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Bu ¢alismanin amaci; stabil ve stabil olmayan zeminlerde uygulanan 8
haftalik kor antrenmanlarinin 10-13 yas yiiziiciilerde se¢ili ylizme ve motorik
performanslara olan etkisinin incelenmesidir. Calismaya katilan 63 sporcu rastgele
olacak sekilde stabil zemin, stabil olmayan zemin ve kontrol grubu olmak {izere
toplam 3 gruba ayrilmislardir. Sporcular 8 hafta boyunca uygulanan kor
antrenmanlar Oncesi ve sonrasi flamingo denge, durarak uzun atlama, dikey
sicrama, 50 ve 100 metre ylizme performans testlerini gerceklestirmislerdir.
Verilerin analizinde grup i¢i karsilastirmalarda eslestirilmis 6rneklemlerde T testi,
gruplar arasi karsilastirmalar icin ise tekrarli dlglimlerde varyans analiz testleri
kullanilmigtir. Yapilan analizler sonucunda flamingo denge, durarak uzun atlama
ile 50 ve 100 m yiizme performanslarinda grup iginde anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Gruplar arasinda ise sadece 50 ve 100 m yilizme performanslarinda stabil
zemin ve stabil olmayan zeminde yapilan kor antrenman gruplarinda kontrol
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde iyilesme oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Sonug¢ olarak; farkli zeminlerde uygulanan 8 haftalik kor
antrenmanlarinin denge, dikey sicrama ve durarak uzun atlama performanslarinda
anlamli etki yaratmadigi fakat 50 metre ve 100 metre yiizme performans
degerlerini iyilestirdigi tespit edilmistir.

ANAHTAR KELIMELER: Kor antrenman, Yiizme, Denge, Dikey sigrama



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF 8-WEEK CORE TRAINING
ON STABLE AND UNSTABLE SURFACES ON SELECTED SWIMMING
AND MOTORIC PERFORMANCES IN 10-13 YEARS OLD SWIMMERS

MSC THESIS

OZLEM GECER
BOLU ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITY
INSTITUTE OF GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF COACH EDUCATION

(SUPERVISOR:ASSIST. PROF. DR. TUGBA KOCAAGA)
BOLU, JULY 2024

XIV+94

The aim of this study was to examine the effects of 8-week core training
applied on stable and unstable surfaces on selected swimming and motoric
performances in 10-13 years old swimmers. Sixty-three athletes participated in the
study were randomly divided into 3 groups: stable ground, unstable ground and
control group. Athletes were performed flamingo balance, standing long jump,
vertical jump, 50 and 100 m swimming performance tests before and after 8 weeks
core training. Paired Samples T-test was used to analyze the within groups data,
and variance analysis tests for repeated measurements were used for comparisons
between groups. As a result of the analyses, a significant difference was found
within the group in flamingo balance, standing long jump and 50-100 m swimming
performances (p<0.05). Among the groups, it was determined that only the 50 and
100 m swimming performances were statistically significantly better in stable
ground and unstable ground core training groups compared to the kontrol group
(p<0.05). In conclusion, it was determined that 8-week core training applied on
different surfaces did not have a significant effect on balance, vertical jump and
standing long jump performances, but improves 50 m and 100 m swimming
performance values.

KEYWORDS: Kor training, Swimming, Balance, Vertical jump
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1. GIRIS

Yiizme sporu; en basit tanimu ile sivi ve hareketli olan bir ortam igerisinde
minimum hareketle batmadan yiizeyde kalabilmektir denilebilir. Bununla beraber
bir noktadan hedef olarak belirlenmis diger bir uzakliga dogru yon alabilmek olarak
da yorumlanabilir. Sporcu, su igerisinde yatay bir diizlem tizerinde, diger bir adiyla
horizontal diizlemde akis ¢izgisi boyunca basi suyun igerisinde olacak sekilde yon
alir. Yiizme yorumcularina gore su igerisinde sakin kalmak ve yavas ilerlemek
ylizmeyi 0grenmenin yarisidir. Sakin bir sekilde el ve ayaklarint koordineli bir
sekilde hareket ettirerek hedeflenmis uzakliga ulagsmak yiizme 6greniminde ¢ok
onemlidir (1). Spor tarihi incelendiginde en koklii ve eski en spor branslarinin
basinda yiizme gelmektedir. Yiizme, diinyanin ¢ogu yerinde oldugu gibi iilkemizde
de oldukga popiiler olan bir branstir (2).

Yiizme, diger spor branslari ile kiyaslandiginda diger spor branslarindan daha
spesifik, daha karmasik ve daha fazla kas grubunu ¢alistirma 6zelligi olan bir spor
brangidir. Yiizme bransinda kor ve kalca bolgesindeki neredeyse tiim kas gruplari
aktif olarak rol almaktadir. Bu yoOniiyle ele alindiginda diger branslardan farkli
olarak olduk¢a karmasik bir yapidadir. Bu spor bransini diger spor branglarindan
ayiran en 6nemli farki; kisinin suda yiizerken ayni anda neredeyse tiim kaslarin
aktive olmasi, kol ve ayak hareketleri dizininin ayn1 anda gergeklesmesi ve bu kas
gruplarinin ayni anda koordineli bir sekilde hatasiz ¢alismasi olabilir (3). Yiizme
sporunda siirtiinme kuvvetini en az seviyeye indirmek, bu sporda basar1 elde etmek
icin anahtar niteliginde bir bilgidir. Bas suyun igerisinde temel pozisyonda oldugu
zaman sporcu suyun olusturdugu siirtlinme kuvvetini daha az hissedecektir. Bu
sayede daha kisitli enerji harcayarak daha fazla mesafe kat edebilecektir. Suyun
icerisinde solunum kabiliyetini azaltan rahatsizlik ve baski hissi mevcuttur. Bu
sebepten dolay1, ylizme sporunda diger spor branglarina gore yaklasik dort kat daha
fazla enerji harcanmaktadir. (3).

Yiizme bransi denildigi zaman insanlarin aklina direkt olarak televizyonlarda
izlenen rekabet ortami, ylizme yarigsmalar1 gelmektedir. Aslinda yiizme bransi uzun
yillardir hastalari, yaglilar1 tedavi etme amach da siklikla kullanilmaktadir. Bu
duruma tip ve fizyoterapi alaninda hidroterapi denmektedir. Hidrotepi kisaca, suyun
tyilestirici giicli olarak yorumlanabilir. Ayn1 zamanda insanlar serbest zamanlarini

degerlendirmek amaciyla rekreatif olarak da bu bransi tercih etmektedirler. Yiizme
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bransi, doktorlarin suyun iyilestirici giicii ile hastalarini tedavi etmeleri amaciyla da
siklikla tercih edilmektedir. Ozellikle fizik tedavi ve rehabilitasyon hastanesi
hekimlerinin yonlendirmeleri ile; bu hekimlerin yonlendirdigi hastalar ylizme
havuzlarini siklikla rehabilitasyon amagli kullanilmaktadirlar. Suyun iyilestirici
ozelligi sayesinde hasta ve yasl bireyler eklemlerindeki baskiy1 azaltmak ve giic
kazanmak i¢in ¢ogunlukla sicak ve sifali olduguna inanilan kiikiirtlii havuzlar: da
tercih etmektedirler (4).

Yiizme bransi su igerisinde diger spor branslarindan daha normal olmayan,
oksijensiz bir ortamda gergeklesmektedir. Neredeyse tiim spor branslar frontal bir
diizlemde ve dikey bir pozisyonda gergeklesirken, havuz ortaminda yiizen kisiler
veya sporcular horizantal diizlemde suya yatay bir pozisyon alarak ylizmek
zorundadirlar. Bu durum sporcuya bazi noktalarda dezavantaj saglamaktadir.
Bunlardan bir tanesi, sporcu oksijensiz ortamda devamli olarak bir sikisiklik ve
baski hissi ile miicadele etmek zorundadir. Bu durumun uzun siire suyun igerisinde
yogun bir yiizme antrenmani yapan sporcuda dispne, yani nefes darligi veya rahat
soluk alip vermede zorluga sebep oldugu bilinmektedir. Yiizme bransinda yetiskin
ve sporcularda fark etmeksizin suyun ig¢inin rahatsiz edici ve baskilayict bir his
olusturdugu neredeyse kesindir (5). Sporcular suyun igerisinde hareket ederken yer
¢cekimi ve suyun kaldirma kuvvetine maruz kalirlar. Bu kuvvetler birbirine zit
kuvvetlerdir. Yiiziicli antrenman esnasinda ekstra bir itis giicii ve direng ile kars1
karstya kalir. Havuzun igerisinde yan nefes esnasinda alinan oksijenin yiizme
esnasinda gerceklestirilen kol devrine entregre edilmesi gerekir. Yani yiizmede {i¢
kol veya bes kol bir nefesin daha uzun siire devam ettirilebilmesi i¢in sporcunun
dogru bir nefes alma ve koordinasyon noktasi olusturup bunu kulag devrine entegre
etmesi gereklidir (5).

Yiizme sporu, bireyin bir belirli bir uzakliga ulasabilmesi i¢in su i¢inde diiz
bir ¢izgide yol alabilmesi olarak tanimlanmaktadir. Sportif anlamda yiizme tanimi
da, ytiziiciiniin bu uzakliga havuzun i¢inde olabilecek en kisa siirede en hizli sekilde
tamamlama yetenegi olarak tanimlanir. Yiizme sporunun sakatlik riskinin en diisiik
oldugu spor branslarinin basinda oldugu doktorlar tarafindan bildirilmektedir.
Bunun en temel sebebi; yiizme bransinin yatay bir diizlemde yapilmasi ve dizlere
olan baskinin minimum seviyede olmasi olarak gosterilebilir. Yiizme bransinin
horizantal diizlemde gerceklesmesi sebebiyle dizlere olan baskinin diisiik olmasi,

bireylerde olusabilecek olan sakatlik durumlarin1 minimuma diistirecektir. Bu spor
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bransi; sakatlik riskinin diisiik olmasinin yani sira kiginin kuvvet, kondisyon ve spor
performansinin artisina da oldukca katki saglayacaktir. Bunun yaninda motor
becerilerin artisina da mutlaka katki saglayacaktir. Yiizme ve cimnastik gibi gii¢
gerektiren spor branglarinin 6nemli miisabakalarinda, sporcularin en iist performans
saglamak icin kiiciik yasta antrenmanlara baslamalar1 gerekmektedir. Kiigiik yasta
zirve miisabakalara katilim saglanan bu spor branslarinda; sporcularin zirve
performans elde edebilmeleri i¢in ¢ok yogun antrenman programi uygulamalari
gerekmektedir. Ge¢mis donemlerde ebeveynler gocuklarinin akademik basarilarina
sportif basaridan daha ¢ok onem vermekteydiler. Giiniimiizde ise spor branslarina
olan katilim onceki yillara gore oldukg¢a artis gostermektedir. Benzer bir sekilde
okullarda yapilan sportif faaliyetleri attirmak adma okul adina miisabakalara
katilim saglanan spor kuliipleri hizla artmaya baslamistir. Bu rekabet¢i ortam
sportif basariy1 ve sporun popiilerligini mutlaka arttiracaktir. Bu umut verici durum,
spora ve antrendrlere olan olumlu bakis agisinin giderek artmakta oldugunu bizlere
gostermektedir (6). Donanimli, gorsel hafizasi yiiksek bir egitmen tarafindan
calistirilan sporcularin sportif basaris1 da olumlu ydnde artmaktadir Sportif
basarinin elde edilmesi i¢in amaca uygun titiz bir ¢alisma gerceklestirilmesi gerekir.
Antrendr tarafindan titizlikle hazirlanan, dogru ve hedefe uygun bir program igerigi
sporcunun basariya ulasmasinda anahtar bir yol oynamaktadir. Sportif basar1 igin
tek etkili yol donanimli bir antrendr ve yogun bir antrenman programi degildir.
Sportif basartya ulagmak igin sporcunun oncelikle dogru beslenme programi
uygulamasi gereklidir. Diyetlerine mutlaka protein ve karbonhidrattan zengin
besinlerin eklenmesi gerekir. Vitamin, mineral ve sivi alimima da mutlaka dikkat
edilmesi gerekir. En 6nemlisi sporcu mutlaka profesyonel bir sporcu diyetisyeniyle
caligmalidir. Bunun yaninda; antrenman sonrasi toparlanma, dinlenme ve uyku
kalitesine dikkat edilmesi de sportif basar1 i¢in dikkat edilmesi gereken 6nemli
detaylardan birisidir (6).

Yiizme bransinda, bir sporcunun iist diizey performans segileyebilmesi i¢in
kasin var olan kuvvetini arttirmak ¢ok Onemlidir. Maksimum performans
sergilemek i¢in en temel faktor, kasa uygulanan gii¢ ve maximum kuvvettir. Yiizme
brangindaki basar1 oranini arttirmak i¢in; ylizme bransina dair etkili yapilan kuvvet
antrenmani ve kas i¢i kuvvet caligsmalar1 gerekmektedir. Kuvvet ¢alismalarindaki
artig, yliziiciilerin kassal gelisim ve ylizme performanslarinda da mutlaka olumlu

yonde degisiklik gerceklestirecektir. Kassal gelisimdeki iyilesme ve gelismeye, giic
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antrenmani esnasinda devreye giren motor iinite sayisindaki artis ve ilgili motor
tinitelerin senkronizasyonu dnemli bir 6rnek olarak gosterilebilir. Kassal kuvvetteki
olumlu yonde gergeklesen bu iyilesmeler, miyozin hafif ve agir zincir bilesimi ve
gerekli enzim aktiviteleri gibi hiicrenin ignde gerceklesen bir takim degisikliklerle
de agiklanabilir (6).

Sportif faaliyetlerde submaksimal ve diisiik yogunlukta yapilan antrenmanlar,
daha az kassal faaliyetin ger¢eklesmesini saglayacaktir. Bu durum ayni zamanda
kuvvet ve giiciin maksimum seviyeye c¢ikarilmasiyla ger¢eklesecektir. Yani kuvvet
ve dayaniklilik birlikte gelistirilmesi gereken iki Onemli faktordiir. Havuz
antrenmanlarinda; sporcuya ilk olarak genel kuvvet antrenmanlar: yapilarak diisiik
siddetten yiiksege dogru kassal kuvvetin kademeli olarak arttirilmasi amaglanir.
Ardindan genel dayaniklilik antrenmanlari ile devam edilerek kas yogunlugu ve kas
i¢i aktivasyonun arttirilmasi hedeflenir. Yiizme sporunda; sporcunun belirli bir
kuvvet {iretebilmesi i¢in gii¢lii bir kor ve govde stabilitesine ihtiyaci vardir. Alt ve
tist ekstremitede etkili bir kuvvet liretebilmek igin, kor bolgesinin stabilitesi ve giicii
yiiziiciiler i¢in olduk¢a 6nemlidir. Sporcusunun yiizme performansinda etkili bir
artis gergeklestirmek isteyen bir antrenoriin; belirli araliklarla antrenman
programinda degisiklikler yaparak sporcusunun kaslarmi sasirtmasit onemlidir.
Bununla birlikte kara antrenmanlarina kor stabilite antrenmanlarini dahil etmesi
tavsiye edilir. Belirli araliklarla antrenman programlariin degistirilmesi durumuna
noromuskiiler sistemin degisikligi veya zamanlama degisikligi de denilebilir.
Mutlaka her antrendr belirli zamanlarda bu bu kontroliin degisimini saglamak
zorundadir (6).

Kor bolgesi; viicudumuzun c¢ekirdek veya merkez noktasi olarak
nitelendirilen 6nemli kas gruplarini igermektedir. Bu kas gruplari; genel giig, denge
ve stabilite i¢in oldukca Oonem arz etmektedir. Anatomik olarak kor bolgesi
asagidaki 6nemli kas gruplarini igerir. Kor bolgesinin 6n kisminda abdominel karin
kaslari bulunmaktadir. Bunlar; rektus abdominis, internal ve external oblique ve
transversus abdominis kaslaridir. Bu kaslar, sirt ve bel bolgesinin stabilize
edilmesine yardimci olmaktadir. Bununla birlikte bir takim hareketlerin kontoriilii
noktasinda arka kisimdaki kor kaslarina yardimci olur. Kor bdlgesinin arka
kisminda paraspinal kas gruplar1 bulunmaktadir. Bu kas gruplar; omurganin iki
yaninda bulunan ve omurgay1 destekleyen dnemli kas gruplarin igerir. Paraspinal

kaslar, viicudumuzun dik durmasini saglar. Ayn1 zamanda viicut postiiriiniin
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korunmasina yardimci olmaktadir. Bu kaslar erektor spina gibi palpe edilemeyen
kaslari igerir. Kor bolgesinin arka alt kisminda kalga kaslar1 bulunmaktadir. Gluteus
maximus, gluteus medius ve gluteus minimus, kal¢anin etrafindaki 6nemli
kaslardir. Bu kas gruplar1 kalga harcketlerini ve pelvik bolgesinin stabilitesini
kontrol etmektedir. Kor bolgesinin iist kisminda diyafram kasi bulunmaktadir.
Diyafram, gogiis boslugunu karin boslugundan ayiran 6nemli bir kas grubudur.
Nefes alirken diyafram kas1 kasilmaktadir. Bu kasilma karmn ig¢i basincin
diizenlemesine de yardimci olmaktadir. Kor bolgesinin alt kisminda ise pelvik taban
kaslart bulunmaktadir. Bu kaslar, pelvisin alt kismimi destekleyen kas gruplaridir.
Idrar, disk1 kontrolii gibi cesitli islevlerde rol oynamaktadir (6). Fonksiyonel olarak
kor bolgesi, farkli yas gruplarinda, sportif performansi ve alt ve {ist ekstremiteler
arasindaki tork ve acisal momentumun aktarimini kolaylastiran kinetik baglanti
olarak diistiniilebilir (6). Bu kinetik baglanti, giinliik aktivitelerin yapilabilmesi igin
hayati bir 6nem tagimaktadir. Deneysel bir ¢aligmadan elde edilen bazi veriler, geng
ve saglikli bireylerde kor bolgesi ve kassal performans degiskenleri arasinda
anlamli bir takim iliskiler oldugunu bizlere gostermektedir (7-9). Elde edilen
bulgular 1s181nda; kor kuvvet antrenmaninin, Kor kas kuvvetinin yani sira saglikla
(giic, esneklik) ve beceriyle ilgili (denge, koordinasyon, hiz) gelisim potansiyeline
sahip olabilecegi iddia edilebilir. Sporcu yiizme antrenmanini gergeklesirken, viicut
pozisyonunu koruma islevinin yerine getirilebilmesi i¢in kor bolgesi kaslarinin
oldukca gii¢lii olmasi gerekir. “Swiss ball” diger bir adiyla “isvigre topu”
kullanilarak yapilan kor bolgesi antrenmanlar1 sonrasinda yiiziiciilerin daha hizl
ylizmesine olanak saglayacak biyomekanik degisikliklerin olustugu arastirmacilar
tarafindan belirlenmistir (7).

Yine Karpinsky ve ark. (8) yapmis olduklar1 bir ¢alismada; kor bolgesi
antrenmanlarinin  ulusal seviyedeki yiizlicilerin ylizme performanslarim
iyilestirdigi sonucuna ulagmislardir. Giindelik hayatta veya sporla ilgili yapilan
birgok aktivitede stabil olmayan zemin siklikla kullanilmaktadir. Bu antrenmanlar
stabil olmayan yiizeylerde gerceklesir (6rnegin, ylizmek, kaldirimda yiiriimek,
engebeli dogal ¢imde atlama, plaj voleybolu sirasinda kuma inis, rakip tarafindan
engellendiginde topa vurmak, voleybolda sma¢ ve blok hareketleri vb). Bu
baglamda, Behm ve Colado-Sanchez (9) genglerde, yetiskinlerde veya yash
bireylerde performansi artirmak igin stabil olmayan yiizeylerin kullanilabilecegini

ortaya koymuslardir. Ayn1 zamanda i¢in stabil olmayan yiizeylerin veya stabil
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olmayan cihazlarin kullanimmin kas-iskelet sagligini arttiracagini  ortaya
koymuslardir.

Literatiir incelendiginde, farkli zeminlerde uygulanan kor antrenmanlarinin
agirh olarak genclerde ve yetiskinlerde yapildigi, ¢cocuklarla ilgili bilgilerin heniiz
netlesmedigi goriilmektedir. Bu bilgiler 1s18inda; bu calismada stabil ve stabil
olmayan zeminlerde uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarinin 10-13 yas
yiiziiciilerde segili motorik ve yilizme performanslarina olan etkisinin incelenmesi
amagclanmustir.

1.1. Problem
Farkli zeminlerde uygulanan kor antrenmanlarinin segili motorik ve yiizme

performansina olan etkisi bu ¢alismanin problem ciimlesini olusturmaktadir.
1.2. Alt problemler

1. Stabil zeminde uygulanan kor antrenmanlarinin 10-13 yas yiiziiciilerde
denge performansina etkisi var midir?

2. Stabil olmayan zeminde uygulanan kor antrenmanlarmin 10-13 yas
yiiziiciilerde denge performansina etkisi var midir?

3. Stabil zeminde uygulanan kor antrenmanlarinin 10-13 yas yiiziiciilerde
dikey sigrama performansina etkisi var midir?

4. Stabil olmayan zeminde uygulanan kor antrenmanlarinin 10-13 yas
ylziiciilerde dikey sicrama performansina etkisi var midir?

5. Stabil zeminde uygulanan kor antrenmanlarinin 10-13 yas yiiziiciilerde
durarak uzun atlama performansina etkisi var midir?

6. Stabil olmayan zeminde uygulanan kor antrenmanlarmin 10-13 yas
ylziiciilerde durarak uzun atlama performansina etkisi var midir?

7. Stabil zeminde uygulanan kor antrenmanlarinin 10-13 yas yiiziiciilerde 50
m ylizme performansina etkisi var midir?

8. Stabil olmayan zeminde uygulanan kor antrenmanlarinin 10-13 yas
ylziiciilerde 50 m yilizme performansina etkisi var midir?

9. Stabil zeminde uygulanan kor antrenmanlariin 10-13 yas yiiziiciilerde 100
m ylizme performansina etkisi var midir?

10. Stabil olmayan zeminde uygulanan kor antrenmanlarinin 10-13 yas

ylziiciilerde 100 m yiizme performansina etkisi var midir?



1.3. Cahismanin Amaci

Stabil ve stabil olmayan zeminlerde wuygulanan 8 haftalik kor
antrenmanlarinin 10-13 yas yiiziiciilerde se¢ili motorik ve yiizme performanslarina
olan etkisinin incelenmesi ¢alismamizin amacini olusturmaktadir.

1.4. Cahsmanin Onemi

Yizme sporunda antrenman teknikleri uzmanlarin yeni yaklasimlari ile
birlikte siirekli olarak gelismektedir. Ayn1 zamanda yiizme bransi; yakin tarihli en
cok rekorlarmn kirildigi olimpik spor branslarindan biridir. Bu durum yiizme
bransinda teknolojik ekipmanlardan siklikla faydalanilmasindan kaynakli olabilir.
Siirtinme kuvvetini en aza indiren tam karbon ve yar1 karbon mayolar yiizme
brangindaki teknlolojik gelismelerin ne kadar ilerledigini bizlere gdostermektedir.
Ornegin; uzun atlama diinya rekoru 1991, uzun atlama olimpiyat rekoru 1968’den
beri kirtlamamisken, yiizmede ¢ogu rekor 2022 yili ve sonrasindaki yillara aittir.
Bu durumda her ne kadar yeni gelistirilen ekipmanlarin (tam karbon mayo, yar1
karbon mayo, yiizme parasiitii, stroke trainer vb.) etkisi olsa da, antrenman
tekniklerinin  gelismesi ve antrenman metodlarinda yeni yaklagimlarin
benimsenmesinde goz ard1 edilmemesi gereken bir basaridir.

Son yillarda giderek ilgi odagi haline gelen ve etkilerinin yadsinamaz oldugu
kor antrenmanlar ile ilgili spor uzmanlari ve arastiricilar gesitli calismalar
yapmaktadirlar. Literatiir incelendiginde, son yillarda o6zellikle aragtirmacilar
tarafindan farkli zeminlerde uygulanan kor antrenmanlarinin etkilerinin sikca
arastirildigr goriilmiistiir. Cesitli spor dallarinda ve degisken yas gruplarinda farkl
antrenman siirelerini iceren kor antrenmanlarinin uygulandig1 ve farkli sonuglar
elde edildigi literatiirde yer almaktadir. Calismalar incelendiginde daha ¢ok
genglerde ve yetiskin bireylerde bu uygulamalarin yapildigi ve g¢ocuklardaki
etkilerinin heniiz net olarak kamtlanmadig goriilmektedir. Dolayis1 ile bu
caligmanin katilimcilarinin - ¢ocuk gruplarindan olusmasi literatiire katki
saglayacagi diislinlilmektedir. Ayni zamanda c¢ocuk gruplar1 ile yapilan bu
caligmanin yiizme brangina olan etkilerini de ortaya koyacagindan dolay:
antrenorlere de antrenman planlanmasinda yol gosterici nitelikte olacagi

distiniilmektedir.



1.5. Cahismanin Varsayimlari
Bu aragtirmaya dahil edilen sporcularin verdikleri bilgiler 1s18inda, sporcularin
caligma siiresi boyunca antrenman merkezi disinda ek antrenman yapmadiklari
varsayilmistir.
Bu aragtirmaya dahil edilen sporcularin verdikleri bilgiler 1s18inda, sporcularin
calisma siiresi boyunca diizenli olarak uyuduklar1 ve diizenli olarak
beslendikleri varsayilmistir.
Bu arastirmaya dahil edilen sporculara uygulanan antrenman protokolleri
esnasinda, sporcular arastirmaci tarafindan antrenman protokolleri esnasinda
maksimum motive edilmislerdir. Bu sayede arastirmaya katilan sporculardan
istenilen performansi en iist noktada sergiledikleri varsayilmistir.
Bu arastirmaya dahil edilen sporcularin Olgiimleri esnasinda, sporcular
arastirmaci tarafindan 6l¢iimler esnasinda maximum motive edilmislerdir. Bu
sayede en lst diizey performansta gerceklestirdikleri varsayilmistir.

1.6. Calismanin Simirhihiklar

1. Bu arastirma Yozgat ilinde ikamet eden ve en az 1.5 yildir ylizme sporu ile
ugrasan 63 sporcu ile sinirlandirilmistir

2. Bu arastirma 8 haftalik kor antrenman siiresi ile sinirlandirilmastir.

3. Bu arastirma Plank, kollar biikiilii plank, side plank, leg raised plank, tek
diz biikiilii plank, bridge, bir ayak yukarida bridge, crunches, flutter kicks,
oblique twist antrenmani gibi kor kuvvet antrenman ile siirlandirilmistir.

4. Bu arastirma dikey sigrama, flamingo denge ve durarak uzun atlama testleri
ile siirlandirilmastir.

5. Bu aragtirma 50 metre ve 100 metre serbest ylizme mesafeleri ile

sinirlandirilmastir.



2. GENEL BILGILER

Bir maddenin sivi igerisinde yiizeyde kalabilme yetenegi, o maddenin
yogunlugu ve i¢inde bulundugu sivinin yogunlugu ile ilgilidir. Suyun
yogunlugunun 1 g/cm® oldugunu bilgisine sahibiz. Dolayisiyla yogunlugu 1
g/cm*’ten daha az olan cisimler suyun yiizey noktasinda kalabilir. Bir cismin
yogunlugunu bulmak i¢in, gram cinsinden kiitlesini santimetrekiip cinsinden
hacmine bolerek bulunabilir.

Insan viicuduna baktigimizda ise; hepimiz yogunluk bakimindan birbirinden
farkli degerlere sahip bireyleriz. Erkeklerde ortalama yogunluk degeri 0,98 g/cm?
iken; kadinlarda bu deger 0,97 g/cm?'tiir. Ayrica yogunluk degerlerinin yasa gére
degistigini de belirtmek gerekir. 17 yasina geldigimizde 13 yasa gore
yogunlugumuzun daha fazla arttigin1 gérmekteyiz.

Yiizme olduk¢a karmasik hareketler biitiinii olarak bilinmektedir. Bu sebeple
zorlu bir takim hareketler dizini ile gerceklesir. Yiizme sporunda 6n plana ¢ikan iki
onemli Ozellik vardir. Yiizerlilik ve su igerisinde bir yerden bir yere mesafe
alabilmek i¢in itici hareketler biitiinii. Yiizme bransi, kisiler tarafindan 6grenilmesi
en zor ve endise uyandirict spor bransi olarak tanimlanmaktadir. Kiginin ylizmeyi
ogrenebildigini fark etmesi i¢in sakin olup kol ve ayak hareketlerini yavaslatarak
kendisini deneyimlemesi gerekir. Kisiler sakin bir sekilde soluk alip verdiklerinde,
beraberinde koordineli bir sekilde kol hareketleri yaparak suyun {izerinde batmadan
kalabildiklerini goreceklerdir. Bu sayede ylizmenin diistindiikleri gibi endise edici
bir brans olmadigini anlamis olup yiizme 6grenme yolunda en 6nemli adim1 atmis

olurlar (10).

2.1. Yiizme Sporunun Tarihgesi

Yiizme sporunun diinyadaki gelisim tarihine bakildiginda; yapilan arkeolojik
aragtirmalar ve yiizme ile ilgili ilk bilgiler, bizleri M.O 9000li yillara kadar
gotiirmektedir. Yiizmeye dair elde edilen en eski kalintilar, Libya Coli Sori
vadisindeki magara duvarlarinda bulunun duvar resimlerinin kalintilaridir.
Magaradaki resimler incelendiginde, bugiinkii kurbagalama stilinin aynisinin

atalarimiz tarafindan yiiziildigi goriilmektedir (4).



Yiizme, doganin temel bir pargasi olarak kabul edilir ve evrenseldir. Insanlar
dogduklarindan itibaren suyla etkilesimde bulunurlar ve bu yilizden ylizme
becerilerinin dogal olarak gelismesi beklenir. Bu da yiizmenin, insanlik tarihi kadar
eski bir aktivite oldugunu diistindiiriir. Yiizmenin tarihindeki bu gesitlilik, bu
becerinin kiiltiirel ve tarihsel olarak ne kadar genis bir yelpazede degerlendirildigini
ve uygulandigini gdsterir. Hem fiziksel hem de zihinsel saglik agisindan yiizmenin
Oneminin eski zamanlardan beri bilindigi ve uygulandig1 anlagilmaktadir (5).

Eski devirlerde atalarimiz tarafindan duvarlara ¢izilen kabartma ve yilizme
resimleri Onceki ylizyillarda yiizme brangi ile aktif olarak ilgilenildigini bizlere
kanitlamaktadir. Bu durum Pers, Atina ve Isparta uygarliklarinin eski metinlerinden
yola ¢ikarak yorumlanacak olursa; anne ve babalar1 tarafindan gegmis kusaklardaki
cocuklara yiizme Ogretiminin gerceklestirildigi elde edilen bulgular tarafindan
bizlere miize ve ilgili bir takim kabartmalarda sunulmaktadir (5).

Yiizmenin tarihgesi, insanligin tarihinin ve kiiltiirel gelisiminin énemli bir
pargasidir. Eski uygarliklar ylizmenin ¢esitli yonlerini gelecek nesillere tanitmis ve
uygulamislardir. Antik Yunan ve Roma donemlerinde ylizme oldukc¢a popiiler bir
aktiviteydi. Sporcular ve gengler ylizme egitimini hem fiziksel hem de zihinsel
gelisim i¢in dnemli bir unsur olarak kabul ediyorlardi. Yiizme tarihinin gelisimine
dair ¢1g1r agict yorumlamalara bakilacak olursa bu duruma efsanevi filozoflarin ve
alimlerin goriis ve Onerileri ile yorumlama getirilebilir. Yunanl filozof Platon'un
"Yiizemeyenler egitimde zayif kalirlar" sozii yiizmenin, hem fiziksel hem de
zihinsel egitimde ne kadar 6nemli oldugunu vurgular. Bu goriis, ylizmenin sadece
fiziksel beceriler degil, ayn1 zamanda karakter ve disiplin gelistirme agisindan da
onemli oldugunu ifade eder. Eski Misirlilarin yiizme tekniklerini iyi derece
bildikleri tarihgiler tarafindan diisiiniilmektedir. Yine misirh iist kasttan bireylerin
bazi su sporlarmi iyi bilip uyguladiklar1 dair ¢esitli arkeolojik bulgular da
mevcuttur. Stimerler ve Hitit medeniyetlerinde, halk ylizmenin ¢esitli tiirlerine
hakim olup kendi aralarinda bu branslar1 uygulamislardir. Hititlerde, su oyunlari ve
yiizme antrenmanlarinin uygulandigina dair baz1 arkeolojik kanitlar bulunmustur.
Bu uygarliklarin sanat eserlerinde ve giinlik yasamlarinda yiizmenin izlerine
rastlanmistir. Orta Cag'da genel olarak yiizme gibi su sporlart daha az yaygindi.
Avrupa'da, ylizme zaman zaman unutulmus gibi goriinse de bazi bolgelerde

uygulanmaya devam edilmistir.
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Insanoglu karsisina ¢ikan engelleri ekarte etmek icin yaratilmis bir varliktir.
Insanoglu, kendisine bahsedilen zeka sayesinde yasadig1 tiim zorluklarin iistesinden
gelmektedir. Kendisine bahsedilmis olan hayatta kalma diirtiisii sayesinde kopriiler
kurmay1 ve ingaatlar yapmay1 6grenmistir. Ogrendigi bu bilgileri ¢ocuklarina ve
torunlarina aktararak ham bilgiyi canli tutmuslardir. Bu sayede gelecek nesiller igin
gerekli olan bilgi birikimi saglanmistir (11). Eski Japon imparatorluklarinda krallar
ylzme egitiminin ¢ocuklara zorunlu olarak verilmesi ile ilgili bilgi iceren
imparatorluk ulagi ile bu bilgiyi japonyanin her yerine duyurmuslardir.

Yine eski Romada yiizme branst askerler arasinda yaygin olarak
yapilmaktaydi. Askeri egitim esnasinda, askerlerin ylizme biliyor olmast Romali
komutanlar i¢in ¢ok dnemliydi. Askerlerini belirli donemlerde yiizme egitimleri ve
ardindan yiizme testlerine tabi tutuyorlardir. Yunan halki ise yilizme yarigsmalarina
oldukg¢a 6nem vermekteydiler. Orta Cagda ise; Avrupalilar Osmanli imparatorlugu
ve halkindan gérerek hamam ve su kiiltiirii ile tanismiglardir (12).

Eski misir firavunlari da ylizmeye olduk¢a 6nem vermislerdir. Mezarlarda ve
dikilitaslarda betimlenmis olan hiyerogliflerde ¢okga biiyiik suyun icerisinde banyo
yapip yiizen insanlar tasvir edilmistir. Ayni1 zamanda msir kiiltlirlinde sicak suyun
tyilestirici etkisinin oldugu inanci da vardi. Milattan 6nce yaklagik 9000 yili
civarlarinda yiizme ile ilgili duvar resimleri ¢izilmistir. Giinlimiizde arkeologlarin
aragtirma neticelerine gore; bu bulgular Libya ¢6liiniin Sori vadisinde bulunmustur.
(12).

Gilgamig destan1 Stimerli insanlarin yagamig oldugu hayati ve yasayis
sekillerini bizlere acik¢a anlatmaktadir. Gilgamis destani yazilan ilk destan olarak
bilinmektedir. Bu destanda yiizmenin halk tarafindan gerceklestirilmesinden
bahsedilir. Halkin hayatini Orta Cagda kilise ve papazlar yonetmekteydi. O
donemlerde viicuda aci ¢ektirmek daha ¢ok modaydi. Din adamlari yiizmenin
viicuda zevk ve rahatlik veren bir sey oldugunu sdyleyerek halkin yiizmesini
yasaklamiglardir. Yine o donemlerde insanlar zevk ve konfordan uzak
yasamaktaydilar. Aksi halde tanr1 tarafindan cezalandirilabilirlerdi. Bu inang
yaklagik yiiz y1l boyunca Yeni Cag donemine kadar devam etmistir (12). Yeni Cag
baslangicindan sonra rénans etkilerine kapilan Avrupa’da kiliseye bas kaldiris ve
beraberinde etkileri artan aydinlanma sonucu yiizmeye olan katilim da artmaya

baslamistir. Bu durum 19. ylizyila kadar devam etmistir.
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1532 yilinda ilk defa yiizme bransina dair kitap ¢ikartilmistir. Bu kitab1 yazan
ve gelistiren kiginin adi Aman Nicolaus Wynma isimli ingiliz bir yazardir. Bu
yazarin etkisinde kalarak yilizmeye dair bilgiler igeren bir baska Kitap da 1587’li
yillarda Sir Everard Diglay isimli bir kisi tarafindan zamanim Ingilteresinde
yaymlanmistir. Ardindan; fransiz bir gezgin olan Jean de Thevenot tarafindan “Art
Swimming” veya bir baska adiyla “ylizme sanati” isimli kitap 1697 yilinda
yayinlamistir. Thevenot, bu kitabinda yiizmeyi kurbagalamaya benzer noktalarla
tarif etmistir. O dénemde Ingiliz egitimcileri Thevenot tarafindan yazilan bu kitabin
okullarda o6grencilere ders olarak okutulmasi uygun gormiislerdir. Bu sayede
ylizmeye olan talep ve ilgi de giderek artmaya baslamistir. 1837 yilindan sonra
Ingiltere’de yiizme havuzlarinin sayis1 artmaya baslamistir. Bu sayede yiizme
yarismalarina ve sportif ylizmeye olan ilgi de artmaya baslamistir (12).

Ingilizler Amerika’dan gelen Kizilderililerle ortak yiizme miisabakalar:
organize etmislerdir. Bu yarigmalarda teknik ve stil aranmayip, yarismalara katilan
kisiler tarafindan dnceden belirlenen mesafeler kat edilmistir. Kizilderililer Ingiliz
sporculart agik ara farkla gecerek birinci olmuslardir. Kizilderililerin ylizme teknigi
yel degirmeninin hareketine benzer kol hareketleri ile ve suyu kuvvetlice yukariya
firlatma seklinde oldugu, Ingilizlerin ise kurbagalama yiizme teknigini
kullandiklar1 ve uzun yillar boyunca kendilerinin bu stili benimsedikleri
bildirilmektedir (12).

Yiizyillar boyunca, belli gereksinimleri karsilayabilmek amaciyla sistemsiz
olarak siirdiiriilen yiizme, 19. Yiizyilda yavas yavas belirli kurallar ¢ergevesinde ve
organize yariglar seklinde yapilmaya baslanmustir. Ilk agik yiizme havuzunun 1828
yilinda Liverpool’da yapilmasindan bir siire sonra ilk uluslararasi yiizme
yarigmalart 1837 yilinda Londra’da ve ardindan 1846 yilinda Avustralya’da
diizenlenmistir. 1875 yilinda ise Ingiliz Mathew Webbe, Mans Denizi’ni
kurbagalama teknigiyle yiizerek ge¢mistir (13). Tiim bu gelismeler paralelinde,
1882 yilindan sonra cesitli Avrupa iilkelerinde yiizme federasyonlar1 kurulmaya
baslamistir. 1896 yilinda kurulan Londra Metropolitan Yiizme Kuliibii, daha sonra
Amator Yiizme Birligi’ne donlismiistiir. Amerika Birlesik Devletlerinde ylizmenin
oOrgiitlic bir spora donligmesi, 1888 yilinda Amatér Spor Birliginin (IAAU)
kurulmas1 yoluyla gerceklesmistir. 1896 yilinda modern olimpiyat oyunlarinin
tekrar baglatilmasi karari tizerine, diizenlenen ilk olimpiyat oyunlarinda yiizme

brangina da yer verilmistir. 1912 yilinda ilk kez bayan yiiziiciiler yarismalara
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katilmaya baglamistir. 1909 yilinda ise Londra’da, Uluslararas1 Amator Yiizme
Federasyonu (Federation Internationale de Natation Amateur - FINA) kurulmustur.

2. Diinya Savasinda deniz iizerindeki carpismalar, cikartmalar, hava
indirmeleri sirasinda bir¢ok 6liim olaylart meydana gelmistir. Savastan kendilerine
ders ¢ikartan insanlar, ylizmenin 6nemini kavrayarak bu spora karsi sempati
duymaya baglamiglardir. Bunun sonucunda ¢ok iyi dereceler ve rekorlar kirilmaya
baslanmistir. Bugilin biitiin diinyada kadin ve erkek yliziiciilerin tatbik etikleri
“Crowl” yani serbest stil Avustralya kitasindan diinyaya yayilmistir. Serbest stil
siiriinen tarzda yiiziilen bir yiizme seklidir. ilkel yiizmenin binlerce yil sonra
gelismesi ile dogmustur. Bugiin yeni degisiklikler yapilarak son seklini almis ve en
sonunda crowl stil hizli yiizme stili sebebiyle ylizme sporculari tarafindan en ¢ok
tercih edilen stil olmustur. Serbest stil yiizmeye gelinceye kadar kurbagalama
olarak tanimlanan, oradan yan yiizmeye ve nihayet kulaglama ylizmeye dogru
gelisme gosteren Crowl stil halk arasinda da en ¢ok tercih edilen yiizme bigimi
olmustur. Bu stil yirminci yiizyi1lin hemen baslangicinda duyulmus ve halk arasinda
hizla yayilmistir. Serbest stil yiizmeyi ilk olarak Avustralyali “Dick Cavill”
gelistirmis ve bu stili tiim diinyaya tanitmaya ¢aligsmistir (4).

“Cavill” kendi kendi adin1 verdigi Cavill Crowl’1n1 gittigi her yerde insanlara
ve tiim diinyaya tanitmaya baslamistir. Dick Cavill, yiizme bigimi genel olarak bir
kol hamlesine karsilik olarak aksi ayagin vurulmasi ile yapilmistir. Ayrica kollarin
bugiinkiinden daha kisa atilmasini crowl stilini 6grettigi kisilere sdylemistir. Crowl
stilin gelistirilerek diizeltilmesi Amerikalilar tarafindan gergeklesmistir ve ilk onlar
tarafindan uygulanmaya baslanmistir (4).

Orhun ve Selenga nehirleri civarinda bulunan bir takim yaztlar ve
kabartmalarda Tirklerin yiizmeyi Onceden bildigini 6grenmekteyiz. Uygur
yiiziiciileri hakkinda bilgi veren bu kabartmalar, bugiin Ingiltere’nin Londra
sehrindeki British Museum’da sergilenmektedir. Giiniimiizdeki yiizme stillerinin
gelisimi ve insanligimizin yiizyillar i¢inde ylizmeye olan bakis acgisini yansitmast
acisindan bu kabartmalar olduk¢a 6nem arz etmektedir (14).

Osmanli Devleti’'nde deniz sinirlarinin genis alanlara ulagmasi, yiizmeye
onem vermelerinin nedenleri arasinda gosterilebilir. Osmanli’da ylizen kisiye
“Sinaver”, ylizme eylemine de “Sinaverlik” denirdi. Osmanlida iyi bir okgu

olabilmek i¢in yiizme biliyor olmak sartt1 (14).
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Kagithane senliklerinde yiizme yarislarin yapildigina dair yazili kaynaklar
Evliya Celebi’nin Seyahatname’sinde gormek miimkiindiir. Tirkiye’de ylizme
sporuna ¢agdas anlamda ilk adim 1873 yilinda eski adi Mekteb-i Sultani olarak
bilinen Galatasaray Lisesi ile atilmistir. Yiizme sporunu biinyesinde ilk bulunduran
kuliip ise Fenerbahge Spor Kuliibii olmustur (12).

1920’11 yillarin ortasinda Ankara’da havuzlar yapilmis ve bu havuzlarda
insanlar ylizmeye heveslendirilmis ancak gerekli diizen, organizasyon ve altyapi
kurulmamustir. 1928 yilinda Kalamis Koyu'nda Istanbul Yiizme Sampiyonasinin
yapilmasinin ardindan; 1932 yilina gelindiginde Istanbul, izmir, Bandirma ve
Kocaeli bolgelerinden gelen katilimcilarla ilk Tiirkiye Yiizme Sampiyonasi
gerceklestirilmistir (12). Yiizme milli takimimmizin {ilkemizi yurt disinda temsil
etmis oldugu ilk yaris ise 1950 yilinda Rusya’nin Moskova ilinde yapilmistir. Bu
yartg Tirk yiziiciilerin Avrupa Sampiyonasina katildiklar ilk organizasyondur
(11). Ulkemizde yiizme sporunun diinya klasmaninda iyi seviyelere gelememis
olmasinin sebepleri arasinda, yiizme havuzlarinin yapilamamasi, yiizme
antrenorlerine gerekli kaynaklarin ayrilmamasi ve yiizme alanindaki bilimsel
calismalarin az olmasi olmasi sebep olarak gosterilebilir (14). Ayn1 zamanda
ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar, herkes tarafindan bilinen, gézde spor bransi olan futbol
ve basketbol gibi spor dallarini daha ¢ok bilmekte ve bu spor branslariin sporcusu
olmak istemektedirler. Son yillarda iilkemiz igerisinde yiizme faaliyetlerinin
stirdiiriilebilecegi tesislerin aciliyor olmasi yilizme sporu i¢in olduk¢a 6nem arz
etmektedir (14).

Ozel egitim kurumlarmin kendi biinyelerinde agtig1 havuzlar, bununla birlikte
bir¢cok Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullarinda ve Spor Bilimleri Fakiiltelerinde
tiniversite 6grencilerine verilmeye baslanan yiizme egitimleri ve uzmanlik dersleri,
ylizme bransina olan ilgiyi arttirmistir. Yiizme sporcusu ve yiizme antrendri
istihdami noktasinda da tilkemizdeki ylizme sporunun gelisimine daha fazla katki
saglayacagl yadsiamaz bir gercektir (15).

2.2. Yiizme Sporunun Onemi

Fiziksel aktivite her ne kadar insanin temel ihtiyact olsa da sanayi
devrimiyle birlikte ortaya ¢ikan makinelesme insanlar1 sedanter hayata
yonlendirmigstir. Spor, saglikli ve dengeli bir yasam icin gereklidir. Bireylerin
aktivite ihtiyaglarmin karsilanmasinin yani sira, bireylerin fiziksel, zihinsel,

duygusal ve sosyal acidan gelismelerini saglayan bilgi, beceri ve liderlik
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yeteneklerini gelistiren, 6z disiplinli, psikolojik ve insanlarin fizyolojik sorunlarinin
tistesinden gelmesine yardimci olan bir sportif bir aragtir (16).

Sportif faaliyetler, insanlarin gilinlik yasamin monotonlugundan
uzaklasmaya ¢alistig1 etkinliklerdir. Bunlar, zaman aktiviteleridir ve genellikle bir
amag i¢in yapilirlar. Dolayisiyla, bireyin davranislarinin sekillenmesi tizerinde bu
amaglarin biiyiik etkisi olmasinin yani sira; yapilan aragtirmalar, 6zellikle gencglerin
enerjilerini agiga ¢ikarmak igin gesitli yollar aradiklarini ve bu enerjinin bireylerin
sportif faaliyetlere yonlendirilmeleriyle en etkili sekilde ortaya c¢ikacagin
belirtmektedirler (17). Yiizme; diger spor disiplinlerine gére normal olmayan bir
ortamda, su iginde suya paralel bir bigimde, normal olmayan horizontal bir
diizlemde yapilan bir spor dali olma 6zelligine sahiptir. Suyun solunum {izerinde
bir baski etkisi vardir. Bu etki solunumu kolaylastiran degil aksine zorlastiran bir
etkidir. Yiizme sporculari, su iginde yapilan hareketlerde hava ile yapilan
hareketlere oranla daha fazla direng ile kars1 karsiya kalirlar. Olusan bu baski ve
direngte, sporcu almis oldugu inspirasyon ve ekspirasyonunu kol ¢ekis devrine
entegre etmesi gerekmektedir (18).

Esneklik, eklem ve kas dokusunun miimkiin kildigir optimal hareketlilik
olarak tanimlanir. Yiizme sporu yalnizca esnekligin niceligini degil, optimal
hareket genigliginin mesafesi ve agisal derecesini de igerir. Esneklik, kuvvet ve
dayaniklilik gibi kassal performansin 6nemli pargalarindandir. Streamline (akis
¢izgisi) pozisyonu, yiizmede esneklige en ¢ok ihtiya¢ duyulan ve yiizmenin hizh
Ogrenilmesinde en ¢ok yol kat edilen pozisyondur. Sporcu dogru streamline
pozisyonu ile suyun igerisinde minimum silirtinme saglayarak maximum
performans sergileyebilir (19-20).

Dayaniklilik, kuvvet, siirat, koordinasyon gibi performansi belirleyici
faktorlerin yaninda esneklik alistirmalar1 motorsal temel 6zelliklerden biri olarak
ylizme uygulamalarinda antrenor ve sporcular tarafindan mutlaka kullanilmalidir.
Yiizme sporundaki verimliligin biiyiik bir boliimii esneklik diizeyinin gelismisligi
ile dogrudan ilgilidir. Esnekligin verimini belirleyen faktorler arasinda, ¢ocukluk
doneminde oldugu gibi eklem kapsiilii, kas kitlesi, eklemin yapisi, tendonlarin

gerilebilirlik derecesi, baglar ve deri elastikiyeti 6nemli bir rol oynamaktadir (21).
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2.3. Yiizme Sporunda Teknikler

Yiizme sporunda 4 temel teknik vardir. Bunlar serbest (crowl) stil, sirtiistii
(backstroke) stil, kurbagalama (breaststroke) stil ve kelebek (butterfly) stil
teknikleridir. Baz1 yabanc iilkelerde teknik egitime kurbagalama, sirtiistii veya
kelebek teknikten baslanmaktadir. Tiirkiye’de verilen yiizme egitimlerinde ise
genel olarak serbest stil tekniginin basamaklamalarindan baslanmaktadir. Serbest
stil, kelebek stil ve kurbagalama stil ylizme teknikleri horizantal diizlemde
streamline (akis ¢izgisi) pozisyonunda yiiziliirken, sirtiistii ylizme teknigi ise yatay

diizlemde sirtiistii pozisyonunda yiiziliir (22).

2.3.1. Serbest Stil Teknik
Serbest stil teknigi, ylizme teknikleri arasinda en hizli olan ylizme teknigidir. Bu

teknik ilk kez 1893 yilinda Avustralyali yiiziicii Henry Wickham tarafindan
diinyaya tanitilmistir (23). Bir sag kol, bir sol kol ¢ekisi ve degisken sayida ¢apraz
ayak vuruslarindan olusmaktadir.

6 ayak vurusu, 4 ayak vurusu, 2 ayak vurusu olan ¢apraz ayak siiriisleri de
mevcuttur. Serbest stil tekniginde yapilan teknik hatalar genellikle kol mekaniginde
meydana gelmektedir. Sporcular dogru kol teknigine sahip olabilmelidirler ki en
uzak mesafedeki suyu dogru agi ile yakalayabilmeli, yine en dogru itis teknigi ile

en geriye dogru suyu en uzak noktaya kadar siipiirebilmelidirler (23).

Sekil 2.1. Serbest Stil Teknik
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Bu da sporcunun sudaki siirtiinmeyi en aza indirmesi ile saglanabilir. Suyun
icerinde siirtinmenin minimuma indirilip maximum performansa ulasilan
pozisyonun adi streamline (akis c¢izgisi) pozisyonudur. Streamline pozisyonu,
viicudun diiz bir hat {izerinde, gergin sekilde yatay pozisyonda olmasi durumudur.
Yiiz ¢ene hatti ile birlestirilerek, suyun igerisinde ileri ve hafif¢e suyun altina dogru
bakmalidir (23).

2.3.2. Sirtiistii Stil Teknik

Sirtiistii stil tekniginde kol ¢ekisi ve ayak vurusu viicut gergeklestirilirken
viicudun rotasyonu, bas pozisyonunun sabit olmasi, sporcunun viicudunun esnek ve
sik1 olmasi ¢ok Onemlidir. Sirtiistiiniin diger branglara gore en biiyiik avantaji,
yliziiclinlin suyun i¢inde nefessiz kalmaktan kaynaklanan baskidan ¢ogunlukla
muaf olmasidir.

Yiiziiciiler sirtiistii stilde suyu siipiirme evresinde gii¢lii bir kol itisine sahip
olmalidir. Sporcu tarafindan sirtiistii stil ayak vurusu gergeklestirilirken, sporcunun
bu stili daha koordineli ve hizli ylizebilmesi igin dizlerini minimum derecede
biikkmeleri beklenir. Sirtiistii ayak vurusu gergeklestirilirken; bilek ve parmak ucu
kullanilarak gerceklestirilmesi sporcunun ayak vurus hizint olumlu yonde

etkileyecektir.

Sekil 2.2. Sirtiistii Stil Teknik

Sirtiistii stil ylizerken parmaklarin suya giris agis1 bag omuz hizasinda kol

ylzii siiplirecek sekilde viicudun en uzak noktasina dogru olmalidir. Sirtiistii stil
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ayak vurusu gerceklestirilirken kalganin rotasyonu, omuzlarin kol ile dogru isbirligi
saglayarak gergeklestirdigi kol devri ve parmaklarin suyun en uzak noktadan suya
girisi dogru bir teknik bilgi ve kas hafizasi gerektirir. Kolun; suyun en uzak
noktasina girisinden sonra kol genis bir a¢1 ile biikiilerek, kolun kalga hizasina kadar

giiclii ve hizli bir press olarak nitelendirilen gii¢lii bir itis gerceklestirilir (23).
2.3.3. Kurbagalama Stil Teknik

Kurbagalama stilde en onemli olan giiglii bir ayak vurusu ve dogru
gerceklestirilen su altt kayma pozisyonudur. Su altinda olusturulan bu diizlem
dogru bir streamline pozisyonu ve bas ¢eneye yakin bir noktadan gergeklestirilir.
Sporcu uzun bir su alt1 gergeklestirirse; maximum pozisyon ve maximum kayma
gerceklestirir. Kurbagalama stilde avug i¢i disartya doniik, eller dua diye
yorumlanan yilizme terimi ile, uzatilabilecek en uzak noktaya kadar uzatilir.
Kurbagalama stilde kol ¢ekisine baslarken, avug i¢leri birbirine doniik durumdadir.
[k evrede avug igleri disariya dogru gevrilir ve ayni anda kol ¢ekisine baslanir. Bu
sekilde ¢enenin altina kadar kol gekisi gergeklestirilir. Beraberinde, viicut suya
paralel olacak sekilde, suyun yiizeyine yakin noktadan iki tarafli kol ¢ekisine
baslanir. Sporcunun elleri birbirinden ayrilmaya basladigi anda g6gsiinii yukariya
dogru kaldirir ve nefes alimini gerceklestirir. Ardindan bilekler ¢enenin hemen alt
noktasindan diiz bir sekilde ileriye dogru uzatilir. Kollarin ige siipiliriimiiniin
basladig1 noktada ayaklarin streamline pozisyonu bozularak dizler kalgcaya dogru
cekilirken ayak bilekleri dorsal fleksiyona gecer. Ayaklar diz kapagindan biikiilerek
kalgaya dogru ¢ekilirken sporcu tarafindan dikkat edilmesi gereken en 6nemli sey,
dizlerin karna degil kalgaya dogru ¢ekilmesi gerektigidir. Kurbagalama stil ayak
vurusu yapilirken kayma hizini arttirmak i¢in genis ve biiyiik bir agiyla suyun
ylizeyinin biraz altindan giiglii bir itis gergeklestirmek gereklidir (24).

Kollar orta hatta avug i¢leri birbirine bakarak birlestirildikten sonra sporcu
ihtiyaci olan nefesi alir ve 6nce basin1 suyun igerisine hizlica sokar ve ardindan
kollarin1 viicudundan destek alarak yine uzatabildigi en uzak noktaya kadar uzatir.

Son olarak kurbagalama stil yilizerken sporcunun kayma hizini arttiracak en
mithim sey dogru streamline pozisyonuna ulagsmasidir. Yani basin ve viicudun
stirtinme kuvvetini minimum seviyeye indirmek i¢in basi sternum kemigine dogru,

ayaklarin1 gorecek sekilde iyice suyun icerisine sokmaktir (24).
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Sekil 2.3. Kurbagalama Stil Teknik

2.3.4. Kelebek Stil Teknik

Kelebek stil diger 3 stile gore daha karmasik hareket dizinleri icermektedir. Bu
stilin ayak vurus tekniginde asagi ve yukar1 dogru giiglii kalca itisleri yapilir.
Kelebek stilde kalgadan itibaren gii¢lii bir ayak vurusu yapilip bas suya girdikten
sonra suda dalgalanma gerceklestirilir. Kelebek stil yiizmeye baslandiginda kollar
once disartya dogru siipiiriiliir, ardindan kollarin igeriye siiplirme hareketi basladigi
noktada sporcu nefes alirken viicudunu ve kalgasini suyun yilizeyinde tutabilmek
igin, kiigiik veya yarim diye tabir edilen bir dolphin gerceklestirir, ardindan nefes
alir. Nefes alimi tamamlandiktan sonra kollar arkaya dogru siipiiriilerek suyun
disina cikartilir ve bas suyun igerisine dogru girmeye baslar. Bas suyun igerisine
girmeye basladig1 noktada tam veya biiylik diye nitelendirilen giiclii bir dolphin
vurusu gerceklestirilir ve bu sayede sporcu hem ayak vurusundan hem kol itisinden
maximum verim alir. Beraberinde kollar suyla kesinlikle temas ettirilmeden en

gergin olacak sekilde giris ve uzanma evresi gergeklestirilir (24).
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Sekil 2.4. Kelebek Stil Teknik

Kelebek stil yiiziiliirken kol siipiirlisii ve nefes almanin baslangicinda bagin
hiper extansiyonu s6z konusudur. Benzer sekilde suya giris esnasinda da bas ve
viicut hiper streamline pozisyonu almalidir. Yani bas ve ¢ene sternum kemigine
dogru ayak ucunu gorecek sekilde iyice igeriye dogru alinmalidir. Bu sayede sporcu
dolphin ayak vurusunu gergeklestirdikten sonra maximum uzanma Ve maximum
kayma gergeklestirebilir. Ayn1 zamanda; daha az enerji ve gii¢ harcayarak daha
fazla mesafe kat etmis olur. Yiziiciiler ¢ikis ve doniislerde dogru teknik ile kol
cekisi ve ayak vurusu gerceklestirip daha hizli olabilmeleri i¢in dolfin ayak
vurusuna odaklanmalidirlar (25).

2.4. Antrenman

Antrenman, belirli bir fiziksel hedefe ulagsmak igin planli, diizenli ve disiplinli
olarak siirdiiriilen 6nemli bir siire¢ olarak tanimlanabilir. Bu siireg, bir sporcunun
fiziksel kapasitesini maximum noktaya ulastirmayi, performansini gelistirmeyi
veya belirli bir spor dalinda sporcuya yetkinlik kazandirmay1 amaglamaktadir (26).
Antrenman hedefleri genellikle en yiiksek fiziksel performansa ulagsmakla
iliskilidir, ancak antrenman siirecinde kullanilan metodlar ve tanimlar oldukc¢a
cesitlidir. Antrenmanin amaci, bireyin hedeflerine ve ihtiyaclarina bagli olarak
degisir ve bu nedenle cesitli antrenman tiirleri ve metodlar1 ortaya ¢ikmaktadir.
Sporcunun sistematik ve pedagojik olarak organize olmus bir sekilde, gelisiminin

kontrol edildigi ¢alismalarin tiimii antrenman olarak tanimlanabilir (26). Sporcunun
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fiziksel, psikolojik, entellektiiel ve mekanik performansinin hizli bir sekilde
gelistirilmesi i¢in organize edilmis alistirmalarin tiimiine de antrenman denir (27).
Cesitli 6zellikler, hedefler ve spor tiirleri nedeniyle en yiliksek performansa nasil
ulasilacagna dair spesifik yontemler ¢ok net degildir. Ornegin, sedanter bir yasam
tarzt olan bireyin 200 m yilizmesi ve yeterli kondisyon gelistirmek icin yapacagi
antrenman ile, bu 200 m yiizme siiresini 2 saniye azaltmay1 amaglayan profesyonel
bir sporcunun antrenmani farkli olmalidir. Ancak, hedef ne olursa olsun, antrenman
programlarini planlamak i¢in uygulanabilecek temel antrenman ilkeleri vardir (28-
29).

Spor bilimleri ile ilgilenen bilim insanlarinin ve egitimcilerinin en 6nemli
hedeflerinden biri de; hedeflenen performansa ulasilmasi noktasinda gerekli
caligmalar gergeklestirmektir. Sporculara uygulanacak antrenman yontemleri ve
planlamasi; yas, cinsiyet, antrenman yasi, uyku, beslenme ve spora 6zgii antrenman
yontemleri gibi birgok kategoriden olusan dinamik bir siiregtir (29).

Performans, var olan bir gorevi yerine getirmek i¢in gerceklesen hareketler
biitlinii olarak tanimlanabilir. Sportif performans ise, sportif bir gorev veya yarigma
sirasinda onceden hedeflenmis olan bir basariy1 elde etmek i¢in gdsterilen ¢abalarin
biitlinii olarak tanimlanabilir. Bu c¢abalar, hem fiziksel hem de zihinsel unsurlari
icerir. Bu baglamda performans, sporcular igin kisa siirede gerceklesen, ancak
siirliliklari olan bir boliim olarak tanimlanabilir (30-31).

Sporcularin performanslarini etkiledigi diistintilen bir¢ok sportif faktor
vardir. Sportif performans, karmasik yapisi nedeniyle ¢ok sayida spesifik faktor ve
etken icermektedir. Bu durumda performans: artiracak antrenmanlarin daha
kapsamli ve biitlinciil bir yaklasimla antrendrler tarafindan dikkatli bir sekilde
planlanmas1 gereklidir. Ancak bu titiz planlama ile sporcu basariya emin adimlarla
gidecektir. Sportif performansi etkiledigi diisliniilen ¢ok sayida faktor, sportif
performansin karmagik bir yapiya sahip olmasina yol agmaktadir.

Sportif performansi etkileyen faktorler genellikle igsel ve digsal olarak iki ana
gruba ayrilir. Bu faktorler, sporcularin performanslarmi dogrudan veya dolayli
yoldan etkileyebilir. Igsel faktorler genellikle bireyin dogustan sahip oldugu veya
genetik olarak belirlenen 6zelliklerdir. Bu faktorler tizerinde yapilan digsal etkilerin
smirli oldugu kabul edilir. Igsel faktdrler, bireyin performansm dogrudan
etkileyen, genetik veya biyolojik temellere dayanan &zelliklerdir. Igsel faktérler,

sporcularin yasi, cinsiyeti, genetik yapisi, anatomik durumu, psikolojisi,
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metabolizmasi, ndromiiskiiler iletim hizi gibi sportif performansini etkileyen
faktorlerin basinda gelmektedir (32).

Digsal faktorler, bireyin viicut Ozelliklerinden ve genetik yapisindan
kaynaklanmayan, yani sportif performansi digsal yollarla etkileyen faktorlerdir. Bu
etkiler i¢sel faktorlerden ¢ok daha fazladir. Antrendr veya sporcularin bazi
miidahaleler ile digsal faktorleri degistirme ve iyilestirme firsatlart vardir. Dig
faktorlerden bazilari; seyirciler, sosyal ¢evre, aile, arkadaslik, ekonomik bilesenler,
beslenme, Onceki sakatliklar, disaridan gelen olumsuz yorumlar, rol modeller,
takdir edilme motivasyonu, i1sinma, antrenmanin niteligi ve niceligi, antrendr,
dinlenme, uyku diizeni ve kalitesi olarak siralanabilir (32).

Bu baglamda antrendrlerin degisen ve gelisen yeni antrenman metodlarini
cok siki takip etmeleri ve giincel antrenmanlara dair yeni yaklagimlari deneyip
uygulamalari beklenir. Antrendrlerin giinden giine yenilenerek evrilen antrenman
metodlarin1 dogru anlayarak antrenmanlarina entegre edebilmeleri, fonksiyonel ve
alternatif antrenman yontemlerini kullanabilmeleri sportif basar1 i¢in olduk¢a 6nem
arz etmektedir (33).

Hemen hemen tiim spor branslarinda performans, viicuttaki farkli bilesenlerin
organize bir sekilde ¢alismalar1 esasina dayanmaktadir. Sporcularin gelisimini
anlamak ve hangi yeteneklerinin daha fazla gelistirilmesi gerektigini belirlemek
icin, icsel ve digsal faktorlerin sistematik bir sekilde takip edilmesi oldukga
onemlidir. Bu durum, antrenérler ve spor bilimcilerin sporcularin performanslarini
optimize etmelerine yardime1 olmaktadir. I¢sel ve digsal faktdrleri analiz etmek ve
bu bilgileri kullanarak kisiye 6zel antrenman programlar1 olusturmak, sporcularin
gelisimini 6nemli olglide destemektedir. Kuvvet, kas giiciinii ve kasin kuvvet
tiretme yetenegini ifade eder. Kuvvet, bir kasin veya kas grubunun belirli bir yiikii
kaldirma, itme, ¢ekme veya karsti koyma kapasitesidir. Bu durum, spor
performansinin temel bir bileseni olup, farkli spor dallarinda ve giinliik aktivitelerde
biiyiikk 6nem tagimaktadir. Giinliik aktiviteler i¢in ¢ok az bir gii¢ ve enerjiye ihtiyag
duyulurken, belirli spor branslarinin calismalar1 iyi gelismis bir dayaniklilik
gerektirir. Bazi sporlarda, dayanikliligin temel bir bilesen olarak kullanilmasi
gerekirken, diger spor branglarinda (6rnegin, halter) kuvvet, rekabette basar1 veya
basarisizlig1 belirleyen ana etkendir. Bir sporcunun kuvvetinin tezahiirii kas
morfolojisi ve kas motor iinite sistemine baglidir. Kas biiyiikliigiinde herhangi bir

degisiklik olmaksizin gii¢ artirilabilir, ancak bu durum ¢ogunlukla noral sistemdeki
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degisikliklere baglidir. Giigteki artislar, degisen miktarlarda spor performanslarina
aktarilir. Ornegin, bir agirlik antrenman programi, bir tekrarli maximum squat
degerini (1 RM) yiizde 21 artirmustir ve bu artisa, dikey sigrama performansinda (%
21) ve sprint hizindaki (% 2.3) iyilesmeler eslik etmistir (34). Kas kuvvetlerine
bakilacak olursa, kuvvet ¢esitleri dort agidan ele alinabilir.

Mutlak kuvvet: Kasmn tiim fonksiyonlarini kullanarak iirettigi maksimum
kuvvet olarak tanimlanir. Bu tiir kuvvet, kasin sahip oldugu tiim potansiyel giicii
kullanarak belirli bir yiikii kaldirma veya kars1 koyma yetenegini ifade etmektedir.
Bir kas ile kuvvet ortaya koyulmak istenildiginde bu kastaki tiim lifler
kasilamadiklarindan 6nleyici mekanizmalar bazi liflerin aktifligini kisitlayarak kas
ve tendona gelecek zarart minimuma indirir (35).

Relatif Kuvvet: Kisinin kendi viicut agirligi ile kaldirmis oldugu maksimum
agirlik arasinda saglanan denge durumudur. Sporcunun her 1 kg icin ortaya
koyabildigi kuvvet miktaridir. Kaldirillan agirligin viicut agirligina gére oraninin
belirlenmesiyle sporcunun relatif kuvveti belirlenir (36).

Maksimal Kuvvet: Noromiiskiiler sistemin ortaya koydugu maksimal bir
istemli kasilma kapasitesinin en biiyiik giicii olarak tanimlanir. Maximum kuvvet,
yiiksek direncin listesinden gelindigi ve ya kontrol edildigi sporlardaki performansi
belirlemektedir (37).

Cabuk Kuvvet: Sinir — kas sisteminin belirli bir dirence karst, biiyiik bir hizla
kasilmas1 ve hareket gerceklestirmesi durumudur. Sinir sisteminin olabilecek en
yiiksek hizda kasilmasi ile mevcut direng yenilir. Cabuk kuvvet, yiiksek bir kasilma
cabuklugu ile kas sisteminin direngleri yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint,
giille atma, atlamalar gibi spor dallarinda verimi belirler (38).

Gilig: Kasin, kasilma kuvveti ile kasilma hizi arasindaki etkilesimin bir
fonksiyonu olan kas giictidiir. Bu kas giicli kasin patlayici kuvveti ile dogrudan
iligkilidir. Kasilma giicii ile kasilma kuvveti arasindaki iligki ve en yliksek kuvvetin
meydana geldigi sonraki nokta sporcular arasinda degismektedir. Ornegin, en
yiiksek gii¢, squat hareketi i¢in kaldirilabilen maksimum agirligin yiizde 50-70'inde
bir gii¢ olusturur. Bench press hareketi sporcunun antrenman esnasinda seg¢tigi
tekrar sayisina gore kaldirabilecegi en yliksek agirlik miktar i¢in 1 tekrarin ylizde

40-60"inda gerceklesir (38).
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2.5. Kas Sistemi ve Kas Kasilmasi

Organizmada 3 tip kas dokusu vardir. Bunlar; diiz kaslar, kalp kas1 ve ¢izgili
kaslardir. Diiz kaslar ¢izgili yap1 gostermezler. Kalp hari¢ diger organlarin
duvarlarinda bulunurlar. Istemsiz ¢alisir ve otonom yani visseral sinir sistemi
tarafindan innerve edilirler. Kalp kasi ise ¢izgili bir yapiya sahiptir ve sadece kalpte
bulunur. istem dis1 galisir, diiz kaslar gibi visseral ndrolojik sistem tarafindan
innerve edilirler.

Merkezi norolojik sistem ve endokrin sistem tarafindan ¢alismasi kontrol
edilir. Iskelet kaslar1 ise ¢izgili bir yapiya sahiptir. Kemiklere tendonlar aracihigiyla
tutunurlar. Eklem hareketlerinde gerekli rol oynarlar. Istemli ¢alisir ve somatik sinir
sistemi tarafindan kontrol edilirler (6).

Viicudumuzun yiiriime, kosma, atlama, agirlik tasima gibi hareketleri ¢izgili
kaslarin ¢aligmalar1 sayesinde olur. Fiziksel giiciin arttirilmas: hedeflenen
antrenmanlar, viicudumuzun igerisinde bulunan ¢izgili kaslarin motorik
aktivasyonunu arttirmaktadir. Bu kaslarin etkin ¢alismasi koordinasyon, endurans
ve kassal kuvveti arttirir. Ayn1 zamanda kasin boyutunun artmasinda da oldukca
etkili oldugu bilinmektedir. (6).

2.5.1. Kas Fibril Cesitleri

Cizgili kas fibrilleri aerobik ve anaerobik 6zelliklerine gore birinci tip ve
ikinci tip olarak tasnif edilmistir. Tip 1 kas lifleri yavas kasilan, diger bir adiyla
slow twitch veya kirmiz1 kas lifleri olarak isimlendirilirler. Oksidatif enzim sayisi
oldukca fazladir. Bol miktarda hiicrelerin enerji iliretim mekanizmas1 da olarak
adlandirilan mitokondri organelini igerirler. Etraflari daha fazla kapillerler damarlar
ile ¢evrilidir. Yavas kasilma hizina sahiptirler. Gii¢ iiretimi diisiiktiir ancak giiciin

verimi yiiksektir. Miyoglobin sayis1 daha fazladir (6).

Tip II lifler hizli kasilan, diger bir adiyla fast twitch veya beyaz kas lifleri
olarak da isimlendirilirler. Bunlar da kendi arasinda Ila - 1lb veya fast twitch a - fast
twitch b olarak ayrilirlar. Ila lifler biyokimyasal ve yorgunluk ozellikleri
bakimindan IIb ile I arasindadir. Tip IIb’ye gore daha fazla mitokondri ve aerobik
enzim igerirler. Adapteli fibrillerdir (6). Tip I1b lifler ise miyozin ATPaz aktivitesi
yiiksek dolayisiyla kasilma hiz1 yiiksek kas lifleridir. Glikolitik enzimleri fazla giic

tretimi Tip Ila gibi yiiksek ancak diisiik verimlilikle ¢alisan kas lifleridir.
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Fosfofruktokinaz olarak nitelendirilen PFK enzimine sahip olan bu kaslarin

mitokondri sayis1 diistiktiir (6).
Tip | (Slow Twitch): Havas kasilan oksidatif fibril
Tip 1l (Fast Twitch): Hizli kasilan glikolitik fibril
Ila (Fast Twitch a): hizli kasilan oksidatif glikolitik fibriller
I1b (Fast Twitch b): hizli kasilan glikolitik fibriller

Yavas kasilan kaslarda miyoglobinin igerigi yiiksektir. Miyoglobin kasa
kirmizi rengini verir. Bu ylizden bu kaslara kirmizi kaslar da denir. Ancak, tip lla
ve tip IIb agisindan zengin kaslarda miyoglobin sayisi daha az bulunmaktadir. Bu

durumdan dolayi bu kaslara siklikla beyaz kaslar denir (6
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Sekil 2.5. Kas Tipleri

2.5.2. Kasilma Tipleri

Kas igerisinde temel olarak 4 tip kas kasilma tiirii mevcuttur (6).

[zometrik Kasilma: Kasin kasilma islemi gergeklesir, lakin herhangi bir hareket
gerceklesmez. Kasin igerisinde kuvvet olusur, lakin kasin mevcut tonusunda bir
degisiklik gergeklesmez (7). Eklemlerin arasindaki hareket agikliginda ise herhangi
bir farklilik gézlenmez. Miyozin ¢apraz kopriileri kuvvet iiretirler fakat dis kuvvet
daha biiyiik oldugu icin kas tarafindan yenilenmez. Ornegin sporcu squat hareketi

yaparken kasin boyunda herhangi bir sekilde uzayip kisalma meydana gelmez.
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[zometrik kasilmaya baska bir 6rnek verecek olunursa, plank hareketi akillara
gelebilir. Kollar gergin bir pozisyonda yapilan plank hareketinde kasin boyunda bir
degisiklik ger¢eklesmez. Baska bir 6rnek daha verilecek olursa: sporcu dumbell ile
curl hareketi gerceklestirirken sabit bir sekilde beklediginde izometrik bir kasilma
gerceklestirilmis olur (7).

[zotonik (Eksantrik) Kasilma: Dis direng kas kuvvetini astiginda ortaya ¢ikan
bir durumdur. Kas gerim tiretirken kasin boyu uzar. Agirlik yer ¢ekimi kuvvetine
karst yavasca disliriiliir. Bu durumdaki kasin tutunma bdlgeleri birbirinden
uzaklasir, aktin flamentleri sarkomer merkezinden uzaklasir (7).

Izotonik (Konsantrik) Kasilma: Kasm kasilarak boyundaki olusan degisim
durumu olarak nitelendirilmektedir. Kasin en 6nemli dogal hareketlerinden birisidir
(8). Kasilma, aktin-miyozin flamentlerinin birbiri tizerine kaymasi durumudur. Bu
durumda kasin tutunma bolgeleri birbirine yaklagir, aktin filamentleri sarkomer
merkezine dogru ¢ekilir. Kasin mevcut boyu kisalir (7).

Izokinetik Kasilma: Bu kasilma tiirii etkili bir sportif performans igerisinde
uygulanmakta olan bir kasilma tiirli olma 6zelligi gostermektedir. Kasin hareket
ettirilirken kas kasilma hizinin sabit olarak gerceklestirildigi maximum kasilma
olarak tanimlanabilir. Bu konu ile ilgili yiizme bransi tizerinden serbest stil yiizme
ornek olarak verilebilir (7). Serbest stildeki kol ¢ekisi ve nefes siralamalarindaki
kaslar belirli bir tempo ve hizda sabit olarak kasilmaktadir. Izokinetik kasilma
tiirlinde hareket dizinleri gerceklestirilirken, bu hareketler dizini boyunca kasin
gerilimi maximum olarak devam etmektedir. Izokinetik kasilmada hareket hizini
kontrol igin 6zel bir cihaz gerekmektedir. Pratik olarak izokinetik caligmalar kas
kuvvetini ve dayaniklilig1 gelistirmede etkili bir yontemdir (7).

2.5.3. Kor Bolgesi

Kor bolgesi on tarafta abdominal kaslar, arka tarafta paraspinal kaslar ve
gluteal kaslar, ¢ati tarafta diyafram kasi, alt tarafta da pelvik alan ve gluteal bolge
kaslarinin yer aldigi giicli bir mekanizma olarak tarif edilebilir (39). Bu
mekanizmada toplamda 29 yardimci kas devreye girmektedir. Bu kaslar hareket
sirasinda pelvis ve omurgayr stabilize etmeyi ve postiiriin diizenlenmesini
saglamaktadir. Bu kaslar olmadan omurga, st viicudun agirligindan ¢ok daha az
bir yiik olan 90 N kadar diisiikk basing kuvvetleriyle mekanik olarak dengesiz hale

gelir (39). Sistem olmasi gerektigi gibi calistiginda, sonug¢ kinetik zincirin
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eklemlerinde minimum sikistirici, translasyonel veya kesme kuvvetleri ile uygun
kuvvet dagilimi1 ve maksimum kuvvet tiretimidir (40).

Neredeyse tiim spor branglarinda kullanilan kor boélgesi kaslart govdenin
stabilitesinin  saglanmasinda ve motor becerilerin etkin bir sekilde
gercgeklestirilebilmesi i¢in oldukca 6nem arz etmektedir. Ciinkii kor kaslart “distal

hareketlilik i¢in proksimal stabilite” saglar (41).
2.5.3.1. Kor Bolgesi Anatomisi

Torakolomber fasya yapist ile birlikte hareket eden kor bolgesi kaslari
viicutta olusan oldukca genis baglantilar ile biiyiik bir kas grubu olma o6zelligi
tasimaktadir. Transversus abdominis, torakolomber fasyanin medial ve arka
parcalarina dogru karmagik ve genis bir baglantiya sahip olmaktadir. Gévdenin
etrafin1 sarmig olan genis bir alanin parcasi olma 6zelligi tasiyan torakolomber
fasya, iist ekstremite ve alt ekstremitenin birbiri ile baglanti kurmasina yardimci
olur. Bununla beraber, arka tabakanin derin laminasi lumbarspinéz prosesslere
baglanir (41).
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4 J . Rectus abdominis
__ Transverse
Internal ~ abdominis
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Sekil 2.6. Kor Bolgesi Kaslari
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Kasin elektriksel aktivite lireterek kasilmasiyla, torakolomber fasya ayni
zamanda gdvde pozisyonu hakkinda geri bildirim saglayan bir proprioseptor olarak
islev goriir. Kor bolgesi kaslart iki tip kas lifinden olugsmaktadir. Bunlar; yavas
kasilan Kkas lifleri ve hizli kasilan kas lifleri olarak isimlendirilmistir. Yavas kasilan
kas lifleri oncelikle lokal kas sistemini (derin kas tabakasi) olusturmaktadir (42).

Bu kaslarin uzunlugu daha kisadir ve segmentler arasit hareketi kontrol
etmek, postiir ve ekstrinsik yiiklerdeki degisikliklere yanit vermek i¢in uygundur.
Temel yerel kaslar arasinda transversus abdominus, multifidi, internal oblique,
derin transversospinalis ve pelvik taban kaslar1 bulunur. Ote yandan, hizli kasilan
kas lifleri global kas sistemini (ylizeysel kas tabakasi) olusturur. Bu kaslar uzundur
ve biiyiik kaldirag kollarma sahiptir. Bu da biiylik miktarlarda tork ve kaba
hareketler iiretmelerini saglar.

Anahtar global kaslar arasinda erektor spinae, dis oblique, rektus abdominis
kaslar1 ve kuadratus lumborum kas1 bulunur (43). internal oblique ve transversus
abdominis, torakolomber fasya araciligtyla olusturulan ¢cemberden gelen karin ici
basinci artirmak i¢in birlikte ¢calisir. Kalca kas sistemi tiim ambulatuvar aktiviteler
icin hayati Onem tasir ve ylriylis sirasinda gdovdenin ve pelvisin stabilize
edilmesinde anahtar bir rol oynar. Kalga ekstansor kaslariin (gluteus maksimus)
ve kalga abdiiktor (gluteus medius) kaslarinin zayif dayamikliligi ve gecikmis
ateslenmesi daha 6nce LBP ve ayak bilegi burkulmalari gibi diger kas-iskelet
sistemi rahatsizliklari olan kisilerde kaydedilmistir (44).

Psoas lomber omurganin sadece zayif bir fleksoriidiir. Bununla birlikte,
lomber diskler iizerinde biiyiik kompresif kuvvetler uygulama potansiyeline
sahiptir. Tam mekik gibi maksimal psoas kasilmasin1 tesvik eden aktivitelerde, L5-
S1 diski tlizerinde 100 kg agirhiga esit bir sikistirict yiik uygulayabilir. Kalga
fleksoriinlin (psoas) sikiligi, lomber disklere gelen sikistirici yiikleri artirarak

LBP'ye yani kisilerde bel agrisina neden olabilir.
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Sekil 2.7. Kor Bolgesi Arkadan Goriiniim

Diyafram, kor bolgesinin “kas kutusunun” ¢atisi, pelvik taban ise tabani
olarak gorev yapmaktadir. Diyaframin kasilmasi karin i¢i basincini artirarak
omurga stabilitesine katkida bulunur. Pelvik taban kaslar1 transversus abdominis
kasinin kasilmasi ile birlikte aktive olur. Bu nedenle diyafram {izerinden alinan
nefes teknikleri ve pelvik taban aktivasyonu, kor bolgesi gii¢lendirme programinin
onemli bir pargasi olabilir (45). Ayn1 zamanda kor bolgesi aktivasyonu sportif

basarty1 da biiyiik dl¢iide arttiracaktir.
2.6. Yiizmede Performans ve Kuvvet Antrenmam

Yiizme performansi i¢in olduk¢a Onem arz eden kuvvet antrenmaninin
poptilerligi 20. Yiizyilin baglarindan beri artarak giiniimiize kadar ulagsmustir.
1920'li ve 1930'lu yillardan sonra ylizme bransi, performans ve basar1 odakli bir
spor disiplini olarak popiiler hale gelmeye baslamigtir. Bunun akabinde yiizme
sporu basar1 odakli antrenmanlarda tek basina yeterli gelmemeye baslamistir. Bu
siiregte Robert Kiphuth isimli bir antrendr, sporcularin yiizme performanslarinin

nasil arttirilacagi konusunda bir arayis icerisine girip, yiizmede basariy1 arttiran en
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temel faktoriin ylizmeye ek olarak disaridan yapilan kuvvet calismalarinin 6nem
arz ettigini yaptigi ¢alismalar neticesinde anlamistir. Kuvvet ¢alismalarina kendini
adayan Robert Kiphuth, ylizme antrenmani yaparken kullanilan kas ve kas
gruplarin1 kuvvetlendirmek amaciyla havuz disinda antrenmani (kara antrenmant)
ilk giindeme getiren ve hayata geciren ilk antrendrlerden birisi olmustur (46).
Glinlimiizde belirli bir kurallar cercevesinde gergeklestiren ve sporcularin
birbirleriyle kiyasiya rekebet ettigi performans ve basar1 odakli yiizme, 21
saniyeden 15 dakikaya kadar siiren, 50 metreden 1500 metreye kadar bir ¢ok stili
ve mesafeyi iginde barindiran 16 olimpik havuz etkinligini kapsamaktadir (47).

Etkili bir yiizme performansinin sergilenmesinde antrenmanlara diizenli
katilim ¢ok 6nemli olsa da, yiizme branginda anatomik faktorler de etkili antrenman
ve diizenli katilm kadar 6nem arz etmektedir. Hatta ylizme performansinin
belirlenmesinde anatomik durumlarla beraber, fizyolojik faktorler ve psikolojik
faktorler de basari ig¢in 6nemli rol oynamaktadir. Barbosa ve ark. (40) yiizme
performansinin etkili olmasinda kullanilan enerji kadar, ylizme kinematiginin
(ylizme hiz1 [v], kula¢ frekenasinin [SF] ve kula¢ uzunlugunun [SL] arasindaki
iliski) ve kinetik enerji (yliziicii is enerjisi yaratir [kinetik enerji]) gibi anatomik
faktorlerin ¢ok 6nemli oldugu ve basarinin biraz da bu faktorlere bagh oldugunu
belirtmistir.

Yiizme, diger spor branslarindan oldukc¢a farkli bir spor disiplinidir.
Sporcunun antrenman sirasinda yiizlistii ve streamline pozisyonunda olmasi, hem
kollar hem de bacaklarin itme i¢in aktif olarak kullanilmasi, suya dalma hareketinin
viicutta baskiya neden olmasi ve nefes almay1 zorlastirmasi, kuvvetlerin her zaman
hareketli bir elemana uygulanmasi gibi bir¢ok acidan diger spor branglarina gore
farklilik gostermektedir (48-49).

Yziiciiler, etklili bir yiizme performansi i¢in biiyiik mekanik gii¢ ¢ikisina ve
kas giicline ihtiya¢ duyarlar (50). Bu nedenle suda kuvvet ve itis yetenegi yiizme
sporunda ¢ok onemlidir (51-52). Bu itici kuvvetler, etkili bir yiizme hiz1 igin {ist
viicut kuvvetini ve kor kaslarinin kuvvetini arttirmayi amaglamaktadir (44). Giig ve
kondisyon yiizmede basari ig¢in kullanilan iki anahtar kuraldir. Kuru zemin
antrenmanlari, ylizme performansini arttirmak amaciyla ylizme bransinda yaygin
olarak yapilan uygulamalardir (52-53).

Gii¢ ve kondisyon antrenmanlarinin yiizme performansi {lizerindeki etkileri

bir ¢ok calisma ile incelenmistir, ancak bu antrenman seklinin performansin

30



arttirtlmasinda  faydali olduguna dair kanitlar literatiirde heniiz acikliga
kavusturulmamistir. Bazi ¢alismalar {ist viicut ve kor bolgesi kuvveti ile yiizme
performansi arasinda bir korelasyon oldugunu gostermektedir (39) (47-48).

Buna karsin; gii¢ ile yilizme performansi arasinda zayif-orta diizeyde iliski
olan veya anlamli diizeyde bir iliski bulunmayan ¢aligmalar da mevcuttur (40) (49-
50). Barbosa ve ark. (40), kara antrenman kuvveti ile ylizme performansi arasindaki
zayif iligkinin nedenlerinin, kara antrenmani ve su i¢i kuvvet arasindaki transfer
sorunlarindan kaynaklandigini ileri sitirmiistiir.

Ayrica kara antrenman kuvveti dogrudan yiizme performansiyla iliskili
degildir. Ancak, dolayli olarak kara antrenmani, kuvvet antrenmaninin motor
kontrolii, antropometri, biyomekanik vb. {izerindeki etkileri yoluyla iligkilidir. Bu
durum ylizme i¢in kuvvet antrenmaninin Onemini tartisma konusu haline
getirmistir. Yiizme performansini etkileme yetenegi cogu zaman bazi arastirmaci
ve yazarlar tarafindan hafife bile alinmaktadir (51).

Sadowski ve ark. (52), ylizme performansina gegis oraninin, geleneksel
direng egzersizleriyle antrenman yapan bir grup sporcular karsilastirildiginda,
spesifik kuvvet antrenmani i¢in 6zel bir ergometre kullanan bir gruptaki performans
artisinin 6nemli 6l¢iide daha yiiksek oldugunu gostermistir. Girold ve ark. (53) ise
geleneksel kuvvet antrenmani yapan grubun ve havuzda direng bantlar1 kullanarak
0zel kuvvet antrenmani yapan grubun yiizme performansinda benzer sekilde artis
sagladigin1 bulmuslardir. Yiiziiciilere yonelik yillik antrenman planinda yer alan
bireysel sezonlara kuvvet antrenmanlarinin nasil entegre edilmesi gerektigine dair
somut Oneriler bulunmamaktadir.

Yiizme antrenmaninin planlanmasindaki 6zel bir problem, agirlikli olarak
dayaniklilik odakli havuz antrenmanlariyla birlikte performansla ilgili kuvvetin
(6rnegin, maksimum kuvvet, kuvvet gelisim hiz1) gelistirilmesidir. Ciinkii kapsamli
bir dayaniklilik antrenmani, optimal kuvvet gelisimini olumsuz yonde etkileyebilir
(54). Bununla birlikte, dayaniklilik antrenmaninda saf hacim oryantasyonu artik
cagdas sayllmamaktadir (55).

Arastirmacilar tarafindan son dénemlerde yapilan bir¢ok calismada, 200
metreye kadar rekabet¢i ylizme mesafeleri igin anaerobik enerji tedarikinin oldukca
onemli oldugunu bizlere gostermektedir (56-58). Costil ve arkadaslar1 (54) bu sorun
hakkinda su bilgileri vermiglerdir. "Yiizme yarigsmalarmin ¢ogunlugu 3 dakikadan

az siirdiigl i¢in, 3 - 4 saat boyunca ve yarisma temposundan belirgin sekilde daha
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yavas olan hizlarda yapilan antrenmanlarin yliziiciiyii yarigmaya nasil
hazirlayacagini anlamak zordur.” Bir kuvvet antrenmani programinin basarisi,
yliziicii antrenman programina entegre edilmis farkli kuvvet antrenmanmi ve
dayaniklilik antrenmani stratejilerinin optimal kombinasyonuna bagli olacaktir.

2.6.1. Kuvvette Devamhilik Gelisimi

Bu tarz siddeti yiiksek olan kuvvetlerin uzun siire devam ettirilmesi
amaclanan kuvvette devamlilik antrenmanlaria kiz spocularinin 12-14 yaslarinda
baslamalari, erkek sporcularin ise 14-16 yaslarinda baglanmalari tavsiye edilir. Bu
stirece kadar ¢ocuklara kendi viicut agirliklartyla kalistenik antrenman yapmalari
tavsiye edilir. Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda tiim ¢ocukluk siiresince etkili
antrenman yapan sporcularda, sportif basarida pozitif yonde iyilesme
gorlilmektedir. Kuvvette devamlilik gelisiminde, 10 yasindan sonra erkek
yiiziiciilerin kiz yiiziiciilere gore az bir tstlinliik sagladigi yapilan aragtirmalar
tarafindan ortaya konulmustur. 13 yasindan sonra kiz sporcularda kuvvette
devamlilik tiirtinde olumlu y6nde iyilesme olmadigi goriilmektedir (58).

Sporcularda kuvvet gelisimi genellikle yasa baglh olarak farklilik
gostermektedir. Erkek sporcularda kuvvet gelisimi halen devam etmektedir.
Ozellikle 8-15 yas araliginda, farkli kas gruplarinda farkli gelisim siiregleri
gozlemlenebilir. Kuvvette devamlilik igin kizlarda 8-15 yaslarinda kol kaslarinda,
gelisime bagli olarak 11-14 yaglarinda kalf kaslarinda belirgin bir artis olmaktadir.
13-14 yaglarinda (statik) kuvvette devamlilikta kiz sporcularda bir yavaglama”

goriilmektedir (59).
2.7. Yiizme Antrenmani

Yiiziiciilerin hazirlik c¢alismalarina kuvvet antrenmanini entegre etmenin
temel amaci, aktif ve pasif kas-iskelet sistemindeki dejeneratif degisiklikleri
onlemek ve miisabaka performansini etkileyen cesitli kuvvet parametrelerinde
(maksimum kuvvet, kuvvet gelisim hiz1 gibi) iyilesmeleri saglamaktir. Kuvvet
antrenmaninin ylizme hareketinde kassal kuvvet olusumu tizerindeki etkisine ek
olarak, ¢ikis ve doniisler sirasinda sergilenen performanstaki gelismeler yarigma
basarisi igin 6zellikle 6nemlidir (60).

Yizmeye 0zgii sakatlanmalarinin minimum seviyeye indirilmesi Kuvvet

antrenmanlarinin amaglarindan birini teskil eder (61-62). Viicudun etkilenen
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bolgeleri oncelikle omurga (63), omuzlar (64) ve dizlerdir (65). Bu sorunlarin
nedenleri 6zellikle ortopedik agidan uygun olmayan hareket sekanslaridir.

Havuz icerisinde yogunlugu ve siddeti yiiksek antrenman yapmak; spora
kiiciik yasta baglamis olmak; karada yanlis teknikle ve yiiksek agirliklarla yapilan
kuvvet antrenmani; yiizme antrenman hacmi ve kapsamin aniden artigi; ani
yiiklenmeler omurgadaki lordozunun artmasina neden olan bu tarz havuz
antrenmanlar1 bu tarz sakatlanmalarla iliskili olabilir. Bazi1 arastirmacilar
profesyonel yiizme sporcularinin kemik yapisinin normal bireylerinkinden farkli
olmadigim bildirmektedir (66-67). Yapilan bazi aragtirmalar da sporcularin kemik
yapisinin (6rn. kemik mineral igerigi, kemik mineral yogunlugu) 6nemli dlgiide
bozuldugunu bildirmektedir. (68-70).

Cesitli calismalar ergen ve yetiskin yiiziiciilerin agirlik kaldirma ve giice
dayal1 spor yapan sporculara gore daha diisiik kemik mineral yogunluguna sahip
oldugunu bildirmistir (66-67). Bu bozukluklar 6ncelikle omurganin bel bolgesini
ve alt ekstremiteyi olumsuz yonde etkiler. Omurgadaki dejeneratif degisiklikler
cesitli arastirma gruplar tarafindan arastirilarak belgelenmistir. Ornegin, Kaneoka
ve meslektaglar1 (71) incelenen tiim ytiziiciilerin yaklasik {igte ikisinin omurgada
dejeneratif degisiklikler gosterdigini ve bunun siklikla kendilerinin bildirdigi sirt
agristyla iligkili oldugunu agiklamislardir. Kemik yogunlugu sorunlarinin
azalmasztyla iliskili olabilecek bir diger faktor muhtemelen havuz icerisinde yapilan
agirlik kaldirma antrenmanlarinin oraninin ¢ok yiiksek olmasiyla ilsikilidir (72).

Kuvvet antrenmanlarinin olumsuz yonlerinin yani sira olumlu sonuglarini da
igeren bir¢ok arastirma mevcuttur. Bu ¢alismalar kuvvet antrenmanimin kemik
yapisi lizerindeki olumlu etkisini bizlere agiklamaktadir. Buna gore diizenli kuvvet
antrenmanlar1 ile kemik yapisina erken donemde etki edilerek dayaniklilik ve
kuvvet parametrelerinin arttirilabilmesini saglar. Kemik yapisinin gelisimi i¢in hem
yiik yogunlugu hem de yiik hacmi biiylik 6nem tasimaktadir (73-77).

Kuvvet antrenmaninin, kemik mineralizasyonu {izerindeki olumlu etkisinin
yan1 sira diz, kalga ve omuz eklemlerinin stabilitesini de gelistirebilir. Daha iyi
eklem kontrolii eklem tahrisinde azalmaya yol acabilir. Ancak kuvvet
antrenmanlarinin dikkatlice planlanmasi ve antrenman siirecine entegre edilmesi
gerektigine dikkat etmek Onemlidir. Eger kuvvet antrenmani basitge mevcut
antrenman hacmine eklenirse, bu toplam antrenman yiikiiniin artmasina ve

dolayisiyla asir1 yiikklenme ve sakatlik riskinin artmasina yol agacaktir (78).
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Bu nedenle, yiiziicliniin herhangi bir asir1 antrenman belirtisi gostermesi
durumunda hemen kuvvet antrenmanina baglanmamalidir. Eger kuvvet antrenmani
yliziiciiniin antrenman planina dahil edilirse, kalan ylizme antrenmani hacminin
yeni antrenman igerigine gore uyarlanmasi (6nemli olgiide azaltilmasi) onemlidir.
Onleyici bir bakis agistyla, sporcunun uzun vadeli gelisim planinda kuvvet
antrenmanina erkenden baslanmasi gerektigini belirtmek 6nemlidir, ¢ilinkii kuvvet
antrenmanina ergenlik Oncesinde baslamak sporcunun iyi kemik yapilar
olusturmasini saglayabilir (73-78).

Kuvvet antrenmanlarinin amaclarindan bir digeri de ylizme performasinin
iyilestirilmesidir. Kollarin ve bacaklarin kismi itmelerinin arttirilmasindan
kaynaklanan toplam itici giiciin arttirilmasiyla birlikte, itme hiz1 da arttirilabilir.
Biyomekanik acidan ylizme hizinda artis iki sekilde saglanabilir.

Ilk olarak bu, kulag atma sikligin1 optimize ederek ve/veya yiizme vurusunu
uzatarak basarilabilir. Bununla birlikte, frekanstaki bir artis bir kulag atmada
katedilen mesafede bir azalmaya yol agabileceginden ve bunun tersi de gecerli
oldugundan, bir kulacta alinan mesafe ile frekans arasinda optimal bir iligki
olmaktadir. Sporcunun ¢ektigi bir kol ¢ekiginde alinan mesafesinin arttirtlmasi iki
yolla saglanabilir. Birincisi frenleme kuvvetini azaltarak yani dogru streamline
pozisyonu ve dogru akis ¢izgisi elde ederek saglanir (negatif ivme: Grnegin su
direncini minimuma indirerek). Ikinci olarak itici kuvvetleri artirarak
saglanmaktadir. Kuvvet antrenmani hem frekans1 hem de bir kulagta kat edilen
mesafeyi olumlu yonde etkileyebilir (79-80). Kuvvet antrenmaninin etkisi
sporcunun performans diizeyine ve miisabaka mesafesine baglhdir. Genel itme
kuvvetini arttirmak, tek bir hareketin kuvvetini arttirmanin sonucudur ve bu
maksimum kuvvet gelistirilerek elde edilebilir. Ayrica zaman i¢inde tekrarlanan
dongiisel yiiklenme durumunda yiiklenmelerdeki azaltmanin miimkiin oldugu
kadar, bu yiiklenmelerin diisiik tutulmasi gerekir. Bu esas olarak yarismaya 6zgii
metabolik durumun antremani ile gergeklestirilir. Bu baglamda siklikla “kuvvet
dayanikliligr” terimi kullanilir (81).

Kuvvet dayanikliligi, néromiiskiiler sistemin daha yiiksek direnclere karsi
belirli bir zaman diliminde miimkiin olan en yiiksek impuls toplamini
gerceklestirme yetenegini ifade eder. Itki, tek kuvvet darbesinin biiyiikliigiinden ve
bu kuvvet etkilerinin azaltilmasim1 miimkiin oldugu kadar diisiik tutabilme

yeteneginden (yorulma direnci) olusur. Kuvvet dayanikliligmin dayaniklilik
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performansindan ayrildig1 kesin sinirin literatiirde agik¢a tanimlanmadigina dikkat
edilmelidir (82).

Yiiksek enerji talebi ve maksimum giiciin  %350-60'1nin iizerindeki
yogunluklarda kasa kan akisinin ciddi sekilde bozulmasi nedeniyle, enerji talepleri
oncelikle anaerobik metabolizma tarafindan saglanir (82-83). Antrenman yiikii,
merkezi sinir sistemi tarafindan kas sisteminin yogun aktivasyonundan ve baskin
anaerobik enerji ihtiyacindan daha sik ve daha diisiik bir antrenman yiikiine ne
kadar yonelirse, kuvvet antrenmaninin performansa katkis1 o kadar diisiik olur.
Maksimum iki veya ii¢ dakika sonra aerobik enerji kaynagmin hakim oldugu
varsayilabilir (84-85). Gii¢ ve dayaniklilik antrenmanlar1 arasinda bir ayrim
yapmak fizyolojik olarak oldukga zordur.

Bununla birlikte, kuvvet antrenmaninin karakteristik 6zelligi olan néronal ve
morfolojik adaptasyonlara yol ag¢madigindan, dayaniklilik antrenmanina
maksimum kuvvetin %50-60"indan daha az kuvvet girdisi ve dolayisiyla agirlikli
olarak aerobik metabolik durum iceren antrenman yiikleri atamak mantiklidir (86-
87). Bununla birlikte, kuvvet antrenmaninin baglangicinda, daha diisiik
yogunluklarin bile birka¢ ay boyunca etkili olabilecegini unutmamak 6nemlidir
(88-89). Daha diisiik yogunluktaki antrenmanlar, 6zel antrenmanlarla beraber
muhtemelen daha iyi gelistirilen uzun vadeli metabolik adaptasyonlara yol agma
egilimindedir. Antrenman yogunlugu g6z oniine alindiginda, uzun vadede 1 RM'nin
%80'inin altindaki yogunluklarin kullanilmasinin aktif (kas) ve pasif (6rn. kemik)
kas-iskelet sistemini daha fazla gelistirmedigi varsayilabilir (90). Bu ayn1 zamanda
cok sayida tekrar ve diisiik yogunluktaki antrenmanlarin neden birkag hafta ve ay
sonra gli¢ kazanimlarin1 daha da artirmadigin1 da agiklamaktadir. Bu nedenle
egitimin st diizey performanslar1 artirmada etkisiz oldugu diistintilmelidir.

Diisiik kuvvet seviyesine sahip sporcular i¢in, diisiik ytklerle yapilan
antrenmanlarin vurus siklig1 tizerinde olumlu bir etkisi (yani, zaman birimi basina
giiclii vurus sayisindaki artis) kisa bir siire icinde beklenebilir. Bu 6zellikle 120
devir/dakikanin tizerindeki ayak vurus frekanslarinda etkili ayak hareketi igin
gecerlidir (91-94). Daha yliksek gii¢ seviyelerine sahip yliziicliler i¢in, maksimum
gii¢ artis1, vurus sikligini daha uzun siire siirdiirme yetenegi ile sonuglanabilir ve
tek vurus basina kazanilan mesafenin artmasini kolaylastirabilir.

Her ii¢ etki de (daha yliksek vurus frekansi, siirekli vurus frekansi ve artan

vurus uzunlugu) ayakvurus darbelerinin toplamindaki artisa katkida bulunacaktir.

35



Ancak daha once de belirtildigi gibi kuvvet antrenmanindan elde edilen performans
kazanimi, yiiziilmesi gereken mesafeyi tamamlamak icin gereken dongii sayisindan
etkilenir. Maksimum kuvvette uzun vadedeki gelismelere neden olmak i¢in gerekli
olan yeterli miktarda yiliksek yogunluk antrenmani ile kuvvet antrenmanini
inceleyen literatiir olduk¢a sinirlidir. Miidahalelerin ¢ogu ya sudaki artan dirence
kars1 calismay1 (95-97), karadaki biyokinetik yiizme bankinda artan ¢ekme
direnciyle yiizme hareketini simiile etme girisimini (95-98) ya da diisiik direng ve
yiiksek sayida tekrarla yapilan antrenmanlari igerir (98-104).

Ancak antrenman yiikiinlin siiresi ve diisik yogunlugu nedeniyle bu tiir
prosediirler genellikle dayaniklilik antrenmani olarak siniflandirilir. Bu baglamda
siklikla bunun spesifik veya yari spesifik kuvvet antrenmani oldugu sdylenir. Diger
caligmalar egitim yonteminin net bir degerlendirmesine izin vermemektedir (79)
(97) (105). Dogru antrenman se¢imi bazi aragtirmalarda da baska bir sorundur.

Segilen antrenmanlarin yiiksek direnclerin uygulanmasina izin verip
vermedigini degerlendirmek ¢ogu zaman miimkiin degildir. Ornegin dengesiz bir
ylizeyde yapilan antrenmanlar veya yeterince sabitlenemeyen eklem acilarinda
yapilan antrenmanlar, antrenman sirasinda kullanilabilecek direnci sinirlamaktadir
(106). Bu durumda, belirtilen yogunluklar ve diisiik tekrar sayilari, yiiksek yiik
yogunluguna yol agmaktadir. Bagka bir deyisle, postiiral zorluk, yliksek yogunluk
hissine yol agmaktadir.

2.7.1. Yiizme Antrenmaninda Stabil Olmayan Yiizey Kullanim

Stabil olmayan zeminler uzun yillar boyunca sovmenler ve sirk sanatcilar
tarafindan kullanilmistir. Stabil olmayan ylizeylerde yapilan antrenmanlarin bir
egitim ve rehabilitasyon araci olarak ilk kez ne zaman kullanilmaya baslandigi
belirsizdir, ancak fizyoterapistler Ikinci Diinya Savasi &ncesinden beri “fizyo
toplar1” kullanmaktadir. Sherrington gibi arastirmacilar tarafindan néromiiskiiler
egitime olan ilginin artmasiyla birlikte, fizyoterapistler stabil olmayan zeminlerdeki
kuvvet antrenmanlarinin kullanimimi uyguladiklar1 tedavilere entegre etmeye
baslamislardir (107-108).

Fizyoterapistler, 6zellikle Almanlar ve Isvigreliler, spor egitimi ve terapisi
i¢in stabil olmayan zemin kullaniminda oldukga aktiflerdi. Sonug olarak, “Isvigre
topu” adi1 neredeyse “Fizyo topu” ile es anlamli hale gelmistir. Stabil olmayan

zeminlerdeki kuvvet antrenmanlarinin savunuculari, top ve insan viicudu
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arayliizliniin daha fazla dengesizliginin néromiiskiiler sistemi, daha sabit banklar ve
zeminler kullanan geleneksel direng antrenman yontemlerinden daha biiylik 6lgiide
zorlayacagl sonucuna varmistir. Dengesiz bir antrenman ortaminin avantaji, giic
artigiyla birlikte ndromiiskiiler adaptasyonlarin 6nemine dayanacaktir (108).

Kuvvet kazanimlar1 hem kas kesit alanindaki artislara hem de néromiiskiiler
koordinasyondaki gelismelerle bagdastirilabilir (109). Bir ¢ok arastirmaci, direng
antrenman programlarinin erken dénemlerde kuvvet kazanimlarinda en énemli roli
noral adaptasyonlarin oynadigini bildirmistir (109-111). Rutherford ve Jones,
antrenmanlar ile ortaya ¢ikan spesifik noral adaptasyonlarin, motor iinitelerin artan
etkinligi veya aktivasyonu degil, agonist, antagonist, sinerjist ve stabilizator
kaslarin gelismis bir koordinasyonu oldugunu 6ne siirmiislerdir (110). Dolayisiyla,
stabil olmayan zemin ve viicut arayiiziiniin dogas1 geregi daha fazla dengesizligi,
noromiiskiiler sistemi daha fazla zorlayacak ve muhtemelen noral adaptasyonlara
atfedilen giic kazanimlarin1 artiracaktir. Kor bolge stabilitesindeki gelismelerin
popiiler medyada dengesizlik antrenmanlari ile gelistirilebilecegi varsayilmustir.
Isvicre topu antrenmanlarimin etkinligi abdominal bdlgesi antrenmanlar1 ile
gosterilmistir.

Siff, daha genis hareket araliginin (birkag derece aktif govde
ekstansiyonundan optimum baglangi¢ pozisyonu ile) ¢ogu devre antrenmani spor
salonunda gergeklestirilen benzer eylemlere tercih edilebilir oldugunu bulmustur
(111). Bununla birlikte, stabil olmayan zeminlerde yapilan kuvvet antrenmaninin
genel etkinligini 6nemli Slgiide gosteren anekdotlar disinda literatiirde belirli bir
kanit bulunmamaktadir. Ayrica, ekstremite kas sistemi {iizerinde dengesizlik
antrenmani yanitlarini belgeleyen hicbir ¢alisma yapilmamaistir.

2.8. Literatiir

Behm ve Anderson (112) stabil ve stabil olmayan kosullarda kas kuvveti ve kas
aktivasyonunu arastirmiglardir. Katilimcilardaki dengesizlik, bir “Isvigre topu”
tizerinde otururken kasilmalar yapmalari saglanarak ortaya konmustur. Sekiz erkek
katilime1 bir bank, sandalye veya top tlizerinde otururken tek tarafli bacak ekstansor
ve plantar fleksor kasilmalari gergeklestirmislerdir. Stabil olmayan bacak ekstensor
ve plantar fleksor kuvvetleri, stabil olanlara kiyasla sirasiyla %70,5 ve %20,2 daha
az olarak tespit edilmistir. Stabil olmayan quadriceps ve plantar fleksor

aktivasyonu, stabil kosullar altindaki aktivasyondan ortalama %44,3 ve %2,9 daha
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az olarak tespit edilmistir. Stabil olmayan antagonist/agonist oranlari, bacak
ekstensor ve plantar fleksor protokollerinde stabil oranlardan sirasiyla %40,2 ve
%30,7 daha yiiksek olarak tespit edilmislerdir.

Bacak ekstensor kaslar1 ile daha biiylik diistisler, plantar fleksor kaslarinda
oldugu gibi 3 noktadan zemin temas1 yerine sadece 2 noktadan zemin temasinin
dengesizligine baglanabilir. Isvigre toplari, instabilite orta diizeydeyse, asir1 yiik
kuvvetlerinin liretilmesine izin vererek uzuvlarin kuvvet antrenmani adaptasyonuna
izin verebilir.

Yine Behm ve Colado (9) stabil olmayan yiizeylerde yapilan kuvvet
antrenmanlarini inceleyen bir ¢alisma yapmuslardir. incelenen 58 ¢alismada saglik
ve performans egitimi i¢in stabil olmayan yiizeylerin ve/veya kosullarinin etkinligi
ve uygulanmasi konusunda bir goriis ayrilig1 mevcuttur. Direngsiz denge egitiminin
sadece dengeyi degil, ayn1 zamanda fonksiyonel performansi da gelistirdigi ortaya
konulmustur. Stabil olmayan ylizey ¢alismalari, rekreasyonel olarak aktif bireylerle
yapilan sabit direngli antrenman programlari ile benzer antrenman adaptasyonlarini
belgelemektedir. Daha diisiik direngli benzer ilerlemeler denge ve stabiliteyi
gelistirebilir, ¢ekirdek aktivasyonunu artirabilir, kaba ve ince motor becerilerinin
kontroliinii iyilestirebilir.Kor bdlge antrenmanlari, ergenlerde fiziksel uygunluk
gostergelerinde 6nemli artiglarla sonuglanmaistir.

Granacher ve ark. (113) 27 adolesan sporcu ile yaptiklari ¢aligmada kor bolge
antrenmanlarini stabil ve stabil olmayan zeminlerde yapmislardir. Tiim sporcularin
kor bolgesi kas kuvvetlerinde anlamli derecede artis olmustur. Bununla birlikte,
stabil olmayan zeminlerde yapilan kor bolgesi antrenmanlarinin stabil zeminlere
kiyasla yalnizca siirli ek etkileri olmustur (6rn. ayakta durma ve uzanma testi).
Sonug olarak, egitimin amaci fiziksel uygunlugu artirmak ise; stabil olmayan
zeminin stabil zemine gore sinirli avantajlart vardir.

Yine Imai ve ark. (114) yiizey stabilitesindeki farkliliklarin gévde kas
aktivitesini etkileyip etkilemedigini agikliga kavusturmak amaciyla stabil ve stabil
olmayan yiizeylerde kor bolgesi antrenmani yapmislardir. Arastirmada 9 saglikli
erkek denek lomber stabilizasyon egzersizleri yapmistir. Rektus abdominis, dis
oblique kaslari, transversus abdominis, erektor spina ve lomber multifidusun
elektromiyografik sinyal genisligini kaydetmek i¢in kas i¢i ince tel veya ylizey
elektrot ¢iftleri kullanilmistir. Katilimcilarda stabil zeminde ve dengesiz bir

ylizeyde bes ayr1 egzersiz yapmislardir. Katilimcilar, dirsek-ayak, el-diz, curl-up,
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yan koprii ve sirt kopriisii hareketlerini uygulamislardir. EMG verileri maksimum
istemli kasilmanin yiizdesi olarak normalize edilmistir. Dirsek-ayak parmagi
egzersizi dengesiz bir yilizeyde yapildiginda tiim kaslarin aktivite seviyesi artmustir.
El-diz ve yan koprii egzersizleri yapilirken, daha global kaslarin aktivite seviyesi
dengesiz bir yiizeyde yapildiginda artmistir. Curl-up egzersizinin dengesiz bir
yiizeyde yapilmasi, dig oblique kaslarmin aktivitesini artirirken transversus
abdominis kas aktivasyonunu azaltmistir. Bu ¢alisma, dengesiz bir yiizey tizerinde
yapilan lomber stabilizasyon egzersizlerinin, sirt kopriisii egzersizi harig, gévde
kaslarinin aktivitelerini artirdigini gostermektedir.

Marshall ve ark. (115) bir stabil olmayan zemin modeli olan Swiss Ball
farkli topunun Kkor bolgesi stabilite egzersizleri sirasinda lumbopelvik kas
aktivitesini degerlendirmek amaciyla bir ¢alisma yapmislardir. Bir kor bolgesi kasi
olan rektus abdominus aktivasyonunda, tek bacak tutusu ve Swiss Ball topu
tizerinde sinav ¢ekerken 6nemli bir artis olmustur. Bu durum, 6l¢iilen lumbopelvik
kaslarin aktivasyon seviyeleri arasindaki iligkilerde de degisikliklere yol agmustir.
Sonug olarak Swiss Ball topu ile yapilan egzersizlerde rektus abdominis kasi i¢in
bir egitim uyaran1 sagladigini gosteren kanitlar olmasina ragmen, bu degisikligin
kor bolgesi stabilite egitimiyle ilgili daha fazla arastirma gerektigini
gostermektedir. Ciinki stabilizasyon egitiminin odak noktasi rektus abdominus kas
aktivitesini en aza indirmektir.

Marani ve ark. (116) geng yiiziiciilerde kor bolgesi kas kuvvetini artirmak
i¢in Isvigre topu kullanilarak yapilan kor bolge stabilite egzersizlerinin etkinligini
belirlemek amaciyla yaptiklari calismada; tek gruplu deneysel bir yontem
kullanmiglardir. On test ve son test tasarimi yapilmistir. Sonuglar, Swiss Ball
kullanilarak yapilan kor stabilite egzersizinin, o= 0.05 anlamlilik diizeyinde 7.5'lik
bir t-skoru ile gosterildigi gibi, geng yiiziiciilerde kor kas kuvvetini artirmada etkili
oldugunu gostermistir. Bu nedenle, Swiss Ball kullanilarak yapilan kor stabilite
egzersizlerinin kor kaslarimin giiciinii artirarak lomber omurga ve abdominal kaslar
etrafinda stabiliteyi saglamak i¢in kullanilabilecegi ve bu sayede biyomekanik
degisiklikler meydana getirebilecegi sonucuna varilabilir.

Yine benzer bir ¢alismada Karpinski ve ark. (117) yiizme yariglarinin
secilmis unsurlarinin etkinligini artirmak igin Kor bolgesi kaslarini giiclendirmeyi
amaglayan 6 haftalik 6zel bir egitim programinin bir grup Polonyali yiiziicii

tizerindeki etkisinin degerlendirilmesini amaglamiglardir. Arastirmaya 16 erkek
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ulusal diizeyde yliziicii (21.6 £ 2.2 yil) katilim saglamigtir. Yarismacilar veri
toplama siirecinden once deney ve kontrol grubu olarak rastgele 2 gruptan 1'ine
atanmustir. Her iki gruptaki yiiziiciler de havuz ortaminda ayni antrenman
programini (hacim ve yogunluk) uygularken, deney grubundaki yiiziiciiler ek olarak
spesifik kor bolgesi kas antrenmani gergeklestirmistir. Doniisten sonra 5 m'lik bir
mesafeyi kat etme siiresi ve bu mesafeyi ylizerken kaydedilen ortalama hiz deney
grubu i¢in sirasiyla 0,1 sn (-%28,6; p < 0,001) ve 3,56 m-s-1 (%23,2; p = 0,001) ile
istatistiksel olarak anlamli sekilde iyilesmistir. Arastirma sonuglari, stabilize edici
kaslarin izole olarak gii¢lendirilmesinin yiizliciilerin standart antrenmanlarina
degerli bir katki saglayabilecegini gostermektedir.

Arastirmalar, sakatliklarin onlenmesinde kor antrenmanlarinin onemini
ortaya koymustur. Bununla birlikte, kor stabilite ve yiiziicli performansi arasindaki
iliski hakkinda sinirli bilgi bulunmaktadir. Bu nedenle Zarei ve ark. (118) yaptiklari
bir calismada; kor stabilite antrenmaninin elit yiiziiciilerin performansi tizerindeki
etkisini belirlemek igin bir ¢alisma gergeklestirmislerdir. Otuz erkek yiiziicii kontrol
(n=15) ve deney (n=15) gruplarina rastgele olarak dagitilmistir. Deney grubu 8
hafta boyunca haftada ti¢ kez kor stabilite antrenmanini tamamlamistir. Kor stabilite
egzersizinin 50 m serbest ve sirtiistii, kelebek ve kurbaga stil yarisi1 tizerindeki
etkisini belirlemek icin kovaryans analizi kullanilmistir. Sonuglar, tiim stil yaris
stirelerinde anlamli fark oldugunu gostermistir. Sonuglara gore, kor bolgesi
kaslarmin giiclendirilmesi geng yiiziiclilerin performansini artirmis oldugu gibi, 50
metre serbest ve kurbagalama sprint zamanlarinda anlamli iyilesmeler oldugu
goriilmiistiir.

Bizim c¢alismamiza benzer olarak Bayrakdar ve ark. (119) cimnastik
egzersizinin viicut yag yiizdesi ve sportif performans {izerine etkisini aragtirmak
amaciyla yaslar1 12 ile 14 arasinda degisen 30 yiiziicii ile bir calisma yapmiglardir.
Katilimcilar 3 gruba ayrilmistir. Birinci grupta 10 yiiziicliye stabil zeminde
uygulanan cimnastik egzersizi ve (4-5 iinite) yilizme antrenmani, ikinci grupta 10
yiizliciiye stabil olmayan zeminde uygulanan cimnastik egzersizi ve (4-5 iinite)
ylizme antrenmani ve Ug¢iincii grupta 10 yiiziiciiye sadece (4-5 {inite) yiizme
antrenmani uygulanmistir. Esneklik, 30 metre siirat, ¢ceviklik, sirt ve bacak kuvveti,
crunch, smav ve plank degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar
bulunmustur. Viicut yag yilizdesinde ise anlamli bir fark bulunamamistir. Bu

verilere dayanarak haftada {i¢ kez, her antrenman {initesinde 60 dakika uygulanan;
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sekiz hafta ve tizeri ayni sekilde diizenli cimnastik egzersizi uygulanmasinda saglik
ve performans kazanimi acisindan fayda saglayacagi sdylenebilir. Ayrica
uygulamalarda egzersiz modlarinin ¢esitliliginin zaman igerisinde saglanmasinin
(ip atlama, elastik bantlar, step, saglik toplar1) saglik ve performans kazanimi
saglayacagi diistiniilmektedir.

Yapilan literatiir taramasinda, stabil ve stabil olmayan zeminlerde yapilan
kor bolgesi antrenmanlarinin etkisini inceleyen g¢esitli ¢alismalarin yapildigi
gozlemlenmistir. Yapilan ¢alismalarda, anlatildig iizere stabil olmayan zeminlerde
yapilan kor bolgesi antrenmanlarnin sinirlt avantajlari vardir. Arastirmalar birgok
spor dalindaki stabil ve stabil olmayan ylizey antrenmanlar1 fiziksel uygunlugu
artirmaya yoneliktir, ancak ylizme sporunda stabil olmayan zemin kullanimiyla
ilgili literatlirde yeterli calisma bulunmamaktadir. Bu sebepten dolayi, bu
caligmanin amaci stabil olmayan zeminde yapilan kor bolgesi antrenmanlarinin

yiizliciilerin performanslarina olan etkisini incelemektir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirma grubu, arastirma deseni, verilerin toplanmasi,
antrenman protokolleri ve verilerin toplamasi hakkinda bilgi verilmektedir. Ayrica

bu arastirmada elde edilen verilerin analizleri de sunulmaktadir.

3.1. Arastirma Grubu

Bu ¢alismaya Yozgat ili ve ¢evresinde ikamet eden, 10-13 yaslar1 arasinda
olan ve en az 1.5 yildir ylizme sporu ile ilgilenen toplam 63 saglikli yiizme sporcusu
dahil edilmistir. Sporcular haftada 4 giin (¢carsamba, cuma, cumartesi, pazar);
toplamda 2 saat siiren rutin ylizme antrenmani yapmaktadirlar. Yiizme
antrenmanlar1 ve yiizme testleri, Yozgat Genglik ve Spor Il Miidiirliigiine bagli 6
kulvarli olan yar1 olimpik kapali1 ylizme havuzunda gerceklestirilmistir. Yapilan kor
antrenmanlar ise, Yozgat Yar1 Olimpik Kapali Yiizme Havuzunun kara antrenman
salonunda gergeklestirilmistir. Saha 6lciim testleri ise Yozgat Genglik ve Spor Il
Miidiirliigiine bagli cok amacli spor salonunun laboratuvarinda gerceklestirilmistir.

Arastirmaya baslamadan Once sporcular ve aileleri yilizme havuzuna
cagrilarak aragtirmamizin igerigi hakkinda bilgilendirmek iizere kendileri ile
toplanti gerceklestirilmistir. Arastirmamizin amaci, arastirmamizin stresi,
arastirmada uygulanacak olan testler, ¢alisma esnasinda olusabilecek bir takim
riskler ve bu calismadan elde edilecek faydalar ile ilgili velilere ve sporculara
ayrintili bilgi verilmistir. Daha sonra ¢alismaya dahil olan katilimcilardan ve
ailelerinden bu calismaya goniilliiliik esasina dayanarak katilim sagladiklarini
iceren ve galismamizin igerigi ile ilgili detayl bilgileri igeren Helsinki Bildirgesine
uygun olarak hazirlanmis bilgilendirilmis olur formunu okuyarak imzalamalari
istenmistir.

Ayrica, katilimcilardan ¢alismanin baglangicindan 6nceki 1 hafta igerisinde
ve c¢aligma siiresince herhangi bir ylizme ve bagka bir spor bransi antrenmani
yapmamalar1 istenmistir. Caligma baglangicindan 6nce bireylerin aragtirmada
uygulanacak kor antrenman hareketleri ile performans testlerinin denemeleri
gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilim saglayan tiim sporculardan ilk 6l¢tim giinii
ve son Ol¢iim giinii aym1 kiyafetler ile Slgiimlere katilimlari saglanmistir. Kor

antrenman ¢alismalar1 baslamadan 48 saat once 0n test 6l¢limleri tamamlanmustir.
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Kor antrenman ¢aligsmalar1 tamamlandiktan 48 saat sonra da son test ol¢timleri

gerceklestirilmistir.
3.2. Cahsma Deseni

Arastirmaya katilacak olan sporcular 21’er kisi olacak sekilde rastgele kura
yontemi ile; stabil zeminde yapilan kor antrenman grubu (SZKA), stabil olmayan
zeminde yapilan kor antrenman grubu (SOZKA), ve kontrol grubu (KG) olmak
tizere toplamda 3 gruba ayrilmiglardir. Tiim gruplara 6n test - son test deneysel
desen metodu uygulanmistir. Sporcularin rutin havuz antrenmanlarina ek olarak

uygulanan kor antrenmanlari toplamda 8 hafta boyunca devam etmistir.

KLASIK HAVUZ YUZME ANTRENMANLARI

-~

STABIL OLMAYAN ZEMIN CORE STABIL ZEMIN CORE ANTRENMANLARI
ANTRENMANLARI

Sekil 3.1. Calisma Gruplari

3.3. Verilerin Toplanmasi

1. Antrenmanlar baslamadan 48 saat once On test Olgiimleri tamamlanmustir.
Katilimeilarin  antropometrik dl¢timleri (boy uzunlugu, viicut agirhigi, kulag
uzunlugu) oOlglimleri kor antrenmanlarinin baslangicindan 48 saat Once
gergeklestirilmistir.

2. Saha testleri (flamingo denge testi, dikey sigrama testi, durarak uzun atlama testi)
ve 50 ve 100 m serbest stil yiizme siireleri) kor antrenmanlarinin baslangicindan 48
saat once alinmistir. Ayni Ol¢limler antrenmanlar tamamlandiktan 48 saat sonra

tekrarlanmistir.
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3. On testler tamamlandiktan 48 saat sonra sporcular rutin yiizme antrenmanlarina
ek olarak kor antrenman uygulamalarina baslamiglardir.

4. Sporcular, ylizme antrenmanlarina baslamadan once havuzun etrafinda jogg
temposunda 5 dakikalik standart bir 1sinma + stretching hareketleri ile kaslarini ve
viicutlarin1 antrenmanlara hazir hale getirmislerdir. Bu sayede sakatlik riski
minimum seviye indirilmesi amaglanmustir.

4. SZKA grubu; Yapilan rutin yiizme antrenmanlarina ek olarak, haftada 3 giin
(carsamba, cuma, pazar) stabil zeminde belirlenen kor antrenman protokoliinii
uygulamislardir.

5. SOZKA grubu; Yapilan ylizme antrenmanlarina ek olarak, haftada 3 giin
(carsamba, cuma, pazar) stabil olmayan zeminde swiss ball veya pilates topu olarak
isimlendirilen top esliginde, belirlenen kor antrenman protokoliinii uygulamislardir.

6. Kontrol gurubu, diger bir deyisle klasik havuz antrenman grubu; haftada 4
giin (carsamba, cuma, cumartesi, pazar) yalnizca havuz antrenmanlarina devam
etmislerdir.

3.4. Yiizme Antrenman Protokolii

Ug antrenman grubu da (Stabil zeminde yapilan kor antrenman grubu, stabil
olmayan zeminde yapilan kor antrenman grubu ve kontrol grubu) 8 hafta boyunca
(carsamba, cuma, cumartesi, pazar) Tablo 1 de belirtilen ylizme antrenmanlarini
yapmislardir. 200 m su i¢i 1sinma ile baslaylp 200 m soguma yiizmesi ile
tamamlanan ve toplamda 3000 metreyi asmayacak sekilde yiizme antrenmani

gerceklestirmiglerdir (40).

Tablo 3.1. Havuz i¢i Antrenman Programi

Hafta | Antrenman | Isinma Ana Evre Soguma | Toplam
Gunleri (Teknik Antrenman) Metraj
1.Hafta | Carsamba 200 m | Tempo %60-70 200 2200 m
Cuma 400 m Karisik
Cumartesi Koordine
Pazar 400m ayak karisik
200 m kol karisik
800 m teknik ylizme
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2.Hafta | Carsamba 200 m | Tempo %60-70 200 m 2250 m
Cuma 4x200 m Karigik — 50
Cumartesi koordine — 50 Yizme
Pazar 2x400 m 1. Serbest 2.
Karisik
4x25 serbest- brans
2x75 m su alti
3.Hafta | Carsamba 200 Tempo %60-70 200 2800 m
Cuma 600 m gidis serbest
Cumartesi donis kurbaga
Pazar 800 m karigik ayak
kickboard
1000 m serbest
ylzme
4.Hafta | Carsamba 200 Tempo %60-70 200 2100 m
Cuma 400 m sculling
Cumartesi 4x200 m gidis
Pazar koordine donus teknik
ylizme
4x25 arttirmali
serbest
2x200 m karigik
5.Hafta | Carsamba 200 200 m kurbagalama 200 2200 m
Cuma 4x200 m karisik (50
Cumartesi ayak 50 kol 50
Pazar koordine, 50 ylizme)
2x400 serbest 1. Tur
%60 tempo
2. tur %70 tempo
6.Hafta | Carsamba 200 Tempo %60-70 200 2400 m
Cuma 4x200 m serbest
Cumartesi brans
Pazar 400 m karisik press
2x400 karigik ayak
giris (her100
degismeli)
Dons teknik ylizme
7.Hafta | Carsamba 200 Tempo %60-70 200 2600 m
Cuma 400 m ters karisik
Cumartesi 200 m sirtlistli yizme
Pazar 2x400 m kelekebek-

sirt- kurbaga-serbest
koordine

2x400 m karisik gidis
ayak donus k kol
pullbuoy

45




8.Hafta | Carsamba 200 2x400 m serbest 200 2300
Cuma 200 m karigik
Cumartesi 400 m sculling parmak
Pazar paleti, pullbuoyi
snorkel
4x100 m serbest-
brans
4x25 m serbest-brans

3.5. Antropometrik Olciimler

3.5.1. Boy Olciimii

Katilimcilarin boy uzunluklart Genglik ve Spor Bakanliginin projesi olan
Tiirkiye sportif yetenek taramasi ve spora yonlendirme programi iizerinden Genglik
ve Spor Bakanligina bagli 81 il miidiirliigiinde ortak olarak kullanilan; + 0,1 cm
hassasiyette olan ve "TEM EKO-IND/00" markali 6l¢iim cihazi kullanilarak
gerceklestirilmistir.

Fotograf 3.1. Boy Olgiimii

Sporcu viicudunun agirlik merkezini iki ayagi iizerinde koordineli bir sekilde
durmas1 istenmistir. Sporcunun bas1 frontal diizlemde sirti cihaz skalasina
yaslanmis bir sekilde konumlanmistir. Kollar viicudunun hemen yaninda,

sporcunun avug igleri birbirine dontik bir sekilde yerlesmistir. Katilimcilarin 6l¢iim
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alinirken ayaklarinin kapali olmasina, sirt1 ve topugunun 6l¢iim cihazi ile birlesik
olmasma dikkat edilmistir. Sporcu 6nce derin bir nefes alir ardindan viicudunu en
uzak noktaya dogru gerdirirBoy skalasi1 basin vertex noktasina yerlestirilerek ilgili
olgiimler gerceklestirilmistir. Olgiimler tamamlandiktan sonra cm olarak kayit
altina almigtir (121) (122).

3.5.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut agirligi 6l¢iimleri Genglik ve Spor Bakanligiin projesi olan Tiirkiye
sportif yetenek taramasi ve spora yonlendirme programi iizerinden Genglik ve Spor
Bakanligina bagli 81 il miidiirliigiinde ortak olarak kullanilan; +0,1 kg hassasiyette
"TEM EKO-IND/00" markali bir baskiil kullanilarak yapilmistir (122). Olgiim
oncesinde agirliklar: bilinen standart kilolarla baskiil denenmis ve 6l¢liim hatasi
olup olmadigi kontrol edilmistir. Viicut agirlig: 6lgiimleri esnasinda katilimeilar
lizerinde yalniz sort ve tigdrt varken dl¢iim yapilmustir. Olgiimler sonrasi elde edilen

veriler kg cinsinden kaydedilmistir (121) (122).

Fotograf 3.2. Viicut Agirhig Ol¢iimii

3.5.3. Kula¢ Uzunlugu Ol¢iimii

Genglik ve Spor Bakanliginin projesi olan Tiirkiye sportif yetenek taramasi
ve spora yonlendirme programi lizerinden Genglik ve Spor Bakanligina bagl 81 il

miidirliigiinde ortak olarak kullanilan ve 6lgiileri standart olan oturma ytiksekligi
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ve kulag¢ 6l¢iim cihazi kullanilmistir. Sporcu sirt1 vurara yaslanmig bir sekilde
cihaza dik bir konumda oturmustur. Sporcu, kollarin1 yanlara iki eliyle uzatabildigi
en uzak noktaya kadar uzatmistir. Yine sporcu yere paralel konumda, avug igleri
One bakacak sekilde kollarini uzatir. Sag ve sol el parmak ucu arasi en uzak mesafe

Ol¢iiliip cm cinsinden kaydedilmistir (39) (122).

Fotograf 3.3. Kula¢c Uzunlugu Ol¢iimii

3.6. Saha Testleri

3.6.1. Flamingo Denge Testi

Aragtirmaya katilacak olan sporcularin denge oOl¢iimleri Flamingo denge
tahtas1 ile yapilmistir. Katilimcilarin denge olgiimleri 50 c¢m uzunluk, 4 cm
yiikseklik, 3 cm genisliginde olan tahta bir denge kirisi ile yapilmistir. Sporcu tahta
kirigin tizerine ¢iktiktan sonra siire baslatilmis olup, sporcu 1 dakika siiresinde
kirisin iizerinde dengede kalmaya c¢alismasi saglanmistir. Katilimcilarin her yere
basma ve dengelerinin bozulma girisimlerinde (denge bozulup sporcu yere
bastiginda veya yere diistiiglinde) siire durdurulmustur. Sporcu tekrar dengesini
sagladiginda tekrar tahta kirisin iizerine ¢ikmistir ve siire kaldigi yerden devam
ettirilmistir. Bu sekilde test bir dakika boyunca devam etmistir. 1 dakika

doldugunda sporcunun her yere basma sayisi sayillmistir. Yine siire
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tamamlandiginda elde edilen bu yere basma sayis1 sporcunun hata skoru olarak

arastirmaci tarafindan kayit altina alinmistir (123).

Fotograf 3.4. Flamingo Denge Testi

3.6.2. Dikey Sigcrama Testi

Genglik ve Spor Bakanliginin projesi olan Tiirkiye sportif yetenek taramasi
ve spora yonlendirme programi iizerinden Genglik ve Spor Bakanligina bagli 81 il
miidirliigiinde ortak olarak kullanilan ve dlgiileri standart olan "MICROGATE"

markali dikey sigrama mati ile 6l¢iilmiistiir.
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Fotograf 3.5. Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama mati ile sporcunun sicrama mesafesi 6l¢iilmiistiir. Sporcu yere
yerlestirilmis olan dikey sigrama Ol¢iim cihazinin {izerinde bacaklar yan yana
olacak sekilde hazir konumda beklemistir. Sporcu hazir olduktan sonra dizlerden
aldig1 kuvvetle ulasabilecegi en yiiksek uzakliga sigrayarak ulagsmay1 hedeflemistir
Olgiim sonuglar1 mat ile entegre edilmis olan joystick ekranindan sonug bilgisi
alinarak sporcunun sigrama mesafesi kaydedilmistir. Test iki kez tekrarlanarak

sporcularin kat ettigi en iyi mesafe cm cinsinden kayit altina alinmistir (124).
3.6.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Genglik ve Spor Bakanliginin projesi olan Tiirkiye sportif yetenek taramasi
ve spora yonlendirme programi lizerinden Genglik ve Spor Bakanligina bagh 81 il
miidiirliigiinde ortak olarak kullanilan ve 6l¢iileri standart olan durarak uzun atlama
mati ile gerceklestirilmistir. Arastirmaya dahil edilen sporcular eller bacaklarin
yaninda dik bir konumda hazir olmuslardir. Yine sporcularin ayak parmaklari
baslangi¢ cizgisinin arkasinda hazir olmuslardir. Ayaklar yere paralel bir sekilde
konumlanip dizler biikiilii bir konum almistir. Ardindan ayaklar normal aralikta

omuz genisliginde yerlestirilmistir.
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Fotograf 3.6. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcunun kollar1 6n tarafta, dizleri biikiili durumda, kollarin ileriye dogru
salmimiyla birlikte sporcu sigrayabilecegi en uzak mesafeye sigramistir. Sporcu
sigcramasini  gerceklestirdikten ayaklar1 ile yere ayni anda yumusak bir inis
yapmustir. Test iki kez tekrarlanarak sporcularin kat ettigi en iyi mesafe metre

cinsinden kaydedilmistir (122).
3.6.4. 50 Metre ve 100 Metre Serbest Stil Yiizme Testleri

Yiizme performanslart 25m’lik 6 kulvarli yari olimpik yiizme havuzunda
dlgiilmiistiir. Olgiimler 6ncesinde 5 dakikalik standart 1sinma ve stretching
hareketleri ile karada 1sinma evresi tamamlanmistir. Akabinde sporcular 10 dakika
hafif tempoda ylizdiiriilerek Ol¢limler i¢cin mental ve fiziksel olarak hazir hale
getirilmiglerdir. Sporcular hazir olduklarinda suyun igerisinden o&lglime
baglamiglardir. Arastirmacinin “take your marks” komutuyla yerlerinde hazir olup
diidiik sesini duyduktan hemen sonra su igerisinden ¢ikis yapmislardir. Beraberinde
50 metre boyunca durmaksizin yiizmiislerdir. Olgiimlerde Finis marka kronometre

kullanilmis olup elde edilen sonuglar saniye cinsinden kaydedilmistir (125).
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Fotograf 3.7. Serbest Stil Yiizme Testi

Fotograf 3.8. Kronometre

3.7. Kor Antrenman Protokolii

Calisma gruplarina uygulanacak olan kor antrenmanlar dncesinde yapilacak
hareketlerle ilgili sporculara gerekli olan tiim bilgiler antrenmanlara baglamadan
once verilmistir. Antrenmanlara baslamadan bir hafta 6ncesinde tiim sporculara
uygulayacaklar1 antrenman programi uygulamali olarak gosterilmis olup,
sonrasinda kendilerinden hareketleri yapmalar1 istenmigtir. Kor antrenman

programi i¢in literatiir taranarak sporcularin yaslarina uygun olan 10 hareket
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secilmistir. Antrenman programi haftada 3 giin olmak {izere 8 hafta boyunca devam
etmistir. Her antrenman gilinlinde her iki antrenman grubu da standart 1sinmanin
ardindan stabil ve stabil olmayan zeminde yapacaklari antrenman programini
uygulamiglardir. SZKA grubu bu kor antrenmanlarini mat iizerinde stabil zeminde
gerceklestirirken, SOZKA grubu bu kor ¢aligmalarint Swiss Ball kullanarak stabil
olmayan zemin iizerinde gergeklestirmislerdir. ilk 4 hafta hareket siireleri 3 set 40
saniye olacak sekilde uygulanmis olup (Tablo 3.2); 4-8. Hafta arasinda ise hareket
stireleri 4 set 50 saniye olacak sekilde gergeklestirilmistir (Tablo 3.3) (39).

Tablo 3.2. 0 - 4 Hafta Uygulanan Kor Antrenman Igerigi

0 — 4 Hafta
Stabil Zeminde | Tekrar | Set Stabil Olmayan Tekrar | Set
Yapilan Kor Sayist | Arast | Zeminde Yapilan Sayis1 | Arasi
Antrenman (sn) Din. Kor Antrenman (sn) Din.
Grubu (SZKA) (dk) Grubu (SOZKA) (dk)
1.Plank (Kollar 3 x40 1 1.Plank (Kollar 3x40 1
gergin) gergin)
2.Kollar Biikiilii | 3 x40 1 2.Kollar Biikiilii 3 x40 1
Plank Plank
3.Side Plank 3x40 1 3.Side Plank 3 x40 1
4.Leg Raised 3x40 1 4.Leg Raised 3x40 1
5.Tek Diz 3x40 1 5.Tek Diz Biikiilii 3x40 1
Biikiilii Plank Plank
6.Bridge 3x40 1 6.Bridge 3x40 1
7.Bridge (Bir 3x40 1 7.Bridge (Bir Ayak | 3 x40 1
Ayak Yukarida) Yukarida)
8.Crunches 3x40 1 8.Crunches 3x40 1
9.Flutter Kicks 3x40 1 9. Flutter Kicks 3x40 1
10.0Oblique Twist | 3 x 40 1 10.0blique Twist 3x40 1
Tablo 3.3. 4 - 8 Hafta Uygulanan Kor Antrenman Igerigi
4 - 8 Hafta
Stabil Zeminde | Tekrar | Set | Stabil Olmayan | Tekrar Set
Yapilan Kor | Sayis1 | Arasi Zeminde Sayisi Arasi
Antrenman (sn) Din. Yapilan Kor (sn) Din.
Grubu (SZKA) (dk) Antrenman (dk)
Grubu
(SOZKA)
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1. Plank (Kollar | 4 x 50 1 1.Plank (Kollar 4 x50 1
gergin) gergin)
2.Kollar 4 x50 1 2.Kollar 4 x50 1
Biikuli Plank Biikili Plank
3.Side Plank 4 x50 1 3.Side Plank 4 x50 1
4.Leg Raised | 4 x50 1 4.Leg Raised 4 x50 1
5.Tek Diz 4 x50 1 5.Tek Diz 4 x50 1
Bukili Plank Bukili Plank
6..Bridge 4 x50 1 6.Bridge 4 x50 1
7.Bridge (Bir | 4 x50 1 7.Bridge (Bir 4 x50 1
Ayak Ayak
Yukarida) Yukarida)
8.Crunches 4 x50 1 8.Crunches 4 x50 1
9.Flutter Kicks | 4 x 50 1 9.Flutter Kicks 4 x50 1
10.0blique 4 x 50 1 10.0blique 4 X 1
Twist Twist 50

3.7.1. Kor Antrenman Icerigi
3.7.1.1. Plank

Sporcular, viicutlar1 yere paralel olacak sekilde kollar gergin olarak
konumlanmiglardir. Ayaklarini uzatabilecekleri en uzak mesafeye kadar, ayaklar
yan yana olacak sekilde konumlandirmislardir. Avug igleri yerde veya yumruk
yapilarak geleneksel plank hareketi gergeklestirilmistir. Sporcularin gogsiinii

yukar1 kaldirmadan hareketi yapmalari istenmistir (39).
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Fotograf 3.9. Stabil Zeminde Plank

Fotograf 3.10. Stabil Olmayan Zeminde Plank

3.7.1.2. Straight Arm Plank (Kollar Gergin Plank)

Sporcu, bileklerini dogrudan omuzlarinin altinda ve ayak parmaklar1 yerde

olacak sekilde dort ayak iizerinde plank hareketine baglamistir.
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Fotograf 3.11. Stabil Zeminde Kollar Gergin Plank

Karin kaslarini galistirip bacaklarini diizlestirirken 6nce bir ayagini, ardindan diger
ayagint geriye dogru kaldirmusgtir. Elleriyle zemini kendilerinden uzaga dogru

bastirip, viicudu omuzlardan topuklara kadar diiz bir ¢izgi olusturmustur (39).

Fotograf 3.12. Stabil Olmayan Zeminde Kollar Gergin Plank
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3.7.1.3. Side Plank (Yan Plank)

Sporcu, viicudunu yan ¢evirerek kolu ile 90 derecelik bir ag1 olusturmustur.
Ardindan kalgasint yukartya dogru kaldirip ayaklarimi iist {iste koymustur.
Viicudunu da yan gevirerek ayaklarini uzatabilecegi en uzak noktaya uzatmaya

calismustir (39).

Fotograf 3.13. Stabil Zeminde Side Plank

Fotograf 3.14. Stabil Olmayan Zeminde Side Plank
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3.7.1.4. Leg Raised

Sirtiistli  pozsiyonda yere uzanan sporcu; elleri kalgasinin yaninda
konumlanacak sekilde dizleri biikmeden ayaklarini 90 derece olacak sekilde havaya

kaldirip yavas bir bigimde indirip birkag saniye beklemistir (39).

Fotograf 3.16. Stabil Olmayan Zeminde Leg Raised

58



3.7.1.5. Cruch

Sirtiistii yere uzanan sporcu ayak tabanlart yere basacak sekilde dizlerini
biikkmistiir. Ellerini baginin yanina yerlestirip gévde tist kism1 ve skapula yerden

kalkana kadar viicudunu yukariya dogru kaldirmstir (39).

Fotograf 3.17. Stabil Zeminde Crunch

Fotograf 3.18. Stabil Olmayan Zeminde Crunch
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3.7.1.6. Flutter Kick

Sirtiistii yere uzanan sporcu, eller kalgalarin yaninda yerde, ayaklar dizler
biikiilmemis halde yerden 30 derece yiikseklikte sirasiyla sag ve sol ayagi yerden
60 derece-30 derece range of motion araliginda seri sekilde ayagini asagi indirip
kaldirmustir (39).

Fotograf 3.19. Stabil Zeminde Flutter Kick (Ayak Vurusu)

Fotograf 3.20. Stabil Olmayan Zeminde Flutter Kick (Ayak Vurusu)
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3.7.1.7. Oblique Twist

Yerde oturan sporcunun dizleri gergin bir bigimde uzatilmis, ayaklar hafif

yukaridayken sporcu sag ve sola gévdesini dondiirmiistiir (39).

Fotograf 3.21. Stabil Zeminde Oblique Twist

Fotograf 3.22. Stabil Olmayan Zeminde Oblique Twist
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3.7.1.8. Bridge

Sporcu sirtiistii olarak yere basini koyar ve bu esnada dizleri biikiilii olarak
ayak tabanlar1 yer ile temas etmelidir. Sporcunun elleri veya avug i¢leri de yerle
temas etmelidir. Sporcu, kalgasin1 yukartya dogru kaldirip 2-3 saniye sabit bir

sekilde bekler. Ardindan yavasga baslangi¢ noktasina geri doner (39).

Fotograf 3.23. Stabil Zeminde Bridge

Fotograf 3.24. Stabil Olmayan Zeminde Bridge
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3.8. Verilerin Analizi

Tanimlayici istatistikler i¢in tiim verilerin aritmetik ortalama () ve standart
sapmalari (ss) hesaplanmistir. Degiskenlerin normal dagilima uyumu Shapiro-Wilk
Testi ile kontrol edilmistir. Varyanslarin homojenligine bakmak i¢in Levene Testi
yapilmigtir. Grup i¢i On test-son test degerlerinin karsilagtirilmasinda eslestirilmis
orneklemlerde t-testi, gruplar arasi farklarin arastirilmasinda ise tekrarli 6lgimlerde
varyans analiz testleri kullanilmistir. Verilerin analizi SPSS 26 paket programinda
yapilmis olup tiim istatistiksel islemlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.
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4., BULGULAR

Bu ¢alismada, stabil ve stabil olmayan zeminde yapilan 8 haftalik kor
antrenmanlar1 sonrasi flamingo denge testi, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve
ylizme performans degerleri ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.

Tablo 4.1’de calismada goniillii olarak yer alan katilimcilarin tanimlayici
ozelliklerinden yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve kulag uzunluklarinin aritmetik

ortalamasi ve standart sapmasi verilmistir.

Tablo 4.1 Katilimcilarin Tanimlayici1 Ozellikleri (n=63)

Degisken I £ss En Diisiik  En Yiiksek
Yas (Y1) 11,53 + 1,07 10 13

Boy Uzunlugu (cm) 143,69+10,60 116,00 166,00
Viicut Agirhgi (kg) 41,12+10,49 20,00 67,00
Kula¢ Uzunlugu (ecm)  144,78+11,57 118,00 174,00

4.1. Flamingo Denge Testi Ol¢iim Sonuclar:

Stabil zeminde yapilan kor antrenman grubu (SZKA), stabil olmayan zemin
kor antrenman gurubu (SOZKA) ve kontrol grubu (KG) verilerinin antrenmanlar
oncesi ve sonras1 Flamingo denge testi degerleri arasindaki farkin karsilastiriimasi
amactyla yapilan Eslestirilmis Orneklemlerde T-Testi sonuglar1 Tablo 4.2°de

gosterilmistir.

Tablo 4.2. Flamingo Denge Testi Olgiimlerinin On Test - Son Test

Karsilastirilmasi
Grup FD (skor) N T S sd t P
SZKA On-Test 21 11,57 0,84 482 2169 0,042
Son-test 9,28 0,99
SOZKA On-Test 21 14,90 099 364 4,015 0,001
Son-Test 11,71 1,16
KG On-Test 21 14,19 0,78 3,29 6,096 0,000
Son-Test 9,80 1,10
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Tablo 4.2 incelendiginde gruplarin flamingo denge testi hata skorlarinda 6n-test
son-test degerleri agisindan tiim gruplarda anlamli fark tespit edilmistir. SZKA;
t=2,169, p<0,05, SOZKA; t=4,015, p<0,05, KG; t=6,096, p<0,05. Bu durum ayrica
Sekil 4.1°de gosterilmistir.

Flamingo Denge Testi Hata Skorlar1

16 14,90
14,19

14

11,71
12 11,57

10 9,28 9.80

N b OO

SZKA SOZKA KG
mOn Test  Son Test

Sekil 4.1. Flamingo Denge Testi On Test - Son Test Degerlerinin Karsilastiriimasi

Gruplar arasi farklarin karsilastirilmast i¢in yapilan tekrarli dl¢timlerde iki

yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 4.3’de gosterilmistir.

Tablo 4.3. Flamingo Denge Testi Puanlar1 Karsilastirilmasi

Degisken KT SD KO F P
Ol¢iim 340,071 1 340,071 43,025 0,000
Ol¢iim x Grup 23,190 2 11,595 1,467 0,239
Grup 174,778 2 87,389 2,630 0,080
Grup ici hata 474,238 60 7,904

Gruplar aras1 hata  1993,762 60 33,229

KT: Kareler toplam1; KO: Kareler ortalamasi; SD: Serbestlik derecesi. Bundan
sonraki ANOVA tablolarinda ayn1 kisaltmalar kullanilacaktir.

Flamingo denge testi hata skorlari i¢in yapilan tekrarl 6lgtimlerde iki yonli

varyans analizi sonucuna gore ol¢lim etkisinde (F(1-60)= 43,025; P= 0,000) anlamli
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fark bulunurken, 6l¢iim x grup etkisinde (F-60)= 1,467; P=0,239) ve grup etkisinde
(F-60)= 2,630; P=0,080) istatistiksel olarak anlaml1 fark tespit edilmemistir (Tablo
4.3).

4.2. Dikey Sicrama Testi Ol¢iim Sonuclar

SZKA, SOZKA ve KG verilerinin antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi dikey
sigrama testi degerleri arasindaki farkin karsilagtirilmasi amaciyla yapilan

Eslestirilmis Orneklemlerde T-Testi sonuglar1 Tablo 4.4’de gdsterilmistir.

Tablo 4.4. Dikey Sigrama Testi Olgiimlerinin On Test - Son Test Karsilastirilmasi

Grup DS (cm) N T S sd T P

SZKA On-Test 21 23,64 1,33 3,38 -0,571 0,574
Son-test 24.06 1,28

SOZKA On-Test 21 22,90 1,06 2,95 0,096 0,925
Son-Test 22,84 1,21

KG On-Test 21 21,86 0,95 1,84 -2,238 0,037
Son-Test 22,76 0,94

Tablo 4.4 incelendiginde gruplarin dikey sicrama degerleri 6n-test son-test
degerleri agisindan SZKA (t=-0,571) ve SOZKA’da (t=0,925) anlamli fark
bulunmazken KG oOn-test son-test degerlerinde (t=0,037) anlamli fark tespit

edilmistir (p<0,05). Bu durum ayrica Sekil 4.2°de gdsterilmistir.

Dikey Sicrama Testi (cm)

245 24,06

24 23,64
235
23
22,5
22
215
21
20,5

22,90 22,84 22,76

21,86

SZKA SOZKA KG

mOn Test  Son Test

Sekil 4.2. Dikey Sigrama Testi On Test — Son Test Degerlerinin Karsilastiriimasi

66



Tablo 4.5. Dikey Sigrama Testi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken KT SD
Ol¢iim 5,552 1
Olciim x Grup 4,853 2
Grup 51,165 2
Grup ici hata 236,133 60

Gruplar arasi 1993,762 60
hata

KO
5,552
2,426

25,582
3,936

33,229

F

1,411
0,617
0,503

P

0,240
0,543
0,607

Gruplar arasi farklarin karsilastirilmast igin yapilan tekrarli l¢timlerde iki

yOnlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 4.5’de gosterilmistir.

Dikey sicrama testi degerleri i¢in yapilan tekrarli dlgiimlerde iki yonlii

varyans analizi sonucuna gore Ol¢tim etkisinde (F-60)= 1,411; P= 0,240), 6l¢iim X
grup etkisinde (F(-s0)=0,617; P= 0,543) ve grup etkisinde (F(-s0)= 0,503; P= 0,607)

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (Tablo 4.5).

4.3. Durarak Uzun Atlama Testi Ol¢iim Sonuclar:

SZKA, SOZKA ve KG verilerinin antrenmanlar oncesi ve sonrasi durarak

uzun atlama testi degerleri arasindaki farkin karsilagtirillmasi amaciyla yapilan

Eslestirilmis 6rneklemlerde T-Testi sonuglar1 Tablo 4.6’de gosterilmistir.

Tablo 4.6. Durarak Uzun Atlama Testi Ol¢iimlerinin On Test - Son Test

Karsilagtirilmasi
Grup DU (cm) N & S sd t p
SZKA On-Test 21 123,23 5,18 19,60 -4,897 0,000
Son-test 144,19 5,99
SOZKA On-Test 21 116,71 5,71 19,74 -3,868 0,001
Son-Test 133,38 6,28
KG On-Test 21 128,90 5,95 15,67 -4,788 0,000
Son-Test 145,28 6,32

Tablo 4.6 incelendiginde gruplarin durarak uzun atlama degerleri 6n-test son-

test degerleri agisindan SKZA (t=--4,897), SOZKA (t=-3,868) ve KG (t=-4,788)’da

anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum ayrica Sekil 4.3’de gosterilmistir.
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Durarak Uzun Atlama(cm)
160 144,19 145,28
140 133,38 128,90

120 123,23 116,71
100
80
60
40

20

SZKA SOZKA KG
mOn Test  Son Test

Sekil 4.3. Durarak Uzun Atlama Testi On Test — Son Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Gruplar arasi1 farklarin karsilastirilmasi i¢in yapilan tekrarli dlgiimlerde iki

yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 4.7°de gdsterilmistir.

Tablo 4.7. Durarak Uzun Atlama Testi Olgiim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degisken KT SD KO F P
Ol¢iim 10206,000 1 10206,000 60,028 0,000
Olgiim x Grup 137,714 2 68,857 0,405 0,669
Grup 3243.619 2 1621,810 1,243 0,296
Grup ici hata 10201,286 60 170,021

Gruplar arasi 78269,095 60 1304,485

hata

Durarak uzun atlama testi degerleri i¢in yapilan tekrarl 6lgiimlerde iki yonlii
varyans analizi sonucuna gore 6l¢tim etkisinde (F(1-e0)= 60,028; P= 0,000) anlamli
fark bulunurken, 6l¢tim x grup etkisinde (F-60)= 0,405; P=0,669) ve grup etkisinde
(F-60)=1,243; P= 0,296) istatistiksel olarak anlaml1 fark tespit edilmemistir (Tablo
47).

4.4. 50 Metre Yiizme Testi Ol¢iim Sonuclar
SZKA, SOZKA ve KG verilerinin antrenmanlar oncesi ve sonrast 50 m
ylizme testi degerleri arasindaki farkin karsilastirilmasi amaciyla yapilan

Eslestirilmis Orneklemlerde T-Testi sonuglar1 Tablo 4.8°de gdsterilmistir.
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Tablo 4.8. 50 M Yiizme Performans Degerlerinin On Test - Son Test

Karsilagtirilmasi

Grup 50m (sn) N T S sd t p

SZKA On-Test 21 5416 291 4,69 4,238 0,000
Son-test 49,81 2,42

SOZKA On-Test 21 54,00 2,92 4,51 3,602 0,002
Son- 50,44 2,53

Test

KG On-Test 21 55,46 3,04 8,55 1,785 0,272
Son-Test 57,57 3,83

Tablo 4.8 incelendiginde gruplarin 50 m ylizme performans degerleri on-test
son-test degerleri agisindan SKZA (t=4,238) ve SOZKA (t=-3,602)’da anlaml1 fark
tespit edilirken KG (t=1,785)’da anlamli fark bulunmamustir (p>0,05). Bu durum
ayrica Sekil 4.4’de gosterilmistir.

50 m Yiizme Performansi (sn)

60

58 57,57

56 55,46

54,16 54
54

52
4981 50,44

50
48
46

44

SZKA SOZKA KG
mOn Test  Son Test

Sekil 4.4. 50 M Yiizme Performans Degerlerinin On Test — Son Test Degerlerinin

Karsilagtirilmasi

Gruplar arasi1 farklarin karsilastirilmasi i¢in yapilan tekrarli dlgiimlerde iki

yoOnlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 4.9’de gosterilmistir.
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Tablo 4.9. 50 M Yiizme Performans Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degisken KT SD KO F P
Ol¢iim 117,180 1 117,180 6,073 0,017
Olgiim x Grup 260,321 2 130,161 6,746 0,002
Grup 547,072 2 273,536 0,772 0,466
Grup ici hata 1157,701 60 19,925

Gruplar arasi 78269,095 60 1304,485

hata

50 m ylizme performans degerleri i¢in yapilan tekrarli 6lgtimlerde iki yonlii
varyans analizi sonucuna gore ol¢tim etkisinde (F1-60)= 6,073; P=0,017), 6l¢iim X
grup etkisinde (F-60)= 6,746; P= 0,002) anlamli fark bulunurken, grup etkisinde
(F-60)=0,772; P=0,466) istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (Tablo
4.9). Ol¢iim x grup etkisinde ortaya ¢ikan farkin arastirilmasinda farklarin farkin

karsilastirmak icin tek yonlii varyans analiz testi yapilmistir (Tablo 4.10)

Tablo 4.10. 50 M Yiizme Performans Degerleri Farklarin Farkina Gore

Karsilastirilmasi
Degisken KT SD KO F P
Gruplar 533,445 5 266,722 6,626 0,003
arasi
Grup ici 2294,426 57 40,253
Toplam 2827,871 59

Tek yonlii varyans analizine gére 50 m yilizme performans degerlerinin
farklarin farkina gore karsilastirilmasi sonucunda anlaml fark tespit edilmistir (F(s-
57)= 6,626; P=0,003). Bonferonni tanimlamasina gore ise anlaml farkin SZKA ile

KG ve SOZKA ile KG arasinda oldugu tespit edilmistir.

4.5. 100 Metre Yiizme Testi Ol¢iim Sonuclar
SZKA, SOZKA ve KG verilerinin antrenmanlar dncesi ve sonrast 100 m
ylizme testi degerleri arasindaki farkin karsilastirilmasi amaciyla yapilan

Eslestirilmis Orneklemlerde T-Testi sonuglar1 Tablo 4.11°de gdsterilmistir.

70



Tablo 4.11. 100 M Yiizme Testi Ol¢iimlerinin On Test — Son Test

Karsilagtirilmasi
Grup 100m (sn) N T S sd t p
SZKA On-Test 21 131,19 7,57 7,86 4,846 0,000
Son-test 122,88 7,22
SOZKA On-Test 21 123,61 7,57 9,08 4,709 0,000
Son-Test 114,27 6,21
KG On-Test 21 128,24 6,48 4,08 -0,158 0,876
Son-Test 128,38 6,61

Tablo 4.11 incelendiginde gruplarin 100 m yiizme performans degerleri 6n-test
son-test degerleri acisindan SKZA (t=4,846) ve SOZKA (t=-4,709)’da anlaml1 fark
tespit edilirken KG (t=-0,158)’da anlaml1 fark bulunmamuistir (p>0,05). Bu durum
ayrica Sekil 4.5’de gosterilmistir.

100m Yiizme Performansi (sn)

135

131,19
130 128,24 128,38
125 122,88 123,61
120
115 114,27
110
105

SZKA SOZKA KG

mOn Test  Son Test

Sekil 4.5. 100 M Yiizme Performans Degerlerinin On Test — Son Test

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Gruplar arasi1 farklarin karsilastirilmasi i¢in yapilan tekrarli 6l¢timlerde iki

yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 4.12°de gosterilmistir.
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Tablo 4.12. 100 M Yiizme Performans Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degisken KT
Ol¢iim 1073,918
Ol¢iim x Grup 568,589
Grup 2168,964
Grup ici hata 1611,305
Gruplar arasi 121944,886

hata

SD

60

KO

1073,918

284,295

1084,482

26,855

2032,415

P

0,000
0,000
0,589

100 metre yiizme performans degerleri i¢in yapilan tekrarli 6l¢iimlerde iKi

yonlii varyans analizi sonucuna goére 6l¢tim etkisinde (F-60)= 39,989; P=0,000) ve
Ol¢tim x grup etkisinde (F-60)= 10,586; P= 0,000) anlamli fark bulunurken, grup
etkisinde (Fp-s0= 0,534; P= 0,589) istatistiksel olarak anlamli fark tespit

edilmemistir (Tablo 4.12).0l¢iim x grup etkisinde ortaya c¢ikan farkin

arastirilmasinda farklarin farkini karsilastirmak i¢in tek yonlii varyans analiz testi

yapilmustir. (Tablo 4.13)

Tablo 4.13. 100 M Yiizme Performans Degerleri Farklarin Farkina Gore

Karsilastirilmasi
Degisken KT SD KO F P
Gruplar 1019,809 2 509,905 9,048 0,000
arasi
Grup i¢i 3212,200 57 56,354
Toplam 4232,009 59

Tek yonlii varyans analizine gére 100 m yiizme performans degerlerinin

farklarin farkina gore karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak anlamli fark

tespit edilmistir (Fp-s7= 9,048; P= 0,000). Bonferonni tanimlamasina gore ise

anlamli farkin SZKA ile KG ve SOZKA ile KG arasinda oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Stabil ve stabil olmayan zeminde yapilan 8 haftalik kor antrenmanlarinin 10-13
yas yiizliciilerde secili motorik ozellikler ile 50 metre ve 100 metre yiizme
performanslarina etkisini incelemek amaci ile yapilan bu arastirmanin tartisma
bolimiinde; bu arastirmada elde edilen bulgular ile ilgili literatiirden yardim
alinarak yorumlanmustir.

Yapilan analizler sonucunda SZKA, SOZKA ve KG gruplarinin denge,
dikey sigrama, durarak uzun atlama, 50 metre ve 100 metre yiizme performans
degerlerinin On-test, son-test karsilastirmalarinda anlamli farklara rastlanilmistir.
Performanslar agisindan gruplar arasinda ise sadece 50 metre ve 100 metre yiizme
derecelerinde SZKA ve SOZKA’nin KG gore anlamli diizeyde 1yi oldugu tespit
edilmistir. Bunun disinda diger motorik 6zelliklerde gruplar arasi anlaml farklara
rastlanilmamustir.

Etkili bir yiizme performansi iyi bir kassal kuvvete ve patlayici bir giice
dayalidir (123). Etkili bir ylizme performansi ve kassal giicliniin arasinda olumlu
bir iligski olduguna dair literatiirde ¢esitli ¢aligmalar bulunmaktadir. Hatta bu iligkiyi
test etmek icin birgok test ekipmanlar1 kullanilarak gerekli deneyler yapilmustir. Ust
bolge ve kor bolgesi olarak nitelendirdigimiz alt viicut bolgesinin kuvvetli olmasi
yiizme sporu i¢in olduk¢a 6nem arz etmektedir (124). Arastirmacilar tarafindan
dogrulugu bir takim testlerle sik sik kanitlanmaya ¢aligilan bu bakis acilar1 eger
dogruysa, kassal giiclin artmis olmasi etkili bir ylizme performansi i¢in 6nemli
olacaktir. Rekabet saglamak amaciyla disiplinli olarak sporcular tarafindan yapilan
ylizme branginin kokli bir gegmisi vardir. Giiniimiizde olimpiyat oyunlarinda 16
havuz etkinligi bulunan yiizme sporu en biiyiik olimpik sporlardan bir tanesi olarak
igerisinde en ¢ok madalya verilen spor bransi olma 6zelligi de gostermektedir (125).
Yiizmeyi diger sporlardan ayiran bazi 6zellikler vardir. Bunlar; yiiziistii pozisyon,
itici gii¢ i¢in kol ve bacaklarin ayni anda kullanilmasi, suya dalma (yani gogis
kafesi iizerinde hidrostatik basing ve kontrollii solunum), dalgali bir unsura kars1
uygulanan itici giigler ve ekipmanin performans tizerindeki minimum etkisidir.
Rekabetci yiiziiciilerin diger sporculara kiyasla belirli antropometrik 6zelliklere
sahip oldugu, ancak yine de performanslarint artirmak i¢in fizyolojik
adaptasyonlara bagimli olduklari 6ne siiriilmektedir. Yiiziiciiler bu nedenle havuzda

ve karada uzun siireli antrenmanlar yapmaktadirlar.
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Cesitli formlardaki kuvvet antrenmanlar1 yaygin olarak kullanilmakta ve
enerji sistemleri aerobik ve anaerobik yilizme antrenmanlar ile ele alinmaktadir.
Girold ve ark. (126) rekabet¢i ylizmede kontrollii egzersiz egitimi denemelerinden
elde edilen sonuclar1 arastirmislardir. Literatiir taramas1 sonucunda arastirmacilar;
kuvvet veya direng antrenmani, yardimli sprint yiizme, kol antrenmani, ayak vurusu
antrenmani, solunum kaslar1 antrenmani, enerji iletim sistemlerinin antrenmani ve
yukarida belirtilen kategorilerdeki kombine miidahaleleri kapsayan 17 kontrollii
miidahale calismasi bulmuslardir. Dahil edilen ¢alismalar arasinda, kuru zeminde
agir kuvvet antrenmaninin (konsantrik fazda maksimal eforla {i¢ set igin ¢ekme-
indirme ile maksimum bir veya bes tekrar) veya itise yonelik direngle sprint
ylizmenin (sabit noktalara kars1 kollarla maksimal itme veya delikli bir kab1 ¢ekme)
performansi artirmak icin etkili olabilecegine ve ayrica muhtemelen kula¢ mekanigi
tizerinde olumlu etkileri olabilecegine dair kanitlar bulmuslardir (127).

Govde ve kalca kontroliinii gelistirmeye odakli antrenman olarak
tanimlanan Kor stabilite antrenmanu, atletik gelisimin ayrilmaz bir pargasidir, ancak
atletik performansla dogrudan iligkisi hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir (127-130).
Kor antrenman programlarinin ¢esitli spor branglarindaki performansi iizerine
etkilerini degerlendirmek i¢in Reed ve ark. (131) literatiir taramas1 yapmuslardir.
Calismalarin ¢ogunda, kor stabilite antrenmanlari daha kapsamli antrenman
programlariyla birlikte kullanilmistir. Bu nedenle, bircok caligmada maksimum
squat yiikii ve dikey sigcrama gibi genel gii¢ becerilerinde iyilesmeler goriilmiistiir.

2014 yilinda 16 yasindaki futbolcularla yapilan bir ¢alismada; katilimcilara
12 hafta boyunca kor stabilite antrenmanlar1 uygulanmis ve antrenmanlar sonunda
durarak uzun atlama, mekik, denge, hiz, plank ve dikey sigrama performanslarinda
anlamli derecede iyilesme tespit ettiklerini bildirmislerdir (132) Yine yapilan bir
calismada Gooalball oyuncularina 8 haftalik isvigre topu ¢aligsmalari ile kor stabilite
antrenmani uygulanmis ve bu calismalarin dinamik denge degerlerinde anlamli fark
olusturdugunu tespit etmislerdir (133). Sedanter kadinlarda yapilan diger bir
caligmada ise 8 hafta boyunca uygulanan kor antrenmanlarinin el kavrama, bacak
ve sirt kuvveti, esneklik ve dikey sicrama performanslarinda anlamli etkisinin
oldugunu bildirmislerdir (134).

Yapilan diger bir arastirmada Bayrakdar ve ark. (119) 12-14 yas
yiizliciilerde stabil ve stabil olmayan zeminlerde 8 hafta boyunca uygulanan

kalistenik antrenmanlarin  bazi performans parametlerine olan etkisini
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incelemislerdir. Katilimcilari stabil ve stabil olmayan zemin grubu ile kontrol grubu
olmak {izere 3 gruba ayrilmiglardir. Yapilan analizler sonucunda ise esneklik, 30
metre siirat, ¢eviklik, sirt ve bacak kuvveti, crunch, smav ve plank degerlerinde
anlamli fark bulmuslardir. Sonug¢ olarak, stabil olmayan zeminde uygulanan
antrenmanlarin daha etkili oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Stabil ve stabil olmayan yiizeyde uygulanan kor antrnemanlarinin
taekwandocularda statik ve dinamik denge, fonksiyonel hareket analiz puanlamasi
ve yopchagi teknik performansina etkisini karsilastirmak amaci ile yapilan
calismaya yildiz-geng kategorilerinde yarisan 70 aktif tackwondocu katilmistir.
Dengeli ylizey, dengesiz ylizey ve Kontrol grubu olmak {izere 3 gruba ayrilan
katilimcalara 10 hafta boyunca kor antrenmanlar1 uygulanmistir. Yapilan anlizler
neticesinde statik ve dinamik denge degerlerinde hem grup i¢i hem de gruplar arasi
anlamli fark oldugunu rapor etmislerdir (135).

Bu caligsmalara zit olacak sekilde Cug (136) 2012 yilinda yapmis oldugu bir
calismada Isvigre topu ile; spor yapmayan iiniversite 6grecilerine 10 hafta boyunca
antrenman yaptirmis ve dinamik denge degerlerini 6l¢miistiir. Antreman sonucunda
Isvigre topu ile antrenman yapanlar ve yapmayanlarin dinamik denge degerleri
karsilagtirildiginda ise anlamli fark bulunmadigini rapor etmislerdir.

Diger bir ¢alismada stabil zemin ve stabil olmayan zeminde yapilan 8
haftalik kor antrenmani sonrasinda her iki grupta da kuvvet, denge, anaerobik gii¢
ve esneklik gibi fiziksel performans parametrelerinde anlamli derecede iyilesme
goriiliirken gruplar arasinda anlamli fark olmadigi rapor edilmistir (137). Belirtilen
calismalara benzer olacak sekilde bizim calismamizda denge, dikey sigrama ve
durarak uzun atlama degerlerinde grup ici anlamli fark goriiliirken guruplar arasi
anlamli fark tespit edilmemistir. Calismalar arasinda farkli sonucglarin ¢ikmasinin
sebebi; uygulanan antrenman protokolleri, uygulanan antrenman siireleri gibi
calismalarin yontemsel farkliliklardan kaynaklaniyor olmasi olabilir. Literatiirde de
goriildiigli iizere ¢eligkili sonuglarin nedenlerinin aragtirilmasi i¢in daha fazla
calismaya ihtiya¢ oldugu agiktir.

Kor stabilizasyon antrenmanlari sirasinda Isvigre topu gibi stabil olmayan
ylizeylerin kullanimi giderek daha popiiler hale gelmektedir. Bu tip araglarin iddia
edilen avantaji, postural stabiliteyi korumak i¢in kor bolgesi kaslarinin daha fazla
kullanilmasi gerekliligidir. Czaprowski ve ark. (138) yaptiklar1 ¢alismada stabil ve

stabil olmayan zeminlerdeki karin kasi aktivasyonunu EMG c¢alismasi ile
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Olgmiislerdir. Karin kaslarindaki, 6zellikle rektus abdominis kasi {izerinde en
yiiksek aktivite seviyesi Isvigre topu iizerinde yapilan plank hareketi sirasinda elde
edilmistir. Fakat dis oblique ve transvers abdominal kasta stabil olmayan
zeminlerde daha diisiik aktivasyon saptanmistir. Yine 2020 yilinda yapilan bir
calismada (139) zeminler arasinda rektus abdominis kas aktivasyonu Pilates Topu
> Bosu > Stabil Zemin seklindedir. Ancak kor bolgesi tek bir kastan olusmaz ve
hareketler sirasinda biitiin olarak kasilip gevser. Bu ¢alismalarda rektus abdominis
kasi1 aktivasyonu disindaki sonuglarda anlamli farklilik bulunamamustir. Lehman ve
arkadaslar1 (140), geleneksel yontemle karsilastirildiginda bir stabilite topu
tizerinde plank yapildiginda daha fazla rektus abdominis ve eksternal oblique kas1
aktivitesi gostermistir. Diger iki ¢aligma da yerde geleneksel stabil yonteme kiyasla
Isvigre topu iizerinde curl-up sirasinda benzer sonuclar (yani Rektus abdominis ve
eksternal oblique kasi aktivitesinde artis) gostermistir (141-142). Behm ve
arkadaslar1 (112) ayrica deneklere degisken ylizeylerde birden fazla govde
giiclendirme egzersizi (6rn. yan kopriiler, siipermanlar, yiiziistii kopriiler, vb.)
yaptirmis ve dengesiz yiizeylerin karin duvarit ve LSES bolgesinde de EMG'yi
artirdigin1 gdstermistir. Benzer bir ¢alisma, katilmeilar Isvigre topu ile sirtiistii
koprii yaptiklarinda, yapmadiklarina kiyasla rektus abdominis, eksternal oblique
kas1 ve LSES'in arttigin1 gostermistir (143). Bu sonuglar, katilimcilar ile dengesiz
ylizey arasindaki yiizey temas alaninin azalmasiyla birlikte, gdvde kas sistemindeki
EMG aktivitesinde daha fazla artis oldugunu gostermektedir.

Bu sonuglar arastirmacilart farkli zeminlerde yapilan kor bdlge
antrenmanlarinin etkilerini incelemeye yoneltmislerdir. Bu dogrultuda Granacher
ve ark. (113) 27 adolesan sporcu ile yaptiklari caligmada bizim galismamiza benzer
sekilde kor bolge antrenmanlarini stabil ve stabil olmayan zeminlerde yapmislardir.
Tim sporcularin kor bolgesi kas kuvvetlerinde anlamli derecede artiglar
gerceklesmistir. Kor bdlgesi antrenmani yapan grupta yapmayanlara gore anlamli
derecede performans artis1 oldugu sonucuna ulasilmistir. Bununla birlikte, stabil
olmayan zeminlerde yapilan kor bdlgesi antrenmanlarinin stabil zeminlere kiyasla
yalnizca smirli ek etkileri olmustur (6rn. ayakta durma ve uzanma testi).
Calismamizda da benzer sekilde stabil ve stabil olmayan zeminlerde yapilan kor
bolge antrenmanlart sonucunda her iki grupta da anlamli diizeyde iyilesmeler
bulunmustur. Fakat benzer sekilde stabil ve stabil olmayan zeminlerde yapilan kor

antrenmanlari arasinda anlamli fark tespit edilmemistir.
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Yiiziiciler performanslarini arttirmak i¢in hem havuz, hem de kara
antrenmanlarina tabi tutulurlar (144). Kombine antrenman, tek basina havuz
antrenmaniyla elde edilmesi zor olan teknigi, hizi, dayanikliligi ve kas giicilinii
gelistirir (145). Bu nedenle, yiizme etkinliklerine gére optimize edilmis kara
antrenman programlarinin gelistirilmesi nemlidir (146). Kor bolgesi kaslar1 ylizme
sirasinda kol ve bacak hareketlerini desteklediklerinden ylizme performansi
sirasinda oldukga etkin bir rol oynarlar (147). Bu fonksiyonlarin iyilestirilmesi igin
kor bolgesi kaslarmin giiglendirilmesi ve stabilizasyonu o6nemlidir (148).
Performans en st diizeye ¢ikarmak ve yaralanmay1 6nlemek i¢in egitimli bir kor
bolgesi sarttir (149). Kor giiglendirme ve stabilizasyon programlari antrenman
programlarina uyarlanabilir. Karpinski ve ark. (117) yiizme yarislarinin segilmis
unsurlarinin etkinligini artirmak igin kor bolgesi kaslarini giiglendirmeyi amaglayan
6 haftalik 6zel bir egitim programinin bir grup Polonyali yiiziicii iizerindeki
etkisinin degerlendirilmesini amaglamislardir. Aragtirmaya 16 erkek ulusal diizey
yliziicii (21.6 = 2.2 yil) katilmistir. Yarigmacilar veri toplama silirecinden once
deney ve kontrol grubu olarak rastgele 2 gruptan 1'ine atanmustir. Her iki gruptaki
yiiziiciiler de havuz ortaminda ayni antrenman programini (hacim ve yogunluk)
uygularken, deney grubundaki yiiziiciiler ek olarak spesifik kor bolgesi kas
antrenmani gerceklestirmistir. Doniisten sonra 5 m'lik bir mesafeyi kat etme siiresi
ve bu mesafeyi yiizerken kaydedilen ortalama hiz deney grubu i¢in sirasiyla 0,1 sn
(-%28,6; p <0,001) ve 3,56 m's-1 (%23,2; p = 0,001) ile istatistiksel olarak anlamli
sekilde iyilesmistir. Arastirma sonuglari, stabilize edici kaslarin izole olarak
giiclendirilmesinin yiiziiciilerin standart antrenmanlarma degerli bir katki
saglayabilecegini gostermektedir.

Yine benzer bir diger calismada Zarei ve ark. (118) 30 erkek elit yiiziiciilerle
yaptiklar1 ¢aligmada haftada 3 giin olmak {izere 8 hafta siiresince deney grubuna
kor antrenmani yaptirmiglardir. Antrenmanlar sonucunda serbest, sirt {istii, kurbaga
ve kelebek olmak lizere tiim stil 50 metre yaris siirelerinde anlamli derecede
iyilesme tespit etmislerdir. Calismamizda da benzer sekilde kor antrenmanina tabii
tutulan gruplarin 50 metre ve 100 metre yiizme derecelerinde anlamli derecede
tyilesmeler goriilmiistiir.

Sonug olarak; sekiz hafta boyunca farkli zeminlerde uygulanmis olan kor
antrenmanlarinin 10-13 yas yiiziiciilerde denge, durarak uzun atlama, 50 ve 100

metre yilizme performanslarini iyilestirdigi goriilmiistiir. Fakat performanslar
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acisindan zeminler arast anlamli bir farkliligin olmadigi da tespit edilmistir. Ayrica
yiizme performanslarinda kor antrenman programi uygulayan sporcularin; kor
antrenman programi uygulamayan sporculara gére daha fazla gelisme gosterdigi

tespit edilmistir.
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10.

11.

12.

13.

6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde ¢alismanin sonuglari ve 6nerileri sunulmustur.

Stabil zeminde yapilan kor antrenmanlarimin denge performansina
anlaml etkisi vardir.

Stabil zeminde yapilan kor antrenmanlarinin durarak uzun atlama
performansina anlamli etkisi vardir.

Stabil zeminde yapilan kor antrenmanlarinin dikey sigrama
performansina anlamli etkisi yoktur.

Stabil zeminde yapilan kor antrenmanlarinin yiizme performansina
anlamli etkisi vardir.

Stabil olmayan zeminde yapilan kor antrenmanlarinin denge
performansina anlaml etkisi vardir.

Stabil olmayan zeminde yapilan kor antrenmanlarmin durarak uzun
atlama performansina anlamli etkisi vardir.

Stabil olmayan zeminde yapilan kor antrenmanlarinin dikey sigrama
performansina anlamli etkisi yoktur.

Stabil olmayan zeminde yapilan kor antrenmanlarinin yiizme
performansina anlaml etkisi vardir.

Havuz antrenmanlarina kor antrenmani eklenen grupta yiizme
performansinda kor antrenmani yapmayanlara gore anlamli derecede
tyilesme vardir.

Havuz antrenmanina kor antrenmani eklenen gruplar ile sadece havuz
antrenmani yapan grup arasinda denge testinde anlamli fark yoktur.
Havuz antrenmanina kor antrenmani eklenen gruplar ile sadece havuz
antrenmani yapan grup arasinda durarak uzun atlama testinde anlaml
fark yoktur.

Havuz antrenmanina kor antrenmani eklenen gruplar ile sadece havuz
antrenman1 yapan grup arasinda dikey si¢rama testinde anlamli fark
yoktur.

Stabil ve stabil olmayan zeminlerde yapilan kor bdlge antrenmanlari

arasinda higbir parametrede anlamli farklilik saptanmamastir.
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Oneriler

Benzer ¢alismanin yetiskinlerde ve elit diizey sporcularda yapilmasi
Onerilir.
Antrenér ve sporcularin antrenman programlarina kor antrenman

programlarini dahil etmeleri Onerilir.
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GENCLIK VE SPOR IL MUDURLUGUNE
YOZGAT

Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Saghk Bilimleri Enstitisn - Antrenorlik Egitimi
Anabilim Dali'nda viksek lisans yapmaktayim. Tez asamasina geldifiim yiksek lisans tez konum
olarak * Stabil ve stabil olmayan zemmnlerde uygulanan 8 haftahk kor antrenmanlarm 10-14 yag
yizicilerde segili yuzme ve motorik performanslara etkisinin mcelenmes:™ olarak belirlendi.
Yukarida ismini belirttigim bu gabgmay yiiksek lisans tez damgmanim Dr. Ogir. Uyesi Tugba
Kocaaga ile birlikte viritmekteyiz

Bu aragtirmam g ¢aligmam gereken sporcu sayis (36 kisi), yag grubu (10-14) ve fiziki
yetedilikte olan sporcular sadece Genglik ve spor il mudirligune bagh Yan olimpik yizme
havuzunda bulunmaktadir. Planlamy oldugum bu gahgmayi, Yozgat genclik ve spor il midurluga
hiinyesinde yiizme sporu ile ufrasan sporculara maddi veya fiziksel olarak zarar vermeyecek
sekilde taraflannizin bilgist ve izm do@rultusunda yritmek istiyorum, Tarafimzea uygun
porilmesi halinde. sporcularn veliler gahgma hakkinda detayh elarak bilgilendirilecek, velilerin
araghrmay! onaylamalan halinde veli izin belges: ve bilpilendirilmis gontlls olur formlan
imzalanmiy olarak kayit altna alimacak %e bu belgelerin istenmesi halinde birer kopyalan
laralmiza letilecektr. Tarafinizca uygun gorulmesi halinde sporcularla ortak belwlenen gan ve
saatlerde aragtirmam yirutmek istiyorum

Geregini bilgilerinize arz veizah ederim.

19.02.2024

Ozlem ©™~

Adres.
rie EPPRT] S

PR L FY
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Genglik ve Spor il Miidiirliigii

Sayr  :E-19082494-100[100]-7007112 20.02.2024
Konu :Tez Caligmasi Hk.

ILGILI MAKAMA
fgi : Ozlem GECER'in 19.02.2024 tarihli dilekgesi.

Kurumumuza bagl olarak gorev yapmakta olan Yiizme Antrendrii Ozlem GECER yiiksek lisans
tez galismast icin 11 Miidiirliigiimiize bagl Yar1 Olimpik Yiizme Havuzundaki yiizme sporculari ile
performans caligmast gergeklestirmeyi talep etmektedir. ilgilinin talebi i1 Miidiirliigiimiiz tarafindan

uygun degerlendirilmektedir.
Bilgilerinizi arz/rica ederim

Rasim PARLAK
il Miidiirii V.

" ot NUPSI//WwWw teet

=
B
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BILGILENDIRILMi$ OLUR FORMU
(Aile)

Cocugunuzun katildigi bu ¢aligma bilimsel bir aragtirma olup, aragtirmanin adi “*Stabil ve stabil olmayan
zeminlerde uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarin 10-14 yas yiiziiciilerde segili yiizme ve motorik performanslara etkisinin
incelenmesi“dir. Bu aragtirmanin amaci 10-14 yas grubu yiiziiciilerde stabil ve stabil olmayan zeminde uygulanan 8 haftalik
kor antrenmanlarinin 50 ve 100 m serbest yiizme performansi ile se¢ili motorik performanslara etkisinin incelenmesidir. Bu
arastirmada gocugunuzun yer almasi 6ngoriilen siire 8 hafta olup, arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 36 *dir.

Bu aragtirma ile ilgili olarak her antrenman ve dlgiimler igin uygun kiyafetlerle, sizlere belirtilen giin ve saatlerde
antrenmanlarin ve dlgiimlerin yapilacagi alana gocuklarinizi getirmek ve ¢alisma siiresince aragtirmacinin éneri ve
yonlendirmelerine uymak sizin sorumluluklarinizdir. Bu aragtirmada ¢ocugunuz i¢in yapilan kor antrenmanlarda zorlanma ve
yorgunluk gibi rahatsizliklar s6z konusu olabilir, ancak ¢ocugunuzu bekleyen yararlar arasinda ise kor antrenmanlarin yiizme
ve motorik performanslarina etkisinin ne diizeyde olacag hakkinda bilgi sahibi olacak olmanizdir. Aragtirma sirasinda sizi
ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Aragtirma
hakkinda ek hiloiler almak igin ya da ¢aligma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizhiklariniz igin

. telefondan Ozlem GECER e bagvurabilirsiniz.

Bu aragtirmada yer almamiz nedeniyle size hi¢bir 6deme yapilmayacaktir (yapilacaksa 6deme miktari yazilmalidir);
ayrica, bu aragtirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim hizmetleri igin sizden veya bagh
bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir ticret istenmeyecektir.

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Aragtirmada yer almay1 reddedebilirsiniz ya da
herhangi bir asamada aragtirmadan aynilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol
agmayacaktir. Arastiric: bilginiz dahilinde veya isteginiz diginda, uygulanan tedavi semasinin gereklerini yerine
getir iz, ¢alisma prog 1 aksatmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi aragtirmadan gikarabilir.
Aragtirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan gekilmeniz ya da arastiric: tarafindan ¢ikarilmaniz
durumunda, sizle ilgili tbbi veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve aragtirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir, ancak aragtirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi
bilgilerinize ulagabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulagabilirsiniz (tedavinin gizli olmasi durumunda,
goniilliiye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin analizinden sonra ulagabilecegi bildirilmelidir).

Calhsmaya Katilma Onayn:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baglanmadan 6nce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak
dinledim. Aklima gelen tiim sorulari aragtiriciya sordum, yazil ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar ayrintilariyla
anlamg bulunmaktayim. Calismaya katilmay: isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu
kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gozden gegirilmesi, transfer edilmesi ve isl ik da aragtirma yiiriitiiciisii
yetki veriyor ve s6z konusu aragtirmaya iliskin bana yapilan katihm davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin, Aciklamalar: yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadr: Adi-Soyadr:
Adresi: Gorevi:

Tel.-Faks: Adr
Tel.

aks:
Tarih ve imza:
Tarih ve Imza:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in veli veya vasinin, | Olur alma islemine bagindan sonuna kadar tamkhk eden
kurulus gorevlisinin/gériisme tam@min,

Adi-Soyad:: Adi-Soyadi:

Adresi Gorevi:

Tel.-Faks: Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Tarih ve Imza:
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ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN COCUK RIZA FORMU

Sevgili Kardesim,

Benim adim Ozlem GECER. Kor antrenmanlarinin yiizme performansina etkisi ile alakal bir
aragtirma yapiyoruz. Amacimiz farkli zeminlerde yapilan kor antrenmanlarinin yiizme ve bazi
performanslara etkisinin nasil oldugunu 6grenmektir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz.
Bu aragtirmaya katilman1 6neriyoruz.

Aragtirmay1 ben ve danisman hocam Dr.Ogr.Uyesi Tugba KOCAAGA ile birlikte yapiyoruz.
Bu aragtirmaya katilacak olursan sana 8 hafta boyunca haftada 3 giin kor antrenmanlar
yaptiracagiz ve bazi performans testleri yapacagiz. Antrenmanlarda biraz yorulabilir veya kas
agris1 yasayabilirsin. Fakat aragtirma sonuglari senin gibi yiiziiciilerde kor antrenmaninin nasil
uygulanmasi gerektigi hakkinda bize ve antrenorlere yararl bilgiler saglayacaktir.

Bu aragtirmanin sonuglarimt  diger antrenérlerle de paylasacagiz ama senin adini
sOylemeyecegiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden 6nce anne ve baban ile konusup onlara
danmigmalisin. Onlara da bu aragtirmadan bahsedip onaylariny/izinlerini alacagiz. Anne ve baban
tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu aragtirmaya katilmak senin istegine baglh ve
istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hig kimse sana kizmaz ya da kiismez. Once katilmayi kabul
etsen bile sonradan vazgegebilirsin, bu tamamen sana bagli. Kabul etmedigin durumda da sana
onceden oldugu gibi iyi davranilir, 6nceye gore farklihik olmaz.

Aklma simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulart istedigin zaman bana sorabilirsin.

. . yor. Bu aragtirmaya katilmay: kabul ediyorsan
asaglya liitfen adin1 ve soyadini yaz ve imzam at. imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun
bir kopyast verilecektir.

Cocugun adi, soyadi:

Cocugun imzasi: Tarih:

Velisinin ad1, soyadi:

Velisinin imzasi: Tarih:
vyt fC ——
Al -
AVALEN
Nza. Tarih:
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KURULU ONAYI.

COMMITTEE APPROVAL.

BOLU ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITES| GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETiK

BOLU ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITY NON-INTERVENTIONAL CLINICAL RESEARCH ETHICS

A3 T 1024

ARASTIRMANIN ADI
(TITLE OF THE PROJECT)

Stabil ve stabil olmayan zeminlerde uygulanan 8 haftalik kor
antrenmanlarin  10-14 yas yiiziicillerde segili yiizme ve motorik
performanslara etkisinin incelenmesi.

ARASTIRMANIN INGILIZCE ADI

Investigation of the effects of 8-week core training on stable and

z
S
iz
=k (TITLE OF THE PROJECT) unstable surfaces on selected swimming and motoric performances in
38 10-14 years old swimmers.
= E SORUMLU ARASTIRMACI
§ g (PRINCIPAL INVESTIGATER) Dr.Ogr.Uyesi Tugba KOCAAGA
23 DIGER ARASTIRMACILAR “
= £ (OTHER INVESTIGATERS) Ozlem GECER
s ARASTIRMA MERKEZI Yozgat Genglik ve Spor il Miidiirliigii — Yozgat Yar1 Olimpik Yiizme
(RESEARCH CENTER) Havuzu
Karar no (Decision No): 2024/56 Tarih (Date) 05.03.2024
z
g % Dr.Ogr.Uyesi Tugba KOCAAGA’nin sorumlulugunda yapilmasi tasarlanan ve yukarda basvuru
38 bilgileri verilen aragtirma dosyas: ve ilgili belgelerin incelenmesi sonucunda aragtirmanin
e gerceklestirilmesinde etik yonden sakinca olmadigina mevcudun oy birligi/oy ¢oklugu ile karar
verilmigtir.
Uyeler 3] lik alani Kurumu imz_,s_| ’
Prof. Dr. Akif Hakan KURT Farmakoloji BAIBU Tip Fakilltesi /
(Bagkan) P
Prof. Dr. Mehmet Hayri ERKOL Genel Cerrahi BAIBU Tip Fakultesi
(Bagkan Yardimcisi -
P{Of. Dr. Ash CELEBI TAYFUR Cocuk Sﬁgh.g! Hastaliklar: BAIBU Tip Fakilltesi -
(Uye) /Nefroloji Bilim Dal
Dog. Dr. Tuba TASLAMACIOGLU DUMAN | g Hastaliklari Anabilim BAIBU Tip Fakultesi
(Uye) Dali ] 2
Dog. Dr. Ktbra DEGIRMENCI Protetik Dis Tedavisi BAIBU Dis Hekimligi
(Uye) Fakilltesi
Dog. Dr. Birgl CERIT Hemgirelik Bsltimt BAIBU Saglik Bilimleri | ¢
(Uye) Fakultesi L
Dr. Ogr. Uyesi Tugba KOCAAGA Antrenorlik Egitimi BAIBU Spor Bilimleri
(Uye) Fakilltesi

Dr.Ogr.Uyesi Oya KALAYCIOGLU
(Raportdr)

Biyoistatistik

BAIBU Tip Fakiltesi

Av. Huri Hilya GUNES COSKUN
(Oye)

Avukat

Ozel Hukuk Bilrosu
(BOLU)
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