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OZET

GENC YUZUCULERDE FARKLI KUVVET ANTRENMANLARININ
CEVIKLIK, SURAT VE ANAEROBIK GUC PARAMETRELERINE ETKISI

Berk Doruk AYDIN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Tez Danismani: Prof.Dr. Onder DAGLIOGLU
Ocak 2025, 42 sayfa

Bu calismanin amaci, geng yiiziiciilerde farkli kuvvet antrenmanlarinin ¢eviklik, siirat ve
anaerobik guc parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya diizenli yiizme
antrenmani yapan 18-21 yas arasi 20 erkek yliziicii goniillii olarak katildi. Denekler
randomize olarak deney (n:10) ve kontrol grubu (n:10) olarak iki farkli gruba ayrildi.
Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 gin farkli kuvvet antrenman programi
uygulandi. Her iki grup normal ylizme antrenmanlarina devam etti. Deney grubuna farkli
kuvvet antrenman metotlar1 olarak core ve pliometrik egzersizlerden olusan antrenman
programi uygulandi. Antrenmana baslamadan 6nce ve antrenman bittikten sonra ceviklik,
siirat ve anaerobik gii¢ degerleri Olgiildii. Deneklerin ¢eviklik performansi Illionis testi ile
belirlendi. Siirat i¢in 30 metre testi uygulandi. Anaerobik gii¢ dl¢limii igin dikey sigrama
testi kullanildi. Istatistiksel verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 paket programi kullanildi.
Normalite testi icin Shapiro-Wilk testi uygulandi. Grup i¢i karsilagtirmalar i¢in Paired
Samples T testi kullanildi. Gruplar arasi karsilastirmalar i¢in Independent Samples T
Testi uygulandi. Anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak belirlendi. Deney grubunun farkli
kuvvet antrenman programi sonrast Geviklik, surat ve anaerobik gii¢c parametrelerinde
pozitif yonde anlamlilik bulundu (p<0.05). Sonug olarak, gen¢ yuziculere uygulanan 8
haftalik farkli kuvvet antrenman programmin ceviklik, slrat ve anaerobik gic
parametreleri Uzerine olumlu etkisi oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Kuvvet antrenmani, Ceviklik, Siirat, Anaerobik gic.



ABSTRACT

THE EFFECT OF DIFFERENT STRENGTH TRAINING ON AGILITY, SPEED
AND ANAEROBIC POWER PARAMETERS IN YOUNG SWIMMERS

Berk Doruk AYDIN
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Prof.Dr. Onder DAGLIOGLU
January 2025, 42 Pages

The aim of this study was to investigate the effects of different strength training on
agility, speed and anaerobic power parameters in young swimmers. 20 male swimmers
between the ages of 18-21 who were doing regular swimming training participated in the
study as volunteers. The subjects were randomly divided into two different groups as
experimental (n: 10) and control group (n: 10). The experimental group was given a
different strength training program 3 days a week for 8 weeks. Both groups continued
their normal swimming training. The experimental group was given a training program
consisting of core and plyometric exercises as different strength training methods. Before
starting and after the training, agility, speed and anaerobic power values were measured.
The agility performance of the subjects was determined with the Illinois test. A 30-meter
test was applied for speed. The vertical jump test was used for anaerobic power
measurement. SPSS 22.0 package program was used for statistical data analysis. Shapiro-
Wilk test was applied for normality test. Paired Samples T test was used for intra-group
comparisons. Independent Samples T Test was applied for inter-group comparisons.
Significance level was determined as p<0.05. Positive significance was found in agility,
speed and anaerobic power parameters of the experimental group after different strength
training program (p<0.05). As a result, it can be said that the 8-week different strength
training program applied to young swimmers has a positive effect on agility, speed and
anaerobic power parameters.

Keywords: Swimming, Strength training, Agility, Speed, Anaerobic power.



1. GIRIS ve AMAC

Yizme, dinyadaki popiler olimpik spor braslarindandir. Yuzmenin insan vicudundaki
sagliga etkileri ile ilgili bircok bilimsel arastirma yapilmistir. Yiizme populer bir spor

oldugu igin spor bilimleri alaninda 6nemli arastirma alanlarindan birisi olmustur (1).

Kuvvet, sporda performans ve verimi etkileyen biyomotorik 6zelliklerden birisidir.
Kuvvet, bir dirence kars1 durabilme ve bu dirence karsi dayaniklilik gosterebilme yetisi
olarak adlandirilabilir. Spor biliminde kuvvet, iskelet sistemi, eklemler ve kas
gruplarindan olusan bir kaldirma sistemi olarak diisiiniilebilir. Kas ile bu sistemin
meydana getirdigi hizin ortak bileseni kuvvet olarak tanimlanir (2). Yiizmede yaris
performansini gelistirmek i¢in ylizme antrenman planlamasina ek olarak yapilan kuvvet
ve diren¢ antrenman programlarinin yapildigi bilinmektedir. Havuz ve karada yapilan
antrenmanlarin  yiizme antrendrleri tarafindan sporcularin bireysel o6zelliklerine
planlanmaktadir. Yiizme bransinda yiiziiciilerin motorik 6zellikleri gelistirmek i¢in kara

antrenmanlar1 yaygin olarak kullanilmaktadir (3).

Kara antrenmanlari, sportif performans, kas kuvveti, ¢eviklik ve hiz gibi motorik yetileri
kazanmalarina yardimci olan egzersiz programlarindan olusur (4). Planli ve programli bir
sekilde diizenlenen kara antrenmanlari yiizliciilerin kuvvet, giic ve performans

gelisiminde 6nemli bir unsurdur (5).

Yuziculerde alt ekstremite ve core bolgesi kaslar1 6nem arz etmektedir. Son yillarda core

ve pliometrik kuvvet antrenmanlar1 giderek 6nem kazanmaktadir (6).

Pliometrik antrenman sporcunun yergekimine dogru viicut agirligi ile yapilan egzersizler
olarak tanimlanabilir. Pliometrik egzersizler ardisik yapilan sigrama, atlama, sekme ve
derinlik sigramalarindan olusur (7). Pliometrik antrenmanlar sporcunun patlayici giig, yon
degistirme, siirat ve ¢eviklik gibi farkli motorik 6zelliklerinin gelisimini saglamak igin
spor bransma gore planlanir (8). Pliometrik egzersizler, kuvvetin ve glc¢ yetilerinin
uretiminde oldukga 6nemlidir. Pliometrik antrenmanlar siirat, patlayict giic ve ylksek
siddetli kuvvet sporlarinda sikga kullanilir. Pliometrik egzersizler genellikle viicut agirlhig

ile yapilan fiziksel aktivitelerdir (9).



Yiiziiciilerdeki kas kuvvetlerinin artigi, ylizme performanslarinin gelisimine yardimci olur
(10). Core antrenmanlar, viicudun dengesini saglayan kaslar ve lumbo-pelvik kas
gruplarinin gelisimini hedef alan egzersizler olarak adlandirilir (11). Y{zucilerde omurga
stabilitesini korumak igin giiclii core kaslar1 6nem tasimaktadir. Kuvvet ve motorik
ozelliklerin gelisimi i¢in core kuvvet kaslarinin gelisimi 6énemli bir unsurdur. Tiim ylizme
tekniklerinde viicudun dengesini ve stabilitesini korumak igin iyi gelismis core kaslarina
ihtiyac duyulur (12). Ylzmede horizontal pozisyonu yakalamak igin core bdélgesinin
kuvvet ve dayanikliliginin iyi durumda olmasi gerekir (13). Tim yizme stillerinde ayak
vuruslart sirasinda govdenin stabiletesi i¢in gelismis core kas kuvvetine ihtiya¢ duyulur
(14). Pliometrik ve core antrenmanlarnin yiizme bransinda sporcularin motorik yetiler ve
performans gelisimine olumlu etkisi oldugundan bu antrenmanlar planlamaya dahil
edilebilir. Yizme sporunda farkli kuvvet antrenman programinin geviklik, strat ve
anaerobik gug¢ parametrelerine etkisinin incelenmesi yuzucilerin performanslarindaki

gelisim ve antrenman periyotlamasi agisindan énemlidir.

Bu calismanin amaci, geng yiiziiciilerde farkli kuvvet antrenmanlarinin ¢eviklik, siirat ve
anaerobik guc parametrelerine etkisinin incelenmesi ve yizmede antrenman planlamasi

icin sporcular ve antrendrlere 6neride bulunabilmektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. YUzme ve Faydalari

Yilzme, birden fazla kompleks hareketi iceren bir spor bransidir. Su icerisinde mesafe kat
edebilmek i¢in su ¢ekis hareketlerinden olusur (15). Sudaki kaldirma kuvveti ve yer

¢ekiminin azalmasi ile eklemlere daha az yik binen bir spordur (16).

Yuzme karada yapilan antrenmanlara gore farkli bir yer gekimi kuvveti etkisindedir.
Yiizme bransinda viicutdaki yer ¢ekimi etkisini degistiren horizontal bir pozisyon olmasi

gerekir. Yiizmede nefes alip verme su ortami ile sinirlidir (17).

Planli ve diizenli olarak yapilan yiizme egzersizleri vucut sagligi ve sistemler i¢in yararl
etkileri oldugu bilinir. Fiziksel uygunluk ve genel saglik iizerinde etkili oldugu kabul
edilir. Solunum sistemi agisindan pozitif yonde onemli etkileri vardir. Diizenli yiizme
antrenmani yapan sporcularin spor yapmayanlara gore akciger hacim ve kapasiteleri daha
yuksektir. Yuzmenin kalp ve solunum sistemi {izerinde pozitif yonde etkileri vardir.
Genel dayanikliliglr ve esneklik degerlerini artirmaktadir. Yiizmede sakatlanma oranlari
diger spor braglarina gore daha azdir. Temel motorik yetilerin gelisimi iizerinde yararl

etkileri vardir (18).

Yiizme c¢ocuk ve gelisim ¢agindaki bireyler i¢in yapilmasi gereken bir fiziksel aktivitedir.
Genel sagliga olumlu etkileri vardir. Diizenli ylizme antrenmanlar1 yapan ¢ocuklarda kas

kuvveti ve eklem hareketliligi artar (19).

Yiizmede basariya ulasabilmek i¢in erken yaslarda spora baslanmalidir. Planh ve diizenli
antrenman programi ve beslenme diizeni ile basarili sonuglar alinabilir. YUzme su
igerisinde belirlenen bir mesafenin en kisa siirede ve farkli yiizme stilleri ile kat etme
yetisi olarak tanimlanabilir. YUzme, tiim viicut kaslarinin etkili bir sekilde kullanimi ile
suya karst bir diren¢ olusturularak yapilan bir spor bransidir. Dolayisiyla, kuvvet ve
motor becerilerin gelisimine biiyiik katki saglar. Kollarin ve ayaklarin uyumlu bir sekilde
hareket ettirilip su Uzerinde kalabilmesi ve horizontal hareketin olusmasi icin enerji

harcanmasini gerektirmektedir (20).



Su igerisinde ylizme sirasinda hareketi engelleyen surtinme kuvvetini yenmek igin
gereken faktorler vardir. Yiizme sirasinda olusan solunum sitemi {izerindeki basing nefes
alip vermeyi giiclestirdiginden harcanan enerji belli bir mesafenin kosulmasi igin gerekli

olan enerjiden dort kat daha fazla oldugu séylenmektedir (18).

Yiuzme sporunda bircok biyomotorik yetilerin kullanimi ve gelisimi Onemlidir.
Yuzmedeki performans, sporcunun metabolik sistemde gicunu mekanik giice
doniistiirebilmesi orantilidir. YUzme sirasinda sporcunun tim kaslari gévdeyi su Ustlinde
ileri dogru ilerleyebilmek icin kuvvet dretirler. Bu enerji kisa siireli, patlayici ve uzun

streli enerji sistemlerinin ortak ¢aligmasi ile olusmaktadir (21).

Yiziiciilerin kalp kasinda antrenmanlarin etkisi ile pozitif yonde gelisim olusur.
Dolayisiyla yiiziiciilerin kalp atim hacminde artis goriiliir. Yiiziiciilerin kalpleri dinlenik
halde daha ekonomik calisir. Yapilan antrenmanlarin etkisi ile birlikte kalp kilcal damar
caplar1 genigler ve kardiyovaskuler sisteme giren oksijen dizeyi artar. Bu durum

performans artigi saglar ve toparlanma siiresini daha aza indirir (18).

Yizme brans1 kardiyovaskiiler sistem (zerinde olumlu etkiye sahiptir. Yizmede
horizontal pozisyondaki sporcunun kalp atim hacmi, ayaktaki bir kisiye goére daha

yuksektir. Cunki; horizontal pozisyonda kalp daha ¢ok kan ile dolmaktadir (22).

Yuzme egzersizlerinin kas ve iskelet sisteminde meydana gelen sakatlanmalar icin tedavi
edici bir rehabilitasyon etkisi vardir. Yiizmede kaldirma kuvvetinin etkisi ile eklem ve
eklem kapsiillerine binen yiik az oldugundan kas ve isteket sistemindeki toparlanma daha
hizli olacaktir. YUlzme, kas kuvvetinin yeniden kazanilmasi, kas dayanikliligi ve eklem

acisindaki hareketliligin artmasinda 6nemli bir yer tutar (16).

Gelisim c¢agindaki cocuklarda yiizme egzersizleri kuvvet gelisiminde, viicuttaki yag
yuzdesi ve solunum sistemi iyilesmesinde Onemlidir. Planli ve sistematik olarak
dizenlenen yiizme antrenmanlari, biiyiime ve gelisim ¢agindaki gocuklarin fizyolojik ve

postir gelisimlerinde 6nemli bir fiziksel aktivitedir (23).



2.2. YlUzme Teknikleri

Yiizme, su igerisinde ilerleyebilmek i¢in bireyin kol ve bacaklarini kullanarak yapilan bir
spor brangidir. Genel sagligin korunmasi ve iyilestirilmesi i¢in en yaygin ve uzmanlar

tarafindan onerilen egzersizlerdendir (24).

Yiizme yarislar1 havuz, deniz ve golde acik su olarak yapilmaktadir. Havuz miisabakalari
bireysel ve takim olarak uzun kulvar (50 m) ve kisa kulvar (25 m) olmak yapilmaktadir.
Ylzmede kelebek, sirtiistii, kurbagalama, serbest olmak lzere dort stil vardir. Serbest,
kurbagalama ve kelebek stilinde yiiziistii, sirtiistli yiizme stilinde ise sirtiistii olarak

yuzalir (25).
2.2.1. Serbest yuizme stili

Yizme bransinda serbest yiizme stili en hizli olan stildir. Serbest yuzme stilinde,
sporcunun yiizli suyun igerisinde ve kollar birbiri ardina hareket eder. Serbest stilde kol
tekniginde bir sag kol bir sol kol olmak iizere su ¢ekisi icin hareket eder. Nefes almak i¢in
bas, vicudun rotasyonda oldugu tarafa doner (26). Serbest stil yizme kolun suya girisi,
uzanma, ¢ekme, ilerleme ve tekrar etme olmak {izere bes evreden olusur. Serbest stilde
kollardan birisi omuz 6niinde uzanmis iken diger kol su igerisinde suyu arkaya dogru iter
ve sonra toparlanma pozisyonuna gecer. El, suda en uzak yere kadar uzanmali ve kol
hareketi su Ustline yakin olarak yapilmalidir. Vicudun dengesi ve kol hareketlerinin

dogru olarak yapilmasi serbest ayak vuruslarina baghdir (28, 29).

Sekil 2.1. Serbest ytizme stili (28).



2.2.2. Sirtiistii ylzme stili

Sirtiistii yiizme stilinde bas ve kulaklar su yiizeyinde, gozler ise yukari dogru
odaklanir. Dolayisiyla yiiziiciler nefes alip vermede herhangi bir kisitlamaya
girmezler. Sirtiistli yiizmede viicut rotasyonu ile su igerisindeki siirtiinme azalir.
Sirtiistii yiizme stilinde bas sabit pozisyondadir. Sirtiistii stilde, géz yukari dogru
odaklanmistir ve kol devinimli olarak hareket eder. Kol suya girdiginde digeri suyu

asag1 dogru itme safasindadir ve ardindan toparlanma evresi baslar (18, 28, 29).

Sekil 2.2. Siriistii ylizme stili (28).
2.2.3. Kurbagalama yuzme stili

Kurbagalama ylizme stilli en yavas yiizme stili olarak bilinir. Kurbagalama yiizme
stilinde kollarin ileriye dogru uzanmasi ve ayak vurusu hareketi ile yiiziicii ileri dogru
kayar. Ayak vurusunun toparlanmasi esnasinda itis giiclinden kazanilan hiz biiyiik 6lgiide
azalmaktadir. Bu nedenle kurbagalama yilizme stili en yavas stildir (29). Kurbagalama
yuzme stili kol ve ayaklarin stile 6zgii hareketlerinden dolay1 diger yiizme stillerinden
farklidir.

Her kol c¢ekisi sirasinda bas su yiizeyinde olamali ve nesef viicut yukar1 dogru ¢ikarildigi
zaman alinmalidir. Nefes alirken su yiizeyine dogru yeterli bir sekilde ¢ikilmalidir.
Zamanlamanin yanlis olmasi ylizme ritmini bozabilir ve su yutulmasina yol agabilir, bu
sporcunun hizinmi diistirebilir (30). Kurbagalama yiizme stilinde sporcular yarim daire kol
teknigi kulanirlar ve kirba¢ bacak vurusu olarak adlandirilan ayak tabaninin alt kismini
kullanarak ayak vurusu yaparlar (28). Yiiziiciiler kurbagalama yiizme stilinde ¢ikis ve

doniis anlarinda bir tam kulag¢ dongiisii siiresince su altinda kalabilir (10).
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Sekil 2.3. Kurbagalama yiizme stili (28).
2.2.4. Kelebek ytuzme stili

Kelebek yizme stili kol, bacak ve belin uyumlu hareketlerini iceren bir yuzme stilidir.
Kelebek yiizme stili, serbest stilden sonra ikinci en hizli yiizme teknigidir. Bu stilde en
6nemli unsur ayak vurusudur. Ayak vurusundaki hareketler, yunus baliginin hareketlerine
benzediginden dolay1 Dolphin ayak vurusu olarak bilinir. Y{zlculer, her bir kol ¢ekisinde
iki defa tam ayak vurusu yaparlar. El suya girdiginde ilk ayak vurusu ve kolun yukari
supurme safasinda ikinci ayak vurusu yapilir. Bir ayak vurusunda, bir yukari, bir de asagi
vurus etaplarindan olusur (28, 29). Kelebek yiizmede kol atislarinin simetrik olmasi
gerekir. Nefes alma sirasinda, kollar suyun iginde su ¢ekisi sirasinda bas disarida iken
alinir (18).

Sekil 2.4. Kelebek ylizme stili (28).



2.3. Kuvvet Tanim

Kuvvet kavrami, viicudun i¢ ve dis direnglere karsi koymabilme yetisini ifade eder. Bu
durum, sinir- kas aktivasyonunun etkilesimiyle meydana gelir. Bir kisinin maksimal
iiretebildigi kuvvet, hareketin mekanik 6zelligine ve bagli oldugu kas gruplarinin hacmi
ile iligkilidir. Kuvvete ihtiya¢ duyulan egzersiz tiplerinde kas ve kas gruplari arasinda en
uygun koordinasyon meydana gelmelidir. Kas ve kas gruplar1 genellikle bir diizen i¢inde

birbiri ardina hareket ederler (31).

Kuvvet bir bireyin bir dirence kars1 koyabilme veya herhangi bir kutleyi hareket ettirme
durumu olarak tanimlanir. Kuvvet, sporcunun performansini etkileyen énemli bir motorik
Ozelliktir. Sporcular, kuvvet degerlerini gelistirmek icin farkli kuvvet antrenman metotlari
kullanirlar. Dolayisyla sporcunun kuvvet performanslarinin gelismesi ile sakatlanma
riskini en aza indirmis olurlar. Bu nedenle farkli kuvvet antrenman yontemleri sporcunun

performans gelisimi i¢in dnem arz etmektedir (32, 33).

Yas ilerledikce kaslarin enine kesitlerinin atrofiye ugrar ve sinir-kas ileti hizinda azalma
meydana gelir. Sedanter bireylerde bu durum daha belirgin olarak gorilir. Kuvvet
antrenmanlarinda gelismesi istenilen bolgesel kas kuvveti icin amaca uygun olarak kuvvet

antrenman yontemleri secilmesi gerekir (34).

Kuvvet terimi genel kuvvet ve 6zel kuvvet seklinde iki boliime ayrilir. Genel kuvvet
bitiin viicut kaslarinin gelisimini ifade ederken, 6zel kuvvet bir bransa 6zgii kuvvet

gelisimini ifade eder (35).
2.4. Kuvvet Antrenmani

Antrenmandaki yuklenmeler ile birlikte sporcunun vicudunda fiziksel ve fizyolojik
degisimler meydana gelir. Bu durum sporcunun genel kuvvet ve kondisyonunun
gelisimini saglar. Antrenman sirasinda uygulanan yiiklenmeler sporcuda performans artisi

ve mevcut durumunu korumaya yardimei olur (36).

Kuvvet antrenman yontemleri, bireylerin kuvvet degerlerini yikseltmeyi amaclayan
egzersiz ve fiziksel aktivite hareketlerinden olusur. Kuvvet antrenmanlar1 viicut agirhig
ve klasik serbest agirliklarin yani sira pliometrik, core, tereband gibi farkli antrenman

yontemleri ile yapilabilir (37).
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Etkili bir kuvvet antrenmani i¢in uygun yontem ve tekniklerin kullanilmasi ve bireye
0zgli antrenman programlamasinin diizenlenmesi gerekir. Bu sayede sporcuda kuvvet

gelisimi meydana gelir ve sakatlik riski en aza iner (37).

Kuvvet antrenman yontemleri, viicut Gzerinde fiziksel ve fizyolojik degisimler meydana
getirir. Bu degisimler artan kas kuvveti ve kas hipertrofisi olarak ortaya ¢ikar. Kuvvet
antrenmanlar1 kasin enine kesitinin artmasi1 ve kas kuvveti gelisimi iizerinde oldukca
etikilidir. Dogru antrenman yontemi ile amaca ulasilabilir. Kas kuvvet degerinin artmasi

ve kas buyiimesi Uzerinde etken olan kuvvet egzersizleri 6nemlidir (38).
2.4.1. Kuvvet antrenman turleri

Cabuk kuvvet: Cabuk kuvvet antrenmanlari sporcunun kuvvet gelisimi ve performanslari
Uzerinde 6nemli rolii vardir. Belirli direncglere karsi en yiiksek hizda kasilma yetenegi
olup, kas liflerinin kasilma hizi, giicii ve kas i¢i koordinasyonuyla iliskilidir. Cabuk

kuvvet antrenmanlari planli amaca uygun ve belirli bir ritimde gergeklestirilmesi gerekir

(31).

KUVVET
v Y
| Maksimal Kuvvet Cabuk Kuvvet Kuvvet Dayamkhlig
l =Sprint kuvveti dayanik.
- Sprint kuvveti -Sigrama kuvveti dayan.
- Sigrama -Patlayict kuvvet dayan.
- Patlayici kuvvet .
. Atma kavveti -Atma kuvveti dayamk.
-Cekme kuvveti -Cekme kuvveti dayamk.
¥ 'Vw‘ll:'a kuvveti -Vurma kuvveti dayamk.
-Tepki kuv. =Dayanma. -Tepki kuvveti . .
Cekme kuv. _Cekme kuv. -Tepki kuvveti dayank.
-Savurma kuv. -Baski kuv.

Sekil 2.5. Kuvvetin tirleri (39).
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Maksimal kuvvet: Maksimal kuvvetin gelisimi amaclanan bu antrenmanda kaslarin bir
dirence kars1 zirve diizeyde kasilma yetisiyle gerceklesir. Maksimal kuvvet caligmasi,
kaslarin bir dirence karsi zirve kasilma yetisi olarak adlandirilan maksimal kuvvet
gelisimini amaglar. Genel olarak 3-5 set araliginda ve %85-%95 siddette bir yik ile
uygulanan antrenman doruk tekrar sayisina ulasmayi1 hedefler (40, 41). Kaslarin zirve
diizeyde kasilmasi i¢in yiiksek bir direng gerekir ve gelisim ile birlikte kaslar bu dirence

kars1 uyum saglayarak kuvvet degerlerinde artis olur (42).

Kuvvette devamlilik: Uzun zamanli kKuvvet calismalarinda yorgunluga karsi direng
gelistirme kapasitesi olarak ifade edilir. Bu tiir antrenmanlar dayaniklilik ve kuvvet gibi
motorik bilesenlerini igerir. Kuvvet antrenmanlarinin planli ve amaca uygun olarak
yapilmasi ile kas kuvvet dayanikliligi ve performans gelisiminde etkili olabilir. Bu sayede

sporcularin miisabaka sirasindaki performanslari en tist seviyeye ¢ikarilabilir (43).

Dinamik ve statik kuvvet: Dinamik kuvvet egzersiz programi hareketli istayon ¢aligmalari
ile uyumludur. Statik kuvvet ise sabit yani izometrik egzersiz hareketleriyle
iliskilendirilir. Dinamik Ve statik kuvvet egzersizlerinde amag kas kuvvetinin gelisiminin

saglanmasidir. (44).
2.4.2. Kuvvet antrenmaninin yararlari

Kuvvet antrenmanlarindaki egzersizler planli ve amaca uygun olarak yapildiginda
kisilerin beden saghigini korumak, yasam kalitesini gelistirme ve performans artisi
saglamak i¢in 6nemli fiziksel aktivitelerdir. Iskelet ve kas sisteminin gelisimi ile giinliik

yasamdaki hareketlerin yapilmasinda kolaylik saglar ve postiirii diizenler (45).

Kuvvet antrenmani, fazla kilo ve yaslhilhiga bagli ortaya cikan iskelet- kas sistemi
rahatsizliklarindan korur ve riskleri en aza indirir. Sakatlik sonrasi toparlanma surecini
hizlandirir. Gelismis bir kas-iskelet sistemi, toparlanma siiecinde etkili olur ve normal

fiziksel aktivitelere doniis siirecini hizlandirir (45).

Kuvvet antrenmanlar1 ile meydana gelen kas hipertrofisi ile vicudun yag yilizdesinde
azalma olusur. Bu da metabolizma hiz1 artirir ve genel sagligin korunmasi ve iyilesmesini
saglar. Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin kullanilmasi sporcularin ilgili brans igin

performans, teknik-taktik yetilerinin gelismesini tizerinde etkili olur (45).
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2.4.3. Yiizmede kuvvet antrenmanlari

Sportif basariya ulagsmak icin tiim spor branglarinda kuvvet 6nem arz eder. Antrenman
programlarinin planh ve diizenli bir sekilde uygulanmasi kas kuvvetinin artmasini saglar.
Kuvvet, stirat ve dayanikliligin gelisimi i¢in antrenman programlar1 optimal bir sekilde

hazirlanmalidir (46).

Yiizme yarislar1 zamana kars1 yapilan ve saliselerin 6nemli oldugu bir spor bransi oldugu
icin sporcular ve antrendrler icin kuvvet gelisiminin Onemi biyliktir. Yiizmede
sporcularin suda olusan direnci ve siirtiinme kuvvetini yenmeleri gerekir. Dolayisiyla bu
direnci yenebilmek ve performans gelisimi igin antrendrler ve sporcular farkli kuvvet
antrenman yontemleri uygularlar. Yizmede kuvvet antrenmanlarindaki amag, yiizme
stillerine goére uygun kas kuvveti gelistirmektir (47). Yiizmede sporcularin performansi
ist govde, kol, bacaklar, omuz, sirt kaslarinin kuvvet gelisimine baglidir tim ylzme
stillerinde ise bacaklarda yapilan ekstansiyon-fleksiyon hareketleri, itme gicuni ve

dengeyi saglar (47, 48).

Yiizmede alt ve iist ekstremite kuvveti yaris performansi i¢in 6nemlidir. Tiim stillerde kol
ve bacaklar1 kuvvetlerinin artmasi performans gelisimi ve sakatliklardan korunmaya
olanak saglar. Yiziiciilerdeki kuvvet gelisimi suyun siirtiinme kuvvetini azaltip,
performans gelisimini saglar (49). Yiizmede kuvvet antrenmanlarinda kullanilan, agirlik
caligmalari, viicut agirhig kullanilarak yapilan egzersizler, saglik topu kullanilarak
yapilan calismalar, pliometrik ve core egzersizler, theraband ve elastikband ile yapilan

egzersizler kara ¢alismalarinda kullanilmaktadir (50).
2.5. Pliometrik Kuvvet Antrenmani

Pliometrik kelimesi genellikle derinlik sigramasi ve tekrarli sigrama egzersizlerini
tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Pliometrik antrenmanlar patlayici gii¢ ve kas gerilme

hizin1 iyilestirmek i¢in kullanilan antrenman yontemlerini kapsar (51).

Pliometrik antrenmanlarin yetiskin bireylerde ve ergenlerde sigrama yetisini, hiz ve
patlayict giicii gelistirdigi saptanmistir Pliometrik kuvvet antrenmanlarinda alt ve {ist

ekstremiteye yonelik olarak farkli egzersiz yontemleri kullanilmaktadir (52).
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Pliometrik kuvvet antrenmanlari, giic gelisimi ve patlayici giic ve siiratin gelismesi
acisindan etkili antrenman yontemleridir. Bu yetilerin gelistirilmesi birgok spor bransi
icin 6nemli oldugundan pliometrik antrenmanlar yayginlasmistir (53). Pliometrik
antrenmanlar, yiiksek siddetli egzersizleri iceren kuvvet ve siiratin 6nemli oldugu

branslarda tercih edilen bir antrenman yontemidir (54).

Pliometrik kuvvet antrenmanlar kas lifi ve bag dokularin kullanilmasini gerektirir.
Yiiksek bir yerden zemine atlama sirasinda agonist ¢alisan kas gruplar1 kasilirken, kas
igciklerinde gerim safas1 baslar. Germe refleksi ile birlikte pasif durumdaki kas lifine
siddetli bir uyart iletilir ve sonraki sigramada kas kasilmasi hizli ve siddetli olur.

Pliometrik kuvvet antrenmanlarinda bu kas etkilesimi meydana gelmektedir (55).
2.5.1. Pliometrik antrenman cesitleri

Pliometrik kuvvet antrenmanlar1 alt ve st ekstremite bodlgelerine yonelik olarak iki
sekilde uygulanmaktadir. Pliometrik egzersizler sigrama, atlama ve firlatma
hareketlerinden olusur (56). Alt ekstremiteye yonelik egzersizler kasa ¢aligsmalari, derinlik
sigramasi, atlama, sigrama, sekme hareketlerinden olusurken, iist ekstremite egzersizleri

pliometrik siav ve saglik topu ekipmanlari ile yapilan hareketlerden olusur (57).

Alt ekstremiteye yonelik pliometrik egzersizler Ust ekstremiteye gore daha kapsamlidir.
Her iki egzersiz tlrinde amag¢ sporcunun giiciiniin artirilmasidir. Bransa 6zgii uygun

pliometrik egzersiz drillerinin secilmesi gerekir (54).

Alt ekstremite egzersizleri: Alt ekstremite pliometrik egzersizleri, yerinde sigrama,

durarak sigrama, ¢oklu sigrama, kasa dirilleri, derinlik sigramalarindan olusur (58).

Ust ekstremite egzersizleri: Ust ekstremite pliometrik egzersizler saglik topu kullanilarak

uygulanir. Ayrica pliometrik sinav da st ekstremite pliometrik egzersiz olarak bilinir.

Saglik topu ile uygulanan hareketlerde atma ve yakalama egzersizleri uygulanir. Atma
hareketi kademeli artarken, zirve gii¢ hareketin son boliimiinde gergeklesir. Topu
yakalama hareketinde ise topu yakalama sonrasi kollar topun meydana getirdigi dirence

karsi esner ve yeniden itme safhasi gergeklesirilir (51).
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2.6. Core Kuvvet Antrenmani

Core kuvvet antrenmanlarindaki egzersizler bireylerin sirt, karin ve kalga kaslar1 Uzerine
etki ederek vicut dengesini optimal dizeye getirmeyi amaclar. Core bdlgesi, abdominal
bolge, bel ve kalca bolgelerinden olusan bir alandir. Core boélgesi diyafram ve pelvik
taban gibi bolgelerle ile birlikte desteklenerek viicudun stabilitesini artirir. Viicutdaki core
bolgesi, guc ve kuvvet artigi, viicudun dengesi ve stabilitesini korumak ve hareket
sirasinda koordinasyonu saglar. Bu bolgedeki kas ve kas gruplari, hareketi baslangici,
durusu destegi, kuvvet emilimi ve ortaya ¢ikan Kuvveti tim vicuda aktarma goérevini
ustlenir. Core kuvvet antrenmanlart sporcunun bransa 6zgii egzersiz hareketlerini daha az

enerji harcayarak yapmasini saglar (59).

Core kuvvet antrenmanlar1 statik ve dinamik egzersizlerden meydana gelir. Son
zamanlarda kuvvet ve gii¢ gelisimi i¢in siklikla tercih edilen bir antrenman ydntemi
olarak kullanilmaktadir (60).

Core caligmalari, kalga, bel ve karin hareketlerinde etkili iken, diger stabil kas ve kas
gruplarinin  gelismesinde de rol oynar. Sporcularin yaptiklari core egzersizler

uyguladiklar1 bransa 6zgii teknik hareketleri daha etkili kullanmalarini saglar (60).

Ayrica core kuvvet antrenmanlarindaki egzersizler denge ve esnekligi gelistirip
yaralanma ve sakatlik risklerini aza indirerek daha iyi viicut kontrolii saglayabilir. Bu tiir
egzersizler fonksiyonel hareketlerin temeli oldugu i¢in planl ve diizenli olarak yapilmasi
giinliik yasamda ve sportif olarak daha verimli hareketlerin ortaya ¢ikmasina olanak
saglar (61).

Core kaslarinin giliglenmesi yiiziiciilerin performansini gelistirmektedir. Core Kkuvvet
egzersizleri, bel bolgesi ve karin bolgesindeki kaslarin kuvvetlenmesi saglayarak
yuzmede sporcuya su icerinde daha iyi bir hidrodinamik durus kazanmasina olanak

saglar. Bu sayede kalca ve omuz rotasyonu daha etkili hale gelir (62).

Core kuvvet antrenman programi uygulayan yiiziicliler daha iyi postiir ve su icerisinde etkili
viicut posizyonuna sahip olurlar. Dolayisiyla az enerji ile daha uzun mesefe ytzmeleri
saglanmis olur. Ayrica core antrenmanlarin etkisi ile gelisen core kaslar1 diger viicut

boliimlerine destek saglayarak sirt ve omuz bolgelerinde olusabilecek saktliklari en aza indirir
(62).
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Gelismis core kaslar1 enerji olusumunu yikseltir ve ve sporcunun performans verimini
artirir (63).

2.7. Ceviklik Kavram

Ceviklik genel olarak kuvvet, hiz, denge ve sinir kas etkilesimi ile beraber viicudu bir
noktadan diger bir noktaya hizli, kontrollii ve akici bir sekilde hareket ettirebilme yetisi
olarak tanimlanir. Ceviklik tim spor branglarinda 6nemli motorik becerilerdendir (64).
Ceviklik, bilissel kavramlar, analiz, sezgi, kuvvet, sirat, hareketlilik gibi temel kavramlar
ile iligkilidir (65).

Sporcularin g¢eviklik becerisinin gelistirilmesi, motor becerilerin temel kontroll, yon
degistirme sirasinda ortaya c¢ikabilecek sakatliklarin en aza indirilmesi ve performans
gelisimi acisindan onem arz etmektedir (66). Ozellikle takim sporlarinda ceviklik
becerisinin gelisimi rakip oyunculara karsi fiziksel ve teknik olarak avantaj saglar.
Ceviklik egzersizlerinin antrenman planlamasina dahil edilmesi ile sinir-kas etkilesiminin
etikisi ile kisa siireli hareket performansi, sprint ve patlayici gii¢ ile iligkili bilesenlerde

gelisim meydana gelir (67).

Ceviklik performansi i¢in viicudun ilgili bélgelerinin en uygun agiya getirmek gerekir. Bu
sayede ani yer degisileri sirasindaki pozisyonlarda uygun tepkiler verilir. Ceviklik

becerisi gelistirilebilen bir motor hareketir (68).

[ Yon degistirme hazi | | Spora Szgil uyariya |

bilissel cevap

I g '
Fiziksel beceriler Teknik beceriler Algisal beceriler Karar verme
becerisi
A M —

*Haz \' 'f*ivmclcnmc /_*Gérscl tarama I{"_“‘K.uIInrulnhuilir
*Kuvwvet *Yavaslama *isitsel tarama segenck sayisi
FGiig FDurma *Hazli karar
*Reaktif kuvwvet =Y ana adimlama wverme siireci
*Geriyve kosma
N . _

Sekil 2.6. Ceviklik siniflandirilmasi (64).
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2.8. Surat

Siirat, en yiiksek hizda bir noktadan baska bir noktaya ulasabilme yetisidir. Baska bir
tanimla, uygulanan hareketin hizli bir sekilde yapilmasinmi ifade eder. Spor branglar
icerisinde temel motorik Ozellikler olarak 6nemli bir beceridir. Hizli bir sekilde yer
degisimi ve hareket kabileyitini igerir. Genetik faktorlerin sporcunun siirat performansi
tizerinde etkisi oldugu bilinmektedir (69).

Fizyolojik olarak sirat sinir sistemi tarafindan gelen uyaranlara karsi kaslarin tepkisi ile
en hizli sekilde hareket etme yetenegi olarak adlandirilir. Kisa mesafe ve sprint
caligmalari, sporcularin reaksiyon zamanlarininda gelismeye, uygulanan hareketleri hizl
bir sekilde yapmaya ve hareketleri zirve hizda yapmaya olanak saglar. Siirat calismalari
kisa stireli ve siddetli egzersizlerden olusur ve sinir kas aktivasyonu etkili bir sekilde

caligir (31).

Sidrat motor yetisi, etkiye tepki siiresi, belirli bir mesafedeki yeri kat edebilme hizi,
hareket siirati ve siklig1 gibi etmenleri icerir. Bu etmenler sporcunun siirat performansini
degerlendirmede 6nemli faktorlerdir. Son yillarda siirat verimini artirmak i¢in antrenman
bilimi alaninda sporcunun performans degerlerini artirmak icin yogun arastirmalar

yapilmaktadir (70).

Siirat devirli spor branglar1 ve devirsiz spor branglarindaki siirat olarak iki ana gruba
ayrilir. Fizyolojik olarak ise, algi sUrati, etki-tepki sirati ve hareket hizi olarak bélimlere
ayrilir. Sinir kas sisteminin senkronize bir sekilde c¢alismasi sporcularda siirat

performansini artirir (31, 71).

Siirat kavrami genel ve 6zel siirat alarak ikiye ayrilir. Ozel siirat yapilan bransa dzgii siirat
Ozelliklerinin gelismesine yardimci olur. Genel surat vicut boéltmlerinin sinir kas
aktivasyonunun hizli bir sekilde ¢aligmasi ve rastgele bir aksiyonu hizli olarak yerine
getirme yetenegi alarak adlandirilir. Uyaranlara karsi hedef kaslara motor impluslarin ileti
hiz1 siiratin gergeklesmesinde Onemlidir. Bir uyaran a k as1 hareketin en kisa siirede

yapilabilmesi sporcunun slirat becerisinin iyi oldugunu ifade eder (71).
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2.9. Anaerobik Gug

Yiiksek yogunluklu, kisa siireli ve siddetli fiziksel aktivitelerde bireylerin ATP-CP
sistemini kullanmalar1 anaerobik gi¢ olarak adlandirilir. Anaerobik glikoliz ve ATP-CP

siteminin birlesimi ile meydana gelen enerji ise anaerobik kapasite olarak tanimlanir (72).

Antrenman biliminde performans gelisimi sporcularin enerjiyi giice ¢evirebilme becerisi
ile iligkilidir. Gii¢ birim zamanda yapilan is olarak tanimlanabilir. Sprint kosulari,
atmalar, sicaramalar gibi fiziksel aktiviteler anaerobik glc¢ gerektiren aktivitelere 6rnek
olarak verebilir. Kuvvet ve maksimal hiz bir araya gelerek guici meydana getirir. Bu tir
egzersizlerde kuvvetin maksimal seviyede olmasi gerekir. Sporcular i¢in gii¢ yetisi siirat
ve kuvvet parametrelerinin ortak kobine edilmesi ile olusur. Gug yetisi, sigcrama ve hizli

yon degisimi hareketleri ile iliskilidir (73).

Spor branglarinda sporcunun anaerobik kapasitelerinin seviyesi, antrenman duzeyleri ve
kas fibril tiirine gore farklilik gosterir. Bireylerin birim zamanda yaptiklar is ise
anaerobik giic degerlerini verir. Anaerobik gili¢ farkli spor branslarinda atletik
performansin dl¢iilmesi ve degerlendirilmesi adina énemlidir. Anaerobik gili¢ sporcunun

hizli olarak kasilan kas fibril tipi ve kas hipertrofisi ile ilgkilidir (74, 75).

Anaerobik enerji sistemi, oksijensiz ortamda ihtiya¢c duyulan enerjiyi dretir. Anaerobik
enerji sistemi, kisa siireli, patlayict ve hizli uygulanan fiziksel aktivitelerde ihtiyag
duyulan enerjiyi meydana getirir. Anaerobik glg, spor dallarindarindaki elit sporcularin
sportif performanslart i¢in 6nem arz etmektedir. Takim ve bireysel sporlarda ani yon
degisimleri, sprint, ani hizlanma ve patlayici giic gerektiren hareketlerde anaerobik enerji
sistemi kullanilir. Sprint kosulari, atletizmdeki kisa mesafe yarigmalar1 ve anaerobik glg

sporlarinda sportif basari i¢in anaerobik enerji sistemi énemli bir faktérdar (73).

Anaerobik enerji sistemi, ATP-CP ve anaerobik glikoliz yoluyla enerji Uretir. Anaerobik
glikolizde kaslarda bulunan glikojenin glikoza doniismesiyle enerji olusur. Bu sirada
laktik asit olusur. ATP-CP siteminde ise siiratli, ani ve patlayici egzersizlerde ATP
uretilir. Bu sistem kaslarda bulunan CP’nin pargalanmasiyla ile enerji Uretir. Sporcular
Uzerindeki anaerobik enerji sisteminin verimliligi kas giicii ve performans: dogrudan
etkiler. Yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler anacrobik enerji sisteminin iyilesmesini

destekler ve bireylerin giig, siirat ve performanslarina olumlu etki verebilir. Anaerobik
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sistemlerin etkili bir sekilde kullanimi sporcularin miisabaka sirasinda sportif

performanslarini en iyi sekilde yansitmasini saglar (74, 75).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya diizenli yiizme antrenmani yapan 18-21 yas araliginda 20 erkek yizici
goniillii olarak katildi. Denekler randomize bir sekilde deney (n:10 yas: 20.12 + 2.68) ve
kontrol grubu (n:10 yas: 20.44 + 2.12) olarak iki farkli gruba ayrildi. Deney grubuna 8
hafta boyunca haftada 3 giin farkli kuvvet antrenman programi uygulandi. Her iki grup
normal yiizme antrenmanlarina devam etti. Deney grubuna farkli kuvvet antrenman
metotlar1 olarak core ve pliometrik egzersizlerden olusan antrenman programi uygulandi.
Antrenmana baglamadan 6nce ve antrenman bittikten sonra g¢eviklik, siirat ve anaerobik
giic degerleri oOlgiildii. Arastirmamiz igin gerekli olan etik kurul onayi, Gaziantep
Universitesi, Saglik ve Spor Bilimleri Etik Kurulu’ndan alindi (18.03.2024 / 05 nolu
toplant1) (Ek 1.).

3.2. Kuvvet Antrenman Programi Dizaym

Arastirmamizda deney grubuna diizenli ylizme antrenmanlarina ek olarak 8 hafta
siresince haftada 3 gin farkli kuvvet antrenman metotlar1 uygulandi. Kuvvet

antrenmanlarindaki egzersizler core ve pliometrik egzersizler olarak duzenlendi.

Deney grubuna yiizme antrenmanlarina ek olarak alt ve (st ekstremitelere yonelik haftada
3 glin uygulanacak sekilde 4 hafta (3 set x 12 tekrar), 4 hafta (3 set x 15 tekrar) toplam 8
hafta farkli kuvvet antrenman programi uygulandi. Drop jump, Box Jump, Squat jump,
split squat jJump, Mountain Climbers, Leg Raises ve Russian Twist olarak pliometrik ve
core egzersiz hareketleri yaptirildi. Farkli kuvvet antrenmanlari oncesi deneklere 10
dakika genel 1sinma siiresi verildi. Setler aras1 1 dakika, tekrarlar aras1 15 saniye dinlenme
aralign verildi. Kuvvet antrenmanlaridaki egzersizlerin nasil uygulanacag: ile ilgili
denekler bilgilendirildi. Ayrica denekler arastirma boyunca ekstra yorucu fiziksel aktivite

yapmamalari i¢in ikaz edildi (76).
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Tablo 3.1. Farkli kuvvet antrenman programi

o Ik 4 Son 4 _
Gunler Kuwvvet Egzersizleri Dinlenme
hafta hafta
2 2 2
. 1 |15
e Drop jump
Box i 15 15 dk |sn
Pazartesi * oX Jump
e Squat jump
e Split squat jump
e Mountain
climbers 1|15
Carsamba e Leg raises 15 15 dk | sn
¢ Russian twist
Cuma 1 |15
15 |3 15
dk | sn

Deney grubuna tablo 3.1 de gobsterilen kuvvet

antrenman programi,

ylzme

antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli bir sekilde uygulandi

(76).

21



3.3. Veri Toplama
3.3.1. Viicut agirhgi ve boy olguimleri

Aragtirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin viicut agirliklar1 ve boy uzunluklarinin
Olctimii yapilirken deneklerin Olglimlere sort, tisort ve ciplak ayak olacak sekilde
katilmalar1 saglandi. Boy ve kilo dlgiileri elektronik 6lger ile alindi. Elde edilen verilerden

viicut agirliklart kg ve boy uzunluklart cm olarak kayit altina alindi (77).

3.3.2. Ceviklik testi

Deneklerin ceviklik skorlarinin 6lcimi igin Illinois ¢eviklik testi kullanildi. Illinois testi,
spor branglarinda sporcularin g¢eviklik degerlerinin Ol¢limiinde siklikla kullanilan bir
testtir. Deneklerin yon degistirmeleri géz Oniine alinarak g¢eviklik degerlerinin
belirlenmesi amaglanir. Test genisligi 5 m, uzunlugu 10 m ve alanin ortasindan 3,3 m
araliklarla diiz hat {izerinde dizilmis ii¢ koniyle hazirlanmis bir alanda yapilir. Test

sirasinda deneklere iki deneme yaptirilip en iyi skor kayit altina alinmistir (78).

ST
o f,,K:._

la_—  “/a) ° )

Starting Line%.____# Finish Line

Sekil 3.1. Illinois geviklik testi (79).
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3.3.3. 30 metre surat testi

Deneklerin siratini 6lgmek icin 30 metre surat testi uygulandi. Deneklerden 30 m’yi
maksimal slratte tamamlamalar1 istendi. Test Oncesi katilimcilara 10 dk genel 1sinma
stiresi verildi. Test sirasinda katilimcilardan baslangi¢ noktasinin 1 metre geresinden ve
hazir oldugunda ¢ikis yapmalari saglandi. Deneklere 3 deneme yaptirilip, denemeler arasi
3 dakika dinlenme zamanmi verildi. Test sonunda deneklerin en 1iyi dereceleri

degerlendirmeye alind1 (77, 80).
3.3.4. Anaerobik gug testi

Sporcularin anaerobik gucleri dikey sigrama testi ile 6l¢iildii. Dikey sigrama testi 6l¢iimi
i¢in diiz bir zeminde, cm olarak belirlenmis duvarin 6niinde yan duracak sekilde uzanarak
temas edilen mesafe 6lculdi. Sonra sporcularin tek seferde kollar1 yardimiyla yaylanarak
sigrayip dokundugu en yiiksek yer isaretlenip 6lcildi. Deneklerin uzanabildikleri mesafe
ve sigrama arasindaki mesafe cm cinsinden kaydedildi. Deneklere 3 deneme yaptirilip ve
en iyi skor degerlendirmeye alindi. Anaerobik giiciin bulunmasi igin Lewis protokoli
kullanild1 (77).

Anaerobik Giig: ¥ 4.9 (VA) VD
D= Dikey Sigrama (m), VA=Viicut Agirlig: (kg)
3.4. Istatistiksel Analiz

Arastirmamizda veri analizleri SPSS 22.0 programi kullanilarak yapildi. Verilerin normal
dagilimi belirlemek i¢in Shapiro-Wilk testi uygulandi. Grup i¢i karsilastirmalar icin
Paired Samples T Testi kullanildi. Gruplar arasindaki istatistiksel degerlendirme igin
Independent Samples T Testi kullanildi. Anlamlilik seviyesi p<0.05 duizeyinde belirlendi.

G Power 3.1 programi ile arastirmaya katilan denek sayis1 belirlendi.
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4. BULGULAR

Geng yiiziiciilerde farkli kuvvet antrenmanlarinin g¢eviklik, siirat ve anaerobik gug¢
parametrelerine etkisinin incelendigi bu arastirmada elde edilen verilerin analizi bu

boliimde gosterilmistir.

Tablo 4.1. Calisma gruplariin antropometrik bilgileri

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken
Ort. £SS Ort. £ SS
Yas (yil) 20.12 + 2.68 20.44 +2.12
Boy (cm) 177.56 + 2.11 178.63 +2.78
Agirlik (kg) 75.71 £ 2.47 77.32£2.54

Deney grubunun yaslar1 ortalamasi 20.12 + 2.68, kontrol grubunun 20.44 + 2.12 yil olarak
kayit edilmistir. Deney grubunun boy uzunlugu ortalamalar1 177.56 + 2.11 cm, kontrol
grubunun ise 178.63 + 2.78 olarak belirlenmistir. Viicut agirliklar ise deney grubunun
75.71 £ 2.47 kg, kontrol grubunun 77.32 £ 2.54 kg olarak kayit edilmistir.

Tablo 4.2. Deney grubunun istatistiksel analiz sonuglari

On Test Son Test
Degisken df t p
Ort+SS Ort+SS
Ceviklik (sn) 1847+177 | 1711+142 | 9 4125 0.001*
Srat30m (sn) | 551+0.78 | 521+021 | 9 3.621 0.001*
Anaerobik GUG | 153 49 1399 | 137454312 | 9 -5.254 0.001*
(kgm/sn)
*p<0.05

Tablo 4.2.’de deney grubuna uygulanan farkli kuvvet antrenman programi sonrasi
ceviklik, surat ve anaerobik gl¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik tespit
edilmistir (p<0.05).
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160
140
120
100
80
60
40
20 -
° bik
- .. Anaerobik Guc
Ceviklik (sn) Strat30m (sn) (kem/sn)
m On Test 18,47 5,51 123,41
m Son Test 17,11 5,21 137,45
Sekil 4.1. Deney grubunun 6n ve son test 6l¢im grafigi.
Tablo 4.3. Kontrol grubunun istatistiksel analiz sonuglari
On Test Son Test
Degisken df t p
Ort+SS Ort+SS
Ceviklik (sn) 1853+150 | 1850+1.34 9 3.114 0.124
Sirat 30m (sn) 5.55+0.62 5.54 +0.74 9 1.415 0.156
Anaerobik GUG | 155244117 | 126584278 | 9 -4.635 0.356
(kgm/sn)

Tablo 4.3.’de kontrol grubunun ©6n ve son test verilerinin analiz degerlerinin

karsilastirmas1 sunulmustur. Kontrol grubunun degerlerinde anlamlilik bulunmamuistir
(p>0.05).
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140
120
100
80
60
40
20
Ceviklik (sn) Strat30m (sn) An?:gr;t?:n(}aug
m On Test 18,53 5,55 125,74
® Son Test 18,5 5,54 126,58
Sekil 4.2. Kontrol grubunun 6n ve son test 6lcuim grafigi.
Tablo 4.4. Gruplarin karsilastirilmasi
Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken Fark Fark df t p
Ort+SS Ort+SS
Ceviklik (sn) 1.36 £1.02 0.03 +0.47 18 1.217 0.001*
Sarat 30m (sn) 0.30 £ 0.64 0.01+0.12 18 1.149 0.001*
Anaeroblk GU¢ | 1) 734318 | -084+082 |18 | -3421 | 0.001*
(kgm/sn)
*p<0.05

Tablo 4.4°de deney ve kontrol gruplarinin Ol¢iim sonuglarinin  karsilastirmasi
gosterilmistir. Deney grubu lehine ceviklik, sirat ve anaerobik gl¢ degerlerinde
anlamlilik bulunmustur (p<0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Calismamizda geng yiiziicilerde farkli kuvvet antrenmanlarinin ¢eviklik, siirat ve
anaerobik glc¢ parametrelerine etkisi incelenmistir. Elde edilen verilerin sonuclar

literatiirdeki ¢alismalar ile bu bolimde karsilastiriimistir.

Bu aragtirmaya diizenli yiizme antrenmani yapan 18-21 yas araliginda 20 erkek yuzici
goniillii olarak katildi. Denekler randomize olarak deney (n:10 yas: 20.12 + 2.68) ve
kontrol grubu (n:10 yas: 20.44 + 2.12) olarak iki farkli gruba ayrildi. Deney grubuna 8
hafta boyunca haftada 3 giin farkli kuvvet antrenman programi uygulandi. Her iki grup
normal yiizme antrenmanlarina devam etti. Deney grubuna farkli kuvvet antrenman
metotlar1 olarak core ve pliometrik egzersizlerden olusan antrenman programi uygulandi.
Antrenmana baslamadan 6nce ve antrenman bittikten sonra ¢eviklik, siirat ve anaerobik

gii¢ degerleri ol¢tildii.

Deney grubuna uygulanan 8 haftalik farkli kuvvet antrenman programi sonrasi ¢eviklik,
stirat ve anaerobik gili¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir
(p<0.05). Kontrol grubuna ait verilerilerde ise herhangi bir anlamlilik bulunmamistir
(p>0.05). Gruplar arasi1 karsilastirmada deney grubu lehine ceviklik, siirat ve anaerobik

giic degerlerinde anlamlilik bulunmustur (p<0.05).

Spor branglarinda atletik performans ve temel motorik becerilerin gelismesinde kuvvet
onemli bir faktordiir. Miisabaka sirasinda siirat, ¢eviklik ve patlayici gii¢ degerlerinin 1iyi
olmasinda da kuvvet etkendir. YUziculerde iyi bir performans icin etkili bir kas kuvvetine
ve patlayicr giice ihtiya¢ duyulur. Alt ve {ist ekstremite bolgelerinde kas kuvvetinin gelismis

olmas1 ylizme branginda 6nem arz etmektedir (81).

Yiizmede sportif performanst artist havuz ve karada yapilan kombine antrenmanlara
baghdir (82, 83). Dolayisiyla yiizme antrenmanlarina ek kara antrenman yontemlerinin
planlanmasi1 6nemlidir (84). Core kuvvet antrenmanlari sonucu core kaslarinin gelisimi ve
stabilitesi yiiziiciilerin uyguladiklar1 teknikler sirasindaki performansi yiikseltir ve
sakatlanma riskini azaltir (85). Core kuvvet antrenman programinin yiiziiciilere

uygulanmasi sonrasi yiizme performansinin gelistigini gosteren ¢alismalar bulunmaktadir
(86, 87).
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Sportif performans ve patlayici giic icin pliometrik egzersiz programlarmin 6nemli
oldugu ifade edilmektedir (88). Spor branglarinda kassal dayaniklilik, kas kuvveti ve kas
glcu gelisimi atletik performans zerinde etkilidir. Spor branslarinda pliometrik kuvvet
egzersizleri kuvvet antrenman yontemi olarak siklikla kullanilmaktadir (89, 90). Core
kuvvet egzersizleri sporcularin core kaslari, solunum kaslar1 ve diyafram kaslarinin
gelismesi icin etkili bir antrenman yontemidir. Core kuvvet antrenmanlari sporcularin
anaerobik gii¢, siirat, denge gibi atletik performans gelismi saglayan etkin bir kuvvet
antrenman yontemidir. Core kuvvet egzersiz programlari sinir ve kas etkilesimi ile kassal

giic artist saglar (91).

Literatiirde pliometrik ve core antrenman programlarinin atletik performans iizerine

pozitif etkisi oldugunu gosteren calismalar goriilmektedir.

Aydemir ve ark (2021), tackwondocular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada pliometrik kuvvet

antrenman programi sonrasi ¢eviklik-cabukluk degerlerinde gelisme saptamiglardir (92).

Baska bir calismada basketbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin sprint ve

ceviklik performasini gelistirdigi tespit edilmistir (93).

Asadi ve ark. (2016) yapmis olduklar1 c¢alismada pliometrik antrenmanlarin yon

degistirme ile birlikte ¢eviklik parametreleri {izerinde etkili oldugunu tespit etmislerdir
(94).

Futbolcular iizerinde yapilan baska bir calismada sprint ve pliometrik kuvvet

antrenmanlarinin geviklik performansini iyilestirdigi tespit edilmistir (95).

Gok ve Ozen (2023) boksérler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada 6 haftalik core egzrsizleri

sonrasi ¢eviklik degerlerinde anlamli bir fark bulmuslardir (96).

Balaji ve Murugavel (2013) hentbolculara uygulanan core kuvvet anrenmanlarinin siirat

ve g¢eviklik yetileri tizerinde olumlu etkisi oldugunu tespit etmislerdir (97).

Litertirdeki sonuglar bizim c¢alismamizla benzerdir. Bizim ¢alismamizdaki deney
grubunun ceviklik degerlerindeki gelisimin uygulanan farkli kuvvet antrenmani sonucu

sinir-kas aktivasyonu ile kas giiciiniin artmasindan kaynaklandigi sdylenebilir.
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Calismamizda deney grubuna uygulanan 8 haftalik farkli kuvvet antrenmani sonrasi stirat
parametrelerinde anlamlhilik tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunun surat
puanlarinda anlamlilik  bulunmamistir  (p>0.05). Gruplar arasinda ise slrat

parametrelerinde deney grubu lehine anlamlilik bulunmustur (p<0.05).

Biyomotorik 06zelliklerden olan surat becerisi, genetik faktorlere bagli olup uygun
antrenman yontemleri ile gelistirilebilir (98). Lago-Fuentes ve ark. (2018), sporcular
tizerinde uyguladiklar1 core kuvvet antrenmanin siirat ve tekrarli sprint degerlerinde
gelisme tespit etmislerdir (99). Bagka bir ¢alismada futbolculara uygulanan 8 haftalik core
kuvvet antrenmanin siirat becerileri ilizerinde pozitif etkisi oldugu saptanmistir (100).
Slimami ve ark. (2016), pliometrik kuvvet egzersizlerinin silrat ve ceviklik becerilerine

olumlu etkisi oldugunu tespit etmislerdir (101).

Yapilan bir ¢alismada futbolculara uygulanan core antrenman programi sonrasi dikey
sigrama, 30 m siirat ve flamingo denge testlerinde deney grubunda kontrol grubuna gore

anlamli gelisme saptanmustir (102).

Wang (2022) futbolculara uygulanan core kuvvet egzersizlerin deney grubunda 30m siirat

degerlerinde gelisme oldugu saptanmustir (103).

Imai ve ark (2014) futbolculara uygulanan govde stabilizasyon egzersizleri sonucunda

sirat ve dikey sigrama parametrelerinde gelisme gozlemlemiglerdir (104).

Yapilan bagka bir ¢alismada geng futbolcularda pliometrik antrenmanin surat becerilerini

gelistirdigi saptanmustir (105).

Literatiirdeki g¢aligmalar, kuvvet antrenman programi sonrasi siiratin artirabilecegini
gostermektedir. Bu c¢alismalar bizim g¢alismamizla uyumludur. Calismamizdaki deney
grubundaki yiiziiciilerin siirat degerlerindeki artisin farkli kuvvet antrenmani ve sinir-kas

adaptasyonunun gelisiminden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Calismamizda deney grubuna uygulanan 8 haftalik farkli kuvvet antrenman programi
sonrasinda anaerobik guc¢ parametrelerinde anlamli gelisme saptanmistir (p<0.05).
Kontrol grubunun anaerobik gil¢ degerlerinde anlamlilik bulunmadi (p>0.05). Gruplar
arasinda ise anaerobik gu¢ parametrelerinde deney grubu lehine anlamlilik saptanmistir
(p<0.05).
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Yuziculer icin anaerobik glg, dayaniklilik, surat ve kuvvet performans parametreleridir.
Anaerobik gi¢, spor branslarinda sportif performansin 6lgiilmesi ve degerlendirilmesi
acisindan 6nemlidir. Anaerobik gili¢ hizli olarak kasilan kas fibril tipi ve kasin enine kesiti

ve kas hipertrofisi ile iliskilidir (74, 75).

Dilber ve ark (2016) futbolcular iizerinde yapilan 8 haftalik core kuvvet antrenmaninin

dikey sigrama ve anaerobik gii¢ parametrelerini gelistirdigini saptamislardir (106).

Noyes ve ark (2011) voleybolculara uyguladiklar1 kuvvet antrenmani sonrasi hiz, kuvvet
ve dikey sigrama puanlarinda anlamli bir gelisme oldugunu saptamislardir (107). Baska
bir ¢aligmada uygulanan pliometrik kuvvet antrenmanlar sonunda dikey sic,rama

puanlarinda artis, tespitedilmistir (108).

Durham ve ark. (2001), pliometrik kuvvet egzersizlerinin dikey sic,ramabecerisi (izerinde

olumlu etkisi oldugunu saptamiglardir (109).

Sporcular tizerinde yapilan bir ¢alismada pliometrik kuvvet egzersizlerinin sigrama yetisi

degerlerini gelistirdigi tespit edilmistir (110).

Afyon (2014) futbolculara uygulanan core kuvvet antrenmani sonrasi sporcularin dikey
sigrama degerlerinde olumlu yonde anlamlilik tespit etmistir (111). Hentbol sporcularina
uygulanan kuvvet antrenmani sonrasi dikey sigrama yetilerinde anlamlilik tespit edilmistir
(112).

Yapilan calismalarda sigrama testi verilerinden elde edilen degerlerin pozitif yonde
oldugu gorulmektedir., Sporcularin antrenmanlar sonucu dikey sigrama skorlarinda
artiglar saptanmistir (113, 114, 115).

Litratiirdeki sonuglar kendi bulgularimizdan elde ettigimiz sonuglarla benzerdir.
Calismamizdaki deney grubunun dikey sigrama testi ile elde edilen anaerobik glc
degerlerinin gelismesi uygulanan farkli kuvvet antrenmani ile meydana gelen kas kuvveti

gelisiminden oldugu diisiiniilmektedir.

Sonug olarak; geng yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik farkli kuvvet antrenman programinin
ceviklik, sirat ve anaerobik guc parametreleri tizerine olumlu etkisi oldugu s6ylenebilir.
Yuzme antrenman planlamasma ek olarak planli ve diizenli olarak farkli kuvvet

antrenman programlarinin diizenlenmesi onerilebilir.
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