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ÖZET 
 

 

Core Antrenmanın Farklı Stillerde Yüzme Performansına Kronik 

Etkisi 

 
Yüksek Lisans Tezi, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Tez DanıĢmanı: Prof. Dr. Mustafa ÖZDAL 

ġubat 2025, 44 sayfa 

 

Bu araĢtırmanın amacı core antrenmanlarının farklı stillerde yüzme performansına 

kronik etkisinin incelenmesidir. AraĢtırmaya en az beĢ yıllık yüzme müsabık geçmiĢi 

olan 16 erkek yüzücü katılımcı olarak katıldı. Katılımcılar iki eĢit gruba ayrıldı. 

Kontrol grubuna yüzme antrenmanı dıĢında uygulama yapılmadı. Deney grubuna 

sekiz hafta süreyle yüzme antrenmanlarının yanında core antrenmanı uygulandı. 

Katılımcıların kelebek, kurbağalama, sırtüstü ve serbest stilde 50 m performans 

dereceleri ön test ve son test olarak kayıt altına alındı. Uygulamalar arasındaki 

farkların analizi için tekrarlı ölçümlerde çift yönlü varyans analizi (2x2) uygulandı. 

Küresellik varsayımının sağlanmadığı ölçümlerde Greenhouse Geiser düzeltme testi 

kullanıldı. Post hoc analizi için LSD testi kullanıldı. Ġstatistiksel sonuçlar p<0.05 

anlamlılık düzeylerinde değerlendirildi. Kontrol ve deney gruplarında ön test ve son 

test uygulamaları arasındaki serbest stil yüzme dereceleri ortalamaları farklarının 

istatistiksel analizleri sunuldu. Uygulanan tekrarlı ölçümlerde iki yönlü varyans 

analizi sonuçlarına göre gruplar arasında (F = 7.03, p = 0.033) ve zamanlar arasında 

(F = 38.83, p = 0.001) istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanırken; grup*zaman 

etkileĢiminde (F = 5.19, p = 0.057) istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

saptanmamıĢtır. Sonuç olarak, serbest, kurbağa, kelebek ve sırt üstü st ller n n tüm 

hareketler nde  ht yaç  duyulan gövde kısmının güçlend r lmes  ve stab l ten n 

arttırılmasının sebebinin core egzersizleri olduğunu söyleyebiliriz. 

Anahtar kelimeler:  Core, Denge,  Kuvvet, Yüzme 
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ABSTRACT 

 

Chronic Effect of Core Training on Swimming Performance in Different Styles 

YaĢar MAYDA  

MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport 

Supervisor: Prof. Dr. Mustafa ÖZDAL 

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 
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1. GĠRĠġ VE AMAÇ 

 

Yüzme, bir su kütlesi üzerinde el ve ayakların aynı anda ya da farklı hareketleriyle 

suyun kaldırma kuvvetinden yararlanılarak insan vücudunun ağırlığının bir yerden 

baĢka bir yere taĢınmasını sağlayan fiziksel hareketler bütünüdür (1). Sporcuların bir 

mesafeyi kat edebilmek için serbest stil, kelebek stil, sırtüstü stil, kurbağalama stil ve 

karıĢık gibi teknikleri kullanarak yapmıĢ olduğu hareketler bütününe ise sportif 

yüzme denir (2). Core sınıflandırma sisteminde kaslar, lokal stabilizatörler ve global 

mobilizerler olarak sınıflandırır. Lokal stabilizatör kaslar, esas olarak hareketi 

kontrol etmek ve statik stabilizasyonu sağlamak için eksantrik olarak iĢlev gören, 

vertebra üzerinde veya yakınında ekleri olan tek eklem kateden derin kaslardır. 

Aksine, global mobilizer kaslar tipik olarak gövdeyi ekstremitelere bağlayan ve eĢ 

merkezli olarak hareket ve güç için büyük torklar üretmek üzere iĢlev gören iki 

eklem kateden yüzeyel kaslardır. Core kas sisteminin fonksiyonel sınıflandırmasında 

lokal stabilizatörler, global stabilizatörler ve global mobilizatörlerden önce kasılmaya 

baĢlar. Core stabilizasyonu amaçlayan yaralanmayı önleyici programlar, “lokal 

stabilizatör”, “global stabilizatör”, “global mobilizatör” ve yük aktarımını 

gerçekleĢtiren kasların geliĢmesini sağlayıp, kas gücünü, dayanıklılığı geri 

kazanmaya, duruĢ ve dengeyi yeniden kazanmak ve fonksiyonda genel iyileĢtirmeler 

için nöromüsküler kontrol sisteminin düzenlenmesi sağlamaya odaklanır (3). Stil 

farketmeksizin doğru bir vücut pozisyonu için sağlam ve güçlü ayak vuruĢları 

yapmak gereklidir. Bu yüzden yüzücülerde core kaslarının güçlü olması Ģarttır. Aksi 

takdirde teknikte bozulmalar meydana gelecektir (4). 

 

Bu bilgiler ıĢığında araĢtırmamızın amacı; core antrenmanın farklı stillerde yüzme 

performansına kronik etkisinin incelenmesidir. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

 

2.1. Yüzme 

KiĢinin bir noktadan bir noktaya el ve ayaklarıyla kendi vücut ağırlığını yerçekimine 

maruz kalmadan ilerlemesine yüzme denir (5). Belli bir uzunluğu belirli 

kombinasyonlarla performans sergileyerek, kelebek stil, kurbağalama stil, serbest ve 

sırt üstü stiller yüzerek ilerlemesine sportif yüzme olarak adını almıĢtır  (6). 

Yüzme, spor tarihinin temel taĢlarından birini oluĢturur. Ġnsanın bedensel ile ruhsal 

geliĢimine önemli katkılarda bulunan bir spor dalıdır. Bu branĢ, bireylere beceri, hız, 

esneklik, dayanıklılık, özgüven ve rekabet yeteneği gibi birçok önemli özellik 

kazandırır. Ayrıca, yüzme sporun yanı sıra, Ġnsanların hayatında önemli bir yeri 

vardır. Fiziksel, mental ve sağlık açısında çok önemli rolü vardır (7). 

Yüzme sporunda baĢarılı olmak için, sporcunun küçük yaĢlardan itibaren yüzmeye 

baĢlaması önemlidir. Bunun yanı sıra, teknik bilgisi yüksek ve gerekli donanımlara 

sahip nitelikli antrenörlerle çalıĢmak da büyük bir avantaj sağlar. Sporcuların 

beslenmelerine dikkat etmesi ve kendilerine sunulan antrenman programlarını 

eksiksiz bir Ģekilde uygulamaları, baĢarıyı etkileyen en kritik unsurlar arasında yer 

alır. Ayrıca, sporcunun sosyal yaĢamında okul çevresi, arkadaĢları ve ailesi 

tarafından desteklenmesi, baĢarısını olumlu yönde etkileyecek önemli bir faktördür 

(8). 

KiĢi yüzme esnasında su basıncına maruz kalır, bu esnada uyguladığı güç ve beceri 

diğer branĢlara göre daha fazladır. Kara da kazanılan güç ve kondisyonun yüzmede 

geçerliliği yoktur. Bu noktada gücün suya transferi her zaman daha zor olmuĢtur 

çünkü kiĢi pratik çalıĢmalarına suyun içerisinde devam ettiği sürece farklı daha fazla 

ilerleme kaydedebilir  (9).  

Yüzme ister aktivite ister spor olarak yapıldığında hatta düzenli bir program 

içerisinde yapıldığında hayat standartlarını ve yaĢam kalitesini yükseltir. Ġnsanın 

düĢüncelerini, fiziksel açıdan meydana gelen yıpranmayı, yaĢadığı geçici yada kalıcı 

engellerde ilk tavsiye edilen branĢlardan biridir, sağlık, güç, kuvvet ve mental açıdan 

etkileri önemli derecede yüksektir (10). Profesyonel bir spor dalı olarak yüzme, yaz 

aylarının geldiği dönemde eğlence amaçlı en popüler fiziksel aktivitelerden biri 



5 

 

haline gelmektedir (11). Son zamanlarda, yüzme; güç kazanma, eklem ağrılarından 

arınma, eğlenceli aktivite, gün içerisinde zamanı değerlendirmek için hatta enerji 

atmanın en güzel yollarından biri haline dönüĢmüĢtür (12). 

 

2.1.1.  Serbest stil 

Stiller arasında basit ve geliĢi güzel yapılan yüzme stillerindendir. Bu teknik, sağ ve 

sol kolların ardıĢık çekiĢleri ile ayakların seri vuruĢlarıyla sağlanan koordinasyona 

dayanır. Nefes alıp verme iĢlemi de bu temelin önemli bir parçasını oluĢturur. Bu 

yöntemde altılı, dörtlü ve ikili ayak vuruĢları gibi farklı seçenekler bulunmaktadır. 

Sporcular, doğru kol tekniğini kullanarak sürtünmeyi en aza indirgemeli ve suyu en 

ileri noktadan yakalayıp en geriye doğru süpürebilmelidir (13). Yüzme sırasında bu 

teknikte kulaçlar en ileri noktaya atılmalı, parmak uçları tam karĢıya bakan Ģekilde 

uzatılmalıdır. Kulaç, karın altından baĢlayarak kalçanın arkasına kadar çekilmeli ve 

hareketin akıĢı kesintisiz bir Ģekilde sürdürülmelidir (14). Ayak bilekleri, kalçadan 

geriye doğru uzatılmıĢ rahat bir pozisyonda Ģekil almaktadır. Bu stil, suyun üzerinde 

vücudun dengesini korumayı ve ileriye doğru atılma yeteneğini artırmayı sağladığı 

için bacak vuruĢu son derece önemlidir. Sporcular genellikle 6'lı bacak vuruĢunu 

tercih ederler. Kollar aynı doğru üzerinde dengede tutularak birbirini izleyen 

hareketlerle parmak uçlarından itibaren aĢağıya doğru çember çizerek su yakalanıp 

çekilmeye baĢlar kol dıĢarı çıkarken dirsekten bükülerek 45 derecelik bir açı 

oluĢturulur ve ileri doğru uzatılır. Bu yüzme stilinde çeĢitli nefes alma teknikleri 

bulunmaktadır. Yüzücülerin en çok tercih ettiği yöntem, üç kulaçta bir nefes 

almaktır; bu teknik aynı zamanda çift taraflı nefes alma olarak da bilinir. Yüzücülerin 

kat ettikleri mesafeye bağlı olarak ihtiyaç duydukları oksijen miktarı değiĢir. 

Örneğin, 50 metre gibi kısa mesafelerde genellikle bir kez nefes alınırken, 200 veya 

400 metre gibi daha uzun mesafelerde beĢ veya altı kulaçta bir nefes almak daha 

yaygındır (15). 

Serbest stil yarıĢmalarında mesafeler Ģu Ģekildedir: 

- Kadınlar: 1500 m, 400 m, 200 m, 100 m ve 50 m 

- Erkekler; 1500 m, 400 m, 200 m, 100 m ve 50 m 
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ġekil 2.1. Serbest yüzme tekniği (16). 

2.1.2. Kurbağalama stil  

Stillerin içerisinde en zor ve yavaĢ olanı, sporcular tarafından içeri süpürme ve dıĢarı 

süpürme hareketleriyle birlikte "Ģarlon" adı verilen ayak vuruĢları kullanılarak icra 

edilmektedir (17). Bu stilde mesafe kat edilirken, sporcular sürtünmeye karĢı önemli 

bir direnç sergilemeye çalıĢsalar da, bacakların çekiĢ evresinde belirgin bir güç kaybı 

yaĢanır. Bu kaybı en aza indirmek için, yüzücülerin sürtünmeyi mümkün olduğu 

kadar azaltmaları ve ayak vuruĢu sırasında baĢlarını kollarının arasından aĢağıya 

indirmeleri gerekmektedir (18). Ayaklar dizlerle beraber omuz geniĢliğinde yana 

açıldıktan sonra, dizler bükülerek topuklar kalçaya doğru çekilir. Hareketin 

tamamlanması için ayaklar yana doğru itilerek suya güçlü bir itme kuvveti uygulanır. 

Suya giriĢ yapılıp ardından suyun içerinse parmak uçlarından omuzlara kadar doğru 

bir Ģekilde öne doğru uzatılır, dirseklerden bükülerek eller kol ile uyumunu sağlayıp 

göğüse kadar geriye doğru çekilir. Sonra eller ve dirsekler yakalanan su doğru bir 

Ģekilde çekilmeyle hareketi tamamlar. Bu sürekli bir beceri haline gelir (19). 

Dirsekleri büküp kolları iç tarafa doğru çekmeye baĢlanıldığında, kafa yukarı 

kaldırılarak nefeslenip devam edilir. Nefesi alıp verme uyumu ise kolların ileriye 

doğru uzatıldığı ve yüzün suyun içinde kaldığı an gerçekleĢtirildi (20). Kurbağalama 

stilinde yarıĢma mesafeleri, kadınlar için 50 m, 100 m ve 200 m olarak belirlenmiĢtir. 

Erkeklerde de aynı mesafeler, yani 50 m, 100 m ve 200 m, yarıĢmalar için geçerlidir. 
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ġekil2.2 Kurbağalama stil tekniği (16) 

2.1.3.  Kelebek stil  

1933 senesinde, stiller içinde en genç olanı olarak kayıtlara geçen bu stil, Jack Sieg 

ve antrenör David Armbruster tarafından geliĢtirilmiĢtir (21). Bu stil, temel olarak 3 

harekete yordanabilir. Beden, yatay bir pozisyona yakın bir Ģekilde 

konumlandırılmalıdır. Kollar ve ayakların birbirini takip eden bir senkronizasyonu 

vardır. Bir doğru üzerinde birbirini takip eden vuruĢlar yapılır (22). Sporcuların ayak 

vurma hareketine "dolfin" adı verilmesi, bu stilin yunusların yüzme tarzından 

esinlenilmesindendir (23). Yüzücü, kalçayı yukarıya kaldıran küçük dolfin hareketini 

gerçekleĢtirirken, kollarını öne doğru uzatmalı. Bu esnada baĢ, omuz ve göğsünü 

aĢağıya çekmeli. Kollarını geri çekerken ise kafa ve omuzları suyun üzerine doğru 

çıkarmalıdır (24). Birinci kelebek kolda baĢ içeride ikinci kelebek kolda ise baĢ 

dıĢarda nefes alınır (25). Dolfin hareketindeki temel mantık güce dayalıdır yüzücü 

her dolfini güçlü vuruĢ haline getirmelidir, bu sayede suyun içerinde sporcu istenilen 

ivmeyi ve ilerlemeyi yakalar. Bu nedenle, yüzücüler antrenmanlarında kelebek stilini 

çalıĢırken çıkıĢlar ve geri dönüĢler gibi hızın artırılması, korunması ve denge 

sağlanması açısından önemli noktalara odaklanmalıdırlar. Dolfin hareketine ekstra 

zaman ayırmak, bu doğrultuda büyük bir fayda sağlayacaktır (17, 22). Bu teknikte, 

yüzücünün esnekliği oldukça önemlidir. Ayrıca, güçlü bir kol çekiĢine sahip olmalı 

ve dolfin ayak vuruĢunu geliĢtirmek için bacaklarını hem karada hem de suda düzenli 

olarak çalıĢtırmalıdır (13). 
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ġekil2.3 Kelebek stil tekniği (26) 

2.1.4. Sırtüstü stil  

Bu stil yüzmeye baĢlarken ilk kullanılan stiller arasına giriyor. Yüzücü burada nefes 

alıĢ veriĢini daha kolay yaptığı için nabzı yükselmeden daha kolay bir öğrenim 

içerinde panik yapmayarak öğrenmeyi tamamlayabiliyor (27). Sırtüstü stilde 

öncelikle vücudun temel yapı taĢı ayaklardır, tekniğin baĢlangıcında ayak vuruĢları 

güçlü alınarak vücudun duruĢ pozisyonu sağlanmalıdır, vücut kompozisyonu her 

zaman sıkı ve düz olmalıdır mide ĢiĢirilip, baĢ su üzerinde kollar aynı ritimde 

çalıĢtırılmalıdır (28). Bacaklar yanyana birbirini takip eden vuruĢlar yaparken ayak 

parmak uçları tam karĢıyı gösterecek Ģekilde olup ayak baĢparmakları birbirine 

değecek kadar arada açıklık bırakılmadan vuruĢ yapılır. Sırtüstü stilde önemli 

unsurlardan biride omuz rotasyonudur omuz rotasyonu ile beraber kollar birbirini 

takip eden bir ritim izleyerek devam eder, kollar dıĢarı çıkarken avuçlar içe dönük, 

suya giriĢte ilk serçe parmağının temasıyla avuç içleri dıĢa dönerek suda çekiĢ 

yakalanır. Kollar sudan çıkarken avuç içleri içe bakar. BaĢ her zaman suyun üzerinde 

olduğu için nefes alıp vermeyle ilgili bir sorun oluĢmaz. Bu nedenle, bu tekniğin 

diğer branĢlara göre en büyük avantajı nefes kontrolüdür (23).  

 

ġekil2.4 Sırtüstü stil tekniği (29) 
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2.2. Yüzmede Temel Antrenman ÇeĢitleri 

Antrenmanlar, sporcuların müsabakalarda ihtiyaç duydukları enerji üretim sistemine 

göre planlanır. Her sistem kendi içerisinde farklı ele alınır, geliĢim için farklı driller 

ve yaklaĢımlar benimsenir. Bu driller, antrenmanın yapılacağı zamana göre farklı 

varyasyonlarla uygulanmalı ve dayanıklılık, direnç, hız ve güç çalıĢmaları da 

programa dahil edilmelidir (30).  

Dayanıklılık: Dönem boyunca yüzücüler, dayanıklılık antrenmanlarını sıkça 

uygulamalıdır. Bu antrenmanlar, aerobik kapasitelerini geliĢtirmelerine yardımcı 

olarak diğer enerji kaynaklarının desteklenmesini sağlar. 

Alan 1- Aerobik Antrenmanları (endurance 1): Alan 1 (aerobik antrenmanlar) 

aynı tempolarda uzun mesafeleri içermektedir. Set uzunlukları yaklaĢık 600 metre 

veya 8 dakikadan fazla olmalıdır. Dinlenme süresi antrenmanın sıklık, kapsam ve 

Ģiddetine göre 5 ile 60 sn arasında değiĢiklik gösterebilir (31).  

Alan 2- Anaerobik EĢik Antrenmanı (endurance 2): Bu kategoriye yönelik 

antrenman, sporcunun bireysel anaerobik eĢik sınırında gerçekleĢtirilmelidir. Set 

mesafesi ise yaklaĢık 500 metre veya altı 6 dakikayı geçmelidir. Antrenmanın 

sıklığına göre dinlenme süreleri antrenmanın kapsam, Ģiddet ve sıklığına göre 20 ile 

40 sn arasında değiĢiklik göstermektedir (31).  

Alan 3- Yüksek Performans Dayanıklılık Antrenmanı (endurance 3): Alan 3 de 

yüzücüler set boyunca sürdürebilecekleri kadar yüksek tempoda çalıĢır. Ancak ne var 

ki yüzücüler setin henüz baĢında çok tempolu çalıĢmaya baĢlar ve dolayısıyla setin 

henüz baĢında maksimum nabza ulaĢırlarsa set boyunca bu yoğunluğu sürdürmeleri 

imkansızlaĢır. Bu durum da antrenörün ertesi gün için planladığı hız antrenmanını 

olumsuz etkiler. Kritik hız antrenman setleri için hız belirleme 7x200m step testinde 

yer alan nabız ve hız grafiğini kullanarak da oluĢturulabilir. Nabız setleri yaparken 

antrenör yüzücünün arzu edilen hıza ulaĢması için antrenman tekrarlarını 

değiĢtirmekten çekinmemelidir (31).  

Sprint: Sprint antrenmanları sporcuların temelden inĢa ettiği kondisyon ve gücü hıza 

dönüĢtürme evresi olarak da görebiliriz. Aerobik antrenmanların anaerobik 

antrenmanlara dönüĢmesi gibi sporcu burada daha sert antrenmanlara maruz kalır 
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çünkü patlayıcı gücünü ortaya çıkarmak zorundadır. Antrenman da dinlenme süreleri 

çok kısa enerji yakımı oksijensiz gerçekleĢir (30). 

 Laktat Tolerans Antrenmanları (sprint 1) : Genellikle orta veya uzun dinlenme 

aralıklarıyla gerçekleĢtirilen uzun sprintler ya da kısa dinlenme süreleriyle yapılan 

kısa sprintler Ģeklinde uygulanır. Bu antrenmanın amacı, çalıĢan kas liflerinde asidoz 

oluĢturarak kasların toparlanma kapasitesini artırmaktır (31). 

 Laktat Üretim Antrenmanları(sprint 2): Anaerobik gücü artırmak amacıyla 

yüksek hızlarda gerçekleĢtirilen kısa sprintleri kapsamaktadır. Yüzücüler, her 

sprintin ardından en az 90 saniye dinlenmelidir. Bu antrenmanın en kritik unsuru, 

dinlenme sürelerinin mümkün olduğunca kısa tutulmasıdır (31).  

Sprint Güç Antrenmanları (sprint 3): Anaerobik alan antrenmanı genellikle laktat 

antrenmanı olarak bilinir. Bu antrenman; yarıĢ hızı odaklı antrenman yani nitelik 

antrenmanı olarak yapılmalı. Anaerobik antrenman alanı üç çeĢit laktat 

antrenmanından oluĢur. Laktat üretimi, laktat tolerasyonu ve pik laktat. Hem antrenör 

hem de yüzücüsü yarıĢ için hedef süre belirlemiĢ olmalı, split sürelerini, kulaç 

sayılarını ve kulaç oranlarını bilmelidir. Bu alandaki setin uzunluğu diğer üç 

alandakinden daha kısadır çünkü bu alanda yoğunluk daha fazladır (31).  

2.2.1. Çocuklarda yüzme antrenmanı 

Yüzme performansını artırmanın temel amacı, sporcuların yeteneklerini geliĢtirmek 

ve biyomotorik yeterliliklerini en üst düzeye çıkarmaktır. Sistemli antrenman 

proğramı fiziki hazırlık süreci iki aĢamada ilerler ilk aĢamada, sporcu genel bir 

yüzme antrenmanı seviyesine ulaĢmalıdır. Ġkinci aĢamada ise, bireysel ihtiyaçlara 

uygun özel bir yüzme antrenman programı uygulanır. Bu iki aĢama, sporcunun 

sağlam bir temel oluĢturarak hazırlık sürecini gerçekleĢtirdiği dönemdir. Ġlk 

aĢamanın süresinin uzaması, sonraki aĢamadan alınacak sportif verimin artmasına 

katkı sağlar. Antrenman programı ilerledikçe, antrenmanın Ģiddeti, spor dalının 

gereksinimlerine yönelik olarak artırılmalıdır (32).  
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2.2.2. Genel yüzme antrenmanı 

Bu dönemde sporcu dayanıklılık, güç ve teknik üzerinde çok fazla çalıĢarak, kas 

koordinasyon seviyesini de o kadar yükseltmektedir. Bu aĢamada en önemli nokta, 

sporcuların genel yüzme antrenmanları sırasında fiziksel potansiyellerindeki zayıf 

noktaları güçlendirmeleridir. 

2.2.3. Özel yüzme antrenmanı 

Genel antrenmanın oluĢturduğu bir temel üzerine inĢa edilmektedir. Bu süreçte, spor 

dalının hem fizyolojik hem de metodolojik özellikleri göz önünde bulundurularak, 

sporcuğun fiziksel geliĢimini daha üst seviyelere taĢımak ana hedeflerden biridir. 

Yüzmede özel antrenmanın etkin bir Ģekilde uygulanabilmesi için kapsamlı bir 

antrenman programı Ģarttır. Sporcu, organizmasının altyapısını yeterince 

güçlendirmeden, antrenman Ģiddetinin artırılması, merkezi sinir sistemi ve tüm 

organizmanın gereğinden fazla zorlanmasına yol açarak olumsuz sonuçlar 

doğurabilir (32). 

2.3. Yüzme ve Kuvvet 

Fizyolojik açıdan değerlendirildiğinde, kuvvet kas kasılması sırasında meydana gelen 

gerilimi tanımlar (33). Sportif performans, kuvvetteki artıĢa bağlı olarak geliĢim 

göstermektedir. Bu nedenle birçok antrenör, sporcuların kuvvet antrenmanlarına 

düzenli bir Ģekilde yer vermenin, sportif baĢarıyı daha yüksek seviyelere taĢıyacağına 

inanmaktadır (34). Ergenlik döneminde hormonal değiĢimler, kaslardaki hipertrofi ve 

kuvvet artıĢını teĢvik etmektedir. Kadınlar genel olarak maximal kuvvet seviyesine 

20 yaĢında ulaĢırken, bu seviye erkeklerde 20-30 yaĢ aralığında görülmektedir. 

Ayrıca, sinir sisteminin olgunlaĢmasıyla birlikte kas oranında ve performansta 

belirgin bir artıĢ sağlanmaktadır (35). Kas kuvveti arttıkça, kas hipertrofisi de 

meydana gelir. Bunun sonucunda vüuttaki yağ oranı azalırken, vücut ağırlığında bir 

artıĢ gözlemlenebilir. Ancak, kuvvet artıĢıyla birlikte vücut ağırlığının stabil kalması 

veya hatta azalması önemlidir. Bu durum, yapılan hareketlerin daha kolay 

gerçekleĢtirilmesini ve hareket ekonomisinin sağlanmasını mümkün kılar (36). 

Kuvvet artırma amaçlı yapılan antrenmanlar, kasılmaların hızlı ve etkili bir Ģekilde 

gerçekleĢmesini de desteklemektedir (37). 
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2.3.1. Yüzme sporunda kuvvet antrenmanlarının önemi 

Kuvvet geliĢimi, her spor branĢındaki sporcular için sportif baĢarıyı artıran önemli 

bir unsurdur (38). Kas mekaniği, etki tepki özelliği sayesinde diğer tüm dokularla 

benzerlik gösterir. Ancak, kasılma yeteneği onu tüm dokulardan ayıran belirgin bir 

özelliktir (39). Kuvvet geliĢimi, iç ve dıĢ dirençleri aĢarak sağlanabilir. DıĢ 

dirençlerin üstesinden gelmek için, artan yüklenmelerle oluĢturulan antrenman 

programları tercih edilir. Bu tür çalıĢmalarda vücut ağırlığı, eĢli egzersizler, 

dambıllar, barlar, aletli antrenmanlar ve elastik bantlar kullanılabilir (40). Çocuklar 

ve gençler için kuvvet antrenmanları hazırlanırken, programın yaĢ gruplarına uygun 

bir Ģekilde planlanması ve çalıĢmaların oyun temelli Ģekilde sunulması önemlidir. 

ÇalıĢma üzerine yapılan özel antrenmanlar, sergilenen hareketler ve teknikler 

arasında uyum sağlanmaktır. Antrenman yükü, her çocuğun ortopedik özelliklerine 

göre dikkatlice belirlenmeli ve ayrıca sportif verimliliği artıracak Ģekilde 

düzenlenmelidir (41). Kazanılan kuvvetin yüzme sporuna aktarılması çok önemlidir 

(42). Yüzme sporundaki performans üzerinde etkili olan faktörler ile sporcuların yaĢ 

gruplarına göre gösterdikleri farklılıklar incelendiğinde, kas kuvvetinin son derece 

önemli bir rol oynadığı anlaĢılmaktadır (43). Kuvvet geliĢimi çocuklarda, 

yetiĢkinlerle kıyaslandığında çok daha hızlı bir süreçte gerçekleĢir. Özellikle 

jimnastik gibi aktivitelerde, çocukların ihtiyaç duyduğu relatif kuvvet artıĢı oldukça 

önemlidir. Çocuklara yönelik kuvvet antrenmanları, vücut ağırlığıyla yapılabilecek 

hareketlerden oluĢturulmalıdır. Antrenman programlarının, hem performansı 

arttırmak hem de kasların zayıflığına bağlı sakatlanmaları önlemek için kas kuvvetini 

artıracak Ģekilde hazırlanmasına özen gösterilmelidir (44). Kuvvet antrenman 

programı, karada ve suda gerçekleĢtirilen antrenmanların bir arada kullanılması ile 

Ģekillenir. Bu programın temel amacı, yüzücünün elde ettiği kuvvetin suya etkili bir 

Ģekilde aktarılmasını sağlamaktır. Yüzücülerin ihtiyaçlarına göre tasarlanan bu 

programlar, vücudu istenilen kuvvet ve kondisyon seviyesine ulaĢtırmayı hedefler 

(45). 

2.3.2. Yüzücülerde kuvvete yönelik geliĢtirilmesi gereken temel özellikler 

Sprinterlerde çıkıĢ gücü, sürat gücü ve kısa vadede kas dayanıklılık. Orta mesafe 

Yüzücülerinde orta süreli kas dayanıklılığı, kuvvetin sürekliliği ve çabuk kuvvetin 
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sürekliliği. Uzun mesafe Yüzücülerinde büyük vadede kas dinamizmi ve kuvvet 

sürekliliği (46). 

2.3.3. Çocuklarda yüzme kuvvet antrenmanları 

Doğru yöntemlerle gerçekleĢtirilen antrenmanlar, çocuğun yaĢına bağlı olarak kas 

kütlesinde artıĢ sağlamaktadır (20). Zayıf kasların güçlendirilmesi için ek bir 

donanım gerekmese de, kas kuvvetlendirme iĢlemi sırasında çeĢitli ekipmanlar 

kullanarak direnci artırmak mümkündür (47). Çocuklarda kuvvet antrenmanları 

gerçekleĢtirirken dikkat edilmesi gereken bazı önemli noktalar; 

 Çocukların yeterli dinlenme sürelerine ihtiyaçları vardır. 

 Tek yönlü yüklenmelerden kaçınılmalıdır. Aksi takdirde, vücudun bir tarafı 

aĢırı geliĢirken diğer taraf zayıf kalabilir, bu da dengesizliklere yol açar. 

 Ergenlik dönemi öncesindeki çocukların, kendi vücut ağırlıklarından fazla 

ağırlık kaldırmaları potansiyel olarak zararlı olabilir. 

 Statik çalıĢmalara uzun süre ara vermeden devam edilmemelidir (48). 

Kuvvet çalıĢmalarına baĢlamadan önce, çocuklara hareketleri anlaĢılır bir dille 

açıklamak önemlidir. Ayrıca, çocukların bu hareketleri uygulama ve 

gerçekleĢtirme yeterliliğine sahip olmaları da gerekmektedir (49). 

2.4. Yüzmede Kullanılan Kuvvet Antrenmanları 

Yüzme için kuvvet antrenmanları, iki ana grupta ele alınabilir: karada ve suda 

gerçekleĢtirilen çalıĢmalar. Karada yapılan antrenmanlar arasında ağırlık antrenmanı, 

sağlık topu çalıĢmaları, sıçrama antrenmanları, core (karın ve alt sırt) bölgesine 

yönelik egzersizler, vücut ağırlığı ile yapılan antrenmanlar ve teraband çalıĢmalar 

gibi her dönemde etkili olan yöntemler bulunur (50). 

2.4.1. Yüzmede kara antrenmanı 

Kas Gücü ve Dayanıklılık: Kara antrenmanı, yüzücülerin kas gücünü ve 

dayanıklılığını artırarak, yüzme esnasında daha fazla enerji ve hız elde etmelerini 

sağlar. Esneklik: Esneklik, yüzme tekniklerini daha iyi uygulamak için önemlidir. 

Kara antrenmanı ile yapılan esneklik çalıĢmaları, yüzücülerin daha rahat ve etkili 

yüzmelerine yardımcı olur. Denge ve Koordinasyon: Yüzmede kara antrenmanı, 
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yüzücülerin denge ve koordinasyon becerilerini geliĢtirir, bu da daha akıcı ve etkili 

yüzme tekniklerine yol açar. Yaralanmaların Önlenmesi: Yüzmede kara antrenmanı, 

kas ve eklemlerin güçlenmesine yardımcı olarak, yaralanma riskini azaltır (51). 

2.5.  Core Anatomisi 

Core anatomisi, vücudun iskelet sisteminde belirli bölümleri (örneğin; göğüs kafesi, 

omurga, pelvis ve omuz kemeri), pasif dokuları (bağlar ve kıkırdak) ve bu alanı 

kontrol eden ya da hareketin sürdürülebilirliğini sağlayan aktif kasları içeren bir 

gövde bölgesi olarak tanımlanabilir. Sinir sistemi, core kaslarının aktifleĢme 

seviyelerini ve rahatlama durumlarını düzenler. Bu nedenle, egzersizlerin ve spor 

becerilerinin performansını artırmak amacıyla, core kaslarının katılımını göz önünde 

bulundurarak, belirli spor branĢlarının ihtiyaçlarına uygun programlar 

geliĢtirilmelidir (52). Core egzersizleri, omurganın düzgün duruĢunu sağlamak 

amacıyla kas ve sinirsel geliĢim kalıplarını harekete geçiren ve buna ek olarak etkili, 

güçlü hareket etmeye olanak tanıyan çeĢitli egzersiz türleri olarak tanımlanabilir 

(53). Vücudun kasları, hareketi oluĢturmak, kontrol etmek veya engellemek amacıyla 

yerçekimine karĢı bir gerginlik yaratır; bu gerginlik ise sinir sistemi tarafından 

düzenlenir. Vücudun merkezi, kas gerginliği ile dengelenir. OluĢan bu kas gerginliği, 

üst ve alt ekstremitelerin fırlatma, vurma veya bloklama gibi güçlü ve dinamik 

hareketlerini destekleyen etkili bir temel oluĢturur. Core anatomisinin iskelet yapısı, 

sağ ve sol koksa kemiklerini (kalça kemikleri) ve sakrumdan oluĢan pelvik 

kemiklerini içerir. Pelvik kemer, sakroiliyak, eklemler aracılığıyla gövdeye 

bağlanırken, alt ekstremiteler kalça eklemleri ile pelvik kemere bağlanır (54). Bu 

nedenle, core anatomisi, tork ve açısal hızın alt ekstremitelerden üst ekstremitelere 

aktarımını sağlayan kinetik bağlantıyı temsil eder (55). 

 

2.5.1. Sportif performansta core anatomisinin biyomekaniği 

Son yıllarda yapılan pek çok akademik çalıĢma, core antrenmanlarının yüzme 

sporcuları üzerindeki etkilerini ayrıntılı bir Ģekilde incelemektedir. Bu araĢtırmalar, 

core antrenmanlarının yüzücülerin su içindeki denge ve stabilite yeteneklerini 

oldukça geliĢtirdiğini ortaya koymaktadır (55). Core, vücudun orta bölümünü temsil 

eder ve karın, sırt ile kalça kaslarını kapsar. Bu kas grubu, yüzme performansı için 

son derece önemlidir. Core kaslarının güçlenmesi, yüzme sırasında hem daha iyi bir 
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duruĢ hem de su içinde daha etkili bir hizalanma sağlar (55). Özetle, core 

antrenmanlarının yüzme sporcuları üzerindeki etkileri, performans artıĢı, dayanıklılık 

geliĢtirme ve yaralanma riskinin azaltılması açısından son derece önemlidir. Bu 

nedenle, yüzme antrenman programlarına core egzersizlerinin entegre edilmesi, 

sporcuların genel performansını ve sağlık durumunu olumlu bir Ģekilde etkilemekte 

ve onlara çeĢitli avantajlar sunmaktadır (56). 

 

2.5.2. Yüzme ve core geliĢimi 

Hızlı yüzme, yüzücünün sudaki sürtünmeyi en aza indirirken, aynı zamanda kolları 

ve bacaklarıyla etkili bir itici güç üretme yeteneğine dayanır. Total vücut kuvvetinin 

önemi büyüktür; ancak en hızlı yüzücüler, su içinde etkili bir vücut pozisyonu 

oluĢturabilen ve dengelerini koruyarak kolları ve bacaklarıyla etkili bir Ģekilde itici 

güç meydana getirebilenlerdir. Diğer birçok sporda olduğu gibi, core kaslarının 

kondisyonu da yüzme performansı için kritik tamamlayıcı bir unsurdur. Ancak 

yüzme, sporlar arasında sporcunun zeminle herhangi bir etkileĢimi olmayan, bu 

bakımdan benzersiz bir dalıdır. Yine de yüzücünün, kolları ve bacaklarıyla itici güç 

oluĢturacak Ģekilde stabil bir gövde pozisyonu koruması gerekmektedir. Bunun yanı 

sıra, yüzücüler üst vücut ile alt vücut arasındaki bağlantıyı sağlamak için core kas 

sistemini etkin bir Ģekilde çalıĢtırmanın yanı sıra, doğru vuruĢ mekaniklerini hayata 

geçirebileceği sağlam bir omurga stabilitesi de elde etmelidir (55). Doğru bir Ģekilde 

geliĢtirilmemiĢ core kasları, performansı olumsuz etkileyebilecek teknik eksikliklere 

ve yaralanmalara yol açabilir. Kuvvet ve kondisyon geliĢimi açısından core kasları, 

yüzme üzerinde odaklanılması gereken vücudun en kritik bileĢenlerinden biridir. 

Etkili bir antrenman programında, core bölgesini oluĢturan kaslar tüm düzlemlerde 

ele alınmalı ve kas dengesini sağlamak için etkin hareketi mümkün kılmalıdır. 

Serbest stil, sırtüstü, kelebek veya kurbağalama yüzme stillerinde, her ayak vuruĢu 

stabili gövdeyi korumak için iyi geliĢtirilmiĢ core kaslarına dayanır. Bu durum, 

yüzme performansını çeĢitli Ģekillerde artırma potansiyeli taĢır. 

 

Suda aerodinamik bir Ģekilde vücut pozisyonunu korumak 

Yüzücülerin duvardan güç alarak dönüĢ yaptıktan sonra su yüzeyine çıkıp 

çıkamamaları, aerodinamik açıdan ne kadar etkili itici güç ürettiklerinin bir 

göstergesidir. Bu etki, su içinde olabildiğince küçük bir delik açarak hareket 
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etmeleriyle sürtünmeyi azaltmalarına dayanır. Eğer yüzücünün gövde stabilitesi 

yeterince güçlü değilse, bacakları muhtemelen suya düĢecek ve bu da onları suyun 

içinde tutmak için gereksiz yere enerji harcamalarına yol açacaktır. Ġyi geliĢmiĢ karın 

kaslarına sahip olan yüzücüler, gövde stabilitesini artırarak vücutlarını daha iyi 

hizalayabilirler. Bu durum, su içinde sürtünmeyi azaltıp daha düĢük enerji 

harcayarak daha hızlı yüzmelerine olanak tanır. 

Stabil bir destek merkezinin oluĢturulması 

Ġyi bir gövde stabilitesi, yüzücünün kollarını ve bacaklarını hedefledikleri amaç için 

etkili bir Ģekilde kullanmalarını sağlar; bu da itici gücün oluĢumuna katkıda bulunur. 

Gövde stabilitesi yeterli olmayan yüzücüler, özellikle nefes alırken, denge sağlamak 

amacıyla genellikle kollarını(örneğin daha geniĢ veya daha derin çekerek) ve 

bacaklarını (bacaklarını dıĢa doğru açarak) kullanma ihtiyacı duyarlar. Bu durumda, 

kollar ve bacaklar dengeyi korumaya çalıĢtığı için istenen itici güç oluĢturulamaz. 

Oysa, gövde stabilitesi, kollar ve bacaklar ile etkili hareket ve güçlü itici gücün 

oluĢturulması için gerekli desteği sağlar. 

Bacak ve ayak kuvvetini arttırmak 

Eğer üst gövde ile alt gövde arasında sağlam bir bağlantı kuramazsanız, bacaklarınızı 

kullanarak kendinizi itmek yerine kollarınızla kendinizi çekmek durumunda 

kalırsınız. 

Sırtüstü ve serbest stilde vücut rotasyonu elde etmek  

Çoğu yüzücüye, serbest stil ve sırtüstü yüzme sırasında kalçalarını döndürmeleri 

gerektiği sıkça hatırlatılır. Bu rotasyon, vücudun etkili bir Ģekilde itilmesi ve 

çekilmesi için son derece önemlidir. Belirli bir miktarda rotasyon, ayak vuruĢlarıyla 

sağlanırken, bu hareketin büyük çoğunluğu, core kas sisteminden, özellikle de oblik 

kaslardan kaynaklanmaktadır. 

 

Elastik gerilim enerjisini depolama ve yenileme 

Ġyi geliĢmiĢ core kasları, sporcunun vuruĢ döngüsünün ardından yenilenmesine 

yardımcı olmak için bu sürecin belirli aĢamalarında enerji depolamasına olanak tanır. 

Örnek verecek olursak, nefes alma esnasında vücudun yukarıya çıkmasıyla core 

kaslarında toplanan güç, yenilenme ve kurbağalama aĢamasında ileri doğru hamle 

yapmayı mümkün kılar. Güçlü bir gövde stabilitesi, ayaklardan gelen itici 

kuvvetlerin vücudu daha ileriye taĢımasına ve üst vücut tarafından üretilen kuvvetin 

artmasına katkı sağlar. Kısacası, sağlam bir gövde yapısı, daha büyük itici kuvvetler, 
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daha iyi akıcılık ve daha etkili vuruĢ mekaniği ile sonuçlanarak yüzücünün daha hızlı 

yüzmesini sağlar (55). 

 

2.5.3. Fonksiyonel hareket 

Ġnsanların dört temel hareket türü bulunmaktadır: durma ve yer değiĢtirme, seviye 

değiĢtirme, itme ve çekme, ayrıca rotasyon (57). Bu hareketlerin uygulanma 

düzeyleri, bireyin fonksiyonel performans seviyesini yansıtır. Ancak, fonksiyonel 

performansı tam anlamıyla değerlendirmek için hareketlerin yalnızca tek bir 

düzlemde uygulanması yeterli olmayacaktır (58).  

 

2.6. Core Kasları 

 

Karın bölgesinde bulunan kaslar; m. eksternal oblik, m. internal oblik, m. transverse 

abdominus ve m. rectus abdominus kaslarıdır. Kalça bölgesinde 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 kaslarıdır. Sırt bölgesinde 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 kaslarıdır (59). 
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ġekil 2.5. Core kaslarının anteriordan görünümü (59). 

 

 

 

ġekil 2.6. Core kaslarının posteriordan görünümü (59). 
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ġekil 2.7. Derin core kaslarının posteriordan görünümü (59). 
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2.6.1. Core kuvvet antrenmanı  

Core kuvvet antrenmaları, gövde ve pelvisi dengeleyen birçok core kasının 

kuvvetlendirilmesinde ve geliĢtirilmesinde sıklıkla kullanılan bir yöntemdir. Core 

bölgesini geliĢtirmek için planlanan antrenmanlar son zamanlarda spor camiasında 

büyük bir ilgi toplamakta ve bu antrenmanlar egzersiz planlamalarının vazgeçilmez 

bir parçası oluĢturmaktadır (60). Core kuvvet antrenmanları, son zamanlarda 

biyomekanistler, kinesiyologlar, fizyologlar, fizyoterapistler ve antrenörler arasında 

ilgi odağı haline gelmiĢtir. Bu profesyonel çalıĢanlara göre, core sadece sportif 

aktiviteler sırasında değil ayrıca basit günlük iĢler sırasında da çok önemli bir role 

sahip olduğu konusunda fikir birliği sağlanmıĢtır. Core‟a yönelik yapılan 

antrenmanlar sayesinde gövde kontrolünde ve dengesinde artıĢ olur, küçük ve büyük 

birçok kasta kuvvet artıĢı meydana gelir. Bu antrenmanlar, sporcunun core kuvvet 

kabiliyetini geliĢtirerek vücudunu gelen dirençlere karĢı koruyup kendini dirence 

karĢı tutarak belirli bir düzende tutma yeteneklerini arttırmak için uygulanan 

programlardır (63). Ayrıca, yapılan araĢtırmalarda, bilinenin aksine core kuvvetini 

artırmak için kullanılan geleneksel “mekik” egzersizi ve “back extension” 

egzersizlerinin kuvvetli ve stabil bir core oluĢturmak için en etkili hareketler 

olmadığı sonucu ortaya konulmuĢtur. Bu egzersizlerin yerine, daha özel ve 

fonksiyonel tipte hareket paternlerini içeren egzersizlerin daha faydalı olacağı 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (60). 
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3. GEREÇ ve YÖNTEM 

Bu çalıĢmaya en az 5 yıllık yüzme müsabık geçmiĢi olan 16 erkek yüzücü olarak 

katılmıĢtır. Katılımcılar iki eĢit gruba ayrılmıĢ ve deney grubuna 8 hafta süre ile 

yüzme antrenman rutininin yanında core antrenmanı uygulandı, kontrol grubuna 

rutin yüzme antrenmanı haricinde uygulama yapılmamıĢtır. Katılımcılara araĢtırma 

hakkında ayrıntılı bilgi verilmiĢtir. AraĢtırmaya gönüllü katılım sağlanmıĢ, dahil 

edilme kriterleri olarak katılımcıların herhangi bir sakatlık sürecinde olmamaları ya 

da yakın zamanda performansı etkileyecek herhangi bir sakatlık yaĢamamıĢ olmaları 

göz önüne alınmıĢtır. Kontrol gruplu tam deneysel modele göre tasarlanmıĢtır. 

Antrenman programı 8 hafta, haftada 3 gün ve günde 60 dakika Ģeklinde; iki haftada 

bir aĢamalı artan yüklenme prensibine dikkat etmek koĢulu ile antrenman sporcuların 

maksimal dayanma süreleri ya da maksimal tekrar sayılarına göre (hareketin 

doğasına göre iki teknikten biri seçildi) %80-100 Ģiddet aralığında, iki haftada bir 

yeni maksimalleri belirlenerek sürdürülmüĢtür.  

3.1. Boy Uzunluğu Ölçümü 

Katılımcıların boy uzunlukları hassaslık derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA, 

Almanya) ile ölçüldü. Boy uzunluklarının tespiti cm olarak, baĢ frankfort 

düzlemindeyken derin bir inspirasyonu takiben baĢın verteksi ile ayak arasındaki 

mesafenin ölçülmesi ile yapıldı (61). 

3.2. Vücut Ağırlığı Ölçümü 

Ağırlık ölçümleri hassalık derecesi 0.1 olan elektronik baskülle ölçümler alınmıĢtır, 

sporcuların üzerinde ağırlık oluĢturabilecek malzemelere dikkat edilmiĢ ve önlem 

alınmıĢtır.  

3.3. 50 m Yüzme Testi 

50 m farklı stillerde yüzme testi öncesinde karada ısınma çalıĢması yapıp, sonrasında 

havuzun içindeyken „Hazır. Çık! komutuyla baĢlatılıp, yüzücünün, havuzun duvarına 

ayaklarıyla temas ettiği andan, karĢı duvara değdiği ana kadar geçen süre el 

kronometresi ile ölçüldü. Bu test 4 stil için de uygulandı. Değerler saniye (sn) 

cinsinden kaydedildi (62). 
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3.4. Core antrenman uygulaması 

Program çizelgemiz 8 hafta boyunca haftada 3 gün ve günde 60 dakika Ģeklinde 

planlandı. Ġki haftada bir aĢamalı artan yüklenme prensibine dikkat etmek koĢulu ile 

antrenman sporcuların maksimal dayanma süreleri ya da maksimal tekrar sayılarına 

göre (hareketin doğasına göre iki teknikten biri seçildi) %80-100 Ģiddet aralığında, 

iki haftada bir yeni maksimalleri belirlenerek sürdürüldü. Plank, russian twist, 

bicycle crunch, bird dog, dıagonal plank, reserve crunch, mountaın clımber ve double 

leg lower and lift 3 tekrar ve Ģiddet yüzdesinin süresi/tekrar sayısı ölçüsünde 

yapılarak setler arasında bir dakika dinlenme ile yürütüldü (63).  

 

3.5. Ġstatistiksel Yöntem 

AraĢtırma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS 

paket programı (SPSS for Windows, sürüm 22.0, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) 

kullanıldı. Veriler; aritmetik ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Normallik 

sınaması için Shapiro-Wilk testi; homojenlik sınaması için Levene testi uygulandı. 

Normal dağılım göstermeyen veri setleri için çarpıklık ve basıklık değerleri kontrol 

edildi ve ±2 değeri içinde olan veri setlerinin normal dağılım gösterdiği kabul edildi 

(64). 
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4. BULGULAR 

 

Uygulamalar arasındaki farkların analizi için tekrarlı ölçümlerde çift yönlü varyans 

analizi (2x2) uygulandı. Küresellik varsayımının sağlanmadığı ölçümlerde 

Greenhouse Geiser düzeltme testi kullanıldı. Post hoc analizi için LSD testi 

kullanıldı.  Ġstatistiksel sonuçlar p<0.05 anlamlılık düzeylerinde değerlendirildi. 

 

Tablo 4.1 Katılımcıların betimsel istatistikleri 

 N Ort. SS Min Maks 

YaĢ (yıl) 16 16.5 1.37 15 19 

Boy (cm) 16 174.3 7.77 160 190 

Ağırlık (kg) 16 65.3 7.02 56 78 

VKĠ (kg/m
2
) 16 21.5 1.95 17.5 25.2 

 

Tablo 4.1‟de katılımcıların yaĢ ortalaması 16.5±1.37, boy ortalaması 174.3±7.77 cm, 

vücut ağırlığı ortalaması 65.3±7.02, VKI oranı 21.5±1.95 cm olarak hesaplandı. 

 

Tablo 4.2. Serbest stil yüzme derecelerinin gruplar ve zamanlar arası istatistiksel 

analizi 

 
Ort. SS 

Grup Zaman Grup*zaman 

F p F p F p 

Kontrol 
Ön 36.3 6.70 

7.03 0.033* 38.83 0.001* 5.19 0.057 
Son 34.2 6.47 

Deney 
Ön 29.9 1.77 

Son 28.8 1.46 

* p<0.05 

 

Tablo 4.2‟de kontrol ve deney gruplarında ön test ve son test uygulamaları arasındaki 

serbest stil yüzme dereceleri ortalamaları farklarının istatistiksel analizleri 

sunulmuĢtur. Uygulanan tekrarlı ölçümlerde iki yönlü varyans analizi sonuçlarına 

göre gruplar arasında (F = 7.03, p = 0.033) ve zamanlar arasında (F = 38.83, p = 

0.001) istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanırken; grup*zaman etkileĢiminde (F 

= 5.19, p = 0.057) istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmamıĢtır (ġekil 4.1). 
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ġekil 4.1. Serbest stil yüzme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasındaki değiĢimi 

 

Tablo 4.3. Serbest stil yüzme derecelerinin ikili karĢılaĢtırılması 

Test-Grup Ort. Fark SE t p 

Ön Kontrol - Son Kontrol 2.07 0.409 5.06 0.001* 

Ön Deney - Son Deney 1.11 0.227 4.89 0.002* 

 

Tablo 4.3‟te serbest stil yüzme parametresi kontrol ve deney gruplarının ikili 

karĢılaĢtırma post hoc analizi sunulmuĢtur. Analiz sonucuna göre kontrol grubu ön-

son test sonuçları (t = 5.06, p = 0.001) ve deney grubu ön-son test sonuçları (t = 4.89, 

p = 0.002) arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıĢtır. 

 

Tablo 4.4. Kelebek stil yüzme derecelerinin gruplar ve zamanlar arası istatistiksel 

analizi 

 
Ort. SS 

Grup Zaman Grup*zaman 

F p F p F p 

Kontrol 
Ön 41.4 8.67 

3.54 0.102 11.15 0.012* 3.74 0.094 
Son 38.2 6.55 

Deney 
Ön 34.2 6.59 

Son 33.1 6.01 

* p<0.05 
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Tablo 4.4‟te kontrol ve deney gruplarında ön test ve son test uygulamaları arasındaki 

kelebek stil yüzme dereceleri ortalamaları farklarının istatistiksel analizleri 

sunulmuĢtur. Uygulanan tekrarlı ölçümlerde iki yönlü varyans analizi sonuçlarına 

göre zamanlar arasında (F = 11.15, p = 0.012) istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

saptanırken; gruplar arasında (F = 3.54, p = 0.102) ve grup*zaman etkileĢiminde (F = 

3.74, p = 0.094) istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmamıĢtır (ġekil 2). 

 

 

ġekil 4.2. Kelebek stil yüzme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasındaki değiĢimi 

 

Tablo 4.5. Kelebek stil yüzme derecelerinin ikili karĢılaĢtırılması 

Test-Grup Ort. Fark SE t p 

Ön Kontrol - Son Kontrol 3.19 1.140 2.80 0.027* 

Ön Deney - Son Deney 1.06 0.342 3.10 0.017* 

 

Tablo 4.5‟te kelebek stil yüzme parametresi kontrol ve deney gruplarının ikili 

karĢılaĢtırma post hoc analizi sunulmuĢtur. Analiz sonucuna göre kontrol grubu ön-

son test sonuçları (t = 2.80, p = 0.027) ve deney grubu ön-son test sonuçları (t = 3.10, 

p = 0.017) arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıĢtır. 
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Tablo 4.6. Kurbağa stil yüzme derecelerinin gruplar ve zamanlar arası istatistiksel 

analizi 

 
Ort. SS 

Grup Zaman Grup*zaman 

F p F p F p 

Kontrol 
Ön 49.3 6.17 

17.98 0.004* 8.78 0.021* 1.55 0.254 
Son 46.5 4.73 

Deney 
Ön 39.4 4.10 

Son 38.4 4.29 

* p<0.05 

Tablo 6‟da kontrol ve deney gruplarında ön test ve son test uygulamaları arasındaki 

kurbağa stil yüzme dereceleri ortalamaları farklarının istatistiksel analizleri 

sunulmuĢtur. Uygulanan tekrarlı ölçümlerde iki yönlü varyans analizi sonuçlarına 

göre gruplar arasında (F = 17.98, p = 0.004) ve zamanlar arasında (F = 8.78, p = 

0.021) istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanırken; grup*zaman etkileĢiminde (F 

= 1.55, p = 0.254) istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmamıĢtır (ġekil 3). 

 

 

ġekil 4.3. Kurbağa stil yüzme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasındaki değiĢimi 
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Tablo 4.7. Kurbağa stil yüzme derecelerinin ikili karĢılaĢtırılması 

Test-Grup 
Ort. Fark SE 

t p 

Ön Kontrol - Son Kontrol 2.80 1.353 2.07 0.077 

Ön Deney - Son Deney 1.01 0.176 5.74 0.001* 

 

Tablo 7‟de kurbağa stil yüzme parametresi kontrol ve deney gruplarının ikili 

karĢılaĢtırma post hoc analizi sunulmuĢtur. Analiz sonucuna göre kontrol grubu ön-

son test sonuçları (t = 2.07, p = 0.077) istatistiksel olarak anlamlı bulunmazken 

deney grubu ön-son test sonuçları (t = 5.74, p = 0.001) arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık saptanmıĢtır. 

 

Tablo 4.8. Sırt üstü stil yüzme derecelerinin gruplar ve zamanlar arası istatistiksel 

analizi 

 

Ort. SS 
Grup Zaman Grup*zaman 

F p F p F p 

Kontrol 

Ön 42.9 7.50 

4.70 0.067 21.25 0.002* 0.08 0.783 

Son 41.5 5.99 

Deney 

Ön 37.8 1.35 

Son 36.2 0.86 

* p<0.05 

 

Tablo 8‟de kontrol ve deney gruplarında ön test ve son test uygulamaları arasındaki 

sırt üstü stil yüzme dereceleri ortalamaları farklarının istatistiksel analizleri 

sunulmuĢtur. Uygulanan tekrarlı ölçümlerde iki yönlü varyans analizi sonuçlarına 

göre zamanlar arasında (F = 21.25, p = 0.002) istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

saptanırken; gruplar arasında (F = 4.70, p = 0.067) ve grup*zaman etkileĢiminde (F = 

0.08, p = 0.783) istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmamıĢtır (ġekil 4). 
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ġekil 4.4. Sırt üstü stil yüzme derecelerinin gruplar ve zamanlar arasındaki değiĢimi 

 

Tablo 4.9. Sırt üstü stil yüzme derecelerinin ikili karĢılaĢtırılması 

Test-Grup 
Ort. Fark SE 

t ptukey 

Ön Kontrol - Son Kontrol 1.42 0.574 2.48 0.149 

Ön Deney - Son Deney 1.62 0.350 4.62 0.010* 

 

Tablo 9‟da sırt üstü stil yüzme parametresi kontrol ve deney gruplarının ikili 

karĢılaĢtırma post hoc analizi sunulmuĢtur. Analiz sonucuna göre kontrol grubu ön-

son test sonuçları (t = 2.48, p = 0.149) istatistiksel olarak anlamlı bulunmazken 

deney grubu ön-son test sonuçları (t = 4.62, p = 0.010) arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık saptanmıĢtır. 
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5. TARTIġMA ve SONUÇ 

 

Bu çalıĢma, yüzücülerde core egzersizlerinin farklı yüzme stillerine etkisini 

incelemek amacıyla gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırmaya 16 gönüllü erkek yüzücü 

katılmıĢ ve katılımcılar iki gruba ayrılmıĢtır: kontrol grubu (n=8) ve yüzme + core 

egzersiz grubu (n=8). Her iki grup, düzenli yüzme antrenmanlarına devam ederken, 

deney grubundaki yüzücüler ayrıca 8 hafta boyunca haftada 3 gün core egzersiz 

programına tabi tutulmuĢtur. ÇalıĢmanın baĢlangıcında tüm katılımcılara ön testler 

uygulanmıĢ, sekiz haftalık sürecin sonunda ise son testler gerçekleĢtirilerek sonuçlar 

analiz edilmiĢtir. 

Serbest stil yüzme performansı verileri incelendiğinde, tekrarlı ölçümlerde iki yönlü 

varyans analizi sonuçlarına göre gruplar arasında (F = 7.03, p = 0.033) ve zamanlar 

arasında (F = 38.83, p = 0.001) anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. Ancak grup*zaman 

etkileĢiminde (F = 5.19, p = 0.057) anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir. Post hoc 

analizine göre kontrol grubunun ön-son test sonuçları (t = 5.06, p = 0.001) ve deney 

grubunun ön-son test sonuçları (t = 4.89, p = 0.002) arasında anlamlı farklılık 

saptanmıĢtır. 

Kelebek stil yüzme performansı analizinde, zamanlar arasında (F = 11.15, p = 0.012) 

anlamlı bir fark tespit edilirken, gruplar arasında (F = 3.54, p = 0.102) ve 

grup*zaman etkileĢiminde (F = 3.74, p = 0.094) anlamlı farklılık gözlenmemiĢtir. 

Post hoc analizinde, kontrol grubunun ön-son test sonuçları (t = 2.80, p = 0.027) ve 

deney grubunun ön-son test sonuçları (t = 3.10, p = 0.017) arasında anlamlı fark 

bulunmuĢtur. 

Kurbağa stil yüzme performansı için yapılan analizlerde, gruplar arasında (F = 17.98, 

p = 0.004) ve zamanlar arasında (F = 8.78, p = 0.021) anlamlı farklar tespit 

edilmiĢtir. Ancak grup*zaman etkileĢiminde (F = 1.55, p = 0.254) anlamlı bir fark 

bulunmamıĢtır. Post hoc sonuçlarına göre, kontrol grubunun ön-son test sonuçları (t 

= 2.07, p = 0.077) anlamlı bulunmazken, deney grubunun ön-son test sonuçları (t = 

5.74, p = 0.001) arasında anlamlı fark tespit edilmiĢtir. 

Sırt üstü stil yüzme performansı analizinde ise zamanlar arasında (F = 21.25, p = 

0.002) anlamlı fark bulunmuĢ, ancak gruplar arasında (F = 4.70, p = 0.067) ve 

grup*zaman etkileĢiminde (F = 0.08, p = 0.783) anlamlı farklılık saptanmamıĢtır. 
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Post hoc analizde kontrol grubunun ön-son test sonuçları (t = 2.48, p = 0.149) 

anlamlı bulunmazken, deney grubunun ön-son test sonuçları (t = 4.62, p = 0.010) 

arasında anlamlı fark belirlenmiĢtir. 

Literatür incelendiğinde core egzersizlerinin akut ve kronik etkilerini çeĢitli 

değiĢkenler (yaĢ, cinsiyet, yüzme sporcusu olarak geçirilen yıl, yüzme düzeyi, 

antrenman süresi, yüzme mesafesi vb.) açısından yüzme performansları üzerindeki 

etkilerini inceleyen birçok çalıĢma bulunmaktadır. 

Yiğit (2021), yapmıĢ olduğu çalıĢmasında 11-12 yaĢ grubundaki erkek yüzücülerde 

uygulanan core antrenmanlarının 50 ve 100 metre kelebek stil yüzme performansına 

olan etkilerini araĢtırmıĢtır. AraĢtırma sonucunda core antrenman uygulamasından 

sonra 50 ve 100 metre kelebek stil yüzme performansında anlamlı bir geliĢme 

saptanmıĢtır (p<0.05) (65). 

Ardalı (2019), 10-12 yaĢ erkek yüzücülere uygulanan core antrenmanlarının motorik 

özelliklere ve yüzme performansına olan etkilerini incelemiĢtir. Elde edilen bulgular 

doğrultusunda deney grubundaki sporcuların 50m yüzme performansında olumlu 

yönde istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (66). 

Hepsert (2022), çocuklarda 6 haftalık core egzersizlerinin bazı psikomotor ve 50 

metre serbest stil yüzme performansını incelediği çalıĢmasında 50 metre serbest stil 

yüzme performansında olumlu yönde anlamlı bir farklılık tespĢt etmemiĢtir(67). 

Kurt (2019), 12-15 yaĢ arası 32 gönüllü yüzücüyle yaptığı araĢtırmasında core 

egzersizlerinin fonksiyonel hareket taraması test skorları ve yüzme dereceleri üzerine 

etkisini incelemiĢtir. Yapılan analizler sonucunda core egzersiz grubunun yüzme 

dereceleri anlamlı olacak pozitif yönde iyileĢtiği tespit edilmiĢtir(68). 

Oktay (2021), master yüzücülerde 8 haftalık karada uygulanan core antrenmanlarının 

400 m serbest stil yüzme performansı üzerindeki etkilerini araĢtırmayı amaçladığı 

çalıĢmasında 30-40 aralığında 20 yüzücüyle çalıĢmıĢtır. Ġki gruba ayrılan 

katılımcılardan kontrol grubu sadece yüzme antrenmanlarına devam ederken deney 

grubuna ise yüzme antrenmanlarına ek olarak 10 farklı core egzersizi uygulanmıĢtır. 

Elde edilen bulgular doğrultusunda deney grubunun 400 m serbest stil yüzme 

derecesi son test verilerinin anlamlı derecede düĢtüğü tespit edilmiĢtir (69). 

Gönener ve ark. (2017), 13-15 yaĢ grubu erkek yüzücülerde 8 haftalık core 

egzersizlerinin sırt üstü stili 100 m performansına etkisini incelediği araĢtırmasında 
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24 katılımcı randomize olarak deney ve kontrol grubu olmak üzere iki gruba 

ayrılmıĢtır. Elde edilen veriler doğrultusunda deney grubunun 100 m sırt üstü 

performansları olumlu yönde anlamlı bulunmuĢtur (70). 

Özdoğru (2018), 10-12 yaĢ grubu erkek yüzücülerde core antrenmanının yüzme 

performansına etkisini araĢtırmıĢtır. 60 gönüllü sporcuyla yapılan çalıĢmanın 

sonucunda 8 haftalık core antrenman programının yüzme performansına istatistiksel 

olarak pozitif yönde anlamlı etki ettiği görülmüĢtür (71). 

Sarıkaya ve Öner (2019), 8 haftalık core antrenmanının 10-12 yaĢ grubu yüzücülerde 

50 m sırt üstü stili yüzme performansına etkisini incelediği araĢtırmasında deney 

grubu verilerinin istatistiksel olarak anlamlı bulunduğu görülmüĢtür (p<0.05). 

ÇalıĢmanın sonucunda core antrenmanlarının yüzme derecelerine olumlu yönde 

etkisi olduğu bildirilmiĢtir (72). 

Gönener ve Akyüzlü (2019), swiss ball antrenmanlarının 50 metre kelebek stil 

yüzme performansına etkisini inceledikleri çalıĢmasında elde edilen bulgulara göre 

deney grubu ön-son test verileri arasında olumlu yönde anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir. Sonuç olarak swiss ball antrenmanlarının yüzme performansını anlamlı 

olarak iyileĢtirdiği raporlanmıĢtır (73). 

Ġlhan ve ark. (2024), 7-10 yaĢ grubu çocuklarda yüzme antrenmanlarına ek olarak 

yapılan core egzersizlerinin serbest ve sırt üstü stil yüzme performansına etkilerini 

inceledikleri araĢtırmasında elde edilen bulgulara göre kontrol ve deney grubu 

verilerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. AraĢtırmanın 

sonucuna göre 7-10 yaĢ grubu temel yüzme eğitimi alan çocuklar için core 

antrenmanının yüzme performansına etkisi olmadığı raporlanmıĢtır (74). 

Karakurt (2020), statik ve dinamik core antrenmanlarının yüzme performansı ve 

motorik beceriler üzerindeki etkilerini incelemiĢtir. Yüzme performansları 

incelendiğinde statik ve dinamik antrenman grubunun 25, 50 ve 100 metre yüzme 

performans zamanlarında anlamlı düzeyde azalma olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Sonuç olarak statik ve dinamik core egzersizlerinin yüzme performansını olumlu 

yönde geliĢtirdiği raporlanmıĢtır (75). 

Apaydın (2022), 10-13 yaĢ arası yüzücülerde pliometrik antrenmanın ve core 

antrenmanının yüzme performansına etkisini incelemiĢtir. 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 yapmıĢtır. ÇalıĢma sonucunda elde 

edilen bulgulara göre serbest kelebek, kurbağalama ve sırtüstü yüzme stillerinde, 

15m, 25m ve 50m derecelerinde (p<0,05) düzeyinde anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir. Sonuç olarak yüzme antrenmanları planlanırken, suda yapılan 

antrenmanlara ek olarak karada pliometrik ve core antrenmanları da yapılabileceği 

raporlanmıĢtır (76). 

Karpiński ve ark. (2020), ulusal düzeydeki yüzücülere uygulanan 6 haftalık core 

egzersizinin yüzme performansına etkilerini araĢtırmıĢtır. 16 erkek yüzücüyle yapılan 

araĢtırmada deney grubundaki katılımcılara yüzme antrenmanlarına ek olarak core 

antrenmanları uygulanmıĢtır. Elde edilen bulgulara göre deney grubu verilerinde 

yüzme performansında olumlu yönde anlamlı değiĢiklikler saptanmıĢtır (p<0.05). 

AraĢtırmanın sonuçları, core kasların güçlendirilmesinin yüzücülerin standart 

antrenmanına değerli bir katkı sağladığını göstermektedir (77). 

Gencer (2018), 9-12 yaĢ grubu kız yüzücülerde 8 haftalık core egzersizlerinin serbest 

stil yüzme performansına etkilerini incelediği araĢtırmasında deney grubu 25 m ve 50 

m serbest stil yüzme dereceleri istatistiksel olarak anlamlı çıkmasa bile matematiksel 

olarak pozitif yönde azalma göstermiĢtir. Sonuç olarak bu azalmanın yüzme sporu 

için oldukça önemli olduğu ve core egzersizlerinin yüzme antrenman programlarına 

eklenmesinin olumlu sonuçlar vereceği raporlanmıĢtır (78). 

Mu-Yeop ve ark. (2021), elit yüzücülerde 12 haftalık core antrenmanlarının fiziksel 

fitness ve yüzme performansına etkisini incelemiĢtir. 30 katılımcı core antrenman 

grubu ve geleneksel ağırlık egzersizi grubu olarak randomize olarak eĢit Ģekilde ikiye 

ayrılmıĢtır. Yapılan iki yönlü varyans analizi sonuçlarına göre yüzme dereceleri 

parametresinde anlamlı derecede bir interaksiyon etkisi raporlanmamıĢtır (p>0.05) 

(79). 

Khiyami ve ark. (2022), genç yüzücülerde core egzersizlerinin yüzme performansına 

ve nöromüsküler parametrelere olan etkisini incelemiĢtir. YaĢlarının ortalaması 13±2 

olan 18 genç yüzücü üzerinde yürütülen bu çalıĢma randomizasyon kullanılarak 

kontrol ve deney gruplarına eĢit olarak ayrılmıĢtır. Deney grubuna yüzme 

antrenmanlarına ek olarak haftada 3 kez olmak üzere 6 hafta core egzersiz programı 

uygulanmıĢtır. Elde edilen bulgular sonucunda 50 m serbest stil yüzme 
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performansında olumlu yönde istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar saptanmıĢtır 

(p<0.05) (80). 

Weston ve ark. (2015), ulusal seviyedeki yüzücülerde 12 hafta uygulanan core 

antrenmanlarının yüzme performansına olan etkisini araĢtırmıĢtır. 20 yüzücü 

araĢtırmaya gönüllü olarak katılmıĢtır. Deney grubuna yüzme antrenmanlarına ek 

olarak 12 hafta boyunca haftada 3 kez core antrenman programı uygulanmıĢtır. 

AraĢtırmadan elde edilen sonuçlara göre kontrol grubuyla kıyaslandığında deney 

grubunun 50 m yüzme dereceleri istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde azalmıĢtır 

(p<0.05) (81). 

Dhiman ve Kapri (2024), elit yüzücülerde core egzersizlerinin kinematik 

parametreler ve 50 m yüzme performansına olan etkilerini incelediği araĢtırmasında 

elde ettiği bulgulara göre deney grubunun yüzme performansında istatistiksel olarak 

anlamlı 0.3 saniyelik iyileĢme tespit edilmiĢtir (p<0.05) (82). 

Gül ve ark. (2020), 10-13 yaĢ grubu yüzücülerde core antrenmanın yüzme 

performansı ve bazı motorik özelliklere olan etkisini incelemiĢtir. AraĢtırmadan elde 

edilen sonuçlara göre core antrenmanlarının 50 m yüzme performansını olumlu 

yönde anlamlı olarak etkilediği raporlanmıĢtır (p<0.05). Sonuç olarak 10-13 yaĢ 

grubu yüzücülerde yüzme antrenmanlarına ek olarak core antrenmanlarının da 

programlanması önerilmektedir (83). 

Boonprawet ve ark. (2011), yaptıkları araĢtırmada 6 hafta uygulanan kombine core 

antrenman programının 25 metre yüzme performansına etkisini incelemiĢlerdir. 

ÇalıĢmadan elde edilen bulgulara göre kombine core antrenman grubunda 25 metre 

yüzme performansını olumlu etkileyecek istatistiksel anlamlı sonuçlara 

ulaĢılamamıĢtır (p>0.05) (84). 

Selçuk ve Karacan (2017), 11-13 yaĢ aralığındaki yüzme sporcuları üzerinde 

gerçekleĢtirdikleri araĢtırmada, 12 haftalık terabant antrenmanlarının etkilerini 

incelemiĢ ve bu süreç sonunda 50 metre serbest stil ile 200 metre yüzme 

performansında anlamlı iyileĢmeler olduğunu tespit etmiĢtir (p<0.05) (85).  

Öner ve ark. (2018), core antrenmanlarının etkilerini değerlendirmiĢ ve 50m, 100m, 

200m ve 400m serbest stil ile sırtüstü stil testlerinde, antrenman öncesine kıyasla 

önemli değiĢiklikler ve istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar gözlemlemiĢtir 

(p<0.05) (86). 
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Amara ve ark. (2022), yüzücülere 8 hafta süreyle uygulanan kara kuvvet 

antrenmanlarının, serbest stil ve sırtüstü stil yüzme dereceleri üzerinde etkili 

olduğunu ortaya koymuĢtur (87). 

Tatlısu (2023), kadın yüzücülerde core, direnç ve pliometrik egzersizlerin çeĢitli 

kuvvet parametreleri ve yüzme performansına yönelik etkisini incelediği 

çalıĢmasında core antrenmanlarının yüzme performansına olumlu yönde etkisi 

olduğu saptanmıĢtır (88) 

Saygı (2022), yüzücülerde pliometrik ve core antrenmanın yüzme performansına 

etkisini incelediği araĢtırmasında pliometrik ve core antrenmanların 50 metre yüzme 

performansına anlamlı etkisi raporlanmamıĢtır (p>0.05) (89). 

Erdem (2021), core antrenmanının kısa ve uzun mesafe yüzme performansına 

etkisini incelemiĢtir. ÇalıĢmaya katılan 40 yüzücü randomize olarak 20 kontrol ve 20 

deney grubu olmak üzere iki gruba ayrılmıĢtır. Deney grubuna yüzme 

antrenmanlarına ek olarak 8 haftalık periyotta core antrenmanları uygulanmıĢtır. Elde 

edilen bulgular doğrultusunda core antrenmanının kısa mesafe ve uzun mesafe 

yüzme performansını anlamlı olarak arttırdığı sonucuna varılmıĢtır (p<0.05) (90) 

Geçer (2024), 10-13 yaĢ grubu yüzücülere uygulanan 8 haftalık core 

antrenmanlarının yüzme ve motorik performansa etkilerini inceledikleri çalıĢmasında 

core antrenman grubunun 50 metre ve 100 metre yüzme performanslarında 

istatistiksel olarak olumlu yönde anlamlı farklılıklar saptanmıĢtır (p<0.05) (91). 

Sırt üstü stilde sürtünmeyi azaltmaya yönelik yapılan vücut rotasyonu ve ayak 

vuruĢlarında stabil gövdeyi korumak için core kaslarının güçlendirilmiĢ olması 

gerekmektedir (92). 

Kurbağa stilde bacak vuruĢları esnasında bacakların gövdeye doğru toplanması ve 

kırbaç hareketi yapmak amacıyla vücudu daha iyi ileri ittirmesi için alt ekstremite 

kuvvetinin yanı sıra core kuvveti de büyük önem taĢımaktadır (93). 

Kelebek st lde hareket n baĢlangıcından  t baren eller n suya g r Ģ yle b rl kte güçlü 

b r dolph n hareket n n yapılıp vücudun  ler   t leb lmes   ç n core kaslarının 

dayanalıklı ve kuvvetli olması önemlidir (94).  

Diğer stillerde olduğu gibi serbest yüzme stilinde de kollar ve bacaklar ancak gövde 

kasları güçlendirildiğinde daha verimli ve etkili olurlar (95). 
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ÇalıĢmamızın bulgularının literatürle benzerlik göstermesi ve araĢtırmanın 

hipotezinin doğrulanmasının çeĢitli sebepleri olduğu düĢünülmektedir. Serbest, 

kurbağa, kelebek ve sırt üstü stillerinin tüm hareketlerinde ihtiyaç duyulan gövde 

kısmının güçlendirilmesi ve stabilitenin arttırılmasının sebebinin core egzersizleri 

olduğunu söyleyebiliriz. Minimum 8 hafta yapılan core antrenmanları literatürde 

olduğu gibi çalıĢmamızda da göstermiĢtir ki core grubu kaslarının kuvvet ve 

dayanıklılığını arttırmıĢ ve bu kuvvet de yüzme performansına olumlu derecede 

yansımıĢtır. Elde ettiğimiz sonuçları incelediğimizde core antrenmanın farklı 

stillerdeki yüzme performansına olumlu yönde etkisi olduğunu söyleyebiliriz. 

Yüzücülerin derecelerini geliĢtirmek isteyen antrenörlere kronik core antrenmanları 

tavsiye edilebilir. 

5.1. Sınırlılıklar 

 

Bu çalıĢmanın bazı sınırlılıkları bulunmaktadır. Öncelikle, araĢtırmaya katılan 

yüzücüler belirli yüzme stillerinde daha baĢarılı veya daha az baĢarılı olabilmekte, bu 

durum elde edilen sonuçların genellenebilirliğini sınırlayabilmektedir. Ayrıca, core 

antrenmanına uygun katılımcılar seçilirken, özellikle milli takım barajlarına yakın 

olan ve bu antrenmana daha fazla ihtiyaç duyan sporcuların tercih edilmesi, 

bulguların tüm yüzücüler için geçerliliğini kısıtlayabilir. 

ÇalıĢmada kullanılan kontrol grubu, yüzme antrenmanlarına düzenli olarak katılan 

ancak teknik düzeltmeye ihtiyaç duyan sporculardan oluĢturulmuĢtur. Bu durum, 

deney grubu ile kıyaslandığında kontrol grubunun performans geliĢimi açısından 

daha fazla ilerleme göstermesine neden olabilir. Bununla birlikte, deney grubundaki 

katılımcıların büyük çoğunluğunun milli sporculardan oluĢması, bu grubun 

antrenman geçmiĢi ve geliĢim kapasiteleri açısından daha üst seviyede olması 

nedeniyle, kontrol grubuna kıyasla ilerlemenin daha düĢük gözükmesine sebep 

olmuĢtur. 

Deney grubundaki katılımcıların büyük ölçüde performanslarının en üst sınırlarına 

ulaĢmıĢ olmaları da bu çalıĢmanın önemli bir sınırlılığıdır. Kontrollü çalıĢmalarda, 

geliĢim sürecini tamamlamıĢ sporcuların antrenmanlara verdikleri yanıt, geliĢim 

süreci devam eden sporculara kıyasla daha sınırlı olabilmektedir. Bu bağlamda, 

kontrol grubundaki sporcuların henüz performanslarının üst limitlerine ulaĢmamıĢ 
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olmaları, daha fazla geliĢim potansiyeline sahip olmalarını sağlamıĢ ve sonuçlara etki 

edebilecek bir faktör olarak değerlendirilmiĢtir. 

Son olarak, çalıĢma süresinin 8 hafta ile sınırlı olması, core antrenmanlarının uzun 

vadeli etkilerinin tam olarak değerlendirilmesini engelleyebilir. Daha uzun süreli 

çalıĢmalar, core antrenmanlarının yüzme performansı üzerindeki etkilerini daha 

kapsamlı bir Ģekilde ortaya koyabilir. Bu nedenle, gelecekte farklı yaĢ grupları, farklı 

antrenman seviyeleri ve daha uzun süreli takip içeren çalıĢmaların yapılması 

önerilmektedir. 

Bununla birlikte, deney grubunda matematiksel olarak saniye bazında gözlemlenen 

azalma kontrol grubuna kıyasla daha düĢük olmasına rağmen, bu gruptaki 

sporcuların milli takım barajlarına daha yakın olduğu göz önünde 

bulundurulduğunda, elde edilen geliĢimin çok daha kıymetli ve anlamlı olduğunu 

düĢünmekteyiz. 
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