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OZET

Core Antrenmanin Farkh Stillerde Yiizme Performansina Kronik
Etkisi

Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Tez Danismani: Prof. Dr. Mustafa OZDAL
Subat 2025, 44 sayfa

Bu arastirmanin amaci core antrenmanlarinin farkli stillerde yiizme performansina
kronik etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya en az bes yillik yiizme miisabik ge¢cmisi
olan 16 erkek yiiziicii katilime1 olarak katildi. Katilimcilar iki esit gruba ayrildi.
Kontrol grubuna yiizme antrenmani disinda uygulama yapilmadi. Deney grubuna
sekiz hafta siireyle yiizme antrenmanlarmin yaninda core antrenmani uygulandi.
Katilimcilarin kelebek, kurbagalama, sirtiistii ve serbest stilde 50 m performans
dereceleri 6n test ve son test olarak kayit altina alindi. Uygulamalar arasmdaki
farklarin analizi i¢in tekrarl 6lgtimlerde cift yonlii varyans analizi (2x2) uygulanda.
Kiiresellik varsayiminin saglanmadigi 6l¢iimlerde Greenhouse Geiser diizeltme testi
kullanildi. Post hoc analizi i¢in LSD testi kullamldi. Istatistiksel sonuglar p<0.05
anlamhilik diizeylerinde degerlendirildi. Kontrol ve deney gruplarinda 6n test ve son
test uygulamalar1 arasindaki serbest stil ylizme dereceleri ortalamalar1 farklarinin
istatistiksel analizleri sunuldu. Uygulanan tekrarli olgtimlerde iki yOnlii varyans
analizi sonucglarina gore gruplar arasinda (F = 7.03, p = 0.033) ve zamanlar arasinda
(F = 38.83, p = 0.001) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanirken; grup*zaman
etkilesiminde (F = 5.19, p = 0.057) istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmamustir. Sonug olarak, serbest, kurbaga, kelebek ve sirt {istii stillerinin tiim
hareketlerinde ihtiyag, duyulan govde kismmin giiclendirilmesi ve stabilitenin
arttiritlmasinin sebebinin core egzersizleri oldugunu soyleyebiliriz.

Anahtar kelimeler: Core, Denge, Kuvvet, Yiizme



ABSTRACT

Chronic Effect of Core Training on Swimming Performance in Different Styles
Yasar MAYDA

MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Prof. Dr. Mustafa OZDAL
February 2025, 44 pages

The aim of this research is to examine the chronic effect of core training on
swimming performance in different styles. 16 male swimmers with at least five years
of competitive swimming history participated in the research as subjects. The
subjects were divided into two equal groups. No application was given to the control
group other than swimming training. Core training was applied to the experimental
group in addition to swimming training for eight weeks. The subjects’ 50 m
performance degrees in butterfly, breaststroke, backstroke and freestyle were
recorded as pre-test and post-test. To analyze the differences between applications,
two-way analysis of variance (2x2) was applied in repeated measurements.
Greenhouse Geiser correction test was used in measurements where the assumption
of sphericity was not met. LSD test was used for post hoc analysis. Statistical results
were evaluated at p<0.05 significance levels. Statistical analyzes of the differences in
the mean freestyle swimming degrees between the pre-test and post-test applications
in the control and experimental groups were presented. According to the results of
two-way analysis of variance in repeated measurements, a statistically significant
difference was detected between groups (F = 7.03, p = 0.033) and between times (F =
38.83, p = 0.001); No statistically significant difference was detected in the
group*time interaction (F = 5.19, p = 0.057). As a result, we can say that core
exercises are the reason for strengthening the body part and increasing stability
needed in all movements of freestyle, frog, butterfly and backstroke styles.

Key words: Core, Balance, Strength, Swimming



1. GIRIS VE AMAC

Yiizme, bir su kiitlesi lizerinde el ve ayaklarm ayni anda ya da farkli hareketleriyle
suyun kaldirma kuvvetinden yararlanilarak insan viicudunun agirhigmin bir yerden
bagka bir yere tasinmasini saglayan fiziksel hareketler biitliniidiir (1). Sporcularin bir
mesafeyi kat edebilmek i¢in serbest stil, kelebek stil, sirtiistii stil, kurbagalama stil ve
karigik gibi teknikleri kullanarak yapmis oldugu hareketler biitiiniine ise sportif
yiizme denir (2). Core siniflandirma sisteminde kaslar, lokal stabilizatorler ve global
mobilizerler olarak smiflandirir. Lokal stabilizator kaslar, esas olarak hareketi
kontrol etmek ve statik stabilizasyonu saglamak icin eksantrik olarak islev goren,
vertebra lizerinde veya yakminda ekleri olan tek eklem kateden derin kaslardir.
Aksine, global mobilizer kaslar tipik olarak govdeyi ekstremitelere baglayan ve es
merkezli olarak hareket ve gii¢ i¢in biiyiik torklar iiretmek {izere islev goren iki
eklem kateden yiizeyel kaslardir. Core kas sisteminin fonksiyonel siniflandirmasinda
lokal stabilizatorler, global stabilizatorler ve global mobilizatorlerden 6nce kasilmaya
baglar. Core stabilizasyonu amacglayan yaralanmayi Onleyici programlar, “lokal
stabilizator”, “global stabilizator”, “global mobilizatér” ve yiikk aktarimini
gerceklestiren kaslarin  gelismesini  saglayip, kas giliciinli, dayamkliligi geri
kazanmaya, durus ve dengeyi yeniden kazanmak ve fonksiyonda genel iyilestirmeler
icin noromiiskiiler kontrol sisteminin diizenlenmesi saglamaya odaklanir (3). Stil
farketmeksizin dogru bir viicut pozisyonu i¢in saglam ve gii¢lii ayak vuruslari
yapmak gereklidir. Bu yiizden yiiziiclilerde core kaslarmin gii¢lii olmas1 sarttir. Aksi

takdirde teknikte bozulmalar meydana gelecektir (4).

Bu bilgiler 151¢1inda arasgtrmamizin amaci; core antrenmanin farkli stillerde yiizme

performansina kronik etkisinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yiizme

Kisinin bir noktadan bir noktaya el ve ayaklariyla kendi viicut agirligini yercekimine
maruz kalmadan ilerlemesine ylizme denir (5). Belli bir uzunlugu belirli
kombinasyonlarla performans sergileyerek, kelebek stil, kurbagalama stil, serbest ve

sirt Ustil stiller yilizerek ilerlemesine sportif ylizme olarak adini almigtir (6).

Yiizme, spor tarihinin temel taslarindan birini olusturur. insanin bedensel ile ruhsal
gelisimine 6nemli katkilarda bulunan bir spor dalidir. Bu bransg, bireylere beceri, hiz,
esneklik, dayaniklilik, 6zgliven ve rekabet yetenegi gibi bircok Onemli Ozellik
kazandirir. Ayrica, ylizme sporun yani sira, Insanlarin hayatinda énemli bir yeri

vardir. Fiziksel, mental ve saglik agisinda ¢ok 6nemli rolii vardir (7).

Yiizme sporunda basarili olmak i¢in, sporcunun kii¢iik yaslardan itibaren yiizmeye
baslamas1 onemlidir. Bunun yamn sira, teknik bilgisi yliksek ve gerekli donanimlara
sahip nitelikli antrendrlerle ¢alismak da biiylik bir avantaj saglar. Sporcularin
beslenmelerine dikkat etmesi ve kendilerine sunulan antrenman programlarini
eksiksiz bir sekilde uygulamalari, basariy1 etkileyen en kritik unsurlar arasinda yer
alir. Ayrica, sporcunun sosyal yasaminda okul cevresi, arkadaslari ve ailesi

tarafindan desteklenmesi, basarisini olumlu yonde etkileyecek 6nemli bir faktordiir

).

Kisi yilizme esnasinda su basincma maruz kalir, bu esnada uyguladigi giic ve beceri
diger branslara gore daha fazladir. Kara da kazanilan gii¢ ve kondisyonun yiizmede
gecerliligi yoktur. Bu noktada giiciin suya transferi her zaman daha zor olmustur
¢iinkii kisi pratik ¢alismalarina suyun igerisinde devam ettigi siirece farkli daha fazla

ilerleme kaydedebilir (9).

Yiizme ister aktivite ister spor olarak yapildiginda hatta diizenli bir program
icerisinde yapildiginda hayat standartlarmi ve yasam Kkalitesini yiikseltir. Insanin
diistincelerini, fiziksel agidan meydana gelen yipranmay1, yasadigi gecici yada kalici
engellerde ilk tavsiye edilen branglardan biridir, saglik, gii¢, kuvvet ve mental agidan
etkileri onemli derecede yiiksektir (10). Profesyonel bir spor dali olarak yiizme, yaz

aylarmin geldigi donemde eglence amagli en popiiler fiziksel aktivitelerden biri

4



haline gelmektedir (11). Son zamanlarda, yiizme; gii¢ kazanma, eklem agrilarindan
arinma, eglenceli aktivite, glin icerisinde zamani1 degerlendirmek icin hatta enerji

atmanin en giizel yollarindan biri haline dontismiistiir (12).

2.1.1. Serbest stil

Stiller arasinda basit ve gelisi glizel yapilan yiizme stillerindendir. Bu teknik, sag ve
sol kollarin ardisik cekisleri ile ayaklarm seri vuruslariyla saglanan koordinasyona
dayanir. Nefes alip verme islemi de bu temelin 6nemli bir parcasini olusturur. Bu
yontemde altili, dortlii ve ikili ayak vuruglar1 gibi farkli segenekler bulunmaktadir.
Sporcular, dogru kol teknigini kullanarak siirtiinmeyi en aza indirgemeli ve suyu en
ileri noktadan yakalayip en geriye dogru siipiirebilmelidir (13). Yiizme sirasinda bu
teknikte kulaclar en ileri noktaya atilmali, parmak uclar1 tam karsiya bakan sekilde
uzatilmalidir. Kulag, karm altindan baslayarak kalgcanin arkasma kadar c¢ekilmeli ve
hareketin akisi kesintisiz bir sekilde stirdiiriilmelidir (14). Ayak bilekleri, kalgadan
geriye dogru uzatilmis rahat bir pozisyonda sekil almaktadir. Bu stil, suyun iizerinde
viicudun dengesini korumay1 ve ileriye dogru atilma yetenegini artirmay1 sagladigi
icin bacak vurusu son derece Onemlidir. Sporcular genellikle 6'l1 bacak vurusunu
tercih ederler. Kollar ayni1 dogru iizerinde dengede tutularak birbirini izleyen
hareketlerle parmak uglarindan itibaren asagiya dogru ¢ember ¢izerek su yakalanip
cekilmeye baslar kol disar1 ¢ikarken dirsekten biikiilerek 45 derecelik bir ag1
olusturulur ve ileri dogru uzatilir. Bu yiizme stilinde ¢esitli nefes alma teknikleri
bulunmaktadir. Yiiziiciilerin en ¢ok tercih ettigi yontem, ii¢ kulacta bir nefes
almaktir; bu teknik ayni zamanda cift tarafli nefes alma olarak da bilinir. Yiiziiciilerin
kat ettikleri mesafeye bagli olarak ihtiyag duyduklari oksijen miktar1 degisir.
Ornegin, 50 metre gibi kisa mesafelerde genellikle bir kez nefes alinirken, 200 veya
400 metre gibi daha uzun mesafelerde bes veya alt1 kulagta bir nefes almak daha

yaygindir (15).
Serbest stil yarigmalarinda mesafeler su sekildedir:
- Kadmlar: 1500 m, 400 m, 200 m, 100 m ve 50 m

- Erkekler; 1500 m, 400 m, 200 m, 100 m ve 50 m



Sekil 2.1. Serbest yiizme teknigi (16).

2.1.2. Kurbagalama stil

Stillerin igerisinde en zor ve yavas olani, sporcular tarafindan igeri siiplirme ve disar1
stipiirme hareketleriyle birlikte "sarlon" adi verilen ayak vuruslar1 kullanilarak icra
edilmektedir (17). Bu stilde mesafe kat edilirken, sporcular siirtiinmeye kars1 dnemli
bir direng sergilemeye caligsalar da, bacaklarin ¢ekis evresinde belirgin bir gii¢ kayb1
yasanir. Bu kayb1 en aza indirmek i¢in, yiiziiciilerin siirtlinmeyi miimkiin oldugu
kadar azaltmalar1 ve ayak vurusu sirasinda baslarini kollarinin arasindan asagiya
indirmeleri gerekmektedir (18). Ayaklar dizlerle beraber omuz genisliginde yana
acildiktan sonra, dizler biikiilerek topuklar kalgcaya dogru c¢ekilir. Hareketin
tamamlanmasi i¢in ayaklar yana dogru itilerek suya gii¢lii bir itme kuvveti uygulanir.
Suya giris yapilip ardindan suyun igerinse parmak uclarindan omuzlara kadar dogru
bir sekilde one dogru uzatilir, dirseklerden biikiilerek eller kol ile uyumunu saglayip
gogiise kadar geriye dogru cekilir. Sonra eller ve dirsekler yakalanan su dogru bir
sekilde ¢ekilmeyle hareketi tamamlar. Bu siirekli bir beceri haline gelir (19).
Dirsekleri biikiip kollar1 i¢ tarafa dogru c¢ekmeye baslanildiginda, kafa yukari
kaldirilarak nefeslenip devam edilir. Nefesi alip verme uyumu ise kollarin ileriye
dogru uzatildig1 ve yiiziin suyun iginde kaldigi an gerceklestirildi (20). Kurbagalama
stilinde yarigma mesafeleri, kadinlar i¢cin 50 m, 100 m ve 200 m olarak belirlenmistir.

Erkeklerde de ayn1 mesafeler, yani 50 m, 100 m ve 200 m, yarigsmalar i¢in gegerlidir.
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Sekil2.2 Kurbagalama stil teknigi (16)

2.1.3. Kelebek stil

1933 senesinde, stiller i¢inde en geng olani olarak kayitlara gegen bu stil, Jack Sieg
ve antrendr David Armbruster tarafindan gelistirilmistir (21). Bu stil, temel olarak 3
harekete yordanabilir. Beden, yatay bir pozisyona yakin bir sekilde
konumlandirilmalidir. Kollar ve ayaklarin birbirini takip eden bir senkronizasyonu
vardir. Bir dogru tlizerinde birbirini takip eden vuruslar yapilir (22). Sporcularin ayak
vurma hareketine "dolfin" adi verilmesi, bu stilin yunuslarin ylizme tarzindan
esinlenilmesindendir (23). Yiiziicii, kalgay1 yukariya kaldiran kii¢iik dolfin hareketini
gergeklestirirken, kollarmi1 6ne dogru uzatmali. Bu esnada bas, omuz ve gdgsiini
asagiya ¢ekmeli. Kollarin1 geri gekerken ise kafa ve omuzlar1 suyun iizerine dogru
cikarmalidir (24). Birinci kelebek kolda bas iceride ikinci kelebek kolda ise bas
disarda nefes alinir (25). Dolfin hareketindeki temel mantik giice dayalidir yiiziicii
her dolfini gii¢lii vurus haline getirmelidir, bu sayede suyun icerinde sporcu istenilen
ivmeyi ve ilerlemeyi yakalar. Bu nedenle, yiiziiciiler antrenmanlarinda kelebek stilini
calisirken c¢ikiglar ve geri doniigler gibi hizin artirilmasi, korunmasi ve denge
saglanmasi agisindan 6nemli noktalara odaklanmalidirlar. Dolfin hareketine ekstra
zaman ayirmak, bu dogrultuda biiyiik bir fayda saglayacaktir (17, 22). Bu teknikte,
yiizliciiniin esnekligi olduk¢a 6nemlidir. Ayrica, gii¢lii bir kol ¢ekisine sahip olmali
ve dolfin ayak vurusunu gelistirmek i¢in bacaklarin1 hem karada hem de suda diizenli

olarak ¢alistrmalidir (13).



Sekil2.3 Kelebek stil teknigi (26)

2.1.4. Sirtiistii stil

Bu stil yiizmeye baglarken ilk kullanilan stiller arasina giriyor. Y{iziicii burada nefes
alis verisini daha kolay yaptig1 icin nabzi yiikselmeden daha kolay bir 6grenim
icerinde panik yapmayarak Ogrenmeyi tamamlayabiliyor (27). Sirtiistii stilde
oncelikle viicudun temel yap1 tas1 ayaklardir, teknigin baslangicinda ayak vuruslari
giiclii alinarak viicudun durus pozisyonu saglanmalidir, viicut kompozisyonu her
zaman siki1 ve diiz olmalidir mide sisirilip, bas su iizerinde kollar ayni ritimde
calistirilmalidir (28). Bacaklar yanyana birbirini takip eden vuruslar yaparken ayak
parmak uclar1 tam karsiyr gosterecek sekilde olup ayak bagparmaklari birbirine
degecek kadar arada agiklik birakilmadan vurus yapilwr. Sirtiistii stilde Onemli
unsurlardan biride omuz rotasyonudur omuz rotasyonu ile beraber kollar birbirini
takip eden bir ritim izleyerek devam eder, kollar disar1 ¢ikarken avuglar ice doniik,
suya giriste ilk ser¢ce parmaginin temasiyla avuc¢ igleri disa donerek suda cekis
yakalanir. Kollar sudan ¢ikarken avug i¢leri ice bakar. Bag her zaman suyun tizerinde
oldugu i¢in nefes alip vermeyle ilgili bir sorun olusmaz. Bu nedenle, bu teknigin

diger branglara gére en biiyiik avantaji nefes kontroliidiir (23).

Sekil2.4 Sirtiistii stil teknigi (29)



2.2. Yiizmede Temel Antrenman Cesitleri

Antrenmanlar, sporcularin miisabakalarda ihtiya¢ duyduklar1 enerji liretim sistemine
gore planlanir. Her sistem kendi icerisinde farkli ele alinir, gelisim i¢in farkli driller
ve yaklasimlar benimsenir. Bu driller, antrenmanin yapilacagi zamana gore farkl
varyasyonlarla uygulanmali ve dayaniklilik, direng, hiz ve giic ¢aligmalar1 da

programa dahil edilmelidir (30).

Dayamikhiik: Donem boyunca yiiziiciiler, dayaniklilik antrenmanlarini sikca
uygulamalidir. Bu antrenmanlar, aerobik kapasitelerini gelistirmelerine yardimci

olarak diger enerji kaynaklarmin desteklenmesini saglar.

Alan 1- Aerobik Antrenmanlar (endurance 1): Alan 1 (aerobik antrenmanlar)
ayni tempolarda uzun mesafeleri icermektedir. Set uzunluklar1 yaklagik 600 metre
veya 8 dakikadan fazla olmalidir. Dinlenme siiresi antrenmanin siklik, kapsam ve

siddetine gore 5 ile 60 sn arasinda degisiklik gosterebilir (31).

Alan 2- Anaerobik Esik Antrenmam (endurance 2): Bu kategoriye yonelik
antrenman, sporcunun bireysel anaerobik esik smirinda gerceklestirilmelidir. Set
mesafesi ise yaklasik 500 metre veya alti 6 dakikayr geg¢melidir. Antrenmanin
sikligina gore dinlenme siireleri antrenmanin kapsam, siddet ve sikligima gore 20 ile

40 sn arasinda degisiklik gostermektedir (31).

Alan 3- Yiiksek Performans Dayaniklihk Antrenmam (endurance 3): Alan 3 de
yiiziicliler set boyunca siirdiirebilecekleri kadar yiiksek tempoda ¢alisir. Ancak ne var
ki yiiziiciiler setin heniiz basinda ¢ok tempolu ¢alismaya baslar ve dolayisiyla setin
heniiz basinda maksimum nabza ulasirlarsa set boyunca bu yogunlugu siirdiirmeleri
imkansizlasir. Bu durum da antrendriin ertesi giin i¢in planladigi hiz antrenmanini
olumsuz etkiler. Kritik hiz antrenman setleri i¢in hiz belirleme 7x200m step testinde
yer alan nabiz ve hiz grafigini kullanarak da olusturulabilir. Nabiz setleri yaparken
antrendr yliziiciiniin arzu edilen hiza ulasmasi icin antrenman tekrarlarini

degistirmekten ¢ekinmemelidir (31).

Sprint: Sprint antrenmanlari sporcularin temelden insa ettigi kondisyon ve giicii hiza
doniistiirme evresi olarak da gorebiliriz. Aerobik antrenmanlarin anaerobik

antrenmanlara doniismesi gibi sporcu burada daha sert antrenmanlara maruz kalir



c¢linkii patlayict giiciinii ortaya ¢ikarmak zorundadir. Antrenman da dinlenme stireleri

cok kisa enerji yakimi oksijensiz gergeklesir (30).

Laktat Tolerans Antrenmanlan (sprint 1) : Genellikle orta veya uzun dinlenme
araliklartyla gergeklestirilen uzun sprintler ya da kisa dinlenme siireleriyle yapilan
kisa sprintler seklinde uygulanir. Bu antrenmanin amaci, ¢alisan kas liflerinde asidoz

olusturarak kaslarin toparlanma kapasitesini artirmaktir (31).

Laktat Uretim Antrenmanlari(sprint 2): Anaerobik giicii artrmak amaciyla
yiikksek hizlarda gergeklestirilen kisa sprintleri kapsamaktadir. Yiiziiciiler, her
sprintin ardindan en az 90 saniye dinlenmelidir. Bu antrenmanin en Kritik unsuru,

dinlenme siirelerinin miimkiin oldugunca kisa tutulmasidir (31).

Sprint Gii¢ Antrenmanlar: (sprint 3): Anaerobik alan antrenmani genellikle laktat
antrenmani olarak bilinir. Bu antrenman; yarig hiz1 odakli antrenman yani nitelik
antrenmani olarak yapilmali. Anaerobik antrenman alam ¢ ¢esit laktat
antrenmanindan olusur. Laktat liretimi, laktat tolerasyonu ve pik laktat. Hem antrenor
hem de yiiziiclisii yaris icin hedef silire belirlemis olmali, split siirelerini, kulag
sayillarmi ve kula¢ oranlarmi bilmelidir. Bu alandaki setin uzunlugu diger ii¢

alandakinden daha kisadir ¢linkii bu alanda yogunluk daha fazladir (31).

2.2.1. Cocuklarda yiizme antrenmani

Yiizme performansini artirmanin temel amaci, sporcularin yeteneklerini gelistirmek
ve biyomotorik yeterliliklerini en st diizeye ¢ikarmaktir. Sistemli antrenman
programi fiziki hazirlik siireci iki asamada ilerler ilk asamada, sporcu genel bir
yiizme antrenmani seviyesine ulasmalidir. Ikinci asamada ise, bireysel ihtiyaglara
uygun Ozel bir ylizme antrenman programi uygulanir. Bu iki asama, sporcunun
saglam bir temel olusturarak hazirhk siirecini gerceklestirdigi donemdir. Ilk
asamanin siiresinin uzamasi, sonraki asamadan alinacak sportif verimin artmasina
katki saglar. Antrenman programu ilerledik¢e, antrenmanin siddeti, spor dalinin

gereksinimlerine yonelik olarak artirilmalidir (32).
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2.2.2. Genel yiizme antrenmani

Bu dénemde sporcu dayaniklilik, giic ve teknik iizerinde ¢ok fazla calisarak, kas
koordinasyon seviyesini de o kadar yiikseltmektedir. Bu agsamada en 6nemli nokta,
sporcularm genel yiizme antrenmanlar1 sirasinda fiziksel potansiyellerindeki zayif

noktalar1 gliglendirmeleridir.

2.2.3. Ozel yiizme antrenmam

Genel antrenmanin olusturdugu bir temel iizerine insa edilmektedir. Bu siiregte, spor
dalinmm hem fizyolojik hem de metodolojik 6zellikleri g6z Oniinde bulundurularak,
sporcugun fiziksel gelisimini daha st seviyelere tasimak ana hedeflerden biridir.
Yiizmede 6zel antrenmanin etkin bir sekilde uygulanabilmesi icin kapsamli bir
antrenman programi sarttir. Sporcu, organizmasmin altyapisini  yeterince
giiclendirmeden, antrenman siddetinin artirilmasi, merkezi sinir sistemi ve tiim
organizmanin gereginden fazla zorlanmasmma yol agarak olumsuz sonuglar

dogurabilir (32).

2.3. Yiizme ve Kuvvet

Fizyolojik ag¢idan degerlendirildiginde, kuvvet kas kasilmasi sirasinda meydana gelen
gerilimi tanimlar (33). Sportif performans, kuvvetteki artisa bagli olarak gelisim
gostermektedir. Bu nedenle birgok antrendr, sporcularin kuvvet antrenmanlarina
diizenli bir sekilde yer vermenin, sportif basariy1 daha yiiksek seviyelere tasiyacagina
inanmaktadir (34). Ergenlik doneminde hormonal degisimler, kaslardaki hipertrofi ve
kuvvet artisini tesvik etmektedir. Kadmlar genel olarak maximal kuvvet seviyesine
20 yasinda ulasirken, bu seviye erkeklerde 20-30 yas araliginda goriilmektedir.
Ayrica, sinir sisteminin olgunlagmasiyla birlikte kas oraninda ve performansta
belirgin bir artis saglanmaktadir (35). Kas kuvveti arttikca, kas hipertrofisi de
meydana gelir. Bunun sonucunda viiuttaki yag orani azalirken, viicut agirliginda bir
artis gozlemlenebilir. Ancak, kuvvet artisiyla birlikte viicut agirliginin stabil kalmasi
veya hatta azalmasi Onemlidir. Bu durum, yapilan hareketlerin daha kolay
gerceklestirilmesini ve hareket ekonomisinin saglanmasint miimkiin kilar (36).
Kuvvet artirma amagli yapilan antrenmanlar, kasilmalarm hizli ve etkili bir sekilde

gerceklesmesini de desteklemektedir (37).
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2.3.1. Yiizme sporunda kuvvet antrenmanlarinin 6nemi

Kuvvet gelisimi, her spor bransindaki sporcular i¢in sportif bagariy1 artiran énemli
bir unsurdur (38). Kas mekanigi, etki tepki 6zelligi sayesinde diger tiim dokularla
benzerlik gosterir. Ancak, kasilma yetenegi onu tiim dokulardan ayiran belirgin bir
ozelliktir (39). Kuvvet gelisimi, i¢ ve dis direngleri asarak saglanabilir. Dig
direnglerin lstesinden gelmek ig¢in, artan yiiklenmelerle olusturulan antrenman
programlar1 tercih edilir. Bu tiir ¢alismalarda viicut agirligi, esli egzersizler,
dambullar, barlar, aletli antrenmanlar ve elastik bantlar kullanilabilir (40). Cocuklar
ve gengler i¢in kuvvet antrenmanlar1 hazirlanirken, programin yas gruplarma uygun
bir sekilde planlanmasi ve ¢alismalarim oyun temelli sekilde sunulmasi 6nemlidir.
Calisma tizerine yapilan Ozel antrenmanlar, sergilenen hareketler ve teknikler
arasinda uyum saglanmaktir. Antrenman yiikii, her ¢ocugun ortopedik 6zelliklerine
gore dikkatlice belirlenmeli ve ayrica sportif verimliligi artiracak sekilde
diizenlenmelidir (41). Kazanilan kuvvetin ylizme sporuna aktarilmasi ¢ok onemlidir
(42). Yiizme sporundaki performans iizerinde etkili olan faktorler ile sporcularin yas
gruplarina gore gosterdikleri farkliliklar incelendiginde, kas kuvvetinin son derece
onemli bir rol oynadigi anlasilmaktadir (43). Kuvvet gelisimi ¢ocuklarda,
yetiskinlerle kiyaslandiginda ¢ok daha hizli bir siiregte gerceklesir. Ozellikle
jimnastik gibi aktivitelerde, ¢cocuklarin ihtiya¢c duydugu relatif kuvvet artis1 oldukga
onemlidir. Cocuklara yonelik kuvvet antrenmanlari, viicut agirhigiyla yapilabilecek
hareketlerden olusturulmalidir. Antrenman programlarinin, hem performansi
arttirmak hem de kaslarin zayifligina bagl sakatlanmalar1 6nlemek i¢in kas kuvvetini
artiracak sekilde hazirlanmasina 6zen gosterilmelidir (44). Kuvvet antrenman
programi, karada ve suda gerceklestirilen antrenmanlarin bir arada kullanilmasi ile
sekillenir. Bu programin temel amaci, yiiziiciiniin elde ettigi kuvvetin suya etkili bir
sekilde aktarilmasini saglamaktir. Yiziiclilerin ihtiyaglarina gore tasarlanan bu

programlar, viicudu istenilen kuvvet ve kondisyon Seviyesine ulastirmay1 hedefler

(45).

2.3.2. Yiiziiciilerde kuvvete yonelik gelistirilmesi gereken temel 6zellikler

Sprinterlerde ¢ikis giicii, siirat giicii ve kisa vadede kas dayaniklilik. Orta mesafe

Yiiziiciilerinde orta siireli kas dayanikliligi, kuvvetin siirekliligi ve ¢abuk kuvvetin
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stirekliligi. Uzun mesafe Yiziciilerinde biiyiikk vadede kas dinamizmi ve Kuvvet

siirekliligi (46).

2.3.3. Cocuklarda yiizme kuvvet antrenmanlari

Dogru yontemlerle gergeklestirilen antrenmanlar, ¢ocugun yasina bagli olarak kas
kiitlesinde artis saglamaktadir (20). Zayif kaslarin giiclendirilmesi i¢in ek bir
donanim gerekmese de, kas kuvvetlendirme islemi sirasinda cesitli ekipmanlar
kullanarak direnci artirmak miimkiindiir (47). Cocuklarda kuvvet antrenmanlari

gerceklestirirken dikkat edilmesi gereken bazi 6nemli noktalar;

e (Cocuklarin yeterli dinlenme siirelerine ihtiyaglar1 vardir.

e Tek yonli yiiklenmelerden kaginilmahdir. Aksi takdirde, viicudun bir tarafi
asir1 gelisirken diger taraf zayif kalabilir, bu da dengesizliklere yol agar.

e Ergenlik donemi 6ncesindeki ¢ocuklarin, kendi viicut agirliklarindan fazla
agirlik kaldirmalari potansiyel olarak zararh olabilir.

e Statik ¢aligmalara uzun siire ara vermeden devam edilmemelidir (48).

Kuvvet calismalarina baslamadan 6nce, ¢cocuklara hareketleri anlasilir bir dille
aciklamak oOnemlidir. Ayrica, ¢ocuklarin bu hareketleri uygulama ve

gerceklestirme yeterliligine sahip olmalar1 da gerekmektedir (49).

2.4. Yiizmede Kullanilan Kuvvet Antrenmanlari

Yizme igin kuvvet antrenmanlari, iki ana grupta ele almabilir: karada ve suda
gergeklestirilen ¢calismalar. Karada yapilan antrenmanlar arasinda agirlik antrenmani,
saglik topu g¢aligmalari, sicrama antrenmanlari, core (karm ve alt sirt) bolgesine
yonelik egzersizler, viicut agirligi ile yapilan antrenmanlar ve teraband caligsmalar

gibi her donemde etkili olan yontemler bulunur (50).

2.4.1. Yiizmede kara antrenmani

Kas Giicii ve Dayaniklihik: Kara antrenmani, yiiziiclilerin kas giliciinii ve
dayanikliligimi artirarak, yiizme esnasinda daha fazla enerji ve hiz elde etmelerini
saglar. Esneklik: Esneklik, yiizme tekniklerini daha iyi uygulamak ic¢in énemlidir.
Kara antrenmani ile yapilan esneklik caligmalari, yiiziiclilerin daha rahat ve etkili

yiizmelerine yardimci olur. Denge ve Koordinasyon: Yiizmede kara antrenmani,
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yiizliciilerin denge ve koordinasyon becerilerini gelistirir, bu da daha akic1 ve etkili
yiizme tekniklerine yol acar. Yaralanmalarm Onlenmesi: Yiizmede kara antrenmani,

kas ve eklemlerin giliglenmesine yardimci olarak, yaralanma riskini azaltir (51).

2.5. Core Anatomisi

Core anatomisi, viicudun iskelet sisteminde belirli boliimleri (6rnegin; gogiis kafesi,
omurga, pelvis ve omuz kemeri), pasif dokular1 (baglar ve kikirdak) ve bu alani
kontrol eden ya da hareketin siirdiiriilebilirligini saglayan aktif kaslar1 igeren bir
govde bolgesi olarak tanimlanabilir. Sinir sistemi, core kaslarin aktiflesme
seviyelerini ve rahatlama durumlarmi diizenler. Bu nedenle, egzersizlerin ve spor
becerilerinin performansini artirmak amaciyla, core kaslarinin katilimini gz ontinde
bulundurarak, belirli spor branglarinin ihtiyaglarma uygun programlar
gelistirilmelidir (52). Core egzersizleri, omurganin diizgiin durusunu saglamak
amaciyla kas ve sinirsel gelisim kaliplarini harekete geciren ve buna ek olarak etkili,
giiclii hareket etmeye olanak taniyan cesitli egzersiz tiirleri olarak tanimlanabilir
(53). Viicudun kaslari, hareketi olusturmak, kontrol etmek veya engellemek amaciyla
yer¢ekimine karsi bir gerginlik yaratir; bu gerginlik ise sinir sistemi tarafindan
diizenlenir. Viicudun merkezi, kas gerginligi ile dengelenir. Olusan bu kas gerginligi,
ist ve alt ekstremitelerin firlatma, vurma veya bloklama gibi giiclii ve dinamik
hareketlerini destekleyen etkili bir temel olusturur. Core anatomisinin iskelet yapisi,
sag ve sol koksa kemiklerini (kalgca kemikleri) ve sakrumdan olusan pelvik
kemiklerini igerir. Pelvik kemer, sakroiliyak, eklemler araciligiyla govdeye
baglanirken, alt ekstremiteler kal¢a eklemleri ile pelvik kemere baglanir (54). Bu
nedenle, core anatomisi, tork ve agisal hizin alt ekstremitelerden {iist ekstremitelere

aktarimini saglayan kinetik baglantiy1 temsil eder (55).

2.5.1. Sportif performansta core anatomisinin biyomekanigi

Son yillarda yapilan pek c¢ok akademik calisma, core antrenmanlarinin yiizme
sporcular1 lizerindeki etkilerini ayrintili bir sekilde incelemektedir. Bu arastirmalar,
core antrenmanlarmin yiiziiclilerin su igindeki denge ve stabilite yeteneklerini
oldukga gelistirdigini ortaya koymaktadir (55). Core, viicudun orta boliimiinii temsil
eder ve karin, sirt ile kalca kaslarin1 kapsar. Bu kas grubu, yiizme performans: i¢in

son derece 6nemlidir. Core kaslarmin giliglenmesi, yiizme sirasinda hem daha iyi bir
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durus hem de su iginde daha etkili bir hizalanma saglar (55). Ozetle, core
antrenmanlarinin yiizme sporculari iizerindeki etkileri, performans artisi, dayaniklilik
gelistirme ve yaralanma riskinin azaltilmast agisindan son derece Onemlidir. Bu
nedenle, yiizme antrenman programlarina core egzersizlerinin entegre edilmesi,
sporcularin genel performansini ve saglik durumunu olumlu bir sekilde etkilemekte

ve onlara gesitli avantajlar sunmaktadir (56).

2.5.2. Yiizme ve core gelisimi

Hizli yiizme, yiiziiclinlin sudaki silirtiinmeyi en aza indirirken, ayni1 zamanda kollar1
ve bacaklariyla etkili bir itici gii¢ liretme yetenegine dayanir. Total viicut kuvvetinin
onemi biiyliktiir; ancak en hizl yiiziiciiler, su i¢inde etkili bir viicut pozisyonu
olusturabilen ve dengelerini koruyarak kollar1 ve bacaklariyla etkili bir sekilde itici
giic meydana getirebilenlerdir. Diger bircok sporda oldugu gibi, core kaslarinin
kondisyonu da yiizme performansi i¢in kritik tamamlayici bir unsurdur. Ancak
ylizme, sporlar arasinda sporcunun zeminle herhangi bir etkilesimi olmayan, bu
bakimdan benzersiz bir dalidir. Yine de yiiziicliniin, kollar1 ve bacaklariyla itici gii¢
olusturacak sekilde stabil bir govde pozisyonu korumasi gerekmektedir. Bunun yani
sira, yiiziicliler list viicut ile alt viicut arasindaki baglantiy1 saglamak icin core kas
sistemini etkin bir sekilde calistirmanin yan1 sira, dogru vurus mekaniklerini hayata
gegirebilecegi saglam bir omurga stabilitesi de elde etmelidir (55). Dogru bir sekilde
gelistirilmemis core kaslari, performansi olumsuz etkileyebilecek teknik eksikliklere
ve yaralanmalara yol agabilir. Kuvvet ve kondisyon gelisimi agisindan core kaslari,
yiizme tlizerinde odaklanilmasi gereken viicudun en kritik bilesenlerinden biridir.
Etkili bir antrenman programinda, core bolgesini olusturan kaslar tiim diizlemlerde
ele alinmali ve kas dengesini saglamak i¢in etkin hareketi miimkiin kilmalidir.
Serbest stil, sirtiistii, kelebek veya kurbagalama yilizme stillerinde, her ayak vurusu
stabili govdeyi korumak icin iyi gelistirilmis core kaslarina dayanir. Bu durum,

yiizme performansini gesitli sekillerde artirma potansiyeli tasir.

Suda aerodinamik bir sekilde viicut pozisyonunu korumak
Yiiziiciilerin duvardan giic alarak doniis yaptiktan sonra su ylizeyine ¢ikip
cikamamalari, aerodinamik acgidan ne kadar etkili itici gii¢ Ttrettiklerinin bir

gostergesidir. Bu etki, su icinde olabildigince kiiclik bir delik acarak hareket
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etmeleriyle siirtiinmeyi azaltmalarina dayanir. Eger yiiziiciiniin govde stabilitesi
yeterince giiclii degilse, bacaklar1 muhtemelen suya diisecek ve bu da onlar1 suyun
icinde tutmak i¢in gereksiz yere enerji harcamalarina yol acacaktir. Iyi gelismis karin
kaslarina sahip olan yiiziiciiler, govde stabilitesini artirarak viicutlarim1 daha iyi
hizalayabilirler. Bu durum, su i¢inde siirtinmeyi azaltip daha diisiikk enerji
harcayarak daha hizli yiizmelerine olanak tanir.

Stabil bir destek merkezinin olusturulmasi

Iyi bir gdvde stabilitesi, yiiziiciiniin kollarin1 ve bacaklarini hedefledikleri amag igin
etkili bir sekilde kullanmalarini saglar; bu da itici giiciin olusumuna katkida bulunur.
Govde stabilitesi yeterli olmayan yiiziiciiler, 6zellikle nefes alirken, denge saglamak
amaciyla genellikle kollarmi(6rnegin daha genis veya daha derin g¢ekerek) ve
bacaklari (bacaklarini disa dogru acarak) kullanma ihtiyact duyarlar. Bu durumda,
kollar ve bacaklar dengeyi korumaya calistig1 i¢in istenen itici giic olusturulamaz.
Oysa, govde stabilitesi, kollar ve bacaklar ile etkili hareket ve gii¢li itici giiclin
olusturulmasi i¢in gerekli destegi saglar.

Bacak ve ayak kuvvetini arttirmak

Eger st govde ile alt govde arasinda saglam bir baglant1 kuramazsaniz, bacaklarinizi
kullanarak kendinizi itmek yerine kollarinizla kendinizi ¢ekmek durumunda
kalirsiniz.

Sirtiistii ve serbest stilde viicut rotasyonu elde etmek

Cogu yiiziiciiye, serbest stil ve sirtlistii yiizme smrasinda kalgalarmi dondiirmeleri
gerektigi sikca hatirlatilir. Bu rotasyon, viicudun etkili bir sekilde itilmesi ve
cekilmesi i¢in son derece onemlidir. Belirli bir miktarda rotasyon, ayak vuruslariyla
saglanirken, bu hareketin biiylik cogunlugu, core kas sisteminden, 6zellikle de oblik

kaslardan kaynaklanmaktadir.

Elastik gerilim enerjisini depolama ve yenileme

Iyi gelismis core kaslari, sporcunun vurus dongiisiiniin ardindan yenilenmesine
yardime1 olmak i¢in bu siirecin belirli asamalarinda enerji depolamasina olanak tanir.
Ornek verecek olursak, nefes alma esnasinda viicudun yukariya gikmasiyla core
kaslarinda toplanan gii¢, yenilenme ve kurbagalama asamasinda ileri dogru hamle
yapmaylr miimkiin kilar. Gii¢li bir gdvde stabilitesi, ayaklardan gelen itici
kuvvetlerin viicudu daha ileriye tagimasina ve {ist viicut tarafindan iiretilen kuvvetin

artmasina katki saglar. Kisacasi, saglam bir govde yapisi, daha biiylik itici kuvvetler,
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daha iyi akicilik ve daha etkili vurus mekanigi ile sonuglanarak yiiziiciiniin daha hizli

yiizmesini saglar (55).

2.5.3. Fonksiyonel hareket

Insanlarin dort temel hareket tiirii bulunmaktadir: durma ve yer degistirme, seviye
degistirme, itme ve ¢ekme, ayrica rotasyon (57). Bu hareketlerin uygulanma
diizeyleri, bireyin fonksiyonel performans seviyesini yansitir. Ancak, fonksiyonel
performanst tam anlamiyla degerlendirmek icin hareketlerin yalnizca tek bir

diizlemde uygulanmasi yeterli olmayacaktir (58).

2.6. Core Kaslan

Karm bolgesinde bulunan kaslar; m. eksternal oblik, m. internal oblik, m. transverse
abdominus ve m. rectus abdominus kaslaridir. Kalga bdlgesinde bulunan kaslar;
m.psoasw, m.rectus femoris, m.sartorius m.tensor facia latae, m.gemellus superior ve
inferior, m.adductor brevis, longus and magnus, m.gluteus maximus, medius ve
minimus, m.semitendinosus, m.semimembranosus, m.obturator internus and externus,
m.piriformis, m.quadratus femoris, m.pectinius kaslaridir. Swrt bolgesinde bulunan
kaslar; m.erector spinae, m.quadratus lumborum, m.paraspinals, m.trapezius,
m.latissimus dorsi, m.iliocostalis lumborum and thoracis, rotatores, m. serratus anterior,

m.multifidus, m.iliocostalis lumborum and thoracis, rotatores kaslaridir (59).
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Sekil 2.6. Core kaslarinin posteriordan goriiniimii (59).
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2.6.1. Core kuvvet antrenmani

Core kuvvet antrenmalari, govde ve pelvisi dengeleyen bircok core kasinin
kuvvetlendirilmesinde ve gelistirilmesinde siklikla kullanilan bir yontemdir. Core
bdlgesini gelistirmek icin planlanan antrenmanlar son zamanlarda spor camiasinda
biiyiik bir ilgi toplamakta ve bu antrenmanlar egzersiz planlamalarmin vazgegilmez
bir parcast olusturmaktadir (60). Core kuvvet antrenmanlari, son zamanlarda
biyomekanistler, kinesiyologlar, fizyologlar, fizyoterapistler ve antrendrler arasinda
ilgi odagi haline gelmistir. Bu profesyonel calisanlara gore, core sadece sportif
aktiviteler sirasinda degil ayrica basit giinliik isler sirasinda da ¢cok 6nemli bir role
sahip oldugu konusunda fikir birligi saglanmistir. Core’a yonelik yapilan
antrenmanlar sayesinde gdvde kontroliinde ve dengesinde artis olur, kiigiik ve biiyiik
bir¢cok kasta kuvvet artis1 meydana gelir. Bu antrenmanlar, sporcunun core kuvvet
kabiliyetini gelistirerek viicudunu gelen direncglere karsi koruyup kendini dirence
kars1 tutarak belirli bir diizende tutma yeteneklerini arttrmak icin uygulanan
programlardir (63). Ayrica, yapilan arastirmalarda, bilinenin aksine core kuvvetini
artrrmak i¢in  kullanilan geleneksel “mekik” egzersizi ve ‘“back extension”
egzersizlerinin kuvvetli ve stabil bir core olusturmak igin en etkili hareketler
olmadigi sonucu ortaya konulmustur. Bu egzersizlerin yerine, daha ozel ve
fonksiyonel tipte hareket paternlerini igeren egzersizlerin daha faydali olacagi

sonucuna ulasilmistir (60).
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3. GEREC ve YONTEM

Bu galismaya en az 5 yillik ylizme miisabik ge¢misi olan 16 erkek yiiziicii olarak
katilmistir. Katilimeilar iki esit gruba ayrilmis ve deney grubuna 8 hafta siire ile
ylizme antrenman rutininin yaninda core antrenmani uygulandi, kontrol grubuna
rutin ylizme antrenmani haricinde uygulama yapilmamstir. Katilimeilara aragtirma
hakkinda ayrintili bilgi verilmistir. Aragtirmaya goniilli katilm saglanmis, dahil
edilme kriterleri olarak katilimecilarin herhangi bir sakatlik siirecinde olmamalar1 ya
da yakin zamanda performansi etkileyecek herhangi bir sakatlik yasamamis olmalar1
g6z Oniine alinmistir. Kontrol gruplu tam deneysel modele gore tasarlanmistir.
Antrenman programu 8 hafta, haftada 3 giin ve giinde 60 dakika seklinde; iki haftada
bir asamali artan yiiklenme prensibine dikkat etmek kosulu ile antrenman sporcularin
maksimal dayanma siireleri ya da maksimal tekrar sayilarma gore (hareketin
dogasina gore iki teknikten biri segildi) %80-100 siddet araliginda, iki haftada bir

yeni maksimalleri belirlenerek stirdiiriilmistiir.

3.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilarin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA,
Almanya) ile 0Ol¢iildii. Boy uzunluklarmin tespiti cm olarak, bas frankfort
diizlemindeyken derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak arasindaki

mesafenin Gl¢tilmesi ile yapildi (61).

3.2. Viicut Agirhg Olgiimii
Agirlik dlgtimleri hassalik derecesi 0.1 olan elektronik baskiille 6lgtimler alinmistir,
sporcularin iizerinde agirlik olusturabilecek malzemelere dikkat edilmis ve Onlem

alinmustir.

3.3. 50 m Yiizme Testi

50 m farkl stillerde yiizme testi 6ncesinde karada 1sinma ¢aligmasi yapip, sonrasinda
havuzun i¢indeyken ‘Hazir. Cik! komutuyla baslatilip, yiiziicliniin, havuzun duvarma
ayaklariyla temas ettigi andan, karsi duvara degdigi ana kadar gecgen siire el

kronometresi ile Ol¢iildli. Bu test 4 stil icin de uygulandi. Degerler saniye (sn)

cinsinden kaydedildi (62).
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3.4. Core antrenman uygulamasi

Program ¢izelgemiz 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve giinde 60 dakika seklinde
planland:. Iki haftada bir asamali artan yiiklenme prensibine dikkat etmek kosulu ile
antrenman sporcularm maksimal dayanma siireleri ya da maksimal tekrar sayilarina
gore (hareketin dogasina gore iki teknikten biri segildi) %80-100 siddet araliginda,
iki haftada bir yeni maksimalleri belirlenerek siirdiiriildii. Plank, russian twist,
bicycle crunch, bird dog, diagonal plank, reserve crunch, mountain climber ve double
leg lower and lift 3 tekrar ve siddet ylizdesinin siiresi/tekrar sayisi Olgiisiinde

yapilarak setler arasinda bir dakika dinlenme ile yiiriitiildi (63).

3.5. Istatistiksel Yontem

Aragtirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS
paket programi (SPSS for Windows, siirtim 22.0, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD)
kullanildi. Veriler; aritmetik ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Normallik
smamast i¢in Shapiro-Wilk testi; homojenlik sinamasi i¢in Levene testi uygulandi.
Normal dagilim gostermeyen veri setleri i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol

edildi ve £2 degeri i¢inde olan veri setlerinin normal dagilim gosterdigi kabul edildi
(64).
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4. BULGULAR

Uygulamalar arasindaki farklarin analizi i¢in tekrarli l¢limlerde ¢ift yonlii varyans
analizi (2x2) uygulandi. Kiiresellik varsayiminin saglanmadiglr o6lgiimlerde
Greenhouse Geiser diizeltme testi kullanildi. Post hoc analizi igin LSD testi

kullanild1. Istatistiksel sonuglar p<0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi.

Tablo 4.1 Katilimcilarin betimsel istatistikleri

N Ort. SS Min Maks
Yas (y1l) 16 16.5 1.37 15 19
Boy (cm) 16 174.3 7.77 160 190
Agirlik (kg) 16 65.3 7.02 56 78
VKi (kg/m®) 16 21.5 1.95 17.5 25.2

Tablo 4.1°de katilimcilarin yas ortalamasi 16.5+1.37, boy ortalamas1 174.3+£7.77 cm,
viicut agirhigi ortalamasi 65.3+7.02, VKI oran1 21.541.95 cm olarak hesaplandi.

Tablo 4.2. Serbest stil yiizme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel

analizi
*
ort. ss Grup Zaman Grup*zaman
F p F p F p
Kontrol On 36.3 6.70
Son 34.2 6.47
* *
. B 299 177 7.03 0.033* 38.83 0.001* 5.19 0.057
Y son 288 146
* p<0.05

Tablo 4.2°de kontrol ve deney gruplarinda 6n test ve son test uygulamalar1 arasindaki
serbest stil yiizme dereceleri ortalamalar1 farklarmin istatistiksel analizleri
sunulmustur. Uygulanan tekrarli 6lglimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina
gore gruplar arasinda (F = 7.03, p = 0.033) ve zamanlar arasinda (F = 38.83, p =
0.001) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanirken; grup*zaman etkilesiminde (F

=5.19, p = 0.057) istatistiksel olarak anlaml1 farklilik saptanmamustir (Sekil 4.1).
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Sekil 4.1. Serbest stil ylizme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasindaki degisimi

Tablo 4.3. Serbest stil yiizme derecelerinin ikili karsilastiriimasi

Test-Grup Ort. Fark SE t p
On Kontrol - Son Kontrol 2.07 0.409 5.06 0.001*
On Deney - Son Deney 1.11 0.227 4.89 0.002*

Tablo 4.3’te serbest stil yilizme parametresi kontrol ve deney gruplarinin ikili

karsilagtirma post hoc analizi sunulmustur. Analiz sonucuna gore kontrol grubu 6n-

son test sonuglar1 (t = 5.06, p = 0.001) ve deney grubu 6n-son test sonuglar1 (t = 4.89,

p = 0.002) arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmaistir.

Tablo 4.4. Kelebek stil yiizme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel

analizi
*
ort. ss Grup Zaman Grup*zaman
F p F p F P
Kontrol  On a4 847
Son__ 382 5% 354 0102 1115 0012 374 0094
Deney P sz 099
Y son 331 601
* p<0.05
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Tablo 4.4’te kontrol ve deney gruplarinda 6n test ve son test uygulamalar1 arasindaki
kelebek stil yilizme dereceleri ortalamalar1 farklarinin istatistiksel analizleri
sunulmustur. Uygulanan tekrarli 6lglimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina
gore zamanlar arasinda (F = 11.15, p = 0.012) istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanirken; gruplar arasinda (F = 3.54, p = 0.102) ve grup*zaman etkilesiminde (F =
3.74, p = 0.094) istatistiksel olarak anlaml1 farklilik saptanmamustir (Sekil 2).
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Sekil 4.2. Kelebek stil ylizme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasindaki degisimi

Tablo 4.5. Kelebek stil yiizme derecelerinin ikili karsilastirilmasi

Test-Grup Ort. Fark SE t p
0_1; Kontrol - Son Kontrol 3.19 1.140 2.80 0.027*
On Deney - Son Deney 1.06 0.342 3.10 0.017*

Tablo 4.5’te kelebek stil ylizme parametresi kontrol ve deney gruplarmin ikili
karsilastirma post hoc analizi sunulmustur. Analiz sonucuna gore kontrol grubu 6n-
son test sonuglar1 (t = 2.80, p = 0.027) ve deney grubu 6n-son test sonuglar (t = 3.10,

p = 0.017) arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir.
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Tablo 4.6. Kurbaga stil yiizme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel

analizi
Ort. SS Grup Zaman Grup*zaman
Kontrol géln 322 2%
= : : 17.98 0.004* 8.78 0.021* 1.55 0.254
Deney On 394 410
Y son 384 429
* p<0.05

Tablo 6’da kontrol ve deney gruplarinda 6n test ve son test uygulamalar1 arasindaki
kurbaga stil ylizme dereceleri ortalamalar1 farklarmin istatistiksel analizleri
sunulmustur. Uygulanan tekrarli 6l¢iimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina
gore gruplar arasinda (F = 17.98, p = 0.004) ve zamanlar arasinda (F = 8.78, p =
0.021) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanirken; grup*zaman etkilesiminde (F

=1.55, p = 0.254) istatistiksel olarak anlaml1 farklilik saptanmamistir (Sekil 3).
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Sekil 4.3. Kurbaga stil yiizme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasindaki degisimi
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Tablo 4.7. Kurbaga stil yiizme derecelerinin ikili karsilastirilmasi

Test-Grup Ort. Fark SE t P
On Kontrol - Son Kontrol 2.80 1.353 2.07 0.077
On Deney - Son Deney 1.01 0.176 5.74  0.001*

Tablo 7’de kurbaga stil ylizme parametresi kontrol ve deney gruplarmimn ikili
karsilastirma post hoc analizi sunulmustur. Analiz sonucuna gore kontrol grubu 6n-
son test sonuglart (t = 2.07, p = 0.077) istatistiksel olarak anlamli bulunmazken
deney grubu 0n-son test sonuglar1 (t = 5.74, p = 0.001) arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik saptanmustir.

Tablo 4.8. Surt {istii stil yliizme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel

analizi
Grup Zaman Grup*zaman
Ort. SS
F p F p F P
&n 429 750
Kontrol g0 415  5.99
55— — 470 0067 2125 0002* 008 0783
Deney  son 362 0.6
* p<0.05

Tablo 8’de kontrol ve deney gruplarinda 6n test ve son test uygulamalar1 arasindaki
sirt Ustii stil ylizme dereceleri ortalamalar1 farklarmin istatistiksel analizleri
sunulmustur. Uygulanan tekrarli 6l¢iimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina
gbre zamanlar arasinda (F = 21.25, p = 0.002) istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanirken; gruplar arasinda (F =4.70, p = 0.067) ve grup*zaman etkilesiminde (F =
0.08, p = 0.783) istatistiksel olarak anlaml1 farklilik saptanmamustir (Sekil 4).
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Sekil 4.4. Sirt iistii stil ylizme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasindaki degisimi

Tablo 4.9. Sirt Gstii stil yliizme derecelerinin ikili karsilagtirilmasi

Test-Grup Ort. Eark SE t Ptukey
On Kontrol - Son Kontrol 1.42 0.574 2.48 0.149
On Deney - Son Deney 1.62 0.350 4.62  0.010*

Tablo 9’da st iistli stil ylizme parametresi kontrol ve deney gruplarmin ikili
karsilagtirma post hoc analizi sunulmustur. Analiz sonucuna gore kontrol grubu 6n-
son test sonuglart (t = 2.48, p = 0.149) istatistiksel olarak anlamli bulunmazken
deney grubu 6n-son test sonuclar1 (t = 4.62, p = 0.010) arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik saptanmustir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu calisma, yiiziicilerde core egzersizlerinin farkli ylizme stillerine etkisini
incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirmaya 16 goniillii erkek yiiziici
katilmis ve katilimcilar iki gruba ayrilmistir: kontrol grubu (n=8) ve yiizme + core
egzersiz grubu (n=8). Her iki grup, diizenli ylizme antrenmanlarina devam ederken,
deney grubundaki yiiziiciiler ayrica 8 hafta boyunca haftada 3 giin core egzersiz
programina tabi tutulmustur. Calismanin baslangicinda tiim katilimcilara 6n testler
uygulanmus, sekiz haftalik siirecin sonunda ise son testler gerceklestirilerek sonuglar

analiz edilmistir.

Serbest stil yiizme performansi verileri incelendiginde, tekrarli 6l¢iimlerde iki yonlii
varyans analizi sonuglarma gore gruplar arasida (F = 7.03, p = 0.033) ve zamanlar
arasinda (F = 38.83, p = 0.001) anlaml1 farkliliklar bulunmustur. Ancak grup*zaman
etkilesiminde (F = 5.19, p = 0.057) anlaml1 bir fark tespit edilmemistir. Post hoc
analizine gore kontrol grubunun 6n-son test sonuglari (t = 5.06, p = 0.001) ve deney
grubunun 6n-son test sonuglar1 (t = 4.89, p = 0.002) arasinda anlamli farklilik

saptanmigtir.

Kelebek stil yiizme performansi analizinde, zamanlar arasinda (F = 11.15, p=0.012)
anlamli bir fark tespit edilirken, gruplar arasinda (F = 3.54, p = 0.102) ve
grup*zaman etkilesiminde (F = 3.74, p = 0.094) anlamh farklilik gozlenmemistir.
Post hoc analizinde, kontrol grubunun 6n-son test sonuglar1 (t = 2.80, p = 0.027) ve
deney grubunun 6n-son test sonuglar1 (t = 3.10, p = 0.017) arasinda anlamli fark

bulunmustur.

Kurbaga stil ylizme performansi i¢in yapilan analizlerde, gruplar arasinda (F = 17.98,
p = 0.004) ve zamanlar arasmda (F = 8.78, p = 0.021) anlamli farklar tespit
edilmistir. Ancak grup*zaman etkilesiminde (F = 1.55, p = 0.254) anlamli bir fark
bulunmamistir. Post hoc sonuglarina gore, kontrol grubunun 6n-son test sonuglari (t
=2.07, p = 0.077) anlamli bulunmazken, deney grubunun 6n-son test sonuglari (t =

5.74, p = 0.001) arasinda anlamli fark tespit edilmistir.

Surt tistii stil yiizme performansi analizinde ise zamanlar arasinda (F = 21.25, p =
0.002) anlamli fark bulunmus, ancak gruplar arasinda (F = 4.70, p = 0.067) ve
grup*zaman etkilesiminde (F = 0.08, p = 0.783) anlaml1 farklilik saptanmamastir.
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Post hoc analizde kontrol grubunun 6n-son test sonuglart (t = 2.48, p = 0.149)
anlamli bulunmazken, deney grubunun 6n-son test sonuglar1 (t = 4.62, p = 0.010)

arasinda anlamli fark belirlenmistir.

Literatiir incelendiginde core egzersizlerinin akut ve kronik etkilerini c¢esitli
degiskenler (yas, cinsiyet, yiizme sporcusu olarak gecirilen yil, yiizme diizeyi,
antrenman siiresi, ylizme mesafesi vb.) acisindan ylizme performanslar: tizerindeki

etkilerini inceleyen bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir.

Yigit (2021), yapmis oldugu calismasinda 11-12 yas grubundaki erkek yiiziiciilerde
uygulanan core antrenmanlarmin 50 ve 100 metre kelebek stil ylizme performansina
olan etkilerini arastrmistir. Arastirma sonucunda core antrenman uygulamasindan
sonra 50 ve 100 metre kelebek stil yiizme performansinda anlamli bir gelisme

saptanmustir (p<0.05) (65).

Ardal1 (2019), 10-12 yas erkek yiiziiclilere uygulanan core antrenmanlarmin motorik
ozelliklere ve ylizme performansina olan etkilerini incelemistir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda deney grubundaki sporcularin 50m yiizme performansinda olumlu

yonde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (66).

Hepsert (2022), cocuklarda 6 haftalik core egzersizlerinin bazi psikomotor ve 50
metre serbest stil ylizme performansini inceledigi calismasinda 50 metre serbest stil

yiizme performansinda olumlu yonde anlamli bir farklilik tespst etmemistir(67).

Kurt (2019), 12-15 yas aras1 32 goniilli yiiziiciiyle yaptigi arastirmasmda core
egzersizlerinin fonksiyonel hareket taramasi test skorlar1 ve ylizme dereceleri lizerine
etkisini incelemistir. Yapilan analizler sonucunda core egzersiz grubunun yiizme

dereceleri anlamli olacak pozitif yonde iyilestigi tespit edilmistir(68).

Oktay (2021), master yiiziiclilerde 8 haftalik karada uygulanan core antrenmanlarinin
400 m serbest stil ylizme performansi ilizerindeki etkilerini arastirmayi amacladigi
calismasinda 30-40 aralignda 20 yiiziiciiyle c¢ahsmustir. Iki gruba ayrilan
katilimcilardan kontrol grubu sadece yiizme antrenmanlarina devam ederken deney
grubuna ise yiizme antrenmanlarma ek olarak 10 farkli core egzersizi uygulanmigtir.
Elde edilen bulgular dogrultusunda deney grubunun 400 m serbest stil yiizme

derecesi son test verilerinin anlamli derecede diistiigii tespit edilmistir (69).

Gonener ve ark. (2017), 13-15 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik core

egzersizlerinin sirt iistii stili 100 m performansina etkisini inceledigi arastirmasimda
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24 katilimct randomize olarak deney ve kontrol grubu olmak iizere iki gruba
ayrilmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda deney grubunun 100 m sirt dsti

performanslari olumlu yonde anlamli bulunmustur (70).

Ozdogru (2018), 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde core antrenmanmin yiizme
performansma etkisini arastirmustir. 60 goniillii sporcuyla yapilan ¢alismanin
sonucunda 8 haftalik core antrenman programinin yiizme performansina istatistiksel

olarak pozitif yonde anlaml etki ettigi goriilmistiir (71).

Sarikaya ve Oner (2019), 8 haftalik core antrenmanmin 10-12 yas grubu yiiziiciilerde
50 m sirt distli stili ylizme performansma etkisini inceledigi arastirmasinda deney
grubu verilerinin istatistiksel olarak anlamli bulundugu goriilmiistiir (p<0.05).
Calismanin sonucunda core antrenmanlarinin yiizme derecelerine olumlu yonde

etkisi oldugu bildirilmistir (72).

Gonener ve Akylizli (2019), swiss ball antrenmanlarmin 50 metre kelebek stil
ylizme performansina etkisini inceledikleri ¢calismasinda elde edilen bulgulara gore
deney grubu On-son test verileri arasinda olumlu yonde anlamli farklilik tespit
edilmistir. Sonug olarak swiss ball antrenmanlarinin yiizme performansini anlamli

olarak iyilestirdigi raporlanmistir (73).

IIhan ve ark. (2024), 7-10 yas grubu ¢ocuklarda yiizme antrenmanlarina ek olarak
yapilan core egzersizlerinin serbest ve sirt iistii stil ylizme performansina etkilerini
inceledikleri arastirmasinda elde edilen bulgulara gore kontrol ve deney grubu
verilerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Arastirmanin
sonucuna gore 7-10 yas grubu temel yilizme egitimi alan c¢ocuklar i¢in core

antrenmaninin yiizme performansina etkisi olmadigi raporlanmistir (74).

Karakurt (2020), statik ve dinamik core antrenmanlarmin yiizme performansi ve
motorik beceriler Tlizerindeki etkilerini incelemistir. Yilizme performanslari
incelendiginde statik ve dinamik antrenman grubunun 25, 50 ve 100 metre yiizme
performans zamanlarinda anlamli diizeyde azalma oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Sonug olarak statik ve dinamik core egzersizlerinin yiizme performansini olumlu

yonde gelistirdigi raporlanmistir (75).

Apaydm (2022), 10-13 yas arasi yiiziiciilerde pliometrik antrenmanin ve core
antrenmaninin yiizme performansina etkisini incelemistir. Deney grubundaki 10

sporcu 8 hafta boyunca pliometrik antrenmana ek olarak core antrenman yaparken 10
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sporcu da 8 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmistir. Calisma sonucunda elde
edilen bulgulara gore serbest kelebek, kurbagalama ve sirtiistii ylizme stillerinde,
I5m, 25m ve 50m derecelerinde (p<0,05) diizeyinde anlamli farklilik tespit
edilmistir. Sonu¢ olarak yiizme antrenmanlar1 planlanirken, suda yapilan
antrenmanlara ek olarak karada pliometrik ve core antrenmanlar1 da yapilabilecegi

raporlanmustir (76).

Karpinski ve ark. (2020), ulusal diizeydeki yiiziiclilere uygulanan 6 haftalik core
egzersizinin ylizme performansina etkilerini arastrmistir. 16 erkek ytiziiciiyle yapilan
arastirmada deney grubundaki katilimcilara ylizme antrenmanlarina ek olarak core
antrenmanlar1 uygulanmustir. Elde edilen bulgulara gore deney grubu verilerinde
yiizme performansinda olumlu yonde anlamli degisiklikler saptanmistir (p<0.05).
Aragtirmanm sonuglari, core kaslarin giiglendirilmesinin yiiziiciilerin standart

antrenmanina degerli bir katki sagladigin1 gostermektedir (77).

Gencer (2018), 9-12 yas grubu kiz yiiziiciilerde 8 haftalik core egzersizlerinin serbest
stil ylizme performansina etkilerini inceledigi aragtirmasinda deney grubu 25 m ve 50
m serbest stil yiizme dereceleri istatistiksel olarak anlamli ¢ikmasa bile matematiksel
olarak pozitif yonde azalma gostermistir. Sonug olarak bu azalmanin yiizme sporu
icin oldukc¢a onemli oldugu ve core egzersizlerinin yiizme antrenman programlarina

eklenmesinin olumlu sonuglar verecegi raporlanmistir (78).

Mu-Yeop ve ark. (2021), elit yiiziiciilerde 12 haftalik core antrenmanlarmin fiziksel
fitness ve ylizme performansina etkisini incelemistir. 30 katilimci core antrenman
grubu ve geleneksel agirlik egzersizi grubu olarak randomize olarak esit sekilde ikiye
ayrilmistir. Yapilan iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore yiizme dereceleri

parametresinde anlamli derecede bir interaksiyon etkisi raporlanmamistir (p>0.05)
(79).

Khiyami ve ark. (2022), geng yiiziiclilerde core egzersizlerinin yiizme performansina
ve noromiiskiiler parametrelere olan etkisini incelemistir. Yaslarinin ortalamasi 13+2
olan 18 geng yiiziicli iizerinde yiiriitilen bu calisma randomizasyon kullanilarak
kontrol ve deney gruplarna esit olarak ayrilmistir. Deney grubuna yiizme
antrenmanlarina ek olarak haftada 3 kez olmak {izere 6 hafta core egzersiz programi

uygulanmistir. Elde edilen bulgular sonucunda 50 m serbest stil ylizme
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performansinda olumlu yonde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmistir
(p<0.05) (80).

Weston ve ark. (2015), ulusal seviyedeki yliziiciilerde 12 hafta uygulanan core
antrenmanlarinin ylizme performansina olan etkisini arastirmigtir. 20 ylziici
aragtirmaya gonillii olarak katilmistir. Deney grubuna yiizme antrenmanlarina ek
olarak 12 hafta boyunca haftada 3 kez core antrenman programi uygulanmistir.
Aragtirmadan elde edilen sonuglara gore kontrol grubuyla kiyaslandiginda deney
grubunun 50 m ylizme dereceleri istatistiksel olarak anlamli bir sekilde azalmistir
(p<0.05) (81).

Dhiman ve Kapri (2024), elit vyiziicilerde core egzersizlerinin kinematik
parametreler ve 50 m yiizme performansina olan etkilerini inceledigi arastirmasinda
elde ettigi bulgulara gore deney grubunun ylizme performansinda istatistiksel olarak

anlamli 0.3 saniyelik iyilesme tespit edilmistir (p<0.05) (82).

Giil ve ark. (2020), 10-13 yas grubu yiiziicilerde core antrenmanin ylizme
performansi ve bazi motorik 6zelliklere olan etkisini incelemistir. Arastirmadan elde
edilen sonuglara gore core antrenmanlarmin 50 m yiizme performansini olumlu
yonde anlamli olarak etkiledigi raporlanmistir (p<0.05). Sonu¢ olarak 10-13 yas
grubu yiiziiciilerde ylizme antrenmanlarina ek olarak core antrenmanlarmin da

programlanmasi onerilmektedir (83).

Boonprawet ve ark. (2011), yaptiklar1 arastirmada 6 hafta uygulanan kombine core
antrenman programinin 25 metre yiizme performansma etkisini incelemislerdir.
Calismadan elde edilen bulgulara gére kombine core antrenman grubunda 25 metre
yiizme performansini olumlu etkileyecek istatistiksel anlamli  sonuglara

ulasilamamustir (p>0.05) (84).

Selguk ve Karacan (2017), 11-13 yas aralifindaki yiizme sporcular1 iizerinde
gerceklestirdikleri arastwrmada, 12 haftalik terabant antrenmanlarmnin etkilerini
incelemis ve bu siire¢ sonunda 50 metre serbest stil ile 200 metre ylizme

performansinda anlamli iyilesmeler oldugunu tespit etmistir (p<0.05) (85).

Oner ve ark. (2018), core antrenmanlarinin etkilerini degerlendirmis ve 50m, 100m,
200m ve 400m serbest stil ile sirtiistii stil testlerinde, antrenman Oncesine kiyasla

onemli degisiklikler ve istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goézlemlemistir
(p<0.05) (86).
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Amara ve ark. (2022), ylziiclilere 8 hafta siireyle uygulanan kara kuvvet
antrenmanlarinin, serbest stil ve sirtiistii stil ylizme dereceleri iizerinde etkili

oldugunu ortaya koymustur (87).

Tathisu (2023), kadmn yiiziiciilerde core, direng ve pliometrik egzersizlerin gesitli
kuvvet parametreleri ve yilizme performansina yonelik etkisini inceledigi
calismasinda core antrenmanlarinin yiizme performansina olumlu yonde etkisi

oldugu saptanmustir (88)

Sayg1 (2022), yiiziiciilerde pliometrik ve core antrenmanin yiizme performansina
etkisini inceledigi arastirmasinda pliometrik ve core antrenmanlarin 50 metre ylizme

performansina anlamli etkisi raporlanmamustir (p>0.05) (89).

Erdem (2021), core antrenmaninin kisa ve uzun mesafe yiizme performansina
etkisini incelemistir. Caligmaya katilan 40 yiiziicii randomize olarak 20 kontrol ve 20
deney grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna ylizme
antrenmanlarina ek olarak 8 haftalik periyotta core antrenmanlar1 uygulanmistir. Elde
edilen bulgular dogrultusunda core antrenmaninin kisa mesafe ve uzun mesafe

yiizme performansini anlamli olarak arttirdigi sonucuna varilmistir (p<0.05) (90)

Geger (2024), 10-13 yas grubu vyiiziicilere uygulanan 8 haftalik core
antrenmanlarinin yiizme ve motorik performansa etkilerini inceledikleri ¢alismasinda
core antrenman grubunun 50 metre ve 100 metre yiizme performanslarinda

istatistiksel olarak olumlu yonde anlamli farkliliklar saptanmistir (p<0.05) (91).

Sirt iistii stilde siirtlinmeyi azaltmaya yonelik yapilan viicut rotasyonu ve ayak

vuruglarinda stabil govdeyi korumak igin core kaslarinin giliclendirilmis olmasi

gerekmektedir (92).

Kurbaga stilde bacak vuruslari esnasinda bacaklarin gévdeye dogru toplanmasi ve
kirbag¢ hareketi yapmak amaciyla viicudu daha iyi ileri ittirmesi i¢in alt ekstremite

kuvvetinin yani1 sira core kuvveti de biiyiik onem tagimaktadir (93).

Kelebek stilde hareketin baslangicindan itibaren ellerin suya girisiyle birlikte giiclii
bir dolphin hareketinin yapilip viicudun ileri itilebilmesi i¢in core kaslarinin

dayanalikli ve kuvvetli olmasi 6nemlidir (94).

Diger stillerde oldugu gibi serbest yiizme stilinde de kollar ve bacaklar ancak govde

kaslar1 gii¢lendirildiginde daha verimli ve etkili olurlar (95).
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Calismamizin  bulgularinin literatiirle benzerlik gostermesi ve aragtirmanin
hipotezinin dogrulanmasinin ¢esitli sebepleri oldugu diisiiniilmektedir. Serbest,
kurbaga, kelebek ve sirt iistii stillerinin tiim hareketlerinde ihtiya¢ duyulan govde
kismmin giiglendirilmesi ve stabilitenin arttirilmasimin sebebinin core egzersizleri
oldugunu sdyleyebiliriz. Minimum 8 hafta yapilan core antrenmanlar literatiirde
oldugu gibi ¢aligmamizda da gostermistir ki core grubu kaslarinin kuvvet ve
dayanikliligmi arttirmis ve bu kuvvet de ylizme performansina olumlu derecede
yansimistir. Elde ettigimiz sonuclar1 inceledigimizde core antrenmanin farklh
stillerdeki ylizme performansmna olumlu yonde etkisi oldugunu sdyleyebiliriz.
Yiiziiciilerin derecelerini gelistirmek isteyen antrendrlere kronik core antrenmanlari

tavsiye edilebilir.

5.1. Smrhhklar

Bu c¢ahismanin bazi smirhiliklar1 bulunmaktadir. Oncelikle, arastirmaya katilan
yliziiciiler belirli yiizme stillerinde daha basarili veya daha az basarili olabilmekte, bu
durum elde edilen sonuglarin genellenebilirligini smirlayabilmektedir. Ayrica, core
antrenmanina uygun katilimecilar secilirken, 6zellikle milli takim barajlarina yakin
olan ve bu antrenmana daha fazla ihtiyag duyan sporcularin tercih edilmesi,

bulgularm tiim yiiziiciiler i¢in gegerliligini kisitlayabilir.

Calismada kullanilan kontrol grubu, yiizme antrenmanlarina diizenli olarak katilan
ancak teknik diizeltmeye ihtiya¢ duyan sporculardan olusturulmustur. Bu durum,
deney grubu ile kiyaslandiginda kontrol grubunun performans gelisimi agisindan
daha fazla ilerleme gostermesine neden olabilir. Bununla birlikte, deney grubundaki
katilimeilarin - bliylik ¢ogunlugunun milli sporculardan olusmasi, bu grubun
antrenman gecmisi ve gelisim kapasiteleri acisindan daha iist seviyede olmasi
nedeniyle, kontrol grubuna kiyasla ilerlemenin daha diisiikk gdziikkmesine sebep

olmustur.

Deney grubundaki katilimcilarin biiyiik 6l¢lide performanslarinin en {ist sinirlaria
ulagmis olmalar1 da bu c¢alismanin 6nemli bir sinirhiligidir. Kontrollii ¢aligmalarda,
gelisim siirecini tamamlamis sporcularin antrenmanlara verdikleri yanit, gelisim
sireci devam eden sporculara kiyasla daha sinirli olabilmektedir. Bu baglamda,

kontrol grubundaki sporcularin heniiz performanslarinin iist limitlerine ulagsmamis
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olmalari, daha fazla gelisim potansiyeline sahip olmalarini saglamis ve sonuglara etki

edebilecek bir faktor olarak degerlendirilmistir.

Son olarak, ¢alisma siiresinin 8 hafta ile sinirli olmasi, core antrenmanlarinin uzun
vadeli etkilerinin tam olarak degerlendirilmesini engelleyebilir. Daha uzun siireli
caligmalar, core antrenmanlarinin yiizme performans: iizerindeki etkilerini daha
kapsamli bir sekilde ortaya koyabilir. Bu nedenle, gelecekte farkli yas gruplari, farkl
antrenman seviyeleri ve daha uzun siireli takip igeren ¢alismalarin yapilmasi

Onerilmektedir.

Bununla birlikte, deney grubunda matematiksel olarak saniye bazinda gdzlemlenen
azalma kontrol grubuna kiyasla daha diisiik olmasina ragmen, bu gruptaki
sporcularn  milli  takim barajlarina daha yakin oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda, elde edilen gelisimin ¢ok daha kiymetli ve anlamli oldugunu

disiinmekteyiz.
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GAZIANTEP UNIVERSITESI REKTORLUGU
SAGLIK VE SPOR BILIMLERI ETiK KURULU
TOPLANTI TUTANAGI

Toplant: Tarihi:15.05.2024
Toplant: Saati :10:30
ToplantiNo  :08

Saghk ve Spor Bilimleri Etik Kurulu 15.05.2024 Carsamba giinii saat 10:30" da Kurul Bagkani Vekili
Prof. Dr. Ugur ABAKAY" 1n baskanliginda toplanarak asagidaki kararlari aldi

Karar 1:

Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Bagkanligi'nin 08.05.2024 tarihli,
488593 sayili “Etik Kurul Bagvurusu(Yasar MAYDA))” konulu yazisi incelenmis olup Prof.Dr.
Mustafa OZDAL'm danismanligint yiriittiigi Tezli Yiiksek Lisans Programi dgrencisi Sorumlu
Aragtirmac Yasar MAYDA'min #Core Antrenman Geng Yiiziiclilerde Farkh Stillerde Yiizme
Performansma Kronik Etkisi (The Effect of Core Training on Different Swimming Skils
Performance in Youth Swimmers)” baglikli aragtirmast, kurula beyan edilen belgelere dayali olarak
yapilan incelemeler sonucunda, arastirmanin amaci, yontemi, veri kaynaklari ve veri toplama araglar
agisindan yapilan degerlendirmede, bagvuruya iliskin etik aykirilik tespit edilmemis olup, adi gegen
aragtirmacinin ilgili aragtirmay yapabilmesinin uygun goriilmesine,

Toplantiya katilanlarin oy birligiyle karar verildi.
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antrenorii olarak calismaktadir.
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