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YUKSEK LiSANS TEZIi

12 HAFTALIK CORE ANTRENMANLARININ KOL VE BACAK KUVVETI iLE SERBEST VE
SIRTUSTU STIiL YUZME PERFORMANSINA ETKiSININ ARASTIRILMASI

Mehmet UCUNCU
Ekim 2023, 58 sayfa

Yapilan bu ¢alismanin amaci, 9-11 yas aralifinda olan erkek yiiziiciilerde core antrenmaninin
serbest stil (50m, 100 m, 200m) ve sirtiistii stil (50m, 100m, 200m) ylizme mesafeleri izerine
etki edip etmediginin arastirilmasidir. Calismaya dahil edilen katilimcilarin boy uzunluk
ortalamalar1 14457 cm, vucit agirligi ortalamalar1 38+£29 kg, spor yaslari ortalamalari ise
2429 yildir. Yiizme egitimi alan bireyler deney (24) kontrol (11) gruplarina ayrildi. Bunlarin
calisma Oncesi ve sonrasi, boy uzunluklari, viicut agirliklari, serbest stilde her iki kol ¢ekme
ve itme ayrica sirtiistii stide her iki kol ¢ekme ve itme kuvvetleri belirlendi. Serbest ve sirtiistii
stilde her iki bacak itme ve ¢cekme kuvvetleri belirlendi. Bu 6l¢iimlerin yani sira katilimeilarin
50m, 100m, 200m serbest ve sirtiistii stilde ylizme zamanlar tespit edildi. Verilerin analizleri
SPSS 26.00 paket programi kullanildi. Verilerin normallik analizleri sonucunda Shapiro-Wilk
testi’nin bildirdigi verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri -1,5 +1,5 arasinda ise normal
dagildig: tespit edildi. Bundan dolay1 veriler “One Way Anova” ve korelasyon testleri ile
analiz yapildi. Analizler sonucunda, serbest stilde 50m,100m, 200m, mesafelerinde sag ve sol
kol itme ve ¢ekme kuvvetlerinin anlamli derecede farklilik yarattigi tespit edildi (p>0,05).
Sirtiisty stildeki ylizme mesafelerinde 50m, 100m, 200m, tiim gruplarin 6n test ve son test
degerlerinin anlamli (p<0,05) oldugu saptandi. Bacak kuvveti sonucunda, serbest stilde 50m,
100m, 200m, mesafelerinde sag ve sol itme ve ¢cekme kuvvetlerinde anlamli derecede farklilik
oldugu tespit edildi (p>0,05). Sirtiistii stilde bacak kuvvetinin degerleri arasinda anlaml iliski
olmadig saptandi (p>0,05). Sonu¢ olarak uygulanan core antrenmanin kol ve bacak itme ve
cekme kuvvetlerini etkiledigini, ayrica kol ve bacak kuvvetlerinde her iki stilde 50 m 100 m
200 m yiizme zamanini olumlu etkiledigi soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Yizme, core, antrenman, etki.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 12 WEEKS CORE TRAININGS ON ARM
AND LEG STRENGTH AND FREE AND SURPRISE STYLE SWIMMING
PERFORMANCE

Mehmet UCUNCU
October 2023, 58 pages

The purpose of this study is to investigate whether core training has an effect on freestyle
(50m, 100m, 200m) and backstroke (50m, 100m, 200m) swimming distances in male
swimmers aged 9-11. The average height of the participants included in the study is 14457
cm, their average body weight is 38+£29 kg, and their average sports age is 2+29 years.
Individuals receiving swimming training were divided into experimental (24) and control (11)
groups. Before and after the exercise, their height, body weight, pulling and pushing forces of
both arms in freestyle and pulling and pushing forces of both arms in supine style were
determined. Pushing and pulling forces of both legs were determined in freestyle and supine
styles. In addition to these measurements, the participants' 50m, 100m, 200m freestyle and
backstroke swimming times were determined. SPSS 26.00 package program was used to
analyze the data. As a result of the normality analysis of the data, it was determined that the
data reported by the Shapiro-Wilk test were normally distributed if the skewness and kurtosis
values were between-1.5 and +1.5. Therefore, the data were analyzed using "One Way
Anova" and correlation tests. As a result of the analysis, it was determined that right and left
arm pushing and pulling forces created significant differences in freestyle distances of 50m,
100m, 200m. (p>0.05). In the backstroke swimming distances of 50m, 100m, 200m, the
pretest and posttest values of all groups were found to be significant (p<0.05). As a result of
leg strength, it was determined that there was a significant difference in right and left pushing
and pulling forces in freestyle distances of 50m, 100m, 200m. (p>0.05). It was determined
that there was no significant relationship between leg strength values in the supine style
(p>0.05). As a result, it can be said that the applied core training affects arm and leg pushing
and pulling forces, and also has a positive effect on arm and leg strengths in 50 m, 100 m, 200
m swimming times in both styles.

Keywords: Swimming, core, training, effect.
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BIRINCI BOLUM

Giris

Temel spor egitimleri kapsaminda diinyada kabul gormiis olan yiizme; bircok lkede
spor branglart arasinda Onemli bir yere sahiptir (Bozdogan, 2006). Yiizme diger spor
disiplinleri ile kiyaslandiginda su iginde horizontal (yatay) pozisyonda suyun direncine karsi

yapilan bir aktivide olma 6zelligi igermektedir (Akglin, 1994).

Farkli spor dallarini inceledigimizde giice dayali oldugundan, antrendrler ve sporcular
her zaman hiz ve giicli artirmanin yollarin1 aramislardir (Bayraktar, 2015). Kas guclni
artirmak yiiziiciilerin yiizme performanslarini artirmalarina imkan saglar (Maglisho, 2018).
Kuvvet antrenmani, yiizme sirasinda viicudun kas gruplari arasinda ve merkez bolgenin
koordinesini saglarken siirtiinmeyi en aza indirip itici giicii maksimun seviyeye ¢ikarir (Salo,
& Reawald, 2008).

Miisabakaya hazirlanan sporcular, arzu edilen zirve performansina ulagsmak icin kosu
antrenmani ve serbest agirlik antrenmaninin yani sira, alternatif bir antrenman yontemi olarak
temel sigrama hareketlerini programlarina katmiglardir (Koparan, 1998). Plimetrik antrenman
temel sigrama egzersizi kisa siirede patlayici gilicii artirmak i¢in yapilan bir egzersizdir
(Adams vd., 1992)

Yiiziiciiler i¢in diiz bir durus ve dengeyi korumak ¢ok onemlidir. Viicudunuzun
dengesini ve siirekliligini korumak performansinizi artiracak ve suda minimum direngle
ilerlemenizi saglamaktadir. Bu diizeye ulasmak igin core bolgesi kuvvetinin ve bu bélgenin
dayanikliliginin arttirillmasi1 gerekmektedir (Otman, 2012). Gelistirilmis merkez bdlgenin,
yiizliciiniin viicudunun miikemmel ve giiglii bir sekilde donmesini saglar. Yani yizuctnin
performansini artirmak igin merkez bolgenin gelisimini artirmak gerekmektedir (Otman,
2012). Sporcunun core kuvveti, hareketlerin biitiinliigiinii korumak ve bu hareketleri yaparken
teknigi dogru uygulamak i¢in kritik 6neme sahiptir. Core antrenmani, belirli kas gruplarinin
giicinii artirmak i¢in kullanilir (Clark, 2001). Yiiziiciilerin core kuvveti ve teknik gelisimi
sayesinde sporcular teknik hareketleri gergeklestirirken daha az enerjiyle uygun teknigi
kullanabilmektedir (Mcgill, 2010). Bu nedenle core antrenmani oncelikle yiiziiciilerin

kullandig1 bir antrenman seklidir. Merkez bolge kaslarimi giiclendirmek viicudunuzu kontrol



etme yeteneginizi artirir, viicudun salinimi ve sakatlanma oranini en askariye dizeye indirir

(Satiroglu vd., 2013).

Arastirmamin Problemi

9-11 yas erkek yiiziiciilerin 50m, 100m, 200m serbest ve sirtiistii stilde yilizme
mesaferindeki surelerin istenilen seviyede olmamasi ¢alismanin problemini olusturmaktadir.
Atasoy, (2018), yaptig1 bir ¢alismada sporcularin ylizme performanslarinin antropometrik ve

motorik 6zelliklerinin istenilen seviyede olmamasi problem oldugunu ortaya koymaktadir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci yiiziiciilere uygulanan 12 haftalik core antrenmanlarinin kol ve
bacak kuvveti ile serbest ve sirtiistii stil ylizme performansin etkisinin arastirtilmasi olarak

incelemektir.

Arastirmanmin Onemi

Arastirmada core antrenmanlarmin s6z konusu performanslara etki edip etmediginin
belirlenmesi dolayisi ile antrendrlere antrenmanlarinda yol gosterebilmesi acisindan énemli
oldugu ortaya konulacak sonuglarinda litaratiire katki saglanmasi beklendiginden dolay1 6nem

arz etmektedir.

Siirhiliklar

Bayburt ilinde yer alan 9-11 yas 24 erkek sporcularin 12 haftalik ¢alisma siiresi ile
mekik, tek bacak germe hareketi, sinav, plank, yan plank, sguat, bisiklet karin sikistirma,
kopri egzersizi, kelebek egzersizi, tekne durusu egzersizi, ylizistii diiz bacak kaldirma
egzersizi gibi kuvvet parametreleri ve serbest stil ve sirtiistii stildeki 50 m 100 m 200m ylizme

mesafeleri ile sinirhidir.

Varsayimlar

Calismada yer alan sporcularin uygulanan antrenman protokolleri esnasinda istenilen

performansi sergiledikleri,

Arastirma sliresince yiiziiclilerin, beslenme diizeyi ve diger ¢evresel faktorlerinin
benzer niteliklerde oldugu varsayilmaktadir.
Hipotezler

HO: Erkek ylziculere uygulanan core hareketlerin serbest stil 50 m yizme degerleri

Uzerine etkisi yoktur.



H1: Erkek ylziculere uygulanan core hareketlerin serbest stil 50 m yiizme degerleri

Uzerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek yuzucullere uygulanan core egzersizinin 50 m sirtiistii stil yiizme degerleri

Uzerine etkisi yoktur.

H1: Erkek yuzucllere uygulanan core egzersizinin 50 m sirtiistii stil ylizme degerleri

Uzerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek yuzuculere uygulanan core egzersizinin 100 m sirtiistii stil yiizme degerleri

Uzerine etkisi yoktur.

H1: Erkek yuzucilere uygulanan core egzersizinin 100 m sirtiistii stil yiizme degerleri

Uzerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek ylziiculere uygulanan core hareketlerin 100 m serbest stil ylizme degerleri

Uzerine etkisi yoktur.

H1: Erkek ylzlcilere uygulanan core hareketlerin 100 m serbest stil yiizme degerleri

Uzerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek yuziculere uygulanan core egzersizinin 200 m serbest stil ylizme degerleri

Uzerine etkisi yoktur.

H1: Erkek yuzulcilere uygulanan core egzersizinin 200 m serbest stil yiizme degerleri

Uzerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek yuziicllere uygulanan core egzersizinin 200 m sirtiistii stil ylizme degerleri

Uzerine etkisi yoktur.

H1: Erkek yuzuculere uygulanan core egzersizinin 200 m sirtiistii stil yiizme degerleri

Uzerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek yuziculere uygulanan core egzersizinin serbest stil kol itme kuvvet

degerleri iizerine etkisi yoktur.

H1: Erkek yuzlculere uygulanan core egzersizinin serbest stil kol itme kuvvet

degerleri lizerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek yuzuculere uygulanan core egzersizinin serbest stil kol ¢ekme kuvvet

degerleri iizerine etkisi yoktur.

H1: Erkek yuzlcilere uygulanan core egzersizinin serbest stil kol ¢cekme kuvvet

degerleri lizerine etkisi bulunmaktadir.



HO: Erkek ve bayan yuzicllere uygulanan core egzersizinin sirtiistii stil kol itme

kuvvet degerleri lizerine etkisi yoktur.

H1: Erkek yuzlcilere uygulanan core egzersizinin sirtiistii stil kol itme kuvvet

degerleri lizerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek yizuctlere uygulanan core egzersizinin sirtiistii stil kol ¢ekme kuvvet

degerleri iizerine etkisi yoktur.

H1: Erkek yiziculere uygulanan core egzersizinin sirtiistii stil kol ¢ekme kuvvet

degerleri lizerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek ylzucilere uygulanan core egzersizinin serbest stil bacak itme kuvvet

degerleri iizerine etkisi yoktur.

H1: Erkek yuzicilere uygulanan core egzersizinin serbest stil bacak itme kuvvet

degerleri tizerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek yuzuculere uygulanan core egzersizinin serbest stil bacak cekme kuvvet

degerleri iizerine etkisi yoktur.

H1: Erkek ytziculere uygulanan core egzersizinin serbest stil bacak ¢cekme kuvvet

degerleri lizerine etkisi bulunmaktadir.

HO: Erkek yiziculere uygulanan 12 hafta core egzersizinin mekik testi degerleri

uzerine etkisi yoktur.

H1: Erkek yizuculere uygulanan 12 hafta core egzersizinin mekik testi degerleri

Uzerine etkisi bulunmaktadir.



IKiNCi BOLUM
Kavramsal Temeller

Yiuzme

Yiizme, ¢ocuklarin mutlaka yapmasi gereken bir spor dalidir. Gelisimlerine olumlu
katki saglamasi nedeniyle bir¢ok iilkede zorunlu hale getirilmistir. Yiizmeyi diger sporlardan
farkli kilan pek ¢ok 6zelligi barindirmaktadir. YUzmeyi diger sporlardan ayiran su icerisindeki
hareketi engelleyen, slrtinmeyi en diisik seyiyelere c¢ekmek igin oldukga Onemlidir.
Yiuzmede sudaki baski ile nefes alip vermek kolay degildir. Dolayisiyla “belirli bir mesafeyi
yuzmek igin gereken enerji, ayn1 mesafeyi kosarak kat etmek igin kullanilan enerjinin dort
katidir” (Oz Dogru, 2018).

Ylzme, diger sporlara gore sakatlanma riski daha diisiik olan ve atletik yetenegin
gelismesine katki saglayan bir aktivitedir. Sporcularin bu spora sportif performans
gosterebilmeleri i¢cin erken yagslarda baslamalari, teknik bilgisi iyi antrendrler tarafindan
gozlemlenmeli sporcularin ailelerinden destek almalar1 gerekmektedir. Yiizme sporuyla
ilgilenen sporcularin basarili olabilmesi igin kaliteli bir antrenman programiyla beraber

sporcunun beslenmesi, dinlenmesiyle basari elde etmeleri beklenmektedir (Celebi, 2008).

Tiirkiye’de Yiizmenin Tarihgesi

Yuzme, Ulkemizdeki en eski aktif sporlardan biridir. Orta Asya'daki Turklerin gog
etmeden Once bulunduklar1 bolgelerdeki g6l ve nehirlerde ylizdiikleri bilinmektedir

(Atabeyoglu, 1993).

Tiirkiye'de modern yiizmeye yonelik ilk adimlar 1873 yilinda Galatasaray Lisesi
Mektebi Sultani'de atilmistir. Yurdisindan gelen Okulun beden egitimi 6gretmeni M. Moiroux
Fransada ylizme konusunda basarilar elde etmesiyle, bu nedenle dgrencilere yiizme dersleri
vermeye baslamistir. Turkiye'nin ilk olimpik yiizme havuzu 1931 yilinda Istanbul
Biiyiikdere'de acildi (Ogretici, & Karcilar, 2005).

Modern anlamda yuzme tarihimize bakildiginda 1910 yilinda Tirkiye'de aktif hale
geldi. Ancak ilk diizenli yaris 1923 yilinda Istanbul Biiyiikada'da yapildi. Tiirkiye'nin ilk
ylizme havuzu 1931 yilinda 'Sirketi Hayriye Yiizme Havuzu' adr altinda agilmistir. Bu agik
havuz sabit boyut 6zelliklerine sahiptir. 1932-1933 yillarinda {ilkemizde ylizmenin &nemi

daha da artmis ve yiizme 6nem daha fazla artmstir (Oz1i, 2012).



YUzme Sporunun Dinyadaki Tarihcesi

Insanlar ilk yasam ve yerlesim alanlarmm tespit ederken dikkat ettikleri baslica
kriterleri, yiyecegin bol avlanma alanlari, yiyecek bulabilecekleri alanlar ve suya yakin
bulunan yasam alanlarini tercih etmislerdir. Bu nedenle yilizme insanlik tarihi ile birlikte
anilmaktadir. Eski ¢aglarda insanligin ilk donemlerinde ylizme sporu incelendiginde, magara
resimlerinde ylizme benzeri figiirlerin kesfedildigi, ancak figiirlerin hangileri gunimuzdeki
yuzme stilini animsattigini net olarak gortlmemektedir. Mezopotamya, Cin, Misir, Hint ve
Anadolu Uygarliklarinin suya yakin bolgelerde, (akarsular ve denizler boyunca) kurulmus ve

bu bolgelerde baglar gelistirmistir (Révész vd., 2015).

Ulkemizin Dogusunda bulunan Mezopotamya'da yiizmek ve bununla ilgili Stimer'den
Asur'a kadar yazili kayitlar gorsel figiirler hemen her medeniyetin kiltiiriinde bulunmaktadir.
Bilimsel basarilar1 arasinda suyun kisisel kullanim alanlar1 olarak hamam havuzlar1 ve ylizme
havuzlar1 goriilmektedir. Suriye'de gerceklesen kazilarda edinilen bilgilere gore su
sicakliginin kisinin kendi kullanimma bagli olarak ayarlanabilen 4 bin yillik hamam
kesfedilmistir. Yizmeye dair bircok bilgiye Asurlulara ait kaynaklarda rastlanmistir (Révész
vd., 2015).

Insanlik ge¢misi kadar eski olan, yasam faaliyetlerinden biri kabul edilen Yiizme
sporunun ¢ok sayida gerceklesen faaliyetlerinin akabinde FINA (Uluslararast Amator Yiizme
Federasyonu) kuruldu. Kurulusunun ardindan yiizme miisabakalari FINA yonetmeligi esas
alinarak diizenlenmeye baslanmistir. FINA yonetmenliginde yer alan yaris mesafelerinin ise
metre cinsinden Olgmeye karar kilindi. Yiizme teknigi. Sirtiistli, kelebek, serbest ve

kurbagalama olarak belirlendi (Ozli, 2012).

YUzmenin Fiziksel ve Fizyolojik Etkileri

Diinya geneline bakildiginda gelismis iilkelerde yiizme sporu kiiciik yaslarda
baslamaktadir. Yiizmeye baslamanin en erken yasi 5-7 yas oldugu bilinmektedir. Bu
bakimdan cocuklarin gelisimsel Ozelliklerini iki yasindan itibaren dikkate almak gerekir.
Sporcularin motorik gelisimlere baktigimizda 2-7 yas arasi ¢ocuklarin ylirlime, kosma gibi
hareket ve denge becerilerinin gelistigi yastir. Bu motor gelisim ve denge becerileri, cocugun

atletik yetenek ve becerilerinin gelismesinde etkin rol oynar (Bozdogan, 2005)

Ylzmede sudaki yatay pozisyon nedeniyle vicudun normal pozisyonuna gore daha
fazla kan pompalanir. Yiizmenin insan saghigi uzerine olumlu yonde yiksek bir etkisi vardir,
akciger ve kalp seviyesini en list seviyeye ¢ikarir ve viicut dayanikliligini ve esnekligini

artirir. Viicudun kas yapisinin ve denge 6zelliklerinin gelismestirmektedir. insanlarin fiziksel



goriiniimii degisir. Viicuttaki stres ve gerginligi azaltir. Eklem rahatsizliklarinin tedavisinde
olumlu etkisi vardir. Kilo kontroliiniin saglanmasinda etkilidir. Baktigimiz zaman amator ve

profesyonel bir¢ok sporcunun su egzersizleri yaptig1 goriilmektedir (Celebi, 2008).

Y izmenin Sporunun Ozellikleri

Yuzme sporu egzersiz anlaminda diger spor dallarindan bir¢ok yoniiyle farklilik
gostermektedir. En belirgin farkliligina baktigimizda yiiziiniin su iizerinde kalmak i¢in kollar
ve bacaklarin ayni anda koordineli bir sekilde kullanarak yatay harekete ulagsmasi igin enerji
harcandig1 goriilmektedir. Diger farklar ise su igerisinde hareketi uygulamaya engel olan
strtinmeyi en askariye indirmek gerekmektedir. Suda sonulunum etkisine baktigimizda
nefes verme ve almayi zorlastirdigi bilinmektedir. Buna bagli olarak belirli bir mesafede
yuzmek icin ihtiyac olan enerjinin belirli bir mesafeyi kogsmak i¢in gereken enerjinin yaklasik
dort katidir. Yiizme, rekabet¢i bir spor olmasinin yani sira, sagliga olumlu etkileri ve fiziksel
ve zihinsel dezavantajlar1 ortadan kaldiran ozellikleri nedeniyle tiim diinyada her yastan
kisinin tercih ettigi bir spordur. Yizme barasinda dort temel yiizme stili yer almakta olup bu
stiller; kelebek stil, kurbagalama stil, serbest stil ve sirtiistii stil seklinde siniflandirilmaktadir
(Gdler, 2000).

Serbest stil.

Serbest stil, capraz dairesel bir harekettir. Serbest stil en az dik konuma sahiptir,
dolayisiyla en az 6n dirence sahip ve dolayisiyla en hizli stildir. Bu teknikte dikkate alinmasi
gereken en onemli faktor ideal pozisyondur. Bu ideal acrodinamik durus i¢in ii¢ gereksinim;
dogru bas durusu, diiz kalca ve sirt durusu ve son olarak kiiciik bir ayak c¢irpmasidir.
Sporcunun bag1 kollar arasinda agagiya dogru egilir. Bacak hareketinin en yiiksek noktasi su
yilizeyindedir ve en algak noktasi viicut ¢izgisinin biraz altinda olmasidir. Yiizme sirasinda
viicut, uzunlamasina eksen etrafinda yaklasik 30 veya 40 derece doner, dolayisiyla konum

sabit degildir (Bozdogan, 1986).

Sirtistii stil.

Sirtiistii stilin 6grenilmesi diger stillere gore daha basittir. Sporcularin yiizlerinin su
tizerinde olmas1 ve daha rahat nefes alabilmeleri sporcuya fayda saglamaktadir. Esneklik ve
dayaniklilik sirtiistii stilde 6nem arz etmektedir (Bozdogan, 2005). Sirtiistii stil ayak vurus
mekanigi serbest stil mekanigine ¢ok benzer, tek fark viicudun hareketi sirt iistii yapmasidir.
Serbest stile benzer sekilde, yliziiciiler sirayla kollarin1 ¢gekerler ve ¢ogunluk ylizme dongiisii
basina 1,8 metrelik bir vurug tamamlar. Sirt stillerinde iki uglu veya ii¢ uglu kol vuruslari
yaygindir. ki adet bas istii kolu birinci asag hareket, kavrama, birinci yukari hareket, ikinci

7



asag1 hareket, suyun serbest birakilmasi ve ¢ikis asamasindan olusmaktadir (Maglischo,
2003).

Kurbagalama stil.

Diger ylizme tekniklerinden farkli olarak kurbaga yiizmede viicudun suya egilimli
oldugu alt uzuvlar her zaman adduksiyon pozisyonunda kalmaz. Bacak ve ayak vurusunu
hareketinin uygulamasiyla kalca ve dizler biikiilii bir pozisyon alirken kalga bir dis rotasyon
hareketi almis olur. Kal¢a ekleminin ekleme bagl olan viicut kismi viicudun orta gizgisine
yaklagsmasi ve ardindan dizin i¢ rotasyonu ve ekstansiyonu, ayaga vurarak iki tarafli olarak
gerceklestirilir. Kurbaga tarzi yiizme tekniginde ayak vurus sirasinda viicudun dogal halini
korur ve teknigin esneme asamasinda sporcunun ayak bilegi ekleminin sagittal diizleminde
meydana gelen, ayak tabanina dogru bir biikiilmedir. Teknik boyunca alt bacaklar suda kalir.
Kolumuzu her ¢ektiginizde basinizi sudan ¢ikarin ve nefes alma hareketi uygulanir. Ayak
vurus hareketinden sonra teknigin nefes alip verme asamasi, kolun dirsekten 90 derece
bikulmesi ve omuzdan uzaklasmasidir. Dort yiizme stilinden biri olan kurbagalama stili,
koordinasyon ve siire olarak inceledigimizde en énemli bir stildir (Bozdogan, 2003; Chollet
vd., 2003).

Kelebek stil.

Yiiziistli pozisyonda suya girdiginiz anda kelebek yilizme tekniginde, teknik boyunca
kollarmiz dirseklerde acik kalir. Kollar1 bagin iistiinden suyu alir, su altinda her iki omuzla S
benzeri bir hareketi uygulanir. Ardindan ayni anda kollar1 suyun digindan basa dogru hareket
ettirilir. Bu teknik, kollarin her iki tarafa ¢ekilmesi ve ardindan dolfin hareketinin iki kez
yapilmasiyla gergeklestirilir. Sporcunun bagi kollarindan 6nce suya girer ve kollarla birlikte
kollardan 6nce sudan yiikselir. Nefes sayis1 mesafeye ve sporcunun fiziksel ve motorik

ozelliklerine bagl olarak degiskenlik gdsterir (Bozdogan, 2003).

Core

"Core" kelimesine baktiginizda ingilizce "merkez" anlamina gelen bir kelimedir. Spor

biliminde viicudun agirlik merkezinin bulundugu viicut merkezidir (Mcgill, 2010).

Core bolge, insan viicudunun bel, diyafram, karin, pelvis, kal¢a kaslar1 dahil 29 ¢esitli
kas gruplarindan olugmaktadir (Samson, 2005). Viicut kaslarimizin alt karin bdlgesinde ve
belde stabiliteyi saglamak igin ayrica kol, bacak ve omurganm hareketini koordine

edebilmekte adina birlikte ¢alisir. Bu kaslari aktif bir halde ¢alistirmak ¢ogu insanin isteyerek



yaptig1 bir durum olmadigindan bu rehabilitasyon antrenmanlar1 gergeklestirilirken bu kaslar1

kontrolll olarak etkin bir sekilde 6grenmeleri 6nem arz ermektedir (Samson, 2005).

Anatomik yonden core tanimina baktigimizda merkez bolgenin iskelet sistemine
(gogiis, pelvis, omurga, omuz kusagi), yumusak dokulara (kikirdak ve bag dokusu) bagh
viicudun sabitligini saglayan ya da aktif hareketlerinde etkin rol alan kaslar bittini seklindedir
(Behm vd., 2010).

Core kuvveti tanimina baktigimizda, sportif bir hareket esnasinda Core bolgesindeki
kaslarin harekete karsi yol izledigi direng olarak tanimlanabilir. Spor branglarinda kollar ve
bacaklarin hareketi gergeklestirme esnasinda vicudun dengesini bozacak bircok kuvvet
bilesenleri ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin bir beyzbol sopasini topa vurmak (izere sallanmasi
veya bir futbol topuna vurulmasi insan vicudunu ters yonde kollar ve bacaklar1 hareket
etmeye zorlamaktadir. Core kaslari, kollardan ve bacaklardan beklenilen dizeyde kuvvet
uretebilmek ve hareketi sirdirebilmek igin omurgayr dengeli bir bigcimde tutmalidir
(Willardson, 2008).

Core Antrenman Faydalari

Core antrenmanlarinin uygulanmasi ile viicutta ki merkez bolge guclenir. Ayrica kas ve
iskelet hastaliklarindan korunmaya yardimci oldugu tedavi amagh olarakta yapildigi ve sporda
performansi yiikselttigi bilinmektedir. Core hareketleri, viicut kaslarini, ylizeysel ve derin kaslari
gelistirmektedir. Insan viicudunun Ust ve alt bolimlerinde yer almakta olan itici gglerin

transferini gerceklestirerek atletik performansi artirmaktadir (Eris, 2018).

Core Bolgesinin Yuzme Sporuna Etkisi

Yizme sporu; Suyun kaldirma kuvveti, yer ¢ekiminin etkisiyle beraber sudaki
sporcularin iizerindeki etkisini azaltir (Nelson, 1996; Briggs vd., 2004; Bliss ve Teeple, 2005).
Merkez bolgenin bilesenlerinden biri olan AS bileseninin yetersizligi ve dengesizligi, su
altinda kalmayi zorlastirtirken ayrica kontrol kaybina neden olur. Su direnci Uzerinde
minimum etkiyle ilerlemesi ancak hidrodinamik durusun en yiiksek seviyede korunmasiyla
miimkiin olacaktir (Maglischo, 2003). Bu ise core bolgesinin gerekli antrenmanlarin yapilarak
gelistirilmesi ile saglanmaktir. YUzlclnin her vurusta daha fazla mesafe kat edebilme
yetenegi, giiclii ekstremite kaslarinin ve gucli bir merkez boélgenin aktifligine dayanmaktadir.
Karada yapilan kuvvet antrenmani ile Core bdolgesinin gelistirmeye yonelik programlar,
yuzuculerin fiziksel motorik olarak seviyeleri ne olursa olsun yiizme performansimi olumlu
yonde etkiledigi bilinmektedir (Bale vd., 2014).



UCUNCU BOLUM
Materyal ve Yontem

Arastirmanin Modeli

Calismamiz 9-11 yas ylizme sporuyla ilgilenen erkek sporculara uygulanmak (zere
karada yaptirilan (Core) antrenmanlarimin kol ve bacak kuvvetlerinin ylzme sirelerine
etkisini belirlemek icin kontrol grubu ve deneysel arastirma yontemi kullanilmistir. iki grup
tizerinden arastirma yapilacagindan gruplar 6n testson test deneysel desen uygulanmigtir. Tim

sporculardan hem arastirma 6ncesi hem de sonras1 dl¢iimleri alindi (Karasar, 2011).

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmada tarama modellerinden segili bir evren hakkinda genellemeler yapildi. Bu
dogrultuda Olgiit 6rnekleme yontemi, evrenin tamam iizerinde veya popiilasyondan segilen
bir 6rneklem tizerinde arastirmalar yapilmaktadir. Bu sayede, 6rneklem evreni daha iyi temsil

eder ve sonuglar daha dogru ve giivenilir olur (Babbie, 2016).

Arastirma grubunu Bayburt Genglik ve Spor Il Miidiirliigiine bagh 7 kulvarl yar
olimpik kapali yiizme havuzunda temel egitim seviyelerini tamamlamis en az 2 stil yiizebilen
35 sporcu olusturdu. Orneklem grubunun seg¢iminde 6lciit drnekleme ydntemi kullamlarak iki
grup belirlendi. Deney grubu 24 sporcuyla kontrol grubu ise 11 sporcuyla belirlenmistir.
Grublart olustururken 35 yilizme sporcusunun en iyi dereceleri alinarak zirveden asagiya
dogru deney ve kontrol grubuna birer birer dagitilarak gruplar olusturuldu. Sporcular 12
haftalik egitim siireci igerisinde haftada 3+3 giin antrenman yaptirildi. 1. grup deney ve 2.
grup kontrol grubu olarak degerlendirdikten sonra 1. gruba tablo 1’de yer alan yuzme
antrenman programi ile birlikte tablo 2°de yer alan core antrenman hareketleri yaptirildi. 2.

gruba ise arastirma boyunca tablo 1°de yer alan sadece yiizme antrenmanlari yaptirildi.

Veri Toplama Yoéntemleri

Katilimcilardan veri toplama amaci ile yapilan 6lglimlerden 6nce 20 dakika 1sinma
hareketleri ile sporcularin kaslart hazir hale getirilip yorgunluklart da dikkate alinarak
Olctimler belirli araliklar ile gergeklestirildi. Yiizme Olglimleri kuvvet dlgiimlerinden farkl

giinlerde alind1 ve yine her stilinde dl¢timii farkli bir giinde yapildi.

Bacak kuvvet 6l¢timii: Sporcularin bacak kuvvet 6l¢timleri lafayette marka manuel kas
kuvveti 6l¢iim cihazi ile yapildi. Sporcular sirtiistii ve yiiziistii pozisyonda saglik sedyesine

uzatilip bacak ve ayak tabanindan zemine dogru baskilayarak itme hareketi yukari dogru
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cekme kuvvetininin ayak bileginden olgtimleri alinmistir. Kuvvet olgtimleri {i¢ tekrar bes

saniye siireyle alinmistir. Elde edilen veriler 3 tekrarin sonunda en yiiksek olan veri analizde

kullanilmistir (Yener, 2009; Akoglu, 2018).

Kol kuvvet olgtimii: Sporcularin kol kuvvet dlcimleri manuel kas kuvveti (lafayette)
Olctim cihazi ile yapildi. Sporcular sirtiistii ve yliziistii pozisyonda saglik sedyesine uzatilip
kolun 90 derecelik aciyla ¢ekme hareketi ve devaminda elimizin kalga hizasina kadar
getirerek itme hareketinin el bileginden kuvvet 6lgiimleri yapilmistir. Kuvvet olgimleri Gg
tekrar bes saniye siireyle alinmustir. Elde edilen veriler 3 tekrarin sonunda en yiiksek olan veri
analizde kullanilmastir (Yener, 2009; Akoglu, 2018).

50m 100m, 200m serbest ve sirtiisti stil 6l¢limi: Sporcularin yiizme stil performans
olcuimleri olimpik 6lgilere sahip (25 m), 7 kulvarli bir havuzda gerceklestirildi. Olgiimler
oncesi sporculara 10 dakika karada esneklik hareketleri yaptirildi ve akabinde 10 dakika hafif
tempoda yiizdiiriilerek Ol¢timler i¢in hazir hale getirildi. Her stilin 6l¢iimii sporcularin
yorgunluklari da dikkate alinarak farkli giinlerde yapildi. Hazir ve ¢ik komutu ile sporcu teste
baslatilip, havuzun duvarindan sporcunun ayaklarmmin ayrilmasi ile doniis bolgesine
yaklagarak temasina kadar gegen sire casio marka kronometre ve elektronik skorboard ile
kayit altina alind1 (Soydan, 2006).

Egzersiz Protokolleri

Tim antrenman gruplarina haftada ¢ gin tablo 1 de yapilan antrenman programin
sporcularin 200 m su i¢i 1sinma ile baslayip, ana evre teknik ¢alismalar1 igerecek sekilde 800
m, antrenman sonrast 200 m su i¢i soguma toplamda giinliikk 1200 m antrenmanlar agamali
olarak planlandi. Su i¢i uygulamalar1 ve kuvvet antrenmanlar1 sporculara farkli giinlerde
yaptirildi. Tiim antrenmanlar sonrasinda 15 dakikay1 ge¢meyecek sekilde streching yaptirildi.
Karada uygulanan kuvvet ve ylklenme antrenman programlari yer almaktadir (Kenney,
2012).

Core antrenman

Core antrenmani tasarlarken Willardson (2014)’un ““Spor Performans Serisi” ve
“Core Gelisimi” baglikli kitaplarindan, yiiziiciller ile core antrenmani yapilan diger

calismalardan ve yiizme antrenédrlerin’den yararlanilarak hazirlandi (Biyikli, 2018; Ozdogru,

2018).

Tablo 2°de c¢alisma grubunun haftalik antrenman giin sayist 3 olarak belirlendi.

Calisma icerisinde 14 farkli hareket uygulanmistir. Hareketlere baslamadan 6nce yapilacak
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uygulamaya yonelik ¢alisacak kas gruplar1 10 dakika boyunca dinamik 1sinma yapilarak hazir

hale getirildi.

[k dort hafta plank ve yan plank 30sn 2 tekrar mekik, kdprii egzersizi, bisiklet karm
sikigtirma, 20 set sayis1 2 tekrar, sinav ve hamstring egzersizi i¢in 10 set sayis1 2 tekrar,

kelebek egzersizi 15 set sayis1 2 tekrar olarak uygulandi

Ikinci dort hafta tekne durusu 45sn 3 tekrar smav ve squat hareketi 15 set sayis1 3
tekrar, kopri egzersizi ve bacak kaldirma egzersizi 25 set sayist 3 tekrar bisiklet karin

sikistirma ve mekik hareketinin, 30 set sayis1 3 tekrar, seklinde uygulandi.

Uclincii dort hafta ise plank ve ters plank 60sn 3 tekrar squat, siav ve kelebek
egzersizi 20 set sayist 3 tekrar mekik 30 set sayis1 3 tekrar bisiklet karin sikistirma ve tek

bacak germe hareketi 30 set sayis1 3 tekrar olarak uygulandi.

Tiim hareketlerin tekrar sayilar1 bittiginde bir set olarak kabul edilip 45 sn dinlenme

uygulandi. Set aras1 4 dakika dinlenme verildi.

Tablo 1. Havuz I¢i Antrenman Programi

Hafta Antrenman _
. Isinma Ana evre (teknik ¢caligma Soguma Total
Ginleri
Pazartesi Tempo %60-70
4x200 serbest ve
1. Hafta
Carsamba 200m Sirtiistii stil Dril 200m 1200m
Tekrar arasi dinlenme 20 sn
Cumartesi Setlerde dinlenme 3 dk
Pazartesi Tempo %60-70
5x200 serbest ve
2. Hafta Carsamba 200m Surtiistii stil Dril 200m 1400m
Tekrar arasi dinlenme 20 sn
Cumartesi Setlerde dinlenme 3 dk
Pazartesi

Tempo %60-70

4x100-4x200 serbest ve sirtiistii stil Dril
3. Hafta Carsamba 200m 200m 1600m
Tekrar arasi dinlenme 20 sn

. Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi

Pazartesi
Tempo %60-70

6x100-4x200 serbest ve sirtistii stil Dril
4. Hafta Carsamba 200m 200m 1800m
Tekrar aras1 dinlenme 20 sn

. Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi
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Pazartesi

Tempo %60-70
6x100-5x200 serbest ve sirtiistii stil Dril

5. Hafta Carsamba 200m ) 200m 2000m
Tekrar aras1 dinlenme 20 sn
) Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi
Pazartesi
Tempo %60-70
6x100-5x200 serbest ve sirtiistii stil Dril
6. Hafta Carsamba 200m 200m 2000m
Tekrar arasi dinlenme 20 sn
. Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi
Pazartesi
Tempo %60-70
6x100-6x200 serbest ve sirtiistii stil Dril
7. Hafta Carsamba 200m 200m 2200m
Tekrar arasi dinlenme 20 sn
. Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi
Pazartesi
Tempo %60-70
6x100-6x200 serbest ve sirtiistii stil Dril
8. Hafta Carsamba 200m ] 200m 2200m
Tekrar aras1 dinlenme 20 sn
. Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi
Pazartesi
Tempo %60-70
8x100-6x200 serbest ve sirtiistii stil Dril
9. Hafta Carsamba 200m 200m 2400m
Tekrar arasi dinlenme 20 sn
) Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi
Pazartesi
Tempo %60-70
8x100-6x200 serbest ve sirtiistii stil Dril
10. Hafta Carsamba 200m 200m 2400m
Tekrar arasi dinlenme 20 sn
. Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi
Pazartesi
Tempo %60-70
8x100-8x200 serbest ve sirtiistii stil Dril
11. Hafta Carsamba 200m ) 200m 2600m
Tekrar aras1 dinlenme 20 sn
) Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi
Pazartesi
Tempo %60-70
8x100-8x200 serbest ve sirtiistii stil Dril
12. Hafta Carsamba 200m 200m 2600m
Tekrar aras1 dinlenme 20 sn
] Setlerde dinlenme 3 dk
Cumartesi
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Tablo 2. Katilimcilara 12 Hafta Uygulanan Core Antrenman Program Icerigi

Hafta ~ Antrenman  Antrene edilen . Tekrar y Set Set arasi
. . . ) . Hareketin ad1 Sire .
Gunleri vucut bolgesi sayisl sayist  dinlenme (dk)
Karm Plank - 45 sn
Karin Mekik 20 -
Bisiklet k
Karm-kalga-Sirt ISt karn 20 -
Sali sikistirma
Tlm vicut Sinav 10 -
1-4
(1-4) Persembe . 3 1
Ust karin Yan plank 45 sn
Pazar Kalga-bacak Hamstring egzersiz 10 -
Kalga Kopri Egzersizi 20 -
Sirt Kelebek Egzersizi 15 -
K Tekne Durusu i
art Egzersizi 45 sn
Yiiz Ustii Diiz
Kalga-bel Bacak Kaldirma 25 -
Egzersizi
Sah Sirt Tek Bacak _Gfarme 25 i
(5-8) Egzersizi
Persembe Kalca Kopri Egzersizi 25 - 3 1
Bisiklet k
Pazar Sirt-bacak-karm ikiel S 30 -
sikigtirma
Karin Mekik 30 -
Tlm vicut Sinav 15 -
Kalca Squat 15 -
Kalga Squat 20
Kalga Ters plank 60 sn
Karin Plank 60 sn
Sali
Sirt Kelebek Egzersizi 20 -
(9-12)  Persembe Bisiklet k 3 1
Sirt-bacak-karm isticlet karin 35 -
sikistirma
Pazar
Sirt Tek Bacak _Gferme 35 i
Egzersizi
Tam vicut Sinav 20 -
Karin Mekik 30 -
Plank.

Sporcu zemine yiiz iistii uzanarak dirsek ve ayagin parmak kismi1 zemine koyar. Viicut
blikiilmeden diiz tutulmaldir. Serbest ve viicutla birlikte dogru orantili olmalidir.

Viicudumuzun basta dengesini, gigini ve stabilizasyonunu amagclayan core hareketlerinden
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oldugu bilinmektedir. Hareket uygulanirken goévde yerden kaldirilarak dirsekler ile ayak
parmaklart ile pozisyonda dengede kalmalidir. Egzersiz boyunca capraz ve diz yan karin

kaslar1 ¢alistirilir (Kibler vd., 2006).

IIIllllllli"'
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Sekil 1. Katilmcilara uygulanan plank hareketi.

Mekik.

Mekik hareketi merkez bolgenin yer aldigi kaslarin giclenmesi ve gelisimini
saglamaktadir. Diiz bir zeminde uzanarak ayaklar yerde ve biikiilii bir pozisyonda viicut
agirhigr  kullanarak yerden kalkarak bikiili dizlere yaklasma hareketi olarak
tanimlanmaktadir. Arka arkaya uygulanan zemin ile temas aninda tekrar vicudun bukuld

sekilde dizlerin dogru hareketin uygulanmasidir (Sadeghi vd., 2013).

g _.; -
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Sekil 2. Katilimeilara uygulanan mekik hareketi.

Bisiklet karin sikilastirma.

Kalganin Ust ve yan merkez bélgelerinin gelisimini saglayan egzersizdir. Sert bir
zeminde sirtiistii yatarak bir bacagi kirilip diger bacagin iizerine dogru koyularak hareket

gerceklesir. Sporcunun elleri basin arkasina koyularak {ist bacagin ¢aprazdaki kol dirsegine
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her kalkista bacaga temas eder ve tekrar zeminle temas ederek uygulanir. Ayrica her kalkis

pozisyonunda karnin yan boliimlerinde ki kaslarda sikisma hissedilmelidir (Kibler vd., 2006).
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Sekil 3. Katilmcilara uygulanan bisiklet karin sikigtirma hareketi.

Sinav.
Sert bir zeminde yiiziistii pozisyondan baslayan aktif jimnastik hareketidir. Sporcu
Viicudunuzu kaldirmak ve indirmek i¢in kollarinizi kullanarak sinav pektoral kaslarinizi,

trisepslerinizi ve anterior deltoid kaslarinizi calistirir ve deltoid kaslarinizin geri kalani,

serratus anterior, coracobrachialis ve midsection {izerinde olumlu bir etki yaratir (Kibler vd.,

o
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Sekil 4. Katilimcilara uygulanan sinav hareketi.

Yan plank.

Sporcu sert bir zemine yan uzanarak doniilen tarafin dirsegi yere koyulur. Sporcunun
vicudu diz bir sekilde bas kisminda viicuda dogrusal olacak sekilde tutulmasina Ozen
gosterilir. Sporcunun core bolgesinde gelismeler amaglanmaktadir (Kibler vd., 2006).
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Sekil 5. Katilmcilara uygulanan yan plank hareketi.
Hamstring egzersizi.

Sert zemine dizler konularak 90 derecelik ag¢1 olusturulur. Hareket ciftler halinde
gerceklestirilir, bir asistan ayak bileklerini tutar ve yerinde tutar. Bu hareketi gerceklestirmek
icin yavasca Oone dogru egilin ve 45 derecelik agiya ulastiginizda yavasca ayaga kalkin. Kalca
ekleminin kaslar1 da biiyiik 6l¢iide aktive olur. Burada uygulanan hareketler ayni zamanda

belinizi ve baldir kaslarinizi da giiglendirecektir (Kibler vd., 2006).

VURET Y NS
Sekil 6. Katilimeilara uygulanan hamstring hareketi.

Kopri egzersizi.

Core bolgesinin desteklenmesi ile kalca ve bacaklarin iist arka, tist 6n bolgesindeki
kasin gelismesini saglayan bir harekettir. Sert zemine sirtlisti uzanarak ayaklar yere basar

vaziyette karsiy1 gosterir. Dizler ise bukilu pozisyonda olup sporcunun sirtt yere temas
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etmesiyle beraber kollar 6ne dogru wuzatilir. Hareketin uygulanmasi kalga yerden

uzaklastirarak tekrar yere temas etmesi ile uygulanir (Kibler vd., 2006).

k“l‘ilil i

i

Sekil 7. Katilmcilara uygulanan kopri hareketi.
Kelebek egzersizi.

Sinav pozisyonu alinarak dirsekler biikiilmeden uzanmis bir sekilde durulur. Sirt ve
kal¢a diiz bir sekil alinarak ayaklar bir omuz boyu acik vaziyettedir. Hareket sirasinda bir kol
one dogru uzanirken diger kol saga ve sola sabit kalir. Kalga, gdgiis, deltoit ve bacak kaslarin

gelismesini saglayan bir harekettir (Kibler vd., 2006).

Lin Y

Sekil 8. Katilmcilara uygulanan kelebek hareketi.

Tekne durusu egzersizi.

Yerde oturur vaziyette ayaklar yerden kaldirilarak gogiis yiiksekligine dogru kaldirilir.
Ayak tabanlariniz 6ne bakacak sekilde ellerinizi 6niiniize dogru uzatin. Alt ve tist merkez

bolgenin gelisimi igin 6nemli bir akvitedir (Kibler vd., 2006).
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Sekil 9. Katilimcilara uygulanan tekne durusu hareketi.

YUzUstu diiz bacak kaldirma egzersizi.
Yiiziistli yere uzanarak eller yanda veya yastik seklinde basin altinda olacak sekilde
pozisyon alinir. Bacaklarinizi diiz bir sekilde arkanmiza dogru uzatin. Hareket esnasinda

bacaklar uzatip ve yukari dogru hareket ettirilir. Devaminda ayni islem diger bacaga da
yapilir. Merkez bolgesindeki kaslarimi glclendirmek icin etkili bir aktivitedir (Kibler vd.,

2006).
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Sekil 10. Katilimcilara uygulanan yiiziistii bacak kaldirma hareketi.

Tek bacak germe egzersizi.

Sirtlistli yatin ve kollarmizi arkaya dogru uzatin. Bir dizinizi 90 derece biikiin ve diger
bacaginizi Oniiniize dogru uzatin. Gergin olan bacaklar kirilmadan yukari kaldirilir.
Karninizda gerginlik hissedeceginiz noktaya ulastiginizda karninizi yavasca yere dogru
indirin. Hareket tamamlandiktan sonra diger bacaga ge¢in. Alt karin bolgesini gelistirmek

yapilan bir aktivitedir (Kibler vd., 2006).
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Sekil 11. Katilmcilara uygulanan tek bacak germe hareketi.

Squat.

Sporcunun ayakta dururken kalcalarini zemine dogru indirdigi ve baslangic
pozisyonuna dondiigii bir egzersiz. Hareket uygulandiktan sonra core bolgesi, sirt, baldir ve
bacak kaslarimi giiglenecektir (Kibler vd., 2006).

Sekil 12. Katilimcilara uygulanan squat hareketi.

Ters plank.

Sert bir zemine sirtiistii yatarak dirsekler yere dayanir. Ayaklarin topuklar1 yere
koyulur ve bas arkaya dogru uzatilir. Sporcunun viicudu diiz pozisyonda kalga sikistirilarak
vicudun bikulmemesine dikkat edilmelidir. Karin kismindaki abdominal bolge hamstring,
deltoit kaslar1 ¢alismas1 hedeflenir (Kibler vd., 2006).
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Sekil 13. Katilimcilara uygulanan ters plank hareketi.

Kol cekme ve itme kuvveti.

Sporcularin kol kuvvet dlglimleri manuel kas kuvveti (lafayette) Ol¢iim cihazi ile
yapildi. Sporcular sirtiistii ve yiiziistii pozisyonda saglik sedyesine uzatilip kolun 90 derecelik
actyla cekme hareketi ve devaminda elimizin kalga hizasina kadar getirerek itme hareketinin
el bileginden kuvvet Ol¢iimleri alindi. Kuvvet Olciimleri (¢ tekrar bes saniye sureyle
alimmistir. Elde edilen veriler 3 tekrarin sonunda en yiiksek olan veri analizde kullanilmigtir

(Parpucu, 2009; Akoglu, 2018).

Sekil 14. Katilimeilara uygulanan serbest stil kol cekme hareketi.
Bacak itme ve ¢cekme kuvveti.

Sporcularin bacak kuvvet dlglimleri lafayette marka manuel kas kuvveti 6l¢iim cihazi
ile yapildi. Sporcular sirtiistii ve yiiziistii pozisyonda saglik sedyesine uzatilip bacak ve ayak
tabanindan zemine dogru baskilayarak itme hareketi yukari dogru ¢ekme kuvvetininin ayak
bileginden 6l¢timleri alinmistir. Kuvvet dlgtimleri (i tekrar bes saniye sureyle alinmistir. Elde
edilen veriler 3 tekrarin sonunda en yiiksek olan veri analizde kullanilmistir (Parpucu, 2009;

Akoglu, 2018).
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Sekil 15. Katilimeilara uygulanan sirtiistii stil bacak itme hareketi.
Verilerin Analizi

Aragtirma bulgular1 analiz etmek SPSS 26,0 istatistik paket programinda incelendi.
Calisma gruplarinin fiziksel ozelliklerine ydnelik tanimlayict istatistikler olusturulduktan
sonra veri setinin normallik analizi yapildi. Verilerin normallik analizleri sonucunda Shapiro-
Wilk testi’nin bildirdigi verilerin normal dagildig: Garpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 +1,5
Araliginda uygulanmaktadir (Tabachnick, & Fidell, 2013).

22



DORDUNCU BOLUM

Arastirma Bulgulan

Arastirmada belirtilen Olgiimlere iliskin istatistiki veriler tablolar halinde verilerek

yorumlanda.

Tablo 3. Ylzlcllerin Mekik Testi Sayilarimin Karsilagtirilmasi

. On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama = S. Sapma  Ortalama + S. Sapma
) Deney 24 17,64+9,32 25,18+10,05
Mekik (Adet)
Kontrol 11 15,63+8,22 18,71+9,29

Calismaya katilan deney ve kontrol grubundaki yuziculerin mekik testi 6n test
degerleri ortalamasmin deney grubunda 17,644+9,32 son test degerleri ortalamasinin ise
25,18+10,05 oldugu saptandi. Kontrol grubunun on test degerileri ortalamasinin 15,63+8,22

son test degerleri ortalamasinin ise; 18,71+9,29 oldugu goriildii.

Tablo 4. Katilimcilarin Mekik Testi Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglart

Kareleri Kareleri

Varyansin Kaynagi Toplam: Sd Ortalamasi F p
Denekler arasi 64,715 34

Grup (Deney/Kontrol) 16,57 1 16,57 131,15 ,000
Hata 62,662 33 1,867

Denekler igi 5,598 35

Olgtim (On Test-Son Test) 22,48 1 22,48 150,99  ,000
Grup*Olgim 0,035 1 0,035 111,35 ,003
Hata 2,121 33 0,135

Toplam 66,836 69

Katilimcilarin  mekik testi degerlerindeki degisimin gruplar arasinda anlamlilik
(F=131,15; p=0,000) gosterdigi saptandi, ¢alismadaki grup dikkate alinarak tiim katilimcilarin
0n test-son test degerleri arasindaki farkin ise anlamli (F=150,99; p=0,000) oldugu goriildii.
Her iki grubun on test ve son test degerleri ayr1 ayri ele alindiginda ise degisim anlamli

(F=111,35; p=0,003) olmadig1 belirlendi.

Tablo 5. Katilimcilarin Sag Kol Itme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama £ S. Sapma  Ortalama = S. Sapma
Serbest Stil Deney 24 3,47+0,96 3,91+0,98
Sag Kol itme Kuvveti (kg) Kontrol 11 3,15+0,91 3,49+1,17
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Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin serbest stil sag kol itme kuvveti 6n test degerleri
ortalamasinin deney grubunda 3,47+0,96 kg son test degerleri ortalamasinin ise 3,91+0,98 kg
oldugu saptandi. Kontrol grubunun 6n test degerileri ortalamasmin 3,15+0,91 kg son test
degerleri ortalamasinin ise; 3,49+1,17 kg oldugu goriildii.

Tablo 6. Katilimcilarin Serbest Stil Sag Kol Itme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére ANOVA
Sonuclari

Kareleri Kareleri

Varyansin Kaynagi Toplami Sd Ortalamasi p
Denekler aras1 63,663 34

Grup (Deney/Kontrol) 2,053 1 2,053 1,100 ,302
Hata 61,610 33 1,867

Denekler ici 5,598 35

Olciim (On Test-Son Test) 2,234 1 2,234 22,146 ,000
Grup*Olgiim 0,035 1 0,035 0,352 ,557
Hata 3,329 33 0,101

Toplam 69,261 69

Tablo 6 degerlendirildiginde, katilimcilarin sag kol itme kuvvet degerlerindeki
degisimin gruplar arasinda anlamlilik (F=1,100; p=0,302) gostermedigi saptandi, ¢alismadaki
grup dikkate alinarak tiim katilimecilarin On test-son test degerleri arasindaki farkin ise anlaml
(F=22,146; p=0,000) oldugu goriildii. Her iki grubun on test ve son test degerleri ayr1 ayri ele
alindiginda ise degisim anlamli (F=0,352; p=0,557) olmadig1 belirlendi.

Tablo 7. Katilimcilarin Sol Kol Itme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama = S. Sapma  Ortalama = S. Sapma
Serbest Stil Sol Kol Deney 24 3,23+0,97 3,77+1,03
itme Kuvveti (kg) Kontrol 11 3,64+1,09 3,90+1,28

Tablo 7 incelendiginde, serbest stil sol kol itme kuvvetinin 6n test degerleri
ortalamasinin deney grubunda 3,23+0,97 kg son test degerleri ortalamasinin ise 3,77+1,03 kg
oldugu goruldu. Katilimcilarin diger parametresinde kontrol grubunda ise 6n test degeri
ortalamasinin 3,64+1,09 kg son test degerleri ortalamasmin ise; 3,90+1,28 kg oldugu

saptandi.
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Tablo 8. Katilimcilarin Serbest Stil Sol Kol Itme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére ANOVA
Sonuclari

vmnkoms s e
Denekler arasi 72,296 34

Grup (Deney/Kontrol) 1,068 1 1,068 0,494 487
Hata 71,228 33 2,160

Denekler igi 6,004 35

%‘;‘gm (On Test Son 479 1 2,471 25,228 000
Grup*Olgiim 0,300 1 0,300 3,066 089
Hata 3,233 33 0,098

Toplam 78,300 69

Tablo 8 degerlendirildiginde, katilimcilarin sol kol itme kuvvetinin grup arasindaki
anlamlilik (F=0,494; p=0,487) gostermedigi belirlendi. Tiim katilimcilarin 6n test- son test
degerleri arasindaki farkin anlamli (F=25,228; p=0,000) oldugu tespit edildi. Katilimcilarin
grup i¢i degerlerini inceledigimizde kendi i¢inde ayr1 ayr1 6n test-son test degerleri arasindaki

farklarin anlamlilik (F=3,066; p=0,089) gostermedigi Saptandi.

Tablo 9. Katilimcilarin Sag Kol Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama £ S. Sapma Ortalama £ S. Sapma
Serbest Stil Sag Kol ~ Deney 24 3,35:0,99 3,8421,15
Cekme Kuvveti (kg)  kontrol 11 3,16 +0,36 3,210,35

Tablo 9’da katilimcilarin serbest stil sag kol ¢ekme Kkuvvetinin 6n test degerleri
ortalamasinin deney grubunda 3,35 + 0,99 kg son test degerleri ortalamasinin ise 3,84+1,15
kg oldugu gorildi. Calismadaki kontrol grubunda ise 6n test degeri ortalamasinin 3,16+0,361

son test degerleri ortalamasinin ise; 3,21+0,35 kg oldugu tespit edildi.

Tablo 10. Katilimcilarin Serbest Stil Sag Kol Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore
ANOVA Sonuclar

- : Kareleri
Varyansin Kaynagi Kareleri Toplami1 Sd Ortalamast F p
Denekler arasi 55,218 34
Grup (Deney/Kontrol) 2,504 1 2,504 1,567 219
Hata 52,714 33 1,597
Denekler ici 4,488 35
Olciim (On Test Son Test) 1,105 1 1,105 13,926  ,001
Grup*Olgliim 0,765 1 0,765 9,641 ,004
Hata 2,618 33 0,079
Toplam 59,706 69
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Tablo 10 degerlendirildiginde, katilimcilarin sag kol ¢cekme kuvvetlerindeki degisimin
grup arasindaki anlamlilik (F=1,567; p=0,219) gdstermedigi saptandi, grup dikkate alinmadan
tim katilimcilarin 6n test son test degerleri arasindaki farkin ise anlaml (F=13,926; p=0,001)
oldugu goriildii. Katilimeilarin her iki grubunun 6n test son test degerleri arasindaki farkin ise

anlamli (F=9,641; p=0,004) oldugu belirlendi.

Tablo 11. Katilimcilarin Sol Kol Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama + S. Sapma  Ortalama = S. Sapma
Serbest Stil Sol Kol Deney 24 3,35+1,08 3,69+1,16
Cekme Kuvveti (kg) Kontrol 11 3,54+0,77 3,69+0,94

Tablo 11 incelendiginde, katilimcilarin serbest stil sol kol ¢cekme kuvveti on test
degerleri ortalamasinin deney grubunda 3,35+1,08kg son test degerleri ortalamasinin ise
3,69+1,16 kg oldugu saptandi. Kontrol grubunda ise On test degeri ortalamasini 3,54+0,77 kg
son test degerleri ortalamasinin ise; 3,6920,94 kg oldugu goriildii.

Tablo 12. Katilimcilarin Serbest Stil Sol Kol Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore
ANOVA Sonuclart

Varyansin Kaynagi Kareleri Toplam1  Sd g?traellaergam F p
Denekler arasi 70,665 34

Grup (Deney/Kontrol) 0,124 1 0,124 0,058 811
Hata 70,541 33 2,138

Denekler igi 3,231 35

Olgiim (On Test Son Test) 0,913 1 0,913 13,748 001
Grup*Olgim 0,126 1 0,126 1,901 A77
Hata 2,192 33 0,066

Toplam 73,896 69

Tablo 12’de arastirmaya dahil edilen katilimcilarin sol kol ¢ekme kuvvetlerindeki
degisimin gruplar arasinda anlamlilik (F=0,058; p=0,811) gostermedigi saptandi. Tum
katilimcilarin On test-son test degerleri arasindaki farkin anlamli (F=13,748; p=0,001) oldugu
goralda. Her iki grubun ayri ayri On test-son test degerleri arasindaki degisimin anlamlilik
(F=1,901; p=0,177) gostermedigi tespit edildi.

Tablo 13. Katilimcilarin Sag Kol Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama = S. Sapma Ortalama = S. Sapma
Sirtiistii Stil Sag Kol ~ Deney 24 2,59 0,53 3,07+ 0,54
cekme kuvvet (kg)  Kontrol 11 2,65 + 0,44 2,76+ 0,63
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Tablo 13 incelendiginde, sirtiistii stil sag kol ¢ekme Kkuvvetinin on test degerleri
ortalamasinin deney grubunda 2,59+0,53 kg son test degerleri ortalamasinin ise 3,07+0,54 kg
oldugu goriildii. Tablodaki kontrol grubunda ise 6n test degeri ortalamasinin 2,65+0,44 kg son

test degerleri ortalamasinin ise; 2,76+0,63 kg oldugu saptanda.

Tablo 14. Katilimcilarin Swrtiistii Stil Sag Kol Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore
ANOVA Sonucglart

Kareleri Kareleri

Varyansin Kaynagi Toplami Sd Ortalamasi F P
Denekler arasi 16,418 34

Grup (Deney/Kontrol) 0,233 1 0,233 0475 496
Hata 16185 33 0,490

Denekler ici 4,783 35

Olciim (On Test Son Test) 1,324 1 1,324 14,902 ,000
Grup*Olgim 0,528 1 0,528 5947 020
Hata 2,931 33 0,089

Toplam 21,201 69

Tablo 14°deki katilmcilarin sirtiistii stil sag kol ¢ekme kuvvetinin gruplar arasinda
anlamlilik (F=0,475; p=0,496) gostermedigi saptandi. Calismadaki tiim katilimcilarin 6n test-
son test degerleri arasindaki farkin ise anlamli (F=14,902; p=0,000) oldugu goriildii. Her iki
grubun 0On test-son test degerleri degerlendirildiginde degisimin ise anlamli (F=5,947;
p=0,020) oldugu tespit edildi.

Tablo 15. Katilimcilarin Sol Kol Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama £ S. Sapma  Ortalama £ S. Sapma
Surtiistii Stil Sol Kol Deney 24 2,55 0,68 3,01+ 0,75
cekme Kuvvet (kg) Kontrol 11 2,24 0,36 2,43+ 0,41

Tablo 15 incelendiginde, sirtiistii stil sol kol ¢ekme kuvveti on test degerleri
ortalamasinin deney grubunun 2,55+0,68 kg son test degerleri ortalamasinin ise 3,01+0,75 kg
oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubunun ise 6n test degeri ortalamasinin 2,24+0,36 kg son test

degerleri ortalamasinin ise 2,43+0,41 kg oldugu saptandi.

Tablo 16. Katilimcilarin Sirtiistii Stil Sol Kol Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére
ANOVA Sonucglart

Kareleri Kareleri

y Sd F P
Varyansin Kaynagi Toplami Ortalamast
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Denekler arasi 26,343 34

Grup (Deney/Kontrol) 1,773 1 1,773 2,381 ,132
Hata 24,570 33 0,745

Denekler ici 3,504 35

Olctim (On Test Son Test) 0,731 1 0,731 12,575 ,001
Grup*Olcim 0,856 1 0856 14,739 001
Hata 1917 33 0,058

Toplam 29,847 69

Tablo 16’da goriildiigii gibi, sirtiisti stil sol kol ¢cekme kuvveti degerlerinin gruplar
arasindaki farkin anlamli (F=2,381; p=0,132) olmadig1 belirlendi. Tiim katilimcilarin 6n test-
son test degerleri arasindaki farkin ise anlamli (F=12,575; p=0,001) oldugu goriildii.
Calismadaki her iki grubun kendi iginde ayr1 ayr1 On test-son test degerleri arasindaki farkin
ise anlamli (F=14,739; p=0,001) oldugu tespit edildi.

Tablo 17. Katilimcilarin Sag Bacak Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama = S. Sapma  Ortalama £ S. Sapma
Sirtiistii Stil Sag Bacak Deney 24 3,35+111 3,73+ 1,05
Cekme Kuvvet (kg) Kontrol 11 3,73+1,04 3,84+ 0,97

Tablo 17 incelendiginde, sirtiistii stil sag bacak ¢ekme kuvvetinin 0n test degerleri
ortalamasinin deney grubunun 3,35+1,11 kg son test degerleri ortalamasinin ise 3,73+1,05 kg
oldugu tespit edildi. Calismadaki kontrol grubunun ise 6n test degeri ortalamasini 3,73+1,04

kg son test degerleri ortalamasinin ise; 3,84+0,97 kg oldugu saptandi.

Tablo 18. Katilimcilarin Sirtiistii Stil Sag Bacak Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére
ANOVA Sonuclar:

v
Denekler arasi 72,211 34

Grup (Deney/Kontrol) 0,003 1 0,003 0418 522
Hata 71,308 33 2.161

Denekler ici 3,877 35

Olctim (On Test Son Test) 0,917 1 0,917 11,167,002
Grup*Olcim 0,249 1 0,249 2028 001
Hata 2711 33 0,082

Toplam 76,088 69
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Tablo 18 degerlendirildiginde, sirtiistii stil sag bacak ¢ekme kuvveti degerlerindeki
degisimin gruplar arasindaki anlamli (F=0,418; p=0,522) olmadig: saptandi. Calismadaki tim
katilimcilarin On test-son test degerleri arasindaki farkin ise anlamh (F=11,167; p=0,002)
oldugu gorildi. Her iki grubunun 6n test-son test degerleri ele alindiginda degisimin anlamli
(F=2,028; p=0,091) olmadig: tespit edildi.

Tablo 19. Katilimcilarin Sol Bacak Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama = S. Sapma Ortalama = S. Sapma
Sirtiistii Stil Sol Bacak Deney 24 3,35+0,93 3,74 £ 0,89
Cekme Kuvveti (kg)  Kontrol 11 4,02+1,10 4,15 +1,29

Tablo 19 incelendiginde, sirtiistii stil sol bacak cekme kuvvetinin 6n test degerleri
ortalamasinin deney grubunun 3,35%0,93 kg son test degerleri ortalamasinin ise 3,74+0,89 kg
oldugu gorildi. Kontrol grubunun ise 6n test degeri ortalamasmin 4,02+1,10 kg son test
degerleri ortalamasinin ise; 4,15+1,29 kg oldugu tespit edildi.

Tablo 20. Katilimcilarin Sirtiistii Stil Sol Bacak Cekme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére
ANOVA Sonuclar

ooy Kt gy Kt :
Denekler arasi 63,994 34

Grup (Deney/Kontrol) 4,476 1 4,476 2289 140
Hata 64,518 33 1,955

Denekler ici 3,520 35

Olctim (On Test Son Test) 1,052 1 1,052 15,618 ,000
Grup=lcm 0,246 1 0,246 3651 065
Hata 2,022 33 0,067

Toplam 72,514 69

Tablo 20’de goriildiigii tizere, sirtiistii stil Sol bacak ¢ekme kuvvet degerlerindeki
gruplar arasinda ise anlamlilik (F=2,289; p=0,140) gostermedigi saptandi. Katilimcilarin 6n
test- son test degerleri arasindaki farkin ise anlamli (F=15,618; p=0,000) oldugu gorildi. Her
iki grubun 6n test-son test degerleri incelendiginde arasindaki farkin ise anlamli (F=3,651;
p=0,065) olmadig1 belirlendi.

Tablo 21. Katilimcilarin Sag Bacak Itme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n

Ortalama = S. Sapma  Ortalama £ S. Sapma

29



Sirtiistii Stil Sag Bacak ~ Deney 24 3,79+1,05 4,22 +1,09
Itme Kuvvet (kg) Kontrol 11 4,19 + 0,94 4,48 + 0,88

Tablo 21 incelendiginde, sirtiistii stil bacak itme sol 6n test degerleri ortalamasinin
deney grubunun 3,79+1,05 kg son test degerleri ortalamasinin ise; 4,22+1,09 kg oldugu
saptand1. Kontrol grubunun ise 6n test degeri ortalamasini 4,19£0,94 kg son test degerleri
ortalamasinin ise; 4,48+0,88 kg oldugu gorildii.

Tablo 22. Katilimcilarin Swrtiistii Stil Sag Bacak Itme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore
ANOVA Sonucglart

Kareleri Kareleri

Varyansin Kaynagi Toplami1 Sd Ortalamasi F P
Denekler arasi 69,175 34

Grup (Deney/Kontrol) 1,665 1 1,665 0,814 374
Hata 67,510 33 2,046

Denekler ici 3,948 35

Olgiim (On Test Son Test) 1,933 1 1,933 32,761 ,000
Grup*Olcim 0,068 1 0,068 1149 201
Hata 1,947 33 0,059

Toplam 73,123 69

Tablo 22 degerlendirildiginde, sirtiistii stil sag bacak itme kuvveti degerlerindeki
gruplar arasinda ise anlamlilik (F=0,814; p=0,374) gostermedigi saptandi. Tiim katilimcilarin
On test-son test degerleri arasindaki farkin anlamli (F=32,761; p=0,000) oldugu goriildu. Her
iki grubun 6n test-son test degerleri ayr1 ayri ele alindiginda ise degisimin anlamli (F=1,149;
p=0,291) olmadigi goruldi.

Tablo 23. Katilimcilarin Sol Bacak Itme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama = S. Sapma  Ortalama £ S. Sapma
Sirtiistii Stil Sol Bacak  Deney 24 3,57+ 1,16 3,77+1,04
Itme Kuvvet (kg) Kontrol 11 4,01+1,21 4,04 £1,35

Tablo 23 incelendiginde, sirtiistii stil sol bacak itme kuvvetinin on test degerleri
ortalamasinin deney grubunun 3,57+1,16 kg son test degerleri ortalamasinin ise; 3,77+1,04 kg
oldugu saptandi. Kontrol grubunun ise 6n test degeri ortalamasini 4,01£1,21 kg son test

degerleri ortalamalarinin ise; 4,04+1,35 kg oldugu goruld.
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Tablo 24. Katilimcilarin Sirtiistii Stil Sol Bacak Itme Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore
ANOVA Sonucglart

Varyansin Kaynagi TK(?IZ(Ieallfrrli Sd O}:tzgglni;ia F p
Denekler arasi 87,901 34

Grup (Deney/Kontrol) 1,368 1 1,868 0,717 403
Hata 86,033 33 2,607

Denekler ici 3,193 35

Olguim (On Test Son Test) 0,209 1 0,209 2,416 130
Grup*Olcim 0,124 1 0,124 1,427 241
Hata 2860 33 0,087

Toplam 91,094 69

Tablo 24 degerlendirildiginde, sirtiistii stil sag bacak itme kuvvetinin deney grubu ve
kontrol grubu arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=0,717; p=0,403) oldugu, ¢alismadaki
Olglim faktort ele alinmadan tim katilimcilarin 6n test-son test degerleri arasindaki farkin
anlamlilik diizeyinin (F=2,416; p=0,130) oldugu goriildi. Tablodaki grup igi degerlerinin
kendi i¢inde ayr1 ayri On test-son test degerleri arasindaki farklarin anlamlilik diizeyinin

(F=1,427; p=0,241) oldugu tespit edildi.

Tablo 25. Katilimcilarin 50 Metre Yiizme Stirelerinin Gruplara Gére Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama = S. Sapma Ortalama = S. Sapma
50 M Serbest Deney 24 53,32 + 8,36 51,14 + 8,68
Stil (sn) Kontrol 11 59,00 + 1,86 57,15 + 3,73

Tablo 25 incelendiginde, katilimcilarin 50 metre serbest stil siirelerinin 6n test
degerleri ortalamasinin deney grubunda 53,32+8,36 sn son test degerleri ortalamasinin ise;
51,14 £8,68 sn oldugu goriildii. Tablodaki kontrol grubunda ise 6n test degeri ortalamasinin
59,00+1,86 sn son test degerleri ortalamasinin ise; 57,15+3,73 sn oldugu gézlenmektedir.

Tablo 26. Katilimcilarin Serbest Stil 50 Metre Yiizme Stirelerinin Gruplara Gére ANOVA
Sonuclart

- Kareleri Kareleri
Varyansin Kaynagi Toplami Sd Ortalamas F p
Denekler arasi 3891,055 34
Grup (Deney/Kontrol) 514,965 1 514,965 5,034 032
Hata 3376,090 33 102,306
Denekler ici 198,268 35
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Olciim (On Test Son Test) 61,499 1 61,499 14,884 ,001

Grup*Olcim 0,417 1 0,417 0101 753
Hata 136,352 33 4,132

Tablo 26 degerlendirildiginde, katilimcilarin serbest stil 50 metre yiizme siirelerinin
iki grup arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=5,034; p=0,032) oldugu, tablodaki dl¢iim
faktorii ele alindiginda tim katilimcilarin 6n test-son test degerleri arasindaki farkin
anlamlilik diizeyinin (F=14,884; p=0,001) oldugu goriildii. Bir diger parametrede ise grup ici
degerlerinin kendi i¢inde ayri ayri1 on test-son test degerleri arasindaki farklarin anlamlilik

diizeyinin (F=0,101; p=0,753) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 27. Katilimcilarin 50 Metre Yiizme Gruplara Gére Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama £ S. Sapma Ortalama £ S. Sapma
50 M Surtiistii Deney 24 59,35+ 1,76 57,27 = 4,06
Stil (sn) Kontrol 11 59,49 + 2,45 58,45 + 3,94

Tablo 27 incelendiginde, tiim katilimcilarin 50 metre sirtiistii stil siirelerinin 6n test
degerleri ortalamasiin deney grubunda 59,35+1,76 sn son test degerleri ortalamasinin ise;
57,27 £ 4,06 sn oldugu gozlemlendi. Calismadaki kontrol grubunda ise 6n test degeri
ortalamasinin 59,49 + 2,45 sn son test degerleri ortalamalarinin ise; 58,45 + 3,94 sn oldugu
goruldu.

Tablo 28. Katilimcilarin Sirtiistii Stil 50 Metre Yiizme Siirelerinin Gruplara Gére ANOVA
Sonuclart

Kareleri Kareleri

Varyansin Kaynagi Toplam1 Sd Ortalamasi F P
Denekler arasi 553,746 34

Grup (Deney/Kontrol) 6,660 1 6,660 402 531
Hata 547,086 33 16,578

Denekler ici 159,842 35

Olciim (On Test Son Test) 36,609 1 36,609 10,140 ,003
Grup*Olgim 4,088 1 4,088 1,132 ,295
Hata 119,145 33 3,610

Toplam 713,588 69

Tablo 28 degerlendirildiginde, katilimcilarin sirtiistii stil 50 metre yiizme siirelerinin
iki grup arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=0,402; p=0,531) oldugu, caligsmadaki

Ol¢iim faktorii dikkate alindiginda tiim katilimcilarin 6n test-son test degerleri arasindaki
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farkin anlamlhilik diizeyinin (F=10,140; p=0,003) oldugu goriildii. Tablodaki grup ici dlgiim
degerlerinin kendi i¢inde ayri ayri1 on test-son test degerleri arasindaki farklarin anlamlilik

diizeyinin (F=1,132; p=0,295) oldugu tespit edildi.

Tablo 29. Katilimcilarin 100 Metre Yiizme Siirelerinin Gruplara Gore Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama = S. Sapma Ortalama = S. Sapma
100M Serbest Deney 24 139,71 + 34,54 126,88 + 31,30
Stil (sn) Kontrol 11 149,82 + 23,54 145,18 + 21,70

Tablo 29 incelendiginde, ¢alismaya dahil olan katilimcilar 100 Metre Serbest Stil
stirelerinin On test degerleri ortalamasinin deney grubunda 139,71 + 34,54 sn son test
degerleri ortalamasinin ise; 126,88 + 31,30 sn oldugu saptandi. Kontrol grubunda ise 6n test
degeri ortalamasinin 149,82 + 23,54 sn son test degerleri ortalamasinin ise; 145,18 £ 21,70 sn
oldugu goriildii.

Tablo 30. Katilimcilarin Serbest Stil 100 Metre Yiizme Stirelerinin Gruplara Gére ANOVA
Sonuglar

Kareleri Kareleri

Varyansin Kaynagl Toplami Sd Ortalamasi P
Denekler arasi 62391,372 34

Grup (Deney/Kontrol) 3045,455 1 3045,455 1,693 ,202
Hata 59345,917 33 1798,361

Denekler ici 2285,345 35

Olctim (On Test Son Test) 1151,003 1 1151,003 43,117 ,000
Grup*Olgim 253,403 1 253,403 9,492 ,004
Hata 880,939 33 26,695

Toplam 64676,717 69

Tablo 30 degerlendirildiginde tiim katilimcilarin serbest stil 100 metre yuzme
strelerinin iki grup arasindaki farkin anlamlhilik diizeyi (F=1,693; p=0,202) oldugu,
caligmadaki Olcum faktoru dikkate alindiginda tiim katilimeilarin On test-son test degerleri
arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=43,117; p=0,000) oldugu goriildii. Tablodaki grup
ici 6lgim degerlerinin kendi iginde ayr1 ayr1 on test-son test degerleri arasindaki farklarin

anlamlilik diizeyinin (F=9,492; p=0,004) oldugu tespit edildi.

Tablo 31. Katilimcilarin 100 Metre Yiizme Siirelerinin Gruplara Gore Dagilimi

On test Son test

Degisken Grup n
Ortalama = S. Sapma Ortalama £ S. Sapma
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100M Sartiistii Deney 24 171,08 + 34,10 158,58 + 43,04

Stil (sn) Kontrol 11 219,27 + 62,67 184,00 + 49,79

Tablo 31 incelendiginde, katilimcilarin 100 m sirtiistii stil siirelerinin 6n test degerleri
ortalamasinin deney grubunda 171,08 + 34,10 sn son test degerleri ortalamasinin ise; 158,58 +
43,04 sn oldugu goriildii. Kontrol grubunda ise 6n test degeri ortalamasinin 219,27 + 62,67 sn
son test degerleri ortalamasinin ise; 184,00 + 49,79 sn oldugu saptandi.

Tablo 32. Katilimcilarin Surtiistii Stil 100 Metre Yiizme Siirelerinin Gruplara Gore ANOVA
Sonuclari

Kareleri Kareleri

Varyansin Kaynagi Toplam1 Sd Ortalamasi F P
Denekler arasi 128841,800 34

Grup (Deney/Kontrol) 20433,042 1 20433,042 6,220 ,018
Hata 108408,758 33 3285,114

Denekler ici 35570,224 35

Olciim (On Test Son Test) 8607,281 1 8607,281 11,358 ,002
Grup*Olciim 1955,852 1 1955,852 2,581 ,118
Hata 25007,091 33 757,791

Toplam 164412,024 69

Tablo 32 degerlendirildiginde, 100 m sirtiistii stil yiizme siirelerinin iki grup arasindaki
farkin anlamlilik diizeyinin (F=6,220 p=0,018) oldugu, caligmadaki ol¢iim faktorii ele
alindiginda tiim katilimeilarin 6n test-son test degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin
(F=11,358; p=0,002) oldugu goriildii. Tablodaki grup i¢i 6lglim degerlerinin kendi i¢inde ayri
ayr1 On test-son test degerleri arasindaki farklarin anlamlilik diizeyinin (F=2,581; p=0,118)

oldugu gozlemlendi.

Tablo 33. Katilimcilarin 200 Metre yiizme Siirelerinin Gruplara Gére Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama £ S. Sapma Ortalama £ S. Sapma
200 M Serbest Deney 24 323,33 +£84,14 301,92 + 83,63
Stil (sn) Kontrol 11 348,09 + 49,53 339,18 + 47,74

Tablo 33 incelendiginde, katilimcilarin 200 metre serbest stil slrelerinin 6n test
degerleri ortalamasinin deney grubunda 323,33 £ 84,14 sn son test degerleri ortalamasinin ise;
301,92 + 83,63 sn oldugu saptandi. Kontrol grubunda ise; On test degeri ortalamasinin 348,09
+ 49,53 sn son test degerleri ortalamalarinin ise; 339,18 + 47,74 sn oldugu tespit edildi.
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Tablo 34. Katilimcilarin Serbest Stil 200 Metre yiizme Siirelerinin Gruplara Gére ANOVA
Sonuclari

Kareleri Kareleri

Varyansin Kaynagi Toplami Sd Ortalamasi F P
Denekler arasi 380969,343 34

Grup (Deney/Kontrol) 14508,002 1 14508,002 1,306 ,261
Hata 366461,341 33 11104,889

Denekler igi 8616,771 35

Olgiim (On Test Son Test) 3468,400 1 3468,400 25,109 ,000
Grup*Olgim 590,000 1 590,000 4,271 ,047
Hata 4558,371 33 138,132

Toplam 389586,114 69

Tablo 34 degerlendirildiginde, serbest stil 200 metre ytzme surelerinin deney grubu ve
kontrol grubu arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=1,1306; p=0,261) oldugu, tablodaki
Olcim faktoru ele alindiginda tim katilimeilarin 6n test-son test degerleri arasindaki farkin
anlamlilik diizeyinin (F=25,109; p=0,000) oldugu goriildii. Caligmadaki diger parametre olan
grup ici degerlerinin kendi i¢inde ayr1 ayr1 On test-son test degerleri arasindaki farklarin

anlamlilik diizeyinin (F=4,271; p=0,047) oldugu gorilmektedir.

Tablo 35. Katilimcilarin 200 Metre Yiizme Siirelerinin Gruplara Gore Dagilimi

On test Son test
Degisken Grup n
Ortalama £ S. Sapma  Ortalama £ S. Sapma
200 M Surtiistii Deney 24 382,79 £ 66,13 347,08 £ 73,87
Stil (sn) Kontrol 11 419,82 £ 79,77 403,73 £ 72,59

Tablo 35 incelendiginde, 200 metre sirtiistii stil siirelerinin 6n test degerleri
ortalamasinin deney grubunda 382,79 + 66,13 sn son test degerleri ortalamasinin ise; 347,08 +
73,87 sn oldugu saptandi. Kontrol grubunda ise 6n test degeri ortalamasinin 419,82 + 79,77 sn
son test degerleri ortalamasinin ise; 403,73 + 72,59 sn oldugu gorildii.

Tablo 36. Katilimcilarin Swrtiistii Stil 200 Metre Yiizme Siirelerinin Gruplara Gore ANOVA
Sonuclart

Varyansin Kaynagi ?ggﬂi’;‘l sq Oﬁiﬁ:ﬁ;‘m . 5
Denekler arasi 367468,771 34

Grup (Deney/Kontrol) 33091,095 1 33091095 3266 080
Hata 334377,676 33 10132,657

Denekler ici 27681,695 35

Olgtim (On Test Son Test) 10119,352 1 10119,352 41,453 ,000
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Grup*Olcam 1451,409 1 1451,409 5945 020
Hata 8055934 33 244,119
Toplam 395150,466 69

Tablo 36 degerlendirildiginde, katilimeilarin 200 m sirtiistii stil ylzme surelerinin iki

grup arasindaki farkin anlamhilik diizeyinin (F=3,266; p=0,080) oldugu, tablodaki Ol¢guim
faktori dikkate alindiginda tiim katilimcilarin 6n test-son test degerleri arasindaki farkin
anlamlilik diizeyinin (F=41,453; p=0,000) oldugu goriildii. Tablodaki bir diger parametre ise
grup ici Ol¢tim degerlerinin kendi i¢inde ayr1 ayr1 6n test-son test degerleri arasindaki farklarin
anlamlilik diizeyinin (F=5,945; p=0,020) oldugu tespit edildi.

Tablo 37. Deney Ve Kontrol Grubunun Kol Kuvveti Degerlerinin Serbest Stil Yiizme Siireleri
Ile Korelasyonu

Kol kuvveti (kg)

Degisken  Olcim Sag kol itme Sol kol itme Sag kol ¢ekme Sol kol cekme

Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney  Kontrol
n (24) n (11) n (24) n (11) n (24) n (11) n (24) n (11)

. Korelasyon ,336 ,150 440 ,844 ,507 -,227 439 ,582
50 M On test
p ,108 ,624 ,031 ,000 ,012 ,455 ,032 ,037
Serbest
. Korelasyon ,328 124 ,129 ,065 ,363 -,377 ,230 ,795
Stil (sn) Son test
p ,118 ,687 ,548 ,834 ,082 ,204 ,279 ,001
. Korelasyon  -,491 -,375 -,533 -,862 -,570 135 -,593 - 721
100 M On test
p ,015 ,206 ,007 ,000 ,004 ,661 ,002 ,005
Serbest
. Korelasyon  -,584 ,089 -,493 -,049 -,675 554 -,645 -, 715
Stil (sn) Son test
p ,003 172 ,014 ,873 ,000 ,050 ,001 ,006
. Korelasyon  -,578 -,175 -,654 -,678 -,664 -,045 -,695 -,457
200 M On test
p ,003 ,566 ,001 ,011 ,000 ,883 ,000 116
Serbest
. Korelasyon  -,668 ,440 -,641 -,975 -,732 -,594 - 772 ,663
Stil (sn) Son test
p ,000 ,133 ,001 ,000 ,000 ,032 ,000 ,013
. Korelasyon ,206 -,736 ,194 -,749 ,155 -,091 ,439 -,853
50 M On test
p ,335 ,004 ,364 ,003 ,469 767 ,032 ,000
Sirtiistii
) Korelasyon ,248 ,083 313 ,159 ,289 -,324 ,326 739
Stil (Sn) Son test
p ,242 ,788 ,136 ,604 170 ,280 ,120 ,004
. Korelasyon -,367 -,893 -,421 -,514 -,239 -,339 -,236 -, 784
100 M On test
p ,078 ,000 ,040 ,073 ,260 257 ,266 ,002
Sirtiistii
) Korelasyon  -,431 -,116 -,476 -,083 -,363 ,367 -,508 -, 784
Stil (sn) Son test
p ,035 ,706 ,019 787 ,081 217 ,011 ,002
. Korelasyon -,418 -,833 -,403 -,652 -,304 -,197 -,285 -,846
200 M On test
p ,042 ,000 ,051 ,016 ,149 ,520 ,178 ,000
Sirtiistii
) Korelasyon  -,487 ,034 -,507 -,412 -,517 ,163 -,502 -,552
Stil (sn) Son test
p ,016 ,912 ,011 ,162 ,010 ,596 ,012 ,051

Deney grubunun sag kol itme kuvvetinin c¢alismaya katilan yiiziiciilerin bazi

parametrelerde serbest stil ve sirtiistii stil mesafelerinin 6n test ve son test degeri ile anlamhi
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(p<0,05) iliski oldugu goriildii. Serbest stil ve sirtiistii stil ile yiiziilen baz1 mesafelerin 6n test-
son test degeri arasinda anlamli (p>0,05) iliski olmadig1 saptandi. Sol kol itme kuvvetinin
serbest stil ve sirtiistii stildeki farkli mesafelerinin 6n test-son test degeri ile anlamli (p<0,05)
iliski oldugu. Sirtiistii stil ve serbest stil ile yiiziilen baz1 mesafelerin 6n test-son test degeri
arasinda anlamli (p>0,05) iliski olmadig1 goriildii. Sag kol ¢ekme kuvvetinin serbest stil ve
sirtlistli stildeki degiskenlerin 6n test-son test degerleri ile anlamli (p<0,05) iliski saptandi.
Sirtiistii stil ve serbest stildeki degiskenlerin 6n test-son test degerlerinde anlamli (p>0,05)
iliski olmadig1 goriilmiistiir. Calismadaki sol kol ¢ekme kuvvetinin serbest stil ve sirtiistli
stildeki yliziilen bazi mesafelerinin 6n test-son test degerlerinin anlamli (p<0,05) iliski oldugu
saptandi. Sirtiistii stil ve serbest stilde farkli yiizme mesafelerinin 6n test-son test degerleri ile

arasinda (p>0,05) anlamli iligki olmadig1 goriilmiistiir.

Kontrol grubunun sag kol itme kuvvetinin calismaya katilan yiiziiciilerin bazi
parametrelerde sirtiistii stil mesafelerinin 6n test degeri ile anlamli (p<0,05) iliski oldugu
goriildii. Serbest stil ve sirtlistii stil ile yiiziilen bazi mesafelerin 6n test-son test degeri
arasinda anlamli (p>0,05) iliski olmadig1 saptandi. Sol kol itme kuvvetinin serbest stil ve
sirtlistli stildeki farkli mesafelerinin 6n test-son test degeri ile anlamli (p<0,05) iliski oldugu.
Sirtiistii stil ve serbest stil ile yiiziilen baz1 mesafelerin 6n test-son test degeri arasinda anlaml
(p>0,05) iliski olmadig goriildii. Sag kol ¢ekme kuvvetinin serbest stil stildeki degiskenlerin
On test-son test degerleri ile anlamli (p<0,05) iliski saptandi. Sirtiistii stil ve serbest stildeki
degiskenlerin On test-son test degerlerinde anlamli (p>0,05) iliski olmadig1 goriilmistiir.
Calismadaki sol kol ¢ekme kuvvetinin serbest stil ve sirtiistii stildeki yliziilen bazi
mesafelerinin 6n test-son test degerlerinin anlamli (p<0,05) iligki oldugu saptandi. Sirtiistii stil
ve serbest stilde farkli ylizme mesafelerinin 6n test-son test degerleri ile arasinda (p>0,05)
anlamli iligki olmadig1 gériilmiistiir.

Tablo 38. Deney Ve Kontrol Grubunun Bacak Kuvveti Degerlerinin Serbest Stil Yiizme
Stireleri Ile Korelasyonu

Bacak kuvveti (kg)

Degisken  Olcim Sag bacak itme Sol bacak itme Sag bacak gekme  Sol bacak ¢ekme

Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney  Kontrol
n (24) n (11) n (24) n (11) n (24) n (11) n (24) n (11)

. Korelasyon ATl -,091 ,456 ,116 574 -,183 ,345 272
50 M On test
p ,020 ,790 ,025 ,733 ,003 ,591 ,099 418
Serbest
) Korelasyon ,328 -,102 129 170 ,363 -,297 ,230 ,115
Stil (sn) Son test
p ,118 764 ,548 ,618 ,082 375 ,,279 737
100 M o Korelasyon  -,522 ,002 -,455 -,162 -,479 ,052 -,213 ,023
n test
Serbest p ,009 ,996 ,026 ,633 ,018 ,879 ,316 ,947
Stil (sn) Sontest Korelasyon -,584 ,122 -,493 -,075 -,675 ,258 -,645 ,145
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p ,003 721 ,014 827 ,000 ,443 ,001 ,671

. Korelasyon  -,536 -,233 -,526 -,432 -,560 ,026 -,335 -,388
200 M On test
p ,007 ,491 ,008 ,185 ,004 ,939 ,110 ,239
Serbest
] Korelasyon  -,668 -,191 -,641 -,280 -, 732 114 - 772 -,262
Stil (sn) Son test
p ,000 ,575 ,001 ,403 ,000 ,739 ,000 437
. Korelasyon ,391 ,005 ,338 ,109 ,296 122 -,013 -,215
50 M On test
p ,059 ,988 ,107 ,750 ,160 721 ,954 ,525
Sirtiistii
. Korelasyon ,248 -,216 ,313 -,032 ,289 -,089 ,326 -,300
Stil (Sn) Son test
p ,242 ,523 ,136 ,924 ,170 794 ,120 ,370
. Korelasyon  -,408 ,045 -,287 ,105 -,280 ,235 -,181 121
100 M On test
p ,048 ,896 174 ,759 ,185 ,486 ,398 724
Sirtiistii
. Korelasyon  -,431 ,246 -,476 ,045 -,363 ,506 -,508 ,233
Stil (sn) Son test
p ,035 ,465 ,019 ,897 ,081 ,113 ,011 491
. Korelasyon -,407 ,106 -,293 ,186 -,330 422 -171 ,210
200 M On test
p ,049 757 ,164 ,585 115 ,196 425 ,535
Sirtiistii
. Korelasyon  -,487 ,246 -,507 ,115 -,517 ,537 -,502 ,237
Stil (sn) Son test
p ,016 ,466 ,011 737 ,010 ,088 ,012 ,483

Deney grubunun sag bacak itme kuvvetinin ¢aligmaya katilan yiiziiciilerin serbest stil
ve sirtiistli stildeki degiskenlerin 6n test-son test degeri ile anlamli (p<0,05) iliski oldugu
goriildii. Ancak baci degiskenlerin sirtiistii stil ve sirtlistii stildeki on test-son test degeri
arasinda anlaml (p>0,05) iliski olmadig1 goriildii. Sol bacak itme kuvvetinin ¢aligmaya
katilan serbest stil ve sirtiistii stildeki baz1 mesafelerinin 6n test-son test degeri ile anlamh
(p<0,05) iliski oldugu belirlenmistir. Calismaya katilan yiiziiclilerin sirtiisti stil ve serbest
stildeki baz1 degiskenlerin 6n test-son test degeri arasinda anlamli (p>0,05) iliski olmadig1
saptandi. Sag bacak cekme kuvvetinin serbest stil ve sirtiistli stildeki bazi degiskenlerin 6n
test-son test degerleri ile anlamli (p<0,05) iliski goriildiigii. Sirtiistii stil ile serbest stildeki
bazi yliziilen mesafenin On test-son test degerleri arasinda (p>0,05) iliski olamadig: tespit
edildi. Calismadaki sol bacak Cekme kuvvetinin serbest stil ve sirtiistii stil yiiziilen bazi
mesafelerinin son test degerlerinin anlamli (p<0,05) iligki gosterdigi saptandi. Serbest stil ve
sirtlistii stildeki bazi ylizme mesafelerinin 6n test-son test degerleri ile arasinda anlaml
(p>0,05) iliski olmadigi saptandi. Kontrol grubunun bacak itme ve c¢ekme kuvveti
degerlerinin serbest stil ve sirtiistii stildeki mesafelerinde anlamli (p>0,05) iliski olmadig1

saptanmuistir.
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BESINCI BOLUM

Tartisma ve Sonug

Tablo 3-4 incelendiginde calismaya katilan ylzUculerin 6n test ve son test mekik
degerleri karsilagtirilmis olup istatistiksel olarak artilsin oldugu tespit edilmistir. Bu artiglarin
grup icinde (F=131,15; p=0,000) oldugu ve iki grup arasindaki farkin (F=111,35; p=0,003)
anlamli (p<0,05) oldugu tespit edildi. Bireylerin 6n test ve son test degerlerinde (F=150,99;
p=0,000, (p<0,01) farkliliklarin oldugu belirlenmistir. Grup gézetmeksizin 6n test ve son test
verilerine baktigimizda, core antrenmani yapan deney ve kontrol grubundaki sporcularin 6n
test ve son test sayilarina bakildiginda 12 hafta boyunca core antrenmanlar1 yapan yiiziiciilerin
mekik testindeki sayilarinda arttigi goriilmiistir. Core antrenmani yapmayan kontrol
grubunun ise 12 hafta sonrasinda mekik sayisininda arttig: tespit edildi. Her iki grubun ise
mekik sayisinin artmasi core bdlgesinin gelistirildigi yapilan su i¢i antrenmanlarinda mekik
sayisininda artirtlmasi anlamina gelmektedir. Sadece yiizme antrenmaniyla core bolgesindeki
kuvveti yiikselmekte, ancak ylizme antrenmanlarina core antrenmanlarida eklendiginde
yliziiciilerin performanslari1 daha yukar1 c¢ikmasim1 saglamaktadir. Yiiziiclerin  aktif
antrenmanlarinin yaninda core antrenman programlarinida eklemeleri 6nerilmektedir. Biyikl,
(2018), kadin sporcular ile yaptig1 calismasinda 10 haftalik core antrenmaninin denge, el

kavrama, dikey atlama, mekik hiz ve esneklik degerlerinde artislarin oldugunu belirlemistir.

Caligmaya dahil edilen katilimcilarin, serbert stil sag ve sol kol itme kuvvetleri, deney
ve kontrol gruplart 6zeline bakildiginda On test ve son test degerlerinde artislarin oldugu
belirlenmistir. (Tablo:5-8) incelendiginde sol kol itme kuvveti degerlerin istatisitksel olarak
karsilastirilmasi sonucunda, bu artiglarin grup iginde (F=3,066; p=0,089) oldugu ve iki grup
arasindaki farkin (F=0,494; p=0,487) anlaml (p>0,05) olmadig1 belirlendi. Bireylerin on test
ve son test degerlerinde (F=25,228; p=0,000, (p<0,01) farkliliklarin oldugu belirlenmistir.

Sag kol itme kuvvetini istatisitsel olarak inceledigmizde grup iginde (F=0,352;
p=0,557) oldugu iki grup arasindaki farkin ise (F=0,494; p=0,487) anlaml (p>0,05) olmadig1
belirlendi. Bireylerin 6n test-son test degerlerinde (F=25,228; p=0,000, (p<0,01) farkliliklarin
oldugu belirlenmistir. Onay, (2017), 8-12 yas arasi yiiziiciilere alt1 hafta boyunca haftada {i¢
gun yapilan core antrenmanlarinin sporcularin el kavrama kavrama kuvvet degerlerine olumlu

yonde etki yaptig1 sonucuna ulagmustir.

Calismadaki serbest stil sag ve sol kol ¢ekme kuvvetleri, deney ve kontrol gruplari
incelendiginde ©on test-son test degerlerinin artislarin oldugu belirlendi (Tablo 9-12). Bu
degerlerin serbest stil sol kol cekme kuvvetinin istatistiksel olarak karsilastiriimasi
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sonucunda, bu yiikselisin iki grup arasindaki F=0,058; p=0,811) farkin oldugu ve grup iginde
(F=1,901; p=0,177) (p>0,05) anlamli olmadig1 belirlendi. Bireylerin 6n test-son test degerleri
farklarimin (F=13,748; p=0,001), (p<0,05) oldugu belirlenmistir.

Katilimeilarin serbest stil sag kol cekme kuvvetinin istatistiksel olarak karsilastiriimasi
sonucunda, sag kol ¢ekme kuvvetini istatisitsel olarak inceledigmizde grup iginde (F=9,641;
p=0,004) oldugu bireylerin 0n test-son test degerleri arasindaki (F=25,228; p=0,001) farkin
anlamli (p<0,05) oldugu ortaya cikti. iki grup arasindaki (F=1,567; p=0,219) farkin ise
anlamli (p>0,05) olmadig1 belirlendi. Ziyagil vd., (1996), spor yapan ve yapmayan bireyler ile
yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, spor yapan bireylerin kol pencge kuvveti degerleri
ortalamasinda ve spor yapmayan bireylerin ise anlamli sonuglar elde ettiklerini

bildirmislerdir.

Katilimcilarin Sirtiistii stil sag ve sol kol ¢ekme kuvvetleri, deney ve kontrol gruplari
kendi i¢inde incelendiginde her iki grubun 6n test ve son test degerlerinin matematiksel olarak
bir artisin oldugu saptandi (Tablo 13-16). Bu verilerin istatistiksel olarak karsilastiriimasi
sonucunda, bu artisin sag kol ¢ekme kuvvetinin iki grup arasindaki (F=0,494; p=0,487)
oldugu grup icinde (F=5,947; p=0,020) (p>0,05) farkin anlamli olmadig: saptandi. Bireylerin
grup icinde hem 6n test ve son test degerleri (F=14,902; p=0,000), (p<0,01) farklarinin

anlamli oldugu ortaya ¢ikti.

Sirtiistii stil sol kol ¢ekme kuvvetini inceledigmizde grup i¢inde (F=14,739; p=0,001)
oldugu, bireylerin 6n test-son test degerleri arasindaki (F=12,575; p=0,001) farkin anlamli
(p<0,01) oldugu saptandu. iki grup arasindaki (F=2,381; p=0,132) farkin ise anlamli (p>0,05)
olmadigi belirlendi. Macit, (2019), arastirmasinda 9-10 yas hentbol sporcularina uygulanan
core antrenmanin se¢ili biyomotor parametresinin el pence kuvveti degerlerinin istatistik
olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Parpucu, (2009), calismasinda el bileginin
core hareketleriyle kuvvetlendirilmesi el penge kuvveti degerlerini dijital el dinamometresiyle

Olciilerek istatistik olarak anlamli farklilik goriilmiistiir.

Tiim katilimcilarin serbest ve sirtiistii stil kol ¢ekme ve itme kuvvetlerinin 6n test ve
son testlerini incelediginizde farkli farkli gruplarda olumlu oldugu, ancak bazi gruplarinda
olumsuz oldugu goriildii. Sadece yiizme antrenmani yapan sporcularin bazi parametrelerde
olumsuz oldugu core antrenmani yapan yiizilerin kol kuvvetlerin artig1r goriilmiis olup
ylziiciilerin performanslart daha yukar1 c¢ikmasint saglamaktadir. Yiiziiclerin aktif
antrenmanlarinin yaninda core antrenmanin kol kuvveti (iist ekstremite) programlarinida

eklemeleri 6nerilmektedir.
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Katilimcilarmn, sirtiistii stil sag ve sol bacak cekme kuvvetleri, deney ve kontrol
gruplarinin On test ve son test degerlerinde matamatiksel olarak bir artisin oldugu saptandi.
(Tablo 17-20). Bu degerlerin sag bacak ¢ekme kuvvetinin istatistiksel olarak karsilastirilmasi
sonucunda, bu artislarin iki grup arasindaki (F=0,418; p=0,522) farkin oldugu grup icinde
(F=2,028; p=0,091) anlaml1 (p>0,05) olmadig1 saptandi. Katilimcilarin grup igindeki 6n test
ve son test degerleri (F=11,167; p=0,002), (p<0,05) farklarinin anlamli oldugu ortaya ¢ikti.

Sirtiistii stil sol bacak ¢cekme kuvveti degerlerini matematiksel olarak inceledigimizde
iki grup arasindaki (F=2,289; p=0,140) farkin oldugu ve grup ic¢inde (F=3,651; p=0,065)
anlaml (p>0,05) olmadig1 belirlendi. Katilimcilarin grup igindeki 6n test ve son test degerleri
(F=15,618; p=0,000), (p<0,01) farklarinin anlamli oldugu ortaya ¢ikti. Koparan, (1998),
caligmasinda diizenli olarak yapilan core ve polimetrik antrenmanlar1 sonucunda bacak kuvvet
degerlerinde anlamli farkliliklarin bulundugunu tespit etmistir. Karacabey vd., (2016),
yaptiklar1 calismada 10-12 yas cocuklara 12 hafta boyunca uygulanan fiziksel aktiviteler

sonucunda bacak kuvvet son test degerlerinin anlaml farklilik tespit etmislerdir.

Katilimcilarm, sirtiistii stil sag ve sol bacak itme kuvvetleri, deney ve kontrol gruplari
incelendiginde On test ve son test degerlerinde artisin oldugu saptandi. (Tablo 21-24)
incelendiginde bu degerlerin sag bacak itme kuvvetinin istatistiksel olarak karsilastiriimasi
sonucunda, bu artiglarin hem grup iginde (F=1,149; p=0,021) oldugu bireylerin 0n test ve son
test degerleri (F=32,761; p=0,000), (p<0,01) farklarinin anlamli oldugu ortaya g¢ikt1.
Katilimcilarin iki grup arasindaki (F=0,814; p=0,374) farkin ise anlamli (p>0,05) olmadigi

belirlendi.

Katilimcilarin  sol bacak itme kuvvetinin istatistiksel olarak karsilastirilmasi
sonucunda, tim katilimcilarin iki grup arasindaki degerleri (F=2,289; p=0,140) oldugu hem
grup icindeki degerleri arasindaki (F=3,651; p=0,065) farkin anlamli (p>0,05) olmadigi
saptandi. Katilimeilarin 6n test-son test degerlerini inceledigimizde (F=15,618; p=0,000)
anlamli (p<0,01) oldugu ortaya ¢ikti. Macit, (2019), arastirmasinda 9-10 yas hentbol
sporcularina uygulanan core antrenmanin segili biyomotor parametresinin bacak kuvveti
lizerine istatistik olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Vaczi vd., (2013),
caligmasinda polimetrik antrenmanlarin bireylerin alt ekstremite kuvvetleri Uzerinde
farkliliklarin oldugunu bildirmistir. Agiloni ve Kiratli, (2015), kadin hentbolcular ile yaptigi
calismasinda 8 haftalik pliometrik antrenmanlarimin bacak kuvvetine etkisinin oldugunu
belirlemislerdir. Glizel, (2020), arastirmasinda 8 hafta uygulanan pliometrik antrenmanlarinin
futbolcularda bacak kuvveti, dikey sigrama parametresi incelendiginde anlamli farkliligin

oldu tespit edilmistir. Yiizme egzersizleri tiim viicutta kuvvet artisin1 gelistirdigi gibi bacak
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kuvvetinde de Oonemli Olgiide artiglar saglamaktadir. Bizim bulmus oldugumuz sonuglari
destekler nitelikte calismalar yer almaktadir Direng bantlar1 ile yapilan c¢aligmalar
incelendiginde; yiiziiclilerde bacak kuvvetini gelistirecegi sonucuna ulasildigr goriilmiistiir

(Kiik, 2016; Onay, 2017; Senol, & Giilmez, 2017; Oner vd., 2018).

Tim katilimcilarin sirtiistii stil bacak ¢ekme ve itme kuvvetlerinin 6n test ve son
testlerini incelediginizde farkli farkli gruplarda olumsuz oldugu, ancak bazi gruplarinda
olumlu oldugu goriildii. Sirtiistii stil ylizme antrenmani yapan sporcularin bazi parametrelerde
olumsuz oldugu core antrenmani yapan yiiziilerin bacak kuvvetlerin artig1r goriilmiis olup
ylziiciilerin performanslar1 daha yukar1 ¢gikmasini saglamaktadir. Ancak sirtiistii stilde bacak
kuvevetinin viicudun dengede kalmasina yiiziiciilerin hareketleri uygularken salinimi iyi
yapmasina yardimei olmaktadir. Yiiziiclerin aktif antrenmanlarinin yaninda core antrenmanin

bacak kuvveti (alt ekstremite) programlarinida dahil etmeleri 6nerilmektedir.

Katilimcilarin 50 m serbest stil ylizme siirelerinin deney ve kontrol gruplar1 kendi
iginde incelendiginde On test ve son test degerlerinde diisiisiin oldugu saptandi. (Tablo 25-26)
incelendginde bu degerlerin istatistiksel olarak karsilastirilmasi sonucunda grup i¢i farklarin
(F=0,101; p=0,753) anlaml1 (p>0,05) olmadig: goriildii. Bireylerin 6n test ve son test degerleri
(F=14,884; p=0,001) farklarmin oldugu, gruplar arasi degerlerini incelegimizde (F=5,034;
p=0,032) anlamli (p<0,05) oldugu tespit edilmistir. Selcuk ve Karacan (2017), yapilan
calismalarinda 11-13 yas arasindaki yiizme sporcularinin 12 haftalik terabant
antrenmanlarinin yiizme performanslar arastirildiginda 50m serbest stil ylizme dereceleri ile
200m yiizme derecelerinde anlamli azalmalar bulunmustur. Oner vd., (2018), (50m, 100 m
200m, 400m) serbest stil ve sirtiistii stil test ortalamalarinda core antrenmani dncesine gore

degisiklikler goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmislerdir.

Katilimcilarin 50 serbest stil deney ve kontrol grubunun 0n test ve son testlerini
degerlendirdigimizde farkli farkli gruplarda olumlu oldugu, ancak bazi gruplarinda olumsuz
oldugu goriildii. Sadece ylizme antrenmani yapan sporcularin ve core antrenamant
yapanlarinda bazi parametrelerde olumsuz oldugu, core antrenmani yapan yiiziilerin
stirelerinde diisligler goriilmiis olup yliziicillerin performanslar1 daha yukar1 ¢ikmasini
saglamaktadir. Yiizme sporcularima uygulanan tiim antrenman yontemlerinin serbest stil
siirelerinde 6nemli Slgiide etki ettigi ancak serbest stil kuvvet ¢alismalarinda iist ekstremite ve
alt ekstremite antrenman programlarinda daha fazla kullanilmas: gerektigi ve core
hareketlerinin kol ve bacaga yonelik kuvvet ¢aligmalarina ya da tiim viicuda yonelik su igi

antrenmanlarina agirlik vermeleri 6nerilmektedir.
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Katilimcilarin tablo 26-27 incelendiginde 50 m sirtiistii stil yiizme siirelerinin deney ve
kontrol gruplar1 6zelinde incelendiginde On test ve son test degerlerinde matematiksel olarak
eksilme oldugu saptandi. Bu degerlerin grup i¢inde (F=1,132; p=0,295) iki grup arasindaki
farkin ise (F=0,402; p=0,531) anlamli (p>0,05) olmadig1 belirlendi. Bireylerin 6n test ve son
test degerleri (F=10,140; p=0,003), (p<0,01) farklarmin anlaml oldugu ortaya ¢iktr. Ozdogru,
(2018), erkek yuziculere 8 haftada bes giin uygulanan dinamik core egzersizlerinin sirtiistii

stil ylizme performanslarina énemli derecede etki yaptig1 sonucunu tespit etmistir.

Tablo 28-29’daki ¢alismada 100 m serbest stil yiizme derecelerinin deney ve kontrol
gruplarinin On test ve son test degerlerinde diisiisiin oldugu saptandi. Bu degerler sonucunda
iki grup arasindaki farklarin (F=1,693; p=0,202) anlamli (p>0,05) olmadig1 saptandi.
Katilimcilarin grup i¢i degerleri (F=9,492; p=0,004) tim bireylerin 0n test ve son test
degerleri farkinin (F=43,117; p=0,000), (p<0,05) anlamli oldugu ortaya ¢ikti. GOnener vd.,
(2017), yuziculere uyguladig 8 haftalik core antrenmanlarinin 100 m serbest yiizme stresini
etkiledigi calismada terabant ile antrenman yapan grubun 100 m serbest stil yiizme slrelerinin
kontrol grubunda gelisim gosterdigini belirlenmislerdir. Elde edilen bulgular dahilinde
arastirmaya katilan sporcularin (50m, 100 m 200m, 400m) serbest stil ve sirtiistii stil test
ortalamalarinda core antrenmani dncesine gore degisiklikler goriilmiis olup istatiksel olarak
anlaml farkliliklar tespit edilmislerdir. Oner vd., (2018) ve Sarikaya ve Akbulut, (2018),
yiizliciilere yaptirdiklar1 core egzersizlerinin 50 m ve 100 m serbest stil yizme

performanslarinda siirelerinin 6nemli derecede diistiigiinii belirlemislerdir.

Tiim katilimcilarin 100 serbest stil deney ve kontrol grubunbun 6n test ve son testlerini
degerlendirdigimizde farkli farkli gruplarda olumlu oldugu, ancak bazi gruplarinda olumsuz
oldugu goriildii. Sadece ylizme antrenmani yapan sporcularin bazi parametrelerde olumsuz
oldugu core antrenmani yapan yliziilerin siirelerinde disiisler goriilmiis olup yuzuculerin
performanslar1 daha yukar1 ¢ikmasimi saglamaktadir. Yiziiclerin aktif antrenmanlarinin

yaninda core antrenmanin (kara antrenmanlari) programlarinina eklemeleri onerilmektedir.

Yapilan calismada tablo 30-31°de 100 m sirtiistii stil yilizme siirelerinin deney ve
kontrol gruplarinin On test-son test degerlerinde matematiksel olarak diisiisiin oldugu
saptandi. Bu degerlerin istatistiksel olarak karsilastirilmasi sonucunda grup igerisindeki farkin
(F=2,581; p=0,118) oldugu ve gruplar arast degerlere baktigimizda (F=6,220; p=0,018)
anlamli (p>0,05) olmadig1 goriildii. Bireylerin 6n test ve son test degerleri arasindaki farklarin
(F=11,358; p=0,002), (p<0,05) anlamli oldugu ortaya ¢ikti. Naczk vd., (2017), yuziculere
uygulanan {ist ekstremite kuvvet antrenmanin serbest ve sirtiistii stilde etkisinin incelemis ve

antrenmanlar sonucunda sporcularin derecelerinin olumlu yonde etkilendigindigini tespit
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etmislerdir. Ayrica Yapici Ozksiizoglu, (2020), core antrenmanmn gen¢ Yyiiziiciilerin {ist
ekstremite kas kuvveti ve yiizme performansinin gelisiminde olumlu etkiler ortaya ¢ikardigi
sonucunu bildirmislerdir. Amara vd., (2022), yuzicllere 8 hafta boyunca uygulanan kara
kuvvet antrenmanlarinin serbest ve sirtiistii stil derecelerini etkiledigini ortaya ¢ikarmiglardir.
Soydan, (2006), Gencer, (2018), Oner vd., (2018), Ozdogru, (2018), yiiziiciilere yaptirilan
core antrenmanlart sonucunda sporcularin degerlerinde anlamli gelismeler oldugunu tespit

etmislerdir.

Katilimcilarin 50 m 100 m 200 m sirtiistii stil deney ve kontrol grubunbun 6n test ve
son testlerini degerlendirdigimizde farkli farkli gruplarda olumlu oldugu, ancak bazi
gruplarinda olumsuz oldugu goriildii., Elde edilen bulgulara gore sirtiistii stil kuvvet
calismalarinda teknige dayali siirtlinmeyi azaltmaya yonelik yapilan viicut rotasyonu igin kol
cekisinin kuvvetli olmasi ve gévdenin ayni dogrultuda viicudu hizli bir sekilde saga ve sola
cevirmesi gerektiginden core hareketlerinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica performansa
etki eden her bir ayak vurusunda sabit gévdeyi korumak i¢in iyi gelistirilmis core kaslarina

baghdir (Salo, & Riewald, 2018).

Katilimeilarin tablo 32-33’de 200 m serbest stil yiizme strelerinin deney ve kontrol
gruplariin 6n test ve son test degerlerinde matematiksel olarak diisiisiin oldugu saptandi. Bu
degerlerin istatistiksel olarak karsilastirilmasi sonucunda iki grup arasindaki farkin (F=1,306;
p=0,261) anlamli (p>0,05) olmadig1r goriildii. Grup ici degerlerinin (F=4,271; p=0,047)
oldugu bireylerin 6n test ve son test degerleri farklarinin (F=25,109; p=0,000), (p<0,05)
anlamli oldugu ortaya ¢ikti. Yapici vd., (2016). 10-11 yas arasi yiiziiciilere 6 hafta siiresince
uyguladigi farkli diren¢ antrenmanlarinin bacak kuvveti ve yiizme performansina etkisinin
arastirildigr calismada 6n test-son test degerlerinin karsilastirilmasinda 25m, 50m, 100m,
serbest yiizme performanslarinin hem yiizme ve kara antrenmanin uygulandigi grupta anlaml
diizeyde gelistigi bulunmustur. Soydan, (2006), 12-14 yas gurubu yiiziiciilere kendi viicut
agirhi@i ve klasik agirlikla uyguladigi ¢alismada iki gurubunda 200 m serbest stil siirelerinde
anlaml farklilik tespit etmistir. Oner vd., (2018), (50m, 100 m, 200m, 400m) serbest stil ve
sirtlistli stil test ortalamalarinda core antrenmani 6ncesine gore degisiklikler goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmislerdir.

Yiizme sporcularima uygulanan tiim antrenman yontemlerinin 200 m serbest stil
siirelerinde 6nemli dlgiide etki ettigi ancak serbest stil kuvvet ¢alismalarinda iist ekstremite ve
alt ekstremite core hareketlerinin kol ve bacaga yonelik kuvvet calismalarina ya da tim

viicuda yonelik su i¢i antrenmanlarina agirlik vermeleri 6nerilmektedir.
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Katilimcilarin 200 m sirtiistii stil yiizme siirelerinin deney ve kontrol gruplarinin 6n
test-son test degerlerinde matematiksel olarak bir artisin oldugu saptandi. (Tablo 34-35)
incelendiginde bu degerlerin istatistiksel olarak karsilastirilmasi sonucunda, diger taraftan,
grup gozetmeksizin bireylerin 6n test-son test degerleri arasindaki farkin (F=41,453; p=0,000)
oldugu grup icinde (F=5,945; p=0,020) anlaml1 (p<0,05) oldugu belirlendi. Bu degerlerin iki
grup arasindaki farkin ise (F=3,266; p=0,080) anlamli (p>0,05) olmadig1 belirlendi.
Yuzucdler ile yapilan ¢alismalar incelendiginde 200 m sirtiistii yiizme degerlerinin ¢ok fazla
arastirilmadigi tespit edilmis olup bulmus oldugumuz sonuglar1 destekler nitelikte sonuglara
ulasan Ozdogru, (2018), erkek yiiziiciilere 8 hafta ve haftada bes giin uygulanan dinamik core
egzersizlerinin sirtiistii stil ylizme performanslarina 6nemli derecede etki yapti§i sonucunu
tespit ettigi goriilmiistiir. Oner vd., (2018), (50m, 100 m 200m, 400m) serbest stil ve sirtiistii
stil test ortalamalarinda core antrenmani oncesine gore degisiklikler goriilmiis olup istatiksel
olarak anlamli farkliliklar tespit edilmislerdir. Weston, (2015), 12 haftalik core egzersizlerinin

yilizme sporcularinda 50 m yiizme mesafelerinde %2 ilerleme sagladigini bildirmistir.

Tablo 36 ele alindiginda deney grubunun sag kol itme kuvvet degerlerinin ¢aligmaya
katilan yiiziiciilerin 100 m serbest stil ylizme zaman ile 6n test degeri negatif yonlii (1= -
,491), anlamli (p=0,015) iligski oldugu gorildi. Son test degeri ile negatif yonli (r= -,584),
anlamli (p=0,003) iliski oldugu tespit edildi. 200m serbest stil ylizme sureleri ile 6n test degeri
negatif yonll (r= -,578), anlamli (p=0,003) iliski oldugu saptandi. Ayrica son test degeri ile
negatif yonlu (r= -,668), (p=0,000) farkliliklarin oldugu belirlenmistir. 100m sirtiistii stil
yuzme sureleri ile son test degeri negatif yonlii (= -,431), anlamli (p=0,035) iliski oldugu
saptandi. Ayrica 200 m sirtiistii stildede 6n test degerleri ile negatif yonlu (r= -,418), anlaml
(p=0,042) iliski oldugu oldugu, son test degerilerininde negatif yonli (r= -,487), anlaml
(p=0,016) iliski oldugu tespit edildi. Diger tiim stillerdeki yiizme zamanlari ile anlamli
(p>,05) iliski olmadig1 goriildii.

Sol kol itme kuvveti degerlerine baktigimizda 50 m serbest stil ylizme mesafelerinin
On test degeri negatif yonlu (r= -,440), anlaml (p=0,031) iliski oldugu goruldi. 100 m serbest
stil ylizme zamant ile 6n test degeri negatif yonlii (r= -,533), anlaml1 (p=0,007) iliski oldugu,
son test degerlerinin ise negatif yonli (r= -,493), anlamli (p=0,014) oldugu tespit edilmistir.
200 m serbest stil ylizme zamani ile on test degeri negatif yonli (r= -,654), anlamli (p=0,001)
iliski oldugu, son test degerlerinin ise negatif yonli (r= -,641), anlamli (p=0,001) iliski oldugu
goruldu. 100 m sirtiistii stil ylzme siresi ile son test degeri negatif yonlii (r= -,476), anlamli
(p=0,019) iliski oldugu saptandi. Diger tiim stillerdeki yiizme mesafeleri ile anlamli (p>,05)

iliski olmadig1 goriildii.
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Sag kol ¢ekme kuvveti degerlerini inceledigimizde 50 m serbest stil yilizme
mesafelerinin 6n test degeri negatif yonlii (r= -,507), anlamli (p=0,012) iliski oldugu saptandi.
100 m serbest stil yiizme zamani ile 6n test degeri negatif yonli (r= -,570), anlamli (p=0,004)
iliski oldugu, son test degerlerinin ise negatif yonli (r= -,675), anlamli (p=0,000) iliski oldugu
goriilmistiir. 200 m sirtiistii stil yizme siresi ile son test degeri negatif yonli (= -,517),
anlamli (p=0,010) iliski oldugu saptandi. Diger tiim stillerdeki yiizme mesafeleri ile anlamli

(p>,05) iliski olmadig1 goriildii.

Sol kol ¢ekme kuvveti degerlerinin 50 m serbest stil ylizme siiresi ile on test degeri
negatif yonli (r= -,439), anlamli (p=0,032) iliski oldugu gorildi. 100 m serbest stil yiizme
zamani ile On test degeri negatif yonlii (r= -,593), anlaml1 (p=0,002) iligski oldugu, son test
degerlerinin ise negatif yonli (r= -,645), anlamli (p=0,001) oldugu saptandi. 200 m serbest stil
yuzme mesafelerinin 6n test degeri negatif yonli (= -,695), anlamli (p=0,000) iliski oldugu,
son test degerlerinin ise negatif yonli (r= -,439), anlamli (p=0,032) iliski oldugu saptandi. 100
m sirtiistii stil ylzme suresi ile son test degeri negatif yonlii (r= -,508), anlamli (p=0,011)
iliski oldugu, 200 m sirtiistii stil yzme suresi ile son test degeri negatif yonli (= -,502),
anlamli (p=0,012) iliski oldugu tespit edildi. Diger tiim stillerdeki yiizme mesafeleri ile
anlamli (p>,05) iliski olmadig1 goriildii. Erdem, (2021), Core antrenmani yapan grubun 50m
serbest stil surelerinin 6n test ve son test degerlerinde 6nemli 6lgiide diisiisiin oldugu
belirlenmistir. Oner vd., (2018), Keiner vd., (2015), Génener vd., (2017), Gl vd., (2020) ve
Apaydin, (2022), yapilan arastirma core antrenmanin kol kuvvetinin gelistirdigi ve yilizme

stirelerinde diislis oldugunu tespit etmistir.

Katilimeilarin sag ve sol kol itme ve ¢ekme kuvvetlerini serbest stil ile sirtiistii stilin
deney grubunbun 6n test ve son testlerini degerlendirdigimizde farkl farkli gruplarda olumlu
oldugu, ancak bazi gruplarinda olumsuz oldugu goriildii. Yiizme sporcularina uygulanan tiim
antrenman yontemlerinin serbest stil siirelerinde 6nemli Sl¢lide etki ettigi ancak serbest stil
kuvvet c¢aligmalarinda iist ekstremite ve alt ekstremite antrenman programlarina Gnem
verilmesi gerektigi ve core hareketlerinin kol ve bacaga yonelik kuvvet ¢aligmalarina ya da

tiim viicuda yonelik su i¢i antrenmanlaria agirlik vermeleri 6nerilmektedir.

Kontrol grubunun sag kol itme kuvveti degerlerinin 50 m sirtiistii stil ylizme zamani
ile 6n test degeri negatif yonlii (r= -,736) anlamli (p=0,004) iliski oldugu, 100 m sirtiistl stil
yuzme sureleri ile 6n test degeri negatif yonli (r= -,893) anlamli (p=0,000) iliski oldugu, 200
m sirtiistll stil yiizme siireleri ile 6n test degeri negatif yonli (r= -,833) anlamli (p=0,000)
iliskinin oldugu saptandi. Diger tiim stillerdeki ylizme mesafeleri ile anlamli (p>,05) iliski

olmadig1 goriildii.
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Sol kol ¢ekme kuvveti degerlerinin ise 50 m serbest stil ylizme zamani ile On test
degeri negatif yonlii (r= -,844) anlamli (p=0,000) iliski oldugu, 100 m serbest stil yuzme
mesafelerinin 6n test degeri negatif yonli (r= -,862) anlamli (p=0,000) iliski oldugu,200 m
serbest stilde ise 0n test degerleri negatif yonll (r= -,678) anlamli (p=0,011) iliski oldugu. Son
test degerlerine baktigimizda negatif yonli (r= -,975) anlamli (p=0,000) iliski oldugu
belirlendi. 50 m sirtiistii stil yiizme zamani ile on test degeri negatif yonlii (r= -,749) anlamli
(p=0,003) iliski oldugu, 200 m sirtiistii stil ylizme siireleri ile 6n test degeri negatif yonlii (r= -
,652) anlamli (p=0,016) iliski oldugu tespit edildi. Diger tiim stillerdeki ylizme mesafeleri ile
anlamli (p>,05) iliski olmadig1 goriildii.

Sag kol ¢ekme kuvveti degerlerini inceledigimizde 50 m serbest stil ylizme zamani ile
son test degeri negatif yonlii (r= -,554) anlamli (p=0,050) iligki oldugu, 100 m serbest stil
yuzme mesafelerinin son test degeri negatif yonli (r= -,594) anlaml (p=0,032) iligski oldugu

saptandi. Diger tiim stillerdeki ylizme mesafeleri ile anlamli (p>,05) iliski olmadig1 goriildii.

Sol kol ¢ekme kuvvetine istatiksel olarak inceledigmizde 50 m serbest stil ylizme
mesafelerinin 6n test degeri negatif yonlii (r= -,582), anlamli (p=0,037) iliski oldugu, son test
degeri negatif yonli (r= -,795), anlamli (p=0,001) iliski oldugu gorildu. 100 m serbest stil
yuzme mesafelerinin 6n test degeri negatif yonlu (r= -,721), anlamli (p=0,005) iliski oldugu,
son test degeri negatif yonlii (r= -,715), anlamli (p=0,006) iliski oldugu tespit edildi. 200 m
serbest stil ylizme mesafelerinin son test degeri negatif yonli (r= -,663), anlamli (p=0,013)
iliski oldugu goruldu. 50 m sirtiistii stil yizme mesafelerinin 6n test degeri negatif yonlii (r= -
,853), anlaml1 (p=0,000) iliski oldugu, son test degeri negatif yonli (r= -,739), anlamh
(p=0,004) iliski oldugu saptandi. 100 m sirtiistii stil ylizme siresi ile 6n test degeri negatif
yonlu (r= -,784), anlamli (p=0,002) iliski oldugu, son test degeri negatif yonli (r= -,784),
anlamli (p=0,002) iligki oldugu tespit edildi. 200 m sirtiistii stil ylizme suresi ile 6n test degeri
negatif yonli (r= -,846), anlamli (p=0,000) iligski oldugu gorildu. Diger tiim stillerdeki yiizme
mesafeleri ile anlamli (p>,05) iliski olmadig1 goriildii. Selcuk ve Karacan, (2017), Senol ve
Giilmez, (2017), yapilan antrenmanlar sonucunda sporcularin serbest ve sirtiistii stil ylizme
derecelerinde anlamli derecede diislis meydana geldigini tespit etmislerdir. Sonuglar
destekler nitelikte ¢alismalar, Selguk ve Karacan, (2017), Senol ve Gllmez, (2017), Atasoy,
(2018), Ugak, (2019), Yigit, (2019), yapilan antrenmanlar sonucunda sporcularin serbest ve

sirtlistii stil yiizme derecelerinde anlamli derecede diisiis meydana geldigini tespit etmislerdir.

Katilimcilarin sag ve sol kol itme ve ¢ekme kuvvetlerini serbest stil ile sirtiistii stilin
kontrol grubunun 6n test ve son testlerini degerlendirdigimizde farkli farkli gruplarda olumlu

oldugu, ancak bazi gruplarinda olumsuz oldugu goriildii. Yiizme sporcularina uygulanan tiim

47



antrenman yontemlerinin serbest stil surelerinde 6nemli 6lglide etki ettigi ancak serbest stil
kuvvet c¢aligmalarinda {ist ekstremite ve alt ekstremite antrenman programlarinida
caligmalarina daha fazla 6nem goésterilmesi ve core hareketlerinin kol ve bacaga yonelik
kuvvet caligmalarina ya da tiim viicuda yonelik su i¢i antrenmanlarina agirlik vermeleri

onerilmektedir.

Tablo 37 inceledigimizde deney grubu sag bacak itme kuvveti degerlerinin 50 m
serbest stil ylizme suresi ile on test degeri negatif yonlii (= -,471), anlamli (p=0,020) iliski
oldugu, 100 m serbest stil yizme suresi ile on test degeri negatif yonlii (r= -,522), anlamli
(p=0,009) iliski oldugu, son test degeri negatif yonli (r= -,584), anlamli (p=0,003) iliski
oldugu, 200 m serbest stil yizme suresi ile on test degeri negatif yonll (r= -,536), anlamli
(p=0,007) iliski oldugu, son test degeri negatif yonli (r= -,668), anlamli (p=0,000) iliski
oldugu gorildu. 100 m sirtiistii stil ylizme siresi ile 6n test degeri negatif yonli (r= -,408),
anlamli (p=0,048) iliski oldugu, son test degeri negatif yonlu (r= -,431), anlamli (p=0,035)
iliski oldugu, 200 m sirtiistii stil ylzme suresi ile on test degeri negatif yonli (r= -,407),
anlamli (p=0,049) iliski oldugu, son test degeri negatif yonli (r= -,487), anlamli (p=0,016)
iliski oldugu tespit edildi. Diger tiim stillerdeki ylizme mesafeleri ile anlamli (p>,05) iliski

olmadig1 goriildii.

Sol bacak itme kuvveti degerlerinin 50 m serbest stil yizme mesafeleri ile 6n test
degeri negatif yonlii (r= -,456), anlamli (p=0,025) iliski oldugu, 100 m serbest stil ylizme
mesafeleri ile on test degeri negatif yonlii (r= -,455), anlamli (p=0,026) iliski oldugu, son test
degeri negatif yonli (r= -,493), anlamli (p=0,014) iligski oldugu, 200 m serbest stil ylizme
mesafeleri ile 6n test degeri negatif yonlii (r= -,526), anlamli (p=0,008) iliski oldugu, son test
degeri negatif yonlii (r= -,641), anlamli (p=0,001) iliski oldugu saptandi. 100 m sirtiistii stil
yuzme mesafeleri ile son test degeri negatif yonlii (r= -,476), anlamli (p=0,019) iliski oldugu,
200 m sirtiistii stil yizme mesafeleri ile son test degeri negatif yonlii (= -,507), anlaml
(p=0,011) iliski oldugu tespit edildi. Diger tiim stillerdeki yiizme mesafeleri ile anlaml
(p>,05) iliski olmadig1 goriildii.

Sag bacak ¢ekme kuvveti degerlerinin 50 m serbest stil yizme mesafelerinin 6n test
degeri negatif yonlii (r= -,574), anlamli (p=0,003) iliski oldugu, 100 m serbest stil ylizme
mesafelerinin On test degeri negatif yonlii (r= -,479), anlamli (p=0,018) iliski oldugu, son test
degeri negatif yonli (r= -,675), anlamli (p=0,000) iliski oldugu, 200 m serbest stil ylizme
stireleri ile on test degeri negatif yonli (r= -,560), anlamli (p=0,004) iligski oldugu, son test

degeri negatif yonlii (r= -,732), anlamli (p=0,000) iliski oldugu saptandi. 200 m sirtiistii stil
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yuzme streleri ile son test degeri negatif yonlii (r= -,507), anlamli (p=0,011) iligski oldugu

gorulda. Diger tiim stillerdeki ylizme mesafeleri ile anlamli (p>,05) iliski olmadig1 goriildii.

Sol bacak ¢ekme kuvetini inceledigimizde 100 m serbest stil ylzme streleri ile son
test degeri negatif yonlii (r= -,645), anlamli (p=0,001) iliski oldugu, 200 m serbest stil ylizme
sreleri ile son test degeri negatif yonli (r= -,772), anlamli (p=0,000) iliski oldugu, 100 m
sirtiistii stil ylizme sureleri ile son test degeri negatif yonli (r= -,508), anlamli (p=0,011) iliski
oldugu, 200 m sirtiistii stil yuzme streleri ile son test degeri negatif yonlii (r= -,502), anlaml
(p=0,012) iliski oldugu saptandi. Diger tim stillerdeki yizme mesafeleri ile anlamli (p>,05)
iliski olmadig1 goriildii. Hizarci, (2021), Apaydin, (2022), Khiyami vd., (2022), Pereira vd.,
(2022), alt ekstremeyi giiclendirmeye yonelik pliometrik antrenmanlarin, iist ekstremiteyi
giiclendirmeye yonelik direng bant antrenmanlarinin ve diizenli yiizme egzersizlerin
sporcularin 50 m 100 m serbest stil degerlerinde azalma meydana getirdigini tespit

etmislerdir.

Kontrol grubu bacak itme ve ¢ekme kuvveti degerlerinin yiizme mesafeleri ile 6n test
ve son test degerleri ile anlamli (p>,05) iliski olmadig: tespit edildi. Tim gruplara uygulanan
ylizme programinin bacak kuvveti lizerinde belirli dl¢lide etkisi oldugu, ancak kol bolgesine
odakli olmasindan kaynakli olarak anlamli bir fark ortaya c¢ikarmadigi, core hareketleri ve
genel yiizme antrenmanlari ise bacaklarin egzersiz tiirtine gore kismen arttig1 ya da yapilan

egzersize gore anlamli derecede artmadigi sonuglarini ortaya koymaktadir.
Sonug olarak;

Alt ekstremiteyi giiclendirmeye yonelik yapilan core egzersizlerinin bacak kuvvetinin
gruplara gore dagilimi, 200 m serbest, 100 m serbest, 50 m serbest yuzme stil derecelerini
gelistirdigi;

Ust ekstremiteyi giiclendirmeye yonelik yapilan core egzersizlerinin kol kuvvetinin

gruplara arasi dagilimi, 100 m sirtiistii, 100 m serbest, 50 m sirtiist{i,50 m serbest, 200 m

sirtlistli, 200 m serbest ylizme stil derecelerini gelistirdigi;

Sadece su i¢i yapilan egzersizlerin (0n test-son test) bacak kuvveti, 50 m serbest 100m

serbest 200 m serbest stil derecelerini gelistirdigi;

Gruplarm su i¢i yapilan egzersizlerin (6n test-son test) kol kuvvetinin, 50 m serbest

100m serbest 200 m serbest stil, 200 m sirtiistii stil 100 m sirtiistii Stil derecelerini gelistirdigi;

Bacak kuvvetinin 200 m sirtiistii 100 m sirtiistii 50 m sirtiistii stile yonelik yapilan core

kuvvet antrenmaninin diger antrenman yontemlerinden daha verimli olacag,

49



Gruplarin sonuclarda istatistiksel olarak tim parametrelerde anlam ¢ikmasada degerler

incelendiginde uygulanan tiim kuvvet antrenmanlarinin 6nemli oldugu tespit edildi.

Kol, govde ve bacaklarda kuvvet gelisimine yonelik yapilan egzersizlerin, farkli
yluzme stilleri iizerine etkilerinin arastirildigi bu c¢alismada ylziiciilerin genel kuvvet
déneminden sonra 6zel kuvvet antrenman programlarinda kuvvet gelisimi igin stillere gore

Onerilecek kuvvet antrenman yontemleri belirlemelidir.

Erkeklerin 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarin Oncesi ve sonrasi
karsilastirildiginda hem ¢esitli motorik hemde bazi fizyolojik parametrelerinde olumlu
degisimler elde edildigi tespit edilmis olup bulunan sonuclara yonelik asagidaki belirtilen

maddeler onerilmektedir.

Antrendrlerin serbest stil yuzen sporcular daha fazla gévde antrenmanlarmma agirlik

vermeleri gerekmektedir;

Antrendrlerin sirtlistii stil yiizen sporcularin govde antrenmanlari (core) ve (st

ekstremiteye yonelik ¢alismalarina yer vermeleri;

Serbest stil ylizen sporcularin alt ekstremite, govdeye yonelik tiim kas gruplarini

calistiracak antrenmanlara yer vermeleri 6nerilmektedir.

Gelecekte yapilacak bu tir calismalarin arastirmacilara farkli yas gruplarinda
caligmalari, farkli ylizme mesafelerinde c¢alismalari, tim motorik Ozelliklere etkisini
incelemeleri, arastirmamizda belirtilen kuvvet antrenman yontemlerinin miisabaka Oncesi

uygulamasi onerilebilir.
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