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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

CORE CALISMALARININ 200 METRE SERBEST TEKNIK YUZME KiNEMATIK
DEGERLERINE ETKIiSi

Muhammed Ali GOKCE

Bayburt Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Antrenorlik Egitimi Ana Bilim Dah

Tez Damismani: Prof. Dr. Cetin YAMAN
Bayburt-2025, Sayfa: 39

Bu arastirmanin amaci, core ¢alismalarinin 200 metre serbest teknik yiizmenin kinematik
degerlerine etkisini incelemektir. Arastirmaya 20 sporcu goniillii olarak katilmigtir. Deney
grubu (yas;11.8+0.42) ve kontrol grubu (yas;10.6+£0.69) olmak iizere kolayda ornekleme
yontemiyle 10’ar kisilik 2 gruba ayrilmistir. 12 haftalik core antrenman programi
uygulanmadan once ve sonra sporcularin tiim sporcularin belirlenen 6l¢timleri kayit altina
alinmistir. Deney grubuna haftada 2 giin ylizme antrenmanlarina ek olarak core ¢alismalari
yaptirilmistir. Kontrol grubu ise core c¢alismalarina dahil edilmemis ve sadece yiizme
antrenmanlarina devam etmislerdir. Arastirmada elde edilen veriler normal dagilim
gostermistir. Bu sebeple verilerin analizinde iki yonlii karisik model anova testi kullanilmistir.
Arastirma sonuglaria gore sporcularin kol sayisi, su altt mesafesi ve derecelerinde anliml1 bir
farklilik goriiliirken (p<0.05) ugus mesafesine degiskeninde anlamli bir farklilik gériilmemistir
(p>0.05). Core c¢aligmalarinin kol sayis1 ve su alti mesafesi gibi kinematik degerlere olumlu
yonde katkida bulunurken sporcularin performanslarina da olumlu yénde katkida bulundugu
fakat ugus mesafesini her hangi bir katkida bulunmadig1 sonucuna varmistir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, core antrenman, kinematik, performans.



ABSTRACT

M. SC. THESIS

THE EFFECT OF CORE TRAININGS ON THE KINEMATIC VALUES OF 200-
METER FREESTYLE SWIMMING TECHNIQUE

Muhammed Ali GOKCE

Bayburt University
Institute of Graduate Studies

Department of Coaching Education

Thesis Advisor: Prof. Dr. Cetin YAMAN
Bayburt-2025, Pages: 39

The aim of this study is to examine the effect of core trainings on the kinematic values of 200-
meter freestyle swimming technique. A total of 20 athletes voluntarily participated in the study.
The participants were divided into two groups of 10 each using the convenience sampling
method: the experimental group (age; 11.8+0.42) and the control group (age; 10.6+0.69).
Measurements of all athletes were recorded before and after the 12-week core training program.
The experimental group performed core exercises in addition to swimming training twice a
week, whereas the control group continued only with their swimming training and did not
engage in core exercises. The data obtained in the study showed a normal distribution.
Therefore, a two-way mixed-model ANOVA test was used for data analysis. According to the
study results, there was a significant difference in stroke count, underwater distance, and time
performance (p<0.05), whereas no significant difference was observed in the variable of flight
distance (p>0.05). It was concluded that core trainings contributed positively to kinematic
values such as stroke count and underwater distance and positively impacted the performance
of the athletes, but did not have any effect on flight distance.

Keywords: Swimming, core training, kinematic, performance.
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GIRIS

Yiizme sporu su igerisinde uygulanan ve fiziksel gelisimi olumlu yonde etkileyen bir
aktivite oldugu goriilmektedir (Bozdogan, 2003). Yer¢ekiminin suyun kaldirma kuvveti
oraninda indirgendigi ve aktif kas gruplarinin is birligi i¢erisinde ¢alistig1 ylizme sporunda su,
ylizme esnasinda hareketi zorlagtiran bir siirtiinme kuvveti olusturdugu igin viicut direncini
yiikselttigi ve c¢esitli hastaliklarin tedavisinde kullanilarak kaslarin asimetrik ve dengesiz
gelismesini engelledigi diistiniilmektedir (Bozdogan, 2003).

Yiizme aktivitesi, bireylerin suda belirli bir mesafeyi agsmak i¢in uyguladig1 devinimler
olarak tanimlanir (Ciftgi, 2004). Spor olarak yilizme ise, su igerisinde bireyin belirli mesafeyi
serbest, sirt, kurbaga, kelebek ve karisik stillerle en az silirede tamamlamasi olarak ifade
edilmektedir (Hannula, 2001). Profesyonel bir spor dali olarak yiizme bransi diinya saglik
orgiitii de zinde bir hayat igin yapilacak etkinlik olarak dnermektedir (Saglik Bakanligi Halk
Saglig1 Genel Mudiirliigii, 2014).

Yiizme sporunda antrenmanlar su igerisinde ve karada yapilmaktadir. Kara
hareketlerinde iki ana amag vardir. Ilki fiziksel uygunlugu artirmaktir. Diger amag ise yiizme
icin onemli olan kas-eklem yapilarin1 esnetmek, 1sitmak ve kuvvet kazandirmaktir. Karada
yapilan antrenmanlar da performans i¢in su igerisinde yapilan antrenmanlar kadar 6nemli
oldugu diisiintilmektedir (Megep, 2008).

Sportif performansin artmasi kuvvet gelisimiyle dogru orantili oldugu tespit edilmistir.
Bir¢ok antrendér bu saptamaya dayanarak ¢ocuklarda ve gencglerde kuvvet calismalarina yer
vermektedir (Atict, 2013).

Yasam boyunca biiylimenin doruk noktasina ulastig1 zaman dilimi kizlarda 9,5-15 yas,
erkeklerde 11-17 yas olarak ifade edilir (Baltaci, 2008). Cocuklarin fiziksel &zelliklerinin
belirlenmesinde baslica iki faktor etkilidir. Bunlar gen ve c¢evresel faktdrler oldugu
diistinilmektedir (Giiltekin, 2004). Genler ilerideki fiziksel 6zellikleri 6rnegin biiyiime orant,
cinsiyet, boyun doruk noktasina ulagsma zamanmi ve hizi gibi 6zelliklerin belirlenmesinde
etkilidir. Ancak her seyi gen ile siniflandirmak ve 6nceden tahmin etmek miimkiin degildir.
Kalitim yaninda spor faaliyetleri de gelisimi etkileyebilmektedir ve dogustan sahip oldugumuz
fiziksel 6zellikler uyguladigimiz spor etkinlikleri ile degisiklik gosterebilmektedir (Apti, 2010).

Adolesan donemindeki bireylerin diizenli olarak spor yapmasi viicutlarindaki giic, stirat,
denge, ceviklik, esneklik, koordinasyon, reaksiyon, kuvvet, kardiyorespiratuvar dayaniklilik ve
kassal dayaniklilik gibi bir¢ok fiziksel uygunluk faktorlerini etkili bir sekilde kullanmasina
olanak tanir (Camliyer, 1997).



Yiizme bransi cocuklarin bedensel gelisimine olduk¢a onemli katkilar sagladigi
diistiniilmektedir. Hatta bu yiizden birgok lilkede yiizme zorunlu bir ders haline getirilmistir
(Celebi, 2008).

Kaslarin kuvvetlendirilmesi ¢ogu spor bransi i¢in hayati bir dneme sahip oldugu
goriilmektedir. Kaslarin sahip oldugu genel kuvvet her sporcu i¢in dnemlidir ve 6zel kuvveti
gelistirmeden Once genel kuvvet gelistirilmelidir. Cilinkii genel kuvvet ¢calismalari, 6zel kuvvet
calismalari igin bir 6n hazirlik siireci olarak diisiiniilmektedir (Sevim, 2002). Ozel kuvvet ise
spor bransina 6zgii olan kuvvettir (Bompa, 2017). Bir spor bransinda en ¢ok hangi kas grubu
kullanilirsa o kas grubunun gelistirilmesi 6zel kuvveti gelistirmek demektir. Kuvvetin
gelistirilmesi i¢in spor bilimciler bu zamana kadar birgcok metot ortaya ¢ikarmislardir. Bu
metotlardan biride kor (¢ekirdek) antrenmanlari oldugu diistiniillmektedir (Faruk, 2018).

Yiizciilerde kor kaslar1 yeterince gelistirilmezse; viicutlar1 sudaki dengesini
koruyamayip, teknik bozukluklarin meydana geldigi tespit edilmis ve bu durum performansi
olumsuz yonde etkiledigi ortaya koyulmustur. Hatta bu durum g¢ogu sporcu i¢in sakatlilara
zemin hazirlayabilir (Y1lmaz, 2020). Kelebek, sirt, kurbaga ve serbest olmak iizere bu 4 stilde
vurulan ayak vuruslarinda yiiziiciilerin gévdesinin suda stabil kalmasi gerektigi
diigiiniilmektedir. Bunun da en 6nemli yollarinda biri yiziiciilerin core kaslarmi gelistirmek
oldugu o6ne siiriilmiistiir (Kurt, 2019).

Yiizmede sporcularin sudaki viicut dengesini saglamak ve bu dengeyi stirdiirebilmeleri
gerektigi diisiiniilmektedir. Ciinkii denge saglanamazsa sporcunun viicudu suda parasiit etkisi
yaratacak ve performansini olumsuz etkileyecegi dne siiriilmiistiir (Ozel Ders Alani, t.y.).
Viicudun dengede olmasinin ana sebebi bu parasiit etkisini ortadan kaldirmak ve sporcunun
suya daha az bir sekilde siirtiinerek suda kaymasini saglamak oldugu goriilmektedir. Bununla
beraber bu dengeyi elde etmek igin viicudun orta kismindaki ¢ekirdek olarak bilinen alanin

kuvvet ve dayanikliligini kontrol etmemiz gerektigi tespit edilmistir (Riewald, 2007).

Arastirmamin Problemi

1- Core ¢aligmalarinin yiiziiciilerde toplam kulag sayisina etkisi var midir?
2- Core c¢aligmalarinin yiiziiciilerde su alt1 kayma performansina etkisi var midir?
3- Core ¢alismalarinin yiiziiciilerde ugus mesafesi iizerine etkisi var miudir?

4- Core galismalarinin yiiziiciilerin performansi iizerine bir etkisi var midir?



Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin genel amaci core ¢alismalarinin yiiziiclilerin toplam attiklar1 kulag
sayisina, ucus mesafesine su alti mesafesine ve derecelerine etkisinin olup olmadiginm

arastirmak ve etkisi var ise nasil bir etkiye sahip oldugunu ortaya ¢ikarmaktir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Bu calismada yiizme sporunun temel kuvvet ¢alismalarindan olan core antrenmanlari
ele alinmistir. Literatiir taramalarinda core ¢alismalariyla ilgili farkli 6zelliklerin incelemeleri
mevcuttur. Fakat core c¢alismalarinin toplam kulag sayisi, su alti1 kayma mesafesi ve ugus
mesafesi gibi kinematik parametrelere etkisini inceleyen bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Bu
caligmada 10-12 yas gen¢ yiiziiciilere uygulanan core c¢aligmalarinin 200 metre serbest stil

kinematik degerlere etkisini incelemek amaclanmistir.

Arastirmanin Simirhiliklar:

Core c¢aligmalariin 200 metre serbest teknik yiizme kinematik degerlerine etkisini

incelemek i¢in yapilan bu ¢alismada;

1- Evreni Tiir yiiziicililerle, 6rneklemi ise Uludag Olimpis Spor Kuliibii yiiziiciileriyle,
2- Bu yiiziicilerde kulag sayisi, sualti mesafesi, ugus mesafesi ve derecelerin

Ol¢iilmesiyle sinirlandirilmistir.

Varsayimlar

1- Core ¢aligmalariin yiiziiciilerde toplam kulag sayis1 lizerine etkisi vardir.
2- Core calismalarinin yiiziiciilerde su alt1 kayma mesafesi iizerine etkisi vardir.
3- Core ¢alismalarinin yiiziiciilerde ugus mesafesi tizerine etkisi vardir.

4- Core ¢aligmalarinin yiiziiclilerin performansi iizerine etkisi vardir.

Terim ve Tanimlari

1- Ugus Mesafesi: Cikis sinyali verildikten sonra ellerin suya degdigi ilk mesafe.
2- Su Alt1 Mesafesi: Cikis sinyalinden sonra sporcularin su iistiine ¢ikma mesafesi.
3- Kulag Sikligi: 200 metre boyunca atilan toplam kulag sayisi.

4- Derece: 200 metrelik mesafenin tamamlandigz siire.



BiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE
1.1. TARIHCE

Yiizmenin ne zaman ve nasil ortaya ¢iktig1 tam olarak bilinmemektedir. Baz1 bilim
adamlar yiizmenin insanin varolusuyla basladigini ileri stirmektedir. Tarihte ylizme; viicudun
estetik ve giizel goriinmesinde, vatan savunmasinda ve sportif amaglar i¢in yapilan bir aktivite
olarak kabul edilir. Bu nedenle ylizmenin gok eski ¢aglara dayandigini sdyleyebiliriz (Urartu,
1994). Eski donemlerde insanlar kendilerini yabani hayvanlardan, deniz, nehir, gol ve akarsu
gibi su birikintilerinin oldugu bdlgelerdeki tehlikelerden korumak ve erzak teminini saglamak
icin yiizmeden faydalanmis ve siradan ve ilkel bir sekilde ylizmiislerdir (Y1lmaz, 2012). Yiizme,
eski caglarda insanlarin kendini diismanlarina karsi koruyabilmesi i¢in gerekli olan bir beceri
olarak kabul edilmistir. Hatta o tarihlerde insanlar nehirleri gegmek igin kdprii gibi mimari

yapitlart kullanmak yerine yiizerek karsidan karstya gectigi bilinmektedir (Sen, 2001).

Libya’da yapilan bir arkeolojik arastirmada yiizmeyle ilgili ortaya ¢ikan ilk 6rneklere
rastlanmistir. Libya Coliindeki Sori Vadisinde bulunan magaralar incelenmis ve magara
duvarlarinda kurbagalama stil yiizen insan resimleri goriilmiistiir. Resimler M.O. 9000 yilina
kadar dayanmaktadir. Boylece ylizmeyle ilgili ilk somut bilgiler giin yiiziine ¢ikarilmistir (Ala,
2001). Orta Cag zamaninda insanlar rahatlamak ve zevk almak icin yiizdiikleri
diistiniilmektedir. Avrupa’daki papazlar ve din adamlar1 ruhu yiiceltmek ve Tanr1 yolundan
sapmamak i¢in insan bedeninin zevkten ve rahattan uzak durmasi gerektigine inanirlardi. Bu
nedenle ylizme keyif ve konfor sagladigi i¢in Ortagag Avrupa’sinda giinah olarak sayildi ve bu
durum uzun bir siire devam etti. Buna ragmen Avrupa’da yiizmeye dair ilk eserler 16.
Yiizyildan itibaren yayinlanmaya bagslandi. 1532 yilinda Alman Nicolaus Wynma yiizme
lizerine ilk kitabr yazmstir. 1587 yilinda Ingiliz Sir Everard Diglay Ingiltere’de yiizmeye dair
baska bir kitab1 kaleme almistir. Daha sonralar1 17. Yiizyilin sonlarina dogru 1697 yilinda
Fransiz yazar Thevenot “Yiizme Sanat1” adl1 kitab1 yazmistir. Bu kitapta kurbagalama stiline
benzer bir stil detaylariyla aciklanmustir. Ingiltere bu kitab1 okullarda ders kitab: olarak
dagitmistir (Tahillioglu vd., 1999).

1986 yilinda modern olimpiyatlarin baslamasiyla birlikte ylizme bransma da yer
verilmistir. ilk olimpiyatta sadece serbest stil yiiziilmiis ve sadece erkek sporcular katilmistir.
Sadece erkek sporcularin katildig1 ve sadece serbest stilin yiiziildiigii bu oyunlarda 1908 yilinda
kurbagalama, 1912 yilinda ise sirtiistii yiizme teknigi eklenmis ve ilk kadin yiiziiciiler yine 1912

olimpiyatlarinda yerini almistir. 1909°da ise Ingiltere’de uluslararasi amatdr yiizme
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federasyonu FINA (Federation Internationale de Natation Amateur) kurulmustur. FINA’nin
kurulmasiyla beraber yarig organizasyonlarini FINA ayarlamaya baslamis ve yiizmeyle ilgili
kurallar FINA yonetmeligi esas alinarak uygulanmistir. Bu yonetmelige gore yarig mesafeleri
metre cinsinden baz alinmis ve yiizme teknikleri serbest, sirt, kurbaga ve kelebek olmak tizere

4 stil belirlenmistir (Ozlii, 2012).

1.2. TURK YUZME TARIiHi

Tiirklerde ylizme sporunun kokeni Uygur Tiirklerine kadar dayanmaktadir. Tiirklerde
ylzme, ¢ogu eski toplumlarda oldugu gibi askeri egitimler arasindaydi. Osmanlilarda iyi bir
ok¢u olmanin 6n sartlarindan bir tanesi yiizme bilmenin zorunlu olmasiydi. Osmanlilarda
ylizmeye “sinaverlik” yiizen kisiye ise “sinaver” denilirdi. Osmanlida ylizme askeri amag
disinda ilk kez 1873 yilinda Galatasaray Lisesinde sporsal bir egitim amaciyla verilmistir.
Okulun beden egitimi ve spor hocasi Fransiz asilli M. Moiroux 1yi bir yiiziicii oldugu i¢in

dgrencilerine yiizme egitimini vermeyi ihmal etmemistir (Ogretici ve Karcilar, 2005).

Tiirkiye’de ilk diizenli yaris 1923’te Istanbul Biiyiikada’da gerceklestirilmistir. 1931
yilinda ise Tiirkiye’nin ilk olimpik yiizme havuzu olan “Sirket-i Hayriye Yilizme Havuzu”
Istanbul Biiyiikdere’de agilmustir. Tiirkiye’de 1932-1933 yillarinda yiizmeye biiyiik bir dnem
verilmis ve bu tarithlerde yiizme gelismeye baslamistir. Tiirkiye’nin ilk kez katildig1 uluslararasi
ylizme yarismasi Sovyetler Birligi’'nde 1934 yilinda gerceklesmistir. Tiirkiye bu yarismaya 7
erkek ve 2 kadin sporcuyla katilim saglamistir (Ozlii, 2012).

1.3. TEMEL YUZME TEKNiKLERI

Yiizme sporunda 4 temel teknik vardir. Bunlar; kelebek, sirt, kurbaga ve serbest olarak
isimlendirilir. Bu tekniklerden en hizli olani serbest stil oldugu tespit edilmistir. Bir sporcu belli
bir mesafeyi bu 4 teknikten her birini ayr1 ayr yiizdiigiinde en iyi derece serbest stilde

gelmektedir (Ogretici ve Karcilar, 2005).

1.3.1. Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yiizme teknigi diger tekniklere nispeten 6grenilmesi ve uygulanmasi daha
zorlayici bir teknik oldugu diisiiniilmektedir. Clinkii harcanan eforun yani sira viicudun tam bir
biitiin ve koordine halinde ¢aligmasini gerektigi kabul edilmektedir (Whitten, 1994). Harcanan
eforun fazla olmasi sebebiyle bu teknikte orta ve uzun mesafe yarislar1 yapilmamaktadir. Bu

teknigin yaris mesafesi 3 tanedir. Bunlar ise 50 metre, 100 metre, 200 metredir.

Kelebek yiizme tekniginde kollar ve bacaklar serbest veya sirtiistii teknikteki gibi ayr1

degil es zamanl hareket eder. Ayak vuruslar1 yunus baliklarinin kuyruk hareketlerine benzer
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bir vurus sergiledigi i¢in bu stildeki ayak vurusuna dolphin vurus denilmektedir. Kelebek teknik
yiiziilirken viicut bir dalga gibi hareket eder. Kol atislarinda ellerin avug igleri suyun
iistiindeyken disa dogru bakar. Kol agikligi ise ya omuz hizasinda olmali ya da omuz hizasindan
biraz genis olmalidir. Kollar ayn1 anda ileri dogru atilir ve ¢ekilir. Kollar suya girmeden 6nce
bas suya girer sonra kollar suya girer ve suda siipiirme hareketi gerceklestirir. Kol ¢ekisleri
kalca hizasina kadar yapilir ve kollar suyun disina ¢ikarak yeniden kula¢ atilir. Her kol

cekisinde 2 dolphin ayak vurulur (Maglischo, 2018).

Sekil 1: Kelebek Yiizme Teknigi (Atasoy, 2018)
1.3.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

Yiizme sporu ogretilirken ilk basta 6gretilen teknik sirtiistii tekniktir. Ciinkii bu teknigin
pozisyonu sebebiyle sporcunun yiizii havaya bakar bu yiizden diger tekniklerin aksine bu
teknikte nefes alip vermek daha kolay bir hale gelir. Bu teknik serbest teknige oldukca
benzemektedir. Her ikisinde de ayak ve kol vuruslari degisimli bir dongii halinde yapilir

(Maglischo, 2018).



Sekil 2: Sirtiistii Yiizme Teknigi (Atasoy, 2018)
1.3.3. Kurbaga Yiizme Teknigi

Kurbaga yiizme tekniginde kollarin ve bacaklarin hareketi diger yiizme tekniklerine
gore devirli yapilmadigi i¢in ve sudaki siirtinmenin en yogun oldugu stil oldugu i¢in en yavas
ylizme teknigidir. Kurbaga yiiziiclileri bacak vuruslarinda her ne kadar biiyiik itici kuvvet
iretseler de bir sonraki bacak vurusuna hazirlanmak icin bacaklarini karinlarima dogru
cektiklerinde sporcular suda durma noktasina gelir. Bu nedenle kurbaga yiiziiciileri bu durma
noktasindan tekrar yaris hizina donmek i¢in her ayak vurusu ve her kulagta ivme kazanmak
zorundadir. Bu durum ise kurbaga teknigini diger tekniklere gore daha siddetli ve yiiziilmesi
zor bir brans yapar. Kurbagalama teknikte kollarin ve bacaklarin vurus zamanlamasinda 3 farkli

zamanlama kullanilir. Bunlar;
e Siirekli zamanlama (continuous timing),
e Kayma zamanlamasi (glide timing),
e (Cakisan zamanlama (overlapping timing) (Maglischo, 2018).

Stirekli zamanlama kullanildiginda, yiiziiler ayak vuruslarin1 tamamlar tamamlamaz kol
cekislerini baglatirlar. Kayma zamanlamasi kullanildiginda, ayak vurusunun tamamlanmasi ile
kol c¢ekisinin baslamasi arasinda kisa bir ara siire bulunmaktadir. Cakisan zamanlama
kullanildiginda ise, yiiziicliler ayak vuruslarini tamamlamadan hemen Once kol ¢ekisini
yapmaya baglar. Cakisan zamanlama teknigi giiniimiiziin ¢ogu elit yiiziiciileri tarafinda

kullanilmaktadir (Maglischo, 2018).



Sekil 3: Kurbaga Yiizme Teknigi (Atasoy, 2018)
1.3.4. Serbest Yiizme Teknigi

Serbest yiizme teknigi, yiizme sporunun hem hizli olan teknigidir hem de yaris mesafesi
en fazla olan tekniktir. Bu teknik diger branslara gére daha fazla 6nem tasir. Ciinkii yiiziicliniin
bransa ne olursa olsun antrenmanlarin ¢gogu boliimii bu teknigi kullanarak yapilir. Bu teknikte
sporcunun sudaki durus pozisyonu hayati onem tasimaktadir. Sporcu sudaki dengesini bozarsa
suyun slirtiinmesini artirir ve burum yavaslamasina sebebiyet verecektir. Bu teknikteki viicut
pozisyonuna streamlina pozisyon denmektedir. Bu pozisyonda viicut diiz bir ¢izgi tizerinde ve
gergin sekilde yatay pozisyonda durmalidir. Nefes alislar kol ¢ekiminin tamamlanmasindan
hemen sonra gerceklesmelidir. Sirtiinmeyi azaltmak icin basi saga veya sola rotasyonu
yapilarak nefes yandan alinmalidir (Bozdogan, 2003).

Serbest ylizmede kol ¢ekis mekanigi olarak da adlandirdigimiz bu konuda, kolun suyun
icindeki hareketleri 3 evreden olusmaktadir. Bunlar; yakalama, c¢ekis ve itis evresinden
olugmaktadir. Suyun iizerindeki kol hareketleri diinya standartlarinda ikiye ayrilmistir.
Genellikle uzun mesafe yiiziiciiler stungan (yliksek dirsek) olarak adlandirilan kol hareketini
uygular. Orta ve kisa mesafe yiiziiciiler ise blok (diiz) kol hareketini kullanirlar. Yiiksek Dirsek
Teknigi, kolun suyun altindaki itis evresi bittikten sonra kolun bacagin yaninda diiz oldugu
andan itibaren diiz-biikiilii-diiz olarak adlandirilan serbest yiizme teknigidir. Blok (Diiz) Kol
Teknigi, kolun suyun altindaki itis evresi bittikten sonra yakalama evresine gegcene kadar

dirsegin hic¢bir sekilde biikiilmedigi serbest yiizme teknigidir (Maglischo, 2018).



Sekil 4: Serbest Yiizme Teknigi (Atasoy, 2018)
1.4. YUZMENIN FiZYOLOJiK FAYDALARI
1.4.1. Solunum Sistemine Faydalari

Yiizme sporunu diger sporlardan ayiran 2 farkli 6zellik var oldugu diistiniilmektedir.
Birinci 6zellik ylizme yapan sporcularin aktivite esnasinda viicutlart horizontal (yatay)
pozisyon alirlar. ikinci 6zellik ise sporcular anormal bir ortamda; su icinde aktivitelerini
gerceklestirirler. Bu durum ise sporcularda solunum gii¢liigii yaratir. Ciinkii suyun iginde
bulunan bir insana su, gégse dogru hidrostatik basing yapar. Bu basing ise solunum kaslarina
yiik bindirmektedir. Bunun yani sira ylizme yapan sporcular ekprasyonu (nefes verme) suya
dogru yaparlar (sirtiistii hari¢). Suyun yogunlugu havanin yogunlugundan daha fazla oldugu
icin suya dogru yapilan eksprasyonlar daha gii¢lii olmalidir. Bu durum yiiziiciilere yine baska
bir zorluk olusturur. Béylece yiiziiciiler hem insprasyon (nefes alma) hem de eksprasyon (nefes
verme) esnasinda zorluklarla karsilagirlar. Bu zorluklar neticesinde yiiziiciilerin akciger
direngleri artar ve akciger kapasiteleri diger sporculara gore daha fazla gelismis olur. Sever ve
Zambak tarafindan 2022 yilinda yapilan bir arastirmada 12 haftalik temel yiizme egitimi alan
ogrencilerle almayan 6grencilerin akciger kapasiteleri karsilastirilmistir. Sonug olarak ise temel
ylizme egitimi alan dgrencilerin akciger kapasitelerinin ylizme dersi almayan dgrencilere gore
daha fazla gelismis oldugunu tespit etmislerdir (Ozen ve Havadar, 2022). Su icinde yapilan

antrenmanlarda terleme yoluyla su kayb1 daha az olur (Ogretici ve Karcilar, 2005).

1.4.2. Kalp ve Dolasim Sistemine Faydalar:

Besinleri ve oksijeni dokulara tasimak, viicutta olusan artik maddeleri dokudan

uzaklastirmak, viicutta tiretilen hormonlar1 belli bir yere tagimak ve tiim hiicrelerin sorunsuz bir



sekilde calismasi ve yasayabilmesi i¢in doku sivilarinda uygun ortami korumak dolasim
sisteminin gorevleri arasindadir (Guyton ve Hall, 1996).
Diizenli olarak ylizme sporunu yapan sporcularin kalp dolasim sistemlerinde olusan
olumlu etkiler su sekilde siralanabilir:
e Kardiyak hipertrofi (kalbin artan biiytikliigii). Bu sayede kalbin pompaladigi kan daha
giiclii bicimde viicuda dagitilir.
e Kardiyak output (kalbin 1 dakikada pompaladig1 kan miktar1) artar.
e Strok voliim (kalbin tek seferde pompaladig1 kan miktar1) artar.
e Kalbin atim sayis1 bazal diizeyde (hareketsiz) ve submaksimal (orta) is ylikiinde azalir
ve kalp boylece daha ekonomik calisir, maksimal (yliksek) is yiikiinde ise kalbin atim
sayis1 artar. Bu durum sdyle agiklanabilir: Antrenman yaparak kalp kaslar1 giiclendigi
icin submaksimal hareketler kalbe artik eskisi gibi zor gelmez ve daha az atimla kalp bu
isin lstesinde gelebilir. Fakat maksimal is yiiklerinde kalp giiclendigi icin eskisinden
daha hizli atar. Bu sayede sporcunun performansi gelisir.
¢ Kalp kaslarina gelen oksijen miktar1 artar. Daha fazla oksijen ortaminda ¢alisan kalbin
yiiklenmelere olan direnci artar. Hareket esnasinda artan kalp atim sayisi daha az
zamanda normal atima geri doner ve yorgunluk daha ¢abuk bir sekilde giderilir.
e Kanin plazma (s1vi) hacmi artar
e Kanda kirmizi kan hiicresi artar.

e Kapillarizasyon (kilcal damar artis1) etkisi yasanir (Sever, 2022).

1.4.3. Kas-iskelet Sistemine Faydalar

Kaslar viicudu hareket ettiren motorlardir ve tim motorlar gibi kaslar da
yakitlandirilmali, sogutulmali ve atiklardan arindirilmalidir. Tiim bu islemler, endokrin bezlerin
yardimiyla akciger, kalp, damarlar, karaciger ve bobrekler aracilifiyla gerceklestirilmektedir.
Kaslar antrenmana uyum saglarken benzer bi¢cimde kas islevlerine destek veren doku ve
organlarda gelisim gostermektedir. Yiizme, kaslar iizerinde yiiklenmeler olusturdugunda bu
yiiklenmelerin tstesinde gelmek icin kaslar kapasitelerini asamali olarak artirir ve kaslar bu
spora uyum saglar (Sever, 2022).

Yiziiciilerin kaslarindaki gelismeler asagidaki sekilde siralanabilir:

e Kas hipertrofisi.

e Mitokondri sayisinda ve biiyiikliigiinde artis.

e Maksimal oksijen tiikketiminde (MAXVQ?2) artis.

e Kassal dayaniklilik ve kas kuvvetinde artis.
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¢ Yiizme esnasinda etkin olan kaslar tarafindan kandan alinan oksijen miktarinda artis.
e Karbonhidrat ve yaglardan enerji (ATP) liretimine katilan enzim sayisinda artis.

e Kaslarda glikojen ve glikojen depolarinda artis.

e Laktat esik degerinin yiikselmesi.

e Maksimum laktat liretiminde artis.

e Acrobik ve anaerobik gii¢ gelisimi.

e Kemiklerde mineral yogunlugunun ve kemik kuvvetinin artmasi.

e Kemiklerde baglarin kirislerin kuvvetinin artmasi (Sever, 2022).

1.5. YUZME SPORUNUN OZELLIKLERI

Sporsal anlamda yiizme, belli bir mesafeyi kurallara uygun bir sekilde en kisa siirede
kat etme yetisi olarak bilinir (Hanula ve Narth, 2001). Bu mesafe tamamlanirken kelebek, sirt,
kurbaga, serbest veya karisik stil tekniklerden biri kullanilir. Karisik stilde 4 stilin hepsi yiiziliir
ve her stil toplam kat edilen mesafenin 4 de 1’i kadar yiiziiliir. Ornegin 100 metre karigikta her
stil 25 metre yliziiliirken 200 metre karigikta her stil 50 metre ve 400 metre karigikta her stil
100 metre yiiziiliir. Ve karisik stilde bir sporcu yarisacaksa sirasiyla kelebek, sirt, kurbaga,
serbest stili ylizmek zorundadir. Eger sporcu yaris esnasinda bu siralamay1 bozarsa diskalifiye
edilir ve ylizdiigii yaris derecesi gegersiz sayilir (Maglischo, 2018). Yiizme miisabakalarinda
sirtiistii, kurbaga ve kelebek stilin yaris mesafeleri 50-100 ve 200 metredir. Karisik stil yaris
mesafesi 100-200 ve 400 metredir. Serbest stil yaris mesafeleri ise 50-100 metre kisa mesafe,
200-400 metre orta mesafe, kadinlarda 800 metre ve erkeklerde 1500 metre olan uzun
mesafelerdir (Giiler, 2000). Elit yiiziiciilerin antropometrik 6zellikleri incelendiginde genel
olarak boylarinin uzun, omuzlarinin genis ve kasl bir yapiya sahip olduklar1 goriilmiistiir. Boy
uzunlugu sporcuya ¢ikis sirasinda, yaris esnasinda, doniislerde ve bitiriste dnemli faydalar
saglar (Tahillioglu vd., 1999).

Yiizme; kosu ve bisiklet gibi aerobik bir egzersiz tiiriidiir. Ylizme sporunda 1 dakikada
yaklasik 5-10 kalori harcanmaktadir. Bu durum yiizme sporunu diger acrobik egzersizlerden
onemli dl¢lide ayirir. Clinkii diger egzersizlerle karsilastirildigi zaman yiizmenin enerji tikketim
degeri daha yiiksektir. Bu sebeple yiizme egzersizini yapmak daha az siirede daha fazla kalori
tilketimine neden olur, dolayisiyla zaman bakindan daha ekonomik bir egzersiz oldugunu
sOylenebilir (Akalin, 2008),

Yiizme yalnizca miisabaka sporu degildir, rekreatif yoniliyle bos vakitler
degerlendirilebilir veya rehabilitasyon amaciyla pek ¢ok hastaliklarin tedavisinde kullanilabilir.
Yiizme 6zellikle cocuklarin yapmasi gereken en 6nemli branstir. Ciinkii ¢ocuklarin su igersinde

suya kulag atarak verdikleri miicadele kas gelisimini olumlu yonde etkilerken 06zgiiven
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kazanmalarina da yardimci olur. Kara sporlarinda aktif faaliyet gdsteremeyen engelli ve 6zel
bireyler rahat bir sekilde yiizebilmektedir. (Hanula ve Thortman, 2001).

Yiizme sporunda sportif basar1 elde edilmek isteniyorsa sporcunun ¢ok disiplinli bir
hayati olmak zorundadir. Sporcu aday1r bu spora kii¢iik yaslarda baslamalidir (6-7 yas).
Antrenman, yemek, uyku ve dinlenme saatleri ¢ok iyi hesaplanmali, yapilan bu hesaplamalara
uyulmali, okul ve aile gevresi tarafindan destek almali ve teknik bilgisi yiliksek bir antrenorle

calisilmalidir (Erdem, 2021).

1.6. KUVVET KAVRAMI

Sporsal olarak kuvvetin tanimi, sinir-kas sisteminin istemli olarak kasilmasiyla bir
direnci yenme ya da dis direnglere karsi koyma yetisi olarak tanimlanmigtir. Literatiir
taramalarina gore yiiksek seviyede kas kuvvetinin sporsal performansi olumlu yonde etkiledigi
tespit edilmistir. Bu sebeple sporsal kuvvet ile performans arasindaki iliski pozitif
korelasyondur. Bu bilgilere bakildiginda kas kuvvetinin sporsal performans iizerinde ana
yonlendirici oldugu goriilmektedir. Bu sebeple performans sporcularinda kuvvet antrenmani,

kuvvet tiretimlerinin gelismesi icin hayati 6nem tasimaktadir (Sevim, 2002).

1.6.1. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti etkileyen faktorler ii¢ ana baslik altinda incelenir.

1.6.1.1. Morfolojik ve fizyolojik faktorler

Sporcunun antropometrik Olgiileri, kas metabolizmasi (kas hiicrelerindeki fosfor,
kreatin, glikoz rezervleri), kas fibril tipi (tip I, tip II), kas hipertrofisi gibi 6zellikler kasin

morfolojik ve fizyolojik yapisini olustururlar (Sevim, 2002).

1.6.1.2. Koordinatif faktorler

Kasin koordinatif faktorii morfolojik, fizyolojik ve fonksiyonel yeteneklerin is birligini
kapsar. Bu faktorii iki boliim olusturur

a- intermuskiiler (kaslar aras1) koordinasyon: bir harekete katilan kaslarin birbiri halinde
uyum i¢inde olmasidir.

b- intramuskiiler (kas i¢i) koordinasyon: bir kas yapisinda bulunan liflerin birbirleri ile

senkronize sekilde etkilesimde bulunmasidir (Sevim, 2002).

1.6.1.3. Psikolojik faktorler

Sporcunun kendine olan inanci, motivasyonu, irade gilicii gibi etkenler kuvvet

rezervlerinin en iyi bigimde kullanilmasini saglamaktadir (Sevim, 2002).
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1.6.2. Kuvvet Bicimleri
1.6.2.1. Genel kuvvet

Genel kuvvet, tiim kaslarin kuvvet diizeyini tanimlamaktadir. Bu kuvvet bigimi kuvvet
programlarini olugturmakta ve verim diizeyinin gelisimine katkida bulunmaktadir. Antrenorler
hazirlik doneminde, genel kuvvet antrenmanlarinin uygulamali ya da yeni baslayan sporcularin

ilk y1llarinda genel kuvvet antrenmani uygulamalidirlar (Bompa, 2017).

1.6.2.2. Ozel kuvvet

Ozel kuvvet, sporsal etkinligin &zelliklerine bagli olarak, kas gruplarnin hareket
diizeyine uygun bir bigimde gelistirilmesidir. Sporcu 6zel kuvvetini genellikle hazirlik donemi

sonunda kullanmaktadir (Bompa, 2017).

1.6.2.3. Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, yiiksek hizda ve c¢abuk bir bigimde kuvvet saglama 6zelligi olarak
tanimlanmistir. Cabuk kuvvet 6zellikle takim sporlarinda ¢ok 6nemli olarak goriilmektedir
(Bompa, 2017).
1.6.2.4. Maksimum kuvvet

Maksimum kuvvet, istemli kasilma ile sinir kas sisteminde en yiiksek diizeyde kuvvet
iretme yetene8i olarak tanimlanmistir. Diger bir deyisle maksimum kuvvet, tek tekrarla

kaldirilabilen maksimum agirlik olarak da tanimlanabilir (Bompa, 2017).

1.6.2.5. Kassal dayamkhilik

Sinir kas sisteminin uzun siireli olarak, tekrarli bir bigimde kuvvet iiretme yetenegi
olarak tanimlanir. Diger bir deyisle kassal dayaniklilik, yorgunluga kars1 koyma yetisi olarak
da tanimlanmaktadir (Bompa, 2017).
1.6.2.6. Mutlak kuvvet

Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda gelistirip uygulayabildigi
maksimum kuvvettir (Bompa, 2017).
1.6.2.7. Relatif kuvvet

Viicut agirhiginin 1 kg basina kaldirilabilen maksimal agirlik miktarina relatif kuvvet
denilmektedir. Formiilii ise soyledir: Tek seferde kaldirilan maksimum agirlik/viicut agirlig

(Bompa, 2017).
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1.6.3. Kas Kasilma Bicimlerine Gore Kuvvet Siniflama

Kuvvet ¢calismalarinda kaslarin aksimla bigemlerine gore izometrik, izotonik, izokinetik

ve oksotonik olarak siniflandirilmaktadir.

1.6.3.1. izometrik kasilma

Bu tiir kasilmada kas boyunda uzama yada kisalma goriilmemektedir (Sevim, 2002).

1.6.3.2. izotonik kasilma

Bu tiir kasilmalar kas boyunun uzamasi veya kisalmasiyla yapilir. Kas boyunun
kisalarak kasilmasina konsantrik, kas boyunun uzayarak kasilmasina ise eksantrik kasilma
denilmektedir. Kuvvet c¢alismalarinda en etkili kasilma tiirii eksantrik kasilmadir.

Supramaksimal agirlik caligmalar eksantrik kasilmalarla yapilir (Sevim, 2002).

1.6.3.3. izokinetik kasilma

Kasin sabit bir hizda kasildig1 ve hareket boyunca kasin uyguladigi kuvvetin degistigi
bir kasilma tiirlidiir. Serbest stilde kula¢ hareketi ve kiirek ¢ekme hareketinde gerceklesen

kasilma seklidir (Sevim, 2002).

1.7. KUVVET ANTRENMANLARININ YUZMEDEKI YARIS MESAFELERINE
GORE ONEMIi

1.7.1. Kisa Mesafe Yiiziiciilerin (Sprinterlerin) Kara Antrenmanlari

Kisa mesafeli yiiziiciiler (sprinterler) i¢in kuvvet antrenmanlari, orta ve uzun mesafe
ylzen diger sporculardan daha onemli oldugu bilinir. Sprinter sporcular i¢in uygulanacak
kuvvet ¢alismalari, kuvveti korumaya yonelik degil kuvveti artirmaya yonelik olmalidir. Ciinkii
kisa mesafeli yiiziiciiler i¢in en 6nemli parametre ¢abuk kuvvettir olarak diisiiniilmektedir.
Cabuk kuvvet: birim zamanda ortaya koyulan maksimum kuvvettir. Bu sporcular i¢in kuvvet

antrenmanlar1 sezon basinda yapilmalidir (Erdem, 2021).

1.7.2. Orta Mesafe Yiiziiciilerin Kara Antrenmalari

Orta mesafe yiiziiciileri kisa mesafe yliziiciilere gére yogun bir kara caligmasina tabii
tutulmazlar. Orta mesafe yiiziiciilerinde uygulanacak kuvvet ¢alismalari kas boyunu artirmak
icin degil, kas kuvveti ve kassal dayaniklilig1 artirmak icin uygulanmasi gerektigi One

stiriilmektedir (Erdem, 2021).
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1.7.3. Uzun Mesafe Yiiziiciilerin Kara Antrenmanlari

Uzun mesafe sporculari i¢in kara antrenmanlari pek onerilmez. Cilinki karada yapilacak
kuvvet antrenmani, suda yapilacak dayanmiklilik antrenmanlarinda siire ve efor kaybina
sebebiyet verir. Ancak bunlara ragmen yinede bir kuvvet antrenmani yapilacaksa bu antrenman
kas boyutunu korumaya yonelik bir antrenman olmasi gerektigi diisiiniilmektedir (Erdem,

2021).

1.8. CORE

Core kaslar1, hareketlerimizin temelini olusturan kaslardir. Ust ve alt viicut bdlgesinin
hareket kabiliyetini saglayarak giicii verimli bir sekilde uzuvlarimiza yonlendirir. Viicudun
hareketi esnasinda omurgay1, gogiis kafesini ve pelvisi stabilize eden kas gruplaridir (Akuthota

ve Nadler, 2004).

Literatiir taramalarinda core’u tanimlayan bir¢ok agiklama mevcuttur. Ancak en giincel
yaklagimla core “govdeyi olusturan, omurgay: destekleyen ve saran, alt ve iist ekstremite kuvvet
gecislerinde aktif rol alan kas gruplarimin biitiinliigii.” olarak tanimlanabilir (Bas, 2018). Core
kaslarmin gelisimi sporcunun performansini olumlu yonde etkilemesinin yani sira sporcuyu
sakatliklardan korur. Genelde sirt bolgesinden yaralanan agirlik sporcularmin yaralanma
sebebi, sirt gericilerinin yetersiz gelistirilmesinden ziyade karin kaslariin zayifligina baglidir
(Bompa, 2017). Core calismalari, sakatlanan sporcularin tedavisinde rehabilitasyon amaciyla
da kullanilan egzersiz programlaridir. Bu sayede sporcu sahalara daha hizli ve daha giiclii bir

sekilde geri doniis yapabilir (Boyaci ve Tutar, 2018).

Core calismalar1 kuvvet gelisiminin yani1 sira denge yetisini de gelistirmektedir.
Viicudun agirlik merkezinin alt ekstremiteden uzak olmasi durumunda denge yetisini saglamak
zorlagir ve alt ekstremitede biyomekanik sapmalar goriiliir. Core ¢aligmalari ise viicudun agirlik
merkezini alt ekstremiteye yaklagtirmakta ve dengenin yakalanmasia yardimci olmaktadir.
Core ¢alismalar1 proprioseptif duyuyu (derin duyu), kuvveti, esnekligi ve dengeyi gelistirdigi
i¢in viicudu kontrol etme konusunda oldukga etkili ¢alismalardir (Seving Yilmaz, 2021).

Core antrenmaninin yararlart:

e Atletik ve estetik kaslar olusturularak hem performansi gelistirir hem de estetik

goriiniim saglar.

¢ Kisinin ideal kilosunda kalmasina ve ideal kilosuna erismesine yardimci olur.

¢ Kisinin genel kuvvetini artirir, viicut direncini gelistirir.

e Sakatlanma riskini azaltir.
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e Viicudun dinamik ve statik dengesini gelistirir.

e Enerji olusum diizeyini artirir (Bas, 2018).

Tablo 1: Core Kaslarmin Origio, insertio ve Fonksiyonlar1

Kaslar

Origio

Insertio

Fonksiyon

Rectus Abdominis

Os pubis (pubis kemigi)

Cartilago costalis (5-7.
kaburgalarin

kikirdaklarr)

Govdeyi fleksiyona
getirir, pelvisin yukari
dogru hareketini saglar,

karin i¢i basinci artirir.

Transversus Abdominis

Kaburgalarn i¢ yiizeyi,
torakolomber fasya,
crista iliaca (iliak krest),

inguinal ligament

Linea alba, pubik krest

Karin i¢i basmncini
artirarak omurganin
stabilizasyonuna

yardimct olur.

Internal Oblique

Crista iliaca,

torakolomber fasya

10-12. kaburgalarin alt

kenar, linea alba

Govdenin lateral
fleksiyonunu ve
rotasyonunu saglar, karin

i¢i basinci artirir.

External Oblique

5-12. kaburgalarin dis

yiizeyi

Linea alba, crista iliaca,

inguinal ligament

Govdeyi lateral
fleksiyona ve rotasyona
getirir, pelvisi stabilize

eder.

Multifidus

Sakrum, torakal ve
lomber omurlarin

transvers ¢ikintilari

Ust omurlarin spindz

¢ikintilar

Omurga stabilitesini
artirtr, hafif ekstansiyon
ve rotasyona yardimet

olur.

Quadratus Lumborum

Crista iliaca

12. kaburga, lomber
vertebralarin transvers

¢ikintilar

Omurganin lateral
fleksiyonunu saglar,
pelvisin yukar1 hareketini

destekler.

Levator Ani, Coccygeus

Pelvik kemigin ¢esitli bolgeleri

Pelvik organlar1
destekler, core

stabilitesine katki saglar.

lliocostalis,

Longissimus, Spinalis

Omurlar ve kaburgalar boyunca gesitli noktalarda

baglar ve sonlanir.

Omurgay1 ekstansiyona
getirir, lateral fleksiyona
yardimet olur, postiiral

stabiliteyi saglar.

1.9. SPOR BiYOMEKANIGI KAVRAMI

Spor biyomekanigi, sporcularin sakatlanma olasiligin1 azaltmak ve sporcularin
performanslarini artirmak maksadiyla sporcularin sergilemis oldugu temel hareketlerin detayli

incelenmesini igeren ve hareketlerin tanimlamasini yapan spor bilimlerinin alt disiplinlerden
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biridir. Spor biyomekanigi lizerine yapilan ¢alismalar kinetik ve kinematik olmak iizere iki
tiirden olugmaktadir. Kinetik, insan viicudunu etkileyen kuvvetleri ve bu kuvvetlerin hareketi
ne sekilde etkiledigini inceler. Kinematik ise nesnelerin yer degistirme, hiz ve ivme gibi
degerlerini inceler. Basit bir deyimle kinetik harekete sebep olan dis kuvvetleri yani yer ¢ekimi,
stirtinme kuvveti gibi olgular incelerken kinematik hareket eden nesnenin direkt kendisini
inceler (Durak, 2020).

1.9.1. Kinematik

Kinematik, hareketleri olusturan sebeplere bakilmaksizin hareketleri matematiksel
acidan inceleyen mekanigin bir dalidir. insan viicudundaki uzuvlarm yer degisimlerini,
hareketlerin aktivite siiresini, hareket sikliklarini, ivmelenme, agirlik merkezi gibi konular
inceler. Kinematik; mesafe, zaman ve a¢1 6l¢timlerine dayali olarak hareketlerin analizini yapan

6l¢tim yontemidir (Trew ve Everett, 1997; Robertson vd., 2004).

Dogrusal (Linear) kinematik, sporcunun veya spor malzemesinin (top, raket vb.) hareket
hizini, hareket yniinii, sporcunun veya spor malzemesinin kat ettigi mesafeyi inceler. iki veya
ic boyutlu ortamlarda, kiginin nereden basladigi, nereye ve hangi hizda gittigi, ne kadar yol
aldigi, kime veya neye gore yaptigr yer degistirmenin miktari, ortaya ¢ikan hiz ve ivme
degisikligi degerlendirilir. Bu yer degisikligi eger agisal bir hareket olusturmus ise bu
degerlendirmeler acisal degisiklikler g6z oniinde tutulmakta ve bir dairenin ¢evresi, kaplanan
alan, merkezden uzaklik, devir sayisi-frekans konu edilmektedir (Inal, 2004; Winter, 1990;

Bulgan, 2015).

1.9.2. Kinematik Ol¢iim Metotlar

Kinematikte 6l¢iim metotlari; mekanik 6l¢gme metotlari, elektronik 6lgme metotlari,

optik 6lgme metotlar1 ve videografi 6l¢gme metotlart olmak iizere dorde ayrilmaktadir.

1.9.2.1. Mekanik o6l¢iim metotlar

Mekanik 6l¢liim metotlari; kiitle, uzunluk, a¢1 ve zaman 6l¢limlerini icermektedir. Kiitle
Ol¢iimleri kg cinsinden ifade edilir ve viicut agirligint belirlemede kullanilir. Antropometri
insan viicut dlgiilerini belirlemek i¢in ugrasan bilim dalidir. Uzunluk 6l¢iimleri antropometrik
Olctim cihazlar1 ile Olgiiliip metre cinsinden ifade edilir. Zaman Ol¢limleri kronometre
aracilifiyla 6l¢iillir ve saniye cinsinden ifade edilir. Zaman 6l¢iimlerinde hareketlerin baglangici
ile bitis noktasi1 arasindaki gegen siire dl¢iiliir. A¢1 dlgiimlerinde ise viicut eklem noktalarindaki

biikiikliik ve gerginlik agi6lger aletleriyle dlgtliir (Bulgan, 2015).
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Sekil 5: Gonyometre ve Elektronik Ganiometre (Bulgan, 2015)
1.9.2.2. Elektronik 6l¢iim metotlari

Elektronik 6lgiim metotlar1 daha ¢ok zaman Slgiimleri i¢in kullanilir. Ciinkii zaman
mekanik bir sekilde dlciilmeye kalkildiginda yanilma pay1 oldukga yiiksektir ve kisiden kisiye
gore zaman Ol¢timii degiskenlik gosterebilir. Bu sebeple zaman dlgtimlerinde fotosel ad1 verilen
cihazlar kullanilir. Zaman 6l¢iimlerinin disinda hiz ve ivme gibi parametrelerde elektronik
Olglim cihazlariyla dlgiilebilir. Hiz 6lgtimlerinde akustistik-dopler etkilerine dayanan radarlar

kullanilir. Ivme 6l¢iimlerinde ise akselerometre ad1 verilen cihazlar kullanilir (Bulgan, 2015).

Sekil 6: Hiz Olciim Radar1 ve Akselerometre (Bulgan, 2015)
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1.9.2.3. Optik 6l¢me metotlar:

Optik 6l¢lim metotlar: tek resimli yontem ve seri resimli yontem olmak tizere ikiye

ayrilmaktadir.
OPTIK OLCUM YONTEMLERI
l
Tek resimli yontem ' Seri resimler yontemi
l
- Fotograf
- Kronosiklo fotograf
- Impuls 151k fotograf Kimyasal kayit | | Fotoelektrik
kayit
- Seri fotograf - Videograf
- Kinematograf - Ozel yéntemler

Sekil 7: Optik Olgme Metotlar1 (Bulgan, 2015)

Tek resimli yontemlerden olan fotograf teknigi genelde anlik olaylar1 degerlendirmek
i¢in kullamlir. Ornegin futbolda ofsayt olup olmadigini belirlemek igin topa vuran futbolcunun
tam topa vurma esnasi resim olarak kaydedilir ve ofsaytta oldugu disiiniilen futbolcu bu resim
tizerinden degerlendirilir. Kronosiklofotograf tekniginde, acik kameralar 6niinde karanlik bir
odada viicudun degisik bolgelerine 151k kaynaklar1 takilmis sporcunun hareketleri negatif film

tizerine kaydedilerek degerlendirilir.

L0200 UAT TR ERAERE ¢ .0 J9 T 8 ’

dwvigr ) Jieesows un taavenn-’
v

Sekil 8: Tek Resimli Yontem (Bulgan, 2015)

Seri resimli yontemlerde degerlendirilmek istenen sportif hareket kayit altina alinan

fotograf serisinin siirekli ¢evrilmesiyle analiz edilir. Eski zamanlarda kayit cihazlar1 saniyede
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10 Kkarelik resimleri kayit edebilirken teknolojinin gelismesiyle beraber giiniimiizdeki kayit
cihazlar1 saniyede 10.000 karelik resimleri kaydetme yetenegine sahiptirler. Fakat bu yontem
ne kadar geligirse gelissin videografi yonteminin yaninda ilkel kalmaktadir. Bu sebeple spor
bilimciler bi sportif hareketi analiz etmek isterken seri resimli yontem yerine videografi

yontemini tercih etmektedirler (Bulgan, 2015).

1.9.2.4. Videografi 6lcme metotlari

Spor bilimciler tarafin yaygin bir sekilde kullanilan videografi yontemi diger analiz
sistemlerine gore daha fazla kullanilir. Ciinkii; maliyetinin diisiik olmasi, sporcular1 fazla
ugrastirmamalari, her tiirli ortamlarda kullanma kolayliginin olmasi gibi pek ¢ok avantajlar
bulunmaktadir. Bu yontem iki veya {i¢ boyutlu incelemeler yaparak viicut noktalarini analiz

edip degerlendiren bir yontemdir (Bulgan, 2015).

1.9.3. Sportif Hareketlerin Analizinde Kullanilan Metotlar

Hareket analizi, fiziksel uygunlugun saglikla veya beceriyle ilgili parametrelerini
Olcerek sagligin korunmasini veya performansin gelistirilmesini destekleyen yontemlerden
biridir. Hareket analizinde kullanilan uygulamalar biinyesinde bir¢ok 6l¢iim yontemini ve

6l¢tim ekipmani barindirir (Bulgan, 2015).

Sporsal hareketlerin analizinde iki farkli analiz yontemi kullanilir. Bunlar; niceliksel
(quantitative) analiz ve niteliksel (qualitative) analiz olmak iizere ikiye ayrilir. Niceliksel analiz
bir hareketi veya hareketin herhangi bir boliimiinii sayisal olarak tanimlayip ve bu sayisal
verileri degerlendiren yontemdir (Muratli ve Cetin, 2011; Payton ve Bartlett, 2008; Bartlett,
1997). Nitelik analiz ise; bir hareketi veya hareketin herhangi bir boliimiinin gézlemci

tarafindan sadece duyular1 kullanarak sonuglarin degerlendirilmesini igeren yontemdir.

Sporsal anlamda niteliksel analiz dort basamaktan olusmaktadir. Bu basamaklar;

e Hareketin Tanimlamasi: En etkili olan hareket tekniginin sporcuya anlatilmasi,

e (Gozlem: Hareketi uygulayan sporcunun seviyesini gézlemlemek,

e Degerlendirme: Gozlenen hareket ile ideal hareketi karsilastirarak farkliliklar
saptamak,

e Yonlendirme: Sporcunun hatalarina yonelik geribildirimler vererek hatalarim

gidermek seklinde siralanabilir (Muratli ve Cetin, 2011; Muratli ve Toraman, 2000).
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IKiNCi BOLUM

2. YONTEM

Bu arastirmanin amaci; core ¢alismalarinin 200 metre serbest teknik yiizme kinematik
degerlerini nasil etkiledigini incelemektir. Aragtirmanin bu boliimde aragtirmanin modeline,

calisma grubuna, veri toplama araclar1 ve verilerin analizine dair bilgiler verilmistir.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Aragtirma i¢in goniillii olan kontrol ve deney gruplarinin hem antrenman saatlerinin
farkli olmasi sebebiyle hem de tesiste bulunan fitness salonunun uygunluk durumundan otiirii
kolayda ornekleme yapilarak 10 kontrol ve 10 deney grubu sec¢ilmistir. Arastirma nicel

arastirma olup yar1 deneysel desen kullanilmistir.

2.2. CALISMA GRUBU

Arastirmamizda Uludag Olimpik Spor Kuliibii’nden 20 sporcu yer almistir. Deneklerin
tamami haftada 6 gilin su antrenmanlarina katilan sporculardan olugmaktadir. Gruplar deney
grubu ve kontrol grubu olmak {izere kolayda ornekleme yontemiyle 10’ar kisilik 2 gruba

ayrilmistir.

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu arastirma, Genglik ve Spor Bakanligi’na bagl olan Bursa Aticilar Olimpik Yiizme
Havuzu’nda yapilmistir. Arastirma ic¢in goniillii olan sporcular Uludag Olimpik Spor
Kuliibii’niin yiiziictileridir. Core antrenman programinin 6ncesinde ve sonrasinda sporcularin
200 metre serbest teknik yiizme performanslari iphone 13 marka video kayit cihazina
kaydedilmis ve kulag sikliklar1 hesaplanmistir. Yiizme dereceleri dakika cinsinde Casio marka

kronometre ile tutulmus, ugus ve sualtt mesafeleri SGS marka metre ile 6l¢iilmiistiir.

2.4, SUREC

12 haftalik core antrenman programi uygulanmadan once ve sonra tiim sporculara
performans Ol¢iim testleri yapilmis ve bazi kinematik degerleri kayit altina alinmistir. Arastirma
stiresi boyunca kontrol grubu haftada 6 giin ylizme antrenmanlarina devam etmislerdir, deney
grubundaki sporcular ise haftada 6 giin yiizme antrenmanlarina ek olarak haftada 2 giin core
antrenmani uygulamisglardir. Core antrenmani giderek artan yiiklenme ilkesine gore planmis ve

9 hareketten olusmustur.
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Tablo 2: Core Antrenman Programi

Hafta Core Antrenmanlari Set ve Tekrar Sayilar
1. Plank 15 saniye x 3 set
2. Side Plunk with Hip Dips 15 saniye x 3 set
3. Heel Touch 15 tekrar x 3 set
4. Hyperextension 20 tekrar x 3 set
1. Hafta 5. Lying Leg Raise 10 tekrar x 3 set
6. Seated Knee Up 15 tekrar x 3 set
7. Bicycle Crunch 15 tekrar x 3 set
8. Russian Twist 15 tekrar x 3 set
9. Glute Bride 15 saniye x 3 set
1. Plank 15 saniye x 3 set
2. Side Plunk with Hip Dips 15 saniye x 3 set
3. Heel Touch 15 tekrar x 3 set
4. Hyperextension 20 tekrar x 3 set
2. Hafta 5. Lying Leg Raise 10 tekrar x 3 set
6. Seated Knee Up 15 tekrar x 3 set
7. Bicycle Crunch 15 tekrar x 3 set
8. Russian Twist 15 tekrar x 3 set
9. Glute Bride 15 saniye x 3 set
1. Plank 15 saniye x 3 set
2. Side Plunk with Hip Dips 15 saniye x 3 set
3. Heel Touch 15 tekrar x 3 set
4. Hyperextension 20 tekrar x 3 set
3. Hafta 5. Lying Leg Raise 10 tekrar x 3 set
6. Seated Knee Up 15 tekrar x 3 set
7. Bicycle Crunch 15 tekrar x 3 set
8. Russian Twist 15 tekrar x 3 set
9. Glute Bride 15 saniye x 3 set
1. Plank 25 saniye x 3 set
2. Side Plunk with Hip Dips 25 saniye x 3 set
3. Heel Touch 20 tekrar x 3 set
4. Hyperextension 25 tekrar x 3 set
5. Lying Leg Raise 12 tekrar x 3 set
6. Seated Knee Up 20 tekrar x 3 set
4. Hafta 7. Bicycle Crunch 20 tekrar x 3 set
8. Russian Twist 20 tekrar x 3 set
9. Glute Bride 25 saniye x 3 set
1. Plank 25 saniye x 3 set
2. Side Plunk with Hip Dips 25 saniye x 3 set
3. Heel Touch 20 tekrar x 3 set
4. Hyperextension 25 tekrar x 3 set
5. Hafta 5. Lying Leg Raise 12 tekrar x 3 set
6. Seated Knee Up 20 tekrar x 3 set
7. Bicycle Crunch 20 tekrar x 3 set
8. Russian Twist 20 tekrar x 3 set
9. Glute Bride 25 saniye X 3 set
6. Hafta 1. Plank 25 saniye X 3 set
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. Side Plunk with Hip Dips

25 saniye x 3 set

. Heel Touch 20 tekrar x 3 set
. Hyperextension 25 tekrar x 3 set
. Lying Leg Raise 12 tekrar x 3 set
. Seated Knee Up 20 tekrar x 3 set
. Bicycle Crunch 20 tekrar x 3 set
. Russian Twist 20 tekrar x 3 set

. Glute Bride

25 saniye x 3 set

. Plank

30 saniye x 3 set

2
3
4
5
6
7
8
9
1
2. Side Plunk with Hip Dips 30 saniye x 3 set
3. Heel Touch 25 tekrar x 3 set
4. Hyperextension 30 tekrar x 3 set
7.Hafta 5. Lying Leg Raise 15 tekrar x 3 set
6. Seated Knee Up 25 tekrar x 3 set
7. Bicycle Crunch 25 tekrar x 3 set
8. Russian Twist 25 tekrar x 3 set
9. Glute Bride 30 saniye x 3 set
1. Plank 30 saniye x 3 set
2. Side Plunk with Hip Dips 30 saniye x 3 set
3. Heel Touch 25 tekrar x 3 set
4. Hyperextension 30 tekrar x 3 set
8. Hafta 5. Lying Leg Raise 15 tekrar x 3 set
6. Seated Knee Up 25 tekrar x 3 set
7. Bicycle Crunch 25 tekrar x 3 set
8. Russian Twist 25 tekrar x 3 set
9. Glute Bride 30 saniye x 3 set
1. Plank 30 saniye x 3 set
2. Side Plunk with Hip Dips 30 saniye x 3 set
3. Heel Touch 25 tekrar x 3 set
4. Hyperextension 30 tekrar x 3 set
5. Lying Leg Raise 15 tekrar x 3 set
9 Hafta 6. Sgated Knee Up 25 tekrar x 3 set
7. Bicycle Crunch 25 tekrar x 3 set
8. Russian Twist 25 tekrar x 3 set
9. Glute Bride 30 saniye x 3 set
1. Plank 35 saniye x 3 set
2. Side Plunk with Hip Dips 35 saniye x 3 set
3. Heel Touch 30 tekrar x 3set
4. Hyperextension 35 tekrar x 3 set
10. Hafta 5. Lying Leg Raise 20 tekrar x 3 set
6. Seated Knee Up 30 tekrar x 3set
7. Bicycle Crunch 30 tekrar x 3set
8. Russian Twist 30 tekrar x 3set
9. Glute Bride 35 saniye x 3 set
1. Plank 35 saniye x 3 set
2. Side Plunk with Hip Dips 35 saniye x 3 set
11. Hafta 3. Heel Touch 30 tekrar x 3set
4. Hyperextension 35 tekrar x 3 set
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5. Lying Leg Raise 20 tekrar x 3 set
6. Seated Knee Up 30 tekrar x 3set
7. Bicycle Crunch 30 tekrar x 3set
8. Russian Twist 30 tekrar x 3set
9. Glute Bride 35 saniye x 3 set
1. Plank 35 saniye x 3 set
2. Side Plunk with Hip Dips 35 saniye x 3 set
3. Heel Touch 30 tekrar x 3set
4. Hyperextension 35 tekrar x 3 set
12. Hafta 5. Lying Leg Raise 20 tekrar x 3 set
6. Seated Knee Up 30 tekrar x 3set
7. Bicycle Crunch 30 tekrar x 3set
8. Russian Twist 30 tekrar x 3set
9. Glute Bride 35 saniye x 3 set

2.5. VERILERIN ANALIZi

Arastirmada toplanan verilerin aritmetik ortalamast ve standart sapmalari
belirlenmistir. Verilerin carpiklik, basiklik ve shapiro wilk degerlerine bakilarak normal
dagilim gosterdigine karar verilmistir. Verilerin tanimlayici istatistigi yapildiginda 2 grup
arasinda farklilik tespit edilmistir. Bu karar dogrultusunda veriler iki yonlii karisik model anova
testi ile analiz edilmistir. Istatistiksel degerlendirmelerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul

edilmistir. Analizler JASP paket programinda analiz edilmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Bu ¢alismanin bulgular boliimiinde analiz edilmis verilerin tablo yoluyla sunulmasi ve

yrumlanmasini igermektedir.

Tablo 3: Deney ve Kontrol Grubu Degiskenlerinin Carpiklik-Basiklik ve Shapiro-wilk Testi
Sonuglari

Degiskenler Gruplar N Carpikhk Basikhik p
Kol Sayis1 On Kontrol 10 -0.18 -1.40 0.59
Deney 10 -0.56 -0.60 0.58
Kol Sayisi Son Kontrol 10 -0.12 -1.20 0.83
Deney 10 -0.77 0.09 0.67
Ucus Mesafesi On Kontrol 10 0.35 -1.67 0.05
Deney 10 -0.14 -0.19 0.93
Ugus Mesafesi Son Kontrol 10 0.02 -1.63 0.24
Deney 10 -0.69 0.61 0.79
Su Alt1 Mesafesi On Kontrol 10 1.07 0.43 0.17
Deney 10 -1.12 1.31 0.22
Su Alt1 Mesafesi Son Kontrol 10 -0.27 -0.64 0.86
Deney 10 0.36 -0.71 0.70
Derece On Kontrol 10 -0.09 -0.63 0.96
Deney 10 0.66 2.57 0.13
Derece Son Kontrol 10 -0.07 -1.61 0.25
Deney 10 0.18 2.38 0.15

Tablo 3 incelendiginde degiskenlerin ¢arpiklik, basiklik ve shapiro-wilk testlerine

bakildiginda degiskenler normal dagilim gostermislerdir.

Tablo 4: Kontrol ve Deney Gruplarinin VKI ve Kulag Uzunlarmin T-Test Sonuglart

Degiskenler Gruplar N Ortlama Ss. p
VKIi Deney 10 19.9 1.49 0.002*
Kontrol 10 19.8 1.60
Kulag Deney 10 158.3 5.85 0.85
Uzunlugu Kontrol 10 149.7 4.90

Tablo 4 incelendiginde VKI degiskenine iliskin deney ve kontrol gruplari arasinda
anlamli bir fark varken kula¢ uzunlugu degiskenine iliskin deney ve kontrol gruplar1 arasinda

anlaml bir fark goriilmemistir.
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Tablo 5: Deney ve Kontrol Gruplarina iliskin Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler Gruplar N Ortalama Ss. Minimum Maksimum
Kol Sayis1 On Kontrol 10 218 7.50 207 228
Deney 10 207 3.38 201 211
Kol Sayisi Son  Kontrol 10 217 8.10 205 229
Deney 10 205 4.07 197 210
Ucus Mesafesi Kontrol 10 2.58 0.12 2.45 2.79
On Deney 10 2.73 0.06 2.63 2.83
Ucus Mesafesi Kontrol 10 2.57 0.13 2.37 2.76
Son Deney 10 2.73 0.05 2.62 2.81
Su Alt1 Kontrol 10 10.6 0.94 9.54 12.6
Mesafesi On Deney 10 11.6 0.41 10.7 121
Su Alt1 Kontrol 10 11.3 1.19 9.19 12.9
Mesafesi Son Deney 10 12.9 1.17 11.2 14.7
Derece On Kontrol 10 2.35 0.06 2.24 2.45
Deney 10 2.25 0.05 2.14 2.34
Derece Son Kontrol 10 2.34 0.06 2.26 2.44
Deney 10 2.23 0.05 212 2.35

Tablo 5 incelendiginde kontrol grubunda yer alan katilimcilarin kol sayisi 6n testi

degiskeni ortalamasi 218+7.50, kol sayis1 son test degiskeni ortalamasi 218+8.10, ucus

mesafesi On test degiskeni ortalamasi 2.584+0.12, ugus mesafesi son test degiskeni ortalamasi
2.57£0.13, su alti mesafesi On test degiskeni ortalamasi 10.6+0.94, su alt1 mesafesi son test
degiskeni ortalamas1 11.3%1.19, derece 6n test degiskeni ortalamasi 2.35+0.06, derece son test

degiskeni ortalamasi 2.34+0.06, kontrol grubunda yer alan katilimcilarin kol sayis1 on testi

degiskeni ortalamasi 207+3.38, kol sayisi son test degiskeni ortalamasi 205+4.07, ucus

mesafesi 0n test degiskeni ortalamasi 2.7340.06, ugus mesafesi son test degiskeni ortalamasi
2.73+0.05, su alt1 mesafesi On test degiskeni ortalamast 11.6+0.41, su alt1 mesafesi son test
degiskeni ortalamasi 12.9+1.17, derece On test degiskeni ortalamasi 2.25+0.05, derece son test

degiskeni ortalamasi 2.23+0.05 oldugu goriilmektedir.

Tablo 6: Degiskenlere iliskin Iki Yénlii Karistk ANOVA Testi Sonuglar

Degiskenler Zamana Bagh Degisim Grup Zaman Etkilesimi
F p n’ F p L
Kol Sayisi 20.077 0.001* 0.008 5.371 0.032* 0.002
Ucus Mesafesi 0.687 0.418 4.961x10* 1.641 0.216 0.001
Su Alt1 Mesafesi ~ 27.333 0.001* 0.157 3.086 0.046* 0.018
Derece 15.709 0.001* 0.006 8.836 0.008* 0.003

Tablo 6 incelendiginde kol sayisinda zamanla anlamli bir degisim oldugu bulunmus (p

< 0.05). Ancak n? degeri oldukea diisiik (0.008), bu da zamanla degisimin etkisinin kii¢iik
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oldugunu gosterir. Kol sayisinin grup ve zaman etkilesimi de anlamli bulunmus (p < 0.05).
Ancak n? degeri yine diisiik (0.002), bu da grup zaman etkilesiminin zayif bir etkiye sahip
oldugunu gosterir. Ugus mesafesinde zamanla anlamli bir degisim goézlemlenmemistir (p >
0.05). Grup ve zaman etkilesimi de anlamli degildir (p > 0.05), yani farkli gruplarin zamanla
degisimlerinde bir etkilesim yoktur. Su alti mesafesinde zamanla anlamli bir degisim
gbzlemlenmistir (p < 0.05). n? degeri 0.157, bu da yiiksek biiyiikliikte bir etkiyi isaret eder.
Yani, su alti mesafesi zaman iginde belirgin bir sekilde degismistir. Grup ve zaman etkilesimi
sinirda anlamhidir (p < 0.05), ancak n? degeri kiigiik (0.018), bu da etkilesimin zayif oldugunu
gosterir. Derece degiskeni zamanla anlamli bir degisim gostermistir (p <0.05). Ancak n? degeri
cok kiiciiktiir (0.006), yani zamanla olan degisimin etkisi ¢ok kiigliktiir. Grup ve zaman
etkilesimi anlamli bulunmus (p < 0.05), ancak n? degeri oldukga kiigiiktiir (0.003), bu da grup

ve zaman arasindaki etkilesimin ¢ok kiiciik oldugunu gosterir.
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Grafik 1: Deney ve Kontrol Gruplarinin Kol Sayis1 Grafikleri
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Grafik 2: Deney ve Kontrol Gruplarinin Ugus Mesafesi Grafikleri
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Sonu¢

Bu caligmada, 10-12 yas arasi geng yiiziiclilere uygulanan 12 haftalik core antrenman
programinin 200 metre serbest stil ylizme performanslar1 ve kinematik degerleri {izerindeki
etkileri incelenmistir. Arastirma bulgulari, core antrenmanlarinin geng yiiziiciilerin 200 metre
serbest stil performansim1 anlamli diizeyde gelistirdigini gdstermistir. Ayrica, core
antrenmanlarinin su alti mesafesi ile kol sayis1 gibi kinematik parametrelerde belirgin
farkliliklar yarattig1 tespit edilmistir. Bu bulgular, literatiirdeki benzer ¢aligmalar1 destekler

niteliktedir.

Arastirma, core antrenmanlarinin yiizme performansi iizerindeki etkilerini inceleyen
onemli bir katki saglamaktadir. Elde edilen sonuglar, core antrenmanlarinin geng yiiziiciilerin

performansini artirmada etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir.

Calismanin bulgulari, core antrenmanlarinin yiizme performansini artirmada giicli bir
ara¢ oldugunu vurgulamaktadir. Bunun yam sira, gelecekte yapilacak calismalarin farkl yas
gruplarindaki ve farkl yiizme stillerindeki sporcular {izerinde core antrenmanlarinin etkilerini
arastirmasi faydali olacaktir. Bu tiir arastirmalar, core antrenmanlarinin farkli baglamlarda nasil
sonuclar verdigini daha 1yi anlamamiza olanak saglayacak ve daha etkili antrenman
stratejilerinin  gelistirilmesine katki sunacaktir. Boylece, ylizme performansini artirmaya

yonelik daha spesifik ve hedefe yonelik programlar tasarlanabilir.

Tartisma

Bu calismada, 10-12 yas geng¢ yiiziiclilere uygulanan 12 haftalik kor antrenman
programiin 200 metre serbest stil ylizme performanslarma ve kinematik degerlere etkisi
incelenmistir. Arastirmanin bulgulari, core antrenmanlarinin geng yliziiciilerin 200 metre
serbest stil ylizme performanslarini anlamli diizeyde etkiledigini gostermektedir. Bu sonuglar,
literatlirdeki diger caligsmalarla uyumludur. Calismanin bulgulari, core antrenmanlarinin 200
metre serbest stil ylizme performansini iyilestirdigini ve su alti mesafesi ile kol sayis1 gibi
kinematik parametrelerde anlamli farkliliklar yarattigin1 gostermektedir fakat ugus mesafesi

parametresinde anlamli bir farklilik gélemlenmemistir.

Kistak Altan ve Odabas (2023) tarafindan 38 yiiziicii ile yapilan “Yiizmede 1sinma
performansinin kulag mekanigine etkileri” adli arastirmada yiiziiciilerin once 1sinarak
performanslari 6l¢lilmiis sonra 1sinmadan tekrar bir performans 6l¢limii yapilarak 1sinmanin

etkilerini incelemek amaglanmistir. Yapilan bu calismada yiiziiciilerin 4x50 m karisik ylizme
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tizerinden kula¢ mesafesi, toplam kulag sayisi, kula¢ sikligi, kulag¢ indeksi ve bitis siireleri
incelenmis ve 1sinarak ylizen sporcularin sadece kelebek tekniginde kulag¢ sayilarinin diistigii
gbzlemlenmistir. Bu sonuca gore toplam kulag¢ sayisinin diismesi performansi iyilestirdigi
sonucuna varilabilir. Bildircin ve arkadaslar1 (2017) taratindan yapilan bir arastirmada Geng
Milli (15.1+0.99) yiiziiciileri ile TOHM (Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi) (14.25+1.28)
yiiziiciilerinin serbest ylizme performanslari analiz edilmis ve bu analiz neticesinde Geng Milli
yiizlilerinin 50 m derecesi; 30.70+1.74, kol sayis1 24.38+1.3. TOHM yiiziiciilerinin derecesi;
34.41+1.26, kol sayis1 26.00+3.3 olarak gozlemlenmistir. Bu sonuglara bakildiginda toplam
kulag sayisinin az olmasi performansi olumlu yonde etkilemistir. Arastirmamizin sonuglari ile
farkli 6rneklem gruplariyla yapilan arastirmalar karsilastirildiginda toplam kulag sayisinin az
olmasi performansi olumlu ydnde etkileyebilecegi yoniinde benzerlik gosterdigi tespit

edilmistir.

Karpinski ve arkadaslar1 (2020) tarafindan 18 kisilik ulusal diizeydeki yiiziiciilerle
yapilan ¢alisamada 6 haftalik core antrenmanlarinin ugus mesafesini anlamli diizeyde etkiligi
goriilmiistiir. Bu ¢alisma arastirmamizda elde edilen sonuglar ile karsilagtirildiginda bezerlik
gostermedi tespit edilmistir. Bunun sebebi ise Orneklem gruplarinin yas olarak farklh
olmasindan kaynaklandigi diisiniilmektedir. Daniel (2009) 10-16 yas grubu yiiziiciilerle
yaptig1 bir arastirmada plyometrik antrenmanlarinin yliziiciilerin ¢ikis anindaki etkileri
incelemis ve ¢ikis sinyali ile sporcularin ellerinin suya degdigi ana kadar gecen zamani dlgerek
analiz etmistir. Analiz sonuglarina gore plyometrik antrenman yapan deney grubu, plyometrik
antrenman yapmayan kontrol grubuna gore daha fazla gelisim gosterdigini ortaya koymustur.
Buna benzer bir ¢alisma yapan Rejman ve arkadaglari (2017) plyometrik antrenman yapan ve
yapmayan sporcular1 karsilastirmis, sporcularin ugus mesafesi, siiziilme agis1 ve siiziilme
hizlarimi incelemistir. Yapilan bu arastirma neticesinde plyometrik antrenman yapan
sporcularin, plyometrik antrenman yapmayan sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli
sonuglar elde etmistir. Yaptilan bu arastirmalar neticesinde plyometrik antrenmanlarin ugus
mesafesine olumlu etkide bulundugunu tespit edilmistir. Ek olarak core antrenmanlarinin ugus

mesafesi tizerine etkileri gelecek arastirimalarda incelenmelidir.

Bildircin (2021) tarafindan yapilan “Yiiziiciilerin su alt1 kayma performanslari ve yiizme
dereceleri” adli aragtirmada sualti evresinin 100 metrelik bir yarista mesafenin %30'unu
olusturdugunu ve bu nedenle sualti evresinin hizli veya yavas olmasinin performansin
belirlenmesinde dnemli bir rol oynadigini belirtmektedir. Yapilan bu ¢alismada yiiziiciilerin su
altindaki 5 m kayma siiresiyle yiiziiciilerin dereceleri arasindaki iligki incelenmistir. Bu ¢aligsma

aratirmamizda elde edilen sonuglarla karsilastirildiginda benzer sonuglar elde edilmistir.
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Kalpak ve Camlhigiiney (2024) tarafindan yapilan baska bir arastirmada 50 metrelik kelebek stil
ylizmede ¢ikis ve doniis evrelerinde kullanilan sualti dolfin ayak sayilari, su alti1 ¢ikis mesafesi
ve gecis siireleri gibi teknik faktorlerin performans iizerindeki etkilerini incelenmistir. Bu
arastirmaya gore su altinda daha uzun mesafe kat etmek, yliziiciiniin hiz kaybetmeden su
ylizeyine gecmesini saglar ve bdylece yaristaki toplam zamanini kisaltabilir sonucuna
varilmistir. Bu sonuglar neticesinde su alt1 mesafesinin ylizme performansi iizerinde dnemli bir
etkiye sahip oldugu sOylenebilir. Bu durum ise ¢aligmamizda elde edilen sonuglari destekler
niteliktedir. Yaptigimiz aragtirmaya gore core calismalar1 su alti mesafesini olumlu yonde

etkilemis ve yiiziiciilerin performansina dogrudan etki yaptig1 gézlemlenmistir.

Hibbs ve arkadaglar1 (2014) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, core antrenmanlarinin
temel kas aktivasyonlarinda 6nemli artiglar sagladig1 ve maksimal kas kasilma sirasindaki EMG
aktivitesini anlamli diizeyde yiikselttigi bulunmustur. Bu calisma, core kaslarinin yiizme
tekniklerinde dengenin saglanmasi ve su direncinin azalmasi agisindan kritik bir dneme sahip
oldugunu vurgulamaktadir. Giil ve arkadaslar1 (2020) tarafindan 10-12 yas arasi erkek
yiiziiciiler lizerinde yapilan bir baska calisma ise, core antrenmanlarinin 50 metre ylizme
performans1 iizerinde anlamli etkiler sagladigini gostermistir. Bu c¢alisma, core

antrenmanlarinin ylizme performansina olumlu etkilerini desteklemektedir.

Marani ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan bir arastirma, Isvigre topu kullanarak
yapilan core stabilite egzersizlerinin karin kaslarmin giiclinii artirdigim1 ve bu gliciin
biyomekanik agidan yiizme verimliligine katki sagladigin1 ortaya koymustur. Bu ¢alisma, core
kaslarmi gelistiren egzersizlerin yiizme performansina olan katkisini desteklemektedir. Gencer
(2018) tarafindan 9-12 yas grubundaki yiiziiciilerle gergeklestirilen bir calisma ise, core
egzersizlerinin 25 ve 50 metre yiizme derecelerinde 1-2 saniyelik iyilesmeler sagladigini
gostermistir. Bu c¢alisma, core egzersizlerinin su direncini azaltarak viicut durusunu optimize

ettigini ve performansa pozitif yansidigini gostermektedir.

Khiyami ve arkadaglar1 (2022) tarafindan yapilan bir c¢aligmada, diizenli ylizme
antrenmanlarina ek olarak alt1 haftalik core egzersiz programinin ndromiiskiiler adaptasyonlari
artirdig1 ve 50 metre serbest stil ylizme performansinda iyilesmeler sagladigi rapor edilmistir.
Bu ¢alisma, core antrenmanlarinin ylizme performansina olumlu etkilerini desteklemektedir.
Karpinski vd. (2020) ise 6 haftalik core kas egitiminin yiizme yarisindaki baslangi¢ ve doniis
performansina olumlu etkilerini ortaya koymustur. Bu calisma, core kas antrenmanlarimin

ylizme performansina katkisini bir kez daha gozler 6niine sermektedir.

Sonug olarak, bu ¢alisma, literatiirdeki benzer ¢alismalar1 destekler nitelikte bulgular
sunmaktadir. Core antrenmanlari, ylizme performansi iizerinde anlamli bir etki yaratmakta ve
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kinematik parametrelerde iyilesmeler saglamaktadir. Bu bulgular, gelecekteki arastirmalarda
daha genis drneklemlerle desteklenerek, core antrenmanlarinin spor performansindaki dnemini

daha fazla ortaya koyabilir.

Oneriler

Yiizme hem kuvvet hem de denge sporudur. Bir sporcu ne kadar kuvvetli olursa olsun
sudaki dengesini saglayamazsa suya siirtlinmesi artacak ve bu siirtlinme neticesinde sporcunun
performansi olumsuz etkilenecektir. Core ¢alismalar1 yalnizca kuvvet degil sporcularin sudaki
dengeleri lizerine de olumlu etki yapmaktadir. Ayrica core ¢aligmalar1 agirliklarla yapilan
kuvvet ¢aligmalarinin getirdi yanls yliklenme sonrasi sakatlik durumlarina gére daha az risk

olusturur.
Yapilan arastirma neticesinde su onerilerde bulunabilir:

e Yiiziiciilerin su antrenmanlarinin yaninda core antrenmanlarini haftada 2-3 kez
yapmalar1 tavsiye edilmektedir.

e Core antrenman programi monoton olmamali giderek artan yiliklenme ilkesi
kullanilmal1 ve core antrenman programinin zorluk derecesi giderek zorlastirilmalidir.
e Core antrenmanlari diger kuvvet gerektiren branslarda da uygulanabilir.

e Cikisim gelistirmek isteyen bir yiizlicii core calismasi yerine plyometrik ¢alisma
yapabilir.

e Kol sayisinin azaltilarak daha fazla mesafe kat edilmesi gerektigi i¢in yiiziiciilere uzun
kulag atma ve verimli giic kullanma becerileri 6gretilmelidir. Kula¢ uzunlugunu
artirmak i¢in esneklik ve gii¢c antrenmanlari yapilabilir.

e Yiiziiciiler i¢cin video analiz yontemleri kullanilabilir. Bu, sporcularin su alti mesafesi,
kulag sayis1 ve doniis tekniklerinde hangi noktalarda gelistirilmesi gerektigini

gérmesine yardime1 olacaktir.
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OZ GECMIS
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