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OZET

Amagc:Caligmanin amaci, swim bench ve terabant kullanilarak yapilan direng

caligmalarinin 50 m ve 200 m yiizme performansina etkisinin arastirilmasidir.

Yontem:Calismaya Antalya ilinde yasayan 3+1 yildir ylizme antrenmanlarina diizenli
olarak katilan 10-12 yas grubu lisansh 45 erkek sporcu katilmistir. Haftada 4 gln, 90
dakika ayni yiizme antrenmanini yapan sporcular aragtirmaya dahil olmustur.
Arastirmaya katilan 45 sporcu kura ile 3 gruba ayrilmistir. 1. grup (n=15); ylzme
antrenmanlarina ek olarak terabant ile diren¢ antremani, II. grup (n=15) ylizme
antrenmanlarina ek olarak swim bench ile diren¢ antrenmani, III. grup (n=15) kontrol
grubu olarak herhangi bir diren¢ antrenmani yapmadan sadece yilizme antrenmani
yapmustir. 1. ve II. grup 6 hafta boyunca haftada 3 giin ylizme antrenmani 6ncesinde 30
dakika programlanan kara antrenmanin1 yapmistir. Antrenman periyodu oncesinde ve
sonrasinda sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, kulag uzunlugu, biikiili kol asilma
testi, otur eris testi, agirlik topu firlatma testi, 50 m serbest stil ylizme, 200 m serbest stil
ylizme Olclimleri yapilmistir.Gruplarin 6n test-son test degerlendirmeleri i¢in Paired
Sample -t testi, gruplar arasi On test-son test ve testler arasindaki farkin gruplar
arasindaki farki i¢in One-Way Anova, gruplar arasindaki farkin yoniinii belirlemek i¢in

Tukey testi kullanilmistir.

Bulgular:Esneklik, biikiilii kol asilma, agirlik topu firlatma, 50 m yiizme ve 200 m
ylizme gruplar ars1 on test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken,
son test sonuclarinda biikiilii kol asilma, 50 m ylizme ve 200 m yiizme degerlerinde
istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<.05). Gruplarin 6n test son test fark ortalama
degerleri biikiilii kol asilma ve agirhik topu firlatma ig¢in swim bench yoOniinde

istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmistir(p<.01).

Sonug:6 hafta siireyle yapilan swim bench ve terabant antrenman programi sonrasinda
swim bench ile yapilan antrenman programinin 50m ve 200 m yilizme performansina,

terabant ile yapilan antrenman programindan daha fazla katki sagladig: belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler:yiizme, kara antrenmani, swim bench, terabant, direng antrenmani



ABSTRACT

Objective:The aim of the study was to investigate the effect of resistance studies using

swim bench and terabant on the swimming performance of 50 m and 200 m.

Method:45 male athletes aged 10-12 years who participated in swimming trainings
regularly participated in the study for 3£1 years in Antalya. 3 days a week, 90 minutes
of the same swimming training was included in the athletes. 45 athletes who participated

in the study were divided into 3 groups with lots. Group | (n = 15); resistance training

with terabant in addition to swimming training, Il. group (n = 15) resistance training
with swim bench in addition to swimming training, Ill. group (n = 15) performed
swimming training without any resistance training as a control group. I. and Il. groups
had 3 days of training a week for 6 weeks and 30 minutes programmed before
swimming training. Before and after the training period, athletes height, body weight,
stroke length, bent arm hang test, sit and reach test, medicine ball throw test, 50 m
freestyle swimming, 200 m freestyle swimming measurements were made.The Paired
Sample t test for the pre-test and post-test evaluation of the groups, the One-Way Anova
for the difference between the pre-test-post-test and the differences between the groups,
and the Tukey test were used to determine the direction of the difference between the

groups.

Results:While there was no statistically significant difference in flexibility, bent arm
hang, weight ball throw, 50 m swimming and 200 m swimming groups, there was no
statistically significant difference in the results of twisted arm, 50 m swimming and 200
m swimming values. A statistically significant difference was determined between the
groups pre-test post-test difference mean values for the bent arm hang and weight ball

throw.

Conclusion:After the swim bench and theraband training program for 6 weeks, it was
determined that the training program with swim bench contributed more than 50m and

200m swimming performance and theraband training program.

Key words:Swimming, dryland, swim bench, thera band, resistance training
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1. GIRIS

Yergekimi 6zelliginin neredeyse sifira indigi ylizme sporu, tiim kaslarinin bir ahenk ve
uyum i¢inde c¢alismasini saglar. Suyun direncine karsi yapildigi i¢in yipratict etki
gostermeden viicut direncini arttirir. Aym1 zamanda fizik tedavide kullanilan nadir
sporlardan biri olan yiizme sporu viicut kaslarinin simetrik ve dengeli bir bi¢imde

gelisimini saglar (Bozdogan, 2006).

Yiizme, c¢ocuklarin viicut gelisimine onemli katkilar saglayabilmektedir. Bu ylizden
kiiciik yaslardan itibaren ¢ocuklarin yiizmesi Onerilmektedir. Bir¢ok gelismis iilkede
yuzme, ilkokul itibariyle zorunlu bir spor dalidir. Yiizmeyi diger spor dallarindan ayiran
birgok Ozellik bulunmaktadir. Bu 6zelliklerin basinda, suyun Uzerinde kalmak igin
kollarin ve bacaklarin ayni anda veya ayri ayrt kullanilmasiyla yatay hareketin
saglanmasi i¢in enerji harcanmasi gelmektedir. Diger farklar ise, suyun i¢inde harekete
engel olan sirtinmeyi yenmek veya en aza indirmek igin gercken etkenlerdir. Ayrica
suyun solunum iizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi vardir. Bu nedenle
“bir mesafeyi ylizmek icin gereken enerji ayn1 mesafeyi kogsmak i¢in gereken enerjinin

dort katidir” diyebiliriz (Odabasg, 2003).

Yizme olimpik bir spor dalidir. Ulkemizde 9 yas itibariyle yiizme miisabakalarina
katilim saglanabilmektedir. Dort stil ve bircok mesafede yarigma kategorisi
bulunmaktadir. Sporcular yarisma mesafesini en hizli siirede kat edebilmek i¢in dogru
teknik, fiziksel kuvvet ve dayanikliliga ihtiya¢ duyarlar. Bu yiizden giin gectikge
antrenorler ve spor bilimciler tarafindan daha verimli antrenman metotlar

arastirilmaktadir (Odabas, 2003).

Yiizme performansini gelistirmek igin yiizme antrenmanlarina ek olarak su disinda
fiziksel olarak yapilan kuvvet antrenmanlar1 yapildigi bilinmektedir. Bu antrenmanlara
“kara calismalar1” denilmektedir. Hem karada hem suda diizenlenen antrenmanlar
sporcularin ihtiyaglarina ve Ozelliklerine goére bireysel olarak planlanmaktadir. Bu
konuda yapilan bilimsel arastirmalarin az olmasma ragmen, kara c¢aligmalarinin
yiiziiciiler icin yaygin olarak kullanildigi bilinmektedir (Garrido ve ark., 2010).

Arastirmacilara  gore yapilan antrenmanlarin  %25’inin  kara, %75’inin  su

1



antrenmanlarina ayrilmasinin daha verimli olacagi belirlenmistir (Pesic ve ark., 2015).
Viicudu, yiiziilen stillerin ve mesafelerin talepleri i¢in hazirlayan dogru planlanmis bir
kuvvet ve kondisyon programi, yiiziiciiniin diger rakiplerine iistiinliik saglayabilecek ek

kazanimlar elde etmesine yardimci olacaktir (Salo ve Riewald, 2008).

Yiiziiciiler i¢in planlanan kara antrenmanlar1 kas dayanikliligi, 6zel kuvvet, genel kuvvet
ve cabuk kuvvet kazanimi i¢in yapilan kombine antrenmanlarin tamamini kapsar. Su
disinda uygulanan kuvvet antrenmanlarinda saglik topu ile yapilan antrenmanlar, agirlik
antrenmanlari, core bolgesi i¢in yapilan antrenmanlar, sigrama antrenmanlari, viicut
agirhigiyla yapilan antrenmanlar, izo kinetik hareketlerin uygulandigir swim bench yada
vasa swim trainer antrenmanlari, lastik ve terabant ile diren¢ calismalari her donem

kullanilabilmektedir (Rosania, 2004).

Diren¢ bantlar1 giinlimiizde rehabilitasyonda ve bireylerin fonksiyonel kapasitelerini
arttirmada kullanilabilmektedir. Diren¢ bantlarinin uzunlugu azaldik¢a direng artar.
Direng bantlar ile yapilan antrenmanlarda uygulanan bdlgedeki kaslarin kuvvetinde ve
kiitlesinde artis gozlemlenmistir (Rosania, 2004). Direng bantlar1 ile ayni1 anda birgok
kas grubunu verimli olarak kullanabiliriz. Farkli renklerdeki direng bantlar ile kisiye
uygun diren¢ kullanilarak kara antrenmanlar1 yapilabilmektedir. (Page ve Ellenbecker,
2005). Cocuklarda terabant (direng bandi) ile diizenli yapilan antrenmanlar neticesinde
kuvvet yetisinin gelistigi belirlenmistir. Kuvvetin performansta énemli oldugu ylizme
bransinda, terabant kullanarak yiizme performansini arttirmak miimkiin olabilir

(Deyirmenci ve Karacan, 2017).

Yiizerken birgok kas grubu ayni anda caligmaktadir. Antrendrler programladiklari
egzersizlerle kas gruplarina yonelik ¢aligmalar yaparak yiizme performansini arttirmay1
hedefler. Yiiziiciiler i¢in tasarlanmis olan swim bench diren¢ makinesi ile karada ylizme
simiilasyonu saglanarak yiizme sirasinda kullanilan kaslarin kuvvetlendirilmesi
amaglanmistir (Popovici ve Suciu, 2013). Yiizmede farkli kara antrenmanlarinin
performansa etkisi uzun yillardir tartisilmaktadir. Bu ¢alismanin amaci farkli direng

egzersizi yontemlerinin ylizme performansi iizerindeki etkilerini arastirmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Yiizmenin Tarihsel Gelisimi

Modern anlamdaki ilk ylzme hareketleri 1837°de Londra’da agilan havuzlarda
baslamistir (Urartu, 1994). Ik uluslararasi yiizme yarislari 1837°de Londra’da ve
sonrasindal846’da Avustralya’da diizenlenmistir (Ogretici ve Karcilar, 2005). 1844
yilinda Kuzey Amerika’dan Ingiltere’ye getirilen bir grup Kizilderili Londra’daki biitiin
rakiplerini geride birakmiglardir. 1860 yilinda Giliney Amerika’ya giden Arthur
Trudgeon adindaki bir ingiliz orada 6grendigi kula¢ atmay iilkesine doniiste Avrupali
yiiziiciilere dgretmistir. O zamana kadar Avrupa’daki yiiziicliler suyun altindaki kollar1
ile makas yaparak yuzmekteydiler. Bu stiller, La coupe, La marinier, Over armside

stroke, Trudgeon ve sirtlisii kurbagalamadir (Urartu, 1994).

1896’da diizenlenen ilk modern olimpiyat oyunlarinda yiizme yarislarina da yer
verilmistir. Onceleri sadece erkeklerin katildigi yarismalara 1912 de ilk kez bayan
yiiziiciilerde almmustir. 1909°da  Uluslararas1 Amatdr Yiizme Federasyonu FINA
(Federation Internationale de Natation Amateur) kuruldu ve yarismalarda FINA
yonetmeligi esas alindi. Bu yonetmelikte yaris mesafelerinin metre cinsinde 6l¢iilmesine
karar verilerek, yarisma stilleri de serbest, sirt {istli, kurbagalama ve kelebek olarak

belirlendi (Ogretici ve Karcilar, 2005).

Tirkiye’de modern yilizme sporu 1910’Iu yillarda baslamistir. Kdkeni uygur tiirklerine
kadar dayanmaktadir. Askeri egitim igerisindeki yiizme caligmalar1 Tiirk ylizme tarihinin
kokenini olusturmaktadir. Osmanlilarda yiizmeye “sinaverlik”, yiizen kisiyede “sinaver”
denliyordu. Osmanl: tiirklerinde iyi bir okc¢u olabilmek i¢in yizme bilmek zorunluydu
(Ogretici ve Karcilar, 2005).

Tirkiye’de ¢agdas anlamda yilizme sporuna atilan ilk adim, 1873 yilinda Mekteb-i
Sultani yani Galatasaray Lisesinde gerceklestirilmistir. Okulun Fransa’dan gelen beden
egitimi hocast M. Moiroux ayni zamanda iyi bir yliziicii oldugundan, Ogrencilerine

yiizme dersleride vermistir. Tiirkiye’de ilk diizenli yaris 15 Eyliil 1923’te Biiyiikada’da



yapilmigtir. 1931 de Istanbul Biiyiikdere’de Tiirkiye nin ilk olimpik ylzme havuzu
acilmstir (Ogretici ve Karcilar, 2005).

1934 yilinda Rusya ile ilk defa milli miisabaka yapilmis ve yiiziiclilerimiz Rusya’da
yarismuslardir. {1k milli olma serefinin sahipleri arasinda iki bayan yiiziiciimiizde vardir

(Bozdogan, 1986).

2.2. Yuzme Stilleri
Giliniimiizde 4 farkli ylizme stili kullanilmaktadir. Bunlar; serbest stil, kurbagalama,

kelebek ve sirtustidiir.

2.2.1. Serbest Still

Serbest still, ylizme stilleri arasindaki en hizli ylizme seklidir. Serbest stil yiizme, bir sag
ve bir sol kulag ¢ekisi ile degisken sayidaki ayak vurusudan olusur (Bozdogan, 2005).
Viicudun hep yatay pozisyonda olmasi siirtiinme kuvvetini azaltir ve su ¢ekisini en etkili
sekilde yapmaya olanak saglar (Wilkie, 1994). Yeni baslayanlar i¢in zor olsa da
genellikle ilk 6gretilen ylizme stilidir (Cregeen, 1999).

Her kol ¢ekisi altievreden olusmaktadir (Maglischo, 2003):
1-) Giris ve uzanma

2-) Asagi siiplirme

3-) Yakalama

4-) igeri siipiirme

5-) Yukar siiptirme

6-) Cikis ve toparlama



Giris ve Uzanma

Bir kol diger kol ¢ekis ortasindayken suya girer (Maglischo, 2003). Suya giris, basin
Oniinde, alnin ortasi ile suya giris tarafindan omuz basinin arasinda, orta noktadan
olmalidir. Yiiziiciinlin kolu az miktarda ileri uzatilmis olmal1 ve el suya girer girmez
avug ici dis yana dogru g¢evrilmelidir. Elin girisinden sonra kolda sanki el su yiizeyinde
delik agmiscasina ayni noktadan suya girmelidir. Kolun suya girisinden hemen sonra
kol, su ylizeyinin hemen altinda miimkiin oldugu kadar ileri uzatilmali, bu sirada avug
ici de uzanma safthasi tamamlandiginda tam asagi bakacak konumda olmak {iizere
cevrilmelidir. Kol ¢ekisinin bu sathasina uzanis sathasi adi verilir (Bozdogan, 2005).
Uzanma sonlanirken avug i¢i asagi ¢evrilmeli ve kol, hem yatay hem de dikey goriiniim
acisindan viicut sinirlart igerisinde kalabilmek icin bir miktar ileriye ve iceriye
uzatilmalidir. Bu agidan, suya giren kol bir geminin pruvasina benzer; gelen su

akimlarinmi etrafa dagitarak viicut icinden gecerken daha az calkantili olusmasini saglar

(Maglischo, 2003).

Asag Supurme
Bu siipiirmenin amaci, kolu kavrama konumuna getirmektir. Buda eli, asagida kavrama
konumuna getirmek i¢in gereken minimum kuvveti kullanarak ve en yumusak ve ¢cabuk

bicimde gerceklestirilmelidir (Maglischo, 2003).

Asag siiplirme, yiiziiciilerin ¢ekis koluyla suya uyguladiklar1 baskiy1 kaldirdiklar1 anda
baslamalidir. Asagi siiplirme, eli asag1 hareketine baslatmak icin bilegi biikerek baslar.
Sonra kol bir egrisel-dogru ¢izerek asagi ve ileri yonde siiptiriir. Asagt dogru giderken
kol biikiilmelidir. Dirsek el seviyesinin iistiine ¢ikana kadar ve el, 6n-kol ve (st-kol
klasik yuksek dirsek konumunda geriye bakar halde olana kadar. Bukilme devam
etmelidir. Asag: siiplirme etabinda viicut, ¢ekis tarafinda asagi donmeye ve toparlanma
tarafinda yukar1 dogru donmeye devam edecektir. Asagi siipirme yapilirken diger kol

sudan ¢ikarak su {istli toparlanmasinin ilk yarisin1 yapiyor olacaktir (Maglischo, 2003).



Yakalama

Yakalama yapildiginda kol yaklasik 90° biikiilmiis olmalidir. Yakalama konumunda el
yaklasik 50-70 cm derindedir. Kol ve el, omuzlarin disinda, geriye ve birazda disariya
bakiyor olacaktir. Yakalama da yiiziicii, su alt1 kol ¢ekisinin ilk itici etabini, yani igeri

stiplirmeyi, kolu geriye ve asagiya basarak baslatacaktir (Bozdogan, 2005).

Yakalama sirasinda el 6n kolun ayni hizada bulunmasi yiiziicii i¢in ¢ok dnemlidir. Buna
dikkat edilmezse igeri siipiirme sirasinda itici kuvvette kayip olacaktir. Eger kolun
hizasina iyice dikkat edilmis ise, yiiziicli dirseginden parmak uglarina kadar diiz bir ¢izgi
cizebilmelidir. Yiiziicii yakalama hareketinden 6nce elini geriye dogru itmis ya da igeri

stplrme hareketine baglamig olmamalidir (Bozdogan, 2005).

Iceri siipiirme

Yiiksek dirsek pozisyonunda kolun tamaminin alt yani ve elin avug i¢i geriye bakar
konuma geldiginde, yliziicli eli gégsiiniin altina gelene kadar yarim daire seklinde bir
geri siipiirme gergeklestirir. Iceri siipiirme sirasinda iist kolun ve &n kolun alt yanlar1 ve
avug i¢i , suyu arkaya itmek i¢in kullanilan genis bir “bumerang” seklinde kisa bir kiirek
olusturmalidir. En biiyiik miktarda itis uygulayabilmek ve suya kars1 geri yonde bu kisa
kiirekle basabilmek icin yiiziiciiler sirttaki ve omuzlardaki biiyiik adaleleri kullanmalidir
(Maglischo, 2003).

Iceri Siipiirme hareketi sirasinda, elin disaridan iceriye dogru gevrilme siiresi ¢ok iyi
ayarlanmalidir. Genel bir hata olarak vyiiziiciiler ellerini zamanindan Once ige
cevirmektedirler. Bu erken ¢evrim, siiplirme sirasinda elin ¢ok biiyiik bir acida biikiili
olarak itis yapmasina neden olur; elin, siipiirme hareketinin yarisina kadar disa biikiilii
olarak tutulmasi ve ancak dirsek hizasini gectikten sonra i¢ biikiilmesi gereklidir

(Bozdogan, 2005).

Yukar siipiirme

Yukar siipiirme serbest kol ¢ekisinin ikinci ve son etabidir. Yiiziiciilerin ¢ogu her kol
cekisi icin en yiiksek hizlarma yukari siipiirmenin sonlarma dogru ulasir. Yukari
stipiirme, Onceki igeri siipiirmenin sonlanmasi ile viicudun altindan baslayip yiizeye

dogru giden el ve kolun; geri, disar1 ve yukar1 yondeki siipiirmesidir. Stipiirme el baldira
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yaklasana kadar devam eder. Ardindan el, bir sonraki toparlama etabi i¢in yoniinii 6ne

dogru degistirir (Maglischo, 2003).

Yukar1 siiplirmenin itisi, el ylizliciiniin uylugunun 6niine, mayosunun hemen alt tarafina
ulastiginda sonlanir. O sirada dirsek yiizeyin tstiine ¢ikmis ve kolu toparlamak igin
ileriye hareketlenecektir. Yiiziiciiler el yiizeye ¢ikana dek suya basmaya devam

etmelidirler (Maglischo, 2003).

Cikis ve toparlama

Toparlanma siiresinde kol miimkiin oldugunca rahatlatilmalidir. Suyun disina ilk olarak
omuz ¢ikmal1 ve onu iist kol ve dirsek izlemelidir. On kol ve el sudan en son ¢ikmalidir.
Cikinca yukar1 ve disar1 yonde hareket etmelidir. Yiiziiciiler kollarini, suyun ylizeyinde
bas hizasim1 geginceye kadar bir ¢eyrek daire seklinde c¢evirmeye devam etmeli, bas
hizasim1 gegtikten sonrada ileriye uzatmaya baslamalidir (Maglischo, 2003). Kolun,
suyun lizerinde bir yiiksek dirsek konumuna taginabilmesi i¢in toparlanmanin ilk
yarisinda viicudun yaklagik 45°’lik bir ac1 ile yuvarlanmasi gerekir. Toparlanma
siirecinde, sudan ¢iktiktan sonra omuzun 6niinde tekrar suya girene kadar dirsek, kolun
en yiiksek boliimii olmalidir. Bunu gergeklestirmek amaciyla, 6n kol ve elin, kolun
yaklasik tam altinda ve biraz disinda bir konumda tasinabilmesi igin kol dirsekten
biikiilmiis olmalidir. Bu tarzda bir toparlama, disar1 yondeki kol hareketini azaltarak
kalgalarin hidrodinamik konumunu bozacak olan kol sallama egilimini azaltacaktir

(Maglischo, 2003).

Ayak vurusu

Kol ¢ekisi ve ayak vurusu iligkisinde yiiziicliler degisik ritimler kullanir. Altili ayak
vurus ritmi en yaygin olamidir. Bu ritimde, her kulag dongiisii siiresinde alt1 tam yak
vurusu gergeklestirirler. Tam bir ayak vurusu, bir yukar1 vurus etabi ve birde asag1 vurus
etabini kapsar. Yaygin olarak kullanilan diger ritimler; ikili vurus, c¢apraz ikili vurus,

dortlii vurus ve capraz dortlii vurus ritimleridir (Bozdogan, 2005).



2.2.2. Sirt Ustii
Sirtiistii stili diger branglara gore 6grenmesi daha kolaydir. Yiiziin suyun iistiinde olmasi,
nefes aligverisinin daha rahat olmasi sporcuya avantaj saglar. Sirtiistii stili biiytlik dlgiide

esneklik ve dayaniklilik gerektirir (Bozdogan, 2005).

Sirtiistii stilinin mekanigi, viicut sirt listlinde hareketi uyguluyor olmasinin disinda,
serbest stilin mekanigine ¢ok benzer. Serbest stilde oldugu gibi yiiziiciiler, kollarla
degisimli olarak ¢ekis yapar ve biiyiik bir cogunlugu her kula¢ dongiisiinde alt1 ayak
vurusu tamamlar. Sirt distii stilde genellikle iki tepe ya da ii¢ tepe kol ¢ekisi uygulanir.
Iki tepe kol ¢ekis; ilk asag: siipiirme, kavrama, ilk yukar siipiirme, ikinci asag siipiirme,

suyu birakma ve ¢ikis evrelerinden olusur (Maglischo, 2003).

Sirtiistii stilde kol ¢ekis ve ayak vurus rotasyonlar1 biiyiilk onem tagir. Sirtiistiinde bazi
kurallar vardir. Bunlardan en 6nemlisi bas pozisyonu cesitli degil, sabittir. Giiglii duvar
itigi, giiclii dolfin ayak vurusu i¢in karada ve suda kuvvet antrenmani yapilmalidir

(Bozdogan, 2005).

Ellerin suya girisi, kalcanin doniis yonii, kol ¢ekis sirasinda kolun dirsekten hangi agiyla
kirlldigim1 kalga ve omzun viicut rotasyonlari; elin ve kolun siipiirme hareketleri ve
hareketin tamamlanmasi; elin sudan ¢ikarken nasil toparlandigr ve doniiste su altindaki

dolfin ayak vurusu mekanik olarak dnemlidir (Bozdogan, 2005).

Sirt {istii stili su iginden baslayan tek branstir. FINA kurallarina gore sporcunun
baslangictan itibaren 15 m su altindan gitme hakki bulunmaktadir. Profesyonel sporcular
su altindan giderken su iistiine gore daha hizli ilerleyebilirler. Dolfin hareketi yaparak su
altindan giden sporcular 15. metrede su iistiine c¢ikmis olmalart gerekmektedir.
Sporcularin doéniislerde bir kol serbest stil kol ¢ekisi yapma hakki olup takla atarak
doniis yaptiktan sonra su iistiine tekrar sirt listii ¢ikmak zorunlulugu vardir. Sirt iistiinde

yarisma mesafeleri 50, 100 ve 200 m’dir (Bozdogan, 2005).



2.2.3. Kurbagalama

Kurbagalama stili, her bir kulag dongiisii sirasinda ileri hizda olusan biiytlik diisiis ve
artiglar yiiziinden, ylizme stilleri arasinda en yavas olanidir. Kurbagalama yuzuculeri,
her ne kadar kulag dongiilerinin itici etaplarinda biiylik miktarda kuvvet iiretseler de bir
sonraki ayak vurusuna hazirlik i¢in bacaklarini toparlarken belirgin bir sekilde yavaglar
Diger yarisma stillerinde, kulag dongiilerinin toparlanma siireclerinde, ytztculer ileri
hizlarmin ancak icte birini kaybederken bir¢ok kurbagalama yiiziiciisii bacaklarini 6ne
dogru toparlarken neredeyse durma noktasina gelir. Bu nedenle kurbagalama yiiziiciileri,
diger stillerin yiiziiciilerine kiyasla tekrar yaris hizina doénebilmek igin her kulag
dongiisiinde viicutlarina ivme kazandirmak zorundadirlar. Iste buda kurbagalamay sert

ve yuzulmesi zor bir dal yapar (Maglischo, 2003).

Kurbagalama kol c¢ekisi; Disar siiplirme, kavrama, igeri siipiirme, suyu birakma ve
toparlama evrelerinden olusur. Her kol dongiisiinden bir nefes alinir. Kurbagalama ayak
vurusu da diger stillerin ayak vurusuna oranla daha tekniktir (Maglischo, 2003).
Kurbagalama ayak vurusu da; toparlama, disar1 silipiirme, igeri siiplirme, kaldirma ve
kayma evrelerinden olusur. Kurbagalama yiizme yarisma mesafeleri 50, 100 ve 200
m’dir. Doniisler ve bitirislerde iki el ayni anda duvara degmelidir. Doniislerde
sporcularin su altinda bir kol ¢ekisi ve bir dolfin ayak vurusu hakki bulunmaktadir

(Bozdogan, 2005).

2.2.4. Kelebek

Birgok yiiziicii igin kelebek sitili, yarisma stilleri arasinda ikinci en hizli olanidir. Bu stil,
1930’lu  yillarin  baglarinda, yiiziiclilerin kollar1 suyun altindan ¢ok iistiine
toparladiklarinda daha hizli gidebileceklerini anlamalari sonucunda, kurbagalama
stilinden evrimlesmistir (Maglischo, 2003). Kelebek stil yarisma mesafeleri 50, 100 ve
200 m’dir. Baglangigta ve doniislerde 15 m su altindan gitme hakki vardir. Doniis ve

bitiriste iki el ayn1 anda duvara dokunmalidir (Bozdogan, 2005).

Kelebek stilde tekniginde diger stillerden daha fazla asagi ve yukar1 hareket vardir. Bu
hareketler 3 ana faktorden olusur (Bozdogan, 2005).

1 -Ayaklarin asag1 hareketi, kalgay1 yukar1 kaldirir.



2- Kollarin 6ne dogru savrulmasi, bas ve omuzlart asagi dogru ¢eker.
3- Kol ¢ekisinin ilk kismi, bas ve omuzlar1 yukari kaldirir.

Ellerin su i¢ine girisi, omuzlar ile ayni hizada veya biraz disarida, ayaklar ilk asag1 ayak
vurusu i¢in hazir durumda olmalidir. ilk ayak vurusu asagi dogru yapildiginda eler ve
kollar yakalama noktasina gelir. Eller ve kollar yiiksek dirsek pozisyonuna geldiginde
bacaklar agag1 dogru itici gii¢ i¢in yukariya dogru hareket eder. Eller ve kollar viicudun
altindaki pozisyonlarina ulastiginda, eller birbirine yaklasir ve teknigin itici kol ¢ekisine
baglar. Bu arada bacaklar asagiya dogru ikinci ayak vurusuna baglar. Bas nefes almak
icin yukariya c¢ikar. Eller ve kollar itis i¢in hazirlanir, suyu terk ettiginde toplanirlar.

Bacaklar asag1 dogru hareket eder. Bas suya tekrar yavasega girer (Bozdogan, 2005).

2.3. Yuzmede Antrenman Yontemleri
2.3.1. Dayanmiklihk Antrenmani
Dayaniklilik kapasitesini gelistirebilmek i¢in 3 farkli antrenman yontemi bulunmaktadir.

Bu antrenman metotlarinda yiiklenme siddeti ve dinlenme siireleri farklidir.

Temel dayanmikhiik antrenmam (Endurance 1):

Temel dayaniklilik, yarisma mesafesinden daha uzun mesafeleri yarisma hizindan daha
yavas yizme yontemidir. Sporcular standart antrenman donemlerinde submaksimal
antrenman yaparlar. Dinlenme araliklar1 kisa mesafeler i¢in 5-10 saniye, orta mesafeler
icin 20-30 saniye ve uzun mesafeler igin 20-60 saniye olmalidir. Bu dinlenme siirelerinin
sinirlt bir aralikta siirekli modifiye edilmesi son derece onemlidir. Boylelikle temel
dayaniklilik antrenmanlari Endurance 1 (En-1), aerobik dayamiklilifi gelistirerek

kaslarin gelisimini saglayacaktir (Vasile, 2014).

Sporcuda laktik asit birikimi 3 mmol/L’yi gegmemeli, kalp atim hiz1 ise dakikada 120 ile
150 atim arasinda olmalidir. 1-20 arasinda degerlendirilen Borg skalasinda 12-14
arasinda hissedilen tempoda antrenman yapilmalidir. Yiiksek kalp atim hizinda ve kol
hacminde antrenman yaparak pulmoner alveol sayisini arttirmayir hedeflemeliyiz. Bu
yogun antrenman arasinda temel dayaniklilik antrenmani ile yavas segiren kaslar

calisirken, hizli segiren kaslarin glikojen ihtiyacim tedarik etme saglanabilir.
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Hemoglobin diizeyini arttirmak da 6nemlidir, ama bu artis en ¢ok yiiksek rakimlarda

gerceklestirilebilir (Wilmore ve Costil, 1999).

Esik dayamikhihik antrenmani (Endurance 2):

Anaerobik esik seviyesinde belirli bir mesafede bir dizi tekrardan olusur. Anaerobik esik
4 mmol/L olarak kabul edilir. Aerobik metabolizmanin asir1 derecede uygulandigi
yogunluktur (Gaeser ve Wilson, 1998). Bu yontemde sporcularin yarista
yuzeceklerinden daha uzun mesafeleri ylzmelerine gerek yoktur. Esik dayaniklilik
antrenmani anaerobik metabolizmay1 da gelistirerek hem kardiyovaskiiler sistemi hem

de kas dayanikliligini gelistirir (Vasile, 2014).

Dinlenme araliklart kisa mesafeler i¢cin 5-20 saniye, orta mesafe i¢in 20-40 saniye
olmali, uzun mesafe antrenman i¢in ise daha yiiksek bir kan laktat1 ¢ikarilmasi
gerektiginden, 1 dakikaya kadar uzatilabilir. Dinlenme araliklar1 ile nabzin 120-130
atim/dakikaya ulasana kadar diismesine izin verilmelidir. Ozellikle geng¢ sporcular igin,
dinlenme araliklar1 dikkatli ayarlanmali ve egzersiz yogunlugunda israr edilmemelidir.
Ciinkii bu agsamadaki temel amag, yavas segiren kas lifleri etrafindaki kilcal damarlarin

sayisini artirarak aerobik dayaniklilik gelistirmektir (Vasile, 2014).

Yiiklemeli dayamiklilik antrenmam (Endurance 3):
Bu yontemde sporcular anaerobik esikten daha hizli yiizerler ve hizli segiren kaslarda
dahil olmak tizere tiim kas liflerinin VO2max'in1 arttirmak hedeflenmektedir. Yiiklemeli
dayaniklilik metodu anaerobik dayanikliligi, VO2max kapasitesini ve anaerobik esigi
gelistirir. Degigken antrenman olarak da adlandirilan bu tip antrenman, sprint
mesafelerinin yogun olmasi ve sporcunun maksimum hiza ulagmasi igin siirenin
yeterince uzun olmasi halinde laktat toleransini arttirir. Uzmanlar, geng yiizliculerin
egitiminde bu yontem kullanilirken, maksimum yorgunluk birikimine yonlendirilmemesi
gerektigini diisiinmektedir. Nitekim, hiz de§isimindeki veya ayni hiza ayak uydurmadaki
yetersizlik, enerji ekonomisi i¢in bir sinir1 temsil etmektedir. Bazi yogun ¢abalarin yol
actigr yorgunluk ve agri duyumlarimin iistesinden gelme kapasitesi, bir sporcudan
digerine farklilik gosterebilir ve sporcunun motivasyonel ruh hali ve dikkat kapasitesine
bagl olarak ayni yiiziiciide bir giinden diger giine kadar farklilik gosterebilir (Madsen ve
Olbrecht, 1983).
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Dinlenme araliklar1 50 ve 100 m mesafeler i¢in En-1 ile benzerlik gostermektedir. Orta
mesafe antrenmanlari i¢in 20 ile 60 saniye arasinda degisir. Bu, emek yogunlugunu
arttirir ve laktat birikimini belirler, ayn1 zamanda tasima mekanizmalarin1 veya tampon
sistemlerini de uyarir. Uzun mesafe yarislari i¢in 30 saniye ile 2 dakika arasinda degisen
molalar tavsiye ediyoruz. Bu, performans yogunlugunu arttirir ve laktat birikimini
belirler, ayn1 zamanda tagima mekanizmalarin1 veya tampon sistemlerini de uyarir. Uzun
mesafe antrenmanlar1 i¢in 30 saniye ile 2 dakika arasinda degisen dinlenme siireleri

tavsiye edilmektedir (Vasile, 2014).

2.3.2. Sprint Antrenmani
Sprint antrenmani anaerobik giic ve anerobik kas dayanikliligini gelistirmek Uzere

belirlenmistir. Ug cesit sprint antrenman ydntemi vardir.

1.Laktat Tolerans Antrenmani

Laktat tolerans antrenmani orta veya uzun dinlenme aralari ile uzun sprintler veya kisa
dinlenme aralari ile kisa sprintler yiizmeyi icerir. Amag kas liflerinde asidoz yaratmak ve
boylece kas tamponlama kapasitesinde bir artis1 tetiklemektir. Laktat tolerans
antrenmani akillica yonetilmelidir. Metabolizmanin bazi ydnlerini gelistirebilse de
performansi zayiflatabilecek ciddi ya etkilere neden olma potansiyeline sahiptir. Laktat
tolerans antrenmaninin bir sonucu olan asidoz, oldukga siddetli olacaktir. Zaman i¢inde
yapisal hasarin yayilma potansiyeli o kadar fazladir ki, sporcular dayanikliliklarini ve

guclerini kaybedebilirler (Maglisco, 2003).

2.Laktat Uretim Antrenmani

Bu antrenman metodunun birincil amaci yiizme hizim1 arttirmaktir. Artan anaerobik
metabolizma hizi, kaslara daha hizli enerji saglar. Laktat {iretim antrenmani, sporcularin
50 ve 100 metre yariglar1 sonlarinda hizli bir bitiris yapabilmelerini saglamalidir. Bu
amag i¢in en 1yi tekrar mesafeleri 25 ila 50 metre uzunlugundadir. Bu mesafeler, yiiksek
oranda laktik asit liretimini asidoz iiretecek kadar uzun siire tesvik etmeyecek kadar
uzundur. En uygun set uzunlugu muhtemelen 300 ila 800 metre arasidir. Dinlenme
araliklar laktik asitin atilmasina izin vermek icin 1 ila 3 dakika uzunlugunda olmaldir,
boylece sonraki tekrarlar da aynmi hizda yapilabilir. Hizlar maksimum olmalidir ancak
yiiziiciiler ac1 ¢cekmemelidir. Agr asidozu gosterir ve belirtildigi gibi, asidoz laktik asit
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tiretimini azaltir. Laktat {iretim antrenmani her giin az miktarda yapilabilir. Bununla
birlikte, istenen etkiyi liretmek i¢in haftada ti¢ ila dort set yeterli olmalidir (Wilmore ve

Costil, 1999).

3. Gii¢ Antrenmani

Gli¢ antrenmaninin amaci kulag¢ giiciinii arttirmaktir. Kulag giicii, yliziiclii tarafindan
uygulanan kas kuvveti ile bu kuvveti uygulama hizinin sonucudur. Gii¢ antrenmanlari
cok kisa sprintleri igerir. Set uzunlugu 50-300 m arasinda olmal1 ve 3-6 set yapilmalidir.
10-12,5 m mesafe ile yapilan bu antrenman yonteminde dinlenme aralar1 45 sn ile 2 dk

arasindadir. Setler arasinda 2-3 dk olmali ve antrenman maksimum hizda yapilmalidir

(Maglisco, 2003).

2.4. Yiizmede Yaris Ve Antrenman Siirecinde Enerji Metabolizmalari

Yiizme yariglar, genellikle ‘“aerobik” ve “anaerobik” diye adlandirilir. Bu da
metabolizma asamalarinin ayr1 ve bir sira diizeninde hareket ettigi ve bir asama
bittiginde digerinin basladig1 yanlis izlenimi verir. Aslinda, metabolik siirecin bu ii¢
asamasi da egzersizin ilk anindan itibaren ¢alismaya baglar. Fark her asamanin degisik
miktarlarda katkilarinin olusundan kaynaklanir. Sprinterlerde ATP yenilenmesi i¢in en
onemli katkis1 ATP-CP sistemi ve anaerobik metabolizmadan gelir; ¢tlinkii, hizl1 yiizme
sirasinda hizli enerji talebini karsilayabilecek islemler yalmizca onlardir. Aerobik
metabolizma, c¢alistyor olsa bile, o yarislar i¢in yeterli enerji saglamada c¢ok yavas
davrandigindan fazla katkisi olmaz. Yine de sprint i¢in kii¢lik bir miktar enerjiyi saglar.
Yaris mesafesi arttikca veya sporcu daha yavas ylizme hizlarinda yiizerken aerobik

katki, daha biiyiik olur (Maglischo, 2003).

Kas glikojeni, orta hizda ve hizli ylizme sirasinda metabolize olan en 6nemli gidadir;
clinki, kaslarda kullanilmaya hazir konumdadir ve hem anaerobik hem de aerobik olarak
metabolize edilebilir. ATP yenilenmesi i¢in gerekli olan enerji; kan glikozu, yag ve
proteinden de saglanabilir. Tempo yavas oldugunda veya kastaki glikojen tedariki diisiik

oldugunda, enerji katkilar1 en yiiksek diizeydedir (Maglischo, 2003).

Kan glikozu, enerji icin kas glikojeninden sonra en iyi kaynaktir; ¢linkii o da hem

anaerobik hem de aerobik olarak metabolize olabilir. Ancak, glikozdan enerjiyi agiga
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cikartma islemi, bir miktar daha yavastir; ¢iinkii, kullanilabilmesi i¢in 6nce kandan
kaslarin igine yayilmasi gerekir. Yag sadece diisiik hizlarda enerji katkisinda bulunabilir;
cunkl sadece aerobik olarak metabolize edebilir ve kaslarda sadece kii¢iik miktarlarda

depolanmistir (Maglischo, 2003).

Protein, kaslarda kullanilmaya hazir bir durumdadir; fakat, enerjiyi aciga ¢ikartmak
yavas bir islemdir ve islemin ilerleyebilmesi i¢in kaslarda bir miktar kullanilabilir glikoz
olmast gerekir. 50 metre yarislarinda asidoz, performansi bir miktar sinirlayacaktir.
Fakat bu sinirlamanin nedeni, kas pH seviyesinin ¢ok diismesi degildir; bunun i¢in yaris
cok kisadir. Yine de iliml bir asidoz hali yarigin sonlarinda hiz1 siirlayacaktir. Cilinkii
kalsiyum gereksiniminde artisa neden olan bu asidoz; kas kasilma temposunu, ATP-CP
metabolizmasini ve anaerobik metabolizmay1 yavaslatacaktir. Bu yavaslama genellikle,

yarisin ilk 10-12 saniyesinden sonra olur (Maglischo, 2003).

200 m yanslarinda oksijen tiikketim temposu, yarisin sonlarmna dogru maksimum
seviyeye ulasabilir. Kisa yarislar sirasinda asidozu ertelemede aerobik metabolizma
kiiciik bir rol oynar. 200 metrede ise aerobik metabolizmanin katkisi daha onemlidir.
Ancak yine de bu kiigiik bir katkidir. Kaslardan laktik asit takviyesi ve kaslarin iginden
bu maddenin tamponlanmasi, ¢ok daha biiyiik roller oynar. Daha kisa yariglarda oldugu
kadar 6nemli olmasa da bu yariglarda anaerobik metabolizmanin maksimum temposu da
sinirlayict  bir faktordiir. Sporcularin bu yarislarin  basinda daha diisiik enerji
gereksinimleri il daha hizli yiizebilmeleri i¢in bir hiz deposuna gereksinimleri vardir.

Bagka bir deyisle, kolay hiza gereksinimleri vardir (Maglischo, 2003).

2.5. Kuvvet
2.5.1. Kuvvet Kavrami
Fizyolojik yaklasimla kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya cikan gerilimi anlatir.
Kuvvet fizikte; cisimlerin sekillerini, konumlarin1 ve hareketlerini degistiren etki olarak
tanimlanir. Sporda kuvvet ve gii¢ ise, biitiin kaslarin yarattigi, bir direnci karsilamaya ya
da yenmeye yonelik etkidir. Cogu kez kas sisteminin genel 6zelliklerinden biri sayilir ve
buna gore de, bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme yetenegi ya da bu
direng karsisinda belirli bir lgiide dayanabilme yetenegi olarak yorumlanir (Muratli ve
ark., 2007).
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2.5.2. Kuvvet Turleri

1.Siniflama

Genel Kuvvet: Kaslarin herhangi bir bransa yonelmesi s6z konusu olmaksizin, genel
anlamda tiim kaslarin kuvvetidir. Kuvvetin bu tiirii, ayr1 ayr1 kas gruplarinin statik-
dinamik maksimal degerlerini anlatir. Genel kuvvetin iki amaci vardir (Muratl ve ark.,
2007).

1- Kaslarin uyarilma yetenegini arttirma
2- Kaslarin enerji potansiyelinin genigletmek

Bu amaclara; maksimal kuvvet, gabuk kuvvet, kuvvette devamlilik, tepki kuvveti ile ve
bunlar1 gelistirmeye uygun diisen yontemlerle erisilebilir. Enerji potansiyelini gelistirme
her seyden once kas kesitinin biiyiitiilmesine ve kuvvette devamliligin iyilestirilmesine
baghdir. Uyarilma yetenegini iyilestirme ise istemli olarak kaslarin aktifleme
yeteneginin iyilestirilmesine ve kuvvet olusturma hizina baglidir. Bu iki amacin

birlestirilmesiyle genel kuvvet gelisimi garanti edilebilir (Muratlh ve ark., 2007).

Ozel Kuvvet: Bir spor bransinda gerekli olan kuvvet (sigrama kuvveti, atis kuvveti gibi)
anlamma gelir (Murath, 1997). Ozel kuvvet antrenmanlarmin amacit kuvvet
uygulamasini amaca yonelik hale getirmek ve spor tiirliniin kuvvet gereksinim profilinin

olusturulmasi gerekir (Muratli ve ark., 2007).

2.Smiflama
Maksimal Kuvvet: Kaslarin yavas kasilmasiyla iirettigi en biiylik kuvvettir (Muratli,

1997).

Cabuk Kuvvet: Belirli Bir direnci, birim zamanda en sik yene kuvvettir (Muratli, 1997).
Kuvvette Devamlilik: Bir direnci uzun stire yenebilme 6zelligidir (Muratli, 1997).
3.Siniflama

Dinamik Kuvvet: Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin ya da direncin

kas kuvvetinden biiyiilk olmast halinde kas boyunun uzayarak calisma bi¢imi ile

15



gerceklesir. Iki kas calismasmin birlikte gerceklestigi hareketlerdeki oksotonik
kasilmalarda kuvvet tiirii yine dinamik kuvvet olarak isimlendirilir (Murath ve ark.,

2007).

Statik Kuvvet: Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu ¢alisma bigimi izometrik

kasilmadir ve statik kuvveti olusturur (Muratlh ve ark., 2007).

2.5.3. Cocuklarda Kuvvet Antrenmani

"Her saglikli insan hareket edebilme yetenegine sahiptir, fakat bu yetenegin
gelistirilebilme 6l¢iisii farklidir". Bu gelisimin 6l¢iisiinii belirleyen kisinin sensomotorik
yapisinin kalitesidir. Bu gelismenin st sinirlarini belirleyen yapisal kalitenin yani sira,
egitimle onu oldukga erken yaslardan itibaren desteklemeye baslanmasi, giderek artan

sportif basarinin temelini olusturmaktadir (Muratli, 1991).

Yukarida acikladigimiz sebeplerle sistematik antrenman siireci giderek erken yaslarda
baslamaktadir. Bazi spor dallarinda bu baslangi¢ daha okul dncesi ¢agda (Or: Artistik
paten, Artistik cimnastik gibi) goriilmektedir (Muratli, 1991).

Cocuk antrenmaninin énemli karakteristiklerinden biri de genel ve ¢ok yonlii olmasidir.
Kuvvet antrenmani bu konuda 6nemli bir rol oynar. Uygulamada gostermistir ki, birgok
cocuk ve geng, bliylime ¢aginda iskelet ve kas sistemlerine yeterli gelistirici uyaranlar
uygulanmadigi i¢in kendi verimlilik potansiyeline ulasamamiglardir (Kraemer ve Fleck,
1993).

Birinci okul ¢aginda bulunan ¢ocuklarda oncelikle temel kuvvet 6zelliginin egitilmesi
gerekir. Bu nedenle yiiklenebilirlik 6zelliginin gelistirilmesi i¢in kuvvette devamlilik
caligmalari1 ve devaminda ¢abuk kuvvet ¢alismalart uygulanmalidir. Bu amagla ilk olarak
temel duruslar i¢in 6nemli bir role sahip olan sirt, kol ve bacak kaslar1 ile bu kas
gruplarinin kirisleri kuvvetlendirilir. Bu donemde kuvvet calismalarina yeni baslayan
cocuklarda c¢ok yonlii kuvvet gelisiminin saglanmasi, yorgunluga karsi direncin ve
yiiklenebilirlik 6zelliginin gelistirilmesi amaglanir. Ilkokul ¢aginda bulunan ve diizenli
olarak antrenman yapan ¢ocuklara uygulanacak kuvvet ¢aligmalarinda ise sportif oyun

ve miicadele sporlar1 gibi alanlarda ¢ok yonlii gelisim antrenmanlar1 uygulanabilir.

16



Ortaokul ¢ag1 doneminde ise biiylik kas gruplarinin genel ve ¢ok yonlii gelistirilmesine

yonelik viicut agirlig ya da ek agirliklar ile calismalar yapilabilir (Muratli, 2007).

Kuvvet antrenmanlarinin uygulanmasindan 6nce de mutlaka uygulanacak antrenman
icerigine uygun 1smma calismast yapilmalhdir. Ozellikle germe egzersizlerinden

faydalanmak gerekir (Sevim, 2007).

2.5.4. Cocuklarda Kuvvet Antrenmaninin Onemi

Cocuklarda diren¢ antrenmani popiiler bir alan olmakla birlikte yarar1 ve zarar tartisilan
bir konudur. Diren¢ antrenmani ¢ocuklarda gii¢ kazanimlarina neden olabilir mi? Direng
antrenmani ¢ocuk iskelet sistemlerine zarar veriyor mu? Bu iki soru, tartismanin
kalbinde yer almaktadir. Bu konuyu karmasiklagtiran bir faktor, cocuklarin siirekli

olgunlagmalaridir (Kraemer ve Fleck, 1993).

Diren¢ antrenmanmi  bir c¢ocugun daha gilicli olmasin1 saglayabilmek igin
bireysellestirilmis bir egzersiz programidir. Diren¢ antrenmani maksimal ve maksimale
yakin direnglerin kullanimini igermelidir. Cocuklarda diren¢ antrenmaninin zararl
oldugunu savunan kisiler bulunmaktadir. Cocuklarda kilo kaldirilmasindan kaynaklanan
sakatlanma riski, algilanan kadar dramatik olmayabilir. Cogu cocuk, fiziksel uygunluk
ve spor performansinin artirilmasina yardimer olmak i¢in ya da spor ve eglence
aktiviteleri sirasinda yaralanma olasiligini azaltmaya yardimci olmak i¢in direng egitim
programlarindan faydalanacaktir. Uygun sekilde tasarlanmis ve denetlenen bir direng

egitimi programinin yararlari, riskten agir basmaktadir (Hamil, 1994).

Erken yaslarda, uygun direng egitimi kas hipertrofisi olmaksizin giicli artirabilir. Bu gii¢
kazanimi motor ndronlarin sayisindaki artis ile néromuskiiler 6grenmeye baglanabilir

(CSMF, 2001).

2.5.5. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarinin Amaci

Yiziiciilerin amaci1 yarisma mesafesini minimum sirede kat etmektir. Buna gore,
yiizecek mesafe azaldik¢a, kula¢ frekansi da artar. Bu nedenle, daha kisa yarigma
mesafeleri i¢in kuvvet, ylizme hizini artirabilecek ana faktorlerden biri olarak gosterilir

(Toussaint, 2007).
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Yarigma yiiziiclilerine antrendriin hazirlamis oldugu kara ve kuvvet ¢aligsmalar1 programi
ile bransmma ve mesafesine uygun olarak o6zel fiziksel uygunlugu saglamayi
amaclamalidir. Bunun yaninda genel fiziksel ylizme uygunlugunu da diizeltmeye

caligmalidir (Urartu, 1994).

Motorsal yeteneklerden kuvvet, spor branglarinda performansi belirleyen bir etkendir.
Yiiziicliniin kuvvet ihtiyaci, ylizdiigii mesafeye gore deger kazanir. Yiiziiclilerde 6nemli
olan kuvvetin devamliligin1 saglamaktir. Her kuvvet bi¢ciminin kendine 6zgii antrenman

metodlar1 vardir (Urartu, 1994).

Her kas fibrili ayr1 ayr1 motor sinirle sinirlendirilmistir. Kuvvet antrenmanlariyla bu
motor initelerin kas kasilmalarma katilma oranlart arttirillir. Boylelikle kaslarin
maksimum giicii saglanmaya calisilir. Kuvvet antrenmanlar1 devam ettik¢ce kaslarin
yapisinda fizyolojik ve anatomik degisimler olur. Kas liflerinde kalinlasma meydana
gelir. Fakat sayilarinda ¢ogalma olmaz. Kuvvet zamanla artar. Maksimum kuvvet fazla
kas Kkitlesiyle beraber ise verimsizdir. Ekonomik degildir. lyi yiiziiciilerde iri, ¢ok
gelismis sert kaslar zararlidir. Kuvvet antrenmanlar1 yiiziicli kaslarinin esnekligini ve
elastikiyetini kaybetttirmemelidir. Bunun nedeni kasi besleyen damarlarin sayisinda
artma olmamasindandir. Kas hacim artis1 antrenmanlar sonucunda kilcal damarlarinin

sayisinin artmastyla olugur (Urartu, 1994).

2.5.6. Yiizmede Kuvvet Cesitleri
Temel ve Yizmeye Ozgii Kuvvet
Yiizme performansinin arttirtlabilmesi i¢in itici gii¢ iiretme kabiliyetinin en iist diizeye
cikarilmasi ve sivi ortamin sagladigr direncin en aza indirgenmesi saglanmalidir (Vilas-

Boas ve ark., 2010).

Genel kuvveti gelistirirken ve viicuttaki baslica kas gruplarinin  dayanikliligin
gelistirmeye odaklanirken, ayricada sakatlik 6nlenmesi ve gévde kuvvetinin arttirilmasi
tizerinde odaklanilmalidir. Temel kuvveti gelistirmenin amaci olabildigince kuvvetli
olabilmek degil, iistiine giicii ve yiizmeye 6zgii kuvveti inga edeceginiz bir kuvvet temeli

olusturmaktir (Salo ve Riewald, 2008).
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“Yiizmeye 0zgli kuvvet” 4 dort yaris stilini ylizmek i¢in gerekli olan kuvveti tanimlamak
icin kullanilan bir terimdir. Her stilin kendine 6zgii talepleri vardir ve degisik kaslar
degisik yontemlerle kullanmanmiz gerekir. Diger kuvvet koglarmin “yiizmeye 0zgii
kuvvet” yerine “gdrevsel kuvvet” terimini kullandig1 gériilebilir. Oziinde bu iki terim

esanlamlidir ve bu dort stile 6zgii su i¢i kuvveti gelistirmeyi ifade eder (Salo ve Riewald,
2008).

Genellikle kuvvet antrenmanini bir piramit olarak diistinmek yararlidir. Piramidin
tabanin1 temel kuvvetiniz olusturur. O temelin iizerine kas giiclinuzu ve yuzeye 06zgu
kuvvetinizi gelistirisiniz. Sadece temel kuvvetin sizi hizlandirmayabilir. Aslinda saf
kuvvet nadiren hizli1 ylizmeyle denklesir. En iyi yiiziiciilerin ¢ogunu belirleyen etkili
ylizme ve kuvveti suya aktarma yetenegidir. Ancak saglam bir temel kuvvet insasi
gerekli bina bloklarin1 yerine koyarak yiiksek seviyede ylizmeye oOzgii kuvvet

gelistirmeniz i¢in potansiyelinizi arttirir (Salo ve Riewald, 2008).

Stile Ozgii Kuvvet Gelisimi
Kuvvetlendirme programinin ana hedeflerinden birisi, kol ¢ekislerini ve ayak vuruglarini
daha verimli hale getirerek, gelistirmis oldugunuz genel kuvveti alip suya aktarmaktir

(Salo ve Riewald, 2008).

Serbest ve sirtiistii stilleri uzun eksen stilleri olarak bilinir ¢iinkii viicut bastan baslayip
pelvisi gectikten sonra ayaklara kadar uzanan hayali bir eksen etrafindadir. Atilan her
kula¢ rotasyon icerir. Bu nedenle segilen egzersizler viicudun uzun ekseni etrafinda
donmeyi icermelidir. Serbest stil ylizmenin omuzlar ve {iist sirt kas sistemi {lizerinde
biiyiik talepleri vardir; bu sporda goriinen yiikleri kaldirabilmek i¢in bu alanlar1 antrene
etmek gereklidir. Her iki stil i¢in kuvvetli bir ayak vurusu olusturmak iizerine
odaklanmak gerekir ve tiim stiller arasinda, sirtiistii stilinin performans1 kulag temposuna
en yakindan baglh goriinmektedir. Yani kollar ne kadar hizli dénerse sporcu o kadar hizli

yuzer (Salo ve Riewald, 2008).

Kelebek ve kurbaga kisa eksen olarak bilinir. Nedeni ise viicudun kalcalardan gegen bir
eksen etrafinda donmesi veya dalgalanmasidir. Boyle olunca, gerekli dalgalanmay1

gergeklestirmek ve ayni zamanda suyun i¢inde iyi bir viicut pozisyonunu saglamak i¢in
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kelebek ve kurbaga stili yiiziiciilerinin kuvvetli bir beden ve gdvdeye sahip olmalari

o6nemlidir (Salo ve Riewald, 2008).

2.6. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlari

Yiiziiciiler i¢in planlanan kara antrenmanlar1 kas dayanikliligi, 6zel kuvvet, genel kuvvet
ve cabuk kuvvet kazanimi i¢in yapilan kombine antrenmanlarin tamamini kapsar. Su
disinda uygulanan kuvvet antrenmanlarinda saglik topu ile yapilan antrenmanlar, agirlik
antrenmanlari, core bolgesi i¢in yapilan antrenmanlar, sigrama antrenmanlari, viicut
agirligiyla yapilan antrenmanlar, izo kinetik hareketlerin uygulandigi swim bench yada
vasa swim trainer antrenmanlari, lastik ve terabant ile diren¢ calismalari her donem

kullanilabilmektedir (Rosania, 2004).

2.6.1. Su i¢i Kuvvet Antrenmanlari
Su i¢i kuvvet antrenman ydntemlerinde el paletleri, direng lastikleri, su kovasi veya
parasiitleri gibi yardimci materyaller kullanir. Bu tiir yardimcir materyallerin etkisi

gecmiste incelenmistir, ancak bunlarin akut etkileriyle sinirli kalinmistir (Gourgoulis ve

ark., 2017).

2.6.2. Klasik Agirhik Calismalar:

Bu c¢aligmalardaki temel dayanak belli bir (Irm, 6rm, 10rm, 12rm, 15rm) 17 tekrar
metoduna gore maksimumlarin belirlenip, doneme gore belli siddetlerde serbest agirlik
veya makinelerle genel veya fonksiyonel kas gruplarmin calistirilmas: seklinde

uygulanmasidir (Soydan, 2006).

2.6.3. Viicut Agirhgiyla Yapilan Kuvvet Calismalar
Ekstra agirlik olmadan sporcunun kendi viicut agirligryla yaptigi antrenman metodudur.

Kuvvet antrenmanlarina yeni baglayanlar i¢in tavsiye edilen antrenman seklidir

(Rosania, 2004).

2.6.4. Core Antrenmani
Core, karin bolgesi, bel ve kalca bolgelerine odaklanarak, sternum ve dizler arasindaki
alan olarak tanimlanir. Yiizmede, kollar ve kalgalar viicudu su i¢inden itmekten

sorumludur ve her ikisi de lumbar omurgaya dogrudan baglhidir. Giiclii bir core daha

20



fazla enerjinin aktarilmasini saglayacaktir. Zayif bir ¢ekirdek daha fazla enerjinin disari
sizmasina izin verir, bu da daha az gii¢li bir ¢ekis ve ayak vurusu ile sonuglanir. Bu
nedenle gucli bir core yuzmede cok 6nemlidir. YUzuculer, egzersiz hareketlerinin spor
salonundan havuza miikemmel bir gli¢c aktarimina sahip oldugu felsefesi ile egitilmelidir.
Core, kalcalar ve omuzlar arasinda rotasyon olustururken gii¢ tiretmede en etkili
olanidir. Bunun nedeni, ¢ekirdekteki kaslarin diyagonal dogasindan dolayi, Serape Etkisi
olarak da bilinen bir birim olarak birlikte ¢alismaktadir. Bu etkiyi yaratan kaslar
rhomboideus, serratus anterior, eksternal oblik ve internal oblik’dir. Bu kaslar, core’un
donme hareketini verimli bir sekilde yapmasini saglar. Bu tip rotasyon hem serbest stil
hem de sirtiistiinde goriilebilir. Bir yiizlicliniin kuvvet antrenman programina core
alistirmalarim1 eklemek, sporcunun teknigini gelistirecek ve hizini artiracaktir (Fig,

2005).

2.7. Kuvvet Antrenmanlarinin Mesafelere Gore Onemi

Sprinterlerin Kara Diren¢ Antrenmanlari

Kisa Mesafeci yiiziiclileri i¢in diren¢ antrenmanlari, orta ve uzun mesafe sporcularina
gore ¢ok daha onemlidir. Yapilacak direng antrenmanmi kas kuvvetini korumak degil
arttirmak amactyla yapilmalidir. Kas kuvvetinin artis1 su i¢ine de yansiyacak yiizme
performansinda da gelisme saglanacaktir. Sprinterler diren¢ antrenmanini sezon basinda
yapmali, yarismaya kadar sinir sistemleri adaptasyonu saglamalidir (Bishop ve ark.,

2013).

Orta Mesafe Yiiziiciilerinin Kara Diren¢ Antrenmanlari
Orta mesafe yiiziiciileri sezon i¢inde bir miktar kara antrenmani1 yapmalidir. Amag kas
boyutunu arttirmak degil, kas kuvveti ve dayanmikliligin1 arttirmak olmalidir (Aspenes,

2009).

Uzun Mesafe Yiiziiciilerinin Kara Diren¢ Antrenmanlari

Uzun mesafe sporcularinin kuvvet antrenmani yapmalarina gerek yoktur. Karada yapilan
kuvvet antrenmani su i¢indeki dayaniklilik antrenmanlarindan kesilecek siireyi ve eforu
gerektirir. Bir kuvvet antrenmani plani yapilacaksa, kas kiitelsini ve boyutunu arttirmak

yerine korumak i¢in planlanmalidir. Bu planda yapilacak kuvvet antrenmanlari, daha az
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zaman gerektirecek ve su igindeki kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari i¢in daha ¢ok

zaman kalmasini saglayacaktir (Aspenes, 2009).

2.8. Elastik Diren¢ Bantlan

Elastik direng egzersizinin sirr1 basittir. Elastik bant gerildigi igin direng artar. Bu direng,
kas giiciinii arttirmak ve kas kiitlesini arttirmak i¢in kaslara ileti gonderir. Elastik direnc
antrenmani tek veya ¢ok sayida eklemi ¢alistirabilir, egzersizleri daha fonksiyonel ve
verimli hale getirebilir. Biiylik spor makineleri ve dambullar ile, yercekimine karsi bir
kuvvet uygulanir ve ¢ogu zaman kullanici makine basina belirli bir egzersizle sinirhidir.
Diger taraftan elastik diren¢ bandi yercekimine dayanmaz ve direnci bandin ne kadar
gerildigine baglidir. Makinelerin aksine tek bir direng bandiyla bircok egzersiz
yapilabilir ve direng arttirmak i¢in daha yiiksek dirence sahip olan diren¢ bandi
kullanilabilir. Elastik bantlar ayrica makinelerle calisilmasi gii¢ olan rotator cuff gibi
0zel kas gruplarina yonelik egzersizler yapmaya olanak saglar. Ek olarak, bantlar
esneklik ve denge egzersizleri yapmak i¢in kullanilabilir veya bransa 6zgii hareketleri

simdile edebilir (Sadowski ve ark., 2012).

Amerikan spor tibb1 iiniversitesi tarafindan tavsiye edildigi gibi, kuvvet antrenmani, bir
¢cok egzersiz programinin Onemli bir parcasidir. Arastirmalar, elastik direng
antrenmaninin, pahali ve hantal agirlik antrenman ekipmanlarinda elde edilen giic
kazanimlar1 kadar ¢cok fayda sagladigini kanitlamaktadir. Elastik bantlar ile sadece alti
hafta kadar az bir egzersiz programi yapmak, dayanikliligi yiizde 10 ila 30 oraninda
artirabilir. Eklenen avantajlar elastik diren¢ antrenmani, artan kas kiitlesi, giic ve
dayaniklilik ve azaltilmis viicut yagini igerir. Bacaklara yonelik yapilan elastik direng
kuvvet antrenmani, dengeyi, yiirliyiisii ve hareketliligi gelistirebilir (Krabak ve ark.,

2013).

Herhangi bir direng antrenman yonteminde oldugu gibi, elastik diren¢ antrenmaninda da
cesitli avantajlar ve dezavantajlar bulunmaktadir. Elastik direncin en biiyiikk avantaji,
tasinabilirligi ekonomikligi ve ¢ok yonliiliigiidiir. izotonik direncin aksine elastik direng,
yer ¢ekimi yerine bant igindeki gerilime dayanir. izotonik direng egzersizleri tipik olarak
yukar1 dogru hareketlerle sinirliyken, elastik direng egzersizleri i¢in daha fazla hareket
ve hareket yonii sunar. Bu makinelerle karsilastirildiginda daha yiiksek bir néromiiskiler
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kontrol seviyesi saglar. Elastik direng, daha fonksiyonel durus pozisyonunda c¢oklu
eklemleri ve diizlemleri kullanir. Elastik direng egzersizleri, tipik izotonik egzersizler
oldugu gibi, tek bir hareket diizlemi ile kisitlanmaz. Elastik direng, hem izole hem de
entegre hareketlere karsi direng sunan frontal, sagital ve enine diizlemlere birden fazla
diren¢ plani sunar. Elastik direng, simiile edilmis atma, kaldirma ve kosma gibi
fonksiyonel aktivitelerin tiim viicut, coklu eklem hareketlerini ¢ogaltmak icin uygundur.
Son olarak, elastik bantlar, daha hizli hareketlere ve plyometrik egzersizlere izin

verirken, izotonik diren¢ ve makineler de yoktur (Adelino ve ark., 2017).

2.9. Swim Bench

Yiizerken birgok kas grubu ayni anda caligmaktadir. Antrendrler programladiklari
egzersizlerle kas gruplarina yonelik ¢aligmalar yaparak yiizme performansini arttirmay1
hedefler. Diren¢ makineleri ile karada ylizme simiilasyonu saglanarak ylizme sirasinda
kullanilan kaslarin kuvvetlendirilmesi amaglanmistir (Popovici ve Suciu, 2013). Yiizme
igin tasarlanmis direng makineleri lilkemizde ylizme sehpasi ya da swim bench olarak
isimlendirilmektedir. Bench sehpasina benzer ve yatay pozisyonda kizaklidir. Sehpanin
ucunda, iki direng ipi bulunup kizaga baglanmistir. Direng iplerinin uglarinda tutabilmek
icin elcikler bulunmaktadir. Sehpanin {izerine yatarak elcikleri tutup kisi kendine dogru
cektiginde sehpa ileri kayacak viicut agirligi kadar kuvvet uygulanmis olunacaktir. Swim
bench yliziiciilerin kara antrenmanlarinda kuvveti degerlendirmek iginde en yaygin

yontemlerden biridir (Shimonagata ve ark., 2002).

Swim bench daha iyi bir su ¢ekisi i¢in kuvvet kazandirmasi yani sira, verimli ylizme
mekanigini anlamak i¢in kritik olduguna inanilan motor becerilerin ve kavramlarin
gelistirilmesinde onemli bir etkiye sahiptir (Crowley ve ark., 2018). Serbest stil yiizme;
yakalama, cekme, itme ve geri getirme olmak {izere 4 evreden olusmaktadir (Maglischo,
2003). Yakalama evresinde elin ve parmaklarin agisi, gekme evresinde elin ve dirsegin
acisi, itme evresinde elin, dirsegin ve kolun agis1 biiylik 6nem tasimaktadir. Bu agilarin
optimal degerleri uzun yillardir arastirilmis, sporcularin fiziksel ozelliklerine gore
degisebildigi gozlemlenmistir. Swim bench ile sporcunun optimum c¢ekis yapmasi
saglanarak hem teknik hem kuvvette gelisim saglanmasi amaglanmaktadir (Morougo ve

ark., 2011).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Arastirmaya Antalya ilinde Antalya Triatlon Spor ve Demir Adimlar Spor Kuliibii’'nde
lisanli olarak antrenman yapan 10-12 yas aralifinda lisansh 45 erkek sporcu goniilli
olarak katilmistir. Sporcularin aileleri bilgilendirilmis ve arastirmaya goniilli olarak
katilmay1 diisiinen sporcular arasinda rastgele 6rnekleme yontemine gore iki calisma
grubu ve bir kontrol grubu olmak iizere lic grup olusturulmustur. Arastirmaya dahil
edilen sporcularda;a)aktif olarak antrenmanlara katilma, b)arastirma uygulama
asamasinda 10-12 yas aralifinda olma ve c)goniillii olarak katilma sartlar1 aranmistir. 1.
calisma grubu (n=15) yiizme antrenmanlarina ek olarak swim bench ile direng ¢alismasi
yapmustir. II. ¢calisma grubu ise (n=15) ylizme antrenmanlarina ek olarak terabant ile
antrenman yapmustir. [1l. kontrol grubu ise (n=15) herhangi bir diren¢ antrenmani
programina katilmadan sadece ylizme antrenmani yapmustir. Swim bench grubunda
ardisik 3 antrenmana ve toplamda 5 antrenmana katilmayan 1 sporcu, terabant grubunda
3 antrenmana ve toplamda 4 antrenmana katilmayan 2 sporcu, kontrol grubunda ise son
test Ol¢iimlerine katilmayan 1 sporcu c¢ikarilarak toplam 41 sporcu ile c¢alisma

tamamlanmigtir.

3.2.Uygulanan Testler

Testler 6 haftalik antrenman siirecinden once ve sonra iki farkli giinde
gergeklestirilmistir. Ik giin tiim sporcular boy uzunlugu, viicut agirligi, kulag uzunlugu,
kuvvette devamlilik i¢in biikiilii kol asilma, patlayici kuvvet i¢in agirlik topu firlatma ve
esneklik icin otur eris testleri uygulanmis, ikinci gun ise 50 m ve 200 m yizme testi
uygulanmistir. Testler arasinda 3 dakika dinlenme verilmistir. Yiizme testi 6ncesinde

sporculara 15 dk karada genel 1sinma ve 500 m suda 1sinma yaptirilmistir.

3.2.1.Antropometrik Olguimler

Boy uzunlugu: Sporcu ayaklar ¢iplak sekilde diiz bir zeminde duvarskalasina dogru bir
acida durmustur. Denegin agirligr iki ayagina esit dagitilmis, topuklar birlesik ve duvar
skalasina temasta, bas frankfort planinda, kollar omuzlardan serbest¢ce yanlara

sarkitilmis durumdadir. Olgiim sirasinda denekten derin bir nefes almasi ve dik
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pozisyonunu topuklar1 yerden ayrilmaksizin tutmasi istenmistir. Basin en st
noktasindan saclar yeterli miktarda sikistirilarak Sl¢iim 1 mm’ye kadar not edilmistir

(Ozer,1993).

Viicut agirlig: Katilimeilar tizerlerinde atlet ve sort ile baskiile ¢ikarilarak ve 6l¢im

yapilmistir. Degerler kg cinsinden kaydedilmistir (Ozer, 1993).

Kulag¢ uzunlugu: Katilimci ayakta kollarin1 yere paralel olarak tamamen agmis durumda
ve el sirti duvara yaslanmis pozisyonda iken, orta parmak uclari arasindaki mesafe

mezura ile 6l¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir (Yiiksek ve ark., 2017).

3.2.2. 50 m Yiizme Sprint Performansi

Yiizme testi 50 m uzunlugunda olan ylizme havuzunda yapilmistir. Sporculardan
maksimum hizda 50 m serbest stil ylizmesi istenmistir. Test, havuzun i¢inden “Hazir!
Cik!” komutu ile sporcunun havuzun duvarmni ayaklariyla ittigi andan itibaren
baslatilmig ve sporcunun 50 m mesafeyi tamamlayip elleriyle duvara dokunmasiyla
sonlandirilmistir. Test siiresi Casio marka el kronometresi ile belirlenmis, sonuglar

saniye cinsinden kaydedilmistir.

3.2.3. 200 m Yiizme Sprint Performansi

Yiizme testi 50 m uzunlugunda olan yiizme havuzunda yapilmistir. Sporcudan
maksimum hizda 200 m serbest stil ylizmesi istenmistir. Test havuzun i¢inden “Hazir!
Cik!” komutu ile sporcunun havuzun duvarin1 ayaklariyla ittigi andan itibaren
baslatilmig ve sporcunun 200 m mesafeyi tamamlayip elleriyle duvara dokunmasiyla test
sonlandirtlmistir. Test siiresi Casio marka el kronometresi ile belirlenmis, sonuglar

saniye cinsinden kaydedilmistir.

3.2.4. Agirhik Topu Firlatma Testi: Sporcudan bant ile belirlenmis baglama noktasinda
durmasi istenmistir. Sporcudan dizlerinin iizerinde, ta¢ atis1 pozisyonunda durmasi
istenmis, saglik topunu basinin iizerinden ileri dogru firlatmasi istenmistir. Saglik
topunun yerle temas ettigi ilk nokta belirlenmistir. Baslangi¢ noktasi ile topun yere
temas ettigi ilk nokta metre ile 6l¢iilerek kayit edilmis, iki denemenin en iyisi dikkate

alimmustir (Diker ve Miiniroglu, 2017).
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3.2.5. Biikiilii Kol Asilma Testi:Sporcunun sigramadan ulagsabilecegi bir sekilde
ayarlanmig, 2.5 cm capinda, yuvarlak yatay bir bar iskele yardimi ile bar1 6nden
kavramis bir sekilde, omuzlar genis, basparmak altta diger parmaklar iistte barin altinda
durmustur. Cene bar hizasinin iizerine ¢ikincaya kadar yardim edildi ve bu pozisyonu
¢ene barin altina inmeyecek bir sekilde olabildigince uzun tutmaya calismistir. Test,
gozler barin altina indigi zaman sona erdirilmis ve tutunma siiresi kayit edilmistir.

(Zorba, 2001).

3.2.6. Esneklik Testi: 32 cm. yiiksekliginde ve 35 cm. uzunlugunda bir sehpanin tizeri
cm.’lere boliinerek Olgiilendirimistir. Arastirma grubu yere oturarak, bacaklarini uzatir
ve ayakkabisiz olarak ayak tabanlarini sehpaya dayamistir. Sonra govdesinden (bel ve
kalga), dizlerini bilikmeden, sehpanin {izerinde ileriye dogru, miimkiin oldugunca
uzanmistir. Parmaklarinin uzandig1 en u¢ nokta cm. cinsinden Ol¢iilmiistiir. Aragtirma
grubu bunu iki kez tekrar eder ve ulastigi en iyi derece alimmustir. (Hazar ve
Tasmektepligil, 2008)

3.3. Kara Antrenman Yontemi

Swim bench ve terabant gruplarina 6 hafta boyunca haftada 3 giin antrenman programi
oncesinde 30 dakika siiren kara antrenmani yaptirilmistir. Uygulanan antrenman
programi dinamik 1sinma, ana evre ve statik esnetme olmak Uzere 3 bolimden

olusmaktadir (Popovici ve Suciu, 2013).
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Kara antrenman programindan 6nce her iki gruba uygulanan dinamik 1sinma ve ardindan

statik esnetme ile ilgili egzersizler Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1. Kara antrenman programindan 6nce her iki gruba uygulanan dinamik 1sinma statik esnetme

Dinamik Isinma Statik Esnetme

Ileri-geri kol halkalar
Omuz i¢ ve dis rotasyon
Sag kol dne-geri ¢evirme
Sol kol 6ne-geri cevirme

Bilek gerdirme
Streamline gerdirme
Triceps gerdirme

Sfrrtbg ::ﬁkl({)éf ele(llfili Bas sag-sol-6n-arka gerdirme
geis] Duvardan destek olarak omuz gerdirme
Kelebek kol cekisi

Hidrodinamik oturus

Bas 6nde ve arkada yarim daire Hidrodinamik ileri uzanis

Yanlara esneme
Dizleri biikmeden ellerle ayaklara esneme

3.3.1. Swim Bench Antrenman Ydntemi

Sekil 3.1. Swim bench makinesi

Swim bench raymnin egimi 12.5° olarak ayarlanmistir. Boylece sporculara etki edecek
diren¢ 3.6-10.8 kg arasinda olacaktir (Vasa manuel, 2005). 6 hafta boyunca uygulanan
program ilk 2 hafta 2 set, 3. ve 4. hafta 3 set son iki hafta 4 set olarak yapilmstir.
Sporcular dinamik 1sinma yaptiktan sonra ana evreye baslamiglardir. 35 saniye swim

bench ile ¢ift kol ¢ekis yaptiktan sonra 35 saniye dinlenme siiresi verilmistir. 5 tekrar
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yapilan, 35 saniye antrenman 35 saniye dinlenme 1 set olarak kabul edilmis ve her set

arasi 1 dk dinlenme verilmistir.

Tablo 3.2. 6 haftalik swim bench antrenman programi

Antrenman Set Set Aras1 | Hareket | Hareket Hareket

Hafta ) . . Arasi
Suresi Sayist | Dinlenme | Tekrar1 | Sdresi .

Dinlenme
1.Hafta 30 dakika 2 1dk 5 35 sn 35 sn
2.Hafta 30 dakika 2 1 dk 5 35 sn 35 sn
3.Hafta | 30 dakika 3 1 dk 5 35 sn 35 sn
4. Hafta 30 dakika 3 1 dk 5 35 sn 35 sn
5.Hafta 30 dakika 4 1 dk 5 35 sn 35 sn
6.Hafta | 30 dakika 4 1 dk 5 35 sn 35 sn

3.3.2. Terabant Antrenman Program
Calismada yesil terabant (3.6-10.8 kg) kullanildi. Swim bench ray egimin 12.5° dereceye
ayarlayarak sporcularin yesil terabant direnci ile ayni direncte antrenman yapmasi

saglandi.

Sekil 3.2. Terabant ile antrenman gorintusi
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Tablo 3.3. 6 haftalik terabant antrenman programi

Antrenman Set Set Arasi Hareket Hareket Hareket

Hafta ) . . Arasi
Sdresi Sayis1 | Dinlenme Tekran Sdresi .

Dinlenme
1.Hafta | 30 dakika 2 1dk S 35sn 35sn
2.Hafta | 30 dakika 2 1 dk 5 35 sn 35 sn
3.Hafta | 30 dakika 3 1 dk S 35 sn 35 sn
4.Hafta | 30 dakika 3 1 dk 5 35 sn 35 sn
5.Hafta | 30 dakika 4 1 dk S 35sn 35sn
6.Hafta | 30 dakika 4 1 dk 5 35 sn 35 sn

6 hafta boyunca uygulanan program ilk 2 hafta 2 set, 3. ve 4. hafta 3 set son iki hafta 4
set olarak yapilmistir. Sporcular dinamik 1sinma yaptiktan sonra ana evreye
baslamiglardir. Sporcular 35 saniye terabant ile ¢ift kol ¢ekis yaptiktan sonra 35 saniye
dinlendirilmistir. 5 tekrar yapilan, 35 saniye antrenman 35 saniye dinlenme 1 set olarak

kabul edilmis ve her set aras1 1 dk dinlenme verilmistir.

3.4.Yiizme Antrenman Programi

Antalya Triatlon Spor ve Demir Adimlar Spor Kuliibii’nde lisanli olarak antrenman
yapan sporculara 6 hafta siiresince asagidaki tabloda gosterilen yiizme programi
uygulandi. Antrenmanlar Fi Fikir Yildizlar ylizme havuzunda yapildi. Haftada 4 giinde 1
kez yapilan ylizme antrenmanlar1 60-75 dakikada tamamlandi. Antrenman siddeti %60-
75 arasinda yapildi. Antrenmanlar 1sinma, teknik calisma, dayanmiklilik caligmasi hiz

calismasi, ayak ¢alismasi ve soguma boliimlerinden olusturulmustur.
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Tablo 3.4. 6 haftalik yiizme antrenmani tablosu

300 m 1s1nma
L Tsmma %50-60 tempo
2.Teknik Calisma 300-500 m
3. Dayamklihk ¢alismasi 400-600 m
4. Hiz ¢ahismasi 100-200 m
3. Ayak Calismasi 200-300 m
4. Kol Calismasi 200-300 m
5. Soguma 100 m
6. Esnetme Cahsmasi 10 dk
Ortalama Yuzilen Mesafe 1800-2000

3.5. Istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizi SPSS ve Excel (Analyse Tool Pack) paket programlari
kullanilarak yapilmistir. Verilerin tamamlayici istatistikleri igin Shapiro-wilk normalite
testi kullanilarak dagilim Olgiitleri kontrol edilmistir. Degiskenlerin normal dagilim
gosterdigi ancak katilimci sayisinin parametrik test gergeklestirecek sinirlarda olmasi
nedeniyle grup ici On test-son test degerlendirmeleri i¢in paired sample t testi
kullanilmistir. Gruplar arasi 6n test-son test ve testler arasindaki farkin gruplar
arasindaki farki parametrik testlerden one-way Anova kullanilmistir. Grup ortalamalari
arasinda farkin olmasi durumunda farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in
Tukey testi kullanilmigtir. Ortalamalar oranlarindaki farkin anlamlilig: testlerde a=0.05

yanilma diizeyi dikkate alinmistir.
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4. BULGULAR

4.1.Arastirmaya Katilan Sporcular Fiziksel Ozellikleri
Calismada gruplarda yer alan sporcularin fiziksel 6zellikleri yas, boy, agirlik ve kulag

uzunlugu degerleri Tablo 4.1.’de verilmistir.

Tablo 4.1. Swim bench, terabant ve kontrol grubunda yer alan sporcularin yas ve antropometrik 6zellikleri

Swim Bench Terabant Kontrol
Grubu(n=14) Grubu(n=13) | Grubu(n=14)
Yas (yil) 10.7920.7 10.92+0.76 | 10.86£0.77 '21%18%5
Kulag Uzunlugu 143.145.83 143.84+1095 | 1445699 | 0098
(cm) p=0.9
Boy (cm) 144.36+5.79 1453:9.4 | 144.86+593 i;%%ig
Agrlik (kg) 34.363.33 36.26:7.4 | 35.1524.92 2::%%%9

*p<0.05

Gruplar arasinda yas, boy, agirlik ve kula¢ uzunlugu degiskenleri agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir (p>.05). Calisma 6ncesinde sporcularin,
yas, boy, agirhik ve kulag uzunlugu parametreleri agisindan benzerlik gosterdigi

belirlenmistir.

4.2. Fiziksel uygunluk ve ytizme performans testlerinin 6n test degerlendirmesi

Arastirmaya katilan antrenman ve kontrol grubu sporcularmin uygulanacakantrenman
programi Oncesi esneklik, biikiilii kol asilma, agirlik topu firlatma, 50 m ylizme ve 200
m ylzme testlerinde elde ettikleri ortalama ve standart sapma degerleri tablo 4.2.’de

verilmistir.
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Tablo 4.2. On test sonucunda anlamli farkin olup olmadigini belirlemek icin yapilan tek yonlii varyans

analizi sonuglari

Gruplar N X SS
Swim bench 14 18.29 4.46 F= 535
Esneklik (cm) Terabant 13 20.61 5.65 _
p=0.59
Kontrol 14 19.07 7.31
N Swim bench 14 19.86 9.61 _
e (o [ Terabant 13 16.85 01l | =%
Kontrol 14 15.64 8.80 P=>
- Swim bench 14 300.07 11.72 _
gﬁ;ﬁ‘;@% Terabant 13 29854 | 11.29 pEaééS
Kontrol 14 297.86 8.33 '
Swim bench 14 40.21 2.72 F=2 099
50 m ylizme (sn) | Terabant 13 41.9 2.89 ;0'137
Kontrol 14 42.56 3.65 =
Swim bench 14 201.56 15.41 _
Zggrrr:]e(sn) Terabant 13 212.15 15.72 E;gi?g
y Kontrol 14 214.64 20.01 '
*p<0.05

Swimbench ve terabant calisma grubuna uygulanacak antrenman programi oncesinde,

gruplar arasinda esneklik, kuvvet, patlayict kuvvet ve ylizme performans ortalama

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmemistir(p<.05).

4.3. Fiziksel uygunluk ve yiizme performans testlerinin son test karsilastirma

Aragtirmaya katilan antrenman ve kontrol grubu sporcularinin uygulanan antrenman

programi sonrasinda esneklik, biikiilii kol asilma, agirlik topu firlatma, 50 m yiizme ve

200 m ylzme test parametrelerindeki ortalama ve standart sapma degerleri tablo 4.3.’de

verilmigtir.
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Tablo 4.3. Son test sonucunda gruplar arasinda anlamli farkin olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan tek
yonlii varyans analizi sonuglart

Gruplar N X SS Anlaml fark
Swim
: bench 14 20.5 3.76 F=1.042
Esneklik (cm) Terabant 13 23.15 4.6 — 263
14 | 2186 | 575 | P7
Kontrol
Swim
Bukula bench 14 30.14 1292 F=5.205| Swim bench-
kolasil Terabant 13 20.77 11.05 =.010* kontrol
olasilma (sn) 14 | 1686 | 926 |P™
Kontrol
Swim
Agrlik topu | bench 141 3365 1 4794 ) 5 589
firlatma (cm) Terabant 13 ] 31246 40.22 p=.115
14 | 305.07 | 31.90 '
Kontrol
Swim
14 39.18 2.23 _ :
50 m yiizme (sn) _brirr‘ggam 13 | 4113 | 254 F:‘ngi Swlfg‘nkt’fonl“h'
14 | 4199 | 322 |PT
Kontrol
Swim
200 m yuzme bench 141 19684 13.59 F=3.257 | Swim bench-
(sn) Terabant 13 207.97 14.13 p=.049* kontrol
14 | 211.39 | 18.85 '
Kontrol

*p<0.05

Calismaya katilan Swim bench, terabant ve kontrol grubu sporcularinin 6 haftalik
antrenman programi sonrasinda degerleri karsilagtiginda, en yiiksek biikiilii kol asilma
deger ortalamasinin swim bench grubuna (X=30.14) ait oldugu goriilmektedir. Bunu
terabant grubu (X=20.77), ve kontrol grubu (X=16.86) izlemektedir. 50 m yizme
performans ortalama degerleri karsilastirildiginda en iyi ortalama degeri sirasiyla swim
bench grubunun (39.18), terabant grubunun (41.13) ve kontrol grubunun (41.99) sahip
oldugu goriilmektedir. 200 m yiizme performans ortalama degerlerinde de en iyi
ortalama deger sirasiyla swim bench grubunda (196.84), terabant grubunda (207.97) ve
kontrol grubunda (211.39) belirlenmistir.

Swim bench ile yapilan antrenman programinin, kontrol grubuna gore degerlendirilmesi
sonucunda, biikiilii kol asili kalma (F;35=5.205, p<0.010, 03220.46), 50 m ylzme
performanst (F;35=4.004, p<0.026, (0220.42) ve 200 m ylizme performansinin
(F2:38=3.257, p<0.049, 03220.38) gelistirilmesi yontinde etkili oldugu goriilmiistiir.
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4.4. Fiziksel uygunluk ve ylzme performans testlerinin 0n test-son test
karsilastirma

Aragtirmaya katilan antrenman ve kontrol grubu sporcularinin uygulanan antrenman
programi1 Oncesi ve sonrasinda esneklik, biikiilii kol asilma, agirlik topu firlatma, 50 m
yizme ve 200 m yiizme test parametrelerindeki ortalama ve standart sapma degerleri

tablo 4.4.’de verilmistir.
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35

Tablo 4.4. Gruplarin 6n test-son test degerlerinin karsilastirilmasi

Esneklik (cm) Biikiilii kol Asilma Agirlik topu firlatma 50 m yiizme (sn) 200 m yiizme (sn)
(sn) (cm)
X X X X X
t‘ZZt 18.29+4.46 | p=0.0 | 19.86x9.61 | p=0.00 | 300.07+43.87 | _ | 40.21+273 | p=0.0 | 201.56+15.40
Swim 01* 0* 8; ' 00* p=0.000*
bench Son t=- t=- =112 t=6.46 t=8.205
test 20.5£3.76 421 30.14+12.92 | 8.431 336.50+£47.94 Sl 39.18+2.23 | 7 196.84+13.59
On 20.62+5.65 | p=0.0 | 16.85+10.10 | p=0.00 | 298.54+40.73 p=0.00 | 41.90+2.90 | p=0.0 | 212.15+15.70
test 01* o 1* 00* =0.000*
Terabant p=>.
Son t=- t=- t=- t=- t=6.396
test 23.15+4.60 | 4.266 | 20.77£11.05 | 4.784 312.46+40.21 4.354 41.14+2.54 | 5.62 207.97£14.13
g’;t 19.0747.31 | p=0.0 | 15.64+8.80 | p=0.23 | 297.86+31.18 | p=0.11 | 42.56+3.65 | p=0.0 | 214.64+20.01
Kontrol 02** 7 4 03* p=0.000*
Son t=- t=- t=- t=3.55 t=5.249
st | 2186£5.75 | 3721 | 16.86£9.26 | 1041 | 305.07+31.90 | 1694 |41.904322 | g 211.39+18.84
*p<0.01
**n<0.05




6 hafta siliresince swim bench ile uygulanan kuvvet antrenmani sonucunda, esneklik
testinde elde edilen on test (18.29+4.46) ve son test (18.29+4.46) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu (t=-4.21, p=0.00); bikulu kol asilma
testi sonucunda elde edilen 6n test (19.86+9.61) ve son test (30.14£12.92) degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu (t=-8.431, p=0.000); agirlik
topu firlatma testi sonucunda elde edilen 6n test (300.07+43.87) ve son test
(336.50+47.94) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu (t=-
11.2, p=0.000); 50 m ylizme testi sonucunda elde edilen 6n test (40.21+2.73) ve son test
(39.18+2.23) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu
(t=6.467, p=0.000); 200 m ytzme testi sonucunda elde edilen 6n test (201.56+15.40) ve
son test (196.84+13.59) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark
oldugu (t=8.205, p=0.000) belirlenmistir.

6 hafta suresince terabant ile uygulanan kuvvet antrenmani sonucunda, esneklik testinde
elde edilen On test (20.62+5.65) ve son test (23.15+4.60) degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde fark oldugu (t=-4.266, p=0.001); biikiilii kol asilma testi
sonucunda elde edilen 6n test (16.85+£10.10) ve son test (20.77+11.05) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu (t=-4.784, p=0.000); agirlik topu
firlatma testi sonucunda elde edilen 6n test (298.54+40.73) ve son test (312.46+40.21)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu (t=-4.354, p=0.001);
50 m ylzme testi sonucunda elde edilen 6n test (41.90+£2.90) ve son test (41.14+2.54)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu (t=-5.62, p=0.000);
200 m ylzme testi sonucunda elde edilen 6n test (212.15+15.70) ve son test
(207.97£14.13) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu
(t=6.396, p=0.000) belirlenmistir.

6 hafta herhangi bir kuvvet antrenmani1 yapmayan kontrol grubu, esneklik testinde elde
edilen 6n test (19.07+7.31) ve son test (21.86+5.75) degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde fark oldugu (t=-3.721, p=0.002); biikiilii kol asilma testi sonucunda
elde edilen 6n test (15.64+8.80) ve son test (16.86+9.26) degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde fark oldugu (t=-1.241, p=0.237); agirhik topu firlatma testi
sonucunda elde edilen 6n test (297.86+31.18) ve son test (305.07£31.90) degerleri

36



arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu (t=-1.694, p=0.114); 50 m
yluzme testi sonucunda elde edilen 6n test (42.56+3.65) ve son test (41.90+3.22)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu (t=3.559, p=0.003);
200 m ylzme testi sonucunda elde edilen 6n test (214.64+20.01) ve son test
(211.39£18.84) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu
(t=5.249, p=0.000) belirlenmistir.

4.5. Fiziksel uygunluk ve ylizme performans testlerinin 6n test — son test farkinin
gruplar arasinda karsilastirilmasi
Aragtirmaya katilan antrenman ve kontrol grubu sporcularinin uygulanan antrenman

programi1 Oncesi ve sonrasinda esneklik, biikiilii kol asilma, agirlik topu firlatma, 50 m
yuzme ve 200 m yuzme On test- son test farklarmin gruplar arasindaki ortalama ve

standart sapma degerleri tablo 4.5.’de verilmistir.

Tablo4.5. Arastirma gruplarinin 6n test son test farklarina iliskin varyans analiz sonuglari

Gruplar N X SS Anlamli fark
Swimbench | 14 | 221 | 1.90
Esneklik (cm) Terabant 13 | 253 | 2.06 ~0.901
Kontrol 14 | 278 | 267 |P7
Swim bench Swim bench-
Biikiilii kol Asilma | Terabant 141 /10.29 | 4.56 F=20.918 kontrol
(sn) Kontrol 181392 ) 296 p=.000* | Swim bench-
14 1.21 3.66
terabant
Swim bench Swim bench-
Agirlik topu Terabant 1;1 iggg ﬁ{l); F=18.185 kontrol
firlatma (cm) Kontrol ' ' p=.000* Swim bench-

14 | 7.21 | 15.93 terabant

Swimbench | 14 | -1.04 .60
50 m ylizme (sn) Terabant 13 | -.763 49 p=.101
Kontrol 14 -.57 .59

Swimbench | 14 | -4.72 | 2.15
200 m ylizme (sn) | Terabant 13 | 419 | 2.36 p=.239
Kontrol 14 | -3.25 | 2.32

*p<0.01

Tablo 4.5.’de gruplarin 6n test son test fark ortalama degerleri karsilastiginda biikiilii kol
asilma en yiiksek ortalama degerinin swim bench grubuna (X=10.29) ait oldugu

gortlmektedir. Bunu terabant grubu (X=3.92), ve kontrol grubu (X=1..21) izlemektedir.
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Agirlik topu firlatma performans ortalama degerleri karsilagtirildiginda en yiiksek
ortalamanin sirastyla swim bench grubu (36.43), terabant grubu (13.92) ve kontrol grubu

(7.21) oldugu goriilmektedir.

6 hafta devam eden antrenman programi1 Oncesinde ve sonrasinda yapilan
degerlendirmede, swim bench ile yapilan antrenman uygulamasinin, terabant antrenman
grubu ve kontrol grubuna gore biikiilii kol asili kalma degerlerinde (F;33=20.918,
p<0.000, w2=0.22) etkisi oldugu goriilmiistiir. Yine agirlik topu firlatma degerleri swim
bench ile yapilan antrenman programinin terabant ve kontrol grubunun uyguladigi
antrenman programina daha gore (F235=18.185, p<0.000, 0)2=0.24) etkili oldugu

gorilmiistiir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma terabant ve swim bench gibi farkli direng egzersiz yontemleri igeren
egzersizlerin 50 m ve 100 m yiizme performansi Uzerindeki etkilerini belirlemek icin
yapilmistir. Bu amagla katilimeilarin esneklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi baz1 motorik
Ozellikleri 6 hafta devam eden antrenman programi 6ncesinde ve sonrasinda test edilmis,

yuzme performansi Uzerindeki etkileri belirlenmeye calisilmistir.

6 hafta yapilan antrenman programi sonrasinda, her U¢ gruptada (terabant, swim ve
kontrol grubu) esneklik degerlerinin anlamli sekilde arttigi belirlenmistir. En fazla artis
KAG’nda (Kontrol Antrenman Grubu) %14.63 ile gbzlenirken, en az artis %12.08 ile
SBAG’nda (Swim Bench Antrenman Grubu) goézlenmistir. TAG’ndaki(Terabant
Antrenman Grubun) artis ise %12.26 olarak belirlenmistir. Literatirde ytzme
antrenmalar1 ile esneklik arasinda pozitif bir iliskinin olmadigi yoniindeki ¢alismalar
olmasina ragmen (Dawson ve ark., 2002) hamstring ve bel esnekligini degerlendirmek
icin kullanilan otur eris testinin 100 yard (45.72 m) yiizme performansi ile pozitif
korelasyon gosterdigini belirten ¢alismalara da rastlamak mumkinddr (Mookerjee ve
ark., 1995). Bu calismada esneklik parametresinde gozlenen artisin en fazla kontrol
grubunda olmasi, her antrenman programi sonrasinda gruplara uygulanan
esnemehareketleri yani sira kuvvet parametresini gelistirici bir programa dahil
olmamalarindan kaynaklanabilir. Nitekim gruplarin dayaniklilik ve patlayici kuvvet
degerlerinin test edildigi biikiili kol asilma ve agirlik topu firlatma 6n test-son test
degerleri incelendiginde, swimbench ve terabant gruplarmin én test-son test ortalama
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark belirlenirken kontrol grubunda
degisiklik gozlenmemistir. Bu da kuvvet parametresinin gelismesiyle esneklik
ozelliginin azaldig yoniindeki literatiir calismalarin1 desteklemektedir (Newton ve ark.,
2002).

Ayni1 yas grubunda farkli spor branslarinda yer alan katilimcilar ile yapilan ¢alismalarda
da esneklik degerleri bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir(Kumartash ve ark., 2014;
Ziyagil ve ark., 1996; Cetin ve ark., 2018; Dincer ve Turkay, 2018; Mazlumoglu, 2015;
Bagc1, 2016; Yilmaz, 2014). Keles ve Karacan (2016)’in 10-12 yas grubu erkek

39



yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik germe egzersizlerinin esneklik gelisimi ve ylizme
performansina etkilerini inceledigi caligmalarinda esneklik degerleri 20.07cm bulunmus,
ylizme antrenmanlarinin dncesinde yapilan dinamik germe egzersizlerinin, biiylime ve

gelisme ¢aginda olan sporcularin esneklik performansina katki sagladigi belirtilmistir.

Kumartagh ve ark. (2014) 10-12 yas grubu futbolcularin motorik performansini
degerlendirmek amaciyla yaptigi ¢aligmada otur eris degerleri futbolcu grubunda

27.86+3.60 iken kontrol grubunda 28.12+4.50 bulunmustur.

Ziyagil ve ark. (1996) 10-12 yas grubu erkek ilkokul &grencilerinin egzersiz yapma
aligkanliklarina ve yas gruplarma gore fiziksel uygunluk ve yapisal Ozelliklerini
berlirlemek i¢in yaptig1 ¢aligmada otur eris degerleri spor yapanlarda 22.00+1.22 spor
yapmayanlarda 21.75+5.87 bulunmustur.

Cetin ve ark.(2018) 10-12 yas grubundaki erkek ¢ocuklarin beden kitle indeksine gore
motorik 6zelliklerinin karsilastirildigi calismada otur eris testi ortalama degerleri kilolu
grupta (BKI > 24.9-30) 13.4+1.11 normal degerlerdeki grupta (BKI=18.5-24.9)
15.3+0.52 zayif grupta (BKI=18.4 >) 5.4+0.66 bulunmustur. Gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunamamustir.

Dinger ve Turkay(2015) 10-12 yas grubunda uyguladig1 voleybol altyapr antrenmaninin
antropometrik ve motorik 06zellikler Uzerine etkisinin incelenmesi adli g¢aligmada
sporcularin 36 haftalik voleybol antrenmani Oncesinde otur eris degerleri 15.08+7.72
iken sonrasinda 23.91+5.78 bulunmustur. Belirli periyotlarda uygulanan voleybol altyap1
calismalarinin, 10-12 yas grubu c¢ocuklarda esneklik gelisimine etkisi oldugu

belirlenmistir.

Mazlumoglu (2015) 10-12 yag aras1 spor yapan ve yapmayan kiz ve erkek 6grencilerin
fiziksel kondisyonlarinin eurofit test bataryasiyla karsilastirilmasi adli ¢alismasinda otur
eris testi sonuclarina gore spor yapan erkek ogrencilerin 19.88+5.08, spor yapmayan

erkek 0grencilerin 17.84+6.67 olarak belirlenmistir.

Bagci (2016) 12-14 yas aras1 giiresgilerde 8 haftalik kuvvet antrenmaninin bazi fiziksel

uygunluk parametrelerine etkisi adli calismasinda antrenman grubunda %16.73 gelisme
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gOzlemlenirken, kontrol grubunda %2.71 gelisim goézlenmistir. 8 haftalik kuvvet

antrenmaninin 10-12 yas giirescilerde esneklik 6zelligini arttirdig1 belirlenmistir.

Yilmaz (2014) 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas arasi1 ¢ocuklarda bazi fiziksel
uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi adli ¢alismasinda erkek sporcularin

esneklik testi sonuglarinda antrenman donemi sonunda %31.58 gelisim gézlemlenmistir.

Yiizme performansi kas kuvvetine ve giice baglidir (Tanaka ve ark., 1993; Girold ve ark,
2007). Bu nedenle, kol kuvvet degerlerindeki gelisme, her bir kulagta daha ytksek
maksimum giice, daha yiiksek yiizme hizina erismeyi saglar (Morouco ve ark., 2012)).
Bu nedenle yiizme performansinin en iist diizeyde elde edilebilmesi i¢in, yiizme ortami
icerisindeki direnci en aza indirmek amaciyla sporcunun sahip olacagi en uygun gig¢
seviyesinin elde edilmesi 6nemlidir(Newton ve ark., 2002). Bu nedenle, uygulanan
kuvvet antrenman programlari sporcular i¢in yaygin bir uygulama yontemidir(Garrido
ve ark., 2010).

Bu amagla bu ¢alismada 6 hafta siireyle uygulanan swim bench ve terabant uygulamasi
sonucunda kuvvet degiskenleri belirlenmeye calisildi. Uygulanan kuvvet antrenman
programlarininpatlayict kuvvet ve kuvvette devamliliga etkisini belirlemek igin agirlik
topu firlatma ve biikiili kol asilma testi uygulanmistir. Calismada agirlik topu firlatma
degerleri antrenman sonrasi SBAG igin %12.14 gelisme gosterirken, TAGi¢gin bu

gelisme %4.66 olarak belirlenmistir.

Literatirde farkli spor branslarinda yer alan katilimcilar ile yapilan c¢aligmalarda da
agirlik topu firlatma degerleri bu ¢alisma ile benzerlik géstermektedir (Garrido ve ark.,
2010; Urer ve Kiling, 2014; Katic ve ark., 2013; Senol, 2015).

Garrido ve ark. (2010) 12.01 + 0.56 yas yiiziiciilerde kuvvet testlerinin kisa mesafe
yiizme ile iliskisini inceledigi ¢alismada agirlik topu (1 kg) firlatma degeri 4.43 £ 0.15
bulunmustur. Kisa mesafe yiizme performansi iyi olan sporcularin agirlik topu firlatma

degerlerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Urer ve Kiling (2014) 15-17 yas araliginda 14 erkek hentbolcu iizerinde uygulanan 6

haftalik iist ve alt ekstremiteye yonelik pliyometrik antrenmanlarin performansa etkisini
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incelemislerdir. Antrenman periyodu sonrasinda agirlik topu firlatma testi degerlerinde
%10.59 artig belirlenmistir. Direng antrenmanlarina eklenen pliyometrik ¢alismalarin

hentbolcularin agirlik topu firlatma degerlerini arttirdigi bulunmustur.

Katic ve ark. (2013) cocuklar izerinde yaptig1 motorik 6zelliklerin cinsiyetler arasindaki
farklar adli ¢alismasinda, agirlik topu firlatma degerleri 11 yas erkek c¢ocuklar i¢in

3.99+0.71, 12 yas erkek ¢ocuklar i¢in 4.26+1.02 bulunmustur.

Senol (2015) yiizme genel hazirhk doéneminde 13 yas grubu erkek sporcularda
fonksiyonel egzersiz bandi1 (TRX) ve viicut agirligiyla yapilan kuvvet ¢alismalarinin 200
m serbest ylizme ge¢is derecelerine olan etkisini belirlemek icin yaptigi calismada
antrenman periyodu sonunda agirlik topu firlatma performanst TRX antrenman
grubunda 9%5.82 gelisim belirlenirken, viicut agirligi antrenman grubunda %7.55,

kontrol grubunda %1.53 gerileme belirlenmistir.

Biikiilii kol asilma on test-son test sonuglari incelendiginde ise, SBAG (19.86+9.61 sn-
30.14+12.92 sn), TAG (16.85+10.10- 20.77£11.05 sn) ortalama degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu gozlemlenmistir. SBAG’da antrenman programi
sonrasinda %51.7, TAG’da ise %23.26, artis gozlenmistir. Buradan swimbench ile
antrenman yapan grubun kuvvetin bu iki 6zelliginin gelisimine katkida bulundugunu

sOyleyebiliriz.

Ancak Swim bench’de iiretilen maksimum gii¢ degeri ve ylizme performansi arasindaki
iliskinin belirsizligi hala devam etmektedir (Morouco ve ark., 2012). Bazi arastirmalarin
kas kiitlesindeki artigin ylizme performansini olumsuz etkileyebilecegi, esneklik
seviyelerinde azalmaya neden olabilecegi konusunda sorgulamalari devam etmektedir
(Newton ve ark., 2002). Strass (1988)’in serbest agirlik kullanarak uyguladigi kuvvet
antrenmanindan sonra kas kuvvetinde %20-40 oranlarinda gelisme gozlenmis, bu da 50
ve 100 m yilizme performansina olumlu yonde etki etmistir (Strass, 1988).Ancak Tanaka
ve ark. (1993), kara antrenmanlarinda elde edilen giiciin, su icerisinde kullanilan itici
giice pozitif olarak aktarilip aktarilamayacagini sorgulamis, kas kuvvetinde artisin elde
edilmesine ragmen bunun yiizme performansinda bir iyilesmeye karsilik gelmedigini

belirtmislerdir (Tanaka ve ark., 1993).
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Swimbench ile yapilan kara antrenmanlarinin yiizme performansini arttirdigi yonuinde
yapilan arastirmalarin yan1 sira(Dawson ve ark., 2002; Popovici ve Suciu, 2013; Roberts
ve ark,1991), yiizme ve kara antrenman programinin birarada yapilmasiyla, 50 m
(Girold ve ark., 2007) ve 400 m (Aspenes ve ark., 2009) serbest yizme performansini
arttirdigin1 gosteren ¢aligmalara da rastlamak miimkiindiir. Bu ¢aligmada yetiskin 6ncesi
yiiziiciiler i¢in gecerli sonuglar elde edilmemis olsa da, 25 ve 50 m serbest ylizme
performansinin, kuvvet antrenmanina bagli olarak artma egiliminde oldugu

gorulmektedir (Garrido ve ark., 2010)

Yapilan bu c¢alismada da, ©zellikle swim bench (zerinde uygulanan antrenman
programmin 50m ve 200 m yiizme performansinda iyilesmeye neden oldugu
belirlenmistir. Her {i¢ grupta da 50m ve 200 m yiizme performans degerlerinde 6 hafta
sonunda iyilesme goriilmektedir. Kontrol grubunda elde edilen gelisme grubun normal
ylzme antrenman programima devam etmesinden kaynaklanabilir. Diger calisma
gruplarindaki gelismeler degerlendirildiginde, swimbench antrenman grubunun 50m
yuzme performansinda %2.56 (terabant antrenman grubunda %1.81, kontrol grubunda
%1.55), 200 m yilizme performansinda ise %2.34 (terabant antrenman grubunda %2.13,
kontrol grubunda %1.51) gibi bir iyilesme gosterdigi belirlenmistir.

Ayni yas grubunda farkli spor branslarinda yer alan katilimcilar ile yapilan ¢alismalarda
da terabant antrenmani sonuglar1 bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir (Deyirmenci ve
Karacan, 2017; Gonener ve ark., 2017)

Deyirmenci ve Karacan (2017) 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilerde 12 haftalik terabant
antrenmaninin yliizme performansina etkilerini arastirdigi ¢alismasinda terabant grubu
ylizme antrenmanlarina ekstra haftada 3 terabant ile kara antrenmani1 yaparken kontrol
grubuna sadece ylizme antrenmani yaptirilmistir. Antrenman periyodu sonrasinda her iki
grubunda 50 m ve 200 m performanslarinda anlamli gelisme oldugu belirlenmistir. Elde
edilen bulgular neticesinde, yiizme antrenmanlari ile birlikte kara caligmasi olarak
yaptirilan terabant antrenmanlarinin 11-13 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarin performans

gelisimlerinde olumlu degisimlere neden oldugu sdylenebilir.
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GoOnener ve ark. (2017) 13-15 yas grubu yiiziicillerde uyguladigr 8 haftalik terabant
antrenmanlarinin 100 m serbest performansina etkisini arastirdigi calismada terabant ile
antrenman yapan grubun 100 m serbest performansi kontrol grubuna goére anlamli

derecede gelisim gosterdigi belirlenmistir.

Sonug olarak, kara antrenmanlar1 kapsaminda yapilan kuvvet antrenmanlarinin su
icindeki itici gii¢ iiretme yetenegini arttirabilecegi (Morouco ve ark., 2017) ve

sonucunda performansa olumlu yonde katki saglayabilecegi iddiasi desteklenmektedir.

Sonug olarak, 6 hafta siireyle yapilan swimbench ve terabant antrenman programi
sonrasinda swimbench ile yapilan antrenman programinin 50m ve 200 m yiizme
performansina, terabant ile yapilan antrenman programindan daha fazla katki sagladig

belirlenmistir.
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6. SONUC ve ONERILER
-Daha homojen ve genis gruplar ile kara antrenmanlar1 ve kisa-uzun mesafe yizme
performanslar arasindaki iliskinin degerlendirilmesi yapilabilir.

-Dayaniklilik ve gii¢ parametreleri ylizme hareketlerine benzer kas ozellikleri dikkate

alinarak degerlendirilebilir.

-Yiizme hizin1 etkileyen parametreler dogrultusunda kara antrenman programlar

yogunluk ve kapsam acisindan degerlendirilebilirve hazirlanabilir.

-Kara antrenman programlarinda yogunluk ve kapsam arttirnrmi dogrudan yapilan

Olcimlere dayanarak uygulanabilir.

-Ust ekstremite kuvvet degerlerinin degisimini belirlemede direk olgiim olarak

izokinetik dinamometre kullanilabilir.
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