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ÖZET 

GENÇ YÜZÜCÜLERDE FARKLI KUVVET ANTRENMANLARININ 
ÇEVİKLİK, SÜRAT VE ANAEROBİK GÜÇ PARAMETRELERİNE ETKİSİ 

 
Berk Doruk AYDIN 

Yüksek Lisans Tezi, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 
Tez Danışmanı: Prof.Dr. Önder DAĞLIOĞLU 

Ocak 2025, 42 sayfa 
 
Bu çalışmanın amacı, genç yüzücülerde farklı kuvvet antrenmanlarının çeviklik, sürat ve 
anaerobik güç parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Çalışmaya düzenli yüzme 
antrenmanı yapan 18-21 yaş arası 20 erkek yüzücü gönüllü olarak katıldı. Denekler 
randomize olarak deney (n:10) ve kontrol grubu (n:10) olarak iki farklı gruba ayrıldı. 
Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 gün farklı kuvvet antrenman programı 
uygulandı. Her iki grup normal yüzme antrenmanlarına devam etti. Deney grubuna farklı 
kuvvet antrenman metotları olarak core ve pliometrik egzersizlerden oluşan antrenman 
programı uygulandı. Antrenmana başlamadan önce ve antrenman bittikten sonra çeviklik, 
sürat ve anaerobik güç değerleri ölçüldü.  Deneklerin çeviklik performansı Illionis testi ile 
belirlendi. Sürat için 30 metre testi uygulandı. Anaerobik güç ölçümü için dikey sıçrama 
testi kullanıldı. İstatistiksel verilerin analizi için SPSS 22.0 paket programı kullanıldı. 
Normalite testi için Shapiro-Wilk testi uygulandı. Grup içi karşılaştırmalar için Paired 
Samples T testi kullanıldı. Gruplar arası karşılaştırmalar için Independent Samples T 
Testi uygulandı. Anlamlılık seviyesi p<0.05 olarak belirlendi. Deney grubunun farklı 
kuvvet antrenman programı sonrası çeviklik, sürat ve anaerobik güç parametrelerinde 
pozitif yönde anlamlılık bulundu (p<0.05). Sonuç olarak, genç yüzücülere uygulanan 8 
haftalık farklı kuvvet antrenman programının çeviklik, sürat ve anaerobik güç 
parametreleri üzerine olumlu etkisi olduğu söylenebilir. 
 
Anahtar Kelimeler: Yüzme, Kuvvet antrenmanı, Çeviklik, Sürat, Anaerobik güç. 
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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. Önder DAĞLIOĞLU 

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. 
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1. GİRİŞ ve AMAÇ 

 

Yüzme, dünyadaki popüler olimpik spor braşlarındandır. Yüzmenin insan vücudundaki 

sağlığa etkileri ile ilgili birçok bilimsel araştırma yapılmıştır. Yüzme popüler bir spor 

olduğu için spor bilimleri alanında önemli araştırma alanlarından birisi olmuştur (1). 

Kuvvet, sporda performans ve verimi etkileyen biyomotorik özelliklerden birisidir. 

Kuvvet, bir dirence karşı durabilme ve bu dirence karşı dayanıklılık gösterebilme yetisi 

olarak adlandırılabilir. Spor biliminde kuvvet, iskelet sistemi, eklemler ve kas 

gruplarından oluşan bir kaldırma sistemi olarak düşünülebilir. Kas ile bu sistemin 

meydana getirdiği hızın ortak bileşeni kuvvet olarak tanımlanır (2). Yüzmede yarış 

performansını geliştirmek için yüzme antrenman planlamasına ek olarak yapılan kuvvet 

ve direnç antrenman programlarının yapıldığı bilinmektedir. Havuz ve karada yapılan 

antrenmanların yüzme antrenörleri tarafından sporcuların bireysel özelliklerine 

planlanmaktadır. Yüzme branşında yüzücülerin motorik özellikleri geliştirmek için kara 

antrenmanları yaygın olarak kullanılmaktadır (3). 

Kara antrenmanları, sportif performans, kas kuvveti, çeviklik ve hız gibi motorik yetileri 

kazanmalarına yardımcı olan egzersiz programlarından oluşur (4). Planlı ve programlı bir 

şekilde düzenlenen kara antrenmanları yüzücülerin kuvvet, güç ve performans 

gelişiminde önemli bir unsurdur (5). 

Yüzücülerde alt ekstremite ve core bölgesi kasları önem arz etmektedir. Son yıllarda core 

ve pliometrik kuvvet antrenmanları giderek önem kazanmaktadır (6).  

Pliometrik antrenman sporcunun yerçekimine doğru vücut ağırlığı ile yapılan egzersizler 

olarak tanımlanabilir. Pliometrik egzersizler ardışık yapılan şıçrama, atlama, sekme ve 

derinlik sıçramalarından oluşur (7). Pliometrik antrenmanlar sporcunun patlayıcı güç, yön 

değiştirme, sürat ve çeviklik gibi farklı motorik özelliklerinin gelişimini sağlamak için 

spor branşına göre planlanır (8). Pliometrik egzersizler, kuvvetin ve güç yetilerinin 

üretiminde oldukça önemlidir. Pliometrik antrenmanlar sürat, patlayıcı güç ve yüksek 

şiddetli kuvvet sporlarında sıkça kullanılır. Pliometrik egzersizler genellikle vücut ağırlığı 

ile yapılan fiziksel aktivitelerdir (9). 
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Yüzücülerdeki kas kuvvetlerinin artışı, yüzme performanslarının gelişimine yardımcı olur 

(10). Core antrenmanlar, vücudun dengesini sağlayan kaslar ve lumbo-pelvik kas 

gruplarının gelişimini hedef alan egzersizler olarak adlandırılır (11). Yüzücülerde omurga 

stabilitesini korumak için güçlü core kasları önem taşımaktadır. Kuvvet ve motorik 

özelliklerin gelişimi için core kuvvet kaslarının gelişimi önemli bir unsurdur. Tüm yüzme 

tekniklerinde vücudun dengesini ve stabilitesini korumak için iyi gelişmiş core kaslarına 

ihtiyaç duyulur (12). Yüzmede horizontal pozisyonu yakalamak için core bölgesinin 

kuvvet ve dayanıklılığının iyi durumda olması gerekir (13). Tüm yüzme stillerinde ayak 

vuruşları sırasında gövdenin stabiletesi için gelişmiş core kas kuvvetine ihtiyaç duyulur 

(14). Pliometrik ve core antrenmanlarnın yüzme branşında sporcuların motorik yetiler ve 

performans gelişimine olumlu etkisi olduğundan bu antrenmanlar planlamaya dahil 

edilebilir. Yüzme sporunda farklı kuvvet antrenman programının çeviklik, sürat ve 

anaerobik güç parametrelerine etkisinin incelenmesi yüzücülerin performanslarındaki 

gelişim ve antrenman periyotlaması açısından önemlidir. 

Bu çalışmanın amacı, genç yüzücülerde farklı kuvvet antrenmanlarının çeviklik, sürat ve 

anaerobik güç parametrelerine etkisinin incelenmesi ve yüzmede antrenman planlaması 

için sporcular ve antrenörlere öneride bulunabilmektir. 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

2.1. Yüzme ve Faydaları 

Yüzme, birden fazla kompleks hareketi içeren bir spor branşıdır. Su içerisinde mesafe kat 

edebilmek için su çekiş hareketlerinden oluşur (15). Sudaki kaldırma kuvveti ve yer 

çekiminin azalması ile eklemlere daha az yük binen bir spordur (16). 

Yüzme karada yapılan antrenmanlara göre farklı bir yer çekimi kuvveti etkisindedir. 

Yüzme branşında vücutdaki yer çekimi etkisini değiştiren horizontal bir pozisyon olması 

gerekir. Yüzmede nefes alıp verme su ortamı ile sınırlıdır (17). 

Planlı ve düzenli olarak yapılan yüzme egzersizleri vücut sağlığı ve sistemler için yararlı 

etkileri olduğu bilinir. Fiziksel uygunluk ve genel sağlık üzerinde etkili olduğu kabul 

edilir. Solunum sistemi açısından pozitif yönde önemli etkileri vardır. Düzenli yüzme 

antrenmanı yapan sporcuların spor yapmayanlara göre akciğer hacim ve kapasiteleri daha 

yüksektir. Yüzmenin kalp ve solunum sistemi üzerinde pozitif yönde etkileri vardır. 

Genel dayanıklılığı ve esneklik değerlerini artırmaktadır. Yüzmede sakatlanma oranları 

diğer spor braşlarına göre daha azdır. Temel motorik yetilerin gelişimi üzerinde yararlı 

etkileri vardır (18). 

Yüzme çocuk ve gelişim çağındaki bireyler için yapılması gereken bir fiziksel aktivitedir. 

Genel sağlığa olumlu etkileri vardır. Düzenli yüzme antrenmanları yapan çocuklarda kas 

kuvveti ve eklem hareketliliği artar (19). 

Yüzmede başarıya ulaşabilmek için erken yaşlarda spora başlanmalıdır. Planlı ve düzenli 

antrenman programı ve beslenme düzeni ile başarılı sonuçlar alınabilir. Yüzme su 

içerisinde belirlenen bir mesafenin en kısa sürede ve farklı yüzme stilleri ile kat etme 

yetisi olarak tanımlanabilir. Yüzme, tüm vücut kaslarının etkili bir şekilde kullanımı ile 

suya karşı bir direnç oluşturularak yapılan bir spor branşıdır. Dolayısıyla, kuvvet ve 

motor becerilerin gelişimine büyük katkı sağlar. Kolların ve ayakların uyumlu bir şekilde 

hareket ettirilip su üzerinde kalabilmesi ve horizontal hareketin oluşması için enerji 

harcanmasını gerektirmektedir (20).  
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Su içerisinde yüzme sırasında hareketi engelleyen sürtünme kuvvetini yenmek için 

gereken faktörler vardır. Yüzme sırasında oluşan solunum sitemi üzerindeki basınç nefes 

alıp vermeyi güçleştirdiğinden harcanan enerji belli bir mesafenin koşulması için gerekli 

olan enerjiden dört kat daha fazla olduğu söylenmektedir (18). 

Yüzme sporunda birçok biyomotorik yetilerin kullanımı ve gelişimi önemlidir. 

Yüzmedeki performans, sporcunun metabolik sistemde gücünü mekanik güce 

dönüştürebilmesi orantılıdır. Yüzme sırasında sporcunun tüm kasları gövdeyi su üstünde 

ileri doğru ilerleyebilmek için kuvvet üretirler. Bu enerji kısa süreli, patlayıcı ve uzun 

süreli enerji sistemlerinin ortak çalışması ile oluşmaktadır (21).  

Yüzücülerin kalp kasında antrenmanların etkisi ile pozitif yönde gelişim oluşur.  

Dolayısıyla yüzücülerin kalp atım hacminde artış görülür. Yüzücülerin kalpleri dinlenik 

halde daha ekonomik çalışır. Yapılan antrenmanların etkisi ile birlikte kalp kılcal damar 

çapları genişler ve kardiyovasküler sisteme giren oksijen düzeyi artar. Bu durum 

performans artışı sağlar ve toparlanma süresini daha aza indirir (18). 

Yüzme branşı kardiyovasküler sistem üzerinde olumlu etkiye sahiptir. Yüzmede 

horizontal pozisyondaki sporcunun kalp atım hacmi, ayaktaki bir kişiye göre daha 

yüksektir. Çünkü;  horizontal pozisyonda kalp daha çok kan ile dolmaktadır (22).   

Yüzme egzersizlerinin kas ve iskelet sisteminde meydana gelen sakatlanmalar için tedavi 

edici bir rehabilitasyon etkisi vardır. Yüzmede kaldırma kuvvetinin etkisi ile eklem ve 

eklem kapsüllerine binen yük az olduğundan kas ve isteket sistemindeki toparlanma daha 

hızlı olacaktır.  Yüzme, kas kuvvetinin yeniden kazanılması, kas dayanıklılığı ve eklem 

açısındaki hareketliliğin artmasında önemli bir yer tutar (16).  

Gelişim çağındaki çocuklarda yüzme egzersizleri kuvvet gelişiminde, vücuttaki yağ 

yüzdesi ve solunum sistemi iyileşmesinde önemlidir. Planlı ve sistematik olarak 

düzenlenen yüzme antrenmanları, büyüme ve gelişim çağındaki çocukların fizyolojik ve 

postür gelişimlerinde önemli bir fiziksel aktivitedir (23). 
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2.2. Yüzme Teknikleri 

Yüzme, su içerisinde ilerleyebilmek için bireyin kol ve bacaklarını kullanarak yapılan bir 

spor branşıdır. Genel sağlığın korunması ve iyileştirilmesi için en yaygın ve uzmanlar 

tarafından önerilen egzersizlerdendir (24).  

Yüzme yarışları havuz, deniz ve gölde açık su olarak yapılmaktadır. Havuz müsabakaları 

bireysel ve takım olarak uzun kulvar (50 m) ve kısa kulvar (25 m) olmak yapılmaktadır. 

Yüzmede kelebek, sırtüstü, kurbağalama, serbest olmak üzere dört stil vardır. Serbest, 

kurbağalama ve kelebek stilinde yüzüstü, sırtüstü yüzme stilinde ise sırtüstü olarak 

yüzülür (25).  

2.2.1. Serbest yüzme stili 

Yüzme branşında serbest yüzme stili en hızlı olan stildir. Serbest yüzme stilinde, 

sporcunun yüzü suyun içerisinde ve kollar birbiri ardına hareket eder. Serbest stilde kol 

tekniğinde bir sağ kol bir sol kol olmak üzere su çekişi için hareket eder. Nefes almak için 

baş, vücudun rotasyonda olduğu tarafa döner (26). Serbest stil yüzme kolun suya girişi, 

uzanma, çekme, ilerleme ve tekrar etme olmak üzere beş evreden oluşur. Serbest stilde 

kollardan birisi omuz önünde uzanmış iken diğer kol su içerisinde suyu arkaya doğru iter 

ve sonra toparlanma pozisyonuna geçer. El, suda en uzak yere kadar uzanmalı ve kol 

hareketi su üstüne yakın olarak yapılmalıdır. Vücudun dengesi ve kol hareketlerinin 

doğru olarak yapılması serbest ayak vuruşlarına bağlıdır (28, 29). 

 

Şekil 2.1. Serbest yüzme stili (28). 
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2.2.2. Sırtüstü yüzme stili 

Sırtüstü yüzme stilinde baş ve kulaklar su yüzeyinde, gözler ise yukarı doğru 

odaklanır. Dolayısıyla yüzücüler nefes alıp vermede herhangi bir kısıtlamaya 

girmezler. Sırtüstü yüzmede vücut rotasyonu ile su içerisindeki sürtünme azalır.  

Sırtüstü yüzme stilinde baş sabit pozisyondadır. Sırtüstü stilde, göz yukarı doğru 

odaklanmıştır ve kol devinimli olarak hareket eder. Kol suya girdiğinde diğeri suyu 

aşağı doğru itme safasındadır ve ardından toparlanma evresi başlar (18, 28, 29). 

 

 

Şekil 2.2. Sırüstü yüzme stili (28). 

2.2.3. Kurbağalama yüzme stili 

Kurbağalama yüzme stilli en yavaş yüzme stili olarak bilinir. Kurbağalama yüzme 

stilinde kolların ileriye doğru uzanması ve ayak vuruşu hareketi ile yüzücü ileri doğru 

kayar. Ayak vuruşunun toparlanması esnasında itiş gücünden kazanılan hız büyük ölçüde 

azalmaktadır. Bu nedenle kurbağalama yüzme stili en yavaş stildir (29). Kurbağalama 

yüzme stili kol ve ayakların stile özgü hareketlerinden dolayı diğer yüzme stillerinden 

farklıdır. 

Her kol çekişi sırasında baş su yüzeyinde olamalı ve nesef vücut yukarı doğru çıkarıldığı 

zaman alınmalıdır. Nefes alırken su yüzeyine doğru yeterli bir şekilde çıkılmalıdır. 

Zamanlamanın yanlış olması yüzme ritmini bozabilir ve su yutulmasına yol açabilir, bu 

sporcunun hızını düşürebilir (30).  Kurbağalama yüzme stilinde sporcular yarım daire kol 

tekniği kulanırlar ve kırbaç bacak vuruşu olarak adlandırılan ayak tabanının alt kısmını 

kullanarak ayak vuruşu yaparlar (28). Yüzücüler kurbağalama yüzme stilinde çıkış ve 

dönüş anlarında bir tam kulaç döngüsü süresince su altında kalabilir (10). 

 



 

9 
 

 

Şekil 2.3. Kurbağalama yüzme stili (28). 

2.2.4. Kelebek yüzme stili 

Kelebek yüzme stili kol, bacak ve belin uyumlu hareketlerini içeren bir yüzme stilidir. 

Kelebek yüzme stili, serbest stilden sonra ikinci en hızlı yüzme tekniğidir.  Bu stilde en 

önemli unsur ayak vuruşudur. Ayak vuruşundaki hareketler, yunus balığının hareketlerine 

benzediğinden dolayı Dolphin ayak vuruşu olarak bilinir. Yüzücüler, her bir kol çekişinde 

iki defa tam ayak vuruşu yaparlar. El suya girdiğinde ilk ayak vuruşu ve kolun yukarı 

süpürme safasında ikinci ayak vuruşu yapılır. Bir ayak vuruşunda, bir yukarı, bir de aşağı 

vuruş etaplarından oluşur (28, 29). Kelebek yüzmede kol atışlarının simetrik olması 

gerekir. Nefes alma sırasında, kollar suyun içinde su çekişi sırasında baş dışarıda iken 

alınır (18). 

 

Şekil 2.4. Kelebek yüzme stili (28). 
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2.3. Kuvvet Tanımı 

Kuvvet kavramı, vücudun iç ve dış dirençlere karşı koymabilme yetisini ifade eder. Bu 

durum, sinir- kas aktivasyonunun etkileşimiyle meydana gelir. Bir kişinin maksimal 

üretebildiği kuvvet, hareketin mekanik özelliğine ve bağlı olduğu kas gruplarının hacmi 

ile ilişkilidir. Kuvvete ihtiyaç duyulan egzersiz tiplerinde kas ve kas grupları arasında en 

uygun koordinasyon meydana gelmelidir. Kas ve kas grupları genellikle bir düzen içinde 

birbiri ardına hareket ederler (31).  

Kuvvet bir bireyin bir dirence karşı koyabilme veya herhangi bir kütleyi hareket ettirme 

durumu olarak tanımlanır. Kuvvet, sporcunun performansını etkileyen önemli bir motorik 

özelliktir. Sporcular, kuvvet değerlerini geliştirmek için farklı kuvvet antrenman metotları 

kullanırlar. Dolayısyla sporcunun kuvvet performanslarının gelişmesi ile sakatlanma 

riskini en aza indirmiş olurlar. Bu nedenle farklı kuvvet antrenman yöntemleri sporcunun 

performans gelişimi için önem arz etmektedir (32, 33). 

Yaş ilerledikçe kasların enine kesitlerinin atrofiye uğrar ve sinir-kas ileti hızında azalma 

meydana gelir. Sedanter bireylerde bu durum daha belirgin olarak görülür. Kuvvet 

antrenmanlarında gelişmesi istenilen bölgesel kas kuvveti için amaca uygun olarak kuvvet 

antrenman yöntemleri seçilmesi gerekir (34). 

Kuvvet terimi genel kuvvet ve özel kuvvet şeklinde iki bölüme ayrılır. Genel kuvvet 

bütün vücut kaslarının gelişimini ifade ederken, özel kuvvet bir branşa özgü kuvvet 

gelişimini ifade eder (35). 

2.4. Kuvvet Antrenmanı 

Antrenmandaki yüklenmeler ile birlikte sporcunun vücudunda fiziksel ve fizyolojik 

değişimler meydana gelir. Bu durum sporcunun genel kuvvet ve kondisyonunun 

gelişimini sağlar. Antrenman sırasında uygulanan yüklenmeler sporcuda performans artışı 

ve mevcut durumunu korumaya yardımcı olur (36). 

Kuvvet antrenman yöntemleri, bireylerin kuvvet değerlerini yükseltmeyi amaçlayan 

egzersiz ve fiziksel aktivite hareketlerinden oluşur. Kuvvet antrenmanları vücut ağırlığı 

ve klasik serbest ağırlıkların yanı sıra pliometrik, core, tereband gibi farklı antrenman 

yöntemleri ile yapılabilir (37). 
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Etkili bir kuvvet antrenmanı için uygun yöntem ve tekniklerin kullanılması ve bireye 

özgü antrenman programlamasının düzenlenmesi gerekir. Bu sayede sporcuda kuvvet 

gelişimi meydana gelir ve sakatlık riski en aza iner (37). 

Kuvvet antrenman yöntemleri, vücut üzerinde fiziksel ve fizyolojik değişimler meydana 

getirir. Bu değişimler artan kas kuvveti ve kas hipertrofisi olarak ortaya çıkar. Kuvvet 

antrenmanları kasın enine kesitinin artması ve kas kuvveti gelişimi üzerinde oldukça 

etikilidir. Doğru antrenman yöntemi ile amaca ulaşılabilir. Kas kuvvet değerinin artması 

ve kas büyümesi üzerinde etken olan kuvvet egzersizleri önemlidir (38).  

2.4.1. Kuvvet antrenman türleri 

Çabuk kuvvet: Çabuk kuvvet antrenmanları sporcunun kuvvet gelişimi ve performansları 

üzerinde önemli rolü vardır. Belirli dirençlere karşı en yüksek hızda kasılma yeteneği 

olup, kas liflerinin kasılma hızı, gücü ve kas içi koordinasyonuyla ilişkilidir. Çabuk 

kuvvet antrenmanları planlı amaca uygun ve belirli bir ritimde gerçekleştirilmesi gerekir 

(31).  

 

 
 
Şekil 2.5. Kuvvetin türleri (39). 
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Maksimal kuvvet: Maksimal kuvvetin gelişimi amaçlanan bu antrenmanda kasların bir 

dirence karşı zirve düzeyde kasılma yetisiyle gerçekleşir. Maksimal kuvvet çalışması, 

kasların bir dirence karşı zirve kasılma yetisi olarak adlandırılan maksimal kuvvet 

gelişimini amaçlar. Genel olarak 3-5 set aralığında ve %85-%95 şiddette bir yük ile 

uygulanan antrenman doruk tekrar sayısına ulaşmayı hedefler (40, 41). Kasların zirve 

düzeyde kasılması için yüksek bir direnç gerekir ve gelişim ile birlikte kaslar bu dirence 

karşı uyum sağlayarak kuvvet değerlerinde artış olur (42). 

Kuvvette devamlılık: Uzun zamanlı kuvvet çalışmalarında yorgunluğa karşı direnç 

geliştirme kapasitesi olarak ifade edilir. Bu tür antrenmanlar dayanıklılık ve kuvvet gibi 

motorik bileşenlerini içerir. Kuvvet antrenmanlarının planlı ve amaca uygun olarak 

yapılması ile kas kuvvet dayanıklılığı ve performans gelişiminde etkili olabilir. Bu sayede 

sporcuların müsabaka sırasındaki performansları en üst seviyeye çıkarılabilir (43).  

Dinamik ve statik kuvvet: Dinamik kuvvet egzersiz programı hareketli istayon çalışmaları 

ile uyumludur. Statik kuvvet ise sabit yani izometrik egzersiz hareketleriyle 

ilişkilendirilir. Dinamik ve statik kuvvet egzersizlerinde amaç kas kuvvetinin gelişiminin 

sağlanmasıdır. (44). 

2.4.2. Kuvvet antrenmanının yararları  

Kuvvet antrenmanlarındaki egzersizler planlı ve amaca uygun olarak yapıldığında 

kişilerin beden sağlığını korumak, yaşam kalitesini geliştirme ve performans artışı 

sağlamak için önemli fiziksel aktivitelerdir. İskelet ve kas sisteminin gelişimi ile günlük 

yaşamdaki hareketlerin yapılmasında kolaylık sağlar ve postürü düzenler (45).  

Kuvvet antrenmanı, fazla kilo ve yaşlılığa bağlı ortaya çıkan iskelet- kas sistemi 

rahatsızlıklarından korur ve riskleri en aza indirir. Sakatlık sonrası toparlanma sürecini 

hızlandırır. Gelişmiş bir kas-iskelet sistemi, toparlanma süecinde etkili olur ve normal 

fiziksel aktivitelere dönüş sürecini hızlandırır (45).  

Kuvvet antrenmanları ile meydana gelen kas hipertrofisi ile vücudun yağ yüzdesinde 

azalma oluşur. Bu da metabolizma hızı artırır ve genel sağlığın korunması ve iyileşmesini 

sağlar. Farklı kuvvet antrenman yöntemlerinin kullanılması sporcuların ilgili branş için 

performans, teknik-taktik yetilerinin gelişmesini üzerinde etkili olur (45). 
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2.4.3. Yüzmede kuvvet antrenmanları 

Sportif başarıya ulaşmak için tüm spor branşlarında kuvvet önem arz eder. Antrenman 

programlarının planlı ve düzenli bir şekilde uygulanması kas kuvvetinin artmasını sağlar. 

Kuvvet, sürat ve dayanıklılığın gelişimi için antrenman programları optimal bir şekilde 

hazırlanmalıdır (46).  

Yüzme yarışları zamana karşı yapılan ve saliselerin önemli olduğu bir spor branşı olduğu 

için sporcular ve antrenörler için kuvvet gelişiminin önemi büyüktür. Yüzmede 

sporcuların suda oluşan direnci ve sürtünme kuvvetini yenmeleri gerekir. Dolayısıyla bu 

direnci yenebilmek ve performans gelişimi için antrenörler ve sporcular farklı kuvvet 

antrenman yöntemleri uygularlar. Yüzmede kuvvet antrenmanlarındaki amaç, yüzme 

stillerine göre uygun kas kuvveti geliştirmektir (47). Yüzmede sporcuların performansı 

üst gövde, kol, bacaklar, omuz, sırt kaslarının kuvvet gelişimine bağlıdır tüm yüzme 

stillerinde ise bacaklarda yapılan ekstansiyon-fleksiyon hareketleri, itme gücünü ve 

dengeyi sağlar (47, 48).  

Yüzmede alt ve üst ekstremite kuvveti yarış performansı için önemlidir. Tüm stillerde kol 

ve bacakları kuvvetlerinin artması performans gelişimi ve sakatlıklardan korunmaya 

olanak sağlar. Yüzücülerdeki kuvvet gelişimi suyun sürtünme kuvvetini azaltıp, 

performans gelişimini sağlar (49). Yüzmede kuvvet antrenmanlarında kullanılan, ağırlık 

çalışmaları, vücut ağırlığı kullanılarak yapılan egzersizler, sağlık topu kullanılarak 

yapılan çalışmalar, pliometrik ve core egzersizler, theraband ve elastikband ile yapılan 

egzersizler kara çalışmalarında kullanılmaktadır (50).  

2.5. Pliometrik Kuvvet Antrenmanı  

Pliometrik kelimesi genellikle derinlik sıçraması ve tekrarlı sıçrama egzersizlerini 

tanımlamak için kullanılmaktadır. Pliometrik antrenmanlar patlayıcı güç ve kas gerilme 

hızını iyileştirmek için kullanılan antrenman yöntemlerini kapsar (51). 

Pliometrik antrenmanların yetişkin bireylerde ve ergenlerde şıçrama yetisini, hız ve 

patlayıcı gücü geliştirdiği saptanmıştır Pliometrik kuvvet antrenmanlarında alt ve üst 

ekstremiteye yönelik olarak farklı egzersiz yöntemleri kullanılmaktadır (52). 
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Pliometrik kuvvet antrenmanları, güç gelişimi ve patlayıcı güç ve süratin gelişmesi 

açısından etkili antrenman yöntemleridir. Bu yetilerin geliştirilmesi birçok spor branşı 

için önemli olduğundan pliometrik antrenmanlar yaygınlaşmıştır (53). Pliometrik 

antrenmanlar, yüksek şiddetli egzersizleri içeren kuvvet ve süratin önemli olduğu 

branşlarda tercih edilen bir antrenman yöntemidir (54).  

Pliometrik kuvvet antrenmanlar kas lifi ve bağ dokuların kullanılmasını gerektirir. 

Yüksek bir yerden zemine atlama sırasında agonist çalışan kas grupları kasılırken, kas 

iğciklerinde gerim safası başlar. Germe refleksi ile birlikte pasif durumdaki kas lifine 

şiddetli bir uyarı iletilir ve sonraki sıçramada kas kasılması hızlı ve şiddetli olur. 

Pliometrik kuvvet antrenmanlarında bu kas etkileşimi meydana gelmektedir (55). 

2.5.1. Pliometrik antrenman çeşitleri  

Pliometrik kuvvet antrenmanları alt ve üst ekstremite bölgelerine yönelik olarak iki 

şekilde uygulanmaktadır. Pliometrik egzersizler şıçrama, atlama ve fırlatma 

hareketlerinden oluşur (56). Alt ekstremiteye yönelik egzersizler kasa çalışmaları, derinlik 

şıçraması, atlama, sıçrama, sekme hareketlerinden oluşurken, üst ekstremite egzersizleri 

pliometrik şınav ve sağlık topu ekipmanları ile yapılan hareketlerden oluşur (57).  

Alt ekstremiteye yönelik pliometrik egzersizler üst ekstremiteye göre daha kapsamlıdır. 

Her iki egzersiz türünde amaç sporcunun gücünün artırılmasıdır. Branşa özgü uygun 

pliometrik egzersiz drillerinin seçilmesi gerekir (54).  

Alt ekstremite egzersizleri: Alt ekstremite pliometrik egzersizleri, yerinde şıçrama, 

durarak şıçrama, çoklu sıçrama, kasa dirilleri, derinlik sıçramalarından oluşur (58).  

Üst ekstremite egzersizleri: Üst ekstremite pliometrik egzersizler sağlık topu kullanılarak 

uygulanır. Ayrıca pliometrik şınav da üst ekstremite pliometrik egzersiz olarak bilinir.  

Sağlık topu ile uygulanan hareketlerde atma ve yakalama egzersizleri uygulanır. Atma 

hareketi kademeli artarken, zirve güç hareketin son bölümünde gerçekleşir. Topu 

yakalama hareketinde ise topu yakalama sonrası kollar topun meydana getirdiği dirence 

karşı esner ve yeniden itme safhası gerçekleşirilir (51). 



 

15 
 

2.6. Core Kuvvet Antrenmanı  

Core kuvvet antrenmanlarındaki egzersizler bireylerin sırt, karın ve kalça kasları üzerine 

etki ederek vücut dengesini optimal düzeye getirmeyi amaçlar. Core bölgesi, abdominal 

bölge, bel ve kalça bölgelerinden oluşan bir alandır. Core bölgesi diyafram ve pelvik 

taban gibi bölgelerle ile birlikte desteklenerek vücudun stabilitesini artırır. Vücutdaki core 

bölgesi,  güç ve kuvvet artışı, vücudun dengesi ve stabilitesini korumak ve hareket 

sırasında koordinasyonu sağlar. Bu bölgedeki kas ve kas grupları, hareketi başlangıcı, 

duruşu desteği, kuvvet emilimi ve ortaya çıkan kuvveti tüm vücuda aktarma görevini 

üstlenir. Core kuvvet antrenmanları sporcunun branşa özgü egzersiz hareketlerini daha az 

enerji harcayarak yapmasını sağlar (59).  

Core kuvvet antrenmanları statik ve dinamik egzersizlerden meydana gelir. Son 

zamanlarda kuvvet ve güç gelişimi için sıklıkla tercih edilen bir antrenman yöntemi 

olarak kullanılmaktadır (60).  

Core çalışmaları, kalça, bel ve karın hareketlerinde etkili iken, diğer stabil kas ve kas 

gruplarının gelişmesinde de rol oynar. Sporcuların yaptıkları core egzersizler 

uyguladıkları branşa özgü teknik hareketleri daha etkili kullanmalarını sağlar (60).  

Ayrıca core kuvvet antrenmanlarındaki egzersizler denge ve esnekliği geliştirip 

yaralanma ve sakatlık risklerini aza indirerek daha iyi vücut kontrolü sağlayabilir. Bu tür 

egzersizler fonksiyonel hareketlerin temeli olduğu için planlı ve düzenli olarak yapılması 

günlük yaşamda ve sportif olarak daha verimli hareketlerin ortaya çıkmasına olanak 

sağlar (61). 

Core kaslarının güçlenmesi yüzücülerin performansını geliştirmektedir. Core kuvvet 

egzersizleri, bel bölgesi ve karın bölgesindeki kasların kuvvetlenmesi sağlayarak 

yüzmede sporcuya su içerinde daha iyi bir hidrodinamik duruş kazanmasına olanak 

sağlar. Bu sayede kalça ve omuz rotasyonu daha etkili hale gelir (62).  

Core kuvvet antrenman programı uygulayan yüzücüler daha iyi postür ve su içerisinde etkili 

vücut posizyonuna sahip olurlar. Dolayısıyla az enerji ile daha uzun mesefe yüzmeleri 

sağlanmış olur. Ayrıca core antrenmanların etkisi ile gelişen core kasları diğer vücut 

bölümlerine destek sağlayarak sırt ve omuz bölgelerinde oluşabilecek saktlıkları en aza indirir 

(62). 
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Gelişmiş core kasları enerji oluşumunu yükseltir ve ve sporcunun performans verimini 

artırır (63). 

2.7. Çeviklik Kavramı 

Çeviklik genel olarak kuvvet, hız, denge ve sinir kas etkileşimi ile beraber vücudu bir 

noktadan diğer bir noktaya hızlı, kontrollü ve akıcı bir şekilde hareket ettirebilme yetisi 

olarak tanımlanır. Çeviklik tüm spor branşlarında önemli motorik becerilerdendir (64). 

Çeviklik, bilişsel kavramlar, analiz, sezgi, kuvvet, sürat, hareketlilik gibi temel kavramlar 

ile ilişkilidir (65). 

Sporcuların çeviklik becerisinin geliştirilmesi, motor becerilerin temel kontrolü, yön 

değiştirme sırasında ortaya çıkabilecek sakatlıkların en aza indirilmesi ve performans 

gelişimi açısından önem arz etmektedir (66). Özellikle takım sporlarında çeviklik 

becerisinin gelişimi rakip oyunculara karsı fiziksel ve teknik olarak avantaj sağlar. 

Çeviklik egzersizlerinin antrenman planlamasına dahil edilmesi ile sinir-kas etkileşiminin 

etikisi ile kısa süreli hareket performansı, sprint ve patlayıcı güç ile ilişkili bileşenlerde 

gelişim meydana gelir (67). 

Çeviklik performansı için vücudun ilgili bölgelerinin en uygun açıya getirmek gerekir. Bu 

sayede ani yer değişileri sırasındaki pozisyonlarda uygun tepkiler verilir. Çeviklik 

becerisi geliştirilebilen bir motor hareketir (68). 

 

Şekil 2.6. Çeviklik sınıflandırılması (64). 
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2.8. Sürat 

Sürat, en yüksek hızda bir noktadan başka bir noktaya ulaşabilme yetisidir. Başka bir 

tanımla, uygulanan hareketin hızlı bir şekilde yapılmasını ifade eder. Spor branşları 

içerisinde temel motorik özellikler olarak önemli bir beceridir. Hızlı bir şekilde yer 

değişimi ve hareket kabileyitini içerir. Genetik faktörlerin sporcunun sürat performansı 

üzerinde etkisi olduğu bilinmektedir (69). 

Fizyolojik olarak sürat sinir sistemi tarafından gelen uyaranlara karşı kasların tepkisi ile 

en hızlı şekilde hareket etme yeteneği olarak adlandırılır. Kısa mesafe ve sprint 

çalışmaları, sporcuların reaksiyon zamanlarınında gelişmeye, uygulanan hareketleri hızlı 

bir şekilde yapmaya ve hareketleri zirve hızda yapmaya olanak sağlar. Sürat çalışmaları 

kısa süreli ve şiddetli egzersizlerden oluşur ve sinir kas aktivasyonu etkili bir şekilde 

çalışır (31).  

Sürat motor yetisi, etkiye tepki süresi, belirli bir mesafedeki yeri kat edebilme hızı, 

hareket sürati ve sıklığı gibi etmenleri içerir. Bu etmenler sporcunun sürat performansını 

değerlendirmede önemli faktörlerdir. Son yıllarda sürat verimini artırmak için antrenman 

bilimi alanında sporcunun performans değerlerini artırmak için yoğun araştırmalar 

yapılmaktadır (70).  

Sürat devirli spor branşları ve devirsiz spor branşlarındaki sürat olarak iki ana gruba 

ayrılır. Fizyolojik olarak ise, algı sürati, etki-tepki sürati ve hareket hızı olarak bölümlere 

ayrılır. Sinir kas sisteminin senkronize bir şekilde çalışması sporcularda sürat 

performansını artırır (31, 71). 

Sürat kavramı genel ve özel sürat alarak ikiye ayrılır. Özel sürat yapılan branşa özgü sürat 

özelliklerinin gelişmesine yardımcı olur. Genel sürat vücut bölümlerinin sinir kas 

aktivasyonunun hızlı bir şekilde çalışması ve rastgele bir aksiyonu hızlı olarak yerine 

getirme yeteneği alarak adlandırılır. Uyaranlara karşı hedef kaslara motor implusların ileti 

hızı süratin gerçekleşmesinde önemlidir. Bir uyaran a k arşı hareketin en kısa sürede 

yapılabilmesi sporcunun sürat becerisinin iyi olduğunu ifade eder (71). 
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2.9. Anaerobik Güç 

Yüksek yoğunluklu, kısa süreli ve şiddetli fiziksel aktivitelerde bireylerin ATP-CP 

sistemini kullanmaları anaerobik güç olarak adlandırılır. Anaerobik glikoliz ve ATP-CP 

siteminin birleşimi ile meydana gelen enerji ise anaerobik kapasite olarak tanımlanır (72). 

Antrenman biliminde performans gelişimi sporcuların enerjiyi güce çevirebilme becerisi 

ile ilişkilidir. Güç birim zamanda yapılan iş olarak tanımlanabilir. Sprint koşuları, 

atmalar, sıçaramalar gibi fiziksel aktiviteler anaerobik güç gerektiren aktivitelere örnek 

olarak verebilir. Kuvvet ve maksimal hız bir araya gelerek gücü meydana getirir. Bu tür 

egzersizlerde kuvvetin maksimal seviyede olması gerekir. Sporcular için güç yetisi sürat 

ve kuvvet parametrelerinin ortak kobine edilmesi ile oluşur. Güç yetisi, sıçrama ve hızlı 

yön değişimi hareketleri ile ilişkilidir (73). 

Spor branşlarında sporcunun anaerobik kapasitelerinin seviyesi, antrenman düzeyleri ve 

kas fibril türüne göre farklılık gösterir. Bireylerin birim zamanda yaptıkları iş ise 

anaerobik güç değerlerini verir. Anaerobik güç farklı spor branşlarında atletik 

performansın ölçülmesi ve değerlendirilmesi adına önemlidir. Anaerobik güç sporcunun 

hızlı olarak kasılan kas fibril tipi ve kas hipertrofisi ile ilşkilidir (74, 75).  

Anaerobik enerji sistemi, oksijensiz ortamda ihtiyaç duyulan enerjiyi üretir. Anaerobik 

enerji sistemi, kısa süreli, patlayıcı ve hızlı uygulanan fiziksel aktivitelerde ihtiyaç 

duyulan enerjiyi meydana getirir. Anaerobik güç, spor dallarındarındaki elit sporcuların 

sportif performansları için önem arz etmektedir. Takım ve bireysel sporlarda ani yön 

değişimleri, sprint, ani hızlanma ve patlayıcı güç gerektiren hareketlerde anaerobik enerji 

sistemi kullanılır. Sprint koşuları, atletizmdeki kısa mesafe yarışmaları ve anaerobik güç 

sporlarında sportif başarı için anaerobik enerji sistemi önemli bir faktördür (73). 

Anaerobik enerji sistemi, ATP-CP ve anaerobik glikoliz yoluyla enerji üretir. Anaerobik 

glikolizde kaslarda bulunan glikojenin glikoza dönüşmesiyle enerji oluşur. Bu sırada 

laktik asit oluşur. ATP-CP siteminde ise süratli, ani ve patlayıcı egzersizlerde ATP 

üretilir. Bu sistem kaslarda bulunan CP’nin parçalanmasıyla ile enerji üretir. Sporcular 

üzerindeki anaerobik enerji sisteminin verimliliği kas gücü ve performansı doğrudan 

etkiler. Yüksek şiddetli fiziksel aktiviteler anaerobik enerji sisteminin iyileşmesini 

destekler ve bireylerin güç, sürat ve performanslarına olumlu etki verebilir. Anaerobik 
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sistemlerin etkili bir şekilde kullanımı sporcuların müsabaka sırasında sportif 

performanslarını en iyi şekilde yansıtmasını sağlar (74, 75).  
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3. GEREÇ ve YÖNTEM 

 

3.1. Araştırma Grubu 

Araştırmaya düzenli yüzme antrenmanı yapan 18-21 yaş aralığında 20 erkek yüzücü 

gönüllü olarak katıldı. Denekler randomize bir şekilde deney (n:10 yaş: 20.12 ± 2.68) ve 

kontrol grubu (n:10 yaş: 20.44 ± 2.12) olarak iki farklı gruba ayrıldı. Deney grubuna 8 

hafta boyunca haftada 3 gün farklı kuvvet antrenman programı uygulandı. Her iki grup 

normal yüzme antrenmanlarına devam etti. Deney grubuna farklı kuvvet antrenman 

metotları olarak core ve pliometrik egzersizlerden oluşan antrenman programı uygulandı. 

Antrenmana başlamadan önce ve antrenman bittikten sonra çeviklik, sürat ve anaerobik 

güç değerleri ölçüldü. Araştırmamız için gerekli olan etik kurul onayı,  Gaziantep 

Üniversitesi, Sağlık ve Spor Bilimleri Etik Kurulu’ndan alındı (18.03.2024 / 05 nolu 

toplantı) (Ek 1.). 

3.2. Kuvvet Antrenman Programı Dizaynı 

Araştırmamızda deney grubuna düzenli yüzme antrenmanlarına ek olarak 8 hafta 

süresince haftada 3 gün farklı kuvvet antrenman metotları uygulandı. Kuvvet 

antrenmanlarındaki egzersizler core ve pliometrik egzersizler olarak düzenlendi.  

Deney grubuna yüzme antrenmanlarına ek olarak alt ve üst ekstremitelere yönelik haftada 

3 gün uygulanacak şekilde 4 hafta (3 set x 12 tekrar), 4 hafta (3 set x 15 tekrar) toplam 8 

hafta farklı kuvvet antrenman programı uygulandı. Drop jump, Box Jump, Squat jump, 

split squat jump, Mountain Climbers, Leg Raises ve Russian Twist olarak pliometrik ve 

core egzersiz hareketleri yaptırıldı. Farklı kuvvet antrenmanları öncesi deneklere 10 

dakika genel ısınma süresi verildi. Setler arası 1 dakika, tekrarlar arası 15 saniye dinlenme 

aralığı verildi. Kuvvet antrenmanlarıdaki egzersizlerin nasıl uygulanacağı ile ilgili 

denekler bilgilendirildi. Ayrıca denekler araştırma boyunca ekstra yorucu fiziksel aktivite 

yapmamaları için ikaz edildi (76).   
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Tablo 3.1. Farklı kuvvet antrenman programı  

Günler Kuvvet Egzersizleri 
İlk 4 

hafta 

Son 4 

hafta 
Dinlenme 

 

 

 

Pazartesi 

 

 

Çarşamba 

 

 

Cuma 

 

 

• Drop jump 

• Box jump 

• Squat jump 

• Split squat jump  

• Mountain 

climbers  

• Leg raises 

• Russian twist 

 

set 

tekrar 

set 

tekrar 

set 

tekrar 

3 15 3 15 

1 

dk 

 

15 

sn 

 

3 15 3 15 

1 

dk 

 

15 

sn 

 

3 15 3 15 
1 

dk 

15 

sn 

 

Deney grubuna tablo 3.1 de gösterilen kuvvet antrenman programı, yüzme 

antrenmanlarına ek olarak 8 hafta boyunca haftada 3 gün düzenli bir şekilde uygulandı 

(76). 
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3.3. Veri Toplama 

3.3.1. Vücut ağırlığı ve boy ölçümleri 

Araştırmaya katılan deney ve kontrol gruplarının vücut ağırlıkları ve boy uzunluklarının 

ölçümü yapılırken deneklerin ölçümlere şort, tişört ve çıplak ayak olacak şekilde 

katılmaları sağlandı. Boy ve kilo ölçüleri elektronik ölçer ile alındı. Elde edilen verilerden 

vücut ağırlıkları kg ve boy uzunlukları cm olarak kayıt altına alındı (77). 

3.3.2. Çeviklik testi  

Deneklerin çeviklik skorlarının ölçümü için Illinois çeviklik testi kullanıldı. Illinois testi, 

spor branşlarında sporcuların çeviklik değerlerinin ölçümünde sıklıkla kullanılan bir 

testtir. Deneklerin yön değiştirmeleri göz önüne alınarak çeviklik değerlerinin 

belirlenmesi amaçlanır. Test genişliği 5 m, uzunluğu 10 m ve alanın ortasından 3,3 m 

aralıklarla düz hat üzerinde dizilmiş üç koniyle hazırlanmış bir alanda yapılır. Test 

sırasında deneklere iki deneme yaptırılıp en iyi skor kayıt altına alınmıştır (78).  

 

 

Şekil 3.1. Illinois çeviklik testi (79). 
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3.3.3. 30 metre sürat testi 

Deneklerin süratini ölçmek için 30 metre sürat testi uygulandı. Deneklerden 30 m’yi 

maksimal süratte tamamlamaları istendi. Test öncesi katılımcılara 10 dk genel ısınma 

süresi verildi. Test sırasında katılımcılardan başlangıç noktasının 1 metre geresinden ve 

hazır olduğunda çıkış yapmaları sağlandı. Deneklere 3 deneme yaptırılıp, denemeler arası 

3 dakika dinlenme zamanı verildi. Test sonunda deneklerin en iyi dereceleri 

değerlendirmeye alındı (77, 80). 

3.3.4. Anaerobik güç testi 

Sporcuların anaerobik güçleri dikey sıçrama testi ile ölçüldü. Dikey sıçrama testi ölçümü 

için düz bir zeminde, cm olarak belirlenmiş duvarın önünde yan duracak şekilde uzanarak 

temas edilen mesafe ölçüldü. Sonra sporcuların tek seferde kolları yardımıyla yaylanarak 

sıçrayıp dokunduğu en yüksek yer işaretlenip ölçüldü. Deneklerin uzanabildikleri mesafe 

ve sıçrama arasındaki mesafe cm cinsinden kaydedildi. Deneklere 3 deneme yaptırılıp ve 

en iyi skor değerlendirmeye alındı. Anaerobik gücün bulunması için Lewis protokolü 

kullanıldı (77). 

Anaerobik Güç: √ 4.9 (VA) √D  

D= Dikey Sıçrama (m), VA=Vücut Ağırlığı (kg) 

3.4. İstatistiksel Analiz 

Araştırmamızda veri analizleri SPSS 22.0 programı kullanılarak yapıldı. Verilerin normal 

dağılımı belirlemek için Shapiro-Wilk testi uygulandı. Grup içi karşılaştırmalar için 

Paired Samples T Testi kullanıldı. Gruplar arasındaki istatistiksel değerlendirme için 

Independent Samples T Testi kullanıldı. Anlamlılık seviyesi p<0.05 düzeyinde belirlendi. 

G Power 3.1 programı ile araştırmaya katılan denek sayısı belirlendi. 
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4. BULGULAR 

 

Genç yüzücülerde farklı kuvvet antrenmanlarının çeviklik, sürat ve anaerobik güç 

parametrelerine etkisinin incelendiği bu araştırmada elde edilen verilerin analizi bu 

bölümde gösterilmiştir.  

Tablo 4.1. Çalışma gruplarının antropometrik bilgileri 

Değişken 
Deney Grubu Kontrol Grubu 

Ort. ± SS Ort. ± SS 

Yaş (yıl) 20.12 ± 2.68  20.44 ± 2.12  

Boy (cm) 177.56 ± 2.11  178.63 ± 2.78  

Ağırlık (kg) 75.71 ± 2.47  77.32 ± 2.54  

 

Deney grubunun yaşları ortalaması 20.12 ± 2.68, kontrol grubunun 20.44 ± 2.12 yıl olarak 

kayıt edilmiştir. Deney grubunun boy uzunluğu ortalamaları 177.56 ± 2.11 cm, kontrol 

grubunun ise 178.63 ± 2.78 olarak belirlenmiştir. Vücut ağırlıkları ise deney grubunun 

75.71 ± 2.47 kg, kontrol grubunun 77.32 ± 2.54 kg olarak kayıt edilmiştir.  

Tablo 4.2. Deney grubunun istatistiksel analiz sonuçları 

Değişken 
Ön Test Son Test 

df t p 
Ort ± SS Ort ± SS 

Çeviklik (sn) 18.47 ± 1.77 17.11 ± 1.42 9 4.125 0.001* 

Sürat 30m (sn) 5.51 ± 0.78 5.21 ± 0.21 9 3.621 0.001* 

Anaerobik Güç 
(kgm/sn) 123.41 ± 3.98 137.45 ± 3.12 9 -5.254 0.001* 

*p<0.05  

Tablo 4.2.’de deney grubuna uygulanan farklı kuvvet antrenman programı sonrası 

çeviklik, sürat ve anaerobik güç değerlerinde istatistiksel olarak anlamlılık tespit 

edilmiştir (p<0.05). 
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Şekil 4.1. Deney grubunun ön ve son test ölçüm grafiği. 

 

Tablo 4.3. Kontrol grubunun istatistiksel analiz sonuçları 

Değişken 
Ön Test Son Test 

df t p 
Ort ± SS Ort ± SS 

Çeviklik (sn) 18.53 ± 1.50  18.50 ± 1.34 9 3.114  0.124  

Sürat 30m (sn) 5.55 ± 0.62 5.54 ± 0.74 9 1.415 0.156 

Anaerobik Güç 
(kgm/sn) 125.74 ± 1.17  126.58 ± 2.78  9 -4.635  0.356  

 

Tablo 4.3.’de kontrol grubunun ön ve son test verilerinin analiz değerlerinin 

karşılaştırması sunulmuştur. Kontrol grubunun değerlerinde anlamlılık bulunmamıştır 

(p>0.05). 
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Şekil 4.2. Kontrol grubunun ön ve son test ölçüm grafiği. 

 

Tablo 4.4. Grupların karşılaştırılması 

Değişken 

Deney Grubu 

Fark 

Kontrol Grubu 

Fark df t p 

Ort ± SS Ort ± SS 

Çeviklik (sn) 1.36 ± 1.02 0.03 ± 0.47 18 1.217 0.001* 

Sürat 30m (sn) 0.30 ± 0.64 0.01 ± 0.12 18 1.149 0.001* 

Anaerobik Güç 
(kgm/sn) -14.23 ± 3.18 -0.84 ± 0.82 18 -3.421 0.001* 

*p<0.05  

 

Tablo 4.4.’de deney ve kontrol gruplarının ölçüm sonuçlarının karşılaştırması 

gösterilmiştir. Deney grubu lehine çeviklik, sürat ve anaerobik güç değerlerinde 

anlamlılık bulunmuştur (p<0.05).  
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5. TARTIŞMA ve SONUÇ 

 

Çalışmamızda genç yüzücülerde farklı kuvvet antrenmanlarının çeviklik, sürat ve 

anaerobik güç parametrelerine etkisi incelenmiştir. Elde edilen verilerin sonuçları 

literatürdeki çalışmalar ile bu bölümde karşılaştırılmıştır. 

Bu araştırmaya düzenli yüzme antrenmanı yapan 18-21 yaş aralığında 20 erkek yüzücü 

gönüllü olarak katıldı. Denekler randomize olarak deney (n:10 yaş: 20.12 ± 2.68) ve 

kontrol grubu (n:10 yaş: 20.44 ± 2.12) olarak iki farklı gruba ayrıldı. Deney grubuna 8 

hafta boyunca haftada 3 gün farklı kuvvet antrenman programı uygulandı. Her iki grup 

normal yüzme antrenmanlarına devam etti. Deney grubuna farklı kuvvet antrenman 

metotları olarak core ve pliometrik egzersizlerden oluşan antrenman programı uygulandı. 

Antrenmana başlamadan önce ve antrenman bittikten sonra çeviklik, sürat ve anaerobik 

güç değerleri ölçüldü. 

Deney grubuna uygulanan 8 haftalık farklı kuvvet antrenman programı sonrası çeviklik, 

sürat ve anaerobik güç değerlerinde istatistiksel olarak anlamlılık tespit edilmiştir 

(p<0.05). Kontrol grubuna ait verilerilerde ise herhangi bir anlamlılık bulunmamıştır 

(p>0.05). Gruplar arası karşılaştırmada deney grubu lehine çeviklik, sürat ve anaerobik 

güç değerlerinde anlamlılık bulunmuştur (p<0.05).  

Spor branşlarında atletik performans ve temel motorik becerilerin gelişmesinde kuvvet 

önemli bir faktördür. Müsabaka sırasında sürat, çeviklik ve patlayıcı güç değerlerinin iyi 

olmasında da kuvvet etkendir. Yüzücülerde iyi bir performans için etkili bir kas kuvvetine 

ve patlayıcı güce ihtiyaç duyulur. Alt ve üst ekstremite bölgelerinde kas kuvvetinin gelişmiş 

olması yüzme branşında önem arz etmektedir  (81).  

Yüzmede sportif performansı artışı havuz ve karada yapılan kombine antrenmanlara 

bağlıdır (82, 83). Dolayısıyla yüzme antrenmanlarına ek kara antrenman yöntemlerinin 

planlanması önemlidir (84). Core kuvvet antrenmanları sonucu core kaslarının gelişimi ve 

stabilitesi yüzücülerin uyguladıkları teknikler sırasındaki performansı yükseltir ve 

sakatlanma riskini azaltır (85). Core kuvvet antrenman programının yüzücülere 

uygulanması sonrası yüzme performansının geliştiğini gösteren çalışmalar bulunmaktadır 

(86, 87).  
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Sportif performans ve patlayıcı güç için pliometrik egzersiz programlarının önemli 

olduğu ifade edilmektedir (88). Spor branşlarında kassal dayanıklılık, kas kuvveti ve kas 

gücü gelişimi atletik performans üzerinde etkilidir. Spor branşlarında pliometrik kuvvet 

egzersizleri kuvvet antrenman yöntemi olarak sıklıkla kullanılmaktadır (89, 90). Core 

kuvvet egzersizleri sporcuların core kasları, solunum kasları ve diyafram kaslarının 

gelişmesi için etkili bir antrenman yöntemidir.  Core kuvvet antrenmanları sporcuların 

anaerobik güç, sürat, denge gibi atletik performans gelişmi sağlayan etkin bir kuvvet 

antrenman yöntemidir. Core kuvvet egzersiz programları sinir ve kas etkileşimi ile kassal 

güç artışı sağlar (91). 

Literatürde pliometrik ve core antrenman programlarının atletik performans üzerine 

pozitif etkisi olduğunu gösteren çalışmalar görülmektedir.  

Aydemir ve ark (2021), taekwondocular üzerinde yaptıkları çalışmada pliometrik kuvvet 

antrenman programı sonrası çeviklik-çabukluk değerlerinde gelişme saptamışlardır (92).  

Başka bir çalışmada basketbolculara uygulanan pliometrik antrenmanların sprint ve 

çeviklik performasını geliştirdiği tespit edilmiştir (93). 

Asadi ve ark. (2016) yapmış oldukları çalışmada pliometrik antrenmanların yön 

değiştirme ile birlikte çeviklik parametreleri üzerinde etkili olduğunu tespit etmişlerdir 

(94). 

Futbolcular üzerinde yapılan başka bir çalışmada sprint ve pliometrik kuvvet 

antrenmanlarının çeviklik performansını iyileştirdiği tespit edilmiştir (95). 

Gök ve Özen (2023) boksörler üzerinde yaptıkları çalışmada 6 haftalık core egzrsizleri 

sonrası çeviklik değerlerinde anlamlı bir fark bulmuşlardır (96). 

Balaji ve Murugavel (2013) hentbolculara uygulanan core kuvvet anrenmanlarının sürat 

ve çeviklik yetileri üzerinde olumlu etkisi olduğunu tespit etmişlerdir (97). 

Literürdeki sonuçlar bizim çalışmamızla benzerdir. Bizim çalışmamızdaki deney 

grubunun çeviklik değerlerindeki gelişimin uygulanan farklı kuvvet antrenmanı sonucu 

sinir-kas aktivasyonu ile kas gücünün artmasından kaynaklandığı söylenebilir. 
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Çalışmamızda deney grubuna uygulanan 8 haftalık farklı kuvvet antrenmanı sonrası sürat 

parametrelerinde anlamlılık tespit edilmiştir (p<0.05). Kontrol grubunun sürat 

puanlarında anlamlılık bulunmamıştır (p>0.05). Gruplar arasında ise sürat 

parametrelerinde deney grubu lehine anlamlılık bulunmuştur (p<0.05). 

Biyomotorik özelliklerden olan sürat becerisi, genetik faktörlere bağlı olup uygun 

antrenman yöntemleri ile geliştirilebilir (98). Lago-Fuentes ve ark. (2018), sporcular 

üzerinde uyguladıkları core kuvvet antrenmanın sürat ve tekrarlı sprint değerlerinde 

gelişme tespit etmişlerdir (99). Başka bir çalışmada futbolculara uygulanan 8 haftalık core 

kuvvet antrenmanın sürat becerileri üzerinde pozitif etkisi olduğu saptanmıştır (100). 

Slimami ve ark. (2016), pliometrik kuvvet egzersizlerinin sürat ve çeviklik becerilerine 

olumlu etkisi olduğunu tespit etmişlerdir (101).  

Yapılan bir çalışmada futbolculara uygulanan core antrenman programı sonrası dikey 

sıçrama, 30 m sürat ve flamingo denge testlerinde deney grubunda kontrol grubuna göre 

anlamlı gelişme saptanmıştır (102).  

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

değerlerinde gelişme olduğu saptanmıştır (103).  

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

sürat ve dikey sıçrama parametrelerinde gelişme gözlemlemişlerdir (104).  

Yapılan başka bir çalışmada genç futbolcularda pliometrik antrenmanın sürat becerilerini 

geliştirdiği saptanmıştır (105).  

Literatürdeki çalışmalar, kuvvet antrenman programı sonrası süratin artırabileceğini 

göstermektedir. Bu çalışmalar bizim çalışmamızla uyumludur. Çalışmamızdaki deney 

grubundaki yüzücülerin sürat değerlerindeki artışın farklı kuvvet antrenmanı ve sinir-kas 

adaptasyonunun gelişiminden kaynaklandığı düşünülmektedir.  

Çalışmamızda deney grubuna uygulanan 8 haftalık farklı kuvvet antrenman programı 

sonrasında anaerobik güç parametrelerinde anlamlı gelişme saptanmıştır (p<0.05). 

Kontrol grubunun anaerobik güç değerlerinde anlamlılık bulunmadı (p>0.05).  Gruplar 

arasında ise anaerobik güç parametrelerinde deney grubu lehine anlamlılık saptanmıştır 

(p<0.05). 
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Yüzücüler için anaerobik güç, dayanıklılık, sürat ve kuvvet performans parametreleridir. 

Anaerobik güç, spor branşlarında sportif performansın ölçülmesi ve değerlendirilmesi 

açısından önemlidir. Anaerobik güç hızlı olarak kasılan kas fibril tipi ve kasın enine kesiti 

ve kas hipertrofisi ile ilişkilidir (74, 75).  

Dilber ve ark (2016)  futbolcular üzerinde yapılan 8 haftalık core kuvvet antrenmanının 

dikey sıçrama ve anaerobik güç parametrelerini geliştirdiğini saptamışlardır (106). 

Noyes ve ark (2011) voleybolculara uyguladıkları kuvvet antrenmanı sonrası hız, kuvvet 

ve dikey sıçrama puanlarında anlamlı bir gelişme olduğunu saptamışlardır (107). Başka 

bir çalışmada uygulanan pliometrik kuvvet antrenmanlar sonunda dikey sıç rama 

puanlarında artış  tespit edilmiştir (108).  

Durham ve ark. (2001), pliometrik kuvvet egzersizlerinin dikey sıç rama becerisi üzerinde 

olumlu etkisi olduğunu saptamışlardır (109).  

Sporcular üzerinde yapılan bir çalışmada pliometrik kuvvet egzersizlerinin sıçrama yetisi 

değerlerini geliştirdiği tespit edilmiştir (110). 

Afyon (2014) futbolculara uygulanan core kuvvet antrenmanı sonrası sporcuların dikey 

sıçrama değerlerinde olumlu yönde anlamlılık tespit etmiştir (111). Hentbol sporcularına 

uygulanan kuvvet antrenmanı sonrası dikey sıçrama yetilerinde anlamlılık tespit edilmiştir 

(112). 

Yapılan çalışmalarda sıçrama testi verilerinden elde edilen değerlerin pozitif yönde 

olduğu görülmektedir., Sporcuların antrenmanlar sonucu dikey sıçrama skorlarında 

artışlar saptanmıştır (113, 114, 115).  

Litratürdeki sonuçlar kendi bulgularımızdan elde ettiğimiz sonuçlarla benzerdir. 

Çalışmamızdaki deney grubunun dikey sıçrama testi ile elde edilen anaerobik güç 

değerlerinin gelişmesi uygulanan farklı kuvvet antrenmanı ile meydana gelen kas kuvveti 

gelişiminden olduğu düşünülmektedir. 

Sonuç olarak; genç yüzücülere uygulanan 8 haftalık farklı kuvvet antrenman programının 

çeviklik, sürat ve anaerobik güç parametreleri üzerine olumlu etkisi olduğu söylenebilir. 

Yüzme antrenman planlamasına ek olarak planlı ve düzenli olarak farklı kuvvet 

antrenman programlarının düzenlenmesi önerilebilir. 
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EKLER 
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ÖZGEÇMİŞ 

 

İlk, orta ve lise öğrenimimi Mersinde tamamladım. 2016 yılında girdiğim Gaziantep 

Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, Spor Yöneticiliği Bölümünden 2020 yılında 

mezun oldum. 2. Kademe Yüzme Antrenörlük belgesine sahibim. Halen Mersin Su 

Kolejinde Beden eğitimi ve Spor Öğretmeni olarak görev yapmaktayım. 
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