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OZET

9-12 Yas Erkek Yilzuculerde 8 Haftalik Pliometrik Antrenmanin Sprint

Performansina EtKisinin Incelenmesi

Bu c¢alismanin amaci; 9-12 yas aras1 erkek yizicllerde, 8 hafta boyunca, yizme
egzersizine kombine bir sekilde uygulanan pliometrik egzersizin, kisa mesafe yuzme
performans1 Uzerine etkilerini gozlemlemektir. Arastirmaya 20 sporcu gonilli olarak
katilmig ancak 2 sporcu g¢alisma test asamasinda iken kendi istekleri ile ¢alismadan
ayrilmislardir. Katilimeilar ¢alisma grubu (n: 9) ve kontrol grubu (n: 9) olmak Uzere ikiye
ayrilmiglardir. Calisma grubuna pliometrik egitim dncesi adaptasyon i¢in haftalikantrenman
programina ek olarak 3 haftalik genel kuvvet egitimi verildikten sonra 8 hafta boyunca
haftalik antrenman programia ek olarak pliometrik egitim verilmistir. Pliometrik egitim 72
saat araliklarla ve haftada 2 giin olacak sekilde uygulanmistir. Pliometrik egitim2 saatlik
antrenman seansinin ilk saatine entegre edilerek uygulanmistir. Kontrol grubu yalnizca
haftalik antrenmanlarina devam etmistir. ki grup arasmda antrenman hacmi yoniinden
farklilik olmamustir. Yiiziiclilere 8 haftalik pliometrik egitim 6ncesi ve sonrasi 25 m ve 50 m
serbest stil ylizme performans 6lgtimii uygulanmistir. Yapilan 8 haftalik antrenman periyodu
sonrasinda; yiizme antrenmanina entegre edilmis bir sekilde pliometrik egzersiz uygulayan,
calisma grubu sporcularmin, 25 m serbest stil ylizme ve 50 m serbest stil yiizme
performanslarinda iyilesme gozlemlenmistir. Yalnizca ylizme antrenmani uygulayan kontrol
grubu sporcularmin ise, 25 m serbest stil yizme ve 50 m serbest stil yuzme
performanslarinda anlamli bir farkhilik bulunamamustir. Bu c¢alisma ergenlik ©ncesi
donemdeki erkek yizucllerde pliometrik egzersizin kisa mesafe ylizme performansini
iyilestirdigini gOstermistir. Daha sonra yapilacak olan calismalarda; ergenlik Oncesi
donemdeki yliziiciiler iizerinde farkli kuvvet antrenmanlarinin, yiiziiciilerin performansi
Uzerine etkileri arastirilabilir.

Anahtar kelimeler: pliometrik antrenman, kombine antrenman, ylzme, sprint ylizme,
ergenlik 6ncesi



ABSTRACT

Investigation of the Effect of 8-Week Plyometric Training on Sprint

Performance in 9-12 Year Old Male Swimmers

The aim of this study; To observe the effects of plyometric exercise combined with
swimming exercise for 8 weeks on short-distance swimming performance in male swimmers
aged 9-12. 20 athletes participated in the study voluntarily, but 2 athletes left thestudy
voluntarily while the study was in the testing phase. Participants were divided into two as
the study group (n=9) and the control group (n=9). After 3 weeks of general strength training
was given in addition to the weekly training program for adaptation before plyometric
training, the study group was given plyometric training in addition to theweeklytraining
program for 8 weeks. Plyometric training was applied at 72 hour intervals and 2 days a week.
Plyometric training was integrated into the first hour of the 2-hour training session. The
control group only continued their weekly training. There was no difference between the two
groups in terms of training volume. 25 m and 50 m freestyle swimming performance
measurements were applied to the study group before and after 8 weeks of plyometric
training. After the 8-week training period; An improvement was observed in the25 m
freestyle swimming and 50 m freestyle swimming performances of the study group athletes
who applied plyometric exercise integrated into the swimming training. No significant
difference was found in the 25 m freestyle swimming and 50 m freestyle swimming
performances of the control group athletes who only practiced swimming. The findings
obtained as a result of the study showed that plyometric exercise improved short- distance
swimming performance in male swimmers before puberty. In future studies; The effects of
different strength training on swimmers' performance can be investigated in pre- adolescent
swimmers.

Keywords: plyometric training, combined training, swimming, sprint swimming,
prepuberty



1 GIRIS

1.1 Problem Durumu

Pliometrik antrenman, kaslarin hizli bir sekilde gerilmesinin (eksantrik hareket) hemen
ardindan ayni1 kas ve bag dokularin kisalmasiyla (konsantrik hareket) olusan; hiz, patlayicilik
ve giicli gelistirmek icin kullanilan yiiksek yogunluklu gerilme kisalma tiirli egzersizlerdir
(Hakkinen ve ark. 1985).

Pliometrik antrenman genel olarak atlama, sigrama, firlatma gibi hareket bicimlerinden
olusan egzersizleri icerir (Pezzullo ve ark. 1995). Daha ¢ok sprint, sigcrama ve yon
degistirmelerin bulundugu branslarda uygulanan pliometrik egzersizler altekstremitelere ve
ust ekstremitelere yonelik olarak viicudun farkli bolgelerine uygulanabilmektedir (Carter ve
ark. 2007, Lee ve ark. 2020). Bunun yaninda; kum, su, ahsap, ¢im, jimnastik minderi gibi
farkli zemin ve sekillerde de uygulanabilmektedir (Lannerstrom ve ark. 2021, Impellizzeri
ve ark. 2008, Arazi ve ark. 2016).

Yizme, bir spor dali olmasinin yaninda; insanlarin eglenmesine, fiziksel yonden
giiclenmesine ve saglik problemlerinde iyilesmelere katki saglayan bir egzersiz tiiriidiir.
Fazla kilolar1 olan bir birey dizenli bir sekilde ylizme antrenman programi uygulayarak fazla
kilolarindan kurtulabilir veya omurga sagliginda problem olan bireyler diizenli yizme
egzersizleriyle birlikte omurga bolgesindeki kaslarini giiglendirerek saglik yoniinden fayda
elde edebilir. Kiigiik yaslardan itibaren uygulanan yiizme sporu, diizenli nefes aligverisi ve
vicudun uyumlu bir sekilde hareket etmesiyle beraber; akciger kapasitesinde artis,
koordinasyon gelisimi ve reaksiyon siiresinde azalma yoniinden faydalar saglayabilir (Ilkim
2019).

Rekabetci bir spor olarak yiizme, diinya ¢apmda popiilerdir ve 1896'daki ilk modern
Olimpiyat Oyunlarindan bu yana Olimpik programin bir pargast olmustur. Bugiin rekabetgi
yiizme, yaklasik 21 saniyeden 15 dakikaya kadar siiren 50'den 1500 m' ye kadar 160limpik
havuz etkinligini icermektedir (Fone ve van den Tillaar 2022).

Daha oOnce ergenlik oncesi yiziciler Uzerinde pliometrik antrenmanin etkilerini
inceleyen ¢alismalarin azli§1 nedeniyle bu ¢alismanin mevcut literatiire katki acisindan
onemli oldugu disiiniilmektedir. Calisma sonuglarnin, kisa mesafe yizucller ve

antrenorleri agisindan faydali bilgiler sunacagi 6ngorulmektedir.



1.2 Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; 9-12 yas arasi erkek yizucilerde, 8 hafta boyunca, yiizme
egzersizine kombine bir sekilde uygulanan pliometrik egzersizin, 25 m ve 50 m serbest stil

yiizme performansi izerine etkilerini incelemektir.

1.3 Hipotezler
H1- Kontrol grubu yizicilerinin 8 haftalik yalmizca ylzme egzersizi sonrasi

performanslarinda anlamli bir farklilik yoktur.

H1a- Kontrol grubu yuziculerinin 25 mserbest stil ylizme 6n test ve sontest degerleri

arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

H1b- Kontrol grubu yiziculerinin 50 m serbest stil yizme 6n test ve son test

degerleri arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

H2- Calisma grubu yuziculerinin 8 haftalik kombine egzersiz sonrasi performanslarinda

anlamli farklilik vardir.

H2a- Calisma grubu ylziculerinin 25 m serbest stil yizme 6n test ve son test

degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H2b- Calisma grubu yuzicilerinin 50 m serbest stil ylizme 6n test ve son test

degerleri arasinda anlamli farklhilik vardir.

H3- Esit antrenman hacmine sahip sporcularda farkli antrenman yontemleri arasinda

anlamli farklilik vardir.

H3a- Calisma ve kontrol grubu yuzUculerin 8 haftalik farkli egzersiz uygulamalari

sonucunda 25 m serbest stil ylizme son test degerleri arasinda anlaml farklilik vardir.



H3b- Calisma ve kontrol grubu ylziculerin 8 haftalik farkli egzersiz uygulamalari

sonucunda 50 m serbest stil ylizme son test degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.

1.4 Sayiltilar

Bu arastirmanin sayiltilar1 asagidaki gibidir,

e (Caligma grubunun performans degerlerindeki gelisimin pliometrik egzersiz

kaynakli oldugu diistiniilmektedir.

e (alismada kullanilan veri toplama araclarmin aragtirmanin amaci i¢in yeterli

oldugu diisiiniilmektedir.

1.5 Arastirmanin Sinirhiliklar

e Calisma, Gaziantep Tenis ve Yuzme Spor Kuliibii’ nde bulunan sporcularla smirlt

tutulmustur.
e (Calisma 9-12 yas araligindaki 18 erkek yiizlci ile sinirh tutulmustur.

e Calisma 9-12 yas aras1 erkek yuziicllerde 8 haftalik pliometrik egzersiz sonucu 25
m ve 50 m serbest stil ylizme degerlerindeki degisim ile smirlidir.



2 GENEL BIiLGILER

2.1 Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlari, nispeten yiiksek bir yiike karsi kisa siire yapilan egzersiz tiirleridir
(Hughes ve ark. 2018). Kuvvet antrenmanlari; kas boyutunda, noral adaptasyonlarda ve
giigte artig saglamaktadir (Narici ve ark. 1989, Staron ve ark. 1991, Pyka ve ark. 1994,
Hékkinen ve ark. 1998).

Kuvvet antrenmanina adaptasyonlar genellikle 8 ile 12 hafta sonra belirginlesmektedir
(Hékkinen ve ark. 1998, Folland ve Williams 2007). Bununla birlikte bazi arastirmalar
sadece 2 ile 4 hafta sonra kas kuvveti ve boyutunda artiglar gézlemlemistir (Staron ve ark.
1994, Seynnes ve ark. 2007, DeFreitas ve ark. 2011, Brook ve ark. 2015). Guigteki bu erken
artig, noromiiskiiler ve bag dokusu adaptasyonlarindan kaynaklanabilmektedir (Sale 1988).
Kas boyutundaki erken artislar ise édemin sonucu olabilir (Damas ve ark. 2016).

Kuvvet antrenmani uyarlamalar1 sadece potansiyel sportif miikemmelige katkida
bulunmaz ayni1 zamanda yasa bagli hastaliklarin gecikmeli baslangicina da katkida bulunur
(McGregor ve ark. 2014, Zampieri ve ark. 2015, Cartee ve ark. 2016). Fiziksel kapasitedeki
bu olumlu degisiklikler, bireyin yasam boyu; daha giiclii, daha kuvvetli olmasma daha iyi
bir yasam kalitesi stirdiirmesine olanak tanimaktadir (Visser ve ark.2005, Goodpaster ve ark.
2006, Newman ve ark. 2006).

Parkinson hastaligi olan bireylerde viicut agirligindan farkli bir dirence karsi yapilan
Kuvvet antrenmaninin, hastahgm farkli semptomlarmi iyilestirmedeki etkinliginin
arastirildigi bir ¢alisma sonucunda; kuvvet antrenmaninin, parkinson hastalarmmn hem
fiziksel parametrelerini hem de yasam kalitesini iyilestirmek i¢in uygun bir fiziksel aktivite
oldugu gozlemlenmistir (Ramazzina ve ark. 2017).

Aktif olarak antrenman yapan ya da antrenman yapmayan yetigkin erkeklerde; disiik, orta
ve yiiksek agirliklarla yapilan kuvvet antrenmanlarmin maksimum gii¢ ve kas hipertrofisi
iizerine etkilerinin arastirildig1 bir ¢aliyma sonucunda, orta ve yliksek agirliklarla yapilan
kuvvet antrenmanlarmin maksimum gii¢ performansini daha ¢ok gelistirdigi goriilmiistiir.
Ayn1 zamanda maksimal agirligin %30-%90 ‘ 1 araliginda ¢aligmanin hipertrofi i¢in faydali

oldugu gozlemlenmistir (Lacio ve ark. 2021).



Kuvvet antrenmanlarinin, ¢ocuklarda ve ergenlerde uygun sekilde regete edilip
denetlendigi takdirde yararli, etkili ve giivenli oldugu ayni zamanda; fiziksel, sosyal ve
psikolojik diizeyde potansiyel saglik yararlar1 oldugu diistiniillmektedir (Pochetti ve ark.
2018).

2.2 Pliometrik Antrenman

Hiz ve gii¢ sporcularin performans: i¢in olduk¢a onemlidir. Sporcularin hiz ve gii¢
Ozelliklerini gelistirmek icin birgok antrenman yodntemi bulunmaktadir, bu antrenman
cesitlerinden bir tanesi de pliometrik antrenmandir (Wlodarczyk ve ark. 2021). Pliometrik
antrenmanin modern tarihi kisadir. Onun ivmesi ve patlayici giicii artirmak i¢in yararl bir
teknik olarak tanmmasi, 1960'larin ortalarindan itibaren atletizm alanindaki Sovyet spor
bilimci Yuri Verkshoshansky’ nin galismalariyla ortaya ¢ikmis ve birgok spor bilimcinin
katkilariyla degiserek guniimizdeki haline ulasmistir (Akture 2021).

Pliometrik teriminin kokeninin sirasiyla daha fazla ve 6l¢li anlamima gelen Yunanca
"plio™ ve "metric" kelime koklerinden tiiretildigi diisiiniilmektedir (Radcliffe ve Farentinos
1985). Pliometrik antrenman, bir kasm hizli bir sekilde gerilmesinin (eksantrik hareket)
hemen ardindan ayni kas ve bag dokunun kisalma (kosantrik hareket) hareketinden olusur
(Pardos-Mainer ve ark. 2021). Pliometrik antrenmanin; sprint, atlama ve yon degistirme gibi
cesitli fiziksel uygunluk sonuglarmnin iyilestirilmesi i¢in diger antrenman yontemlerine
(6rnegin, geleneksel direng antrenmani) kiyasla esit veya daha etkili oldugu diisiiniilmektedir
(Weldon ve ark. 2021). Pliometrik antrenman ¢ok az ekipman gerektirir veya hi¢ ekipman
gerektirmez, bu nedenle farkli atletik niteliklerin gelistirilmesi i¢in uygun maliyetli bir
antrenman yontemi sunar (Ramirez-Campillo ve ark. 2020).

Pliometrik antrenman, norofizyolojik mekanizmalara dayanan, germe-kisalma
dongiisii olarak bilinen sigrama tipi bir antrenman yontemidir (Bedoya ve ark. 2015). Bu
antrenman modeli hiz, ¢eviklik, sigrama, yon degistirme, patlayicilik ve gii¢ gerektiren tiim
sporlarda etkilidir. Ornegin beyzbol antrenmani, sprint kosusunun yani sira atis, yakalama
ve topa vurma gibi ayni hareketlerin tekrarmi igerir. Bu hareketleri basarili bir sekilde
gerceklestirmek icin hiz, gic ve ceviklik dahil olmak Uzere ylksek diizeyde fiziksel

uygunluk esastir (Rhea ve Bunker 2009, Beato ve ark. 2018, Ramirez-Campillo ve ark.



2020). Pliometrik antrenman beyzbol sporcularinda ek kas hasarina neden olmadan
maksimum gug, ceviklik ve gug gibi fiziksel uygunluk parametrelerinin iyilestirilmesi
uzerinde olumlu bir etki saglayabilir (Kim ve ark. 2022).

Bilimsel literatiirde futbolcularin fiziksel uygunlugunu gelistirmek i¢in tasarlanmis
birgok antrenman yontemi bildirilmistir, en populer yontemlerden biri pliometrik
antrenmandir (Meylan ve ark. 2014). Pliometrik egzersizlerin 8 hafta veya daha fazlasireyle
yapilmasi futbolcularin performansi tizerinde daha etkili olmaktadir (Ramirez-Campillo ve
ark. 2020). Srrasiyla 6, 8, 12 ve 16 haftalik pliometrik antrenman periyotlarindan sonra
futbolcularin performanslariin 6l¢iildiigii bir calismada ilerleyen haftalarda futbolcularin
performansmim daha da arttigr gozlemlenmistir (S6hnlein ve ark. 2014). Pliometrik
antrenman, ergenlik dncesi donemde de futbolcularm; hiz, sicrama, geviklik, yon degistirme

gibi patlayicilik performanslarini iyilestirmektedir (Michailidis ve ark. 2013).

2.3 Pliometrik Antrenmanin Fizyolojisi

Genel olarak kaslarin gerilme ve kisalma hareketini art arda gerceklestirmesi pliometrik
egzersiz olarak adlandirilir. Pliometrik egzersizde eksantrik bir kasilmadankonsantrik bir
kasilmaya gegis vardir ve bu hareket kombinasyonu siirekli yapilmaktadir. Bu durumda
“aktin ve miyozin” flament gruplarmin hareketlenmesi ile gerilmeler ger¢eklesmektedir
(Pardos-Mainer ve ark. 2021, Ulusoy 2021). Kaslarda asir1 bir gerilme gerceklestiginde bu
gerilmeyi oOnlemek icin ani bir refleks olusur, bu refleks gerilme refleksi olarak
adlandirilmaktadir (Akttre 2021).

Pliometrik antrenman veya kas dokusunun gerilme kisalma dongiisii incelendiginde iki
faktoriin onemine deginilir (Chu 1983). Bunlar tendonlar1 ve kas liflerini olusturan aktin ve
miyozinin ¢apraz kopru 6zelliklerini iceren kasin seri elastik bilesenleri ve kas igciklerindeki
kas gerginligini Onceden ayarlama ve germe refleksinin aktivasyonu i¢in hizli kas
gerilmesiyle ilgili duyusal girdiyi aktarma roliini oynayan sensorlerdir(Chmielewski ve ark.
2006).

[k faktorii inceleyecek olursak; pliometrik egitim, seri elastik bilesen sertliginin aktif

kisminda azalma yoluyla elastik enerji depolamasini artirabilmektedir. Ayn1 zamanda seri



elastik bilesen sertliginin pasif kisminda bir artisa bagl olarak kas gerginligi iletimini ve
elastik enerjinin geri tepmesini artirabilmektedir. Bdylece sicrama performansi iyilesmesi
saglayabilmektedir (Fouré ve ark. 2011).

Pliometrik egzersizin ikinci ©6nemli faktori olan duyusal reseptorlerimiz
(proprioseptorler) kaslarimizin hareketleri esnasinda omurilige ve beyne sinyal gonderen
(propriosepsiyon) mekanizmalardir. Golgi tendon organlari, eklem reseptorleri ve diger duyu
sistemleri de propriosepsiyona katkida bulunsa da, kas igcikleri en ©Onemli
proprioseptorlerdir (Matthews 2015, Proske ve Gandevia 2012, Kiehn 2016).

Orijinal anlamiyla propriosepsiyon terimi, kas-iskelet sistemimizde ortaya c¢ikan
duyusal bilgiyi ifade eder (Kroger 2018). Duyusal bilgiyi algilama mekanizmas1 gii¢lii olan
kisiler, proprioseptif keskinlik ve proprioseptif uyaranlar1 sezme yetenegi agisindan énemli
bireysel farkliliklar gostermektedir (Han ve ark. 2016). Proprioseptif yetenek, elit sporcular
tarafindan elde edilen yliksek performans diizeyi ile 6nemli 6lciide iliskilidir (Han ve ark.
2015). Duyu reseptorleri, merkezi sinir sistemine kaslarin uzunlugundaki degisiklikler ve
esneme hizi hakkinda bilgi verir, bu bilgi ile merkezi sinir sistemi; motor kontrol, postiir ve
stabil yirtytis icin bir gereklilik olan ekstremitelerimizin uzaydaki pozisyonunu ve
hareketini hesaplar (Kroger ve Watkins 2021).

Kas igcikleri; iskelet kasinin ortasinda bulanan kapsiillesmis yapilardir (Oliver ve ark.
2021). Merkezi sinir sistemine uzuv pozisyonu ve hareketi hakkinda bilgi veren ana reseptor
ateslemesinde bir artis olur (Matthews 2015). Kas igciginden omurilige génderilen sinyalin
giicii uygulanan germe hizma baghdir, germe hiz1 ne kadar hizli olursa kas igciginden
gonderilen norolojik sinyal o kadar gicli olur ve sonuc olarak efferent kas kasilmasi
(pliometrik hareketin kisalma dongiisii) o kadar biiyiik olur (Davies ve ark. 2015,Matthews
2015).

Kas-tendon biriminde koruyucu bir gorevi bulunan diger bir duyu organi olan golgi
tendon organi; iskelet kaslarinin miyotendindz bileskesinde bulunan, kas yukindeki
degisikliklere yanit veren mekanoreseptif organlardir (Jami 1992). Kuvvetli bir sekilde
gerildiginde omurilige sinyaller ileterek elektriksel uyariyr inhibe eder ve kasin
yaralanmasini Onler (Hansen ve Kennelly 2017).

Hizla gergeklestirilen gliglendirme egzersizleri, kuvvet uretim oranini ve dolayistyla kas

gucund artirmayir amagladiklarindan “balistik” olarak adlandirilir (Williams ve ark.



2016). Pliometrik antrenmanin balistik esnemeler sirasinda tendon yapilarmin
uzayabilirligini ve hizli esneme sirasinda aktif kas sertligini artirdigi, bu degisikliklerin
gerilme-kisalma dongust egzersizleri swrasindaki gelismis performanslarla iliskili
olabilecegi diisiinilmektedir (Kubo ve ark. 2017).

Patlayict pliometrik egzersizler; ndromuskiler koordinasyonu, Kkaslarin hareket
edebilecegi ayarlanmig hizi, ndrolojik sistemin giiclinii artirarak noromiiskiiler performansi

artirabilmektedir (Davies ve ark. 2015).

2.4 Pliometrik Antrenmanin Asamalar

Pliometrik antrenman eksantrik, amortisman ve konsantrik olmak tizere ti¢

asamadan olusmaktadir.

2.4.1 Eksantrik Asama

Eksantrik kas kasilmasi; kasa uygulanan kuvvet kasin kendisi tarafindan iiretilen anlik
kuvveti agtiginda meydana gelir, bu da kasilma esnasinda kas tendon sisteminin uzamasina
neden olur (Lindstedt S L ve ark. 2001). Eksantrik kas kasilmalari, giinliik veya spor
aktiviteleri sirasmda ¢ogu hareketin ayrilmaz bir pargasidir. Iskelet kaslary; vicudun
agirhigin1 yercekimine karsi desteklemek, soku emmek ve konsantrik kasilmalara hazirlik
olarak geri tepme enerjisini depolamak igin eksantrik olarak kasilmaktadir ( LaStayo P C ve
ark 2003).

Pliometrik egzersiz esnasinda ilk asama olan eksantrik asama; kaslarin en buyukkuvveti

urettigi, yerle temas aninda elastik enerjinin iiretildigi hazirhik asamasidir (Chu ve Myer

2013).

2.4.2 Amortisman Asamasi
Ikinci olarak amortisman asamasi, eksantrik kas hareketinin sona erdigi konsantrik kas
hareketinin baglangicina kadar olan siireyi ifade eden asamadir (Hansen ve Kennelly 2017).
Amortisman agamasmin uzun siirmesi elastik enerjinin kaybolmasina, esneme refleksinin

aktivasyon potansiyelinin ve konsantrik kasilma kuvvetinin azalmasina neden



olur. Wilson ve ark. (1991)’ in saptamasmna gore, glclu bir pliometrik hareket
gerceklestirirken amortisman asamasinin siiresini kisaltmak sporcularin yararmadir (Hansen

ve Kennelly 2017) .

2.4.3 Konsantrik Asama
Pliometrik hareketin eylem evresi olan konsantrik asama; kinetik enerji, vicudun
eksantrik yiiklenmesiyle depolandiktan ve viicut eksantrikten konsantrik kas hareketine
gectikten sonra kas lifinin kisaldig1 pliometrik egzersizin son asamasidir. Ornegin; eksantrik
ve amortisman asamalarmi fiziksel performans bankasina yapilan bir yatirim olarak

diistiniirsek, konsantrik eylem bu yatirimin geri doniistidiir (Chu ve Myer 2013).

2.5 Pliometrik Antrenman Cesitleri

Pliometrik antrenmanlar; vicudun farkli bolgelerine yonelik, farkli zeminlerde ve
sekillerde uygulanan ¢alismalar olarak karsimiza ¢ikabilmektedir (L&nnerstrom ve ark. 2021,
Impellizzeri ve ark. 2008, Sporri ve ark. 2018). Kumda ve sert zemin lzerinde yapilan
pliometrik egzersizin, kadin voleybolcularm performansi tizerine etkisinin arstirildigi bir
caligmada; countermovement jump, drop jump, spike jump egzersizleriyle birlikte 8 haftalik
antrenman programi uygulanmistir. Uygulanan ¢aligma sonucunda; sporcularin sigrama
yiikseklikleri, kosu hizlar1 ve anaerobik gii¢lerinde benzer oranda artig tespit edilmistir
(Ahmadi ve ark. 2021).

Yumusak ve sert zeminde 4 hafta boyunca haftada 3 giin yapilan pliometrik egzersizin
sicrama yliksekligi iizerine etkisinin arastirildigi baska bir ¢alismada, yumusak zeminde
yapilan antrenmanlarin sert zeminde yapilan antrenmanlara gore sigrama performansi ve gic
gelisiminde daha fazla artis sagladigi g0zlemlenmistir (Ojeda-Aravena ve ark. 2022).

Drop jumps, ankle jumps, plyometric lunges, standing triple jumps egzersizlerini
yumusak (jimnastik minderleri iizerinde) ve sert zemin (ahsap spor salonu zemininde)
uzerinde uygulayarak yapilan pliometrik antrenmanin kosu ekonomisi Uzerine etkisini
aragtiran Lannerstrom ve arkadaglar1 (2021) her iki zeminde yapilan pliometrik egzersizin

de benzer sekilde kosu ekonomisine fayda sagladigini gozlemlemistir.



Cim ve kum zemin Uzerinde yapilan pliometrik antrenmanin futbolcularin sprint
yetenegi, kas agrisi ve sigrama yiiksekligi Uzerine etkisinin arastirildigi bir galismada her iki
zeminde yapilan antrenman da performans artig1 saglamistir. Kum zemin iizerinde yapilan
pliometrik egzersiz sonucu futbolcularin sigrama, sprint yetenegi gelismis, kas agrilar1 daha
az olmus ve squat jump performansi ¢im zemine gore daha fazla artmistir. Cim zeminde
yapilan antrenman sonrasi1 countermovement jump performansi kum zemine gore daha fazla
artmustir. Bu ¢aligma farkli zeminlerin farkli performans gelisimlerine neden olabilecegini
gostermistir (Impellizzeri ve ark. 2008).

Ug farkh zemin (su, kum, sert) tizerinde yapilan pliometrik egzersizin kas hasari tizerine
akut etkilerinin arastirildig1 bir ¢alismada; su grubu 130 cm derinlikte bir havuzda, kum
grubu 20 cm derinlikte bir kum ylizeyde ve sert zemin grubu 10 cm kalinliginda ahsapbir
yuzeyde pliometrik dikey sigrama egzersizi gerceklestirmistir. Su ortaminda ve kum
ylizeyde yapilan pliometrik egitim, sert bir ylizeye gore daha az kas hasar1 ve agri riski ile
performans iyilestirmeleri saglayabilmektedir (Arazi ve ark. 2016).

Su icerisinde yapilan pliometrik egzersizin atletik performans tizerine etkisini inceleyen
bir ¢calismada, 8 haftalik pliometrik antrenman g¢alismasi sonrasi atletik performansin artis
gosterdigi gézlemlenmistir. Bu ¢alisma sonucuna gore, su ici pliometrik egzersizin; sakatlik
riski az, atletik performansi gelistirmekte etkili bir egzersiz olabilecegi gozlemlenmistir

(Sporri ve ark. 2018).

2.6 Ust Ekstremiteye Yonelik Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenmanin iist ekstremitelerin daha fazla kullanildigi spor branslarinda
performans gelisimi i¢in olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir (Pereira ve ark. 2015,
Swanik ve ark. 2016, Turgut ve ark. 2019).

Pediatrik (ergenlik Oncesi) voleybolcularda “balistik altili” iist ekstremite pliometrik
antrenman programinin; Ust viicut patlayic giicli, dayaniklilig1 ve reaksiyon siiresi iizerine
etkilerinin arastirildig1 bir ¢alismada 12 hafta boyunca normal antrenmana ek olarak 6 adet
egzersizden olusan balistik altili pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Caligma
sonucunda puberte (ergenlik) 6ncesi bayan voleybolcularin; Ust ekstremite guglerinin,

dayanikliliklarinin ve reaksiyon strelerinin gelistigi g0zlemlenmistir (Turgut ve ark. 2019).
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Pereira ve arkadaglarmin (2015) alt ve iist ekstremiteye yonelik pliometrik egzersizin
gen¢ voleybolcularin performansi (zerine etkisini inceledigi bir ¢alismada 8 haftalik
sandalyede oturur pozisyondan saglik topu firlatma egzersizinin sporcularin iist ektremite
performansini iyilestirdigi gdzlemlenmistir.

Omuz bolgesine yonelik top firlatma antrenmanmin pliometrik antrenmanin
asamalarmim (konsantrik, eksantrik, amortisman) sSuresine ve (st ekstremite Kinematigi
iizerine etkisinin incelendigi, 8 hafta boyunca antrenman siddetinin artirilarak uygulandigi
calisma sonucunda katilimcilarin; konsantrik, eksantrik ve amortisman asamasi siirelerinin
onemli 6lglide azaldigi gozlemlenmistir. Bu g¢alisma Ust ekstremite yaralanmasi risk
faktorlerini azaltmak ve (st ekstremite performansini gelistirmek igin pliometrik antrenmani
desteklemektedir (Swanik ve ark. 2016).

Farkli yas (18-25) gruplarindaki Kkriket oyuncularinda saglik topuyla uygulanan
pliometrik egzersizin néromiskuler adaptasyonlar (izerindeki etkisinin incelendigi bir
calismada, oyunculara 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin pliometrik antrenman programi
uygulanmas1 sonucunda tiim yas gruplarinda saglik topu pliometrik antrenmanini takiben;
biceps brachii kas aktivitelerinde, tst viicut dengesinde, (st viicut giiclinde 6nemli gelismeler
gozlemlenmis bununla birlikte 18 yas alt1 sporcularda gelisim daha fazla olmustur. Bu
calisgma kriket oyuncularinin Ust ekstremite performansimi gelistirmek i¢in saghk topu

pliometrik egzersizinin faydali olabilecegini gostermektedir (Singla ve Hussain2019).

2.7 Alt Ekstremiteye Yonelik Pliometrik Antrenman

Alt ekstremiteye yonelik pliometrik egzersizler sporcularin; sprint kosusu, ceviklik, alt
ekstremite kuvveti ve sicrama performansi gelisimi i¢cin olduk¢a dnemlidir (Hasan ve ark.
2021, Miller ve ark. 2006, Oxfeldt ve ark. 2019)

Alt ekstremiteye yonelik; side to ankle hops, standing jump and reach, front cone hops,
diagonal cone hops, hexagon drill, cone hops with change of direction sprint, double leg
hops, lateral jump single leg, cone hops with 180 degree turn, lateral cone hops, standing
long jump with lateral sprint, lateral jump over barrier egzersizlerinin 90-140 ayak temasi
araliginda uygulandig1 6 haftalik bir ¢aligma sonucunda sporcularin reaksiyon siireleri ve

ceviklik performanslarmin arttigi gozlemlenmistir (Miller ve ark. 2006).
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Saglikli yetiskinlerde alt ekstremiteye yonelik pliometrik egzersizin; sigrama, sprint
kosusu ve alt ekstremite kuvveti lizerine etkilerinin incelendigi sistematik bir inceleme
sonucunda pliometrik antrenmanin tim parametrelerde performans gelisimi sagladigi
gozlemlenmistir (Oxfeldt ve ark. 2019).

Universiteli erkek futbolcularda, 6 hafta boyunca uygulanan direncli sprint ve pliometrik
antrenman metodunun sporcularin alt ekstremitelerinin fonksiyonel performansina etkisinin
incelendigi bir ¢alisma sonucunda; quadriceps kuvveti, 50 m sprint kosusu siiresi ve tek
bacakla {i¢lii sigrama performanslarinda pliometrik antrenman grubu gelisim saglamistir
(Hasan ve ark. 2021).

Farkli antrenman yontemlerinin elit futbolcularin performansi lizerine etkilerini inceleyen
bir ¢calisma sonucunda, 8 hafta boyunca haftada 2 giin uygulanan alt ekstremiteye yonelik
pliometrik egzersizin sporcularin sprint kosusu hizin1 ve sigrama yiiksekligini gelistirdigi

gozlemlenmistir (de Hoyo ve ark. 2016).

2.8 Pliometrik Antrenmam Etkileyen Faktorler

Pliometrik antrenman planlamasini sporcularin ihtiyaglari, yasi, cinsiyeti, gerekli
materyaller, cevre ve antrenman gegmisi gibi faktorler etkilemektedir (Ulusoy 2021).

Sporcularin ACL (6n ¢apraz bag) sakatligi yasamasi durumunda, iyilesmesiirecinde
antrenman yogunlugu kademeli bir sekilde artirilarak pliometrik egzersiz programi
uygulanabilmektedir (Buckthorpe ve Della Villa 2021). Ceviklik performansinin 6nemli
oldugu futbol bransinda, sporcularin performans gelisimi i¢in pliometrik egzersiz yontemi
kullanilabilmektedir (Zouhal ve ark. 2019).

Yas faktorini ele alacak olursak; dogru 1stnma, soguma ve uygun egzersiz segimiyle
birlikte uygulanan diren¢ egitimi programlar1 ¢ocuklarda ve genglerde yanlis bilinenin
aksine performans gelisimine katki saglamaktadir (Behm ve ark. 2008). Performans
gelisiminin yaninda kemik sagligi, viicut kompozisyonu ve sporyaralanmalarini azaltma gibi
kazanglar saglamaktadir (Faigenbaum ve ark. 2009). Ornegin 17 yas alt1 cocuk ve ergenlerde
pliometrik egzersiz uygulanirken yaralanmalari 6nlemek icin ilk ayak temasi sayisinin seans
bagma 50-60 olmast ve bu yas grubu i¢in uygulanan antrenmanin seans basina 80-120 ayak
temasmi gegmemesi Onerilmektedir (Bedoya ve ark.2015). Yaslar1 65-80 araliginda olan

yaslh erkekler Uzerinde, birbirini takip etmeyen
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gunlerde, haftada U¢ giin, 12 hafta boyunca uygulanan pliometrik egzersiz sonucunda
yaslilarin; kas giicii, atlama ve merdiven ¢ikma performanslarinin gelistigi gézlemlenmistir
(Van Roie ve ark. 2020).

Pliometrik egzersizin basketbolcularin fiziksel uygunluk 6zellikleri Gizerine etkilerini
inceleyen bir ¢aligmada, cinsiyet ve yastan bagimsiz olarak pliometrikantrenmanin; yon
degistirme, sprint hizi, denge ve kas giicii lizerinde etkili oldugu goriilmiistiir (Ramirez-
Campillo ve ark. 2020). Kadm futbolcularda pliometrik antrenman ve Kkuvvet
antrenmanlarinin kiyaslandig: sistematik bir inceleme sonucunda; dikey sigrama,sprint ve
yon degistirme performanslarmin  gelisiminde pliometrik antrenmanin  kKuvvet
antrenmanlarina gére daha etkili oldugu diisiiniilmektedir (Pardos-Mainer ve ark. 2021).
Kadin futbolcularda farkli pliometrik antrenman sikliklarinin fiziksel uygunluk bilesenleri
iizerine etkisinin incelendigi bir ¢caligmada; 8 hafta boyunca, esit antrenman hacminde,
haftada 1 gin uygulanan pliometrik antrenman programinin haftada 2 gin uygulanan
pliometrik antrenmana kiyasla esit faydalar sagladigi goriilmiistiir. Bu ¢alismadan elde
edilen sonuglar kadin futbolcularda normal antrenman programina haftada 1 giin pliometrik
antrenman programimin eklenmesinin sporcularin performans gelisimi i¢in yeterli olacagini
gostermektedir (Ramirez-Campillo ve ark. 2018).

Uluslararasi diizeyde sporculuk geg¢misi olan, ACL sakathigi yasamis kadmnlarda
rehabilitasyon sirecinde farkli materyallerle ve farkli sekillerde uygulanan 6 haftalik
pliometrik egzersizin iyilesme siirecine katkis1 oldugu gézlemlenmistir (Kasmi ve ark.
2021). Disiik maliyetli olan atlama matlarini, drop jump egzersizlerinde kullanmanin
performans gelisimi i¢in faydali oldugu diisiiniilmektedir (Rogan ve ark. 2015).

Farkli gevre faktorleri dikkate alinarak; ¢im ve kum zemin lizerinde uygulanan
pliometrik egzersiz sonucunda, kum zeminde yapilan pliometrik egzersizin daha az kas

agrisi olusturdugu gozlemlenmistir (Impellizzeri ve ark. 2008).

2.9 Yizme ve Pliometrik Antrenman

Sadece kii¢iik bir zaman farkinin bile yarislarin sonucunu etkiledigi yiizme, oldukga
rekabetci bir spordur (Born ve ark. 2022). Yalnizca ylizme antrenmanlarinin uygulanmasi

yerine, kuvvet antrenmanlariyla kombine edilmis ylizme antrenmanlar1 uygulamasinin
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performans artiginda daha etkili bir yaklasim oldugu diisiiniilmektedir (Fone ve van den
Tillaar 2022).

Yiiziiciilerin performansini gelistirmek i¢in kas giici 6nemli bir faktordiir (Keiner ve
ark. 2021). Kanitlar kas glictinuin ylizme hiziyla yliksek oranda iligkili oldugunu gostermistir
(Loturco ve ark. 2016, Santos ve ark. 2016). Kas glcl ne kadar fazlaysayiizme hizi da
o kadar fazladir. Bu iligki 6zellikle iist ekstremite kuvveti ile yiizme performansi arasinda
daha glclidir (Pérez-Olea ve ark. 2018). Kas giicii gelisimi i¢in olduk¢a 6nemli olan
pliometrik antrenmanlar, yiiziiciilerin baslangic ve doniis performansi gelisimi iizerinde
etkili olabilmektedir (Yu Kwok ve ark. 2021, Amaro ve ark. 2019).

Rebutini ve arkadaslarinin, pliometrik uzun atlama antrenmaninin; yiizmenin kinetik,
kinematik ve baslama performansi iizerine etkilerini inceledigi ¢alismada 9 hafta boyunca
kademeli bir sekilde pliometrik uzun atlama antrenmani uygulanmasi sonucunda kinetik,
kinematik parametrelerin iyilestigi ve yuzicllerin baglama performansinin arttigi
gozlemlenmistir (Rebutini ve ark. 2016).

Pliometrik antrenman, doniislerde itme sirasinda gerekli olan néromiiskiiler faktori
gelistirmek i¢cin yararli bir antrenman yontemi olabilmektedir (Potdevin ve ark. 2011).
Optimum olarak 6-10 hafta boyunca haftada 2-4 seans, yaklasik 20-25 dakika stren
programlar yiizme doniis performansini iyilestirmek igin etkili gériinmektedir (Hermosilla
ve ark. 2021). Yapilmis olan bir arastirma sonucunda pliometrik sigrama antrenmaninin su
sporlar1 sporcularinin (yiizme, triatlon, kiirek ¢ekme, artistik yiizme ve su topu) fiziksel
uygunluk ve spora 0zel performans parametrelerini gelistirebilecegi goézlemlenmistir

(Ramirez-Campillo ve ark. 2022).

2.10 Sprint Yiizme (Kisa Mesafe) ve Pliometrik Antrenman iliskisi

Bozdogan (2006)’ min saptamasina gore (Yapici ve ark. 2012) yiizmede kisa mesafe 50-
100 m mesafeleri i¢in kullanilir. Dikey sigrama performansinin elit yiiziiciilerde ylizme
performansi {izerine etkisinin incelendigi bir ¢calisma sonucunda, sigrama performansinin
ylziculerin kisa mesafe yuzme performans: ile iligkili oldugu ve dikey sigramayi
gelistirecek  kara  antrenmanlarinin  yuzucilerin - performansini  gelistirebilecegi

diistiniilmektedir (Tuncil 2020).
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Tek basina yiizme antrenmanlarmin yerine giic ve kondisyon antrenmanlarmimn yiizme
antrenmanlariyla kombine sekilde uygulanmasinin Yyuzuculerin sprint performansini
gelistirmede daha etkili oldugu diistiniilmektedir (Yu Kwok ve ark. 2021). Pliometrik gii¢
antrenmani, Yyuzlcllerin performans gelisimi icin en etkili kuvvet antrenmani
yontemlerinden birisidir (Amaro ve ark. 2019, Thng ve ark. 2019).

Baslangic ve doniis performansi sprinter yiiziiciilerde bagar1 i¢in en 6nemli faktorler
arasinda yer almaktadir (Born ve ark. 2022). Pliometrik antrenman yuzicilerin baslangi¢ ve
doniis performansini gelistirmede oldukca etkilidir (Bishop ve ark. 2013).

Ergenlik 6ncesi donemde olan kiz yiiziiculerde pliometrik antrenmanin sigrama Ve spora
0zgii performanslara etkisinin incelendigi bir ¢alismada 8 hafta boyunca haftada 2 giin
normal yizme antrenmanma ek olarak pliometrik antrenman uygulanmasi sonucunda
yiiziiciilerin 25 m ve 50 m serbest stil ylizme performanslarinin gelistigi gézlemlenmistir
(Sammoud ve ark. 2021).

Prepubertal (ergenlik 6ncesi) erkek yiiziiciiler {izerinde yapilan benzer bir ¢alismada, 8
haftalik pliometrik antrenman uygulamasi sonucunda sporcularin kisa mesafe ylzme
performanslarinda iyilesme gézlemlenmistir (Sammoud ve ark. 2019).

Yaglar1 10-13 araliginda olan erkek ve kiz yiiziiciilerde klasik ylizme antrenmanina ek
olarak uygulanan pliometrik egzersizin 15 m, 25 m, 50 m serbest stil yiizme performansi
iizerine etkisinin incelendigi ¢alismada, 8 haftalik antrenman sonucunda yiiziiciilerin kisa
mesafe ylizme performanslarinin gelistigi gozlemlenmistir (Yigit 2019).

Ayni1 yas grubu tizerinde yapilan farkli bir calismada pliometrik egzersizin tim ylizme

stillerinde sprint performansini gelistirdigi gozlemlenmistir (Apaydin 2022).

2.11 Pliometrik Antrenman Onerileri

Pliometrik antrenman etkili bir sekilde kullanildiginda ACL yaralanmasi riskini azaltip,
guc, hareket kalitesi, patlayici néromuskiler fonksiyon ve atletik performanstaki
gelismeleri desteklemektedir (Myer ve ark. 2006, Davies ve ark. 2015).

Pliyometrik egitim, ACL sakathgmdan sonra fonksiyonel iyilesme siirecinin dnemli bir
parcasmi olusturmaktadir (Buckthorpe 2019). lyilesme siirecinin bir bileseni olarak
pliometrik antrenman, fonksiyonun geri kazanilmasma ve spora zamaninda doniisiin

desteklenmesine yardimci olabilmektedir (Buckthorpe ve Della Villa 2021).
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Sporcularin yon degistirme performansini gelistirmek icin 72 saat araliklarla, haftada 2
gun, seans basina 100 sigrama yaparak; drop jumps, vertical jumps, standing long jumps gibi
pliometrik egzersizleri uygulamak hem kadinlarda hem de erkeklerde etkiligoriilmektedir
(Asadi ve ark. 2016).

Plyometrik atlama egitimi, yas ve cinsiyetten bagimsiz olarak sporcu olmayanlarda
sporculara kiyasla nispeten daha biiytik iskelet kas1 hipertrofisi saglayabilmektedir. Ayrica
haftalik seans sikligi, plyometrik sigrama egitiminin iskelet kasi hipertrofisini etilemektedir.
Daha sik haftalik plyometrik sigrama egitimi seanslari, daha biylk hipertrofik adaptasyonlar
saglamaktadir (Arntz ve ark. 2022).

Pliometrik antrenmanlarin 4-16 hafta araliinda haftada 2-3 seans seklinde uygulanmasi
genel olarak sporcularm sprint, ¢eviklik ve sigrama performanslarini gelistirmektedir. Bunun
yaninda tek basina pliometrik egzersiz uygulamasi, sprint ve sigrama performansi
gelisiminde  pliometrik  antrenmanin ~ kuvvet antrenmaniyla kombine  sekilde

uygulanmasindan daha etkili olmaktadir (Slimani ve ark. 2016).

2.12 Cocuklarda Pliometrik Antrenman Onerileri

Sporcu ya da sedanter olan ¢ocuklar, egitimli fitness uzmanlar1 esliginde yas grubuna
uygun; teknik, form, ekipman ve egzersizlerle iyi denetlenen bir kuvvet antrenmani
programma Kkatilarak guclerini ve genel sagliklarini basarili ve guvenli bir sekilde
gelistirebilirler (Dahab ve McCambridge 2009).

Cocukluk ve ergenlik donemindeki sigrama caligmalari, yan etki olmaksizin kemik
mineral igerigini, yogunlugunu ve yapisal Ozelliklerini iyilestirmektedir. Bu nedenle,
yasamin erken evrelerinde kemik kitlesini artirmak icin bu tlr mudahaleler mimkiin
oldugunca uygulanmalidir, bu da yasamin ilerleyen dénemlerinde osteoporoz gibi kemik
hastaliklarin1 dogrudan Onleyici bir etkiye sahip olabilir (Gomez-Bruton ve ark. 2017).

Yaslar1 10-18 arliginda olan ¢ocuklarda, ¢eviklik performansini gelistirmek i¢in; 7 hafta
boyunca, 48 saat dinlenme aralig: ile haftada iki giin, toplamda 1400 sigrama igeren
pliometrik egzersiz uygulamalarinin faydal oldugu diisiinilmektedir (Asadi ve ark. 2017).

Kumda ve sert zemin iizerinde yapilan pliometrik egzersizin 7-12 yas aralifinda olan kiz
ve erkek ¢ocuklarmin; sprint, sigrama ve yon degistirme hizi Uzerine etkilerinin incelendigi

4 haftalik c¢alisma sonucunda her iki zeminde yapilan egzersizin de c¢ocuklarin
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performanslarini gelistirdigi, bunun yaninda yasi blytk olan erkeklerin yas: kiigtik erkeklere
ve tiim kizlara kiyasla daha fazla gelisim kaydettigi gozlemlenmistir (Marzouki ve ark.
2022).

Ergenlik oncesi donemdeki futbolcularda pliometrik antrenmanin fiziksel uygunluk
bilesenleri {izerine etkisinin incelendigi bir ¢calismada 8 hafta boyunca, 72 saat araliklarla,
haftada 2 gin, yerle temas sayis1 50- 120 araliginda kademeli bir sekilde artirilarak
uygulanan pliometrik egzersiz sonucunda sporcularin; kas giicii, hiz, ¢eviklik, statik denge
ve dinamik denge 6zelliklerinin gelistigi gozlemlenmistir (Negra ve ark. 2017).

Farkli pliometrik antrenman sikliklarmm ergenlik oncesi erkek futbolcularin atletik
performansi tizerine etkisinin incelendigi bir ¢alismada; ayni egitim hacmi ile 8 hafta
boyunca, haftada 1 giine kiyasla 72 saaat araliklarla 2 giin pliometrik egzersiz yapmanin
sporcularin atletik performanslarin1 gelistirme Uzerinde ekstra bir etkisi olmadigi
gbzlemlenmistir. Bu c¢alismadan elde edilen sonuclar ergenlik ©ncesi donemdeki
futbolcularin atletik performans gelisimi i¢in 8 hafta boyunca, haftada bir gin, futbol
antrenmanina entegre edilerek uygulanan pliometrik egzersizin faydali olacagini

gostermektedir (Bouguezzi ve ark. 2020).
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3 GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu aragtirmanin 6rneklemini, Gaziantep Tenis ve Yiizme Spor Kuliibii’ nde; yas
ortalamast 10,5 yil, antrenman yas1 ortalamast 4,5 yil olan ve haftalik ortalama 11 saat
antrenman yapan 18 erkek ylizme sporcusu olusturmustur. Katilimeilarm se¢ciminde; diizenli
olarak ylizme antrenmanlarina katilim saglamalarma, herhangi bir saghk problemlerinin
olmamasina ve 9-12 yas araliginda olmalarina dikkat edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere ve velilerine caligmaya baglamadan 6nce yapilacak
calismayla ilgili bilgi verilmistir. Katilimcilarin galismaya gonulli olarak katilimlar: dikkate
alinarak velilerinin de izninin oldugunu belirten gondlli onam formlar1 doldurularak
calismaya dahil edilmislerdir.

Aragtirmaya 20 sporcu gonilli olarak katilmis ancak 2 sporcu caligma test
asamasinda iken kendi istekleri ile ¢calismadan ayrilmislardir. Katilimcilar ¢alisma grubu (n:
9) ve kontrol grubu (n: 9) olmak {iizere ikiye ayrilmiglardir. Calisma grubuna pliometrik
egitim Oncesi adaptasyon i¢in haftalik antrenman programina ek olarak 3 haftalik genel
kuvvet egitimi verildikten sonra 8 hafta boyunca haftalik antrenman programina ek olarak
pliometrik egitim verilmistir. Pliometrik egitim 72 saat araliklarla ve haftada 2 giin olacak
sekilde uygulanmistir. Pliometrik egitim 2 saatlik antrenman seansinin ilk saatine entegre
edilerek uygulanmustir. Kontrol grubu yalnizca haftalik yizme antrenmanlarina devam
etmistir. iki grup arasmda antrenman hacmi yoniinden farklilik olmamuistir. Antrenmanlar
27°C havuz sicakliginda gerceklestirilmistir. Yiziiciilere 8 haftalik ¢calisma 6ncesi ve sonrasi

25 mve 50 m serbest stil yizme performans 6lgimu uygulanmistir.
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3.2. Cahsma Dizaym

Dénemler Yapilan Cahsmalar

01.11.2021/07.11.2021 . Hafta: Saglik topu firlatma (500 gr) 3x10 (5 dk)

08.11.2021/14.11.2021 . Hafta: Saglik topu ile mekik cekme (3 kg) 3x10 (5 dk)

15.11.2021/21.11.2021 . Hafta: Saglik topu ile bench press (3 kg) 3x15 (5 dk)

22.11.2021/ 28.11.2021 . Hafta: Saglik topu firlatma (3 kg) 3x10 (5 dK)

29.11.2021/05.12.2021 . Hafta: Saglik topu ile bench press (3 kg) 3x15 (5 dk)

06.12.2021/12.12.2021 . Hafta: Saglik topu ile mekik cekme (3 kg) 3x15 (7 dk)

13.12.2021/19.12.2021 . Hafta: Saglik topunu yatarak firlatma (3 kg) 3%15 (7 dk)

0| I O O B W N

20.12.2021/ 26.12.2021 . Hafta: Saglik topu ile bench press (3 kg) 3x15 (7 dk)

Tablo 3.2.1 Calisma dizaym

Calisma planinda yer alan alistirmalar 1smmma, soguma egzersizlerinden bagimsiz
olarak ele alinacak ve antrenman icerisindeki tekrarlar dikkate alinacagindan yaklasik
stireleri ifade etmektedir. 01.11.2021 / 07.11.2021 tarihleri arasinda (500 gr) 3x10 (5 dk)
tekrar sayisi ile saglik topu firlatma egzersizi uygulanmistir. 08.11.2021 / 14.11.2021tarihleri
arasinda (3 kg) 3x10 (5 dk) tekrar sayis1 ile saglik topu ile mekik ¢ekme hareketi
uygulanmustir. 15.11.2021/21.11.2021 tarihleri arasinda (3 kg) 3x15 (5 dk) tekrar saysi ile
saglik topu ile bench press hareketi uygulanmistir. 22.11.2021 / 28.11.2021 tarihleri arsinda
(3 kg) 3x10 (5 dk) tekrar saysi ile saglik topu firlatma hareketi uygulanmistir. 29.11.2021 /
05.12.2021 tarihleri arasinda (3 kg) 3x15 (5 dk) tekrar sayisi ile saglik topu ile bench press
hareketi uygulanmustir. 06.12.2021 / 12.12.2021 tarihleri arasinda (3 kg) 3x15 (7 dk) tekrar
sayist ile saglik topu ile mekik cekme hareketi uygulanmistir. 13.12.2021
/ 19.12.2021 tarihleri arasinda (3 kg) 3x15 (7 dk) tekrar sayis1 ile saglik topunuyatarak
firlatma hareketi uygulanmustir. 20.12.2021 / 26.12.2021 tarihleri arasinda (3 kg) 3x15 (7

dk) tekrar saysi ile saglik topu ile bench press hareketi uygulanmastir.
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3.2.1 Saghk Topu Firlatma

Sekil 3.2.1.1 Saghk topu firlatma hareketi

Saglik topu firlatma hareketi; sporcular ayakta durur pozisyondayken, top baslarinin
arkasinda ve iki elle kavranmis bir sekilde baslar. Hareketin devaminda sporcular topu
olabildigince hizli bir sekilde duvara dogru firlatir. Sporculardan set sona erene kadar

hareketi maksimum hizda tekrar etmeleri istenir.
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3.2.2 Saghk Topu ile Mekik Cekme
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Sekil 3.2.2.1 Saghk topuile meklk cekme hareketl

Saglik topu ile mekik ¢ekme hareketi; sporcunun dizleri biikiilii, sirtiistii yerde yatar
pozisyonda, saglik topu gdvdesinin Uzerinde ve gdvdeye temas etmeyerek iki elle kavranmis
bir sekilde baslar. Sporcu saglik topunu birakmadan mekik ¢ekme hareketini gergeklestirir.

Sporcudan set boyunca hareketi maksimum hizda tekrar etmesi istenir.
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3.2.3 Saghk Topu ile Bench Press
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Sekil 3.2.3.1 Saghik topu ile bench press hareketi

Saglik topu ile bench press hareketi; sporcu bench press sehpasinda yatar pozisyonda,
saglik topu iki elle karanmis bir sekilde, top gdgsiin hemen tizerinde iken baglar. Hareketin
devaminda sporcu saglik topunu gogiis hizasinda yukariya dogru kaldirir. Sporcudan set

boyunca hareketi maksimum hizda tekrar etmesi istenir.
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3.2.4 Yatarak Saghk Topu Firlatma

=

Sekil 3.2.4.1 Yatarak saghk topu firlatma hareketi

Yatarak saglik topu firlatma hareketi; sporcu dizleri biikiilii bir sekilde, sirtiistii yerde
yatar pozisyonda, saglik topu gogsiin hemen iizerinde iki elle kavranmis bir sekilde baslar.
Hareketin devaminda, sporcu topu gogiis hizasinda yukariya dogru firlatir. Hareketin hizli
bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in sporcularin basindaki kisiler topu tekrar firlatmalar1 i¢in
sporculara verir. Sporculardan set boyunca hareketi maksimum hizda ger¢eklestirmeleri
istenir.
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3.3. Verilerin Toplanmasi

Yapilan ¢alisma Oncesinde sporcularin; yasi, spor yasi, haftalik antrenman siresi,
haftalik antrenman sayisi bilgileri toplanmis, boy ve agirlik 6l¢iimleri gergeklestirilmistir.
Katilimcilarin, ¢aligma 6ncesinde ve sonrasinda 25-50 m serbest stil ylizme performanslari
dlciilmiistiir. Olgiimler 27° C havuz sicakliginda gergeklestirilmistir. Tiim veriler Gaziantep

Olimpik Ylzme Havuzu igerisinde toplanmuistir.

Sekil 3.3.1 Ga2|antep Olimpik Yuzme Havuzu

3.4. Olguimler

Sporcularin antropometrik 6zellikleri ve yiizme performanslari arastirmaci tarafindan
Olgtilmiistiir. Agirhik 6lgtimleri Arzum Fitsense Type Gbf-830 Model Ar 553 Dc 6V (4.1,5V
AAA) makinesi kullanilara ger¢eklestirilmistir. Boy 6lciimiinde Fisco Un1 Matic2 marka boy
Olgim cihazi kullanilmustir. Katilimeilarin 25 m ve 50 m serbest stil yiizme sirelerinin

Olciminde ise Casio marka kronometre cihazi kullanilmustir.
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Sekil 3.4.1 Fisco Um Matic 2 cihaz

Sekil 3.4.2 Casio kronometre cihazi
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Sekil 3.4.3 Arzum Fitsense Type Gbf-830 Model Ar 553 Dc 6V (4.1,5V AAA) cihazi

3.5. istatistiksel Analiz

Bu ¢alismadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 22.0 programi (SPSS Inc.
, 2021. Chicago, Illinois, ABD) kullanilarak yapilmistir. Ortalama ve standart sapmalarin
belirlenmesi amaciyla tanimlayici analizler yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermediginin kontrolii igin Shapiro-Wilk testi uygulanmustir. Verilerin normal dagilim
gOstermesi sonucu Independent Samples T-Test (Bagimsiz Orneklem testi) ve testler
arasindaki farkliligin belirlenmesi icin Paired Samples T-Test (Eslestirilmis 6rneklem
analizi)  uygulanmustir.  Istatistiksel ~ sonuglar ~ p<0.05 anlamlihk  dlzeyinde

degerlendirilmistir.
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4 BULGULAR

Bu caligma yagslar1 9-12 araliginda olan 18 erkek ¢ocuk degerlendirilerek yapilmistir.
Calisma ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilan sporcularin, 8 haftalik antrenman periyodu
sonucunda; ylizme antrenmanina entegre edilmis bir sekilde pliometrik egzersiz uygulayan
calisma grubu sporcularinin, 25 m serbest stil yizme ve 50 m serbest stil ylizme
performanslarinda iyilesme gozlemlenmistir. Yalnizca ylizme antrenmani uygulayan kontrol
grubu sporcularmin ise 25 m serbest stil yiizme ve 50 m serbest stil yiizmeperformanslarinda

anlamli bir farklilik bulunamamustir.

N Minimum | Maksimum Ort. Std. Sap.
Yas 18 9,00 12,00 10,94 0,99
Boy 18 131,10 168,50 146,78 9,92
Agirhk 18 25,10 55,20 41,57 8,56
Spor Yasi 18 1,00 8,00 4,50 1,97
Haitahkggg 18 6,00 22,00 11,00 351
Antrenman Suresi
Haftahk

18 3,00 11,00 5,55 1,75
Antrenman Sayisi

Tablo 4.1 Katthmeilarin bazi antropometrik ve demografik ézellikleri

Tablo 1’de katilimcilarm  bazi antropometrik ve demografik 6zelliklerinin

ortalamalari, standart sapmalari, minimum ve maksimum degerleri belirtilmistir.
Katilimcilarin yaglarinimn; minimum degeri 9,00, maksimum degeri 12,00, ortalamas1 10,94
+ 0,99 olarak hesaplanmistir. Boylarinin; minimum degeri 131,10 cm, maksimum degeri
168,50 cm, ortalamasi 146,78 + 9,92 cm olarak hesaplanmistir. Agirliklariin; minimum
degeri 25,10 kg, maksimum degeri 55,20 kg, ortalamasi 41,57 * 8,56 kg olarak
hesaplanmistir. Spor yaslarinin; minimum degeri 1,00 yil, maksimum degeri 8,00 yil,
ortalamasi 4,50 = 1,97 yil olarak hesaplanmstir. Haftalik antrenman stirelerinin; minimum

degeri 6,00 saat, maksimum degeri 22,00 saat, ortalamasi 11,00 + 3,51 saat olarak
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hesaplanmistir. Haftalik antrenman sayilarinin; minimum degeri 3,00, maksimum degeri

11,00, ortalamasi1 5,55 £ 1,75 olarak hesaplanmustir.

Grup N Ort. Std. Sap. t p
Calisma 9 17,11 2,15
On test 25 -2.00 0.06
Kontrol 9 19,11 2,06

Tablo 4.2 Cahisma ve kontrol gruplarimin 25 m serbest stil yizme 6n test sonuglarinin karsilastirilmasi

Calisma ve kontrol gruplarmin 25 m serbest stil ylzme 0On test sonug¢larmin
karsilagtirilmast i¢in yapilan bagimsiz 6rneklem t testi analiz sonuglarma gore; calisma
grubunun 25 m serbest stil on test sonuglari ile kontrol grubunun sonuglar1 arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Calisma grubunun 25 m serbest stil ylizme 6n test
sresi ortalamasi 17.11 saniye (sn) olarak hesaplanirken, kontrol grubunun ortalama stresi

19.11 sn olarak hesaplanmastir.

Grup N Ort. Std. Sap. t p
On test 50 9 38,44 474
Cahsma 223 0.04
9 43,51 4,88
Kontrol

Tablo 4.3 Calisma ve kontrol gruplarimin 50 m serbest stil ylizme 6n test sonug¢larinin karsilastirilmasi

Calisma ve kontrol gruplarinn 50 m serbest stil yuzme 0n test sonuglarinin
karsilastirilmast icin yapilan bagimsiz orneklem t testi analiz sonuglarma gore; caligma
grubunun 50 m serbest stil yiizme 6n test sonuglar1 ile kontrol grubunun sonuglar1 arasinda
anlamli farlilik bulunmustur (p<0.05). Calisma grubunun 50 m serbest stil yiizme 6n test
stiresi ortalamasi 38.44 sn olarak, kontrol grubunun ortalama siiresi ise 43,51 sn olarak

hesaplanmigtir.
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Grup N Ort. Std. Sap. t p

Caligma | 9 | 1613 2,29 -2.49 0.02

Son test 25
Kontrol 9 18,61 1,88

Tablo 4.4 Cahsma ve kontrol gruplarinin 25 m serbest stil yizme son test sonuglarinin karsilastirilmasi

Calisma ve kontrol gruplarmin 25 m serbest stil ylzme son test sonuglarmin
karsilagtirilmasi i¢in yapilan bagimsiz 6rneklem t testi analiz sonuglarina gore; calisma
grubunun 25 m serbest stil son test sonuglari ile kontrol grubunun sonuglar1 arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Calisma grubunun 25 m serbest stil ylizme son test
stiresi ortalamasi1 16.13 saniye (sn) olarak hesaplanirken, kontrol grubunun ortalama siresi

18.61 sn olarak hesaplanmustir.

Grup N Ort. Std. Sap. t p
Calisma 9 36,57 4,69
-2.63 0.01
Son test 50
Kontrol 9 42,32 4,57

Tablo 4.5 Calisma ve kontrol gruplarimin 50 m serbest stil yizme son test sonuclarinin karsilastirilmasi

Calisma ve kontrol gruplarinin 50 m serbest stil yizme son test sonuglarinin
karsilastirilmast icin yapilan bagimsiz orneklem t testi analiz sonuglarma gore; calisma
grubunun 50 m serbest stil yiizme son test sonuglari ile kontrol grubunun sonuglar1 arasinda
anlaml farlilik bulunmustur (p<0.05). Calisgma grubunun 50 m serbest stil yiizme son test
sliresi ortalamasi 36,57 sn olarak, kontrol grubunun ortalama siiresi ise 42,32 sn olarak

hesaplanmuigtir.
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N Ort. Std. Sap. t p

On test 25 9 17,11 2,15
6.97 0.00

Son test 25 9 16,13 2,29

Tablo 4.6 Cahisma grubunun 25 m serbest stil ylizme 6n test ve son test sonu¢larimin karsilastirilmasi

Calisma grubunun 25 m serbest stil ylizme ©On test ve son test sonuglarinin
karsilagtirilmasi i¢in eslestirilmis 6rneklem t testi kullanilmistir. Analiz sonuglarina gore;
calisma grubunun 25 m serbest stil yiizme son test siiresi, On test siiresine gore anlamli
sekilde diismiistiir (p<0.05). Buna gore; calisma grubunun 25 m serbest stil ylizme On test

stiresi 17.11 sn olarak hesaplanirken, 25 m serbest stil ytizme son test siiresi 16.13 sn olarak

hesaplanmastir.
N Ort. Std. Sap. t p
On test 50 9 38,44 4,74
5.15 0.00
Son test 50 9 36,57 4,69

Tablo 4.7 Cahsma grubunun 50 m serbest stil ylizme 6n test ve son test sonuclarinin karsilastirilmasi

Calisma grubunun 50 m serbest stil yuzme 6n test ve son test sonug¢larmin
karsilastirilmasi icin eslestirilmis 6rneklem t testi kullanilmistir. Analiz sonuglarina gore;
caligma grubunun 50 m serbest stil ylizme son test siiresi, On test siiresine kiyasla anlamli
sekilde diismiistiir (p<<0.05). Buna gore; ¢alisma grubunun 50 m serbest stil ylizme On test
stiresi 38.44 sn olarak hesaplanirken, 50 m serbest stil yiizme son test stiresi 36.57 sn olarak

hesaplanmuigtir.
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N Ort. Std. Sap. t p

On test 25 9 19,11 2,06
1.50 0.17

Son test 25 9 18,61 1,88

Tablo 4.8 Kontrol grubunun 25 m serbest stil ylizme 6n test ve son test sonuc¢larimin karsilastirilmasi

Kontrol grubunun 25 m serbest stil ylizme 6n test ve son test sonuglarinin
karsilagtirilmasi i¢in eslestirilmis 6rneklem t testi kullanilmistir. Analiz sonuglarina gore;
kontrol grubunun, 25 m serbest stil yiizme son test siiresi ile On test sliresi arasinda anlamli
bir farklilik bulunamamustir (p>0.05). Buna gdre; kontrol grubunun 25 m serbest stilylizme
On test suresi 19.11 sn olarak hesaplanirken, 25 m serbest stil ylizme son test siiresi

18.61 sn olarak hesaplanmustir.

N Ort. Std. Sap. t p
On test 50 9 43,51 4,88
1.84 0.10
Son test 50 9 42,32 457

Tablo 4.9 Kontrol grubunun 50 m serbest stil ylizme 6n test ve son test sonug¢larimn karsilastirilmasi

Kontrol grubunun 50 m serbest stil ylzme 0n test ve son test sonuglarinin
karsilastirilmasi icin eslestirilmis 6rneklem t testi kullanilmistir. Analiz sonuglaria gore;
kontrol grubunun, 50 m serbest stil ylizme son test siiresi ile 6n test siiresi arasinda anlamli
bir farklilik bulunamamustir (p>0.05). Buna gdre; kontrol grubunun 50 m serbest stilytizme
On test suresi 43.51 sn olarak hesaplanirken, 50 m serbest stil ylizme son test siiresi

42.32 sn olarak hesaplanmustir.
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5 TARTISMA

Mevcut literatiirde, ergenlik dncesi donemdeki yiiziiciilerde pliometrik egzersizin kisa
mesafe yiizme performansi iizerine etkisini arastiran az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bu
calismada, 9-12 yas erkek yiiziiciilerde 8 hafta boyunca ylizme antrenmantyla kombine bir
sekilde pliometrik egzersiz uygulamasinin, yiiziiciilerin 25 m ve 50 m serbest stil ylizme

performansin iyilestirdigi gozlemlenmistir.

Kuvvet antrenmanlarinin yiizme performansma etkisinin incelendigi bir ¢alismada,
yalnizca yiizme antrenmani yapan sporculara kiyasla yiizme antrenmaniyla kombine bir
sekilde uygulanan kuvvet antrenmaninin sporcularin performansini gelistirmede daha etkili
oldugu gozlemlenmistir (Fone ve van den Tillaar 2022). Yizlcilerin performansimi artirmak
icin optimum antrenman yukinin arastirildigr bir ¢alismada; diisik yukli kuvvet
antrenmanlarinin, orta ve yiiksek yiiklii kuvvet antrenmanlarina benzer sekilde yiiziiciilerin
performansmi gelistirdigi gozlemlenmistir (Amara ve ark. 2021). Gii¢ antrenmanlarinin
yiiziiclilerin performansi iizerine etkilerini arastiran bagka bir calisma sonucunda; diisiik
yogunluklu, yiiksek hizli direng antrenman programlarinin, yiiziiciilerin performans gelisimi
icin en etkili yontem oldugu diisiiniilmektedir (Guo ve ark. 2022). Gii¢ antrenmanlarinin
yiiziiclilerin performans gelisimi lizerinde olumlu etkilerini gésteren bu ¢alismalar, yapilan

calisma sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Dikey sigrama antrenmani ile maksimum gii¢ antrenmaninin yiiziiclilerin sprint ve
baslangi¢ performansi Uzerine etkilerinin kiyaslandigi 6 haftalik ¢alisma sonucunda;
maksimum gii¢ antrenmani yapan sporcularin sprint ve baslangi¢ performanslarinda gelisme
gOzlemlenirken, dikey sigrama egzersizi yapan sporcularda herhangi bir gelisme
goriilmemistir (Born ve ark. 2020). Yapilan bu ¢alisma sonuglarmnin arastirma ydnteminin

farkli olmas1 nedeniyle calismamizla benzerlik gostermedigi tespit edilmistir.

Kisa stireli (17 giin) bir irtifa kampinda yiizme antrenmani ile kombine bir sekilde
sicrama egzersizinin uygulandigi farkl bir caliymada; sporcularin, squat jump ve yilizme
baslangi¢ performanslarinda gelisim oldugu gozlemlenmistir (Garcia-Ramos ve ark. 2016).
Calismamizdaki kara antrenmanma benzer sekilde; bench press, saglik topu firlatma

egzersizleriyle birlikte suda direng egzersizlerinin uygulandigi 9 haftalik bir ¢caligma
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sonucunda, yuzuculerin kisa mesafe sprint performanslarinin gelistigi gdzlemlenmistir
(Amara ve ark. 2021). Pliometrik egzersizin yuzlcilerin kisa mesafe performansini
gelistirdigi bu calismalarin sonuglari, pliometrik egzersizin 25 m — 50 m yizme

performansini gelistirdigi calisma sonuglarimizla benzerlik gostermektedir.

Ergenlik 6ncesi donemdeki erkekler iizerinde yapilan bir ¢alismada; 8 hafta boyunca,
haftada 2 gun, normal yuzme antrenmaninin ilk saatine entegre edilerek uygulanan
pliometrik egzersiz sonucunda sporcular kisa mesafe yiizme performanslarmin gelistigi
gozlemlenmistir (Sammoud ve ark. 2019). Ergenlik 6ncesi donemdeki kizlar Uzerinde
yapilan benzer bir ¢calismada pliometrik egzersizin yiiziiciilerin performansmi gelistirdigi
goriilmiistiir (Sammoud ve ark. 2021). Antrenman siiresi ve hacmi yoniinden ¢aligmamizla
benzerlik gostren bu iki ¢alismanin sonucu da c¢alismamizin sonuglariyla benzerlik

gostermektedir.

Pliometrik egitimin serbest stil takla doniisii ve ylziculerin performansi tizerine etkisini
inceleyen bir c¢alismada, serbest stil takla doniisii ve 50 m ylzme siresi sonuglari
incelendiginde pliometrik antrenman grubu ile normal ylzme antrenmani yapan grup
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (Cossor ve ark 1999). Calisma sonuglarmimn
bizim ¢alisma sonuglarimizla uyugsmamasinin antrenman periyodunun daha uzun olmasi ve
alt ekstremiteye yonelik pliometrik egzersiz uygulanmasindan kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir. Karada yapilan kuvvet antrenmanlarinin yiizme doniis performansi
Uzerine etkilerinin incelendigi baska bir ¢alismada; pliometrik kuvvet antrenmaninin, yizme
doniis performansmi gelistirmede, etkili bir yontem oldugu sonucuna ulasilmistir
(Hermosilla ve ark. 2021).

Ergen yiiziiciilerde, haftada iki giin, ylizme antrenmanina entegre edilerek, 6 hafta
boyunca yapilan pliometrik egzersiz sonucunda yuzucllerin baglangic ve doniis
performanslarinin gelistigi gézlemlenmistir (Potdevin ve ark. 2011). Pliometrik egzersizin
yuziculerin performansimi iyilestirdigi bu caligmanin sonuglari ¢aligma sonuglarimizla

benzerlik gostermektedir.

Ergenlik Oncesi donemdeki erkek yuzuculerde saghk topu firlatma, sigrama gibi
patlayiciliga yonelik egzersizleri iceren 10 haftalik bir ¢alisma sonucunda ytziictlerin 50 m
ylizme performansinda gelisme oldugu gozlemlenmistir (Amaro ve ark. 2017). Bu

calismanin sonuglar1 ¢alisma sonuglarimizla benzerlik gostermektedir.
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Bench press, full squat, countermovement jumping, countermovement jumping with
free-arm movement ve saglik topu firlatma egzersizlerinin; haftada 1 gun, yizme
antrenmanina ek olarak uygulandig: 8 haftalik bir caligma sonucunda, yuzuculerin 50 m ve
100 m kisa mesafe ylizme performanslarinda gelisme oldugu gézlemlenmistir (Lopes ve ark.
2021). Pliometrik antrenmanm Yyuzicllerin kisa mesafe performansini gelistirdigi bu

caligmanin sonuglari ¢alismamizla benzerlik géstermektedir.

Yaslar1 10-13 araliginda olan erkek ve kiz yiiziiciilerde ylizme antrenmaniyla kombine
olarak uygulanan pliometrik egzersizin 15 m, 25 m, 50 m serbest stil yiizme performansi
iizerine etkisinin incelendigi 8 haftalik ¢aligma sonucunda yiiziiciilerin kisa mesafe ylizme
performanslarinda 1yilesme gozlemlenmistir (Yigit 2019). Yas grubu 10-13 araliginda olan
sporcular lizerinde yapilan farkli bir ¢calismada pliometrik egzersizin tiim yiizme stillerinde
kisa mesafe surelerini iyilestirdigi gorilmiistir (Apaydin 2022). Calismamizla benzer
antrenman siiresine ve hacmine sahip bu caligmalarin sonuclar1 ¢alisma sonuglarimizla
benzerlik gostermektedir.

Yapilmis olan ¢alismalar g6z 6niinde bulunduruldugunda; agirlikli olarak, kuvvet
antrenmanlarmin yUziculerin kisa mesafe performansi tizerinde olumlu etkileri oldugu
gorilmektedir. Bu sonuglar, 9-12 yas erkek yiiziiciilerde pliometrik egzersizin kisa mesafe
ylzme performansi Uzerine etkilerini inceleyen ¢alismamizin sonuglar1 ile benzerlik

gostermektedir.
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6 SONUC

Literaturdeki calismalar incelendiginde; her ne kadar ¢alismamizla uyusmayan sonuglar
da olsa, genel olarak kuvvet antrenmanlarinin yiiziiciilerin performans gelisimi i¢in 6nemli
oldugu gortlmektedir. Ozellikle pliometrik kuvvet antrenmanlarimin yiizictlerin

performans gelisimi Uzerinde biylk bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir.

Calismamiz sonucunda; 9-12 yas erkek yuzlcilerde 8 hafta boyunca yilizme
antrenmaniyla kombine sekilde uygulanan pliometrik egzersizin yiiziiciilerin 25 m — 50 m
serbest stil ylizme performanslarmi gelistirdigi gozlemlenmistir. Bu ¢alismadan elde edilen
sonuglarin, kisa mesafe yuzicller ve antrendrler agisimdan O6nemli bilgiler sundugu

diistiniilmektedir.

Bu ¢alisma ergenlik oncesi donemdeki erkek yiiziiciilerde pliometrik egzersizin 25

m — 50 m serbest stil ylizme performansi tizerine etkilerini gostermistir.
Gelecekte yapilacak ¢aligmalarda;

e Pliometrik egzersizlerin kelebek, kurbagalama ve sirtiistii yizme stillerinde

yuzuculerin performansina etKisi,
e Pliometrik egzersizlerin yizuculerin ¢ikis performansina etkisi,
e Pliometrik egzersizlerin yizuculerin takla doniisti performansina etkisi,
e Pliometrik egzersizlerin yizuculerin toparlanma sureleri lizerine etKisi,
e Pliometrik egzersizlerin yuziculerin antropometrik 6zellikleri tGizerine etkisi,

e Pliometrik egzersizlerin kas hipertrofisi Gzerine etkisi gibi konular arastirilabilir.
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