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OZET

CORE ANTRENMANININ KISA VE UZUN MESAFE YUZME
PERFORMANSINA ETKISI

Merve ERDEM
Ondokuz Mayis Universitesi
Lisansiistli Egitim Enstitiisii
Yiiksek Lisans, Ocak /2021

Danisman: Dog. Dr. Tiilin ATAN

Bu calisma core antrenmaninin kisa ve uzun mesafe yiizme performansina
etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Calismaya 40 yiziici goniilli olarak katilmistir. Deney grubu (core
antrenman yapan yas;11.34+0.77 yil) ve kontrol grubu (core antrenman yapmayan
yas; 11.60+£0.50 y1l) olmak iizere tesadiifi yontemle 20’ser kisilik 2 gruba ayrilmistir.
8 haftalik core antrenman programi uygulamadan O6nce ve sonra tiim deneklere
belirlenen performans 6l¢tiim testleri yapilmistir. Arastirma siiresince deney grubuna
ylizme antrenmanlarina ek olarak, haftada 2 giin core antrenman yaptirilmistir.
Kontrol grubu ise arastirma boyunca sadece yiizme antrenmanina devam etmistir.
Arastirmada veriler normal dagilim gosterdiginden verilerin analizinde, bagimsiz
gruplarda t testi ve eslestirilmis iki 6rnek testi kullanilmistir.

Core antrenmant yapan ve yapmayan yiiziiciilerin 2 ay onceki (6n test) 50m
ve 400m yiizme stireleri ve 2 ay sonraki (son test) 50 m ve 400m yiizme siireleri
karsilagtirilmistir. On test yiizme siirelerinin yine son test yiizme siirelerinin core
antrenmani yapan ve yapmayan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05). Core antrenmani yapan grubun 50m ve 400m
On test ve son test ylizme siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir kisalma
oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Core antrenmani yapmayan grubun ise On test ve
son test 50m yiizme siirelerinin istatistiksel olarak farklilagsmadigi, ancak 400 m
yiizme siirelerinin kisaldigi goriilmiistiir (p>0,05). Core antrenmani yapan grubun 8
haftalik antrenman sonrasinda dinamik mekik, plank, lateral plank ve sirt izometrik
dayaniklilik performanslarinin core antrenmani yapmayan gruba gore istatistiksel
olarak daha fazla arttig1 tespit edilmistir.

Core antrenmanimin kisa mesafe ve uzun mesafe yiizme performansini
arttirdigi sonucuna varilmistir. Ayrica ¢alismamizin sonuclari core antrenmaninin
dinamik mekik, plank ve sirt izometrik dayaniklilik performansi {izerinde olumlu
etkisinin oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla yiiziiciilere yiizme antrenmanlarinin
yaninda core antrenman yapmalar1 tavsiye edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, core antrenmant



ABSTRACT

EFFECT OF CORE TRAINING ON SHORT AND LONG DISTANCE SWIMMING
PERFORMANCE
Merve ERDEM
Ondokuz Mayis University
Institute Graduate of Studies
Master, January / 2021
Supervisor: Assoc. Dog. Dr. Tiilin ATAN

This study was conducted to examine the effect of core training on short and
long distance swimming performance.

Forty swimmers participated as volunteer in this study.They were divided into to
groups of 20 people by the rondom method,the experimental group(core training age:
11.34+£0.77  years)and the control group(core non training age: 11.60£0.50
years.)Performance measurement test were performed on all subjects before and after
the eight week core training program was applied.In the research process,in addition to
swimming training,the core training was done twice a week.Also the control group
continued only swimming training throughout the study,Because the data Show a
normal distrubution in the study,t test and paired two sample test were used in
indeperident groups on analyzing the data.

The swimming times of 50 m and 400 m two months(pre-test)ago and 50 m and
400 m swimming times two months ago(final test)were compared with and without core
training.It was determined that there was no statistically significant difference in pre-
test and final test swimming times between both groups (p>0,05).It was determined that
there is a statistically significant shortening between 50 m and 400 m pre-test and final
test swimming times of the core training group (p<0,01).It was seen that the pre-test and
final test 50 m swimming times of the group not doing core training do not differ
statistically,but the 400 m swimming time is shortened(p»>0,05).It was determined that
the dynamic shuttle,plank,lateral plank and back isometric endurance of the core
training group increased statistically more than the group that did not core training after
8 weeks of training.

It has been concluded that the core training improves short and long distance
swimming performance.Also,the results of our study show that the core training has a
positive effect on dynamic shuttle,plank and isothermal endurance performance so it is
recommended that swimmers do core training alongside with their swimming training.

Keywords: Swimming, core training
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1. GIRIS

Bireylerin su igerisinde belli teknikler ile mesafe kat etmek adina sergiledigi
teknik uygulamalar ylizme branst olarak degerlendirilmektedir. Spor kavrami
cergevesinde degerlendirildiginde ise kurbaga stili, serbest stil, sirt stili, kelebek stili
kullanilarak belirli mesafelerin su icerisinde kat edilmesi olarak ifade edilmesi
miimkiindiir (Hanula ve Thortman, 2001).

Yiizme kavramsal olarak ele alindiginda bir¢ok alt disiplini i¢eren ancak temelde
su ile yapilan aktiviteleri akla getiren spor bransidir. Ulkemizde yiizme aktiviteleri
yiizme federasyonu bilinyesinde, yiizme ve senkronize yiizme faaliyetleri olarak etkinlik
gostermektedir (Atict, 2013).

Yiizme sporu, viicut kaslarinin simetrik ve dengeli gelisimini saglar. Su igerisinde
yatay durumda yapilan bir spordur ve viicut agirlig1 iskelet sistemine dik olmadigindan
iskelet bozukluklar1 gibi sikdyetlere rastlanmaz, eklemleri ve baglar1 daha az zorlar.
(Selcuk, 2013)

Sporcu performansi ve performans artirimi iizerine yapilan c¢alismalar sporculari
dogruya yonlendirmede énem arz etmektedir. Her spor dalinda oldugu gibi yiizme sporu
izerine performansi arttirmak icin son zamanlarda yapilan calismalarin belirli viicut
kaslarinin 6nemi belirtilmektedir.

Yiizme, yarigsmanin sonuclarmin milisaniye farklarla belirlendigi bir spor dalidir.
Bu yilizden antrenmanin ve yarigmanin her bir safthasinda performansi arttiracak 6zel
faktorleri belirlemek dnemlidir (Agopyan vd., 2012).

Spor dallarinda kazanilan uluslararas1 basarilar; gerek toplumlarin giinliik
yasaminda, gerekse iilke politikalarinda olduk¢a 6nemli bir unsur haline gelmistir.
Ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimiyla rekorlar yenilendikge yiizme havuzlarinda
yarigan sporcular temsil ettikleri tilkenin teknolojik, ekonomik ve egitim standartlarini
temsil eder hale gelmistir (Atic1,2013).

Sportif verimin 6nemli bir 6zelligi de, kuvvet 6zelligindeki artisa bagli olarak
gelismesidir. Birgok uygulamact bu belirlemeye dayanarak, sportif basariyr arttirmak
icin ¢cocuk ve genclerde de kuvvet c¢alismalarma yer vermenin geregini savunur

(At1c1,2013).



Gelisim siirecindeki ¢ocuklarin ve genclerin diizenli olarak spor aktivitelerinde
bulunmasi viicut yapilarinda gii¢, esneklik, dayaniklilik ve g¢evikliklerini etkili
kullanabilmelerini saglamaktadir (Camliyer, 1997).

Cocuklarin fiziksel gelisimi agisindan da yiizme bransi olduk¢a olumlu katkilar
saglamaktadir. Oyle ki, birgok iilkede yiizme egitimi zorunlu olarak egitim
programlarinda kullanilmaktadir (Celebi, 2008).

Kas kuvvetinin arttirilmasi neredeyse biitiin spor dallarinda 6nemli bir avantaj
saglamaktadir. Viicudun genel kuvveti biitiin spor dallar1 i¢in gereklidir. Belirli bir spor
dalinda en fazla kullanilan kaslarin gelistirilmesi, kuvvet ozelliginin biraz daha
Ozellesmesi olarak ifade edilebilir. Kuvvetin arttirllmasia yonelik yapilan bilimsel
arastirmalar sonucu bir¢cok yontem gelistirilmistir. Bu yontemlerden bir tanesi de core
antrenmanidir. (Faruk, 2018).

Yeterince iyi ve dogru gelistirilmemis core (¢ekirdek) kaslar, sporcunun teknik
eksikliklere sahip olmasina ve performansinin olumsuz yonde etkilenmesine ve
sakatliklara zemin hazirlamasina neden olabilir. Ister serbest stil, sirtiistii, kurbagalama
veya kelebek stil olsun her ayak vurusu stabil gévdeyi korumak i¢in iyi gelistirilmis
core kaslara ihtiyag duyar (Kurt, 2019).

Yiizme sporunda diizgiin “viicut pozisyonunu dengelemek ve siirdiirmek kritik
oneme sahiptir. Viicudunuzu kontrol edebilmek verimliligi arttirir ve minimum direngle
suyu bigak gibi keserek ge¢menizi saglar. Bununla birlikte, bu pozisyonu elde etmek
icin viicudun orta kismi boyunca c¢ekirdek olarak bilinen alanin kuvvet ve
dayanikliligini kontrol” etmeniz gerekir (Riewald, 2007).

Kisinin kendi viicut agirligi ile yapilan, omurgay1 dengede tutan derin kaslarin ve
lumbo pelvik bolge kaslarinin giiglendirilmesini amaglayan egzersiz programina core
antrenman ad1 verilir (Aslan, 2014).

Calismamizda kuvvet gelistiren yontemlerden yiizme sporunun kilit noktalarini
temel alan, ekstra malzeme icermeyen core calismalarini temel aldik. Literatiire
bakildiginda konuyla ilgili farkli 6zelliklerin incelendigi core calismalart mevcuttur.
Fakat core antrenmaninin, yiiziicllerin kisa ve uzun mesafe ylizme performansina
etkisinin incelendigi her hangi bir calismaya rastlanilamamistir. Bu ¢alismada,
yiiziiciilerin kara caligmalarindan olan core antrenmaninin kisa ve uzun mesafe yiizme

performansina etkisinin incelenmesi amaglamistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Yiizmenin Ortaya Cikis1 ve Tanimi

Yiizme sporu, beden giizelligine, vatan savunmasina, sporsal temaslara ve
olusabilecek kazalardan kurtulmadaki 6nemli etkenlere bakarak ge¢mis zamana kadar
gittigini gorebiliriz. Eski c¢aglarda insanlar kendilerini yirtict hayvanlardan, su
kazalarindan koruma ve yiyecek temini i¢in ylizme sporundan istifade etmisler, ilkel
olarak ylizmiiglerdir. Hatta bir akarsuyu gecmek i¢in koprii yapmak yerine yilizmeyi
sectiklerini anlamaktayiz. Bazi bilim insanlar1 yiizmenin gegmisini, “Insanlarin dogusu
ile bagladigin1” soylemektedir. Bu nedenle insanligin bir ihtiyact ve yaratilist
bakimindan bu iizerinde durulan calismanin ve ortaya ¢ikan yapilan tezin dogrulugu
kabul edilebilir.

Bireyin su ortaminda belli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in kol ve bacaklarini
koordineli olarak kullanarak yaptig1 hareketlerdir. Bu brans su icerisinde yapildigindan
diger branglardan cesitli farkliliklar1 vardir. Bunlardan en Onemlileri ylizmenin su
icerisinde yercekimsiz ortamda suyun kaldirma kuvveti ile horizontal pozisyonda
yapilmasidir (Urartu, 1994). Baska bir basit anlatimla yiizme; anlamli anlamsiz viicut

hareketleriyle suyun iistiinde durmak veya kalmaktir.
2.1.1 Tarihte Yiizme Sporu

Mezopotamyalilar, Cinliler, Misirlilar, Hintliler ve Yunanlilar gibi diinya
medeniyetlerinin nehir ve deniz kenarlarina yerlesmeleri su ile olan baglarmi
kuvvetlendirmis ve bir yiizme kiiltiirii meydana gelmistir. Oyle ki Eski Yunan ve Roma
da ylizme, kiiltiirlii olmanin bir gostergesi olarak kabul edilmistir (Biro vd., 2015).

Yapilan arkeolojik arastirmalarda, “yiizme ile ilgili ilk bilgileri M.0.9000 yillara
kadar gotiirebilmektedir. En eski kalintilar, Libya ¢oliinde Sori vadisindeki magara
duvarlarindan kazinarak”elde edilmistir (Ozdogru, 2018).

Tiirklerde ise, daha Orta Asya’dan go¢ etmeden oradaki nehirlerde ve gollerde
yiizme sporuyla ugrastiklar: bugiin kesinlikle bilinen ve belgelerlerde sabit bir gercektir.
Halen Londra’daki iinlii British Museum’da bulunan tarihi bir kabartmadan Uygur
Tiirkleri’nin yiizme yarislar1 yaptiklari acikca goriilmektedir (Ozdogru, 2018).

Cin en 6nemli ve en ilging yani ise, Uygur Tiirkleri’nin bugilinkii modern crawl

stiline tipatip uygun bi¢imde yiizdiikleridir. Bu da crawl stilinin gec¢tigimiz yiizyilin



sonlarinda Avustralyalilar tarafindan bulunup ortaya ¢ikarildigi ve oradan Diinya’ya
yayildigi iddialarini ¢iiriiten bariz bir belge ve delildir. Cografi kosullarin dogal bir
sonucu olarak; deniz, nehir ve g6l kiyilarinda yasayan toplumlarin yiizme ile
ugrastiklari, hatta bunu bir yarisma sekline de donistiirdikleri gorilir. Nitekim
Mezopatamya’da Dicle ve Firat gibi iki biiylik nehrin arasindaki bolgede yasayan Asur
ve Babiller’in de yiizme sporuyla ugrastiklarina dair belgeler mevcuttur. Ote yandan
Hun Tiirkeri’nin de ylizme ve kiirek sporlariyla ugrattiklarina dair belgeler mevcuttur.
Yiizme sporunun Anadolu’ya, Orta Asya’dan gocen Tiirklerle ulastigi diisiiniilemez.
Ancak Akdeniz ve Ege Denizi kiyilarinda yagayan tarihi toplumlara ve uygarliklara ait
yiizmeyle ilgili bir belgenin giiniimiize ulasamamis bulunmasina ragmen, onlarin
yiizmeyi bilmedikleri de elbette diisiiniilemez. Ozellikle Akdeniz ve Ege kiyilarinda
biiyiilk Uygarliklar kuran toplumlarin gerek ticari ve gerekse savas amaciyla denizci
olanlar1 pek g¢oktur. Yiizmeyi bilmeyen denizcilerin var olabilecekleri de ayrica akla
yatkin bir ihtimal degildir. Ylizmesini bilen insanlarda hi¢ degilse bunu aralarinda bir
iddialagma vesilesiyle yarigmalar haline de getirmislerdir (Atabeyoglu, 1993).

Orta Cag Avrupasinda din adamlari ruh yiiceltmek i¢in, viicudun zevk ve rahattan
uzak yasamasina inandilar. Bu nedenle zevk ve konfor saglayan yiizme, glinah olarak
tanind1 ve bu inanis yiizyll kadar siirdii. Avrupada ilk yiizme kayitlar1 16. ylizyilda
goriilmektedir. Yiizme iizerine yazilan ilk kitap 1532 yilinda Alman Nicolaus Wynma
tarafindan kaleme alinmigtir. Daha sonra Sir Everard Diglay Tarafindan 1587 yilinda
Ingilterede baska bir kitap yaymlanmustir. Bunlar1 takiben 1697 yilinda Fransiz yazar
Thevenot ylizme sanat1 adl1 kitabinda kurbagalama stiline benzer bir stil tanimlamagtir.

Ingilizler bu kitab1 okullarda ders kitab1 olarak okutmuslardir (Tahillioglu 1999).
2.1.2. Ge¢misten Giiniimiize Yiizme

Modern anlamdaki ilk yiizme hareketleri 1837°de Londra’da acilan havuzlarda
baslamigtir. 1844 yilinda kuzey Amerika’dan Ingiltere’ye getirilen bir grup Kizilderili
Londra’daki biitiin yarigmalarda rakiplerini geride birakmislardir. Fakat bu
Kizilderililerin ylizme stilleri gayet basit ve garipti. 1860 yilinda Giliney Amerika’ya
giden Arthur Trudgeon adindaki bir Ingiliz, orada 6grendigi kulag atmay iilkesine
dontiste Avrupali yiiziiciilere 6gretmistir. O zamana kadar Avrupa’daki yiiziiciiler suyun
altindaki kollar1 ile makas yaparak yiizmekteydiler. Bu stiller, La coupe, La marinier,

Overs armside store, Trungeon ve sirtiistii kurbagalamalardir (Urartu, 1994).



1896°da diizenlenen ilk modern olimpiyat oyunlarinda yiizme yarislarina da yer
verilmistir. Onceleri sadece erkeklerin katildig1 yarismalara 1912 de ilk kez bayan
yiiziiciilerde alinmistir.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
Olciilmesine karar verilerek, yarigsma stilleri de serbest, sirt iistii, kurbagalama ve
kelebek olarak belirlendi (Ogretici ve Karcilar, 2005).

Tirkiye’de modern yiizme sporu 1910°lu yillarda baslamistir. Kokeni uygur
tiirklerine kadar dayanmaktadir. Askeri egitim igerisindeki ylizme c¢alismalari Tiirk
yiizme tarihinin kokenini olusturmaktadir. Osmanlilarda yiizmeye “sinaverlik”, yiizen
kisiyede “sinaver” denliyordu. Osmanli tiirklerinde iyi bir okc¢u olabilmek i¢in ylizme
bilmek zorunluydu.

Tiirkiye’de ¢agdas anlamda yiizme 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 yiiziicii oldugundan, 6grencilerine
yiizme dersleride vermistir. Tiirkiye’de ilk diizenli yaris 15 Eyliil 1923’te Biiylikada’da
4 yapilmistir. 1931 de istanbul Biiyiikdere’de Tiirkiye’nin ilk olimpik yiizme havuzu
acilmstir (Ogretici ve Karcilar, 2005).

1934 yilinda Rusya ile ilk defa milli miisabaka yapilmigs ve yiiziiciilerimiz
Rusya’da yarismuslardir. Ilk milli olma serefinin sahipleri arasinda iki bayan
yiizliclimiizde vardir (Bozdogan, 1986).

Spor Bilimi gelisen teknoloji ve bilgi birikiminin yardimiyla her gecen giin
yapilan calismalarla kendini yenilemekte ve gelisim gostermektedir. Spor bilimleri ve
bilimsel c¢aligmalarla en iliskili branglardan olan yiizme sporunda her gegen
olimpiyatlarda yeni rekorlar kirilmakta ve bir¢cok mesafede dereceler siirekli gelisim
gostermektedir. 2012 Londra olimpiyatlarinda toplam 98 rekorun 30’u sadece yiizme
branginda olmasi ve yiiziiclinlin suda akiskanligina onemli katkis1 olan poliiiretan
mayolar yasaklanmasina ragmen rekorlarin kirilmasinda gelisen Antrenman Bilimi ve

yontemlerinin énemli rolii oldugu bilinmektedir (Bozdogan ve Oziiak, 2003).
2.2. Yiizme Sporu Hakkinda Bilinmesi Gerekenler ve Faydalar:

Yiizme, gelisim donemine olumlu katkilarindan dolay1 ¢ocuklarimizin yapmasi

gereken, hatta bir¢ok tilkede 6grenilmesi zorunlu olan bir spor dalidir. Yiizmeyi diger



spor dallarindan ayiran birgok 6zellik bulunmaktadir. Yiizme sporunun en belirgin farki,
suyun Uzerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin ayni anda veya ayr1 ayri
kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi i¢in enerji harcanmasidir. Diger farklar ise,
suyun icinde harekete engel olan siirtinmeyi yenmek ve ya en aza indirmek igin
gereken etkenlerdir. Ayrica suyun solunum iizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran
baski etkisi vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi ylizmek i¢in gereken enerji ayni mesafeyi
kosmak igin gereken enerjinin dort katidir” diyebiliriz (Ozdogru,2018).

Yiizme sporu diger spor dallarima gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve
motorik 6zelliklerin de gelisimine katkisi olan bir spor bransidir. Bu spor dalinda sportif
verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adaymnin kiiclik yaslarda baslamasi, iyi teknik
bilgisi olan bir antrenér tarafindan calistirilmasi, aile ve okul gevresinden destek almasi
gerekmektedir. Yilizme sporu ile ilgilenen bir sporcu basarili olmak icin kaliteli
antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesine ve beslenmesine
cok dikkat etmesi gerekmektedir (Celebi, 2008).

Yiizme yarigma sporu olmanin yani sira rekreatif etkinlik olarak da her yas
kategorisi icin dinlendirici, fiziksel ve ruhsal olumsuzluklar1 giderici o6zellikleri
barindirir. Bu nedenle fazlaca tercih edilen bir spor dali oldugu bilinmektedir (Giiler
2000).

Bu spor kalp, akciger kapasitelerini iist diizeyde gelistirmektedir. Dayaniklilik ve
esnekligi gelistirir. Adaleleri gelistirir ve denge saglar. Birgok profesyonel ve amator
sporcusu egzersizleri yaparlar.Yiizme sporunun faydalari su sekilde siralanabilir:

-Kalbi giiclendirerek kalp ve akciger kapasitelerini iist diizeyde gelistirir.

-Dayaniklilik ve esneklik 6zelligini gelistirir.

-Kas ve denge 6zelliklerinin gelisimine katki saglar.

-Fiziksel goriinlimii degistirir, dolagim sistemini diizenler.

-Varis gibi hastaliklardan korur,stres ve gerilimi azaltir .

-Ener;ji kullanim kapasitesini arttirarak kilo kontroliine katkida bulunur.

-Kas giicstizliiklerini tedavi ederek fizik ve rehabilitasyon amagh kullanilabilir

-Kilo problemi olan bireylerde, hamilelerde ve hareketsiz kisilerde ozellikle
yararhidir. Ciinkii suda yapilacak egzersizler eklemleri ve baglar1 daha az zorlamaktadir.
Sudaki viicut agirlig1 karadakinin 10 misli azalir. Suda yapilan rehabilitasyonun fizik

tedavinin etkin bir formu oldugu kanitlanmistir (Celebi,2008).



2.3. Yiizme Teknikleri
Yiizmede 4 brans vardir. Bu dort brang serbest, sirt, kelebek, kurbagalama ylizme

teknikleridir. Serbest stil ylizme miisabaka stili i¢erinde en hizli yliziilen stildir (Alpar
1994).

2.3.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

Serbest stil, dogal, c¢apraz, dongilisel harekettir. Bu stil en az dik govde
pozisyonuna sahiptir, bu yiizden en az 6n dirence sahip, dolayisiyla da en hizli stildir.

Dikkat edilmesi gereken bu teknigin ilk en 6nemli unsuru ideal durustur. Bu ideal,
aerodinamik viicut pozisyonunun ii¢ kosulu, uygun bas pozisyonu, diiz sirt ve kalca
pozisyonu ve son olarak kiigiik ayak vurusudur. Bas, kollar arasinda asagiya egilir.
Direnisi arttirdig1 icin yiikseltilemez. Bu nedenle, ayak vurusu da minimum diizeyde
olmalidir. Bacak hareketinin en {ist noktasi, suyun yiizeyidir, alt noktasi ise viicut
cizgisinin ¢ok az altinda olabilir. Pozisyon sabit degildir, ¢linkli viicut yiizerken
uzunlamasina ekseni boyunca yaklasik 30 veya 40 derece doniis yapar (Bozdogan,
1986).

Her stilde oldugu gibi, bu stilde de bireylerin fiziksel yapilari ideal duruma etki
yapacaktir. Viicut yapilari dolayisityla su yiizeyinde uygun sekilde durmayanlar igin
Ogretmen dengeli bir viicut durumu yaratip onu muhafaza ettirecek etkili bir bacak
hareketi gelistirmek zorunda olmalidir. Bu ayn1 zamanda nefes alip verirken gerekli bas
hareketlerinin yapilmasina da izin verecektir. En uygun bas durumu bulunduktan sonra,
basin hareketi, viicudun dengesini hi¢ bozmayacak veya en az bozacak sekilde, yalniz

nefes alma hareketi ile sinirli olacak sekil alacaktir (Alemdar, 2007).
2.3.2. Srrtiistii Stil Yiizme Teknigi

Sirtiistii stili diger branglara gére 6grenmesi daha kolaydir. Yiiziin suyun iistliinde
olmasi, nefes aligverisinin daha rahat olmasi sporcuya avantaj saglar. Sirtistii stili
biiyiik 6l¢iide esneklik ve dayaniklilik gerektirir (Bozdogan, 2005).

Sirtiistii stilinin mekanigi, viicut sirt {istlinde hareketi uyguluyor olmasinin
disinda, serbest stilin mekanigine ¢ok benzer. Serbest stilde oldugu gibi yiiziiciiler,
kollarla degisimli olarak ¢ekis yapar ve biiylik bir gogunlugu her kula¢ dongiisiinde alt1

ayak vurusu tamamlar. Sirt Ustii stilde genellikle iki tepe ya da ti¢ tepe kol ¢ekisi



uygulanir. iki tepe kol cekis; ilk asag siipiirme, kavrama, ilk yukar siipiirme, ikinci
asagi sliplirme, suyu birakma ve ¢ikis evrelerinden olusur (Maglischo, 2003).

Sirtlistii yiizme, serbest ylizlis tarzinin tam tersi bir yiiziisle elde edilir. Viicut
minimum direng yaratabilmek i¢in miimkiin oldugu kadar su yiizeyine yakin olmalidir.
Bel ve bacaklar omuzlara gore biraz daha asagida olmali ve ayak vuruslari esnasinda su
yiizeyine ¢ikmayacak sekilde hareket ettirilmelidir. Cene, boyun ve gogsiin birlestigi
noktaya dogru biikiilmelidir. Basin arkasi kalkik olmali, su seviyesi kulaklarin hemen
altinda olmalidir. Sirt ve kalca biikiilmemeli, viicut diiz olmalidir. Kollarin sirtiistii
yiizmedeki doniisiimlii hareketinde bir kol yukariya c¢ikarken, digerinin asagiya
inmesine sebep olur. Dogal olarak govde bu hareketi takip etmelidir. Kollar ve omuzlar
asag1 yukar kavisler ¢izerken viicudun diiz bir pozisyonda tutulmaya calisilmasi
viicudu hizadan ¢ikartir. Sirtiistli yliziiciiler her iki yana yaklasik 45 derece donmelidir.
Ayaklarda viicudun donus pozisyonuyla ayni yonde vurulmalidir. Sadece bas bu kuralin
disindadir. Bas gozlerin yukariya ve geriye odaklandigi bir pozisyonda durur. Kolun su
disinda hareket ettigi boliime toparlanma boliimii denir. Kol sudan ¢iktiktan sonra avug
ice dogru bas parmak once olacak Sekilde suyu terk eder ve kol diizdiir. Bir daha suya
girinceye kadar kol viicut ile doksan derecelik aciy1 koruyacak Sekilde hareket eder ve
diiz olarak suya girer. Dikkat edilecek nokta ise el sudan ¢iktiktan sonra i¢e dogru
donmeye baslar ve omuz hizasina geldiginden rotasyonu tamamlar ve suya once serce

parmak girecek sekilde pozisyon alir (Luedtke, 1986).
2.3.3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

Kurbagalama stili, her bir kulag dongiisii sirasinda ileri hizda olusan biiyiik diisiis
ve artiglar yliziinden, yiizme stilleri arasinda en yavas olamidir. Kurbagalama yiiziiciileri,
her ne kadar kulag¢ dongiilerinin itici etaplarinda biiyiik miktarda kuvvet iiretseler de bir
sonraki ayak vurusuna hazirlik i¢in bacaklarimi toparlarken belirgin bir sekilde yavaslar
Diger yarigma stillerinde, kula¢ dongiilerinin toparlanma siireglerinde, yiiziiciiler ileri
hizlariin ancak igte birini kaybederken bir¢ok kurbagalama yiiziiclisii bacaklarini 6ne
dogru toparlarken neredeyse durma noktasina gelir. Bu nedenle kurbagalama
yiiziiciileri, diger stillerin yliziiciilerine kiyasla tekrar yaris hizina donebilmek i¢in her
kulag dongiisiinde viicutlarina ivme kazandirmak zorundadirlar. Iste buda

kurbagalamayi sert ve yiiziilmesi zor bir dal yapar (Maglischo, 2003).



Ellerin disa dogru egimi basladiginda asagi doniik olmalidir ve omuzun digina
cikincaya kadar yavasca avug i¢i donmelidir. Kenara dogru hareket kiiciik parmaklarla
yapilir. Boylece daha az alan kaplanir ve suya kars1 daha az direng gosterilir. Eller ilk
hareketle disar1 dogru donmelidir. Boylece hareket yapildiginda eller disa ve geriye
dogru giderler. Yiiziiciiler bileklerini disa dogru egimin ilk hareketinde kasmis olsa da
hareket yapildiginda elleri ve 6n kollar1 ayni ¢izgide olmalidir. Eski hale donus
sirasinda elleri viicutlarindan daha hizli hareket edecektir. Ama yine de disa dogru
hareket sirasinda yliziiciiniin viicudu tarafindan harekete dogru itilene kadar azar azar
azalacaktir. Yiziicliniin elleri ileriye dogru uzaninca disariya siiplirme bitecek ige
siiptirme baslayacaktir. Hareket yapildiktan sonra kollar biiylik bir daire seklinde disa
dogru ve sonra i¢e dogru egim gosterir, dirsekler eski seklinde kalir. Eller ve onkol
bunlarin ¢evresinde dénerler. Ige dogru siipiirme gogsiin altinda bir araya gelmesi ile
biter. Hareket bitince kollar kasilmadan once azar azar dirseklerde yaklasik 80°' ye
kadar biikiilmelidir. Disariya donuk olan avug igleri ige ve arkaya donuk olana kadar
yavas yavas igeriye dogru donerler. Kelebek sitilinde oldugu gibi eller disa doniik kalir
ve dirseklerin altindan gecene kadar, elin diizeyi icten disa dogru degisir ise bu
hareketin ige dogru egiminin ileri dogru itme hareketi daha fazla olacaktir. Dirseklerin
altindan gectikten sonra eller ice siiplirmeye tamamlanincaya kadar donmeye devam

ederler. Eller on kol ile ayn1 ¢izgi tizerinde bulunmaktadir (Bozdogan, 2000).
2.3.4. Kelebek Stil Yiizme Teknigi

Kelebek stil yarisma mesafeleri 50, 100 ve 200 m’dir. Baslangicta ve doniislerde
15 m su altindan gitme hakki vardir. Doniis ve bitiriste iki el ayni anda duvara
dokunmalidir.

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

Kelebek stili ana hatlariyla 3 fazda incelenebilir; Birinci fazda kulaglar birbirine
paralel olarak ve ayni anda ileriye uzatilarak basla ayni1 anda suya girer. Suya giriste iki
kulacin arasinda bir omuz genigliginden fazla agiklik olmamalidir. Suya girilse birlikte
tim viicut ileriye dogru uzanir, ayak parmaklari arkayr gosterecek Sekilde ayak
bileginden kiriktir. Hemen su ¢ekme hareketi baslamaz, bir an kollarla ileriye uzanilir.
Tam bu anda kiiciik bir dolfin ayak vurusu, ayaklar sudan ¢ikarilmadan yapilir. Nefes

verilmeye baslaniir.



Ikinci fazda kula¢ hareketi baslar. Ki kulag ayni anda yavas baslayip kulacin
sonuna dogru ivmelenerek cekilir. Kulaglar kal¢a hizasina kadar gelmelidir. Tam bu
anda nefes verme sureci tamamlanmalidir. Kulaglar tam kal¢a hizasina geldiginde
biiyiik dolfin vurusu gergeklestirilir. iki bacak bitisik olarak ayak parmaklar1 arkayi
gosterecek Sekilde ve ayaklar suyun disina birka¢ santim ¢ikacak sekilde vurulur. Bu
anda zamanlama c¢ok onemlidir. Kulacin bitisi (eller kalga hizasinda), ayak vurusu,
nefes vermenin tamamlanmasi ve basin sudan disariya ¢ikarilmasi (¢cene suya degecek
kadar asagida, bakiglar ileriye degil, havuzun dibine dogru) aymi anda gerceklesir

(Costill vd., 1992).
2.4. Kuvvet ve Genel Ozellikleri

Duran bir cismi hareket ettiren, hareket halindeki bir cismi durduran, cismin
hizinda, yoniinde ve seklinde degisiklik yapabilen etkiye kuvvet denir.

Bir yetenek olarak da tanimlanan kas kuvveti sportif performansin arttirilabilmesi
icin onemli bir bilesendir. Sporcular kas kuvvetlerini arttirarak hem performanslarini
gelistirirler hem de sakatliklar1 Onlerler. Kas liflerinin kalinlasmasimnin kas giicii ile
dogrudan bir iligkisi olsa da sinirsel faktorlerin de kuvvet liretiminde énemli bir rolii
vardir. Kuvvetin miktari; giice, eklem yapisina, bag ve eklem ekseninin mesafe ve
mekanik agisina, eklem hareketlerine, tendon ve kas dokusunun diger ozelliklerine
baghdir. Bir cismi ya da kisinin kendisini bir yerden bagka bir yere tasimasi kuvvetin
varligint gostermektedir. Kisi kuvvet antrenmanlartyla birlikte sinir sisteminin
reseptorleri araciligiyla uyarabildigi kas lifi sayisini arttirir. Daha fazla kas lifi aktif
edildigi icin kas tonusu ayni kalsa da daha fazla kuvvet ortaya konabilir. Ayrica

hipertrofi ile kas lif ¢apin1 biiyliterek de kuvvet artis1 saglanabilir.(Giircan, 2015)
2.4.1. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kasilma fibrillerinin sayisi, uzunlugu yorgunlugu ile iskelet sisteminin mekanik
yapist kasilmayi etkileyen en Onemli faktorlerdir. Kuvvetin olusumunu etkileyen
faktorler sunlardir:

Fizyolojik (Morfolojik) Faktorler Kas kasilmasinin olusmasinin ilk kosulu enerji
metabolizmasidir. Morfolojik (yapisal) etken olarak kas kiitlesinin, viicut agirligina
orani kuvvet i¢in énemli bir unsurdur. Kisaca kas hiicresindeki fosfor, kreatin, glikoz

rezervleri gibi Ozellikler kasin fizyolojik ve morfolojik yapisinm1 olusturmaktadir
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Koordinatif Faktorler: Kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyona koordinatif etken adi
verilir. Yapilacak aktiviteye yonelik kuvvetin gerceklestirilmesi i¢in gelismis kaslar
aras1 ve kas i¢i koordinasyona ihtiya¢ vardir. Koordinatif faktorler intermuskiiler (kaslar
aras1) ve intramuskiiler (kas ici) olarak iki boliime ayrilir. Harekete katilan kaslarin
etkilesim igerisinde olmasina intermuskiiler (kaslararasi), kas i¢indeki bireysel liflerin
birbiri ile esgiidiimlii etkilesimine de intramuskiiler (kas i¢i) koordinasyon adi verilir
Motivasyonel Faktorler Kuvvet antrenmanlarinda bedensel yorgunluga, yorucu ve sikici
tekrarlara ragmen calismay1 siirdiirmek irade giicii, ruhsal dayanmiklilik gibi kisilik

ozelliklerini gelistirir (Gokmen, 2019).
2.4.2. Kuvvet Antrenman Prensipleri

Antrenman prensipleri istenilen hedefe giden yolda ihtiya¢ duyulan 6nemli
noktalarin yerine getirilmesi seklinde ifade edilebilir. Bizi hedefe gotiiren bu 6nemli
prensipleri varyasyon, bireysellik, 6zel olma ve kademeli artan yiiklenme prensipleri
olarak 4 ana boliimde ele alabiliriz.

Varyasyon Prensibi: Ozellikle sporcularmm mental ve psikolojik gelisimlerini
saglamak ve siirantrenmanin Oniine gecmek icin dikkat edilmesi gereken Onemli bir
prensiptir.  Ozellikle yiiklenme ydntemlerimizde, kullandigimiz ekipmanda ve
uyguladigimiz egzersizlerdeki cesitlilik gelecek donemler i¢in gelisimi olumlu yonde
etkileyecektir

Bireysellik Prensibi: Antrenmanda bireysellesme c¢agdas antrenmanin temel
gereklerinden biridir ve her sporcunun, verim diizeyi ne olursa olsun, yetilerine,
potansiyeline, 6grenme Ozelliklerine, ve de sporun gereklerine gore bireysel olarak
ilgilenilmesi gerektigine dikkati ¢ekmektedir. Biitiin antrenman siireci Kkisinin
ozelliklerine gore yapilandirilmalidir; boylece antrenman hedefleri dogal olarak
gelistirilecektir (Seckin, 2006).

Ozel Olma Prensibi: Sporsal yasantinin en basindan baslayarak kisinin amac1 ve
egitimli bir spor dalinda 6zellesmektir. Ozellesmek sporda basar1 saglamak igin ana
kosullardandir. Kuvvet antrenmanlarinda ozellesme spora 6zgii kuvvet antrenman
programlari, spora 6zgii enerji sistemleri ve spesifik kas gruplarinin ¢alistirilmasiyla
ifade edilir (Seckin, 2006).

Kademeli Artan Yiiklenme Prensibi: Sporcunun veriminin artmasi, antrenmanda

ulagilan ¢aligmanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir sonucudur. Baglama evresinden
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iist diizey sporcu evresine kadar, antrenmandaki is yiikii her bireyin psikolojik ve

fiziksel becerilerine gore kademeli olarak, derece derece arttiritlmalidir (Segkin, 2006).
2.4.3. Kuvvet Antrenmanlariin Yiizme Bransinda Onemi

Yiizme metrik bir spor tiirii olup zamana kars1 yapildigindan yiiziiciilerin kuvvet
yetenegi onem kazanmaktadir. Cilinkii yiiziiciiler suda ilerlemek i¢in suyun olusturdugu
pasif direnci yenmek zorundadir .Bu sebeple antrenoér ve galistiricilar kuvvet kazanimi
saglamak icin c¢esitli metotlar uygularlar. Yizmede kullanilan tiim kuvvet
caligmalarindaki ana hedef ylizmeye uygun hareketin uygulanarak kuvvet gelisimi elde
etmektir. Boylelikle elde edilen bu kuvvetin suya transferidir (Ugar, 2019).

Yiiziiciilerde 6zellikle tist viicudun giicii (gogiis, arka kol, 6n kol, omuz ve iist sirt)
yiizme performansinda ¢ok 6nemli rol oynamaktadir. Ek olarak, serbest, sirtiistii ve
kelebek yiizmede bacaklar, diz ve kalca fleksiyon ve extensiyonuyla itici bir gii¢
olusturmaktadir. Ayni zamanda kurbagalama yiizmede, kalca addiiksiyon ve
abdiiksiyonu ¢ok Onemlidir. Yine kuvvet antrenmanlari, yiiziici omuzu denen
rahatsizliga bagl olan omuz agrilarinin azaltilmasina da yardimci olur. Bunlara baglh
olarak uygun hazirlanmis kuvvet antrenmanlar1 yiizme performansini arttirdigi gibi
sakatliklardan korunmada da yardimer olacaktir (Segkin, 2006).

Yiizmede kuvvet hem karada hem de suda yapilan calismalarla kazanilabilir.
Suda yapilacak calismalarda ek materyaller kullanilir. Bunlara 6rnek olarak el paleti,
ayak paleti, direnc lastikleri, parasiitleri verebiliriz. Burada amag¢ materyallerle arttirilan
yiizeyde sporcunun suyun direncine kars1 gelerek kuvvet gelisimini saglamaktir. Karada
yapilan ¢aligmalar ise kendi viicut agirligiyla yapilan ¢alismalar, saglik topu ¢alismalari,
agirlik caligmalari, band ya da lastik calismalari, ylizmeye 6zel dizayn edilmis vasa
trainerlar, izometrik viicut ¢alismalari, sigrama ve core ¢alismalari, TRX, Foam-roller

kullanimi gibi ¢esitlendirebilecegimiz ¢aligmalart igerir.
2.5. Cocuklarda Kuvvet Antrenmani

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

sportif basarinin temelini olusturmaktadir (Muratli ,1991).
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Yukarida acikladigimiz sebeplerle sistematik antrenman siireci giderek erken
yaslarda baslamaktadir. Baz1 spor dallarinda bu baslangi¢ daha okul 6ncesi ¢agda (or:
Artistik paten, Artistik cimnastik gibi) goriilmektedir (Muratli, 1991).

Cocuk antrenmaninin 6nemli karakteristiklerinden biri de genel ve ¢ok yonlii
olmasidir. Kuvvet antrenmani bu konuda 6nemli bir rol oynar. Uygulamada gostermistir
ki, bir¢cok ¢ocuk ve geng, biiyiime ¢aginda iskelet ve kas sistemlerine yeterli gelistirici
uyaranlar uygulanmadig i¢in kendi verimlilik potansiyeline ulasgamamislardir (Kraemer
and Fleck, 1993).

Birinci okul ¢aginda bulunan cocuklarda oOncelikle temel kuvvet o6zelliginin
egitilmesi gerekir. Bu nedenle yiiklenebilirlik 6zelliginin gelistirilmesi i¢in kuvvette
devamlilik calismalar1 ve devaminda cabuk kuvvet caligsmalari uygulanmalidir. Bu
amagla ilk olarak temel duruslar i¢in 6nemli bir role sahip olan sirt, kol ve bacak kaslari
ile bu kas gruplarmin kirisleri kuvvetlendirilir. Bu donemde kuvvet ¢aligmalarina yeni
baslayan c¢ocuklarda ¢ok yonlii kuvvet gelisiminin saglanmasi, yorgunluga karsi
direncin ve yiiklenebilirlik dzelliginin gelistirilmesi amaglanir. Tlkokul caginda bulunan
ve diizenli olarak antrenman yapan c¢ocuklara uygulanacak kuvvet caligmalarinda ise
sportif oyun ve miicadele sporlari gibi alanlarda ¢ok yonlii gelisim antrenmanlari
uygulanabilir.

Ortaokul ¢ag1 doneminde ise biiylik kas gruplarinin genel ve c¢ok yonli
gelistirilmesine yonelik viicut agirhigr ya da ek agirliklar ile ¢aligmalar yapilabilir
(Muratli, 2007).

Kuvvet antrenmanlarimin uygulanmasindan ©nce de mutlaka uygulanacak
antrenman igerigine uygun 1sinma ¢alismas: yapilmalidir. Ozellikle germe

egzersizlerinden faydalanmak gerekir (Sevim, 2007).
2.5.1. Cocuklarda Kuvvet Antrenmaninin Onemi

Cocuklarda diren¢ antrenmani popiiler bir alan olmakla birlikte yarar1 ve zarari
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 karmasiklastiran bir faktor, cocuklarin
stirekli olgunlagsmalaridir (Kraemer and Fleck, 1993).

Diren¢ antrenmant bir cocugun daha gii¢lii olmasin1 saglayabilmek icin

bireysellestirilmis bir egzersiz programidir. Diren¢ antrenmani maksimal ve maksimale
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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 performansmin artirilmasina yardimer olmak i¢in ya da spor ve eglence
aktiviteleri sirasinda yaralanma olasiligini azaltmaya yardimeci 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 giicii artirabilir.
Bu giic kazanimi motor ndronlarin sayisindaki artis ile néromuskiiler 6grenmeye

baglanabilir (CSMF, 2001).
2.6. Yiizmede Kuvvet Cesitleri
2.6.1. Yiizmede Kuvvet Antrenmanlarimin Amaci

Yiiziiciilerin amaci1 yarigsma mesafesini minimum siirede kat etmektir. Buna gore,
yiizecek mesafe azaldik¢a, kulag frekansi da artar. Bu nedenle, daha kisa yarisma
mesafeleri icin kuvvet, ylizme hizini artirabilecek ana faktorlerden biri olarak gosterilir
(Toussaint, 2007).

Yarigma yliziiciilerine antrendriin hazirlamis oldugu kara ve kuvvet ¢alismalari
programi ile bransina ve mesafesine uygun olarak o6zel fiziksel uygunlugu saglamayi
amaclamalidir. Bunun yaninda genel fiziksel yiizme uygunlugunu da diizeltmeye
calismalidir.

Motorsal yeteneklerden kuvvet, spor branglarinda performansi belirleyen bir
etkendir. Yiiziiciniin kuvvet ihtiyaci, yiizdiigii mesafeye gore deger kazanir.
Yiiziiciilerde 6nemli olan kuvvetin devamliligini saglamaktir. Her kuvvet bi¢iminin
kendine 6zgii antrenman metotlar1 vardir.

Her kas fibrili ayr1 ayr1 motor sinirle sinirlendirilmistir. Kuvvet antrenmanlartyla
bu motor iinitelerin kas kasilmalarina katilma oranlar1 arttirilir. Boylelikle kaslarin
maksimum gilicii saglanmaya calisilir. Kuvvet antrenmanlari devam ettik¢e kaslarin
yapisinda fizyolojik ve anatomik degisimler olur. Kas liflerinde kalinlasma meydana
gelir. Fakat sayilarinda ¢ogalma olmaz. Kuvvet zamanla artar. Maksimum kuvvet fazla
kas kitlesiyle beraber ise verimsizdir. Ekonomik degildir. Iyi yiiziiciillerde iri, ¢ok

gelismis sert kaslar zararhidir. Kuvvet antrenmanlar1 yliziicii kaslarinin esnekligini ve

14



elastikiyetini kaybettirmemelidir. Bunun nedeni kasi besleyen damarlarin sayisinda
artma olmamasindandir. Kas hacim artis1 antrenmanlar sonucunda kilcal damarlarinin

sayisinin artmastyla olusur (Urartu, 1994).
2.6.2. Temel ve Yiizmeye Ozgii Kuvvet

Yiizme performansinin arttirtlabilmesi igin itici gii¢ iiretme kabiliyetinin en tist
diizeye cikarilmasi ve sivi ortamin sagladig direncin en aza indirgenmesi saglanmalidir
(Vilas-Boas vd., 2010).

Genel kuvveti gelistirirken ve viicuttaki baslica kas gruplarmin dayanikliligini
gelistirmeye odaklanirken, ayrica da sakatlik 6nlenmesi ve govde kuvvetinin arttirilmasi
tizerinde odaklanilmalidir. Temel kuvveti gelistirmenin amact olabildigince kuvvetli
olabilmek degil, iistiine giicli ve ylizmeye 0zgii kuvveti insa edeceginiz bir kuvvet
temeli olusturmaktir.

“Yiizmeye Ozgii kuvvet” 4 dort yarig stilini ylizmek i¢in gerekli olan kuvveti
tanimlamak i¢in kullanilan bir terimdir. Her stilin kendine 6zgii talepleri vardir ve
degisik kaslar1 degisik yontemlerle kullanmaniz gerekir. Diger kuvvet koclarinin
“yiizmeye 0zgli kuvvet” yerine “goérevsel kuvvet” terimini kullandigi goriilebilir.
Oziinde bu iki terim esanlamlidir ve bu dort stile dzgii su i¢i kuvveti gelistirmeyi ifade
eder (Salo and Riewald, 2008).

Genellikle kuvvet antrenmanini bir piramit olarak diisiinmek yararlidir. Piramidin
tabanini temel kuvvetiniz olusturur. O temelin {izerine kas giicliniizii ve yiizeye 6zgi
kuvvetinizi gelistirisiniz. Sadece temel kuvvetin sizi hizlandirmayabilir. Aslinda saf
kuvvet nadiren hizli ylizmeyle denklesir. En 1iy1 yiiziiciilerin ¢ogunu belirleyen etkili
ylizme ve kuvveti suya aktarma yetenegidir. Ancak saglam bir temel kuvvet insasi
gerekli bina bloklarmi yerine koyarak yiliksek seviyede yiizmeye 0Ozgii kuvvet

gelistirmeniz igin potansiyelinizi arttirir (Salo and Riewald, 2008).
2.7. 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 bdlgesi i¢in yapilan antrenmanlar, sigrama

antrenmanlari, viicut agirh@iyla yapilan antrenmanlar, izo kinetik hareketlerin
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uygulandigr swim bench yada vasa swim trainer antrenmanlari, lastik ve terabant ile

direng c¢alismalar1 her donem kullanilabilmektedir (Akdag ,2019).
2.7.1. Su i¢i Kuvvet Antrenmanlari

Su i¢i kuvvet antrenman yontemlerinde el paletleri, direng lastikleri, su kovasi
veya parasiitleri gibi yardimci materyaller kullanir. Bu tiir yardimc1 materyallerin etkisi

gecmiste incelenmistir, ancak bunlarin akut etkileriyle sinirlt kalinmistir (Akdag ,2019).
2.7.2. Klasik Agirhk Cahismalari

Bu ¢alismalardaki temel dayanak belli bir (1rm, 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 (Akdag, 2019) .
2.7.3. Viicut Agirhigiyla Yapilan Kuvvet Calismalar:

Ekstra agirlik olmadan sporcunun kendi viicut agirligiyla yaptigi antrenman
metodudur. Kuvvet antrenmanlarina yeni baslayanlar i¢in tavsiye edilen antrenman

scklidir (Akdag, 2019).
2.7.4. Stile Ozgii Kuvvet Gelisimi

Kuvvetlendirme programinin ana hedeflerinden birisi, kol c¢ekislerini ve ayak
vuruslarin1 daha verimli hale getirerek, gelistirmis oldugunuz genel kuvveti alip suya
aktarmaktir.

Serbest ve sirtiistli stilleri uzun eksen stilleri olarak bilinir ¢iinkii viicut bastan
baslayip pelvisi gegtikten sonra ayaklara kadar uzanan hayali bir eksen etrafindadir.
Atilan her kula¢ rotasyon igerir. Bu nedenle segilen egzersizler viicudun uzun ekseni
etrafinda donmeyi icermelidir. Serbest stil ylizmenin omuzlar ve iist sirt kas sistemi
tizerinde biiyiik talepleri vardir; bu sporda goriinen yiikleri kaldirabilmek icin bu
alanlar1 antrene etmek gereklidir.

Her iki stil i¢in kuvvetli bir ayak vurusu olusturmak {izerine odaklanmak gerekir
ve tiim stiller arasinda, sirtiistii stilinin performansi kula¢ temposuna en yakindan baglh
goriinmektedir. Yani kollar ne kadar hizl1 donerse sporcu o kadar hizli yiizer.

Kelebek ve kurbaga kisa eksen olarak bilinir. Nedeni ise viicudun kalcalardan

gecen bir eksen etrafinda donmesi veya dalgalanmasidir. Boyle olunca, gerekli
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dalgalanmay gergeklestirmek ve ayni zamanda suyun iginde iyi bir viicut pozisyonunu
saglamak i¢in kelebek ve kurbaga stili yiiziiciilerinin kuvvetli bir beden ve govdeye

sahip olmalar1 6nemlidir (Salo and Riewald, 2008).
2.7.5. Elastik Diren¢ Bantlari

Elastik direng egzersizinin sirr1 basittir. Elastik bant gerildigi i¢in direng artar. Bu
direnc, kas giiclinii arttirmak ve kas kiitlesini arttirmak i¢in kaslara ileti gonderir. Elastik
diren¢ antrenmani tek veya c¢ok sayida eklemi ¢alistirabilir, egzersizleri daha
fonksiyonel ve verimli hale getirebilir. Biiyiik spor makineleri ve dambillar ile,
yergekimine karsi bir kuvvet uygulanir ve ¢ogu zaman kullanict makine bagina belirli
bir egzersizle sinirlidir. Diger taraftan elastik direng bandi yergekimine dayanmaz ve
direnci bandin ne kadar gerildigine baglidir. Makinelerin aksine tek bir diren¢ bandiyla
bircok egzersiz yapilabilir ve diren¢ arttirmak i¢cin daha yiiksek dirence sahip olan
diren¢ bandi kullanilabilir. Elastik bantlar ayrica makinelerle caligilmasi gii¢ olan
rotator cuff gibi 6zel kas gruplarina yonelik egzersizler yapmaya olanak saglar. Ek
olarak, bantlar esneklik ve denge egzersizleri yapmak i¢in kullanilabilir veya bransa
Ozgii hareketleri simiile edebilir (Akdag, 2019).

Amerikan spor tibbi Tlniversitesi tarafindan tavsiye edildigi gibi, kuvvet
antrenmani, bir ¢ok egzersiz programinin dnemli bir parcasidir. Arastirmalar, elastik
diren¢ antrenmaninin, pahali ve hantal agirlik antrenman ekipmanlarinda elde edilen
giic kazanimlar1 kadar ¢ok fayda sagladigini kanitlamaktadir. Elastik bantlar ile sadece
alt1 hafta kadar az bir egzersiz programi yapmak, dayaniklilig: yiizde 10 ila 30 oraninda
artirabilir. Eklenen avantajlar elastik diren¢ antrenmani, artan kas kiitlesi, glic ve
dayaniklilik ve azaltilmis viicut yagini igerir. Bacaklara yonelik yapilan elastik direng
kuvvet antrenmani, dengeyi, yiiriiylisii ve hareketliligi gelistirebilir (Akdag, 2019).

Herhangi bir diren¢ antrenman yonteminde oldugu gibi, elastik direng
antrenmaninda da ¢esitli avantajlar ve dezavantajlar bulunmaktadir. Elastik direncin en
biiyiik avantaji, tasmabilirligi ekonomikligi ve ¢ok yénliiliigiidiir. Izotonik direncin
aksine elastik direng, yer ¢ekimi yerine bant icindeki gerilime dayanir. Izotonik direng
egzersizleri tipik olarak yukar1 dogru hareketlerle sinirliyken, elastik direng egzersizleri
icin daha fazla hareket ve hareket yonii sunar. Bu makinelerle karsilastirildiginda daha
yiiksek bir noromiiskiiler kontrol seviyesi saglar. Elastik direng, daha fonksiyonel durus

pozisyonunda c¢oklu eklemleri ve diizlemleri kullanir. Elastik direng egzersizleri, tipik
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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 kogma gibi fonksiyonel aktivitelerin tiim viicut, ¢oklu eklem hareketlerini
cogaltmak icin uygundur. Son olarak, elastik bantlar, daha hizli hareketlere ve
plyometrik egzersizlere izin verirken, izotonik direng ve makineler de yoktur
(Akdag,2019).

2.7.6. Swim Bench

Yiizerken bircok kas grubu ayni anda ¢aligmaktadir. Antrendrler programladiklari
egzersizlerle kas gruplarina yonelik ¢aligmalar yaparak yiizme performansini arttirmayi
hedefler. Diren¢ makineleri ile karada ylizme simiilasyonu saglanarak yiizme sirasinda
kullanilan kaslarin kuvvetlendirilmesi amaglanmistir (Popovici and Suciu, 2013).
Yiizme igin tasarlanmig direng makineleri {ilkemizde yiizme 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 iizerine yatarak elcikleri tutup kisi
kendine dogru cektiginde sehpa ileri kayacak viicut agirligi kadar kuvvet uygulanmis
olunacaktir. Swim bench yiiziiciilerin kara antrenmanlarinda kuvveti degerlendirmek
icinde en yaygin yontemlerden biridir (Akdag, 2019).

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

(Akdag,2019).
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2.8. Core Nedir?

Core antrenmanlari, viicudu dengede tutmayi saglayan karin, sirt ve kalga
kaslarini ¢alistirmay1 amaglayan antrenmanlardir (Sahin, 2020).

Core, karin bolgesi, bel ve kalgada odaklanmayla birlikte gogiis kafesi ve dizler
arasindaki alan oldugu belirtilmistir (Zurar, 2019).

Core “kassal kutu” olarak da tanimlanabilir; Onde abdominaller, arkada glutealler

ve paraspinaller, tavanda diyafram ve tabanda kalca kemeri ile pelvik boliimdiir.
2.8.1. Core Antrenman Ne ise Yarar ?

Core egzersizleri, viicut kaslarini, 6zellikle de yiizeysel kaslar1 ve derin karin
kaslarmi (rectus abdominis, ¢apraz, oblik) gelistirir. Omurlar aras1 diskleri koruyarak
sirt1 (paralumbar kaslari) sikilastirir. Ayni1 zamanda, viicudun iist ve alt boliimlerinde
bulunan itici giiclerin transferini saglayarak atletik performansi gelistirir.

Core antrenmanlarinin uygulanmasi ile core bolgesi giliglenir bununla beraber
iskelet ve kas hastaliklarindan korunma saglanmasi, tedavi etme ve sporda performansin
gelistirilmesinde yardimci olur. (Eris, 2018). Core kaslarmin gelistirilmemesi, omurga

ve performans gii¢csiizliigline neden olmaktadir.
2.8.2. Core Antrenman Anatomisi

Core kas sistemi; abdominaller, transvers abdominis, rektus abdominis, internal ve
eksternal obliklerle 29 farkli kas grubundan olugmaktadir (Goriir, 2020).

Bu kaslarin stabiliteye katkis1 fleksiyon, lateral fleksiyon, rotasyon hareketleri ve
omurgada ekstansiyon, fleksiyon ve rotasyona neden olan dis kuvvetleri kontrol etme

yetenekleri ile iliskilidir (Cembertas, 2020).
2.9. Kuvvet Antrenmanlarinin Mesafelere Gore Onemi
2.9.1. Sprinterlerin Kara Diren¢ Antrenmanlari

Kisa Mesafeci yliziiclileri i¢in direng antrenmanlari, orta ve uzun mesafe
sporcularina gore ¢ok daha oOnemlidir. Yapilacak diren¢ antrenmani kas kuvvetini
korumak degil arttirmak amaciyla yapilmalidir. Kas kuvvetinin artisi su icine de
yansiyacak ylizme performansinda da gelisme saglanacaktir. Sprinterler direng
antrenmanin1 sezon basinda yapmali, yarigmaya kadar sinir sistemleri adaptasyonu

saglamalidir (Bishop vd., 2013).
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2.9.2. Orta Mesafe Yiiziiciilerinin Kara Diren¢ Antrenmanlari

Orta mesafe yiiziiciileri sezon i¢inde bir miktar kara antrenman1 yapmalidir. Amag

kas boyutunu arttirmak degil, kas kuvveti ve dayanikliligini arttirmak olmalidir
(Aspenes, 2009).

2.9.3. Uzun Mesafe Yiiziiciilerinin Kara Diren¢c 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 zaman gerektirecek ve su icindeki kuvvet ve dayaniklilik

antrenmanlari i¢in daha ¢ok zaman kalmasini saglayacaktir (Aspenes, 2009).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Denekler

Aragtirmamizda, Atakum Genglik Spor Yiizme Kuliibii, Olimpik Su Sporlar
Kuliibii, Bafra Genglik Spor Kuliibii ve DSI Spor kuliibiinden olmak iizere 40 sporcu
yer almigtir. Deneklerin tamami haftada en az 3 giin antrenmanlara katilan yiiziiclilerden
olusmaktadir. Gruplar deney grubu (core antrenman grubu yas;11.34+£0.77 yil) ve
kontrol grubu (core antrenman yapmayan 11.60+0.50 yil) olmak {iizere tesadiifi
yontemle 20°ser kisilik 2 gruba ayrilmistir. Calisma Ondokuz Mayis Universitesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu kararina (2019/23) uygun olarak yapilmistir.

3.2. Calisma Dizayni:

8 haftalik core antrenman programi uygulamadan once ve sonra tiim deneklere
performans Ol¢iim testleri yapilmistir. Arastirma siiresince deney grubuna yilizme
antrenmanlarina ek olarak, haftada 2 giin core antrenman yaptirilmistir. Kontrol grubu

ise arastirma boyunca sadece yiizme antrenmanina devam etmistir.

Antrenmanlar 8 hafta boyunca core bolgesine yonelik kuvvet antrenmani olarak

uygulanmigtir.
3.3. Core Antrenman Programi

Tablo 3.3.1. Core Antrenman Tablosu

.| Antrenman | Antrenman | Antrenman Tekrar . Set arasi
Hafta | Giin . Stire | Setsayist | .
numarast bolgesi adi saysl dinlenme
1 karin plank - 45sn
) kalca glute bridge 20 )
toes up
1-4 20
2 3 1dk
. rtarda,
hafta bird-dog arm (@ ta_dg
3 sirt her iki -
and leg
taraf
toplamu
4 kalga squat 20 -
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20

(sirastyla,
5 kalca qsfrgrgge" heriki | -
g taraf
toplami)
20
swimmin (artarda,
6 strt 9l heriki |-
hareketi
taraf
toplami1
7 karin dOUb.Ie leg - 15sn
lift
8 tim viicut push-up 10 -
20
(artarda,
9 karin plank her iKi -
shoulder tap
taraf
toplam1
.| Antrenman | Antrenman | Antrenman Tekrar . Set aras1
Hafta | Giin . Stire | Setsayist | .
numarast bolgesi adi saysl dinlenme
1 karin plank - 1dk
) kalca glute bridge 30 )
toes up
30
. (artarda,
3 g | Dird-dogarm S ni |-
and leg araf
5-8 2 3 1dk
toplami1
4 kalgca squat 20 -
30
(strastyla,
5 kalca qsfr‘;rggecj heriki | -
g taraf
toplami)
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30
swimmin (artarda,
6 st 9 heriki | -
hareketi
taraf
toplami
7 karin dOUb.Ie leg - 20sn
lift
8 tim viicut push-up 15 -
30
(artarda,
9 karin plank her iki -
shoulder tap
taraf
toplami

Hareketler arasi 2 dk dinlenme verilmistir

1-Plank: Yiiziikkoyun yere yatilir. Dirsekler 90 derece olacak sekilde yerden destek
aliir. Omuzlar ayni seviyede hizalanarak, bastan topuklara kadar viicut diiz bir sekilde
tutulur. Sadece dirseklerden ve ayak parmak uglarindan destek alinir. Plank
pozisyonunda Onemli noktalardan biri de dirseklerin omuz altinda kalacak sekilde
konumlanmis olmasi gereklidir. Plank hareketi 8 haftalik programin igerisinde 45 sn

boyunca 3 set lizerinden uygulanmistir. Setler aras1 1dk dinlenme verilmistir.

2-Glute bridge toes up: Sirtiistii yatar pozisyonda harekete baslanilir. Bas yerle
temas halinde dizler biikiiliir. Eller viicudun yaninda avug icleri yerle temas halinde
olmalidir. Ayaklar omuzlarin genisliginden biraz dar tutulur. Ayak tabanlarindan kuvvet
almarak kalca yiikseltilir, yukarida dizler ve kalca diiz bir ¢izgi olusturulur. Kalca
kismindaki gerginligin yiiksek olmasi i¢in en iiste 2-3 saniye sabit tutulmalidir. Sonra
kalca tekrar yere indirilir ancak zemine kal¢a degmeden tekrar yukar1 hareket edilir. Bu

hareket 20 tekrar, 3 set lizerinden uygulanmistir. Setler arasildk dinlenme verilmistir.

3-Bird-dog arm and leg: Baslangi¢ i¢in diiz bir zemin ya da matin {izerine diz ve
eller yerde olacak sekilde yerlestirilir. Eller omuz hizasinda, bel diiz ve kafa bele paralel
olacak sekilde asagiya bakilir. Sag kol ve sol bacak yavasca yukariya kaldirilir. Bu

esnada karin kaslar1 olabildigince sikilmaya ¢aligilir. Kol ve bacak paralel olacak
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sekilde bu pozisyonda en az 1-2 saniye durup baslangi¢c pozisyonunuza geri doniiliir ve
ayn1 hareketi diger kol ve bacaginiz i¢in tekrarlatilir. Senkronize bir bi¢imde ters bacak
ve kol uzanig gerceklestirilmistir. Bu hareket 20 tekrar (artarda her iki taraf toplami) 3

set olarak uygulanmustir. Setler arasi1dk dinlenme verilmistir.

4-Squat: Katilimc1 bacaklarint omuz genigliginde agar ve ayak parmak uclarini 30
derece disariya cevirir. Ardindan dizler hafif¢e biikiilerek, kalca asagiya bakarak, kalca
dizlere paralel oluncaya kadar c¢okiiliir. Bu pozisyona ulasilincaya dek kafa dik ve sabit
bakiglar karsiya dogru olmalidir. Topuklar yerle temasi kesmemeli ve viicut diiz bir
dogrultuda kalarak hareket uygulanmalidir. Ayak topuklar1 da kullanilarak kalgayla
beraber yavag¢a yukariya ayni pozisyonda kalkilarak, hareket tamamlanacaktir. 3 set, 20

tekrar olarak uygulanmistir. Setler aras1 1dk dinlenme verilmistir.

5-Quadruped bird dog: Dizler yerde, bas asagiya dogru bakar pozisyonda, iki el
avug ici yerde olmak suretiyle, kalga havada olacak bigimde durulacaktir. Oncelikle sag
taraf 10 tekrar, sonra sol taraf 10 tekrar olmak iizere bacak dizlerden biikiik bir sekilde
yana dogru kaldirilir. Bu hareket 8 hafta boyunca 3 set, 20 tekrardan (her iki taraf

toplam1) uygulanmustir. Setler arasi1dk dinlenme verilmistir.

6-Swimming hareketi: Swimming hareketi i¢in yiiziistli yatar pozisyonda eller ve
kollar diimdiiz olacak sekilde yere uzanilir. Karin kaslar1 olabildigince sikilarak sag kol
ve sol bacak ayni anda yerden kaldirilir ve uzatilir ardindan yere indirilir. Daha sonra
ayni islem sol kol ve sag bacak i¢in yapilir. Yani kol ve bacaklar sirasi ile yiizer gibi
kaldirilip indirilir. Bu hareket 3 set,10 tekrar olarak uygulanir (her iki taraf toplami).

Setler aras1 1dk dinlenme verilmistir.

7-Double leg lift: Katilimcilar sirt mata gelecek sekilde uzanmis vaziyette
bacaklar 5-10 cm yukariya kaldirip, diiz bir sekilde hareketsiz tutmalari istenir. Eller
hareket esnasinda sirt ve kalca arasinda viicudun altinda tutulur, bdylece sirt kaslarina
binen yiik hafifletilirken, abdominal bolge kaslarina binen ytik arttirilir. 15 sn boyunca 3

set lizerinden uygulanmistir. Setler aras1 1dk dinlenme verilmistir.

8-Push-up: Zemine yiiziistii uzanilir ve eller omuz genisliginde agilir. Elinizin
parmaklarini birlesik tutulmamalidir ancak ¢ok da agilmamalidir. Nefes alirken gdgiis
neredeyse zemine temas edene kadar katilimer asag1 dogru hareket eder. Nefes verirken

ve gogis sikilirken baglangic pozisyonuna dogru viicut list kismi yukari dogru hareket
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eder. Kasili pozisyonda kisa bir duraklamadan sonra, tekrar sanki yere degmeye ¢aligir
gibi asag1 dogru hareket edilir. Sinav hareketi 8 hafta boyunca 15 tekrar, 3 set olarak

uygulanmstir. Setler arasi1dk dinlenme verilmistir.

9-Plank shoulder tap: Avug¢ i¢i yere degecek plank pozisyonunda egzersize
baglanilir. Kollar omuz hizasinda olmalidir. Ayaklar kalga genisliginden daha az olacak
sekilde aralik birakilmalidir. Sol el kaldirarak, sag omuza dokunulur. Sag kolunu
dengesi bozulmamaya calisilir. Ardindan sol kol tekrar yere koyularak, sag el ile sol
omzunuza dokunulur. Bu hareket 3 set, 10 tekrar olarak uygulmistir (her iki taraf

toplami). Setler aras1 1dk dinlenme verilmistir.
3.4. Verilerin Toplanmasinda Kullanilan Performans Ol¢iim Testleri

50m yilizme testi: Yiizme Ol¢limleri Samsun Atakum Olimpik Kapali Yiizme
Havuzunda yapilacaktir. Havuz 50 metre uzunlugunda ve 2 metre derinliginde olup, 10
kulvara sahiptir. Test 0ncesi sporcular karada 1sinma yapacaklar ve suda 50 m serbest
stil ylizmiislerdir. Hazir... Cik! komutu ile baglatilip, sporcunun depar tasindan ayrildigi
andan, karst duvara dokundugu ana kadar gecen siire kronometreyle Ol¢iilmiistiir.

Mesafe serbest stil ile yiiziilmiistiir.

400m yiizme testi: Yizme Ol¢iimleri Samsun Atakum Olimpik Kapali Yiizme
Havuzunda yapilmistir. Havuz 50 metre uzunlugunda ve 2 metre derinliginde olup, 10
kulvara sahiptir. Test 6ncesi sporcular karada 1sinma yapacaklar ve suda 400 m serbest
stil 1sinma yiizmiislerdir. Hazir... Cik! komutu ile baglatilip, sporcunun depar tasindan
ayrildigi andan, karst duvara dokundugu ana kadar gecen siire kronometreyle

Olclilmiistiir. Bu mesafe serbest stil tarzinda yiiziilerek tamamlanmistir.

Dinamik mekik testi: Deneklerin kassal kuvvetini 6lgmek amaciyla dinamik
mekik ¢ekme testi uygulanmigtir (FitnessGram). (Meredith and Welk 2010). Sporcular,
sirtlistii yatar durumda, eller yanda avug i¢i yerde, dizler 90 derece biikiilii ve ayak
tabanlar1 yerle temasta iken basla komutuyla mekik ¢ekmislerdir. Teyp sesiyle gelen
komuta uygun olarak test gerceklestirilmistir. Teyp kaydinda “up”, “down” komutlari
bulunmaktadir ve bu ses kaydina gore her mekik 3 saniyede tamamlanmistir.
Ogrencilerin ~ yere yattiklarinda omuzlarmin yere degmeleri gerekmekteydi,
dogrulduklarinda ise biikiilii olan dizlerinin altina 4,5-inch genisliginde ¢izilen seride el

parmak ucu ile degmistir. Mekik cekme hareketi esnasinda ayaklarin yerle temasinin
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kesilmesi hatadir ve denek uyarilir ve o ¢ekilen mekik sayilmamistir. Testle ilgili
gerekli aciklamalar yapildiktan sonra kontrol amaciyla 6grencilerin hareketi iic defa

yapmalarina izin verilmistir. Ogrencilerin yapabildikleri mekik say1s1 kayit edilmistir.

Plank testi (prone plank): Bu test sporcularin kor kuvvet ve stabilite gelisimini
gbozlemlemek amaciyla kullanilmistir. Testin yapilabilmesi i¢in diiz bir zemin, mat,
kronometre gereklidir. Baglangi¢ pozisyonunda sporcu yiiziistii pozisyonda, bacaklar
gergin ve hafif ayrik bir vaziyette tutarak 6n kollar iizerinde durulmustur. Viicut ile diiz
bir ¢izgi olusturulmustur. Dirsekler omuzlarla diiz bir ¢izgide olmasi saglanmistir. Bu
sekilde omuz eklemlerine asir1 yiiklenme engellenmistir. Govde kaslart istenilen
dogrultuda sikilirken, kaslar iizerinde zihinsel olarak ise odaklanmak ¢ok Onemlidir.
Kambur ¢ikarmak, kalgay1 yukar1 kaldirmak genel hatalardir. Dirsekler ve ayak parmak
uclar1 mat ile temas halinde olacaktir. Sporcu pozisyonunu aldiktan sonra testi yapan

kisi siireyi baglatmistir. Eger sporcu bu pozisyonu bozdugu taktirde test durdurulmustur.

Lateral plank testi: Tek kolda (dominant kol) yan plank yapilmistir. Bacaklar
paralel ve ayaklar dimdik olmalidir. Viicut diimdiiz bir ¢izgi olusturacak sekilde, gdvde
kaslar1 tizerine baski yaparak, sporcu kendini yerden kaldirdigi zaman kronometre
baslatilmis ve pozisyonu biraktigi zaman bitirilmistir. Dirsegi yere dik konumda
tutamamak veya omuz ile dik bir c¢izgi olusturacak sekilde tutmamak yapilan
hatalardandir. Agirligt omuza ve kollara vermekte yapilan hatadir. Yapilan hareket

sonlandirildiginda, kronometre durdurulmustur.

Sirt  izometrik dayaniklilik  testi:  Surt  ekstansorlerinin - dayanikliligini
degerlendirmek amacli izometrik sirt kas testi olan 'Biering Sorenson Testi' nemli bir
statik test olarak kullanilmistir. Bu test i¢in sporcu yiiziistii gdvdesi spina iliaka anterior
superiordan itibaren yataktan sarkacak sekilde yatirilmistir. Sporcu gastrocnemius kast
seviyesinden bacaklardan sabitlenecek, eller gogiiste kenetlenmis olarak yercekimine
karst govdesini yere paralel tutmasi istenmistir. Kismen govde ekstansiyonuna izin
verilmistir. Durus bozuldugunda veya yorgunluk ve agri sebebiyle sporcu deneyi
biraktiginda siire durdurulup, paralelligi korundugu siire saniye cinsinden

kaydedilmistir.
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3.5. istatistik

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 21 paket programi
kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine Shapiro-wilk
testi ile bakilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Arastirmada

tanimlayici istatistikler olarak aritmetik ortalama ve standart sapmaya yer verilmistir.

Calismamizda istatistiksel analiz i¢cin Bagimsiz gruplarda t testi ve eslestirilmis iki

ornek testi kullaniimastir.
3.6. Orneklem Biiyiikliigiiniin Belirlenmesi

Konuyla ilgili literatiir ¢caligmalar1 incelenenmis*®, test giicli 0,95 anlamlilik diizeyi

0,05 olarak alindiginda her bir gruptan 18 kisi olarak hesaplanmistir.
¥? tests - Goodness-of-fit tests: Contingency tables
Analysis: A priori: Compute required sample size
Input: Effect size w = 0.9801961
a err prob = 0.05
Power (1-B err prob) =0.95
Df=5
Output: Noncentrality parameter A = 20.1764723
Critical y*> = 11.0704977
Total sample size =18

Actual power =0.9541439
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4 BULGULAR VE TARTISMA

Tablo 4.1. Yiiziiciilerin Fiziksel Ozellikleri

Standart
Grup N Ortalama Sapma T P
Core Antrenman
¥apan 23 11.3478 77511
Yas (vi) -1,281 0,220
Core Antrenman 20  11.6000 50262
Yapmayan
Core Antrenman 23 41.8261 5.61372
Yapan
VA (kg 0,134 0,894
Core Antrenman 20  41.5000 9.50069
Yapmayan
Core Antrenman 23 145.2609 8.35147
Yapan
Boy (cm) 0,208 0,836

Core Antrenman

20 144.7500 7.61491
Yapmayan

Core antrenmant yapan ve yapmayan yiizliciilerin yas, VA ve boy uzunluklarinin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli olmadig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Core antrenman yapan ve yapmayan yiiziiciilerin 50m serbest stil yiizme siirelerinin

karsilastiriimasi
50m serbest
Yiizme Standart
Siireleri Grup N Ortalama Sapma T p
(sn)
Core Antrenman 5 433717 429330
Yapan
On test 0,507 0,615
Core Antrenman — ,, 457075 354667
Yapmayan
Core Antrenman o5 419170 359733
Yapan
Son test 0,383 0,704

Core Antrenman

20 41.6595 3.98841
Yapmayan

Tablo 4.2°de core antrenmani yapan ve yapmayan yiiziiclilerin 2 ay onceki (6n

test) 50m yilizme siireleri ve 2 ay sonraki (son test) 50 m yilizme siireleri

karsilastinlmistir. On test yiizme siirelerinin yine son test yiizme siirelerinin core
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antrenmani yapan ve yapmayan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.3.Yiiziiciilerin 2 aylik ant dncesi ve sonrast 50m yilizme siirelerinin kargilastirilmasi

Yiizme Standart
Mesafesi Grup Testler N Ortalama Sapma t p
On test 43.3217 4.29330
5?;’?‘”"9””“‘“ 23 473  0,000%*
50m serbest P Son test 41.2170 3.59733
(sn)
Core Antrenman =
Ontest 20 42.7075 3.54667 1,557 0,136
Yapmayan
Son test 41.6595 3.98841
**p<0,01

Tablo 4.3 de her iki gruptaki yiiziiciilerin 6n test ve son test 50m yilizme siireleri
karsilagtirilmistir. Core antrenmani yapan grubun oOn test ve son test yiizme siireleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir (p<<0,01). Core antrenmani
yapmayan grubun ise On test ve son test S0m yiizme siirelerinin istatistiksel olarak
farklilasmadigr goriilmistiir (p>0,05)Bu sonug core antrenmanin kisa mesafe yiizme

performansi iizerinde olumlu etkisinin oldugunu gostermektedir.

Tekin (2019) Master Yiiziiciilerde Kor Kuvvetlendirme Egzersizlerinin 50 metre
Sprint Siiresine Etkisinin incelendigi calismada, sonucunda gdévde dayaniklilik test
degerleri, govde esneklik test degerleri, SOm.sprint siirelerinde istatistiksel olarak
anlamli farklhiliklar rapor edilmistir. Sonu¢ olarak master yiiziiciilerde yiizme
antrenmanlarina ek olarak gerceklestirilen kor bolge kuvvetlendirme egzersizlerinin
50m.sprint yiizme siiresine ve diger yapilan testlerde pozitif etkisi oldugukanisina
vartlmistir. Bizim ¢alismamizda da Tekin’in c¢alismasiyla benzer sonuglar elde
edilmistir. Lakin Tekin’in ¢alism grubu yas kategorisi, core antrenman uygulanma
sliresi, core antrenman programi agisindan farkliliklar icerse de calismanin igerik

ve branglar1 6zdeslesmesi neticesi ile benzer sonuglar elde edilmistir.

Karakurt (2020) Statik ve Dinamik Kor antrenmaninin Yiizme Performansi
ve Motorik Beceriler Uzerine Etkisinin incelendigi calismada, antropometrik
Olgtimlerinde sadece boy parametresinde anlamli degisimler gosterirken, statik ve
dinamik antrenman gruplart biitin motorik performans parametrelerinde anlaml

diizeyde degisim oldugu, yiizme performanslari incelendiginde ise dinamik ve statik
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antrenman grubunda 25,50 ve 100 metre yiizme performans siiresinde anlamli
diizeyde azalma goriilmektedir. Sonug olarak. dinamik kor egzersizlerinin statik kor
egzersizlerine gore motorik performans iizerinde gorece olarak daha fazla gelisim
sagladig1 sOylenebilir. Yaptigimiz calisma ile Karakurt’un yaptigi ¢alisma arasinda
branslar ve baz alinan test benzerlik gostermektedir. Calismanin gruplarinda ise dinamik
ve statik olarak ayrim gostermesi dolayisiylada farklilik gostermektedir. Ama
uygulanan core kuvvet calismalari kapsaminda programimiz her iki tiir ¢alismalari
kapsamasi gerekcesiyle ¢alismalarimiz 6zdeslesmektedir. Sonug olarak yapilan ek core

calismalar 50 metre ylizme performansini olumlu yonde etkilemektedir.

Akdag (2019) Farkli direng¢ egzersizlerinin ylizme performansini incelediginde;
Calismada, swim bench ve terabant kullanilarak yapilan direng ¢aligmalarinin 50 m ve
200 m ylizme performansina etkisi arastirilmistir. Calisma 3 gruba ayrilarak, swim
bench, terebant ve her hangi bir diren¢ antrenmani yapmayan yiiziiciilerle
olusturulmustur. Antrenman periyodu Oncesinde ve sonrasinda sporcularin boy
uzunlugu, viicut agirhigi, kulag uzunlugu, biikiilii kol asilmatesti, otur eris testi, agirlik
topu firlatma testi, 50 m serbest stil yiizme, 200 m serbest stil ylizme Ol¢limleri
yapitlmistir. 6 hafta siireyle yapilan swim bench ve terabant antrenman programi
sonrasinda swim bench ile yapilan antrenman programinin 50m ve 200 m yiizme
performansina, terabant ile yapilan antrenman programindan daha fazla katk: sagladig:
belirlenmistir. Akdag yapmis oldugu ¢alismada iki farkli kara antrenmaninda uyguladigi
yontemlerini kiyaslamistir. Bizim yapmis oldugumuz c¢alismada ise core antrenmani
esasl bir kara programi uygulanmis olsada sonug itibariyle yiizmeye ek olarak yapilan

kara caligmalar1 sporcularin ylizme performanslarini olumlu bigimde etkilemektedir.

Ak (2019) Trx, thera band, klasik antrenmanin serbest stil ylizme performansina
ve dinamik dengeye etkisi incelendiginde; goniillii olarak 24 erkek sporcunun katildigi,
arastirmada katilan sporculardan rastgele segilen 8'er kisi ile 3 ayr1 grup
olusturulmustur. Gruplara 8 hafta boyunca, haftada 6 giin ortak ylizme antrenmanlari
yaptirilmistir. Ayrica D1, D2 ve K’nin her birine 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve
giinde 40 dk olarak, sirasiyla TRX, Thera Band ve klasik antrenman yaptirilmistir.
8 haftalik antrenman periyodunun Oncesinde ve sonrasinda gruplarin viicut
kompozisyonu parametreleri, performans ve denge testi parametreleri kaydedilmistir.

Caligma sonucunda ise 8 haftalik uygulanan TRX, Thera Band ve Klasik antrenmanin
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50m performans ve dinamik denge de gelisim saglandigi gozlemlenmistir. Bizim
calismamiz ile uygulanan kara antrenmani metotlar1 farkli olmakla beraber sonug olarak

kara antrenmanlarinin yiizme performansina olumlu katkilar1 oldugu sdylenebilir.

Senol (2015) Yiizme genel hazirlik déneminde 13 yas grubu erkek sporcularda
fonksiyonel egzersiz bandi (TRX)ve viicut agirligiyla yapilan kuvvet caligmalarinin
200mserbest ylizme gegis derecelerine olan etkisini inceledigi ¢aligmasinda; Egzersiz
bandiyla ¢alisma yapan grup,viicut agirligiyla calisma yapan grup ve 3. Gruba herhangi
bir kuvvet antrenmani uygulanmamistir. Arastirmada tiim gruplarin  fiziksel
performanslarint degerlendirmek igin; sinav, mekik, bacak kuvveti, saglik topu
firlatma, durarak cift ayak yukari sigrama, yiizme performanslarini degerlendirmek i¢in
ise; 200m gecis derecelerion test, sekiz haftalik antrenman programinin sonunda son
test Ol¢iimleri yapilmistir. Arastirma sonuglarinagére; TRX kullanarak kara ¢alismasi
yapan yiiziiciilerin; 200 m ylizme gegcis dereceleri ve fiziksel performans gelisimleri su
ve viicut agirligi antrenmani yapan yiiziiciilere gore p<0,05 diizeyinde daha anlaml
bulunmustur. TRX grubundaki bu gelismeTRX hareketlerinin asili durumda 3 farkh
diizlemde ve ¢ok eklemli olarak uygulanmasindan kaynaklandigi disiiniilmektedir.
Sonu¢ olarak; TRX kullanilarak yapilan direng egzersizleri yiizme ve fiziksel
performansin gelisimini olumlu yonde etkilediginden dolay1 kara caligmalarinda yer
almasi1 Onerilebilir. Yapilan calismada iki farkli kara antrenmanini karsilastirilmis ve
TRX yOnteminin daha olumlu sonuglar getirdigi diisiiniilmektedir.Bizim ¢aligmamizda
uygulanan kara antrenmani farkli olup,kara antrenmanlarinin olumlu sonuglar getirdigi

goriilmektedir.

Tablo 4.4. Core antrenman yapan ve yapmayan yiiziiciilerin 400m serbest stil ylizme siirelerinin

karsilastiriimasi
400m Serbest
Yiizme Grup N Ortalama Standart T p
.. . Sapma
Siireleri (sn)
Core Antrenman ., 4153887  36.37333
Yapan
On test 0,208 0,836
Core Antrenman 417.6970  36.02572
Yapmayan
Core Antrenman
Son test 23 411.0435 34.85356 0,983 0,688

Yapan
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Core Antrenman

20 415.3145 34.16777
Yapmayan

Tablo 4.4°de core antrenmani yapan ve yapmayan yiiziiciilerin 2 ay onceki (6n
test) 400m yiizme siireleri ve 2 ay sonraki (son test) 400 m yiizme siireleri
karsilastinlmistir. On test yiizme siirelerinin yine son test yiizme siirelerinin core
antrenmani yapan ve yapmayan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05). Gruplarin 400 m yilizme degerlerinin benzer

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Yiiziiciilerin 2 aylik ant 6ncesi ve sonrasi 400m yiizme siirelerinin karsilagtirilmasi

Yiizme Standart
Mesafesi Grup Testler N Ortalama Sapma t p
On test 415.3887  36.37333
5?;’?“”9””‘&” 23 3366 0,003
400m P Son test 411.0435  34.85356
serbest
(sn) On test 417.6970 36.02572
Core Antrenman
Yapmavan - 20 2,149 0,045*
pmay Son test 4153145  34.16777
*p<0,05 **p<0,01

Tablo 4.5 de her iki gruptaki yiiziiciilerin 6n test ve son test 400m yiizme siireleri
karsilagtirilmistir. Core antrenmani yapan grubun o6n test ve son test yiizme siireleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,01). Core antrenmani
yapmayan grubun da 6n test ve son test 400m yiizme siirelerinin istatistiksel olarak

farklilagtig1 goriilmiistiir (p<0,05).

Gruplarin ayr1 ayr kendi i¢inde On test ve son test degerleri incelenmistir. Core
antrenmani yapan yiiziiclilerin 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda, 2 aylik
core antrenmant sonrasinda 400m yiizme siiresinin kisaldigi (ortalama 4sn)
goriilmiistiir. Core antrenmani yapmayan grubun da 2 ay sonrasindaki 400m yiizme
stiresinin kisaldig1 (ortalama 2sn) tespit edilmistir. Her iki grubunda yiizme siiresini
kisalmasi ylizme performansinin artmasi anlamina gelmektedir. Ancak core antrenmani
yapan grubun 400m ylizme performansinin diger gruba gore daha fazla arttig
goriilmektedir. Core antrenmaninin uzun mesafe ylizme performansini arttirdigt
sonucuna varilabilir. Yani sadece ylizme antrenmaniyla ylizme performansi artmakta,

ancak ylizme antrenmanina core antrenmanlari da eklendiginde bu performans ¢ok daha
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fazla artabilmektedir. Dolayisiyla yiiziiciilere yiizme antrenmanlarinin yaninda core

antrenman yapmalari tavsiye edilmektedir.

Ozeker (2018) 10-12 Yas yiiziiciilerde kara antrenmanlarmin fonksiyonel kuvvet
ve ylizme performansina etkisi incelendiginde; Arastirma 10-12 yas grubunda en az ii¢
yillik antrenman ge¢cmisi olan 15 kadin sporcunun,8 hafta boyunca yiizme
antrenmanlarina ek olarak haftanin 3 giinii yapilan kara antrenmanlarinin,kuvvet ve
ylizme performansina etkisinin incelenmesini amaglanmis, Arastirmaya deney ve
kontrol grubu olarak 10-12 yas grubundan toplamda 30 sporcu katilmis.Arastirmada
tiim gruplara 8 hafta ara ile 6n test ve son test olarak kas kuvvet testleri ve ylizme
performans testleri (50 m serbest, 400 m serbest, kritik ylizme hiz1 testleri)
uygulanmistir. Deney grubuna uygulanan kara antrenman programu literatiirde yer alan

yilizme branginda en ¢ok kullanilan on kas grubuna yonelik olarak hazirlanmistir.

Sonug olarak ise 10-12 yas yiiziiclilerde kara antrenmanlarinin fonksiyonel kuvvet
ve ylizme performansina pozitif yonde etkisi ortaya ¢ikmistir. Bizim g¢alismamiz ile
sporcu yas grubu, sporcularin oOzellikleri, antrenman program uygulanma siiresi,
antrenman sayist gibi Ozelliklerle 6zdesip, calisma sonuglarimizda olumlu benzerlik

gostermektedir.

Soydan (2006) 14-16 yas grubu bayan sporcularda klasik ve viicut agirligiyla
yapilan 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 200 metre serbest yilizmedeki gecis
derecelerine etkisi incelendiginde; Yapilan g¢alisma incelendiginde Soydan’in
caligmasinda 21 bayan sporcu katilmistir. 1. grup klasik agirlik, 2.gézlem grubu viicut
agirligi kuvvet protokollerini uygularken, kontrol grubu herhangi bir kuvvet antrenman
protokolii uygulamamistir. Arastirmada tiim gruplarin boy uzunluklari, viicut agirliklari,
kulag uzunluklari, viicut yag oranlar1 ve 200 metre gecis dereceleri 6n test dl¢limleri
yapilmustir. Sekiz haftalik antrenman programimin sonunda tiim gruplarin ayni
degiskenlere ait son test 6lctimleri yapilmistir. Elde edilen tiim fiziksel 6zelliklere ait ve
200 m hiz testine ait veriler karsilastirilarak incelenmistir. Calismanin sonucunda ise;
Klasik agirlik antrenmani agirlikli ¢alisan yiiziiciilerin performans gelisimleri viicut
agirhgr antrenman agirlikli ¢alisan yiiziiciilere gore p<0,01 diizeyinde daha anlamli
bulunmustur. Klasik agirlik antrenmani agirlikli ¢alisan yiiziiciilerin viicut yag

oranlarinda degisim gbzlenmistir. Viicut agirligi antrenmami agirhikli  calisan
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yiiziiciilerin performans gelisimlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli bir degisim
gozlemlenmemistir. Viicut agirhigi antrenmani agirhikli ¢alisan yiiziiciilerin fiziksel
Ozelliklerinde p<0,05 diizeyinde anlamli bir degisim gozlenmemistir. Kontrol grubu
sporculariin tiim fiziksel 6zellikleri ve performans gelisimlerinde p<0,05 diizeyinde
anlamli bir degisim gozlemlenmemistir. Sonug olarak Soydan’in yapmis oldugu ¢alisma
sonucu ile sonuglarimiz drtiismemektedir. Lakin ¢alismadaki sporcularin yaslari, sayisi,
cinsiyetleri, mesafe, ylizme stili ve antrenman program igerigi olarak farkliliklar

gostermektedir.

Ozdogru (2018) 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilere uygulatilan kor antrenmanin
secilmis parametrelere ve yiizme performansina etkisi incelendiginde;60 sporcu goniillii
olarak katilm saglamustir. Iki gruba ayrilan sporcularin siirat, durarak uzun atlama,
esneklik, sirt kuvveti ve ylizme performans dl¢timleri alinmigtir. Uygulatilan 8 haftalik
kor antrenmanin bulgularin siirat, dikey sigrama, denge, mekik, sag-sol el kavrama,
esneklik ve yiizme performanslarinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar rapor edilmis.
Sonug olarak, 10-12 yas grubu yiiziiciilere uygulatilan kor antrenman ile se¢ilmis
motorik parametrelerden siirat, dikey sigrama, denge, mekik, sag-sol el kavrama ve
esneklik ve yiizme performanslarmi gelistirdigi sonucuna ulasilmistir. Ozdogru’nun
calismasinda yas araligi, calisma metodu, sonuglart benzerlik gosterirken
cinsiyet,sporcu sayisi, 100 metre karisik performansa etkisini incelemesi yoniiyle
calismalarimiz arasinda farklar goriilmektedir.Sonug itibariyle core antrenmani

yiiziiciilerin performansina olumlu katkilar saglamaktadir.

Tablo 4.6. Core antrenman yapan ve yapmayan yiiziiciilerin dinamik mekik testi sayilarinin

karsilastiriimasi
Dinamik
Mekik Grup N Ortalama ggan:]:rt t p
say1st (adet) P
Core Antrenman 23 34,8261 18,11492
Yapan
On test -,131 0,896
Core Antrenman 20 35,5000 15,06303
Yapmayan
Core Antrenman 23 45,3043 15,99555
Yapan
Son test 1,246 0,220
Core Antrenman 20 39,5500 14,00179
Yapmayan
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Tablo 4.6’da core antrenmani yapan ve yapmayan yiiziiciilerin 2 ay onceki (6n
test) dinamik mekik testi sayilar1 ve 2 ay sonraki (son test) dinamik mekik testi sayilari
karsilastirilmistir. On test dinamik mekik testi sayilarinin yine son test dinamik mekik
testi sayilarinin core antrenmani yapan ve yapmayan gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05). Yani gruplarin dinamik mekik

testi degerlerinin benzer oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.7. Yiziiciilerin 2 aylik ant 6ncesi ve sonrasi dinamik mekik testi sayilarinin

karsilagtirilmasi
Dinamik Standart
mekik testi Grup Testler N Ortalama Sapma t p
On test 34,8261 18,11492
Dinamik ~ Soro Antrenman 23 8232 0,000%*
mekik P Son test 45,3043 15,99555
sayi1si _
On test 35,5000 15,06303
(adet) $grem'2“;rr$”ma” 20 2204 0,042*
pmay Son test 39,5500  14,00179
*p<0,05 **p<0,01

Tablo 4.7°de her iki gruptaki yiiziiciilerin On test ve son test dinamik mekik testi
sayilar1 karsilagtirilmistir. Core antrenmani yapan grubun On test ve son test dinamik
mekik testi sayilari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,01). Core antrenmani yapmayan grubun da 6n test ve son test dinamik mekik testi

sayilarinin istatistiksel olarak farklilastigi goriilmiistiir (p<0,05).

Gruplarin ayr1 ayr1 kendi iginde on test ve son test degerleri incelenmistir. Core
antrenmani yapan yiiziiclilerin 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda, 2 aylik
core antrenmani sonrasinda ¢ekilen dinamik mekik testi sayisinin arttigi (ortalama 9
adet artig) goriilmiistiir. Core antrenmani yapmayan grubun da 2 ay sonrasindaki mekik
sayisinin arttig1 (ortalama 4 adet) tespit edilmistir. Her iki grubunda dinamik mekik
sayisinin artmasi karin kuvvetinin artmasi1 anlamina gelmektedir. Ancak core
antrenmani yapan grubun karin kuvvetinin diger gruba gore daha fazla arttigi
goriilmektedir. Core antrenmaninin karin kuvvetini arttirdig1 sonucuna varilabilir. Yani
sadece ylizme antrenmaniyla karin kuvveti artmakta, ancak ylizme antrenmanina core

antrenmanlarida eklendiginde bu performans ¢ok daha fazla artabilmektedir.
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Dolayistyla yiiziiciilere yiizme antrenmanlarinin yaninda core antrenman yapmalari

tavsiye edilmektedir.

Kamis (2017) 14-16 yas grubu elit erkek kisa mesafe kosucular1 ve
basketbolcularda kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliskiyi incelendiginde;30
metre siirat kosu testi, pro agility ¢eviklik testi, durarak uzun atlama testi,60 sn mekik
cekme testi, otur-uzan testi, sag ve sol el kavrama kuvvet testleri incelenmistir.30 metre
performansi hari¢ diger testlerde 6zellikle calismamizla benzerlik gosteren 60 sn mekik
testi olumlu performans sonuglar1 vermistir. Lakin ¢alismamiz yas kategorisi, brans ve
cinsiyet agisindan Kamig’in calismasiyla farkliliklar gostermektedir. Ama sonug
itibariyle core caligmalar1 diger branglari igeren ¢alismalarda da anlamli farkliliklar

gostermistir.

Bagkaya (2020) Core Antrenmanlarinin Cocuk Futbolcularin Futbol Becerileri ve
Motorik Ozelliklerine Etkisi incelendiginde; Calismada 20’si dinamik core grubu,20’si
statik core grubu, 20’si kontrol grubu olmak tizere 3 farkli gruba ayrilmistir.
Sporculardan antrenman Oncesinde, antrenmanin 6. Ve 8. Haftalarinda,son test olarak
ise 10.haftasinda psikomotor performans,core performans ve futbola 6zgili beceri
Olctimleri alinmistir. Sonug olarak ise ¢ocuk futbolculara farkli siirelerde uygulanan
ilave core antrenmanlarinin futbol becerileri ve motorik 6zelliklere etkisinin oldugu
ortaya konuldugu gibi, uzun siireli yapilan core antrenmaninin daha etkili oldugu ve
Ozellikle dinamik core antrenmaninin futbolcularin ¢ok yonlii gelisimine Onemli
diizeyde katki sagladig: tespit edilmistir. Baskaya’nin ¢alismasinda ¢alismamizin farki
brang, ¢alisma grubu ve sporcu sayisi gibi farklar olmakla beraber core performans
Olclimiinde ise mekik testi se¢cimi ve brangsal performansa bakmas1 yoniiyle benzerlikler

gostermektedir.

Bilici (2018) core antrenmaninl4-16 yas arasi kadin voleybolcularin sigrama
kuvveti ve baz1 motorik 6zellikleri lizerindeki etkileri incelendiginde; 34 kadin sporcu
goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan sporcular rastgele yontem ile deney
grubu (n=17 ) ve kontrol gurubu ( n=17) olarak iki guruba ayrilmistir. Kontrol gurubu
sadece voleybol antrenmanina katilirken deney gurubu voleybol antrenmanina ek olarak
10 hafta, haftada 3 giin core antrenman egitimine katilmistir. Calisma 6ncesi ve ¢alisma

sonrasinda ol¢iimler alinmistir. Grup ici ve gruplar arasi 6n-test son-test degerleri SPSS
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paket programi1 kullanilarak yapilmistir. Deney grubunun dikey sigrama, iist ekstremite
kuvveti, alt ekstremite kuvveti, govde kaslarmmin kuvveti gelistigi ve viicut yag
yilizdelerinin azaldig1 tespit edilmistir. Sonug¢ olarak 10 haftalik core antrenmanin
sigrama kuvveti ve core kuvvetini gelistirdigi sdylenebilir. Bilici’nin ¢alismasinda; yas
grubu, cinsiyet, brang yoniinden farkliliklar bulunsada uygulunan metod ve c¢alisma
amacinin igerigi ve sonug¢ yoniinden benzerlik gdstermesiyle core antrenmanina olumlu

katkilar sagladig1 goriilmektedir.

Tablo 4.8. Core antrenman yapan ve yapmayan yiiziiciilerin plank’da durma siirelerinin

karsilastirilmast
Plank Standart
stireleri (sn) Grup N Ortalama Sapma T P
Core Antrenman 23 80,5457 36,57753
Yapan
On test -0,92 0,927
Core Antrenman 20 81,7405 48,40621
Yapmayan
Core Antrenman 23 94,2561 32,41851
Yapan
Son test 2,345 0,032*
Core Antrenman 20 85,6460 40,84987
Yapmayan

*p<0,05

Tablo 4.8’de core antrenmani yapan ve yapmayan yiiziiciilerin 2 ay onceki (6n
test) plank siireleri ve 2 ay sonraki (son test) plank siireleri karsilagtirilmigtir. On test
plank siirelerinin core antrenmani yapan ve yapmayan gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05). On test plank’da durma
stirelerinin iki grup arasinda farklilagmadigi goriilmiistiir. Son test plank siirelerinin ise
core antrenmani yapan grupta istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu

goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 4.9. Yiiziiciilerin 2 aylik ant 6ncesi ve sonrasi plank siirelerinin karsilagtirilmasi

Standart

Plank testi Grup Testler N Ortalama t p
Sapma
On test 80,5457 36,57753
P.!fnlkri( o Sore Antrenman 23 4509 0,000%
surefen {s P Son test 94,2561  32,41851
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On test 81,7405 48,40621
- 20 -1,177 0,254
Son test 85,6460 40,84987

Core Antrenman
Yapmayan

**p<0,01

Tablo 4.9°da her iki gruptaki yiiziiciilerin 6n test ve son test plank’da durma
stireleri karsilastirilmigtir. Core antrenmani yapan grubun on test ve son test plank
stireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,01).Yani core
antrenmani yapan grubun 2 ay sonraki plank siiresi uzamistir. Core antrenmani
yapmayan grubun ise On test ve son test plank siirelerinin istatistiksel olarak
farklilasmadig1r goriilmiistiir (p>0,05).Bu sonu¢ core antrenmanin karin kuvveti

tizerinde olumlu etkisinin oldugunu bir gostergesidir.

Zurar (2019) Erkek Haltercilerde 10 Haftalik Core Egzersizlerinin Core Kuvveti
ve Maksimal Kuvvet Uzerine Etkisi Incelendiginde; Calismaya Irak halter salonunda
diizenli halter antrenmani1 yapan 20 erkek sporcu,tesadiifi yontemle 10 denek ve 10
kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayrilarak dahil edilmistir.Calismaya alinan
katilimcilar halter antrenorii esliginde 10 hafta boyunca haftada 3 giin egzersiz
programina alinmiglardir.Denek grubuna halter antrenmanina ek olarak core antrenman
programi uygulanmigtir.Caligma ve kontrol gruplarinin egzersiz programi baslamadan
once ve 10 haftalik egzersiz programinin sonunda olmak iizere iki kez antropometrik
Ol¢timler,maksimal kuvvet dlgiimleri ve core kuvveti 6l¢iimleri alinmistir.Sonug olarak
uygulanan halter ve core egzersizlerinin,galisma grubunda viicut agirliginda degisime
neden olamadan bel ve kalca cevre Olclimlerind azalma saglayarak biceps,uyluk ve
baldir ¢evre Olclimlerinde artisa neden olmustur.Hem c¢alisma hemde kontrol
gruplarinda 6n test ve son test maksimal kuvvet dlgiimlerinde artisa neden olmustur.
Hem c¢alisma hem de kontrol gruplarinda 6n test ve son test maksimal Kkuvvet
Olctimlerine baktigimizda elde edilen anlamli anlamli artisin halter ve core egzersizi
yapan ¢alisma grubunda daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir.Yani halter egzersizlerine
dahil olarak yapilan core egzersiz programlarinin maksimal kuvvet test sonuglarin
arttirmigtir. Ayni1 zamanda ¢alisma grubunun core kuvveti Ol¢limlerinde plank,gdvde
fleksiyon, govde ekstensiyon, lateral fleksiyon Olglimleri On test-son test Olglim
ortalamalarinda anlamli artiglara neden olmustur. Bu yiizden core ¢aligsmalart ile birlikte
uygulanan agirlik caligmalarinin antropometrik parametreler, maksimal kuvvet ve core

kuvveti gelisimi iizerinde pozitif etkisinin olabilecegi ileri siiriilebilir.Zurar’in
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calismasiyla calismamiz arasinda cinsiyet, sporcu sayisi, core programi uygulanma
siiresi, brans acisindan farkliliklar mevcuttur. Ama ulasilan sonuglar benzerlik

gostermektedir.

Tablo 4.10. Core antrenman yapan ve yapmayan yiiziliciilerin lateral plank’da durma siirelerinin

karsilagtirilmasi
Lateral
Plank Grup N Ortalama Standart T p
.. . Sapma
stireleri (sn)
Core 42,9270 21,25034
Antrenman 23
On test Yapan 0180 0,858
Core Antrenman 20 41,7610 21,00733
Yapmayan
Core 56,2126 25,94839
Antrenman 23
Yapan
Son test 2,157 0,037*
Core 43,0895 24,39327
Antrenman 20
Yapmayan

Tablo 4.10’da core antrenmani yapan ve yapmayan yiiziiciilerin 2 ay onceki (6n
test) lateral plank siireleri ve 2 ay sonraki (son test) lateral plank siireleri
karsilastirilmistir. On test lateral plank siirelerinin core antrenmani yapan ve yapmayan
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(p>0,05). Son test lateral plank siirelerinin ise core antrenmani yapan grupta istatistiksel

olarak anlamli derecede yliksek oldugu goriilmistiir (p<0,05).

Tablo 4.11.Yiziiciilerin 2 aylik ant 6ncesi ve sonrasi lateral plank siirelerinin kargilagtirilmasi

Plank testi Grup Testler N Ortalama gga;)nrﬂgrt t p
Core Antrenman On test 42,9210 21,25034
Yapan 23 -8,097 0,000**
P Son test 562126 2594839
Plank
srelert (s Core Antrenman On test 41,7610 21,00733
Yapmayan 20 -1,065 0,300
pmay Son test 43,0805 24,39327
*p<0,01
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Tablo 4.11°de her iki gruptaki yiiziiclilerin 6n test ve son test lateral plank’da
durma stireleri karsilagtirilmigtir. Core antrenmani yapan grubun on test ve son test
lateral plank siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,01). Core antrenmani yapmayan grubun ise On test ve son test lateral plank

stirelerinin istatistiksel olarak farklilagmadigi goriilmiistiir (p>0,05).

Armagan (2020) Geng¢ Yetiskin Bireylerde Core Egzersizlerinin Statik ve
Dinamik Denge ve Fonksiyonel Kapasite Uzerine Etkisi Incelendiginde; Calismaya 30
Kadin,30 Erkek olmak iizere toplam 60 Yiiksekokul 6grencisi katilmistir.Calisma iki
gruba core stabilizasyon egzersizleri yapan gruba egzersiz grubu,her hangi bir sey
yapmayan gruba ise kontrol grubu olarak isim verildi. Egzersiz grubuna 8 Hafta
boyunca haftada 3 giin fizyoterapist kontroliinde egzersiz yaptirildi.Calismaya
baslamadan 6nce ii¢ yonlii plank testi,star excursion balance test,balance error scoring
system,6 dakika yiiriime testi, otur-uzan testi yapildi. Calismanin sonucunda plank test
her 3 yonde de,dinamik ve statik denge, 6 dakika yiirlime testi egzersiz grubunda
egzersiz Oncesi ve sonrasi degerlerinde anlamli iyilesme gostermistir. Gruplar arasi
egzersiz programi sonrast her li¢ yonde plank test, dinamik denge anterior ve
anterolateral yonde, statik denge her iki ekstremitede de,6 dakika yiiriime testinde de
anlamli fark tespit edilmistir. Calismamizin sonucu olarak homojen bir yas araliginda ve
spor yapmayan bireylere uyguladigimiz core stabilizasyon egzersizlerinin bireylere ait
statik ve dinamik denge ve fonksiyonel kapasite degerleri iizerine faydali oldugunu
sOyleyebiliriz. Armagan’in ¢alismasi ile ¢alismamiz arasinda yas, ¢alismadaki katilimei
sayisi, katilimcilarin niteligl, calismanin uygulanma siiresi bakimindan farkliliklar
gostermektedir. Ama galisma igerigine bakacak olursak, iki grup olmasi core antrenman
yapan ve yapmayan grup olarak ayrilmalari, ¢alismadaki amacin core antrenmanin
sonugta performansa etkilerinin incelenmesi yoniinden benzerlikler ve sonug¢ olarakta
benzerlikler olusturmaktadir.

Tablo 4.12. Core antrenman yapan ve yapmayan yiiziiciilerin sirt izometrik dayamiklilik testi

stirelerinin karsilastirilmasi

Sirt
izometrik Standart
dayaniklilik Grup N Ortalama Sapma T P

stireleri (sn)
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Core 51,8470 16,56130
Antrenman 23

Yapan

On test -,054 0,957

Core Antrenman 20 52,1425 19,03186
Yapmayan

Core 64,4217 27,84301
Antrenman 23
Yapan
Son test 1,378 0,176
Core 53,9500 20,88208
Antrenman 20
Yapmayan

Tablo 4.12°de core antrenmani yapan ve yapmayan yiiziiciilerin 2 ay onceki (6n
test) sirt izometrik dayaniklilik testi ve 2 ay sonraki (son test) sirt izometrik dayaniklilik
testi siireleri karsilastirilmigtir. On test yiizme siirelerinin yine son test yiizme
siirelerinin core antrenmani yapan ve yapmayan gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.13. Yiiziiciilerin 2 aylik ant 6ncesi ve sonrast sirt izometrik dayaniklilik siirelerinin

karsilastirilmasi
Grup Testler N Ortalama Standart t p
Sapma
Core Antrenman On test 51,8470 16,56130
Sirt Yapan 23 -3,353 0,003**
: . P Son test 64,4217 27,84301
izometrik
dayaniklilik =
streleri (sn) ~ Core Antrenman On test 20 52,1425 19,03186 - 487 0.632
Yapmayan Son test 53,0500  20,88208
**p<0,01

Tablo 4.13’de her iki gruptaki yiiziiciilerin 6n test ve son test Sirt izometrik
dayaniklilik stireleri karsilastirilmistir. Core antrenmani yapan grubun 6n test ve son test
Sirt izometrik dayaniklilik siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,01). Core antrenman1 yapmayan grubun ise On test ve son test Sirt
izometrik dayaniklilik siirelerinin istatistiksel olarak farklilasmadigi goriilmiistiir
(p>0,05). Bu sonug¢ core antrenmaninin sirt izometrik dayaniklilik performansi

tizerinde olumlu etkisinin oldugunu gostermektedir.
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Eris (2018) Kadin Badminton Sporcularinda 12 Haftalik Core Kuvveti
Egzersizlerinin Bazi Antropometrik Degerler Statik Denge Ve Core Kuvveti Uzerine
Etkisi Arastirildiginda; Eris’in Calismasinda 10’u kontrol ve 10’uda ¢alisma grubunda
yer alan aktif badminton sporcusu 20 kadin {lizerinde yapildi.Sporcular 12 hafta boyunca
haftada ti¢ giin iki saatlik temel badminton antrenman programina tabi tutuldu.Bu
antrenman programlar1 devam ederken,calisma grubuna her antrenmandan sonra 30
dakikalik core kuvveti antrenman programi uygulandi.12 haftalik egzersiz programi
Oncesinde ve sonrasinda antropometrik,core kuvveti ve statik denge Olgiimleri
alindi. Yapilan ¢alismanin sonuglarinda ise Core kuvveti dl¢giimlerinde;calisma grubunun
caki,sinav,mekik ve sirt izometrik dayaniklilik testine ait analiz sonuglart incelendiginde
On test-son test arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Yapilan
bu ¢alismaya bakarak calismamizin amaciyla benzerlik gosterip,sonu¢ olarakta benzer
anlamli sonuglara ulasilmistir.Bu ¢alismadaki ¢alisma grubunun cinsiyet,sporcu
sayisi,brang ve antrenman uygulanma siiresi bakimindan farkli olup,igerik olarak
benzerlik gostermektedir.Sonug itibariyle yapilan core ¢aligmalarinin sirt izometrik

dayaniklilik testinde olumlu etkileri goriilmiistiir.

Selguk (2013) 11-13 yas grubu erkek yiiziicilerde 12 haftalik terabant
antrenmaninin bazi motorik Ozellikler ile ylizme performansina etkilerini inceledigi
caligmasinda, diizenli olarak yiizme ¢aligmalart yapan 11-13 yas grubu toplam 24 erkek
cocuk ylizmet+terabant(YTG) ve yizme (YG) grubunu; diizenli olarak egzersiz
yapmayan ayni yaslar arasindaki 12 erkek cocuk da kontrol (K) grubunu olusturarak
toplam 36 katilimcr ile gergeklestirilmistir. Arastirmaya katilan ¢ocuklar 12’°ser kisilik
YTG, YG ve K gruplarina ayrilmistir. YTG’ye 12 hafta siiresince haftada 2 giin sadece
yiizme ve 3 giin de ylizme antrenmanlarina ek olarak terabant ile kuvvet antrenmani,
YG’ye haftada 5 giin sadece yiizme antrenmanlart uygulanmistir. Kontrol
grubuna ise herhangi bir egzersiz ¢alismasi yaptirtlmamustir. 12 haftalik antrenman
programi dncesi ve sonrasi gruplara boy uzunlugu, viicut agirlhigi, beden kiitle
indeksi, durarak uzun atlama, 30 sn mekik, 30 sn sinav,el kavrama kuvveti, bacak ve
sirt kuvveti, esneklik, omuz esnekligi, 20 m siirat kosusu, 25, 50 ve 200 m ylizme
testleri uygulanmistir. Arastirmanin sonunda YTG ve YG’nin 30 saniye mekik ve sinav,
el kavrama kuvvetleri, 20 m siirat, esneklik, omuz esnekligi ve 25-50-200 m yiizme

performanslarinda anlamli diizeyde farkin oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda hem
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YTG hem de YG’de yer alan ¢ocuklarin sadece bacak ve sirt kuvveti degerlerinde
anlamli diizeyde bir farka rastlanmazken, kontrol grubunda ise higbir performans
parametresinde anlaml diizeyde degisimin olmadig tespit edilmistir.Sonug olarak 11-
13 yas grubu erkek yiiziiclilerden bir gruba 12 hafta siire ile sadece ylizme antrenmant,
bir gruba da yiizme antrenmanlarina ek olarak terabant caligsmalari yaptirilmis ve
program sonunda her iki grubunda bazi1 motorik 6zellikleri ile yiizme performanslarinda
benzer olumlu etkiler tespit edilmistir.  Elde edilen bu bilgiler 1s1ginda, yiizme
antrenmanlar1 ile birlikte kara calismasi olarak yaptirilan terabant antrenmanlarinin
11-13 yas grubu c¢ocuklarin performans gelisimlerine farkli bir katki saglamadigi
sOylenebilir.Yapmis oldugumuz calismada sirt izometrik dayaniklilik testinde olumlu
anlamli farkliliklar elde ederken,Selguk yapmis oldugu caligmada kara calismalarindan
terebant yontemiyle calismamiza benzer igeriklerde farkli sonuglar elde etmistir.Selcuk
yaptig1 c¢aligmasinda kara antrenmanindaki terebant uygulanmasi,3 grup halinde
calismay1 yiiriitmesi,yas grubu,cinsiyet gibi farkliliklar bulunmasi neticesiyle farkli

sonuglar elde edilmis olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Core antrenmani yapan grubun 2 ay sonraki 50m yilizme siiresi kisalmistir. Core
antrenmani yapmayan grubun ise On test ve son test 50 m yiizme siiresinin
farklilagsmadigr goriilmiistiir. Bu sonu¢ core antrenmanin kisa mesafe yilizme

performansi iizerinde olumlu etkisinin oldugunu gostermektedir.

Core antrenmani yapan grubun 400m ylizme performansinin diger gruba gore
daha fazla arttig1 goriilmektedir. Core antrenmaninin uzun mesafe ylizme performansini
arttirdig1 sonucuna varilabilir. Yani sadece ylizme antrenmaniyla ylizme performansi
artmakta, ancak ylizme antrenmanina core antrenmanlari da eklendiginde bu performans

¢ok daha fazla artabilmektedir.

Her iki grubunda dinamik mekik sayisinin artmasi karin kuvvetinin artmasi
anlamina gelmektedir. Ancak core antrenmani yapan grubun karin kuvvetinin diger
gruba gore daha fazla arttig1 goriilmektedir. Sadece ylizme antrenmaniyla karin kuvveti
artmakta, ancak yilizme antrenmanina core antrenmanlar1 da eklendiginde bu performans

¢ok daha fazla artabilmektedir.

Core antrenmani yapan grubun 2 ay sonraki plank ve lateral plank siiresi
uzamistir. Core antrenmani yapmayan grubun ise 0n test ve son test plank’da ve lateral
plank’da durma stiresinin farklilagmadig1 gériilmiistiir. Bu sonug core antrenmanin karin

kuvveti lizerinde olumlu etkisinin oldugunu bir gostergesidir.

Core antrenmani yapan yiiziiciilerin on test ve son test sirt izometrik dayaniklilik
stireleri karsilastirildiginda farklilik oldugu goriilmiistiir. Core antrenmani yapan grubun
2 ay sonraki sirt izometrik dayaniklilik siiresi uzamistir. Core antrenmani yapmayan
grubun ise On test ve son test sirt izometrik dayaniklilik siiresinin farklilasmadigi
goriilmistiir. Bu sonu¢ core antrenmaninin sirt izometrik dayaniklilik performansi

tizerinde olumlu etkisinin oldugunu gostermektedir.

Dolayisiyla vyiiziiclilere yilizme antrenmanlarinin yaninda core antrenman

yapmalari tavsiye edilmektedir.

Yiizme bir kuvvet sporu oldugu i¢in, kolun c¢ekme evresinde verilebildigi
kadar giic vermek avantajli gibi diisiliniiliir. Bu hiz1 arttirir ve dolayisiyla performansi

gelistirir. Fakat glicii ve kuvveti gelistirmek her zaman kolay degildir. Tesis ve ¢esitli
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aletlere ulagim imkani kisithlig1 giic ve kuvvet gelisimi engelleyebiliyor. ideal bir
calisma ortami atletlerin kolayca elde ettikleri belirli egzersizleri ¢alismalaria firsat
verir ve performansin gelismesini  saglar.Ayn1 zamanda core antrenman
uygulanmasinda; ekstra agirlik kullanilarak yapilan kara ¢alismalarinda yanlis agirlik
uygulamalarinin da getirdigi bircok sakatlik durumuna goére daha az risk
olusturur.Uygulanan  programlarda yas gruplari,cinsiyet,antrenman  yogunlugu
,programlar1 ve hareketlerin diizgiin bir bi¢gimde uygulanmasi ve dinlenmelere de
dikkat edilmesiyle beraber sporcularin performanslarinda olumlu diizeyde farklar

olusacaktir.
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