sontest On test -0,5635" 0,140 0,001*
Ontest  Son test 0,073 0,140 0,606
Kontrol i
Sontest On test -0,073 0,140 0,606
*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman igerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gdzlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programinin 6n test - son test siirat degiskeni agisindan anlamli farklilik oldugu
goriilmiistiir (P<0,05). KDG antrenman programiin 6n test - son test siirat degiskeni
acisindan anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Ote yandan kontrol
grubunun 6n test - son test siirat degiskeni agisindan istatiksel olarak anlaml sekilde

degismemektedir(p>0,05).
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Grafik 3.13. Surat (20 m Sprint) Testinin 6n test - son test sireleri.

Tablo 3.35. Ceviklik degiskeninin analizi.

Varyansin kaynagi KT Sd KO F P EB
Gruplar arasi

Grup 96,034 2 48,017 3,841 0,034* 0,221
Hata 337,543 27 12,502

Gruplar igi

Zaman 239,600 1 239,600 87,203 0,000* 0,764
Zaman*Grup 62,533 2 31,266 11,380 0,000* 0,457
Hata 74,185 27 2,748

*P<0,05

Tablo incelendiginde, SDG, KDG ve Kontrol gruplarinin 6n test - son test

ceviklik slresi arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Yani

gruplar arasindaki farkliliklarin 6n test - son test ayrimi yapmaksizin ¢eviklik stresi

acisindan degistigi gdzlemlenmistir. Farkli deneysel islem gruplarinda olmak geviklik

suresini 2,21 % oraninda etkilemistir.
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Katilimcilarin yapilan antrenmanlar agisindan on test - son test ceviklik stresi
bakimindan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Yani grup ayrimi
yapilmadan katilimcilarin antrenman programina baglh olarak ¢eviklik sdrelerinin
degistigi goriilmektedir. Baska bir ifadeyle antrenmanlar ¢eviklik surelerini 7,64 %

oraninda etkilemistir.

Fakli gruplarda olma ile farkli antrenmanlardaki dl¢iimii gosteren faktorlerin
katilimcilarin geviklik sureleri izerindeki ortak etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir

(P<0,05). Yani katilimc1 gruplar1 ayn1 oranlarda 6grenmemislerdir.

Tablo 3.36. Ceviklik degiskeninin grup zaman degisimi analizi.

Gruplar Ortalamalar farki Standart hata P

Ontest  Son test 5,550" 0,741 0,000*

SDG )
Sontest  On test -5,550" 0,741 0,000*
Ontest  Son test 5,328" 0,741 0,000*

KDG i
Sontest On test -5,328" 0,741 0,000*
Ontest  Son test 1,112 0,741 0,145

Kontrol )
Sontest  On test -1,112 0,741 0,145

*P<0,05

Tablo incelendiginde gruplarin zaman igerisinde degisiminin olup olmadigini
ayr1 ayr1 gdzlemlemek adina grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir. SDG antrenman
programinin 6n test - son test ceviklik siresi agisindan anlamli farklilik oldugu
goriilmiistiir (P<0,05). KDG antrenman programinin 6n test - son test ceviklik sireleri
acisindan anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Ote yandan kontrol
grubunun on test - son test ¢eviklik siiresi agisindan istatiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0,05).
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4. TARTISMA

Geng su topu oyuncularinda yapilan antrenmanlarin, biomotor yetenekler
iizerine etkisinin incelendigi bu arastirmada; katilimcilar farkli metotlarla yapilan
antrenmanlarin su topuna 6zgl saha testleriyle ol¢lilmiis ve antrenman gruplarmin
birbirleriyle etkilesimi ele alinmistir. 8 haftalik suda ve karada yapilan direng
antrenmanlarinin kuvvet, siirat, makas ayak dayanikliligi, yiizme performansi, postural
salmim skorlar1 ve ¢eviklik performanslarini suda yapilan direng antrenman grubu,
karada yapilan diren¢ antrenman grubu ve kontrol grubu ile birlikte etkilesimleri

degerlendirilmistir.

Calismamizda ontest ve sontest ayrimi yapmaksizin SDG, KDG ve Kontrol
gruplarinin gézler acik postural salinim degiskeni bakimindan anlamli bir etki
bulunmamistir. Bagka bir ifadeyle antrenmanlar gozler agik postural salinim
degiskenini etkilememistir. Benzer sekilde farkli gruplarda olma ile farkli antrenman
metotlar1 uygulayan gruplar arasinda da anlamli etkinin olmadig:1 goriilmiistiir. Bu
durumda katilimc1 gruplar ayni oranda O6grenmis oldugu diisiiniilmektedir.
Calismamizda gozler kapali postural kontrol degiskeni iizerinde de anlamli etki
goriilmemis ancak grup zaman degisimi bakimindan incelendiginde KDG’nun gozler
kapali postural salinim skorlarmin azaldig1 ve uygulanan programin anlamli bir etkiye

sahip oldugu gorilmektedir.

. Granacher ve Gollhofer (2011), ¢alismamizla benzer yas grubu (16,8 + 0,6
yil) lizerine yaptiklar1 arastirmada postural kontrol degiskeni ile izometrik ve dinamik
kas giicii arasindaki iligkiyi arastirmak ayni zamanda postural kontrol ile kas giicli
Olctimleri arasinda bir iligski olup olmadigin1 amaglamiglardir. Gozler agik Postural
kontrol degiskenini denge platformunda izometrik kuvvet degiskenini ise kuvvet
platformunda degerlendikleri calismalarinda postural kontrol ve kas giicii 6l¢timleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamuistir. Yazarlar bu iki 6nemli
noromuskuler kapasitenin birbirinden bagimsiz oldugunu ve bu durumun bir
antrenman siireci sonunda farkli sonuglar elde edilebilecegini belirtmislerdir. Yas
ortalamalar1 (16,7 = 0,6 yil) olan ve beden egitim derslerinde uygulanan kisa siireli
balistik kuvvet antrenmanlarinin giic ve postural kontrol iizerine etkilerinin
arastirildigr bir calismada kisa siireli balistik kuvvet antrenmanlarinin statik ve

dinamik postural kontrol dl¢iimleri {izerinde bir etkisi goriilmemistir (Granacher ve
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ark 2011).

Mahieu ve ark (2006) 9-15 yas araliginda kayak sporu ile ugrasan katilimcilara
yaptiklar1 ¢aligmalarinda tiim viicut titresim antrenmani ve diren¢ antrenmanlarimin
gozler acik postural kontrol {izerine etkisini amag¢lamiglardir. 6 hafta siiren
antrenmanlar sonucunda tiim viicut titresim antrenmani ve diren¢ antrenmanlarmin
postural kontrol {izerinde anlamli bir etkisinin olmadigi belirtmislerdir. Arastirmalar
calismamizla paralellik gosterse de yiiksek hizli glic antrenmanmin postural kontrol
performansi tizerinde geleneksel agir direngli glic antrenmanindan daha biiytik bir
etkiye sahip oldugunu gosteren calismalar bulunmaktadir (Orr ve ark 2006).
Dolayisiyla mevcut ¢alismamizdaki yas grubuna yapilacak olan daha fazla ¢calisma ile

desteklenmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Yapilan baska bir arastirmada yas ortalamalar1 (15.9+ 0.8) yil olan 19 kadin
sporcu katilmis, plyometrik antrenmanlar ve denge antrenmanlarinin gii¢, denge,
kuvvet iizerindeki etkilerini karsilastirmay1 amaglamiglardir. Arastirma sonuglart 7
haftalik plyometrik antrenmanlar ve denge antrenmanlarinin baskin bacak iizerine
denge platformunda Olgiilen postural kontrol degiskeninde azalma oldugunu
belirtmistir. Calismada hem plyometrik antrenmanlar hem de denge antrenmanlarinin
alt ekstremite noromiiskiiler gilicii artirmada etkili oldugu, postural kontrolii de
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica denge antrenmanlarinin baskin
bacak tlizerinde daha dnemli sonuglar elde edilebilecegi vurgulanmustir (Myer ve ark

2006).

Calisgmamizda postural kontrol degiskeni bakimindan literatiire gore paralel
sonuglar bekleniyordu, fakat beklenilenin aksine uyguladigimiz SDG, KDG
antrenman programlarinin gozler acik postural kontrol iizerine etkisinin olmadigi
goriilmektedir. Bu durumun ¢alismamizda postural kontrol 6l¢iim yontemi olarak ¢ift

bacak degerlendirmemizden kaynaklanabilecegi diigiiniilmektedir.

Kuvvet gelisimi, erken ndromiiskiiler adaptasyonun ve daha sonra gelisen kas
lifi blyumesinin toplam etkisinin bir sonucudur ve bu, kas kesit alanindaki
degisikliklerle kanitlanir (Coburn ve ark 2006).
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Diz ekstansorlerinin ndromuskuler sistem uzerindeki izotonik ve izokinetik
standardize konsantrik kuvvet antrenman programlarinin etkilerinin karsilagtirildig:
bir calismada izotonik ve izokinetik antrenman programlarinmn zirve tork artislari
tizerinde anlamli derecede farkli bir sonu¢ bulunamadi. Calismada kontrol grubunda
son testlerde 60° yapilan Olglimlerde %6,4'lik anlamli bir azalma elde edildigi

g6zlenmektedir (Remaund ve ark 2010).

Batalha ve ark (2017), yaslar1 (13.3 = 1.0) olan geng yliziiciilerin yer adlig1
calismada karada yapilan antrenman grubu, (Ust ekstremite abdiiksiyonu ve dis
rotasyonu igeren egzersizleri gerceklestirmek i¢in elastik bant kullanan egzersizler) Su
da yapilan antrenman grubu (Ust ekstremite abdiiksiyonu ve dis rotasyonu iceren
kiirek cekme gibi kullanan egzersizler) olarak iki grup tasarlanmistir. Izokinetik test
sonuclarina gore karada yapilan antrenman programi, 6zellikle kas dengesizligi ve kas
yorgunlugunu azaltarak su da yapilan antrenman programidan daha etkili oldugunu

bildirmektedir.

Briosola ve ark (2023) su topu oyuncularinda karada ve suda yapilan hem
kuvvet hem de dayaniklilik antrenmanlarinin hazirlik donemi sonlarma dogru
hacminin azaltilmasi ve siddetinin artmasinin sonuclarmni arastirmislardir. Antrenman
hacminin giderek azaltilmasi ve hacminin giderek artmasmin su topunda basar1 igin
onemli bir bilesen olarak kabul edilmis, kars1 ataklar i¢in sprint yaparken veya ataklara
kars1 savunma yaparken rakibe karsi avantaj elde etmek i¢in etkili bir stratejinin

saglanmasi1 basarinin anahtari olabilecegini belirtmiglerdir.

Geng erkek su topu oyuncularinda antropometrik 6zellikler ile performans
testleri ve mactaki performans arasindaki iligkileri degerlendirildiginde geng su topu
oyuncularmin fiziksel performans testleri ile (sinav, makas ayak dayanikliligi, mekik
ylzme testi, 10 m sprint yiizme, 100 m yiizme) birlikte, genc bir su topu oyuncusunun
genel degerlendirmesini agiklamaya yardimci olur. Geng¢ su topu oyuncularinin
fiziksel performans testleri (smav, makas ayak dayanikliligi, mekik yiizme testi, 10 m
sprint yiizme, 100 m ylizme) ve miisabaka arasindaki iliski karsilastirildiginda sadece
miisabaka sirasinda degil ayni1 zamanda genel performansini tahmin etmek igin de

kullanilabilir (Melchiorri 2022).
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Yapict ve ark (2016). 13-16 yas yiiziicilerde 6 haftalik karada yapilan
antrenman grubu ve direng antrenmanlari alt ekstremite izokinetik kuvvet degerlerine
ve yarig performanslarinin detayli bir sekilde arastirilmasint amaglamiglardir.
Katilimcilar 50 m yiizme derecelerine gore li¢ gruba (ABC) ayrilmistir. Yiiziiciilerin
yiizme performansi bakimindan 25m sualti, 25m, 50m, 75m ve 100m serbest stildeki
hiz dereceleri 6l¢iilmiis. izokinetik dlg¢iimler 60°/s, 180°/s ve 240°/s hizlarda sag ve sol
diz icin tasarlanmustir. On test ve son test 25m sualts, 25m, 50m, 75m ve 100m serbest
hiz degerlerinde kalic1 olarak anlamli azalmalar goriilmiistiir. Izokinetik kuvvet
bakimindan 60°/s, 180°/s ve 240°/s hizlarda sag ve sol diz i¢in fleksor ve ektensdrlerin
tepe tork degerlerinde ve serbest doniis derecelerinde pozitif bir gelisim oldugu
goriilmekte. 6 haftalik antrenman sonunda, C grubundaki izokinetik kuvvet ve
derecelerindeki artis (%9.25) swrasinda, B grubunda bu deger (%8.35) ortaya ¢iktig1
goriilmektedir. Bu calisma ile kiyaslandiginda bulgularin hem 20 metre sprint

performansi ile hem de izkinetik sonuglar tizerinden anlamli oldugu goriilmektedir.

Lee ve ark (2018) Katilimcilar, 30 saniyelik dinlenmeyle 45°/s, 90°/s ve 180°/s
olmak tizere ti¢ farkli agisal hizda 3 maksimal izokinetik diz ekstansiyonu (rastgele
sira) gerceklestirdiler. Her bir test edilen acisal hizdan 6lgiilen en yiiksek tepe torku
degerlendirildi. Sonuglar izokinetik antrenman programinin tepe torku iizerinde

anlaml1 sonuglar elde etmistir.

Yapilan bagka bir calisma geng su topu oyuncularmin izokinetik alt ve {ist
ekstremite parametreleri ile hiz performansi arasindaki iliskiyi incelemeyi
amacglamistir. Sag ve sol omuz i¢/dis rotator, sag ve sol diz fleksiyon/ekstansiyon
izokinetik kuvvet Slgtimleri (60° ve 180°) ve 25m yiizme hiz1 dlgiimleri yapilmistir.
Calismanin sonuglar1 Sag ve sol omuz i¢/dis rotator ile sag ve sol diz
fleksiyon/ekstansiyon (60° ve 180°) izokinetik kuvvet bakimindan 25 metre sprint hizi

lizerine anlamli bir iliski olmadigin1 géstermistir (Ozer 2021).

Yiizme, su topunda gerekli olan temel beceridir ve antrenmanin temelini
olusturur. ylizme sporunun aksine, su topu, hem aerobik hem de anaerobik kondisyon
gerektiren, uzun siireli yiizme dayaniklilig1 ve daha kisa yiiksek yogunluklu sprintlerin
oldugu ve bunlarin birlesiminden olusur. Yiiziiciilere benzer sekilde, su topu
oyuncular1 aerobik dayaniklilik olusturmak i¢in ylizme temelli antrenmanlar

yapmalidirlar; ancak, su topu oyunculari, tekrarlayan sprintler i¢in antrenman yapmak
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lizere antrenmanlarmin biiyiik bir kismin1 laktat esiginin iizerinde tamamlamalidirlar.
Bu nedenle, laktat esigi antrenmanlar1 ve birikmis laktata ragmen performansini
stirdiirebilme yetenegi, su topunda 6nemlidir. Daha fazla laktat dayanikliligi, savunma
gorevlerinin gelismis kalitesine karsilik gelirken, su topu oyuncularinda hem laktat
dayanikliligr hem de gelismis ylizme sprint kapasitesi {istiin hiicum performansi
sagladig1 gozlenmektedir (Kontic ve ark 2016, Marlow ve ark 1998, Marques ve ark
2012). Su sporlarinda yiizme hiz1 ve kas giicii 6nemli dl¢tide iligkili oldugu ve karada
yapilan kuvvet antrenmanlari, yarigmaci seviyedeki ytziucullerde yizme kuvvetini
artirdigini bildiren ¢aligmalar vardir (Aspenes ve ark 2009). Yas grubu yiiziiclilerde
(12-13 yil) karada yapilan kuvvet antrenmanlarinin 50 metre ylizme hizlarini

gelistirdigi gozlenmektedir (Amaro 2017).

Girold ve ark (2007), Yiziicilere uygulanan karada yapilan direng
antrenmanlarinin ve suda yapilan direngli ve destekli sprint egzersizleriyle birlestiren
programlar, sprint performansinda artan bir kazanima yol acacagimi ve geleneksel
yuzme antrenman yontemlerine ek olarak uygulanmasinin daha verimli olacagmi
belirtmislerdir. Yapilan bir diger ¢alisma ise erkek geng yiiziiclilerde maksimum gii¢
veya dikey sicrama antrenmanindan sonra serbest yiizme sprint baslangic
performansinin incelemeyi amaglamigtir.  Caligmanin bulgular1 16 saatlik bir
antrenman haftasia entegre edilen 2 seans maksimum gii¢ antrenmaniyla iyilesmis bir

sprint baglangi¢ performansi goriilmiistiir (Born ve ark 2022).

Keiner ve ark (2020) , Ust ve alt ekstremitelerin maksimum glg¢
parametrelerinin su topu oyuncularinda sprint ylizme performansinin da belirleyici bir
unsuru oldugunu o6ne siirdiiler. Genel olarak, bu bulgular su topu performansini
iyilestirmek icin kuvvet antrenmanmi dahil etmenin 6nemini vurgulamaktadir. Bu
sonuclar, karada, hem tst hem de alt uzuvlar icin maksimum kuvvetin belirli su topu
aktiviteleriyle baglantili olmadigini gostermektedir. Bu nedenle, su topu sporculari kas
giiclinii iyilestirmeyi hedefliyorsa, belirli su i¢i antrenman seanslarina ek olarak kuvvet
antrenman1 yapmalidirlar. Geng yiiziiciilerde pliometrik antrenmanlarmn yiizme
performansi tiizerine etkisinin incelendigi bir ¢alisma da pliometrik antrenman, su
sporlar1 da dahil olmak iizere kuvvet performansmi Onemli Olclide artirdigini

belirtmislerdir (Canas-Jamett ve ark 2020).

Geng su topu oyuncularinda kuvvet, hiz- kuvvet ve su topuna 6zgl performans
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belirtecleri arasindaki iliskileri incelemeyi amaglayan bir ¢alismaya yaslar1 (11,9 +
1,3 yas) 61 geng su topu oyuncusu katilmistir. Kuvvet 6lgiimleri 1 tekrarli maksimum,
karada hiz-kuvvet performansi (squat sigrama, ileriye sigrama ve saglik topu atma), su
topuna 0Ozgli bazi teknikler (sprint ylizme ve suda dikey sigrama) ile
degerlendirilmistir. Calismanin sonuglar1 maksimum kuvvet ve kuvvet-hiz
degiskeninin gen¢ su topu oyuncularinda suda ve karada performans kapasiteleri ile
orta ila giicli bir iliskiye sahip oldugunu gostermektedir. ayrica ¢alisma maksimum
kuvvet ve antropometrik 6zelliklerin su topu oyuncularinda sprint ylizme performansi

tizerinde 6nemli bir etki yarattigi belirtmektedir (Keiner ve ark 2020).

Kontic ve ark (2016) 17-18 yaslarinda geng elit su topu oyuncusundan olusan
calismalarinda oyuncularin mag sirasindaki etkinliklerini (hiicum ve defansta geviklik,
hiicum ve defansta etkinlik, hiicum ve defansta ¢ok yonluliik) karsilatirmis olup ve su
topu sprint testi (15 m), ylizme sprint testi (25 m), kisa mesafe(100m), testleriyle
Ol¢iimlerini tamamlamislardir. Sonu¢ olarak yiizme performanslarinin oyuncularin
cok yonliliigi ile iliski goriilmezken, 15 metre sprint degiskeni hiicum etkinliginde

onemli Ol¢iide katkida bulundugunu belirtilmistir.

Su topuna 6zgii bir teknik olan ve bu teknigin performansta 6nemli rol oynadigi
bilinmektedir. Bu teknik, su altinda bacaklar dikey olarak konumlanarak gévdenin
suyun disma ¢ikmasini saglayan tekmeleme seklinde alt ekstremite kas performansidir.
Bu, sporcunun iist viicudunu ve govdesini sudan disar1 ¢ikarma, pas verme, sut cekme,
rakiple temas halinde kullanma ve suta blok yapma gibi su topunun birgok temel
gorevini yerine getirmesini saglar. Su topunda bu dikey olarak konumlanmis ve
cogunlukla dizler tarafindan gerceklestirilen ve bacaklarin doniistimlii doniisleriyle
olusan alt bacaklarin dongiisel hareketine makas ayak denilmektedir (Platanou 2005).
Ayrica makas ayak vuruslariyla kombine bir sekilde uygulanan sigrama teknigi su topu
icin rakibe Ustiinliik saglamada en 6nemli tekniklerdendir. Bu teknik bir makas ayak
dongiisiinii  kesintiye ugratmadan iki bacagini es zamanli vurarak (modifiye
kurbagalama ayak vurusu) suyun iizerinde maksimum yiikselmeyi temsil eder
(Sanders ve ark 1999). Makas ayak vuruslarinin su topu i¢in 6nemi ve performansta
belirleyici bir kriter oldugu goz Oniine alindiginda bu teknige 6zgli antrenman
programlarinin yapilmasi ve uygulanmasi ka¢milmazdir. Bu programlar genellikle
agirlik ve direng antrenmanlariyla yapilir (Melchiorri 2010). Calismamizin bulgulari,

yaptigimiz diren¢ antrenman programlarmin hem SDG, KDG bakimimdan
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hipotezimizi dogrulamaktadir. Ancak KDG antrenman programimin makas ayak

dayaniklilig1 iizerinde SDG’na gore daha fazla etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

Birinci lig seviyesinde oynayan (22.41 + 1.50 yil) erkek su topu oyuncularina
yapilan bir ¢alismada; ellerin etkisini azaltmak i¢in suyun diginda tutularak makas
ayak vurusunun kinematik analizi yapilmis ve ayak bilegi ile diz eklemlerinin 60°/s'de
ekstansiyon ve fleksiyon igin tepe torku bir izokinetik dinamometre kullanilarak
degerlendirilmistir. Calismada maksimum kuvvetler, diz fleksiyondayken dizlerin tam
ekstansiyonuna yaklasirken ftretildigi belirtilmistir. Minimum kuvvetler ise diz
ekstansiyonu baslatirken dizlerin tam ekstansiyonundan sonra iiretildigi gézlenmistir.
(Oliveira ve Sanders 2015). Yapilan arastirma bizim ¢alismamizdan farkli olarak bir
antrenman programi igermemis fakat bizim calismamizdaki bulgular ile uyumlu
oldugu gorilmiistiir. Bu durum antrenman ve zamana baglhh Olglimler

degerlendirilmeden de benzer sonuglar goriilebilecegini diisiindiirmektedir.

Makas ayak dayanikliligi bakimindan calismamizda kullandigimiz test
protokolii ile yapilan bir ¢alisma karada ve suda yapilan testlerden elde edilen
maksimum oksijen alimi (VO2 max) degerlerinin uyumunu karsilastirmak ve
dogrulamak amacini i¢ermistir. Laboratuvarda, bisiklet ergometresinde maksimum
test ve yiizme havuzunda maksimum sekilde uygulanan makas ayak dayaniklilig1 testi
gergeklestirilmis ve bisiklet ergometresi ve makas ayak dayanikliligi testlerinden elde
edilen maksimum degerler anlamli farklilik gostermemistir. Fakat analizlere gore bu
iki test (kara ve su) arasindaki uyum kabul edilebilir diizeyde oldugu séylenmistir. Bu
nedenle makas ayak dayaniklilig1 testinin su topu oyuncularinda VO2 max't
degerlendirmek i¢in 6zgiil ve gecerli bir protokol oldugu sonucuna varilabilir (Oliveira
ve ark 2016). Dolayisiyla calismamizdaki makas ayak dayanikliligi degiskeni i¢in

VO2 max bakimindan fikir elde edebilecegimiz diisliniilmektedir.

Geng su topu oyuncularinda makas ayak dayanikliligi testinin, su topu sirasinda
siklikla kullanilan kas gruplar1 (addiiktor, abduktor, abdominal, pektoralis) lizerine
Olculen izkinetik giic testleri ve su i¢i testleriyle (makas ayak dayanikliligi, makas ayak
cevikligi, sut hizlari, suda dikey sicrama) 6nemli Slciide iliskili oldugu bulunmustur
(Zinner 2015). Bundan dolay1 su topu i¢in kuvvetin ve direng¢ antrenmanlarinin
etkisinin de guclii oldugu soylenebilir ¢alismamizin bulgular1 da bu iliskiyi

desteklemektedir.
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Arastirmamizla benzer bir deneysel yaklasim gdsteren bir caligmada 18
haftalik kuvvet ve yiiksek yogunluklu antrenmanin elit erkek su topu oyuncularinda
Su topuna 0zgl performans 6lgiimleri tizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma iki
gruptan olusmus ve kontrol grubu sadece suda antrenman yapmis kuvvet antrenman
grubu ise kombine sekilde haftada iki kez karada kuvvet antrenmani ve bes kez ise
suda kuvvet antrenmani uygulamistir. Calismanin sonuglar1 Kombine olarak
uygulanan kuvvet antrenman grubunun 20 m sprint yizme, alt ekstremite ve (st
ekstremite kuvveti ve atis hizt bakimindan su topuna 6zgu performans nitelikleri

tizerinde olumlu bir etki olusturmustur (Veliz ve ark 2014).

Yapilan arastrma suda ve karada kombine bir sekilde uygulanmis olmasi
calismamizdan farkli bir antrenman metodu uygulanildig1 sdylenebilir ancak yapilan
antrenman igerigi calismamizla c¢ok benzerlik gdstermektedir. Dolayisiyla
calismamizin antrenman gruplarini ayr1 ayr1 karsilastirdigimizda, kuvvet degiskeni ve
sprint performanst tlizerinde KDG ve SDG’nun bulgular1 ile uyumlu oldugu

gorilmiistiir.

Ceviklik, takim sporlarinda atletik performansin temel bir bilesenidir ve
sporcularin bir uyarana hiz veya tiim viicut hareketi ile hizli bir yon degisikligiyle
yapmasini saglar. (Sheppard ve Young 2006). Oyuncularin topun hareketi, takim
arkadaslarinin veya rakiplerin pozisyonlarmi takip gibi dinamik ma¢ durumlarina
stirekli olarak tepki vermesi gerektiginden, takim sporlar1 sporculari i¢in ¢eviklik
performansinda hem yon degistirme hizinin hem de bilissel faktorlerin Gnemini

vurgulamaktadir (Morral-Yepes ve ark 2020).

Karada ve suda dikey sigcrama yiikseklikleri arasindaki iligkiyi inceleyen bir
calismada; Profesyonel Brezilyali su topu oyuncularinin antropometri, somatotip, kas
giicli ve gilic performansi arasinda anlamli iliskiler oldugunu gdstermektedir. Fakat
karada ve suda dikey sigrama arasinda anlamli iliski bulunamamistir. Bu durum karada
yapilan dikey sigrama testinin sonuglar1 ile suda yapilan dikey sigrama testinin
birbirinden bagimsiz oldugunu goéstermektedir. Ancak bu durum antrendrler ve
kondisyonlerin karada ve suda fiziksel uygunluk performanslarini iyilestirmek i¢in
daha fazla su topuna 6zgii antrenmanlar yapmasi gerektigini ve antrenman stratejileri

planlamalarina yardime1 olabilir (Abad ve ark 2022).
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Veliz ve ark (2015) kadin su topu oyuncularina 16 hafta boyunca alt vicut
kuvveti ve gli¢ odakli antrenmanlarinin etkisini su topu performansima 6zgii testler ile
karsilagtirmis ve bulgular deney grubunda yirmi metrelik maksimum sprint ylizme
sliresi (saniye cinsinden) azaldigmi ve suda dikey sigrama ve maksimum glg¢

ciktilarinda anlamli azalmalar meydana geldigini belirtmiglerdir.

Karada yapilan direng antrenmani, karada yapilan her tiirlii egzersizi ifade eder.
Egzersiz, tekrar metodu ile yapilan, artan sayida antrenman yiikli veya ¢alismayla
uygulanan sistematik bir uygulama veya calisma siirecidir. Karada yapilan direng
antrenmani sporcular i¢in ¢ok faydalidir ¢linkii fiziksel kondisyonu iyilestirmenin yani
sira (Morais ve ark 2016), kas yaralanmalarim1 da azaltabilir. Karada yapilan
antrenmanlar, esas olarak yuziciilerin mikemmellesmesini ve kas-iskelet
yaralanmalarini 6nlemeyi amaglayan gii¢ ve kondisyon antrenmanlarini igermektedir

(Paul ve ark 2014).

Baska bir ifadeyle karada yapilan antrenmanlar, "havuz disinda capraz
antrenman (hem kardiyovaskiler hem de guc egzersizleri dahil olmak iizere gesitli
farkli antrenman yontemleri) seklinde gerceklesen ve giic, kondisyon ve esneklik

egzersizlerini iceren basit aktivitelerdir.” (Farokie ve ark 2016).

Karada ve suda yapilan antrenman yontemlerinin diginda bu iki antrenman
yontemine ek, suda ve karada yapilan bir kombinasyonu dahil etmenin, izole bir
sekilde yalnizca antrenman hedefine odaklanmaya kiyasla hem gilic hem de kuvvet
kapasitelerinin optimizasyonu i¢in daha etkili bir antrenman stratejisi oldugu 6ne
stiriilmiistiir. Ancak, yapilan ¢caligmalar su topu oyuncularinda kombine antrenmanin
(yani, kara, suda 6zgul guc ve pliometrik antrenman) maksimum gl¢, kuvvet ve
performans kapasiteleri tizerindeki etkinligini dogrudan karsilastirmamistir (Saez de

Villarreal ve ark 2015), (Alberton ve ark 2017), (Keiner ve ark 2020).

Karada ve suda yapilan antrenmanlarm kombinasyonunun su topu
oyuncularinin kuvvetini, giiciinii ve performansini artrmada daha etkili bir yol
sagladig1 soylenebilir. Bazi karada yapilan egzersizler balistik (patlayici giicli artirmak
icin agirhik atma ve agirliklarla ziplamay1 igeren bir antrenman), balistik olmayan ve
pliometrik egzersizlerdir. Yaptigimiz ¢aliymadaki KDG ayni zamanda pliometrik

antrenmanlar icermektedir. KDG’nun bulgular1 kuvvet ve ¢alismamizdaki su topuna
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0zgii performans kriterleri bakimmdan litaretiirle uyumlu oldugu goriilmektedir.

De Villarreal ve ark (2014), tarafindan belirtildigi gibi, karada yapilan
antrenmanlar sporcularin fiziksel kondisyonunu iyilestirmede onemli bir etkiye
sahiptir, "Ust ekstremiteyi hedef alan karada yapilan kuvvet antrenmaninin su topu
performans parametreleri iizerindeki olumlu etkileri de kapsamli bir sekilde
bildirilmistir". Karada yapilan kuvvet antrenmanin sporcularin fiziksel kondisyonunu
tyilestirmedeki etkisine iliskin diger bir goriis ise antrendrlerin yiiziiciilerin giliciinii,
kuvvetini ve fiziksel kapasitesini artirirken ayn1 zamanda sakatliklardan onlemek
iizere karada yapilan kuvvet antrenman programlarinin dahil edilmesini

onermektedirler (Crowley ve ark 2018).

De Villarreal ve ark (2014), calismamizla paralellik gosteren arastirmalarinda
6 haftalik karada ve suda yapilan 6zel kuvvet antrenmanlarinin su topuna 6zgi
performans parametreleri ilizerindeki etkilerini karsilagtirmiglardir.  Yapilan
antrenmanlar sonunda suda yapilan kuvvet antrenman programi bakimmdan %11,48
oraninda bir etki goriilmiistiir. 1 tekrarli maksimum squat ve bench press dlglimlerine
gore suda yapilan antrenman grubunda %11,27 karada yapilan antrenman grubunda
ise %9,55 etki goriilmistiir. 10 metre T ylizme ceviklik testine gore ise suda yapilan
antrenman grubunda anlamli azalmalar meydana geldigi belirtilmektedir. Maksimum
20 metre sprint yiizme siiresi (saniye cinsinden) suda yapilan antrenman grubunda

azaldig1 ancak istatistiksel olarak anlamli olmadig1 gorilmiistiir.

Yapilan bir diger ¢calismada, Xu ve ark (2022), su topu oyuncularinda 4 haftalik
carki ¢evirerek direng saglayan bir platformda yapilan squat antrenmaninimn alt viicut
kas fonksiyonu adaptasyonlar1 ve sutopuna Ozgii performans iizerindeki etkileri
arastirilmustir. Calismada yapilan antrenman metodunun izokinetik diz ekstansiyonu,
tepe glicll, peak torku, ortalama giig, ileriye dogru sigrama ve su i¢inde dikey sigrama
degiskenleri lizerindeki etki incelenmistir. Calismanin bulgulari, 4 haftalik antrenman
programinin alt viicut kas fonksiyonu parametrelerinde (izokinetik peak tork ve peak
gic ) 6nemli gelismeler ortaya ¢ikardigini bildirmislerdir. Fakat bu kas fonksiyonu
kazanimlarinin su topuna 6zgii performans {izerine (suda dikey sigrama yiiksekligi ve
makas ayak hizi) etkisinin olmadigi bu durumun ise antrenman programinin tek bir
hareket bittinunden olusabilecegini bildirmislerdir. Calismamizin izokinetik kuvvet

bakimindan yapilan ¢alismayla uyumlu oldugu goriilmektedir. Ancak su sutopuna
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0zgli performans parametrelerinde c¢alismamizin aksine sonuglar bildirilmistir. Bu
durumun yapilan ¢alismanin 6rneklem biiyiikliigiiniin sinirli olmasi ve antrenmanlarin
4 hafta gibi daha kisa siirede tamamlanmig olmasindan kaynaklanabilecegi

distiniilmektedir.

Martin ve ark (2021), yaptiklari arastrmalarmda karada yapilan kuvvet
antrenmani, suda yapilan kuvvet antrenmani, kombine (hem karada hem suda) kuvvet
antrenmani, karada balistik antrenman ve eksantrik asir1 yiik grubu olaarak 5 farkh
antrenman grubunun kuvvet kazanimiyla ve su topuna 6zgii performansa ait diger
nitelikler (suda hizlanma, yiizme sprinti, ¢eviklik ve sut hizi performansi) iizerine
etkisini incelemislerdir. Geng su topu oyuncularina yonelik olan ¢alisma 18 haftalik
bir zamani icermis ve calismamizdaki gibi grup zaman etkilesimi goézlenmistir.
Bulgulara bakildiginda suda dikey sicrama agisindan, suda yapilan kuvvet antrenman
grubu hari¢ diger gruplarda anlamli azalma oldugu goriilmiistiir. Bench press ve tam
squat bakimindan suda yapilan kuvvet antrenman grubu hari¢ diger gruplarda anlamli
azalma oldugu ve en yiiksek verimin eksantrik asir1 yiik grubunda oldugu gozlenmistir.
20 metre yiizme sprint testi ve su topuna 6zgii ¢ceviklik testi bakimindan karada yapilan
antrenman grubu hari¢ diger gruplarda anlamli sekilde azalmalar oldugu bildirilmistir.
20 metre ylizme sprint testi ve su topuna 6zgii ¢eviklik testi karada yapilan kuvvet
antrenmani, kombine (hem karada hem suda) kuvvet antrenmani ve eksantrik asir1 ylik
antrenman grubu performanslarinda 6nemli artislar gériilmiistiir. Ayrica ¢alismada sut

hiz1 bakimindan tiim gruplarda 6nemli artislar gozlenmistir.

Bizim ¢alismamizda ise KDG ve SDG bakimindan da 6nemli azalmalar oldugu
goriilmektedir. Fakat tistteki ¢alismanin sonuglarit agisindan bizim ¢alismamizla
celiskili oldugu goriilmiistiir. Buna ilave olarak c¢aligmada suda dikey sigrama
performansini gelistirmek i¢in hem kuvvete hem de giice yonelik antrenmanlara daha
fazla yer verilmesini onermislerdir. 20 metre ylizme sprint testi ve su topuna 6zgii
ceviklik testi bakimmdan incelendiginde ise KDG ve SDG bakimindan anlamli
azalmalar goriilmiistiir. SDG grubu istteki ¢aligma ile parallelik gdstermektedir. Fakat
KDG bakimindan uyumlu olmadig1 gozlenmektedir. Bu durumun ¢aligmada kontrol

grubu olmamasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Arastirmamizdan elde edilen sonuglar, gen¢ sutopu oyuncularinm Kuvvet
gelisimleri i¢in uyguladigimiz 8 haftalik direng antrenmanlarinin oyuncunun kas
kuvvetinin yani sira su topu performansinda, siirat, suda dikey sigrama, yiizme
performansi, makas ayak dayanikliligi, postural kontrol ve sudaki c¢eviklik gibi

performansin belirleyici faktorlerini gelistirebildiklerini gostermektedir.

Antrenmanlarin gozler acik postural kontroliin iizerinde herhangi bir etkisi
olmadig1 goriilse de gozler kapali postural kontrol icin karada yapilan direng
antrenman grubunda denge skorlarinda azalma oldugu goriilmiistiir. Izokinetik kuvvet
bakimindan peak tork ve toplam kuvvet skorlar1 her iki grupta da (KDG ve SDG)
gelistirildigi gézlendi ancak karada yapilan direng antrenmanlarinin etkisinin daha iyi

oldugu goriildii.

Makas ayak dayanikliligi bakimindan incelendiginde her iki grup (KDG ve
SDG) gelisim gosterdigi ancak daha fazla gelisen grubun KDG oldugu gorildu.
Yiizme performansi bakimindan incelendiginde her iki grup (KDG ve SDG) gelisim
gosterdigi ancak daha fazla gelisen grubun SDG oldugu goéruldi. Siirat performansi
bakimindan ise her iki grup (KDG ve SDG) anlamli sonuglar elde edildi en iyi sonuglar
SDG grubunda gozlendi. Su i¢i ¢eviklik ve suda dikey sigrama bakimindan her iki
gruptada anlamli1 farklilik goriildii.

Arastirmamizin bulgular1 etki biiyiikliigii bakimindan incelendiginde ise en
yikksek etki biiylikliigii skorlar1 kuvvet bakimindan peak tork degerlerinde
goriilmiistiir. Su topuna 6zgili motorik testlerde en yiiksek etki biiyilikliigii ise makas

ayak dayanikliligi, suda dikey sigrama ve suda ¢eviklik degerlerinde gorilmektedir.

Oneriler;

» Calismanin sonuglar1 antrenorlere direng¢ antrenmanlarinin 6nemi hakkinda
bilgi verebilir. Antrendrlerin, oyuncularinin performansini artirmak i¢in sezon

boyunca kas giicii ve kuvvet antrenmani programi uygulamalar1 6nerilir.

75



» Karada ve suda yapilan egzersizlerin yan sira ¢calismamizdaki bu iki metodu
birlestirerek kombine sekilde uygulanmasi daha fazla kuvvet ve su topu

performansinda gelisim saglayabilir.

» Farkli antrenman metotlar1 ile kuvvet gelisimi takip edilebilir.

> Orneklem sayis1 arttirilarak farkli yas seviyelerindeki ve farkli mevkii de

oynayan sporcularin su topu performansina ait baska ¢alismalar yapilabilir.
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