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Oz

Bu galisma erkek yuzuiculerde tabata ve pliometrik antrenmanlarinin bazi

fiziksel ve performans parametreleri Uzerine etkisini incelemek amaciyla yapildi.

Calismanin evrenini Van ilinde ylzme sporu yapan 67 lisansli erkek
sporcu olusturmakta olup, 6rneklemini ise 13-14 yas arasi 30 lisansli erkek
sporcu olusturdu. Katihmcilara G Power analiz yaptirilarak kontrol (n:10), tabata
antrenmani (n:10) ve pliometrik antrenman (n:10) olarak rastgele U¢ gruba
ayrildi. Kontrol grubu katilimcilari rutin yizme antrenmanlarina devam ederken,
tabata ve pliometrik antrenman grubu katilimcilarina ise yizme antrenmanlarina
ek olarak 8 hafta boyunca haftada 2 gun tabata ve pliometrik antrenmanlari
yaptirildi. Katilimcilarin ¢alisma oncesi ve sonrasinda vucut agirligi, boy
Olcimu, beden kitle indeksi, ¢ikis, donus, 50 metre serbest yizme, 100 m
serbest ylizme dereceleri olguldi. Calisma verileri SPSS 17.0 paket programi

ile analiz edildi.

Tabata, pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubu katilimcilarinin boy,
donlis (5m), cikis (15m), 50 m ve 100 m serbest ylzme Olgimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli sonug gorildi (p<0,05). Kontrol grubu katilimcilarinin
beden kitle indeksi, tabata ve pliometrik antrenman grubu katilimcilarindan
daha yuksekti. Tabata, pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubu
katihmcilarinin vicut agirhgi ortalamasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir

sonug gorulmedi (p>0,05).

Tabata ve pliometrik antrenmanlarinin, sporcularin ytzme hizlarini

gelistirdigi gorulmektedir.

Anahtar sozciikler: ylzme, tabata antrenmani, pliometrik antrenman,

performans, kara antrenmani.



Abstract

This study was conducted to examine the effects of tabata and
plyometric training on some physical and performance parameters in male

swimmers.

The population of the study consists of 67 licensed male athletes doing
swimming sports in Van province, and the sample consists of 30 licensed male
athletes aged 13-14. The participants had G Power analysis performed and
were randomly divided into three groups: control (n:10), tabata training (n:10)
and plyometric training (n:10). While the control group participants continued
their routine swimming training, the participants in the tabata and plyometric
training group had tabata and plyometric training 2 days a week for 8 weeks, in
addition to their swimming training. The participants’ body weight, height
measurement, body mass index, start, return, 50-meter free swimming and 100-
meter free swimming times were measured before and after the study. Study
data were analyzed with SPSS 17.0 package program.

A statistically significant result was observed between the height
measurement A statistically significant result was observed between the height,
turn (5m), start (15m), 50 m and 100 m free swimming measurements of the
Tabata, plyometric training group and control group participants (p<0.05). The
body mass index of the control group participants was higher than the tabata
and plyometric training group participants. There was no statistically significant
result in the average body weight of the Tabata, plyometric training group and

control group participants (p>0.05).

Tabata and plyometric training, athletes’ swimming It seems that their

speed has improved.

Keywords: swimming, tabata training, plyometric training, performance,

land training.
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Bolim 1
Giris
Insan organizmasinin temelini hareketli bir yasam olusturmaktadir.
21.yuzyildaki teknolojik buluslar, insanlari daha az yuruyen, daha az hareket
eden ve spor yapmayan bireyler haline getirmesine ragmen, insanlar saglklh bir

yasam icin spor yapmanin ne kadar onemli oldugunun bilincine varmigtir
(Hizarci, 2021).

Spor, yetiskinlerin saglikli bir yagsam surdirmesinde ne kadar onemli ise
cocuklarin gelisim surecinde de bir o kadar 6nemlidir. Cocuklarin sadece belirli
bir yas araliginda degil, yasamlari boyunca hareketli bireyler olmalari
saglanmalidir. Cocuklar okul ¢gagina gelene kadar bir hedef dogrultusunda spor
yapmak yerine sadece fiziksel aktivite amagl ylzme, kosma, bisiklete binme ve
atlama gibi aktivitelerde bulunmalidirlar. Bu aktiviteleri alti yasina kadar devam
ettirdikten sonra fiziksel ve zihinsel yonden gelisen cocuklar artik bir spor
bransinda gelisim saglamak amagh antrenman yapmaya baslayabilirler
(Rohkonhl, 2017). Yuzme, hayatin her doneminde bir ihtiya¢ haline gelmesi ve
gocuklarin gelisiminde onemli rol oynamasindan dolayi tercih edilen bir spor
bransidir (Piskintas, 2016).

Vicudun tim kas gruplarini ¢calistirmasiyla bilinen yizme sporu, bireyin
su Uzerinde yatay pozisyonu sagladiktan sonra kollar ve ayaklarin bir uyum
icerisinde vucudu sistemli ve devirli hareketlerle suda ilerlemesini saglayan bir
spor dahdir. Yizme, depar tasindan sigrama ile baslayip, kollar ve elin suya
girigi, yakalama, suyu c¢ekis, itis ve ayak vuruslarinin oldugu devirli hareketlerle
devam eder. Profesyonel olarak yuzme, sporcunun su iginde belirli bir mesafeyi
sirtstu, kelebek, kurbagalama, serbest veya karigik yuzme teknigiyle en kisa

surede ylUzebilme yetenegidir (llkim, 2019).

Bu calisma, erkek yuzuculerde tabata ve pliometrik antrenmanlarinin

bazi performans parametreleri Uzerine etkisini incelemek amaciyla yapildi.
Arastirmanin Amaci

Bu calisma yuzme antrenmanlarina ek olarak Tabata ve pliometrik

antrenmanlarinin bazi fiziksel ve performans parametreleri Gzerindeki etkileri
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incelemek amaciyla yapildi. YUzuculerin, ylzme antrenmanlarina ek olarak
yapmis olduklari bu antrenmanlar sonucunda fiziksel ve bazi performans
parametrelerinde farkhliklarin bulunmasi amacglanmaktadir. Bu baglamda,
yuzmeye ek olarak uygulanan tabata ve pliometrik antrenmanlarinin gruplar
arasindaki farkliliklarini hangi grubun lehine oldugunu tespit etmek amaciyla

yapimigtir.
Arastirmanin Onemi

Yuzme sporu, tum kas gruplarini calistirdigi bilinmektedir. Dort farkli
teknigi iceren yuzme farkli kas gruplarini ¢calistirmaktadir. Yuzlculerin, kuvvet,
gug, hiz ve esnekligini gelistirmek icin ylzuculere teknigine uygun antrenmanlar
uygulanmalidir. Yizme sporunda performansi etkileyen en énemli faktérlerden
olan kuvvet ve gug faktort, kara ve yuzme antrenmanlarinin birlesiminden
olugsmaktadir. Yuzucu, kara antrenmanlarinda kazandigi kuvvet ve gucu suda
yuzme antrenmanlari ile birlikte uyguladiginda performansini artiracaktir (Salo
ve Riewald, 2008).

Yuzuculerde yuzme antrenmanlarina ek olarak HIIT (yuksek yogunluklu
interval antrenman) tiplerinden biri olan Tabata ve pliometrik antrenmanlarin
duzenli olarak vyapilmasi, antrenman programlari icerisine eklenmesi
yuzuUculerin fiziksel gelisimleri ve performans gelisimleri icin ¢ok énemlidir. Bu
nedenle, yapilan bu calismanin yuzlculerde fiziksel gelisim ve performans

gelisimlerini nasil etkiledigi bilimsel olarak 6nem arz etmektedir.
Problem Cumlesi

13-14 yas grubu lisansh erkek yuzulculerde 8 hafta boyunca uygulanan
tabata ve pliometrik antrenmanlarinin bazi fiziksel ve performans parametreleri
uzerine nasil katki sagladigini anlamak, bu g¢alismanin problem cumlesini

olusturmaktadir.
Hipotezler

H-1. Ylzuculerde uygulanan Tabata antrenmanlarinin performans

parametrelerinde olumlu etkisi bulunmaktadir.



H-2. Yulzuculerde uygulanan Pliometrik antrenmanlarinin performans

parametrelerinde olumlu etkisi bulunmaktadir.
Ozgiin Deger

Literatur incelendiginde ylizme sporu ile ilgili bircok ¢alisma mevcuttur.
Yaptigimiz incelemeler sonucunda yizme ve pliometrik antrenmanin bir arada
bulundugu calismalar da bulunmaktadir fakat yizme antrenmanlari ve tabata
antrenmanlarinin bir arada kullanildigi ¢alismalar sinirhdir. Bu nedenle daha
sonra yapilacak olan farkli c¢alismalara isik tutmasinin 6nem arz edecegi
dusundlmektedir. Yuzlculerin, fiziksel gelisimleri ve performans gelisimleri
beslenme, dinlenme, psikolojik etmenler tarafindan etkilense de vyapilan
antrenmanlar sonucunda, Tabata ve Pliometrik antrenmanlar ile beraber fiziksel
ve performans parametrelerinde nasil bir gelisme olacagi bilimsel agidan 6zgun

bir degere sahiptir.
Sinirhihklar
- Calisma 13-14 yas ile sinirhdir.
- Calisma erkek sporcularla sinirlidir.
- Calisma yuzme lisansi olan sporcularla sinirhdir.

- Calisma Van ili genclik ve spor il mudurligt yizme sporculariyla

sinirhidir.



Boliim 2
Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Arastirmalar
2.1. Yizme

Yuzme, insan vicudunun su igerisinde karmasik hareketlerle bir mesafe
kat edebilmesi ve ilerleyebilmesi olarak ifade edilmektedir. Profesyonel anlamda
yuzme ise bir ylztcinin belirli bir mesafeyi en kisa slrede kat edebilme

yetenegi olarak adlandirilir (Ginay, 2008).
2.2. Yiizme Sporunun Tarihi ve Diinya’daki Geligimi

Yuzme sporunun tarihi net olarak bilinmese de yluzme tarihinde yerini
almig olaylar bilinmektedir (Bozdogan ve Oziak, 2003). Yapilan arkeolojik
calismalar sonucu, yuzmenin tarihinin milattan ©once dokuz binli vyillara
dayandigi kanitlanmigtir (Urartu, 1994). Yizme sporunun en eski kalintilarina,
Sori vadisinde bulunan magara duvarlarinda rastlanmaktadir. Magara
duvarlarinda bulunan resimler incelendiginde, kurbagalama ylzme teknigini
animsatan figurlerin cizildigi gordlmustir (Ala, 2001). Bununla birlikte eski

¢aglara ait birgok yizme tasvirleri ve yazilara da rastlaniimistir (Odabas, 2003).

Sekil 1. Sisirilmis keci derisi yardimiyla ylzen Asur askeri

Yapilan farkli arkeolojik g¢alismalar sonucunda ise Pers, Siparta, Atina
uygarliklarina ait resimlerde kuglk yas grubu cocuklara ylizme egitimi verilip,

yarismalar duzenlendigi goérlimagstar (Urartu, 1995).Yizme ilk c¢aglarda



insanlarin yasamlarini surdurebilmek, beslenebilmek, kendilerini dogadan
koruyabilmek igin yapilan bir ugrasken, sonrasinda kendilerini dismandan
koruyabilmek icin de yapilmaya baslanmistir (Sen, 2001).Yuzme ile ilgili
arastirmalar devam ettikge, Iran’in askerlik cagina gelen tiim erkeklere yizme
egitimi verdigi, Yunanistan’da ylzme yarislarinin dizenlendigi, Japonya’'da
yuzme egitimlerinin zorunlu oldugu, Platon’un ise yuzmeyi bilmeyen bireylerin,
egitimde zayif kalirlar dedigi ulagilan bilgiler arasinda yer almaktadir (Mechikoff,
2006).

Avrupa da yuzme sporu ile ilgili kalintilara ilk olarak on altinci yuzyiln
ortasinda rastlanmaktadir. Bu donemlerde elde edilen bilgiler, Alman “Nicolaus
Wynma” tarafindan 1532 yilinda kitap haline getirilmigtir. YUzme sporunun
gelismesiyle birlikte ingiltere’de “Sir Everard Diglay” tarafindan 1587 tarihinde
bir bagska kitap daha basiimistir. Yizme sporunda yasanan bu gelismeler
sonrasi, 1697 yilinda Fransiz yazar “Thevenot” nin yazdigi glinimuzdeki yizme
tekniklerinden biri olan kurbagalama ytuzme teknigine benzer bir teknigi “Yuzme
Sanati” adl bir kitap seklinde kaleme almigtir (Tahillioglu, 1999). Eski Yunan ve
roma uygarliklarda yizme egitimi temel egitim unsuru olarak kabul edilmistir.
Eski Yunanhlarin bazi dénemlerinde ylizme muisabakalari dizenlenmigtir.
Romalilar tarafindan ise ylizme havuzlarinin insa edildigi bilinmektedir. 1888
yihinda Amerika Birlesik Devletlerinde yuzme sporu orgutli bir spor bransi
haline gelmigstir. Boylece, Amator Spor Birligi'nin kurulmustur. 1896 yilinda
olimpiyat oyunlari dizenlenmesi ile ylizme vyarislari da olimpiyatlarda yerini
almistir. Bu oyunlara ilk yillarda sadece erkekler katilirken, 1912 yilinda ilk kez
kadin yuzlculerde katilmaya baslamistir. Kurbadalama yuzme teknigi 1908
yilinda, sirtistt yuzme teknigi 1900 yilinda, kelebek ylzme teknigi ise
olimpiyatlara son eklenen yluzme teknigi olmustur. Yulzme sporunun
gelismesiyle birlikte 1909 yilinda Londra’ da Amator YUzme Federasyonu
kurulmustur. Yasanan bu gelismeler sonrasinda insanlarin yizmeye ilgilerinin
artmasiyla birlikte dizenlenen yuzme musabakalarinda dunya rekorlari kirildigi

gorulmustur (Yiimaz, 2022).

Dunyada sporun temeli olarak kabul edilen yizme, gunimuzde birgok

ulkede duzenlenen musabakalarda 6nem arz etmektedir (Bozdogan, 2006).



2.3. Yuzme Sporunun Turkiye’deki Geligimi

Tarklerin en eski ugrasi olan yuzme sporu, Orta Asya'da yasadiklari
bolgede bulunan gol ve nehirlerde yuzduklerinin bir kanitidir (Atabeyoglu,
1993). Orhun ve Selenga nehirleri bolgesinde yasayan Uygurlarin ¢ok iyi
yuzdukleri bilinmektir ki bunu British Museum’ da bulunan kabartmalarda ve
yuzme resimlerinde géormek mumkindir. Osmanlilarda, denizlerle gevrili Ulke
sinirlarinin genis alanlara yayilmasi ile birlikte yizme buyuk 6nem kazanmistir.
Evliya Celebi’nin seyahatnamesinde Kagithane’de duzenlenen senliklerde
yuzme yarislarinin yapildigi yer almaktadir. Turkiye’de ylizme sporuna ¢agdas
anlamda atilan ilk adim, 1873 yilinda Galatasaray Lisesi’nde gerceklestiriimistir.
Bu yillarda Heybeliada’daki Deniz Harp Okulu’ nda 6grenim goéren dgrencilerin
yuzme egitimi almasi zorunlu kilinmistir. 1920’li yillarda Ankara ilinde inga
edilen yuzme havuzlari insanlarin yuzme sporuna ilgisini artirmigtir. Boylece
1932 yilinda ilk Tirkiye Sampiyonasi yapilmistir (Bozdogan, 2006). 1929-1930
yillari arasinda Turkiye’de yluzme ile ilgili ¢calismalar yapilmaya baglanmistir.

1939 yilinda ise istanbul’ da ilk ylizme havuzu agilmistir.

Sekil 2. istanbul’ da agilan ilk ylizme havuzu “Lido”

Havuzun faaliyete girmesiyle birlikte ilk zamanlar sadece serbest yizme

teknigi yuzulirken, sonrasinda diger yuzme teknikleri de uygulanmaya



baslanmigtir. Turkiye de ilk olarak 1930’lu yillarda ylizme yariglarina kadinlarda
katilmaya baslanmistir. Lola, NUzhet, Leyla Asim Turgut, Slheyla ve Vecihe
Hanim ise Turkiye'nin ve Fenerbahge Spor Kulubundn ilk kadin ydzuculeri
olmayi basarmisglardir. Yizmeye artan ilgiden dolayi basarilar art arda gelmeye
baslamigstir. 1950'li yillarda, yizerek Mang Denizini gegen ilk Turk yGztcl Murat
Gliler olmustur. Yiizme Federasyonu kurulduktan sonra, 1971 yilinda izmir
ilinde ilk kapall yzme havuzu yapilmistir ve ylizme sporu sadece yaz aylarinda
yapilirken, artik kis aylarinda da yapilmaya devam etmigtir. Turkiye’ de yluzme
sporu, 1970- 1980 yillari arasinda hizla gelismeye baglamis ve 1984 yili
sonlarinda, 12 tane de 25 metre, 14 tane 50 metrelik ylizme havuzu faaliyete
girmigtir (Atabeyoglu, 1993). 1985-1989 vyillari arasinda Balkan yas gruplari
sampiyonasina katilan Derya Blyukuncu 17 altin madalya kazanmis ve birden
fazla Turkiye rekoruna imza atmistir. 1992 yilindan itibaren art arda, 5 kez yaz
olimpiyatlarinda yarismalara katiimistir. Bu dénemlerde Nesrin Ozgiin birden
fazla Turkiye rekoru kirmistir. 1993 yilinda Fransa’da dizenlenen Akdeniz
Oyunlar’'nda Derya Buyukuncu 200 m sirtistl yariginda 1. olmus ve ilk altin
madalyayl kazanmistir. 1999 yilinda Yunanistan’da dizenlenen Avrupa Kisa
Kulvar Yuzme Sampiyonasi’nda Derya Blylkuncu bronz madalya kazanmistir.
Yine Derya Buylkuncu 2000 yilinda dizenlenen FINA Dinya Kisa Kulvar
Sampiyonasi’'nda 100 metre sirtisti ylzme yarisinda bronz madalya alarak
bizleri gururlandirmistir (TUrkiye, Yuzme, Atlama, Sutopu Federasyonu, Tarihsel
Dokimanlar, Ankara: TYASF; 2000).

Turkiye’de ylzme sporuna duyulan ilgi, tesislerin yapilmasi, ailelerin spor
konusunda bilingli davranarak c¢ocuklarini ylzme sporuna yonlendirmesi ile

birlikte yizme sporuna olan talep artmigtir (Akgay, 2019).
2.4. Yizmenin Faydalan

Duzenli yizme sporu yapan bireylerin solunum, dolasim ve kas sistemleri
uzerinde faydali etkileri oldugu bilinmektedir. Yuzmede kaslarin oksijene ihtiyaci
vardir. Dolagim ve solunum sistemleri ise oksijen ihtiyacini kargilamak igin
hemen devreye girer. YUzme sporunda, vicut suya yatay pozisyonda
oldugundan kalbin tamami kan ile dolar ve vicut yergekimine kargi kan

pompalamasi gerekmedigi i¢in kalbin her kasilma aninda vicuda daha fazla



kan pompalanmasi saglanir. Béylece kalp daha aktif ve verimli ¢calisir ve kan ise
tum kas gruplarina kolayca pompalanir. Duzenli yizme sporu yapan bireylerin,
koroner kalp hastaligina ve diger hastaliklara yakalanma riski olduk¢a duguktir
(MUhurhanci, 2011).

Cocuklarin dengeli vicut gelisimi ve uygun bir postire sahip olabilmeleri
agisindan yuzme sporu olduk¢a énemlidir. Bu nedenle, yizme sporuna erken
yaglarda baslanilmasi 6nem arz etmektedir (Leblanc vd., 2007). Yluzme su
icerisinde yatay bir pozisyonda yapilmasindan dolay! vucut zorlanmamaktadir.
ideal bir viicut yapisina sahip olunmasi ve bunun korunmasi igin ylizme énem
arz etmektedir. Yizmenin insan vicuduna olumlu etkilerinden biri de ruhsal
gelisimlerine katki saglamaktir. Dlzenli yuzmeye baslayan bireylerin, duzenli
antrenman programlari ile biyomotor 6zellikleri gelismektedir. Bunun sonucunda

dizenli alt yapi olusmaktadir (Mason ve Cossor, 2010).
2.5. Yiizme Teknikleri
2.5.1. Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yuzme tekniginde, vicut su Ustinde yataya yakin pozisyondadir.
Ayak vuruslarn yunus baliklarinin hareketlerine benzetildiginden “dolfin” olarak
adlandirilmistir. Dolfin, ayak bilekleri hafif iceriye donuk, bacaklar kapali bir
sekilde es zamanli asagl ve yukari ayak vurusundan olusmaktadir. Ayak
vuruglar, bel ve kalga ile koordineli bir ritimle hareket eder. Bu ylzme
tekniginde her iki kol es zamanh suyun digindan ileriye dogru hamle yapar ve
suyu yakalama evresinden hemen sonra su igerisinde S harfine (anahtar
deligine) benzer sekilde geriye dogru suyu ¢eker ve itisi saglar. Her kol devrinde
iki dolfin ayak vurusu yapilir. Kelebek ylizme tekniginde bas pozisyonu, kollarin
hareketiyle birlikte koordineli bir sekilde suya girer ve kollardan 6nce sudan
cikar. Kelebek ylizme tekniginde nefes sayisi, sporcunun yluzdigu mesafeye

gore degisiklik gosterebilir (Bozdogan, 2003).




Sekil 3. Kelebek ylizme teknigi
2.5.2. Sirtustii Yuzme Teknigi

Sirtustt yuzme tekniginde diger yuzme tekniklerinin aksine vicut yatay
pozisyondadir. Ayak vuruglari, ayak bilekleri hafif iceriye donuk, bacaklar kapall
ve dizler hafif bakuli bir sekilde ve asagi yukar hareketlerle koordineli bir
sekilde yapilir. Sirtisti yizme tekniginde kollar art arda devirli bir sekilde ileri
dogru atilir ve suyu kavradiktan sonra cekilir. Bir kol suya girerken diger kol
sudan ¢ikmalidir. En ideal ayak vurusu, her kol devrinde iki ayak seklindedir.
Sirtlstl ylizme tekniginde bas pozisyonu, sabittir ve basin hareket etmedigi tek
yuzme teknigidir. Sirtistl ylzme tekniginde nefes, vicut sirtlisti pozisyonda

oldugundan istenilen zamanda nefes alinabilmektedir (Bozdogan, 2003).
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Sekil 4. Sirtlisti yuzme teknigi
2.5.3. Kurbagalama Yiuzme Teknigi

Kurbagalama yluzme tekniginde ayaklar, disariya donuk pozisyondadir.
Kollar ileri hamle yaptiginda bacaklar vurusu yapar ve kollar ¢ekis evresine
basladiginda ise bacaklar kalgaya dogru ¢ekilir ve bir sonraki vurusa hazirlanir.
Kurbagalama yuzme tekniginde, her kol devrinde bir ayak vurusu yapilir ve her
kol ¢ekisinde bas sudan c¢ikar ve nefes alma eylemi gerceklesir. Kurbagalama
yuzme tekniginde bacak kuvveti oldukga onemlidir. Diger yizme tekniklerinde
bacak kuvveti yaklasik %30 iken kurbagalama ylzme tekniginde bu oran
yaklasik %70’ dir (Bozdogan, 2003).

Sekil 5. Kurbagalama yizme teknigi



2.5.4. Serbest Yuzme Teknigi

Serbest yluzme teknigi, en hizli yizilen ylizme teknigidir. Vicut suya
yatay ve yuzistu pozisyondadir. Ayak vurusu, ayak bilekleri hafif iceriye donuk,
bacaklar kapali, dizler hafif bukuli bir sekilde ve asagi yukari hareketlerle
koordineli bir sekilde yapilir. Yazilen mesafeye gore her kol devrinde 2 ayak
vurusu, 4 ayak vurusu ve6 ayak vurusu yapilabilir. Serbest ylizme tekniginde
kollar, bir sag kol, bir sol kol seklinde ileriye atilir ve su en ileriden yakalanarak
cekis ve suyu itis saglanir. Sporcularin sudaki surtunmeyi azaltmak ve hizl
yuzebilmeleri i¢in suyu en ileriden yakalayabilmeleri énem arz etmektedir
(Bozdogan, 2003).
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Sekil 6. Serbest yuzme teknigi
2.6. Yuzmede Cikis ve Donus Teknikleri

Gunumuzde yluzmeye artan ilgiden dolayi havuzlar olduk¢a kalabaliktir.
Duzenli antrenman yapan sporcular, uzun mesafe antrenmanlar yapmaktadir.
Antrenmanlarin daha verimli gegebilmesi igin ¢ikis, su alti ve donus tekniklerinin
onemi bUyuktlr ancak antrendrler, bu teknikleri gelistirmenin antrenman suresini
uzatacagindan veya antrenman programinin aksayacagindan endiselendigi igin
¢cok az zaman ayirmaktadir ve bu blytk bir hatadir. Sporcular, haftada sadece
birka¢ saat bu teknikler Uzerinde calistiginda sporcularin ¢ikis, sualtl ve donus
teknikleri gelisim gosterecektir ve bu kisa kulvar havuzlarinda 50 m derecelerini
en az 0.40 sn, 100 m derecelerini en az 0.80 sn diismesini saglayacaktir. Ornek
verecek olursak; sadece donuslerini gelistiren bir sporcunun, uzun kulvar
havuzlarinda 1500 m yariglarinda yaklasik 5 saniye, kisa kulvar havuzlarinda
ise 1500 m yarislarinda 10-20 sn kadar derecelerinin dismesini saglayacaktir
(Maglischo, 1993).
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Cikiglar: Yuziculer, sirtisti ylUzme vyariglarinda su icerisinde c¢ikis
yaparken, kelebek, kurbagalama ve serbest ylzme yariglarinda havuz

kenarindaki ¢ikis platformundan (depar tagindan) ¢ikis yapar (Maglischo, 1993).

Grab (Tutarak Cikig). Grab c¢ikis teknigi, Eric Hanauer tarafindan
1960’larin sonunda tanitilmis ve kisa surede begeni kazanmistir. Ginlimuzde,
bircok yuzlucu tarafindan kullanilan bir tekniktir (Hanauer, 1967). Literatar
incelendiginde, grab c¢ikis teknigi ile klasik yontemler karsilagtirildiginda grab
cikis tekniginin klasik yonteme nazaran daha hizli oldugu sonucuna variimigtir
(Bowers ve Cavanaugh, 1975). Bunun en 6énemli nedeni, ylztculler depar tasini
cekerken kollar geriye dogru sallanir ve buradan kazandiklari ivme ile viicudun
suya daha hizhh bir sekilde girmesini saglayacak olmasidir. YUzuculer suya
girdiklerinde kayma suresinde hiz kaybetselerde, su yuzeyine ¢ikista (break-

out) daha hizhdirlar.
Grab cikis alti bolimden olusmaktadir. Bunlar:

- Hazirhk pozisyonu: Cikis hakeminin (take your marks) komutuyla,

yuzuculer depar tasinin 6n kenarini, ayaklar omuz genigliginde acik
ve ayak parmaklari ile kavrarlar. Boylece daha kuvvetli bir bacak itigi
saglarlar. Cikis aninda eller, depar tasinin 6n kenarini kavrar ve bu
pozisyon saglandiktan hemen sonra, dizler yaklasik 30-40 derece
bakulurken dirsekler az bukull, bas asagida ve yuzuicu depar tasinin

arkasindaki suya bakiyor pozisyondadir (Maglischo, 1993).

- Cekis: Cikis komutuyla birlikte yutzlcller, depar tasinin altini
cekmelidir. Bu sirada yuzicu daha kuvvetli olarak suya girmek ve
uzamak icin kalga ve agirlik merkezini asagiya ve ileriye dogru
ayarlarken dizlerini bukult bir gsekilde konumlandirir. Yuzuculerin
daha hizli suya giris yapabilmeleri icin depar tasini elleriyle geriye

itmemelerine 6zen gdsterilmelidir (Guimares ve Hay, 1985).

- Bloktan cikis: Vucudun ileri ivmelenme hareketi bagslarken, depar

tasinin 6nund birakmalari halinde vicudu hizli bir sekilde ileri

harekete gecirecektir. Yer ¢cekiminin de etkisiyle dizler yaklasik 80
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derece bukulip vicudu asagi ve ileri ydonde ¢ekecektir ve bu sirada

bacaklar uzatmaldir (Maglischo, 1993).

Ucus: Yuzuculerin depar tasini terk etmesiyle birlikte ilk yarisinda
yukari ikinci yarisinda suya dogru bir yay seklinde hamle yaptigi
evredir. Bu evrede bel hafif blkuli olup vicut suya hidrodinamik
sekilde girecek pozisyondadir. Ucus evresinde kollar ileri ve asagi
dogru bakmalidir. Bacaklar gézdeyle ayni hizada olup, vicudun
depar tasindan hidrodinamik sekilde suya girmesiyle pozisyon

tamamlanmis olur.

Suya giris: Suya giris evresinde, sirasiyla dnce eller ve bas hemen

sonrasinda kalga ve en son ayaklar ayni yerden suya giris yapar.

Kayma ve disariya cekme: Kayma, bu evrede yuzicu eller birbirinin

uzerinde, bas kollarin arasinda, kalga kavissiz, bacaklar birlesik bir
sekilde uzatilmis, ayak bilekleri gergin ve vicut diz konumda

olmalidir.

Disariya cekis: Kayma hareketinin sonlanmasiyla birlikte, ylzuculer

yuzeye ulagsmak igin ileri ve yukari dogru ayak vuruslari yapmalhdir.
Serbest ylzme yariglarinda, kayma islemi tamamlandiktan sonra
serbest ayak vurusuna baslanir ve ritmi yakalayan vicut ylzmeye
bagslar (Maglischo, 1993).

Track (Kosu Cikigi). Track ¢ikis ile grab ¢ikis arasindaki en dnemli fark,

cikis agisi ve hazirlik pozisyonudur. Kosu cikisi olarak ta adlandirilan track

cikig, grab cikigin aksine bir ayagin depar tasinin 6n kenarinda diger ayagin ise

arkada egimde (takoz), bas asagida, iki eliyle depar tasinin kavrandigi bir gikis

teknigidir. Cikis eylemi gergeklesirken, yuzucu depar tasini yukariya ve geriye

dogru ceker ayni grab cikistaki gibi kollarini uzatir, arkadaki bacagi ile depar

tasini iter ve ¢ikis aninda ondeki ayakla birlesir, vicut duz bir sekilde suya giris

yapar. Yuziculer, ugus evresinde bellerini hafif bukup, suya bir yay gibi girmeye

O0zen gostermelidirler (Maglischo, 1993).
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Doéniis: Serbest yuzme teknigi takla ile dénus, 6ne dogru bir perende

yapilarak vicudun yana bukilmesiyle birlikte duvari itme hareketidir. Takla

hareketi gerceklestikten hemen sonra yuzicu yUzustu pozisyona geger.

Serbest ylzme tekniginde takla donusu alti bolimden olusur. Bunlar:

Yaklasma: Yuzucu duvara bakarak yaklasir ve son kol cekigini

tamamlarken donUs baslar.

Doénus: Yuzuculer son kol gekisinin hemen ardindan ondeki kolu da
kalcaya c¢ekerler, bu esnada g¢ene karin kismina dogru cekilir ve
kollarin arasina alinir boylece takla atilir ve donus baslar. Hizli bir
takla atabilmek icin, bacaklar alt kisima dogru kivriimig olmalidir.
Takla evresinde kollar suyu asagi basarken, ayaklar duvara
sabitlenmeli ve itmeye hazir olmalidir. Duvardan itis gergeklesirken

kayma eylemi baslar.

Duvardan ltis: Yiizicller ayaklarini duvara vururken yaklasik 30-40

cm derinde olmahdir. Ayaklar duvara temas ettiginde, bacaklar
kalcadan yaklasik 90 derece ve dizlerden ise 90 dereceden daha
fazla bukulmuis pozisyonda olmalidir. Ayaklarin duvara temasindan
sonra bacaklar uzatilir, duvar itisi gerceklesir ve hidrodinamik sekilde
kayma islemi baslar. Vicut kayma eylemini gergeklestirirken yana

dogru yavasga donus saglar.

Kayma: Ylzuculer donus yaparken suda dalgalanmalar olusur ve bu
etkiyi azaltmak igin Ug¢ vucut boyu suda kayabilecek bir derinlikte
olmalidir. Vucut hidrodinamik konumda olup, eller ust Uste, bas
kollarin arasinda duz bir hizada kayma islemi gerceklesir. Kayma
eylemi, kisa mesafe yuzmelerde uzun kullaniimazken, uzun mesafe

yuzmelerde kayma olabildigince uzun kullaniimaktadir.

Disari_Cekis: Kayma eylemi sonlanirken yukariya dogru kademeli

¢ikis baslar. Ylzucunin vicudu su altindayken ilk kol ¢gekisi bagladigi
an itibari ile yuzicu ylzeye yakin oldugunu hissetmelidir. Ylzucda,
yuzeye cikarken hidrodinamik konumunu korumalidir (Maglischo,
1993).

13



2.7. Yiizmede Temel Motorik Ozellikler
2.7.1. Kuvvet

Kuvvet, bir dirence kasi koyabilme yetenegidir. Kas kuvveti ise; yas ve
cinsiyet basta olmak Uzere vucut yag kutlesi, kalitimsal etmenler, antrenman
dizeyi ve olgunlasma duzeyi gibi etmenlere baghdir (Kosar ve Demirel, 2004).
Kuvvet, performans gelisimi icin olmazsa olmazlardandir (Cetin ve Flock, 2011).
Yuzme sporunda, su direncine karsi koyabilmek icin kuvvete ihtiyag¢ vardir. Kara
antrenmanlarinda direng lastikleri, saglk toplari vb. malzemeler kullanilirken,
yuzme antrenmanlarin da ise ayak paleti, el paleti, direng lastikleri, paragut vb.
materyallerin kullanilmasi yuzme igin gerekli kuvvetin kazanilmasina yardimci

olacaktir (Faigenbaum vd., 2002).
2.7.2. Surat

Surat, insan vicudunun bir kismini veya tamamini bir yerden bagka bir
yere en kisa surede ve en hizli sekilde hareket ettirebilme yetenegdidir (Demirci,
2006). Yuzuculerde surat kavramini gelistirmek icin en etkili yontem tekrar
yontemidir. Tekrar yontemi, belirlenen bir mesafenin, belirli dinlenme
araliklanyla tekrar edilmesidir (Dindar, 1994). Ylzucullerde, su direnci surat
gelisimini etkilemektir. Ancak sporcularin esnek yapiya sahip olmasi ve yluzme
tekniklerinin hatasiz bir sekilde 6grenilmesi ve uygulanmasiyla su direnci en aza

indirgenmis olur ve surat kavrami gelisim gostermeye baslar (Atici, 2013).
2.7.3. Suratte Devamlilik

Yuzuculer i¢in ¢ok onemli bir kavram olan suratte devamllik, ulasilan
maksimum hizin uzun bir stire devam ettirilebilme yetenegidir. Performansi

etkileyen en 6nemli faktordur (Bompa, 2001).
2.7.4. Dayanikhihk

Dayaniklilik, spor yaparken meydana gelen yorgunluga kargi koyabilme
yetenegdidir. Dayaniklihk kavrami gelisen bir sporcu antrenman sonrasinda
toparlanma sdreci hizli olur (Kiling, 2000). Yuzme sporunda dayaniklihgi
gelistirmek igin, siddeti disuk uzun mesafe yluzme antrenmanlari yapilmalidir
(Muratli, 1991).
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2.7.5. Aerobik Dayaniklilik

Aerobik dayanikhlik, uzun slren antrenmanlarda yorulmaya karsi
koyabilme yetenegidir. Genellikle 3 dakika ve Uzeri sporlarda yuklenmenin
surekli devam ettigi branslar kapsar ve yuzme de bunlardan biridir (Aslan vd.,
2011).

2.7.6. Anaerobik Dayaniklilik

Organizmanin kullandigi oksijen miktari ile kullaniimasi gereken oksijen
miktari arasinda denge olmalidir. Bu dengenin saglanamadigi durumda oksijen
borglanmasi agiga ¢ikar ve sporcunun oksijen borglanmasina karsi spora

devam edebilme yetenedine anaerobik dayanikhlik denir (Sevim, 2002).
2.8. Yuzmede Kara Antrenmanlari

Tdm spor branslarinda oldugu gibi yuzme bransinda da sporcularin
performansini artirmak icin farkli fiziksel antrenmanlar kullaniimaktadir. Bu
antrenmanlar yuzme de kara antrenmanlar olarak adlandirilir. Yuzuculerin
intiyaglarina gore suda ve karada uygulanan antrenmanlar 6zel bir plan
dahilinde uygulanmaktadir. Yizme sporunda, kara antrenmanlari arastirmalarin
yetersiz olmasina ragmen yuzme antrenmanlarina ek olarak uygulandigi
bilinmektedir (Garrido vd., 2010).

Yuzme zamana karsi yapilan bir spor brangi oldugundan dolayi
yuzuculer ve antrenodrler igin kuvvet dnemli bir yer tutmaktadir. Ylzuculer su
icerisinde yuksek performansla ilerlemek i¢in suda olusan direnci yenmek
zorundadirlar. Bu sebeple antrenérler performansi Ust dizeye tasimak icin
bircok kuvvet antrenman metotlar uygular. Yuzmedeki kuvvet antrenmanlarinda
temel odak yizmeye uygun hareketin kuvvet gelisimi saglamak ve sonug olarak
elde edilen kuvvetin suya transferini saglamaktir (Ugak, 2019). Kara
antrenmanlarinda yuzuiculerin kuvvetini ve yizme performansini artirmak icin
farkh materyaller ve antrenman modelleri uygulanmaktadir. Bazi antrendrler
kuvvet performansini artirmak igin direng makineleri kullanirken, bazi
antrenodrler ise pliometrik egzersizler, core egzersizler ve HIIT (Yuksek
Yogunluklu interval Antrenmanlar) egzersizleri kullanmayi tercih eder (Rosania,
2004).
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Uluslararasi musabakalarda yarigsan yuziculerin haftada 8-12 ylzme
antrenmani  ve buna ilaven haftada 3-5kara antrenmani yapmalari
gerekmektedir. Haftalik yuzilen mesafe 80-90 km ve antrenman surelerini ise
22-26 saat olarak dusunudrsek, kara antrenmanlarinin da ne kadar onemli
oldugu gérilmektedir. Bu nedenle sporcularin sakatlanmadan performanslarini
arttirabilmek icin kara antrenmanlarinin dogru planlama yapilmasi buyuk onem
tasir (Soydan, 2006).

2.8.1. HIIT (Yiiksek Yogunluklu interval Antrenman)

Organizmanin uzun sureli yiklenmeye dayanabilme glclne aerobik
dayaniklilk denir. Yogun ve uzun sureli yuklenmelere dayanabilme gucunu
gelistirebilmek igcin yodunlugu yuksek ve uzun sureli antrenman programlari
uygulanmalidir. Bu antrenmanlar haftada en az Gg¢ gun ve gunde en az 45-50 dk
olmalidir. Dayaniklihk antrenmanlarinin etkisini goérebilmek icin 8-12 hafta
devam edilmelidir. (Kravitz, 2014). Aerobik kapasitenin gelistiriimesinde HIIT’ in
etkili bir antrenman modelidir. Sporcular tarafindan yillardir kullanilan yiksek
yogunluklu interval antrenman modeli, yliklenme ve dinlenme araliklarinin
dengeli boélunmas halidir (Billat, 2001). Yiksek yodunluklu interval antrenman
modelinin en onemli 6zelligi, yuklenme-dinlenme araliklari ve yuksek-dusuk
siddette yuklenmelerin dengeli bir sekilde degisimidir (Revan vd., 2008). Bu
antrenman modeli, antrenman suresini kisalttigi gibi sporcularin etkili ve hizli

uyum saglamalari gereksinimini karsilamaktadir (Babraj vd., 2009).

Yuksek yogunluklu interval antrenman, ilk olarak 1920 yilinda Paavo
Nurmi tarafindan uygulanmistir. 1950’li yillarda ise Emil Zatopek tarafindan

kullanilan bu model adini duyurmayi basarmistir (Billat, 2001).
2.8.1.1. Yiiksek Yogunluklu interval Antrenman Modelleri

Peter Coe Tipi Yiiksek Yodunluklu Interval Antrenman. Bu antrenman
modeli 1970’li yillarda atletizm antrendéri olan Peter Coe tarafindan
uygulanmigtir. Bu model, 200 metre hizli kosu, 30 sn dinlenme arahdindan
olusmaktadir (Coe, 2013).

Tabata Tipi Yiiksek Yogunluklu interval Antrenman. Bu antrenman modeli

lzumi Tabata ve diger arastirmacilar tarafindan 1996 yilinda uygulanan bir
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antrenman modelidir. Bu model, yaklasik %170 VO2max 20 sn ultra-yogun
egzersiz ve 10 sn dinleme araligindan olusur. Egzersiz ve dinlenme surelerini
takiben 4 dakika (8 dongu) olarak uygulanir (Tabata, 1996).

Gibala Tipi Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman. Bu antrenman
modeli, Martin Gibala ve takimi tarafindan Kanada’da Mc Master
Universitesi'nde yillarca yiksek yogunluklu interval antrenmanlar (zerine
yapilan calismalar sonucu 2009 yilinda uygulanmisti. Bu model, 3 dakika
Isinma hemen ardindan %95V0O’max 60 saniye yodun egzersiz ve 75 saniye

dinlenme araligindan olusur. 8-12 déngu olarak uygulanir (Little, 2010).

Timmon Tipi Yiiksek Yodunluklu interval Antrenman. Bu antrenman
modeli, 2012 yilinda Jamie Timmons tarafindan BBC kanalinda bir programda
Michael J. Mosley’e uygulattigi modeldir. Bu model, egzersiz bisikletinde 2
dakika hafif pedal, 20 saniye siddetli ve hizli pedal basamaklarindan
olusmaktadir. Bu model hafta da 3 giin 3 dakika isinma ve dinlenme araliklarina
dikkat ederek uygulanmistir. insiilin hassasiyeti olan kigilerde olumlu degisimler
g6zlemlenmis ve insan sagligina bir¢ok faydasi oldugunun sonucuna varilimistir
(http, 5).

2.8.1.2. Yiiksek Yogunluklu interval Antrenman Programlamasinda

Kullanilan Yontemler

Kisa Intervaller. Yiiksek yogunlukta gerceklesen kisa sireli egzersizlerin
(Max 30 sn) pasif dinlenme araliklar verilerek uygulanan antrenmanlardir.
Patlayici kuvvetin kullanildigi yontemlerden ornek verecek olursak, 10 saniye
egzersiz, 5 saniye dinlenme araligi verilerek uygulanan bir yontemdir. Basgka bir
ornek te ise 10 saniye egzersiz, 10 saniye dinlenme araligi verilerek uygulanir.
10 saniye altindaki egzersizlerde kastaki enerji ihtiyaci fosfojen sistemden
karsilanir (Millet vd., 2003).

Uzun Intervaller. 60 saniye Uzerinde uygulanan, 2-6 dakika arasi siren
egzersizler uzun intervaller olarak adlandinlir. (Buchheit ve Laursen, 2013).
interval yogunlugu genellikle VO2maks veya vWO2maks hizinin %90- %100

arasinda gercgeklesir. Bu yontemle, egzersizlerde ardisik intervallerden 6nce
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oksijen aliminin dagmesini 6nlemek igin dinlenme sureleri yuklenme surelerine

g6re daha kisa olmalidir. (Bishop ve Girard, 2011).

Sprint Intervaller. 30 saniye civari uygulanan, 2-4 dakika arasi siren
egzersizler sprint intervaller olarak adlandinlir. Sprint intervallerin aerobik
kapasiteyi arttirirken laktat birikimi ve glikojen kullanimini azalttigi bilinmektedir
(Bayati vd., 2011). Sprint intervaller, zaman tasarrufu acisindan kullanimi

Onerilen bir yontemdir (Gist vd., 2014).

Tekrarli Sprint. 60 saniyeden az toparlanma suresi kisa sprintler ve 10
saniye altinda kisa maksimal sprintler tekrarli sprint olarak adlandirilir. Sprint
intervallerinde tam toparlanmayi saglamak igin uzun sureli dinlenme araliklan
verilir. (Duffield vd., 2009). Tekrarli sprint ile aralarindaki en énemli fark, sprint
intervallerinde performansin neredeyse hig dismemis olmasidir (Bishop ve
Claudius, 2005).

2.8.2. Pliometrik Antrenmanlar

Diger ulkeler tarafindan pek bilinmese de Dogu blogu ulkelerinde 1920-
1960 yillar arasinda sok antrenman ve sigrama antrenmani olarak adlandirilan
egzersizlerin kullaniimistir. 1960 yillarinda bu egzersizleri kullanan Rusya’nin
katilmis oldugu olimpiyatlarda atletizm bransinda kazandigi basarilar diger
dunya ulkelerinin dikkatini gekmigtir. Pliometrik ¢alismalarda adini duyuran Dr.
Verkoshansky Ruslarin bu antrenmanlarda oncusu olarak kabul edilmigtir
(Bayraktar ve Cilli, 2017).

Pliometrik antrenmanlarda amac, reaktif bir hareket olusturmak igin
hareket hizi ile patlayici kuvvetin bir arada kullaniimasidir. Bu antrenmanlara en
bayUk ornek, derinlik ve sigrama galismalaridir. Pliometrik hareketler, kaslarin
gerilme refleksi ve patlayici kuvvetin  olusturdugu tum antrenmanlari
kapsamaktadir. (Bompa, 2001).Pliometrik egzersizler, ayakta atlamalar ve ¢oklu
atlamalar, kutu calismalari ve derinlik atlamalari alt vicut igin pliometrik
¢alismalar olarak bilinirken; Ust vicut igin yakalama, saglik topu atiglari ve farkl
tipte diriller kullanilmaktadir (Haff ve Triplett, 2015).Pliometrik egzersizlerde

kullanilan arac¢ ve gerecler; farkl agirliklara sahip saglik toplari, farkli élgilere
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sahip kasalar, bariyerler, merdivenler, agirlik yelekleri, dambil setleri, cesitli
engeller ve hunilerdir (Chu, 1998).

2.8.2.1. Pliometrik Antrenman Tlirleri
Alt Ekstremite Hareketleri

- Yerinde Sicrama: Yapilan bir sigramanin hemen ardindan ayni

noktada yapilan ikinci bir sigrama olarak adlandirlir. Art arda
yapilan sigramalarin yodunlugu dusiktir (Chu, 1998; Oztin vd.,
2003).

- Durarak Sicrama: Dikey veya yatay olarak maksimal gticle yapilan

sigramalar olarak tanimlanir. Hareketler dinlenme araliklarina
dikkat edilerek art arda yapilabilir (Chu, 1998; Oztin vd., 2003).

- Coklu Sicrama: Durarak ve yerinde sigramalarda gelisen

hareketlerin kombinasyonundan olugur. Herhangi bir malzeme
kullaniimadan veya engellerle art arda yapilan ve maksimal gug¢
gerektiren hareketlerden olusmaktadir (Chu, 1998; Oztin vd.,
2003).

-  Sekmeli Kosu Atlamalari: 30 metreden uzun mesafelerde adim

uzunlugu ve adim sikhigini gelistirmek icin kullanilan ¢alismalardir
(Chu, 1998; Oztin vd., 2003).

- Kasa Calismalari ve Derinlik Sigramalari: Kasa sigramalari ve

derinlik sigramalari kombine olarak kullanilir. Hareketlere ve
sporcunun ozelliklerine gore kasa yuksekligi degisiklik gosterebilir.
Genelde kullanilan kasalarin yUksekligi 15-20 santimetre ile 100-
110 santimetre arasinda degigsmektedir. Derinlik sigramalarinda
sporcunun agirhk merkezi kullanilarak zemine karsi gug
uygulamasi istenir ve zemine temas eden sporcu ¢ok hizli bir
sekilde dogrulmalidir (Chu, 1998; Oztin vd., 2003).

Ust Ekstremite Hareketleri

- Sadlik Topu Calismalari: saglik topu ¢alismalari genelde atma ve

yakalama eylemlerinden olusur. Saglik topu atma eyleminde
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sporcu kademe kademe artan gugcle zirve guce ulagir. Topu tutma
eyleminde gelen topu kargilamak icin kollar ileride yer alir ve topu
yakaladiktan sonra topun etkisini azaltmak icin kollar kademe
kademe esner ve topu tekrar atma eylemi gergeklestirilir. Bu
eylemler hizlanma ilkesi olarak adlandirilir. Hareketler farkli olsa
bile hizlanma ilkesi tim hareketlerde ve antrenmanlarda aynidir.
(Bompa, 2001).
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Boliim 3
Yontem

Bu bélimde arastirmada kullanilan model, evren, érneklem, veri toplama

araclari ve kullanilan istatistiksel yontemler belirtilmistir.
3.1. Aragtirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evrenini Van ilinde yuzme sporu yapan 67 erkek lisansli
sporcu olusturmakta olup, orneklemini ise 13-14 yas arasi 30 erkek lisansli
(n:10), (n:10),

pliometrik antrenman (n:10) olarak Ug¢ gruba ayrildi. Calismaya baslamadan

yuzicu olusturdu. Katilmcilar kontrol tabata antrenmani
once ve calisma sonunda katilimcilardan boy, vicut agirhigi, cikis (15m), dénas
(5m), 50 m serbest yizme ve 100 m serbest ylUzme Olgumleri alindi.
igin, kUmeleme analizi

yonteminden faydalanildi. Kontrol grubu normal yizme antrenmanlarina devam

Katilimcilarin gruplara homojen olarak atanmasi

ederken, deney grubu ylzme antrenmanlarina ek olarak 8 hafta, haftada 2 gun

tabata ve pliometrik antrenmanlari uygulandi.

3.2. Antrenman Protokolu

Calismada uygulanan antrenman programlari;
Tablo 1

Haftalik tabata antrenman programi

HAFTA

HAFTALIK
ANTRENMAN
SAYISI

ANTRENMAN
SURESI

HAREKETLER

SET
SAYISI

TEKRAR
SAYISI

HAREKET
SURESI

HAREKETLER
ARASI
DINLENME

SETLER
ARASI
DINLENME

1-HAFTA

45 DK

High knee skipping
Jumping jack
Jumping lunges
Jumping squats
Plank jack
Burpees

Crunches

Plank

20 SN

10 SN

1DK

2-HAFTA

45 DK

High knee skipping
Jumping jack
Jumping lunges
Burpees

Russian twist
Push up

Crunches

Plank

20 SN

10 SN

1DK

3-HAFTA

45 DK

Mountain climbers
Burpees

Jumping squats
Jumping lunges
Tuck jump

Crunch clap
Russian twist
Plank

20 SN

10 SN

1 DK
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4-HAFTA

45 DK

Mountain climbers
Jumping jack

High knee skipping
Jumping squats
Push up

Plank jack
Crunches

Plank

20 SN

10 SN

1DK

5-HAFTA

45 DK

Burpees

High knee skipping
Jumping lunges
Jumping squats
Push up

Plank jack

Crunch clap

Plank

20 SN

10 SN

1DK

6-HAFTA

45 DK

High knee skipping
Jumping jack
Burpees

Froggers

Russian twist
Crunches

Push up

Plank

20 SN

10 SN

1 DK

7-HAFTA

45 DK

High knee skipping
Jumping squats
Jumping lunges
Jumping jack

Tuck jump
Froggers

Mountain climbers
Plank

20 SN

10 SN

1DK

8-HAFTA

45 DK

Burpees

Mountain climbers
Push up

Plank jack
Russian twist
Crunch clap
Crunches

Plank

20 SN

10 SN

1DK

Tablo 2

Haftalik pliometrik antrenman programi

HAFTA

HAFTALIK
ANTRENMAN
SAYISI

ANTRENMAN
SURESI

HAREKETLER

SET
SAYISI

TEKRAR
SAYISI

HAREKETLER
ARASI DINLENME

SETLER ARASI
DINLENME

2

45 DK

Halkalara sigcrama

1.HAFTA

45 DK

Godvde rotasyon

45 DK

sigrama

2.HAFTA

45 DK

45 DK

sigrama

3.HAFTA

45 DK

atis

4. HAFTA

45 DK

45 DK

atis

45 DK

Egimli sinav

5.HAFTA

45 DK

Squat sigrama

6.HAFTA

45 DK

sigrama

4

10

15 SN

1DK

Cift bacak sigrama

10

15 SN

1DK

Durarak dikey

10

15 SN

1DK

Kasaya cift ayak

10

15 SN

1DK

Bas Ustiinden

12

15 SN

1DK

saglik topu yere

12

15 SN

1DK

Bas Ustiinden
saglik topu ileri atig

12

15 SN

1DK

Saglik topu geriye

12

15 SN

1DK

14

15 SN

1DK

14

15 SN

1DK

Kasa yanina cift

14

15 SN

1DK
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Durarak uzun

2 45 DK atlama 4 14 15 SN 1 DK

2 45 DK 4 16 15 SN 1 DK
7.HAFTA

2 45 DK 4 16 15 SN 1 DK

2 45 DK 4 16 15 SN 1 DK
8.HAFTA

2 45 DK 4 16 15 SN 1 DK

Tabata ve pliometrik antrenman programlari, 8 hafta boyunca Carsamba

ve Cuma gunleri olmak Uzere haftada 2 gun uygulandi.

Calismaya katilm saglayan sporculara 15 dakika kosu ve streching
egzersizlerinden olusan bir 1Isinma sonrasinda, 45 dk sliren tabata ve pliometrik
antrenman programlari uygulandi. Antrenman sonrasi sporculara 10 dk

streching egzersizlerinden olugan soguma uygulandi.
3.3. Veri Toplama Siireci

Van ilinde Genglik ve Spor il Midirligine bagli, kapali olimpik ylizme
havuzunda yluzme antrenmanlarina devam eden, 13-14 yas arasi 30 lisansl
yuzlicunuan boy, kg, BKI, cikis (15m), donis (5m), 50 m ve 100 m serbest

yuzme 0On test-son test dlgimleri Van Kapali Olimpik Yuzme Havuzunda alindi.
3.4. Veri Toplama Araglari

Viicut Agirligi (kg):. Sporcularin vicut agirhiklari alinirken, Ustlerinde
sadece mayo olacak sekilde ve ¢iplak ayak olmalarina dikkat edildi. Sporcularin

vucut agirliklari, Blitz marka dijital hassas baskul ile alindi.

Sekil 7. Blitz marka dijital hassas baskiil

23




Boy: Sporcularin boy dl¢gimleri alinirken, vicutlarinin dik, baslarinin diz,
ayaklarinin ciplak ve ayak tabanlarinin zeminde olmasina dikkat edildi.
Sporcularin boy élgumleri, duvara sabitlenen Mesilife PT-810A markali boy dlger

ile alindi.

Sekil 8. Mesilife PT-810A markali boy olger

Beden Kitle indeksi (BKI): Katilimcilarin, boy ve kg ortalamalarini
iceren, kilo fazlahdi, sismanlik, obezite ve dusuk kilonun tespit edilip,
siniflandirimasinda kullanilan bir indekstir. Katilimcinin vicut agirligi ve boyun
karesi olarak (kg/m2) hesaplanmaktadir (Kuyumcu, 2007). Vlcut agirhigi ve boy

Olcimleri alinan sporcularin beden kitle indeksleri kg/m2 formulu ile hesaplandi.

Déniis (5 metre): Sporcular test hakkinda bilgilendirildikten sonra, 15 dk
karada i1sinma yapti. Hemen sonrasinda sporculara igeriginde serbest driller,
koordineler, yuzmeler ile ¢ikis ve donuslerinde oldugu 1000 m 1sinma yuzmesi
uygulandi. Sporcularin donus dereceleri Tryon 10 hafiza 9001 js-9001 marka el

kronometresi ile alindi.

Cikis (15 metre). Sporcular test hakkinda bilgilendirildikten sonra, 15 dk
karada i1sinma yapti. Hemen sonrasinda sporculara igeriginde serbest driller,
koordineler, yuzmeler ile gikis ve donuslerinde oldugu 1000 m i1sinma yuzmesi
uygulandi. Sporcularin grab c¢ikis dereceleri Tryon 10 hafiza 9001 js-9001

marka el kronometresi ile alindi.

50 Metre Serbest Yiizme Teknigi: Sporcular test hakkinda
bilgilendirildikten sonra, 15 dk karada i1sinma yaptl. Hemen sonrasinda

sporculara igeriginde serbest driller, koordineler, yuzmeler ile c¢ikis ve
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donuslerinde oldugu 1000 m isinma yuzmesi uygulandi. Sporculara bir
muisabaka ortami olusturularak ylizme dereceleri Tryon 10 hafiza 9001 js-9001

marka el kronometresi ile alindi.

100 Metre Serbest Yiizme Teknigi: Sporcular test hakkinda
bilgilendirildikten sonra, 15 dk karada i1sinma yapti. Hemen sonrasinda
sporculara igeriginde serbest driller, koordineler, ytzmeler ile c¢ikis ve
donuglerinde oldugu 1000 m isinma yuzmesi uygulandi. Sporculara bir
musabaka ortami olusturularak yuzme dereceleri Tryon 10 hafiza 9001 js-9001

marka el kronometresi ile alind.

Sekil 9. Tryon 10 hafiza 9001 js-9001 marka el kronometresi
3.5. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel degerlendiriimesinde verilerin  normal dagilip
dagiimadigini tespit etmek icin normallik ve homojenlik testi yapildi. Normallik
homojenlik testi sonucu bazi verilerin normal bir dagilima sahip oldugu, bazi
verilerin ise normal bir dagiim gostermedidi tespit edildi. Ikili gruplar igin
Independent-Sample t testi ve Mann-Whitney U testi uygulanmis olup, ikiden
fazla gruplar icin One-Way Anova ve Kruskal-Wallis H testi uygulandi. Verilerin

analizinde SPSS 17.0 istatistik paket programi kullanildi.
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Bolum 4
Bulgular ve Yorum
Bu bolimde galismaya ait bulgulara yer verilmigtir.

Tablo 3

Katilimcilarin viicut agirliklari 6n test-son test wilcoxon testi sonuglari

Grup Olgiim N Ort+SS P
On Test 10 51,00+13,31
Kontrol 0,735
s Son Test 10 51,20+£12,70
Vicut
Agitgr (kg) On Test 10 55,20+8,46
Tabata 0,825
Son Test 10 55,0048,23
On test 10 50,90+6,72
Pliometrik 0,638
Son Test 10 51,20+5,37

* (P<0,05) diizeyinde anlamliligi ifade eder.

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin vicut agirliklari 6n test son test

degerlerine bakildiginda kontrol, tabata, pliometrik antrenman gruplarinda

anlamli bir sonug goértlmedi (p>0,05).

Tablo 4

Katilimcilarin boy élgtiimleri 6n test-son test wilcoxon testi sonuglari

Grup Olglim N Ort+SS P
Boy Olgiimii
(cm) On Test 10 157,20+10,60
Kontrol 0,000
Son Test 10 159,80+10,66
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On Test 10 164,30+10,56

Tabata 0,000
Son Test 10 166,60+10,30
On test 10 161,10+7,12

Pliometrik 0,000
Son Test 10 165,80+7,03

* (P<0,05) duzeyinde anlamlihg ifade eder.

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin boy &l¢gimleri kontrol, tabata ve
pliometrik On test -son test dlgumleri arasinda istatistiksel olarak anlamli sonug¢
géraldu (p<0,05).

Tablo 5

Katilimcilarin BKI 6n test-son test wilcoxon testi sonuclari

Grup Olgiim N Ort+SS P
Kontrol On Test 10 20,32+3,15 0,065
Son Test 10 19,74+2,69
BKI Olgiimii i}
Tabata On Test 10 20,39+2,26 0,021
(kg/m2)
Son Test 10 19,44+2,09
Pliometrik On test 10 19,61+2,20 0,005
Son Test 10 18,60+1,52

* (P<0,05) dizeyinde anlamlilidi ifade eder.

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin BKI dlgimleri kontrol gurubu 6n test
son test Olgumleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug gortulmezken,
tabata ve pliometrik on test son test olgumleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli sonug gorulda (p<0,05).
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Tablo 6

Katilimcilarin dénis (5m) élglimleri 6n test-son test wilcoxon testi sonuglari

Grup Olgiim N Ort+SS P

On Test 10 4,11+0,46

Kontrol 0,000
Son Test 10 3,70+0,44

Doénis (5m)

On Test 10 4,31+1,18

(sn) Tabata 0,001
Son Test 10 3,35+0,81
On test 10 4,15+0,70

Pliometrik 0,000
Son Test 10 3,40+0,35

* (P<0,05) duzeyinde anlamliligi ifade eder.

Tablo 6 incelendiginde, katimcilarin donus (5m) élguimleri kontrol, tabata

ve pliometrik on test-son test Olgumleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

sonug gorulda (p<0,05).

Tablo 7

Katilimcilarin ¢ikis (156m) élgiimleri 6n test-son test wilcoxon testi sonuglari

Grup Olglim N M+SS P

On Test 10 9,54+0,89

Kontrol 0,008
Son Test 10 8,85+0,81

Cikis (15m)

On Test 10 9,72+2,39

(sn) Tabata 0,033
Son Test 10 8,23+0,88
On test 10 9,83+1,09

Pliometrik 0,000
Son Test 10 8,36+0,45

* (P<0,05) duzeyinde anlamlihgi ifade eder.
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Tablo 7 incelendiginde, katilimcilarin ¢ikis (15m) dlgimleri kontrol, tabata

ve pliometrik on test-son test OlgcUmleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

sonug gorulda (p<0,05).

Tablo 8

Katilimcilarin 50 m serbest yizme &lgiimleri 6n test-son test wilcoxon testi

sonuglari
Grup Olgiim N M+SS P
On Test 10 43,19+6,99
50m Kontrol 0,004
Serbest Son Test 10 38,38+4,11
Yizme ..
On Test 10 38,97+£12,70
(sn) Tabata 0,044
Son Test 10 34,957 47
On test 10 41,2247,40
Pliometrik 0,013
Son Test 10 35,26+2,93

* (P<0,05) diizeyinde anlamliligi ifade eder.

Tablo 8 incelendiginde, katiimcilarin 50 m serbest ylzme o&lgumleri

kontrol, tabata ve pliometrik 6n test-son test OlgUmleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml sonug goéruldu (p<0,05).

Tablo 9

Katilimcilarin 100 m serbest yiizme &lgiimleri én test-son test wilcoxon testi

sonuglari

100 m

Serbest

Grup

Olglim
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Yizme

(sn)

On Test 10 90,75%12,05

Kontrol 0,001
Son Test 10 85,85+10,87
On Test 10 87,39+26,81

Tabata 0,008
Son Test 10 77,98+18,36
On test 10 85,94+12,34

Pliometrik 0,004
Son Test 10 80,48+9,79

* (P<0,05) duzeyinde anlamliligi ifade eder.

Tablo 9 incelendiginde, katilimcilarin 100 m serbest yuzme ol¢cumleri

kontrol, tabata ve pliometrik on test-son test olgumleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli sonug¢ goraldi (p<0,05).

Tablo 10

Katilimcilarin én test-son test gruplar arasi one way anova testi sonuglari

. On Test Son Test
Olgimler Grup N
ORTSS F P ORT+SS F P
Kontrol 10  51,00413,31 51,20412,70
Viicut ~ Tabata 10  55,2048,46 55,00+8,23
AGItigl  Pliometrik 10 50,9046,72 51,205,37
0,614 0,549 0,559 0,578
(kg) Toplam 30  52,36£9,77 52,4619,13
Kontrol 10 157,20+10,60 159,80+10,66
Boy Tabata 10 164,30+10,56 166,6010,30
Uzunlugu  Pliometrik 10 161,107,12 165,80+7,03
1,381 0,269 1,538 0,233
(cm) Toplam 30  160,869,69 164,06+9,65
Kontrol 10  20,32+3,15 19,74+2,69
» Tabata 10  20,39+2,26 19,44+2,09
Pliometrik 10  19,61+2,20 18,60+1,52
(kgmy) oo 0,280 0,758 0,750 0,482
Toplam 30  20,10+2,51 19,26+2,13
Kontrol 10  4,1140,46 3,70+0,44
Dénils ~ Tabata 10  4,31%1,18 3,3510,81
5m)  Pliometrik 10  4,15:0,70 3,40:0,35
(5m) omet 1OE 0,151 0860 0 1,108 0,345
(sn) Toplam 30  4,19+0,81 3,48+0,57

30



Kontrol 10 9,54+0,89 8,85+0,81

Cikis Tabata 10 9,72+2,39 8,23+0,88

(15m)  Pliometrk 10  9,83+1,09 8,3620,45
0,086 0,917 1,944 0,163

(sn) Toplam 30 9,70+1,55 8,48+0,76

Kontrol 10 43,19+6,99 38,38+4,11

S0m Tabata 10 38,97+12,70 34,95+7,47

Serbest  pliometrik 10  41,22+7,40 35,26+2,93
Yiizme 0,506 0,608 1,324 0,283

(sn) Toplam 30  41,13%9,23 36,20+5,27

Kontrol 10  90,75+12,05 85,85+10,87

100 m Tabata 10 87,39+26,81 77,98+18,36

Serbest  Ppliometrik 10 85,94+12,34 80,4819,79
Yiizme 0,180 0,836 0,880 0,426

(sn) Toplam 30 88,02+17,87 81,44+13,50

* (P<0,05) diizeyinde anlamlilidi ifade eder.

Tablo 10 incelendiginde, katilimcilarin gruplar arasi vucut agirligi, boy

Olcimu, BKI, doénus, cikis, 50 m ve 100 m serbest ylzme dereceleri 6n test-son

test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ gortulmedi (p>0,05).
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Bolim 5
Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu bolimde c¢alismadaki bulgular ile literatirdeki arastirmalar

kargilastirilarak sonug ve oneriler sunulmustur.

Kontrol grubu katilimcilarinin 6n test-son test verileri karsilastiriidiginda,

vucut agirliginda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ gérilmedi (p>0,05).

Konu ile ilgili literatur incelendiginde; sezon iginde olan 10-12 yas grubu
erkek ylUzuculere sekiz hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak 1 saat
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan d&lgumler
neticesinde, kontrol grubu katilimcilarinin vicut agirhginda istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmemistir (Sammoud vd., 2019). Sevik ve Tasg’ In
2024 yihnda yapmis oldugu c¢aligsmada, 12-14 yas grubu kiz ve erkek
yuzlculere yuzme antrenmanlarina ilave olarak kara ve suda kuvvet
antrenmanlari uygulanmistir ve 8 hafta sonra alinan dlgimlerde, kontrol grubu
katihmcilarinin vicut agiriginda anlamli bir sonug¢ tespit edilmemistir. Yapilan
benzer bir calismada, 10-12 yas grubu 30 erkek sporcuya sekiz hafta boyunca
yuzme antrenmanlarina ek olarak dinamik ve statik egzersizler uygulanmistir ve
sonrasinda alinan Olgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin vicut agirhiginda
istatistiksel olarak anlaml bir sonug tespit edilmemistir (Yilmaz, 2022). Unsal’ in
2023 yilinda yapmis oldugu ¢alismada, yas ortalamalari 10,17+0,93 olan 30 kiz
sporcuya yuzme antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlari uygulanmistir
ve sonrasinda alinan dlgimlerde, kontrol grubu katiimcilarinin vicut agirliginda
istatistiksel olarak anlamli bir sonuc¢ tespit edilmemistir. Yas ortalamalari
15,17+£0,83 ve 14,58+0,67 olan erkek yuzuculere 8 hafta boyunca yuzme
antrenmanlarina ek olarak core ve pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve
sonrasinda alinan Olgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin vicut agirhiginda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmemistir (Saygi, 2022). Yigit’ in
2019 yiinda yapmis oldugu c¢alismada, 10-13 yas grubu erkek ve kiz
yuzlculere sekiz hafta boyunca kontrol grubu katilimcilarina haftada 5 gun
yuzme antrenmani, pliometrik antrenman grubu katilimcilarina ise haftada 3

gun yuzme ve 2 gun pliometrik antrenmanlar uygulanmigtir ve sonrasinda
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alinan Olgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin vicut agirliginda istatistiksel
olarak anlamli bir sonug tespit edilmemigtir. Yapilan bu ¢aligsmalar, bulgularimizi
desteklemektedir. Karabiyik vd. 'nin 2023 yilinda yapmis olduklarn g¢alismada,
ergen yuzuculere 12 hafta boyunca yizme antrenmanlarina ek olarak yuksek,
orta ve duslk siddette HIIT antrenmanlar uygulamistir ve sonrasinda alinan
Olgimlerde, kontrol grubu katihmcilarinin vicut agirhginda istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmistir. Yas ortalamalari 14,1 £ 0,3 olan 22 erkek
yuzlucuye 8 hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ek olarak dusuk ve orta
siddette interval antrenmanlar ve maksimum Kkuvvet antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgimlerde, kontrol grubu katilimcilarinin
vicut agiriginda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmistir (Amara
vd., 2023). Yapilan fakli bir calismada ise, 10-12 yas grubu yuzuculere 8 hafta
boyunca ylzme antrenmanlarina ilave olarak haftada 1 giin yizme antrenmani
oncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcumlerde, kontrol grubu katihmcilarinin vicut agirhiginda istatistiksel olarak
anlamli  bir sonu¢ tespit edilmistir (Celebioglu, 2019). Bu c¢alismalar,
bulgularimizi desteklememektedir. Bu farkhligin sebebi, calismalarin farkh yas

gruplariyla yapilmasindan kaynaklanabilir.

Tabata antrenman grubu katihmcilarinin 6n test-son test verileri
karsilastinldiginda, viacut agirhdinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug
gorilmedi (p>0,05).

Konu ile ilgili literatir incelendiginde; yuzuculerde tabata antrenmaninin
uygulandigi ¢alisma sayisina ¢ok az rastlanildigindan, yuzuculere uygulanan
kuvvet antrenmanlari ve farkli branslarda uygulanan tabata antrenmanlar
incelendi. Unsal’ in 2023 yilinda yapmis oldugu calismada, yas ortalamalari
10,17£0,93 olan 30 kiz sporcuya yuzme antrenmanlarina ek olarak kara
antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgumlerde, kara+yluzme
antrenman grubu katihmcilarinin vicut agirliginda istatistiksel olarak anlamli bir
sonug tespit edilmemistir. Yas ortalamalari 15,17+0,83 ve 14,58+0,67 olan erkek
yuzlculere 8 hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak core ve
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan oJlgumlerde,

core+ylzme antrenman grubu katihmcilarinin vicut agirliginda istatistiksel
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olarak anlamli bir sonug tespit edilmemistir (Saygi, 2022). Seviuk ve Tag’in
2024 yiinda yapmis olduklari ¢alismada, 12-14 yas grubu kiz ve erkek
yuzlculere yuzme antrenmanlarina ilave olarak kara ve suda kuvvet
antrenmanlari uygulanmigtir ve 8 hafta sonra alinan 6lgumlerde, deney grubu
katilmcilarinin vucut agirliginda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit
edilmemigtir. Yapilan bu c¢aligmalar, bulgularimizi desteklemektedir. Yas
ortalamalari 14,1 + 0,3 olan 22 erkek yuzucuye 8 hafta boyunca yuzme
antrenmanlarina ek olarak dugsuk ve orta siddette HIIT ve MST uygulanmistir ve
sonrasinda alinan oOlgcumlerde, deney grubu katilimcilarinin vicut agirlhiginda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmistir (Amara vd., 2023).
Karabiyik vd. 'nin 2023 yilinda yapmis olduklari galigmada, ergen yuziculere 12
hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak yuksek, orta ve dusik siddette
HIIT antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan dlgimlerde, deney grubu
katilmcilarinin vicut agirliginda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit
edilmistir. Yilmaz'in 2022 yilinda yapmis oldugu ¢alismada, 10-12 yas grubu 30
erkek sporcuya sekiz hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak dinamik
ve statik egzersizler uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgimlerde, deney
grubu katilimcilarinin vucut agirliginda istatistiksel olarak anlamli bir sonug
tespit edilmistir. Bu ¢alismalar, bulgularimizi desteklememektedir. Bu farklihgin
sebebi, sporculara uygulanan antrenmanlarin slresi ve sikligindan

kaynaklanabilir.

Pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin 6n test-son test verileri
karsilastinidiginda, vucut agiriginda istatistiksel olarak anlamli bir sonug

gorulmedi (p>0,05).

Konu ile ilgili literatur incelendiginde; sezon i¢inde olan 10-12 yas grubu
erkek ylzucullere sekiz hafta boyunca ylizme antrenmanlarina ek olarak 1 saat
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan &lgimlerde,
pliometrik antrenman grubu katihmcilarinin vicut agirliginda istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmemistir (Sammoud vd., 2019). Yigit’ in 2019 yilinda
yapmis oldugu ¢aligmada, 10-13 yas grubu kiz ve erkek yuzuculere sekiz hafta
boyunca kontrol grubu katilimcilarina haftada 5 gun yluzme antrenmani,

pliometrik antrenman grubu katihmcilarina ise haftada 3 gin yuzme ve 2 gun
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pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan &lgimlerde,
pliometrik antrenman grubu katiimcilarinin vicut agirhginda istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmemistir. Yag ortalamalar 15,17+0,83 ve 14,58+0,67
olan erkek yuziculere 8 hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ek olarak core
ve pliometrik antrenmanlar uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde,
pliometrik+ylzme antrenman grubu katilimcilarinin vicut agirhginda istatistiksel
olarak anlaml bir sonug tespit edilmemigstir (Saygi, 2022). Yapilan bu ¢alismalar,
bulgularimizi desteklemektedir. Celebioglu’ nun 2019 yilinda yaptigi ¢alismada,
10-12 yas grubu yUzucullere sekiz hafta boyunca ylizme antrenmanlarina ilaven
haftada 1 gun yldzme antrenmani 6ncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan odlgumlerde, pliometrik antrenman grubu
katilimcilarinin vucut agirhginda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit
edilmistir. Yapilan bu ¢alisma, bulgularimizi desteklememektedir. Bu farkliligin

sebebi, antrenman iceriginin farkli olmasindan kaynaklanabilir.

Kontrol grubu katilimcilarinin on test-son test verileri karsilastiriidiginda,

boy uzunluklarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug goruldu (p<0,05).

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde; Unsal’ in 2023 yilinda yapmig
oldugu calismada, yas ortalamalari 10,17+0,93 olan 30 kiz sporcuya yluzme
antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda
alinan dlgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin boy uzunluklarinda istatistiksel
olarak anlamli bir sonug tespit edilmigtir. Celebioglu’ nun 2019 yilinda yapmis
oldugu benzer bir galismada, 10-12 yas grubu yuzicllere sekiz hafta boyunca
yuzme antrenmanlarina ilave olarak haftada 1 glin ylizme antrenmani dncesi
35-45 dk pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin boy uzunluklarinda istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmigtir. Baska bir calismada, 10-13 yas grubu kiz ve
erkek yuzulculere sekiz hafta boyunca kontrol grubu katihmcilarina haftada 5
gun yizme antrenmani, pliometrik antrenman grubu katilimcilarina ise haftada
3 gun yuzme ve 2 gun pliometrik antrenmanlar uygulanmigtir ve sonrasinda
alinan olgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin boy uzunluklarinda istatistiksel
olarak anlamli bir sonu¢ tespit edilmistir (Yigit, 2019). Bu c¢alismalar,

bulgularimizi desteklemektedir. Sezon icinde olan, 10-12 yas grubu erkek
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yuzUculere 8 hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak 1 saat pliometrik
antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan oélgiimlerde, kontrol grubu
katihimcilarinin boy uzunluklarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit
edilmemigtir (Sammoud vd., 2019). Yilmaz’ in 2022 yilinda yaptidi ¢alismada,
10-12 yas grubu 30 erkek sporcuya sekiz hafta boyunca ylzme
antrenmanlarina ek olarak dinamik ve statik egzersizler uygulanmistir ve
sonrasinda alinan olgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin boy uzunluklarinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ tespit edilmemistir. Bu c¢alismalar,
bulgularimizi desteklememektedir. Bu farklihdin sebebi, yapilan ¢alismalardaki

katihmcilarin yasadiklari ildeki ylkselti farkindan kaynaklanabilir.

Tabata antrenman grubu katimcilarinin 6n test-son test verileri
karsilastinldiginda, boy uzunluklarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug
gorildu (p<0,05).

Konu ile ilgili literatir incelendiginde; yuzuculerde tabata antrenmaninin
uygulandigi calisma sayisina ¢ok az rastlandigindan, yuzucullere uygulanan
kuvvet antrenmanlari ve farkli branslarda uygulanan tabata antrenmanlar
incelendi. Yas ortalamalari 10,17+0,93 olan 30 kiz sporcuya yuzme
antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda
alinan O&lgimlerde, kara+ylzme antrenman grubu katilimcilarinin boy
uzunluklarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (Unsal,
2023). Bu calisma, bulgularimizi desteklemektedir. Yilmaz’ in 2022 yilinda
yaptidi calismada, 10-12 yas grubu 30 erkek sporcuya sekiz hafta boyunca
yuzme antrenmanlarina ek olarak dinamik ve statik egzersizler uygulanmigtir ve
sonrasinda alinan olgimlerde, deney grubu katilimcilarinin boy uzunluklarinda
istatistiksel olarak anlamh bir sonu¢ tespit edilmemistir. Bu c¢alisma,
bulgularimizi desteklememektedir. Bu farkhligin sebebi, calismalarda farkl

antrenman metotlarinin kullaniimasindan kaynaklanabilir.

Pliometrik antrenman grubu katimcilarinin 6n test-son test verileri
kargilagtinldiginda, boy uzunluklarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug
g6rildu (p<0,05).

36



Konu ile ilgili literatlr incelendiginde; Celebioglu’ nun 2019 yilinda
yapmis oldugu calismada, 10-12 yas grubu yuzlcllere sekiz hafta boyunca
yuzme antrenmanlarina ilave olarak haftada 1 gun yuzme antrenmani oncesi
35-45 dk pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcimlerde, pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin boy uzunluklarinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmigtir. Baska bir galismada, 10-13
yas grubu erkek ve kiz yuziculere sekiz hafta boyunca kontrol grubu
katilimcilarina haftada 5 gln yuzme antrenmani, pliometrik antrenman grubu
katihmcilarina ise haftada 3 gln ylzme ve 2 glin pliometrik antrenmanlar
uygulanmistir ve sonrasinda alinan élgimlerde, pliometrik antrenman grubu
katiimcilarinin boy uzunluklarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit
edilmistir (Yigit, 2019). Bu calismalar, bulgularimizi desteklemektedir. Sezon
icinde olan, 10-12 yas grubu erkek yuzlctlere sekiz hafta boyunca yizme
antrenmanlarina ek olarak 1 saat pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve
sonrasinda alinan olguimlerde, pliometrik antrenman grubu katihmcilarinin boy
uzunluklarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ tespit edilmemistir
(Sammoud vd., 2019). Bu calismalar, bulgularimizi desteklememektedir. Bu
farkhligin nedeni, katilimcilarin biyime déneminde olmalarindan kaynaklandigi

dusunulmektedir.

Kontrol grubu katilimcilarinin 6n test-son test verileri karsilastiriidiginda,
beden kitle indekslerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ gorulmedi
(p>0,05).

Konu ile ilgili literatir incelendiginde; Hincal'in 2024 yilinda yapmig
oldugu galismada, 10-12 yas grubu yuzuculere sekiz hafta boyunca pliometrik
antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan ol¢cumlerde, kontrol grubu
katimcilarinin BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit
edilmemistir. Yapilan benzer bir ¢calismada, 10-12 yas grubu yulzlculere sekiz
hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ilaven haftada 1 gun yizme antrenmani
oncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcimlerde, kontrol grubu katilimcilarinin BKI degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmemistir (Celebioglu, 2019). Yiimaz’ in 2022 yilinda
yaptigi ¢alismada, 10-12 yas grubu 30 erkek sporcuya sekiz hafta boyunca
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yuzme antrenmanlarina ek olarak dinamik ve statik egzersizler uygulanmistir ve
sonrasinda alinan oOlgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin BKI degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ tespit edilmemigtir. Bu c¢alismalar,
bulgularimizi desteklemektedir. Yigit' in 2019 yilinda yapmis oldugu ¢alismada,
10-13 yas grubu erkek ve kiz ylzucllere 8 hafta boyunca kontrol grubu
katihmcilarina haftada 5 gun ylzme antrenmani, pliometrik antrenman grubu
katilimcilarina ise haftada 3 gun ylzme ve 2 gun pliometrik antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan oOlgimlerde, kontrol grubu katilimcilarinin
BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir. Yapilan
bagka bir ¢calismada, 14 erkek boksore 8 hafta boyunca haftada 3 gln tabata
antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgcumlerde, kontrol grubu
katihmcilarinin BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
edilmistir (Sipal ve Kul, 2023). Karabiyik vd. 'nin 2023 yilinda yapmis olduklari
calismada, ergen yuzucllere 12 hafta boyunca yizme antrenmanlarina ek
olarak yuksek, orta ve dusik siddette HIIT antrenmanlar uygulanmigtir ve
sonrasinda alinan olgimlerde, kontrol grubu katilimcilarinin BKI degerlerinde
istatistiksel olarak anlaml bir sonug tespit edilmigtir. Yapilan bu g¢alismalar,
bulgularimizi desteklememektedir. Bu farkliigin sebebi, katilimcilara uygulanan

antrenmanin siddetinin farkh olmasindan kaynaklandigi distintlmektedir.

Tabata antrenman grubu katihmcilarinin 6n test-son test verileri
karsilasgtinldiginda, beden kitle indekslerinde istatistiksel olarak anlamli bir
sonug gorulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literatir incelendiginde; yuzuculerde tabata antrenmaninin
uygulandigi calisma sayisina ¢ok az rastlandigindan, yuzucullere uygulanan
kuvvet antrenmanlari ve farkli branslarda uygulanan tabata antrenmanlar
incelendi. Yilmaz’ in 2022 yilinda yaptigi ¢calismada, 10-12 yas grubu 30 erkek
sporcuya sekiz hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak dinamik ve
statik egzersizler uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgimlerde, deney grubu
katilmcilarinin BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit
edilmistir. Yapilan baska bir calismada, ergen yuzicllere 12 hafta boyunca
yuzme antrenmanlarina ek olarak yuksek, orta ve dusik siddette HIIT

antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan &lgumlerde, deney grubu
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katilmcilarinin BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit
edilmistir (Karabiyik vd., 2023). Bu ¢alismalar, bulgularimizi desteklemektedir.
Sipal ve Kul'un 2023 yilinda yaptiklari galismada, 14 erkek boksore 8 hafta
boyunca haftada 3 gun tabata antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda
alinan odlgimlerde, tabata antrenman grubu katilimcilarinin BKI degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli  bir sonug¢ tespit edilmemigtir. Bu c¢alisma,
bulgularimizi desteklememektedir. Bu farkhligin sebebi, katilimcilarin aktif

olarak yaptiklari spor branglarinin farkli olmasindan kaynaklanabilir.

Pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin 6n test-son test verileri
karsilastinldiginda, beden kitle indekslerinde istatistiksel olarak anlamli bir

sonug gorulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literatur incelendiginde; Yigit' in 2019 yilinda yapmis oldugu
calismada, 10-13 yas grubu erkek ve kiz ylUzicllere sekiz hafta boyunca
kontrol grubu katilimcilarina haftada 5 gin ylzme antrenmani, pliometrik
antrenman grubu katihmcilarina ise haftada 3 gun yuzme ve 2 gun pliometrik
antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan olguimlerde, pliometrik
antrenman grubu katihmcilarinin BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
sonu¢ tespit edilmisti. Bu c¢alisma, bulgularimizi desteklemektedir. Yapilan
benzer calismada, 10-12 yas grubu yuzucllere sekiz hafta boyunca yuzme
antrenmanlarina ilaven haftada 1 gun yuzme antrenmani 6ncesi 35-45 dk
pliometrik antrenman uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, pliometrik
antrenman grubu katihmcilarinin BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
sonug tespit edilmemistir (Celebioglu, 2019). Hincal'in 2024 yilinda yapmis
oldugu galismada, 10-12 yas grubu yuzuculere sekiz hafta boyunca pliometrik
antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgumlerde, pliometrik
antrenman grubu katihmcilarinin BKI deg@erlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
sonug tespit edilmemistir. Bu gcalismalar, bulgularimizi desteklememektedir. Bu
farklihgin sebebi, katihmcilara uygulanan pliometrik antrenmanlarin, uygulama

sirasindaki yuklenme ve dinlenme suresiyle iligkili oldugu distunulmektedir.

Kontrol grubu katilimcilarinin on test-son test verileri kargilastiriidiginda,
donus (5 metre) derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ goruldu
(p<0,05).
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Konu ile ilgili literatir taramasi yapildiginda, daha once yapilan
calismalarda yuzme branginda sikga kullanilan donus parametresinin

bulundugu bir galismaya rastlaniimamistir.

Tabata antrenman grubu katihmcilarinin 6n test-son test verileri
karsilastinldiginda, dénus (5 metre) derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir

sonug gorulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literatir taramasi yapildiginda, daha Oonce vyapilan
calismalarda yluzme bransinda sik¢a kullanilan donls parametresinin

bulundugu bir galismaya rastlanilmamisgtir.

Pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin 6n test-son test verileri
karsilastinldiginda, donus (5 metre) derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir

sonug gorulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literatir taramasi yapildiginda, daha once yapilan
calismalarda yuzme branginda sikga kullanilan donus parametresinin

bulundugu bir galismaya rastlaniimamistir.

Kontrol grubu katilimcilarinin on test-son test verileri karsilastirildiginda,
cikis (15 metre) ylzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug
gorulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literatlr incelendiginde; Yigit' in 2019 yilinda yapmis oldugu
calismada, 10-13 yas grubu erkek ve kiz yuzuculere sekiz hafta boyunca
kontrol grubu katilimcilarina haftada 5 gun yuzme antrenmani, pliometrik
antrenman grubu katihmcilarina ise haftada 3 gin ylzme ve 2 gin pliometrik
antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan o6lgimlerde, kontrol grubu
katilimcilarinin 15 m yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug
tespit edilmistir. Yapilan baska bir calismada, 10-13 yas grubu 20 performans
sporcusuna yuzme antrenmanlarina ek olarak pliometrik ve kor antrenmanlari
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, kontrol grubu katihmcilarinin 15
m ylzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir
(Apaydin, 2022). Bu galigmalar, bulgularimizi desteklemektedir. Sezon iginde
olan, 10-12 yas grubu erkek yuzicllere sekiz hafta boyunca yluzme

antrenmanlarina ek olarak 1 saat pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve
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sonrasinda alinan Olgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin 15 metre yuzme
derecelerinde istatistiksel olarak anlamh bir sonug¢ tespit edilmemistir
(Sammoud vd., 2019). Celebioglu’ nun 2019 yilinda yapmis oldugu ¢alismada,
10-12 yas grubu yuzuculere sekiz hafta boyunca yizme antrenmanlarina ilaven
haftada 1 gun ydzme antrenmani 6ncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin 15
metre yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit
edilmemigtir. Bu calismalar, bulgularimizi desteklememektedir. Bu farkhligin
sebebi, ylzme antrenmanlarinda su alti ve donUslere ayrilan strenin birbirinden

farkh olmasindan kaynaklanabilir.

Tabata antrenman grubu katimcilarinin 6n test-son test verileri
karsilastinldiginda, c¢ikis (15 metre) yuzme derecelerinde istatistiksel olarak

anlamli bir sonug goérulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literatlr incelendiginde; ylUzicllerde tabata antrenmaninin
uygulandigi calisma sayisina ¢ok az rastlandigindan, yuzucullere uygulanan
kuvvet antrenmanlari ve farkli branslarda uygulanan tabata antrenmanlar
incelendi. Apaydin’in 2022 yilinda yapmis oldugu calismada, 10-13 yas grubu
20 performans sporcusuna ylzme antrenmanlarina ek olarak pliometrik ve kor
antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgimlerde, kor+pliometrik
antrenman grubu katilimcilarinin 15 m ylizme derecelerinde istatistiksel olarak
anlamli  bir sonu¢ tespit edilmemistir Bu c¢alisma, bulgularimizi
desteklememektedir. Bu farklihgin sebebi, calismaya katilan sporcularin

performans sporcusu olmasindan kaynaklanabilir.

Pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin 6n test-son test verileri
karsilastinldiginda, ¢ikis (15 metre) derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir
sonug gorulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literattr incelendiginde; sezon icinde olan, 10-12 yas grubu
erkek ylUzuculere sekiz hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak 1 saat
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan o&lgumlerde,
pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin 15 metre yuzme derecelerinde

istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (Sammoud vd., 2019).
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Celebioglu’ nun 2019 yilinda yapmis oldugu calismada, 10-12 yas grubu
yuzlculere sekiz hafta boyunca yizme antrenmanlarina ilaven haftada 1 gun
yuzme antrenmani oncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar uygulanmigtir ve
sonrasinda alinan olgimlerde, pliometrik antrenman grubu katiimcilarinin 15
metre yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmigtir.
Yapilan baska bir ¢alismada, 10-13 yas grubu kiz ve erkek ylzlculere sekiz
hafta boyunca kontrol grubu katilimcilarina haftada 5 gun yuzme antrenmani,
pliometrik antrenman grubu katihmcilarina ise haftada 3 gin yuzme ve 2 gun
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan d&lgimlerde,
pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin 15 m ylzme derecelerinde
istatistiksel olarak anlaml bir sonu¢ tespit edilmistir (Yigit, 2019). Apaydin’in
2022 yihnda yapmis oldugu c¢alismada, 10-13 yas grubu 20 performans
sporcusuna yuzme antrenmanlarina ek olarak pliometrik ve kor antrenmanlari
uygulanmistir ve sonrasinda alinan élgimlerde, pliometrik antrenman grubu
katilimcilarinin 15 m yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢
tespit edilmistir. Yapilan bu ¢alismalar, bulgularimizi desteklemektedir.
Pliometrik antrenmanlarin sporcularda patlayici gtcu geligtirdigi bilinmektedir.
Yuzuculer igin dnemli bir yere sahip olan patlayici gu¢ sayesinde katilimcilarin

15 m yuzme derecelerinin iyilestigini disunuyoruz.

Kontrol grubu katilimcilarinin 6n test-son test verileri karsilastiriidiginda,
50 metre serbest ylzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamh bir sonug
gorulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literatur incelendiginde; Karabiyik vd. 'nin 2023 yilinda
yapmis olduklan c¢alismada, ergen yuzucllere 12 hafta boyunca ylzme
antrenmanlarina ek olarak yuksek, orta ve dusuk siddette HIIT antrenmanlar
uygulanmistir ve sonrasinda alinan élgiimlerde, kontrol grubu katilimcilarinin 50
metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
edilmistir. Yapilan bagka bir ¢alismada, 7-10 yas grubu 14 erkek sporcuya 6
hafta boyunca ylUzme antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlari
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan dlgumlerde, kontrol grubu katihmcilarinin 50
metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
edilmistir (ilhan vd., 2024). Saygrnin 2022 yilinda yapmig oldudu calismada,
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yas ortalamalari 15,17+0,83 ve 14,58+0,67 olan erkek yuzicllere 8 hafta
boyunca yuzme antrenmanlarina ek olarak core ve pliometrik antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan dlgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin 50
metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
edilmistir. Benzer bir g¢alismada, 10-12 yas grubu yuzicllere sekiz hafta
boyunca yuzme antrenmanlarina ilaven haftada 1 gin ylzme antrenmani
oncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin 50 metre serbest yuzme derecelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (Celebioglu, 2019). Yigit'in
2019 yilinda yapmig oldugu calismada, 10-13 yas grubu erkek ve kiz
yuzuculere sekiz hafta boyunca kontrol grubu katihmcilarina haftada 5 gun
yuzme antrenmani, pliometrik antrenman grubu katilimcilarina ise haftada 3
gln yluzme ve 2 glun pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda
alinan Olgumlerde, kontrol grubu katilmcilarinin 50 metre serbest yuzme
derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir. Soydan’ In
2006 yihinda yapmis oldugu ¢alismada, 12-14 yas grubu 21 musabik yuzuclye
klasik agirlik ve vucut agirligi antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcimlerde, kontrol grubu katilimcilarinin 50 metre serbest yizme derecelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmigtir. Bu ¢aligmalar, bulgularimizi
desteklemektedir. Ozeker’ in 2018 yilinda yapmis oldugu calismada, 10-12 yas
grubu 30 sporcuya sekiz hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ilaven haftada
3 gun kara antrenmanlari uygulanmigtir ve sonrasinda alinan oOlgumlerde,
kontrol grubu katilmcilarinin 50 metre serbest yluzme derecelerinde istatistiksel
olarak anlamli bir sonug tespit edilmemistir. Sezon iginde olan, 10-12 yas grubu
erkek yuzuculere sekiz hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ek olarak 1 saat
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan élgiimlerde, kontrol
grubu katihmcilarinin 50 metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir sonug¢ tespit edilmemistir (Sammoud vd., 2019). Yilmaz' in 2022
yihinda yapmis oldugu calismada, 10-12 yas grubu 30 erkek sporcuya sekiz
hafta boyunca yizme antrenmanlarina ek olarak dinamik ve statik egzersizler
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin 50
metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit

edilmemigtir. 12-14 yas grubu kiz ve erkek yuzlculere sekiz hafta boyunca
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yuzme antrenmanlarina ilaven kara ve suda kuvvet antrenmanlari uygulanmistir
ve sonrasinda alinan élgumlerde, kontrol grubu katilmcilarinin 50 metre serbest
yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmemigstir
(Sevilk ve Tag, 2024). Unsal’ in 2023 yilinda yapmis oldugu calismada, yas
ortalamalari 10,17+0,93 olan 30 kiz sporcuya yuzme antrenmanlarina ek olarak
kara antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgimlerde, kontrol
grubu katihmcilarinin 50 metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmemigtir. Yapilan farkli bir ¢calismada, 10-12 yas
grubu 40 erkek yuzicuye sekiz hafta boyunca haftada 3 gun ylzme antrenmani
sonrasinda core antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgumlerde,
kontrol grubu katilimcilarinin 50 metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel
olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmemigtir (Ardali ve Gonener, 2019). Bakir’in
2023 yilinda yapmis oldugu benzer ¢alismada, 9-12 yas grubu 20 sporcuya
sekiz hafta boyunca ylizme antrenmanlarina ilaven haftanin 2 gini yizme
antrenmani oncesi pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin 50 metre serbest yuzme derecelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemigtir. Yapilan bu ¢alismalar,
bulgularimizi desteklememektedir. Bu farkhligin sebebi, katihmcilarin serbest
yuzme tekniklerinin  yani sira yuzme antrenman programlarindaki

degisikliklerden kaynaklanabilir.

Tabata antrenman grubu katihmcilarinin 6n test-son test verileri
kargilastinldiginda, 50 metre serbest yiuzme derecelerinde istatistiksel olarak

anlamli bir sonug goérulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literatlr incelendiginde; yuzuculerde tabata antrenmaninin
uygulandigi calisma sayisina ¢ok az rastlandigindan, yuzucullere uygulanan
kuvvet antrenmanlari ve farkli branglarda uygulanan tabata antrenmanlari
incelendi. Yapilan bir calismada, 7-10 yas grubu 14 erkek sporcuya 6 hafta
boyunca yuzme antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlari uygulanmistir ve
sonrasinda alinan oOlguimlerde, deney grubu katilimcilarinin 50 metre serbest
yiizme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (ilhan
vd., 2024). Karabiyik vd. 'nin 2023 yilinda yapmis olduklari ¢alismada, ergen

yuzlculere 12 hafta boyunca ylizme antrenmanlarina ek olarak ylksek, orta ve
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disuk siddette HIIT antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olgumlerde, deney grubu katilimcilarinin 50 metre serbest yuzme derecelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir. 12-14 yas grubu erkek ve
kiz ylzuculere sekiz hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ilaven kara ve suda
kuvvet antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan oOlgimlerde, deney
grubu katihmcilarinin 50 metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmistir (Sevuk ve Tas, 2024). Saygr'nin 2022 yilinda
yapmis oldugu calismada, yas ortalamalari 15,171£0,83 ve 14,58+0,67 olan
erkek ylUzuculere 8 hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak core ve
pliometrik antrenmanlar uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde,
coretylzme antrenman grubu katiimcilarinin 50 metre serbest yuzme
derecelerinde istatistiksel olarak anlamh bir sonug¢ tespit edilmistir. Yapilan
baska bir calismada, 10-13 yas grubu 20 performans sporcusuna yuzme
antrenmanlarina ek olarak pliometrik ve kor antrenmanlari uygulanmistir ve
sonrasinda alinan dlcumlerde, kor+pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin
50 metre serbest ylzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamh bir sonug
tespit edilmistir (Apaydin, 2022). Ozeker’ in 2018 yilinda yapmis oldugu
calismada, 10-12 yas grubu 30 sporcuya sekiz hafta boyunca ylzme
antrenmanlarina ilaven haftada 3 gin kara antrenmani uygulanmistir ve
sonrasinda alinan Olgumlerde, deney grubu katilimcilarinin 50 metre serbest
yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamh bir sonug¢ tespit edilmigtir.
Yapilan baska bir ¢calismada, 10-12 yas grubu 40 erkek yuziclye sekiz hafta
boyunca haftada 3 gin ylUzme antrenmani sonrasinda core antrenmanlari
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan oOlgimlerde, core antrenman grubu
katihmcilarinin 50 metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmistir (Ardali ve Gonener, 2019). Soydan’ in 2006
yilinda yapmis oldugu c¢alismada, 12-14 yas grubu 21 musabik yuzucuye klasik
agirlik ve vicut agirigi antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcimlerde, deney grubu katilimcilarinin 50 metre serbest ylizme derecelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir. Yilmaz' in 2022 yilinda
yapmis oldugu benzer bir galismada, 10-12 yas grubu 30 erkek sporcuya 8
hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ek olarak dinamik ve statik egzersizler

uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgimlerde, kontrol grubu katilimcilarinin 50
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metre serbest yluzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
edilmistir. Yas ortalamalarn 10,17+0,93 olan 30 kiz sporcuya yluzme
antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlari uygulanmigtir ve sonrasinda
alinan Ol¢gumlerde, kara+yuzme antrenman grubu katilimcilarinin 50 metre
serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
edilmistir  (Unsal, 2023). Yapilan tim bu c¢alismalar, bulgularimizi
desteklemektedir. Calismamizi desteklemeyen bir ¢calismaya rastlaniimamigtir.
Tabata antrenmanlari sonrasinda katilimcilarda meydana gelen anaerobik ve
aerobik gug gelisimlerinin, serbest yluzme derecelerini olumlu yonde etkiledigini

dusunuyoruz.

Pliometrik antrenman grubu katimcilarinin 6n test-son test verileri
kargilasgtinldiginda, 50 metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak

anlamli bir sonug goérulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literattir incelendiginde; Bakir’in 2023 yilinda yapmis oldugu
calismada, 9-12 yas grubu 20 sporcuya sekiz hafta boyunca yuzme
antrenmanlarina ilaven haftanin 2 ginu yuzme antrenmani 6ncesi pliometrik
antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgiimlerde, pliometrik
antrenman grubu katihimcilarinin 50 metre serbest ylUzme derecelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir. Sezon i¢inde olan, 10-12
yas grubu erkek yuzuculere sekiz hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek
olarak 1 saat pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcumlerde, pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin 50 metre serbest ylizme
derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (Sammoud
vd., 2019). Saygrnin 2022 yilinda yapmis oldugu c¢alismada, yas ortalamalari
15,17+0,83 ve 14,58+0,67 olan erkek yuzuculere 8 hafta boyunca yuzme
antrenmanlarina ek olarak core ve pliometrik antrenmanlar uygulanmigtir ve
sonrasinda alinan Olcimlerde, pliometrik+ylizme antrenman grubu
katihmcilarinin 50 metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmigtir. Yapilan benzer bir ¢alismada, 10-13 yas
grubu 20 performans sporcusuna yiuzme antrenmanlarina ek olarak pliometrik
ve kor antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgumlerde, pliometrik

antrenman grubu katilimcilarinin 50 metre serbest yuzme derecelerinde
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istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (Apaydin, 2022). Celebioglu’
nun 2019 yilinda yaptigi calismada, 10-12 yas grubu yuzlcllere sekiz hafta
boyunca yuzme antrenmanlarina ilaven haftada 1 gun ylzme antrenmani
oncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcimlerde, pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin 50 metre serbest yizme
derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir. Yapilan
bagka bir ¢calismada, 10-13 yas grubu erkek ve kiz yuzucullere sekiz hafta
boyunca kontrol grubu katilimcilarina haftada & gun yuzme antrenmani,
pliometrik antrenman grubu katihmcilarina ise haftada 3 gin ylzme ve 2 gln
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan &lgimlerde,
pliometrik antrenman grubu katihlmcilarinin 50 metre serbest ylzme
derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (Yigit, 2019).
Yapilan tum bu c¢alismalar, bulgularimizi desteklemektedir. Bulgularimizi
desteklemeyen bir calismaya rastlaniimamistir. Bunun nedeni, pliometrik
antrenmanlar sonrasinda katilimcilarin  kas dayaniklihginin artmasindan

kaynaklanabilecegini dusunuyoruz.

Kontrol grubu katilimcilarinin 6n test-son test verileri karsilastiriidiginda,
100 metre serbest ylzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢
gorulda (p<0,05).

Konu ile ilgili literatur incelendiginde; Karabiyilk vd. 'nin 2023 yilinda
yapmis olduklan c¢alismada, ergen yuzucllere 12 hafta boyunca ylzme
antrenmanlarina ek olarak yuksek, orta ve dusuk siddette HIIT antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin
100 metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug
tespit edilmistir. Bu galisma, bulgularimizi desteklemektedir. Yapilan baska bir
calismada, 13-15 yas grubu erkek ylUzucullere sekiz hafta boyunca haftada Ug¢
gun yuzme ile birlikte core antrenmanlari uygulanmigtir ve sonrasinda alinan
Olcumlerde, kontrol grubu katilimcilarinin 100 metre serbest yuzme
derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemistir (Gonener
vd., 2017). Unsal’ in 2023 yilinda yapmis oldugu galismada, yas ortalamalari
10,17+£0,93 olan 30 kiz sporcuya yuzme antrenmanlarina ek olarak kara

antrenmanlari uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, kara+ylzme
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antrenman grubu katihmcilarinin 100 metre serbest ylzme derecelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemigtir. 12-14 yas grubu erkek
ve kiz yuzuculere sekiz hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ilaven kara ve
suda kuvvet antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan oOl¢gumlerde,
kontrol grubu katilimcilarinin 100 metre serbest yluzme derecelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemistir (Sevik ve Tas, 2024). Bu
calismalar, bulgularimizi desteklememektedir. Bu farkliligin sebebinin, yizme

antrenman programlarinin igeriginden kaynaklanabilecegini dusunuyoruz.

Tabata antrenman grubu katihmcilarinin 6n test-son test verileri
karsilastinldiginda, 100 metre serbest ylizme derecelerinde istatistiksel olarak

anlamli bir sonug¢ goruldu (p<0,05).

Konu ile ilgili literatlr incelendiginde; yuzuculerde tabata antrenmaninin
uygulandigi galisma sayisina ¢ok az rastlandigindan, yuzuculere uygulanan
kuvvet antrenmanlari ve farkli branglarda uygulanan tabata antrenmanlari
incelendi. Yapilan bir ¢alismada, yas ortalamalarn 14,1 + 0,3 olan 22 erkek
yuzlcuye 8 hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ek olarak dusik ve orta
siddette HIIT ve MST uygulanmistir ve sonrasinda alinan oélgiimlerde, deney
grubu katilimcilarinin 100 metre kelebek ylzme derecelerinde istatistiksel
olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (Amara vd., 2023). Karabiyik vd. 'nin
2023 yilinda yapmis olduklari ¢alismada, ergen yuzuculere 12 hafta boyunca
yuzme antrenmanlarina ek olarak yuksek, orta ve duslk siddette HIIT
antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan &lgimlerde, deney grubu
katimcilarinin 100 metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmisti. Unsal’ in 2023 yilinda yapmis oldugu
calismada, yas ortalamalarn 10,17+0,93 olan 30 kiz sporcuya yuzme
antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda
alinan olgumlerde, kara+ylzme antrenman grubu katilimcilarinin 100 metre
serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit
edilmistir. Yapilan baska bir ¢calismada, 13-15 yas grubu erkek ylUzuculere sekiz
hafta boyunca haftada U¢ gun yuzme ile birlikte core antrenmanlari
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan Olcumlerde, core antrenman grubu

katihmcilarinin 100 metre serbest yluzme derecelerinde istatistiksel olarak
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anlamli bir sonug¢ tespit edilmigtir (Génener vd., 2017). Bu c¢alismalar,
bulgularimizi desteklemektedir. 12-14 yas grubu kiz ve erkek ylUzucullere sekiz
hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ilaven kara ve suda kuvvet
antrenmanlari uygulanmigtir ve sonrasinda alinan oOlcimlerde, deney grubu
katilmcilarinin 100 metre serbest yuzme derecelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmemigstir (Sevuk ve Tas, 2024). Yapilan bu ¢alisma,
bulgularimizi desteklememektedir. Bu farkliligin, yuzme antrenmanlarinin yani
sira yuzme antrenmanlarina ilave olarak uygulanan antrenman metotlarinin

farkhligindan kaynaklanabilecegini distnuyoruz.

Pliometrik antrenman grubu katilimcilarinin 6n test-son test verileri
karsilasgtinldiginda, 100 metre serbest yizme derecelerinde istatistiksel olarak

anlamli bir sonug¢ goruldu (p<0,05).

Konu ile ilgili literatlir incelendiginde, pliometrik antrenman grubu
katilmcilarinin 100 m serbest yUzme derecelerinin olguldugu bir galismaya

rastlaniimamigtir.

Katilimcilarin gruplar arasi vicut agirhgi, boy olgimu, BKI, doénus (5
metre), ¢ikis (15 m), 50 m ve 100 m serbest ylizme derecelerinde 6n test-son

test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug gérulmedi (p>0,05).

Konu ile ilgili literatur incelendiginde; yapilan benzer bir calismada, 10-12
yas grubu yUzuculere sekiz hafta boyunca ylUzme antrenmanlarina ilaven
haftada 1 gun yuzme antrenmani 6ncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi
vlucut agirligi on test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
sonug tespit edilmemistir (Celebioglu, 2019). Unsal'n 2023 yilinda yapmis
oldugu calismada, yas ortalamalari 10,17+0,93 olan 30 kiz sporcuya yuzme
antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda
alinan olgumlerde, katihmcilarin gruplar arasi vucut agirligi on test- son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemigtir.
Yapilan baska bir ¢alismada, 10-13 yas grubu erkek ve kiz ylzucullere sekiz
hafta boyunca kontrol grubu katilimcilarina haftada 5 gin ylzme antrenmani,

pliometrik antrenman grubu katihmcilarina ise haftada 3 gun yuzme ve 2 gln
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pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan &lgimlerde,
katilimcilarin gruplar arasi vucut agirligr on test- son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmemistir (Yigit, 2019). Yine
yapilan farkh bir calismada, ergen yuziculere 12 hafta boyunca yuzme
antrenmanlarina ek olarak yuksek, orta ve dusuk siddette HIIT antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan oOlgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi
vucut agirligi on test- son test de@erleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
sonug tespit edilmemistir (Karabiyik vd., 2023). Saygr'nin 2022 yilinda yapmis
oldugu c¢alismada, yas ortalamalari 15,17+0,83 ve 14,58+0,67 olan erkek
yuzlculere 8 hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak core ve
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan OJlgumlerde,
katihmcilarin gruplar arasi vucut agirligi on test- son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemistir. Sezon iginde olan, 10-
12 yas grubu erkek ylzlcullere sekiz hafta boyunca ylizme antrenmanlarina ek
olarak 1 saat pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcumlerde, katihmcilarin gruplar arasi vucut agirligi on test- son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemistir (Sammoud vd.,
2019). Yapilan tim bu calismalar, bulgularimizi desteklemektedir. Bulgularimizi
desteklemeyen bir galismaya rastlaniimamistir. Calismalara katilim saglayan

sporcularin, blyume déneminde olmalarindan kaynaklanabilir.

Konu ile ilgili literatlr incelendiginde; 10-13 yas grubu erkek ve kiz
yuzlculere sekiz hafta boyunca kontrol grubu katihmcilarina haftada 5 gun
yuzme antrenmani, pliometrik antrenman grubu katilimcilarina ise haftada 3
gln yuzme ve 2 gun pliometrik antrenmanlar uygulanmigtir ve sonrasinda
alinan olgumlerde, katihmcilarin gruplar arasi boy olgimu 6n test- son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemistir (Yigit,
2019). Unsal''n 2023 yilinda yapmis oldugu calismada, yas ortalamalari
10,17+0,93 olan 30 kiz sporcuya yuzme antrenmanlarina ek olarak kara
antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan olguimlerde, katilimcilarin
gruplar arasi boy o6lgumu 0On test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmemistir. Sezon iginde olan, 10-12 yas grubu erkek

yuzlculere sekiz hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak 1 saat
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pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan d&lgimlerde,
katilimcilarin gruplar arasi boy olgumU on test- son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmemistir (Sammoud vd., 2019).
Yapilan benzer bir calismada, 10-12 yas grubu yuzuculere sekiz hafta boyunca
yuzme antrenmanlarina ilaven haftada 1 giin ylizme antrenmani éncesi 35-45
dk pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan dlgimlerde,
katilimcilarin gruplar arasi boy olgumu 6n test- son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemigstir (Celebioglu, 2019).
Yapilan bu cgalismalar, bulgularimizi desteklemektedir. Yilmaz'in 2022 yilinda
yapmis oldugu c¢alismada, 10-12 yas grubu 30 erkek sporcuya sekiz hafta
boyunca yuzme antrenmanlarina ek olarak dinamik ve statik egzersizler
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgimlerde, katilimcilarin gruplar arasi boy
Olgumu on test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug
tespit edilmistir. Bu farklihgin sebebi, sporculara uygulanan antrenman modeli
ile iligkili olabilir.

Konu ile ilgili literatur incelendiginde; yapilan calismada, 14 erkek
boksdre sekiz hafta boyunca haftada ¢ giin olmak Uzere tabata antrenmanlari
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi BKI
On test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
edilmemigtir (Sipal ve Kul, 2023). Karabiyik vd.” nin 2023 yilinda yapmis oldugu
calismada, ergen yuzuculere 12 hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ek
olarak ylUksek, orta ve dusuk siddette HIIT antrenmanlar uygulanmistir ve
sonrasinda alinan olgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi BKI on test- son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmemistir.
Sezon iginde olan, 10-12 yas grubu erkek yuzuculere sekiz hafta boyunca
yuzme antrenmanlarina ek olarak 1 saat pliometrik antrenmanlar uygulanmistir
ve sonrasinda alinan olgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi BKI on test- son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemigtir
(Sammoud vd., 2019). Hincal ‘in 2024 yilinda yapmis oldugu ¢alismada, 10-12
yas grubu vyuzliculere sekiz hafta boyunca pliometrik antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan Olgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi BKI

On test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
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edilmemigtir. Yapilan benzer bir ¢alismada, 10-12 yas grubu ylzlculere sekiz
hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ilaven haftada 1 glin yizme antrenmani
oncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olcimlerde, katilimcilarin gruplar arasi BKI 6n test- son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemistir (Celebioglu, 2019).
Yapilan calismada, 10-13 yas grubu erkek ve kiz yuzlcllere sekiz hafta
boyunca kontrol grubu katilimcilarina haftada 5§ gun yuzme antrenmani,
pliometrik antrenman grubu katihmcilarina ise haftada 3 gin yuzme ve 2 gun
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan d&lgimlerde,
katilimcilarin gruplar arasi BKI on test- son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir sonu¢ tespit edilmemigtir (Yigit, 2019). Bu calismalar,
bulgularimizi desteklemektedir. Bulgularimizi desteklemeyen bir calismaya
rastlaniimamistir. Gruplar arasi BKI degerlerinde bir fark olmamasinin nedeni,

¢alismaya katilan sporcularin buyume doneminde olmalarindan kaynaklanabilir.

Konu ile ilgili literatir taramasi vyapildiginda, daha o6nce yapilan
calismalarda yuzme bransinda sikga kullanilan donus (5 m) parametresinin

bulundugu bir galismaya rastlanilmamisgtir.

Konu ile ilgili literatlr incelendiginde; Sammoud vd.” nin 2019 yilinda
yapmis olduklari c¢alismada, sezon iginde olan, 10-12 yas grubu erkek
yuzlculere sekiz hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak 1 saat
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan o&lgumlerde,
katihmcilarin gruplar arasi ¢ikis (15 m) 6n test- son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmemistir. Yapilan baska bir
calismada, 10-13 yas grubu erkek ve kiz yuzuculere sekiz hafta boyunca
kontrol grubu katilimcilarina haftada 5 gun yuzme antrenmani, pliometrik
antrenman grubu katihmcilarina ise haftada 3 gin ylzme ve 2 gin pliometrik
antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgimlerde, katilimcilarin
gruplar arasi ¢ikis (15 m) dn test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir sonug tespit edilmemigtir (Yigit, 2019). Bu ¢aligmalar, bulgularimizi
desteklemektedir. Yapilan benzer bir calismada, 10-13 yas grubu 20 performans
sporcusuna yuzme antrenmanlarina ek olarak pliometrik ve kor antrenmanlari

uygulanmigtir ve sonrasinda alinan élgumlerde, katihmcilarin gruplar arasi ¢ikis
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(15 m) 6n test- son test dederleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug
tespit edilmistir (Apaydin, 2022). Yapilan benzer bir ¢alismada, 10-12 yas grubu
yuzUculere sekiz hafta boyunca yizme antrenmanlarina ilaven haftada 1 gun
yuzme antrenmani oncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar uygulanmigtir ve
sonrasinda alinan olgimlerde, katihmcilarin gruplar arasi ¢ikis (15 m) on test-
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmigtir
(Celebioglu, 2019). Bu calismalar, bulgularimizi desteklememektedir. Bu
farklihgin sebebi, katiimcilarin yuzme ve kara antrenmanina ayirdigi zamanla
iligkili olabilir.

Konu ile ilgili literatlr incelendiginde; yapilan benzer bir ¢alismada, 7-10
yas grubu 14 erkek sporcuya 6 hafta boyunca yizme antrenmanlarina ek olarak
kara antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasi alinan 6l¢gumlerde, katilimcilarin
gruplar arasi 50 m serbest yuzme oOn test- son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonuc tespit edilmemistir (ilhan vd., 2024).
Unsal'in 2023 yilinda yapmis oldugu calismada, yas ortalamalari 10,17+0,93
olan 30 kiz sporcuya yuzme antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlari
uygulanmistir ve sonrasinda alinan délgimlerinde, katilimcilarin gruplar arasi 50
m serbest yuzme 0On test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir sonucg tespit edilmemistir. Sammoud vd.” nin 2019 yilinda yapmis olduklari
calismada, sezon iginde olan 10-12 yas grubu erkek yuzuculere sekiz hafta
boyunca yluzme antrenmanlarina ek olarak 1 saat pliometrik antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi 50 m
serbest yuzme on test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
sonug tespit edilmemigstir. Yapilan farkl bir ¢alismada, ergen yuzuculere 12
hafta boyunca ylzme antrenmanlarina ek olarak yluksek, orta ve dusik siddette
HIIT antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan élgiimlerde, katilimcilarin
gruplar arasi 50 m serbest yuzme oOn test- son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamh bir sonug tespit edilmemistir (Karabiyik vd., 2023).
Yapilan baska bir ¢alismada, 10-13 yas grubu kiz ve erkek yuziculere sekiz
hafta boyunca kontrol grubu katilimcilarina haftada 5 gin ylizme antrenmani,
pliometrik antrenman grubu katihmcilarina ise haftada 3 gun yuzme ve 2 gln

pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan o&lgumlerde,
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katilimcilarin gruplar arasi 50 m serbest yluzme 0On test- son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmemistir (Yigit, 2019).
Yine yapilan farkh bir galismada, 12-14 yas grubu 21 musabik yuzucuye klasik
agirlik ve vicut agirigi antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olgumlerde, katihmcilarin gruplar arasi 50 m serbest yuzme 6n test- son test
deg@erleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmemigtir
(Soydan, 2006). Bu calismalar, bulgularimizi desteklemektedir. Ozeker ’in 2018
yihinda yapmis oldugu calismada, 10-12 yas grubu 30 sporcuya sekiz hafta
boyunca yuzme antrenmanlarina ilaven haftada ¢ gln kara antrenmanlari
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi 50 m
serbest yizme 0n test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
sonug tespit edilmisti. Sevik ve Tasg’'in 2024 yilinda yapmis olduklari
calismada, 12-14 yas grubu kiz ve erkek yuzuculere sekiz hafta boyunca yizme
antrenmanlarina ilaven kara ve suda kuvvet antrenmanlari uygulanmistir ve
sonrasinda alinan olgimlerde, katilimcilarin gruplar arasi 50 m serbest yuzme
On test- son test deg@erleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir sonu¢ tespit
edilmistir. Yapilan benzer bir ¢galismada, 10-12 yas grubu 40 erkek yuziucuye 8
hafta boyunca haftada 3 gin ylUzme antrenmanlari sonrasinda core
antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgumlerde, katilimcilarin
gruplar arasi 50 m serbest yuzme On test- son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmigtir (Ardali ve Gonener, 2019).
Saygr'nin 2022 yilinda yapmis oldugu calismada, yas ortalamalari 15,17+0,83
ve 14,58+0,67 olan erkek ylzuclulere sekiz hafta boyunca yluzme
antrenmanlarina ilaven core ve pliometrik antrenmanlar uygulanmisgtir ve
sonrasinda alinan olgimlerde, katilimcilarin gruplar arasi 50 m serbest yuzme
On test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
edilmistir. Yapilan benzer bir calismada, 10-13 yas grubu 20 performans
sporcusuna yuzme antrenmanlarina ek olarak pliometrik ve kor antrenmanlari
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgimlerde, katilimcilarin gruplar arasi 50 m
serbest yuzme on test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
sonug tespit edilmistir (Apaydin, 2022). Yilmaz'in 2022 yilinda yapmis oldugu
benzer bir calismada, 10-12 yas grubu 30 erkek sporcuya sekiz hafta boyunca

yuzme antrenmanlarina ek olarak dinamik ve statik egzersizler uygulanmigtir ve
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sonrasinda alinan olgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi 50 m serbest yuzme
On test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
edilmistir. Yine yapilan benzer bir ¢calismada, 10-12 yas grubu yuzuculere sekiz
hafta boyunca yuzme antrenmanlarina ilaven haftada 1 gun yuzme antrenmani
oncesi 35-45 dk pliometrik antrenmanlar uygulanmistir ve sonrasinda alinan
Olgumlerde, katihmcilarin gruplar arasi 50 m serbest yuzme 6n test- son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmigtir
(Celebioglu, 2019). Bakir’ in 2023 yilinda yapmis oldugu calismada, 9-12 yas
grubu 20 sporcuya sekiz hafta boyunca ylizme antrenmanlarina ilaven haftanin
2 gund yuzme antrenmani Oncesi pliometrik antrenmanlar uygulanmigtir ve
sonrasinda alinan olgimlerde, katilimcilarin gruplar arasi 50 m serbest yuzme
On test- son test deg@erleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir sonu¢ tespit
edilmistir. Bu calismalar, bulgularimizi desteklememektedir. Bunun farklihigin

sebebi, katilimcilarin spor yasi ile iligkili olabilir.

Konu ile ilgili literatir incelendiginde; Unsal'in 2023 yilinda yapmis
oldugu calismada, yas ortalamalari 10,17+0,93 olan 30 kiz sporcuya yuzme
antrenmanlarina ek olarak kara antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda
alinan olgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi 100 m serbest yuzme 6n test- son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ tespit edilmemisgtir.
Yine yapilan farkl bir galismada, ergen yuzuculere 12 hafta boyunca yizme
antrenmanlarina ek olarak yuksek, orta ve dusuk siddette HIIT antrenmanlar
uygulanmigtir ve sonrasinda alinan olgumlerde, katilimcilarin gruplar arasi 100
m serbest yluzme 0On test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir sonu¢ tespit edilmemistir (Karabiyik vd., 2023). Sevik ve Tas ’'in 2024
yiinda yapmis olduklar ¢alismada, 12-14 yas grubu kiz ve erkek yuzuculere
sekiz hafta boyunca yiuzme antrenmanlarina ilaven kara ve suda kuvvet
antrenmanlari uygulanmistir ve sonrasinda alinan olgumlerde, katilimcilarin
gruplar arasi 100 m serbest ylzme oOn test- son test de@erleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ tespit edilmemistir. Bu calismalar,
bulgularimizi desteklemektedir. Bulgularimizi desteklemeyen bir calismaya
rastlaniimamisgtir. Bunun nedeni, katilimcilarin yizme antrenmanlarina devam

ediyor olmalarindan kaynaklanabilir.
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Sonug ve Oneriler

Tabata ve pliometrik antrenmanlarinin 13-14 yas grubu yuzuculerde
yuzme performansina olumlu etkileri oldugu tespit edilmigtir. YUzme antrenorleri
sporcularin derecelerini bir saniye bile dugurebilmek igin uzun sutre antrenman
yaparlar ve bir saniyelik disls bile sporcu i¢in blylk 6nem tasir. Ylizme
antrenmanlarina ilave olarak uygulamis oldugumuz tabata ve pliometrik
antrenmanlarin bazi temel motorik 6zellikleri gelistirdigi goruimustur. Kisa sureli
yuksek yogunluklu egzersizler sayesinde yuzuculerde dayanikliik, hiz ve
aerobik kapasiteyi gelistirdigi gorulurken, pliometrik antrenmanlarin ise patlayici

gug, hiz ve kas dayaniklihgini arttirdigi gorulmektedir.

Yuzme antrendrlerinin, sporcularin performanslarini gelistirmek amaciyla
yararlanmis oldugu kara antrenmanlari programlarinda, tabata ve pliometrik
antrenmanlara yer verilmesi ve yillik plan igerisine dahil edilmesi sporcularin
performansini olumlu yodnde etkileyecektir. Bununla birlikte, Genglik ve Spor
Bakanhgi'nca duzenlenen antrendr gelisim seminerlerinde tabata ve pliometrik
antrenmanlarinin seminer igerigine alinmasi sporcularin performans gelisimi i¢in

onem arz etmektedir.
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