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Yapilan arastirmada, 11-12 yas grubunda
bulunan erkek vyiiziicilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin 50 metre ve 100
metre kelebek stil ylizme performansi tizerindeki
etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Yapilan
arastirmada core antrenman programinin yiizme
performansi iizerindeki etkisi arastirilacagi icin
deneysel arastirma yontemi kullanilmaktadir. Tek
bir grup lizerinde inceleme yapilacag: i¢in tek
grup On test-son test deneysel desen
uygulanmistir. Arastirmanin  ¢alisma grubunu
Istanbul BBSK’de yer alan ve aym grupta yiizen
11-12 yas grubundaki 16 erkek sporcu yer

almaktadir. Sporcular amagli 6rnekleme yontemi



ile belirlenmistir. Sporcular amagli ornekleme
yontemi ile belirlenmistir. Aragtirma kapsaminda
deney grubunda yer alacak sporculara 8 hafta
siiresince core antrenmanlar1 uygulanmistir. On
test 8 haftalik antrenmanlara baslanmadan Once
almmistir. Son test ise antrenman programi
sonlandiktan sonra yapilmistir. Uygulanan testler
ve Olglimler igerisinde antropometrik Ol¢timler,
fiziksel = performans testleri ve  ylizme
performansinin  Ol¢iilmesi  yer  almaktadir.
Arastirmada elde edilen veriler SPSS 25,0 paket
programinda  analiz  edilmistir.  Verilerin
degerlendirilmesinde  betimleyici istatistik
bulgular1 elde edilmistir. Grubun 6n test ve son
test Olcimleri arasinda anlamli fark olup
olmadiginin belirlenebilmesi i¢in Wilcoxon testi
ve Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Elde
edilen  bulgular %95 giliven araliginda

degerlendirilmistir.

Yapilan analizler sonucunda fiziksel
performans testlerine bakildiginda plank testi
degerlerinde 6n test ve son test verileri arasinda
anlamli farklilik yer almazken; mekik, smav ve
saglik topu firlatma testlerinde on test ve son test
Olctimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca
gore core antrenmanlarimin 11-12 yas grubu
yiiziiclilerinin fiziksel performanslar1 iizerinde
anlamli bir etkiye sahip oldugu
sOylenebilmektedir. Yiizme performans testleri
incelendiginde 50 m yiizme performansi ve 100 m

yiizme performansi on test ve son test dlglimleri



arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu bulgular
dogrultusunda, Core antrenmanlarmin yiizme
performansi tizerinde etkili oldugu ve sporcularin
yiizme performanslarin1 gelistirdigi sonucuna
varilmigtir. Arastirma sonucunda yliziiclilerin
fiziksel performanslarini ve yilizme
performanslarin1  artirmasi agisindan, gelisim
caginda yer alan sporcularin  antrenman
programina Core antrenmanlar1 dahil edilmesi

onerilmistir.
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OZET

Yapilan arastirmada, 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta
siiresince uygulanacak Core antrenmaninin 50 metre ve 100 metre kelebek stil yiizme
performansi iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Yapilan aragtirmada core
antrenman programinin yiizme performansi tizerindeki etkisi arastirilacagi i¢in deneysel
arastirma yontemi kullanilmaktadir. Tek bir grup iizerinde inceleme yapilacagi icin tek
grup On test-son test deneysel desen uygulanmistir. Arastirmanin calisma grubunu
Istanbul BBSK’de yer alan ve aym grupta yiizen 11-12 yas grubundaki 16 erkek sporcu
yer almaktadir. Sporcular amacgli ornekleme yontemi ile belirlenmistir. Arastirma
kapsaminda deney grubunda yer alacak sporculara 8 hafta siiresince core antrenmanlari
uygulanmustir. On test 8 haftalik antrenmanlara baslanmadan &nce alinmistir. Son test ise
antrenman programi sonlandiktan sonra yapilmistir. Uygulanan testler ve odl¢ltimler
icerisinde antropometrik 6l¢iimler, fiziksel performans testleri ve yiizme performansinin
Ol¢iilmesi yer almaktadir. Aragtirmada elde edilen veriler SPSS 25,0 paket programinda
analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde betimleyici istatistik bulgular1 elde
edilmistir. Grubun 6n test ve son test 6l¢iimleri arasinda anlamli fark olup olmadiginin
belirlenebilmesi igin Wilcoxon testi ve Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Elde edilen

bulgular %95 giliven araliginda degerlendirilmistir.

Yapilan analizler sonucunda fiziksel performans testlerine bakildiginda plank testi
degerlerinde On test ve son test verileri arasinda anlamli farklilik yer almazken; mekik,
sinav ve saglik topu firlatma testlerinde 6n test ve son test dlgtimleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore core
antrenmanlarinin 11-12 yag grubu yiiziictilerinin fiziksel performanslari iizerinde anlamli
bir etkiye sahip oldugu sdylenebilmektedir. Yiizme performans testleri incelendiginde 50
m yilizme performansi ve 100 m yiizme performansi 6n test ve son test 6l¢iimleri arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgular
dogrultusunda, Core antrenmanlarinin yiizme performansi iizerinde etkili oldugu ve
sporcularin yiizme performanslarin1 gelistirdigi sonucuna varilmistir. Arastirma
sonucunda yiiziiciilerin fiziksel performanslarini ve yiizme performanslarini artirmasi
acisindan, gelisim c¢aginda yer alan sporcularin antrenman programina Core

antrenmanlari dahil edilmesi 6nerilmistir.
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SUMMARY

In the study, it was aimed to examine the effect of Core training to be applied for 8
weeks to male swimmers in the 11-12 age group on butterfly style swimming performance
of 50 meters and 100 meters. Since the effect of core training program on swimming
performance will be investigated in the research, experimental research method is used.
Since the examination will be made on a single group, a single group pre-test-post-test
experimental design was applied. The study group of the research includes 16 male
athletes in the 11-12 age group who are in the Istanbul BBSK and swimming in the same
group. Athletes were determined by purposeful sampling method. Within the scope of the
study, the athletes in the experimental group were given core training for 8 weeks. The
pre-test was taken before starting 8-week training sessions. The last test was done after
the training program was completed. Among the tests and measurements applied are
anthropometric measurements, physical performance tests and measurement of
swimming performance. The data obtained in the study were analyzed in the SPSS 25.0
package program. Descriptive statistical findings were obtained in the evaluation of the
data. Wilcoxon test and Mann Whitney U Test were used to determine whether there was
a significant difference between the pre-test and post-test measurements of the group. The

obtained findings were evaluated at 95% confidence interval.

Considering the physical performance tests as a result of the analysis, while there
is no significant difference between the pre-test and post-test data in plank test values; It
was concluded that there is a statistically significant difference between pre-test and post-
test measurements in shuttle, push-up and medicine ball launch tests. According to this
result, it can be said that core training has a significant effect on the physical performance
of 11-12 age group swimmers. When the swimming performance tests were examined, it
was concluded that there was a statistically significant difference between 50 m
swimming performance and 100 m swimming performance pre-test and post-test
measurements. In line with these findings, it was concluded that Core training has an
effect on swimming performance and improves the swimming performance of athletes.
As a result of the research, it was suggested to include Core trainings in the training
program of the developmental age athletes in order to increase the physical performance

and swimming performance of swimmers.
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GIRIS
Diinyada ana spor olarak kabul edilen yiizme, ileri iilkelerdeki spor faaliyetlerinde

onemli bir yere sahiptir. Yiizme profesyonel bir spor olsa da 6zellikle yaz aylarinda en

¢ok sevilen ugrasilardan biridir.

Yiizme, tiim spor branglariin temelini/alt yapisini iceren ruh ve beden niteliklerini

gelistirme firsat1 saglayan baslica spor dallarindan biridir. (Urartu, 1995).

Gii¢ ve kuvvetin spor aktivitelerinde farkli uygulamalari vardir. Kuvvet sporu olan
yiizme, kolun geri ¢cekilme asamasinda olabildigince fazla gii¢ vermesi agisindan avantajl
goriilmektedir. Bu, hiz faktoriinii ve performans: artirmaktir. Bununla birlikte, gii¢ ve
kuvveti gelistirmek genellikle kolay degildir. Cesitli ekipman ve tesis altyapisina erisim
siurli olabileceginden, kuvvet ve gii¢ gelisimi engellenebilir. Uygun bir ¢aligma alanina
sahip olmak, belirli egzersizlerin yapilmasina izin verir ve bdylece performans

tyilestirilebilir (Trappe ve Pearson, 1994).

Yiizme sporlarinda gii¢ acisindan esas olan, elde edilen giiclin suya aktarilmasidir
(Tanaka ve Swensen, 1998). Bu, ozellikle hazirlik doneminde yapilan agirliga dayal
klasik kuvvet egzersizleriyle kazanilan genel kuvvet yeteneginin olumlu etkisi ve

transferi ile saglanabilmektedir (Soydan, 2006).

Spor, ¢ocuklarin ve genglerin yasina gore fiziksel gelisim basta olmak {lizere tiim
gelisim alanlarinda etkili bir faktordiir. Cocuklar spor yoluyla ¢evrelerini tanir, 6zgiiven
kazanir ve toplumdaki yerlerini belirlerler. Yiizme alaninda yapilan arastirmalar hem
bireysel hem de takim sporu oldugu i¢in ¢ocuklar i¢in fizyolojik, fiziksel ve psikolojik

acidan oldukga 6nemlidir.

Dogru ve iyi gelismemis olan core kaslari, sporcularin teknik eksikliklere sahip
olmasina, performanslarinin olumsuz etkilenmesine ve bazi sakatliklarin 6niinii agmasina
neden olabilir. Sirtiistii, serbest, kelebek veya kurbagalama stilinde her ayak vurusunda
govdeyi sabit tutmak i¢in iy1 gelismis core kaslarina ihtiyag vardir (Cook vd., 2010). Bu
dogrultuda yapilacak g¢alismada uygulanan core antrenmanlar1 sonucunda 11-12 yas

grubundaki sporcularin kelebek stil yitizme performanslari tizerindeki etkisi incelenmistir.



s Arastirmanin Amact

Yapilan aragtirmada, 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta
siiresince uygulanacak Core antrenmaninin 50 metre ve 100 metre kelebek stil yiizme

performansi tizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmustir.
s Arastirmanin Onemi

Iyi gelismis core bolgesi kuvvetli ve kaliteli viicut rotasyonu saglamaktadir. Yiizme
icin rotasyon daha az kol ve ayak vurusuyla daha uzun mesafe gitmeyi ve iyi
bir yiizme teknigine sahip olmay1 gerektirmektedir. Yiizme i¢in core bolgesinin 6nemini
ve yiizme performansini nasil etkiledigini belirlemek amaciyla yapilacak olan ¢alismanin

literatiire katki saglamasi beklenmektedir.
«» Arastirmanin Problem Ciimlesi

11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak core
antrenmaninin 50 metre ve 100 metre kelebek stil yiizme performansi lizerinde etkisi var

midir?
«» Arastirmanin Alt Problemleri
Arastirmanin alt problemleri su sekildedir;

1) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin 50 metre kelebek stil yiizme performansi iizerinde etkisi var midir?

2) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin 100 metre kelebek stil yiizme performans lizerinde etkisi var midir?

3) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin fiziksel performans durumuna gore (Giiglii/Zay1f) 50 metre kelebek

stil yiizme performansi tizerinde etkisi var midir?

4) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin fiziksel performans durumuna gore (Giiclii/Zayif) 100 metre kelebek

stil ylizme performansi {izerinde etkisi var midir?

5) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin bacak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek stil yiizme

performansi iizerinde etkisi var midir?



6) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin bacak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil yiizme

performansi tlizerinde etkisi var midir?

7) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin iist bacak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek stil ylizme

performansi iizerinde etkisi var midir?

8) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin iist bacak uzunluguna goére (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil

yiizme performansi lizerinde etkisi var midir?

9) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin ayak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek stil yiizme

performansi tizerinde etkisi var midir?

10) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin ayak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil yiizme

performansi iizerinde etkisi var midir?

11) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin kol uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek stil yiizme

performansi lizerinde etkisi var midir?

12) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin kol uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil yiizme

performansi iizerinde etkisi var midir?

13) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin el uzunluguna goére (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek stil yiizme

performansi iizerinde etkisi var midir?

14) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin el uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil yiizme

performansi tizerinde etkisi var midir?

15) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin viicut agirligi degiskeni tizerinde etkisi var midir?



16) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin boy uzunlugu degiskeni iizerinde etkisi var midir?

17) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin kulag uzunlugu degiskeni tizerinde etkisi var midir?

18) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin el, ayak, kol ve bacak uzunluklar iizerinde etkisi var midir?

19) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin plank performansi lizerinde etkisi var midir?

20) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin mekik performansi tizerinde etkisi var midir?

21) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin sinav performansi lizerinde etkisi var midir?

22) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin saglik topu firlatma performansi tizerinde etkisi var midir?

23) 11-12 yag grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor ge¢cmisi bulunma durumuna gore boy

uzunlugu degiskeni iizerinde etkisi var midir?

24) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin bagka bir kuliipte/kursta spor ge¢cmisi bulunma durumuna gore viicut

agirhigr degiskeni tizerinde etkisi var midir?

25) 11-12 yag grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor gegmisi bulunma durumuna gore kulag

uzunlugu degiskeni iizerinde etkisi var midir?

26) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin bagka bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunma durumuna gore el,

ayak, kol, iist bacak ve bacak uzunluklari iizerinde etkisi var midir?

27) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunma durumuna gore

fiziksel performans testleri lizerinde etkisi var midir?



28) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunma durumuna gére 50 m

ve 100 m ylizme performans testleri tizerinde etkisi var midir?

29) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin bagka bir spor brans1 yapma durumuna gore boy uzunlugu degiskeni

uzerinde etkisi var midir?

30) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin baska bir spor brans1 yapma durumuna gore viicut agirligi degiskeni

uzerinde etkisi var midir?

31) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin bagka bir spor branst yapma durumuna gore kula¢ uzunlugu

degiskeni tizerinde etkisi var midir?

32) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin bagka bir spor bransgi yapma durumuna gore el, ayak, kol, iist bacak

ve bacak uzunluklar1 tizerinde etkisi var midir?

33) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin baska bir spor bransi yapma durumuna gore fiziksel performans

testleri uzerinde etkisi var midir?

34) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin bagka bir spor branst yapma durumuna goére 50 m ve 100 m yiizme

performans testleri iizerinde etkisi var midir?

35) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gére boy uzunlugu degiskeni iizerinde

etkisi var midir?

36) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiizliciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore viicut agirligi degiskeni tizerinde

etkisi var midir?

37) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore kulag uzunlugu degiskeni

uzerinde etkisi var midir?



38) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore el, ayak, kol, iist bacak ve bacak

uzunluklar: tizerinde etkisi var midir?

39) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore fiziksel performans testleri

uzerinde etkisi var midir?

40) 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore 50 m ve 100 m yiizme performans

testleri iizerinde etkisi var midir?
s Arastirmanin Hipotezleri
Arastirmanin hipotezleri asagida yer almaktadir;

Hipotez 1: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicillere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin 50 metre kelebek stil yiizme derecesi iizerinde etkisi

vardir.

Hipotez 2: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin 100 metre kelebek stil ylizme derecesi {izerinde etkisi

vardir.

Hipotez 3: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin fiziksel performans durumuna gore (Gliglii/Zayif) 50

metre kelebek stil ylizme performansi iizerinde etkisi vardir.

Hipotez 4: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiclilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin fiziksel performans durumuna gore (Giiglii/Zayif) 100

metre kelebek stil yiizme performansi tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 5: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicillere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bacak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek

stil ylizme performansi iizerinde etkisi vardir.

Hipotez 6: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bacak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek

stil ylizme performansi lizerinde etkisi vardir.



Hipotez 7: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicillere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin {ist bacak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre

kelebek stil yiizme performansi iizerinde etkisi vardir.

Hipotez 8: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin {ist bacak uzunluguna goére (Uzun/Kisa) 100 metre

kelebek stil yiizme performans: tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 9: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ayak uzunluguna gére (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek

stil ylizme performansi tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 10: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ayak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek

stil yiizme performansi {izerinde etkisi vardir.

Hipotez 11: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin kol uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek stil

yiizme performansi tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 12: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin kol uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek

stil ylizme performansi lizerinde etkisi vardir.

Hipotez 13: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin el uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek stil

yiizme performansi tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 14: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiclilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin el uzunluguna goére (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil

yiizme performansi lizerinde etkisi vardir.

Hipotez 15: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin viicut agirlig1 degiskeni lizerinde etkisi vardir.

Hipotez 16: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiclilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin boy uzunlugu degiskeni iizerinde etkisi vardir.



Hipotez 17: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiizlicilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin kulag¢ uzunlugu degiskeni tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 18: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin el, ayak, kol ve bacak uzunluklar1 iizerinde etkisi vardir.

Hipotez 19: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin plank performansi tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 20: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin mekik performansi tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 21: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin sinav performansi tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 22: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin saglik topu firlatma performansi lizerinde etkisi vardir.

Hipotez 23: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bagka bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunma

durumuna gore boy uzunlugu degiskeni lizerinde etkisi vardir.

Hipotez 24: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor ge¢cmisi bulunma

durumuna gore viicut agirligi degiskeni iizerinde etkisi vardir.

Hipotez 25: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiclilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunma

durumuna gore kulag¢ uzunlugu degiskeni tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 26: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiclilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor gecmisi bulunma

durumuna gore el, ayak, kol, iist bacak ve bacak uzunluklar1 {izerinde etkisi vardir.

Hipotez 27: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor ge¢cmisi bulunma

durumuna gore fiziksel performans testleri tizerinde etkisi vardir.



Hipotez 28: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bagka bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunma

durumuna gére 50 m ve 100 m ylizme performans testleri tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 29: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir spor branst yapma durumuna gore boy

uzunlugu degiskeni tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 30: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir spor brans1 yapma durumuna gore viicut

agirlig1 degiskeni tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 31: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bagka bir spor bransi yapma durumuna gore kulag

uzunlugu degiskeni iizerinde etkisi vardir.

Hipotez 32: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bagka bir spor brangi yapma durumuna gore el, ayak,

kol, iist bacak ve bacak uzunluklar1 tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 33: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir spor brans1 yapma durumuna gore fiziksel

performans testleri lizerinde etkisi vardir.

Hipotez 34: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bagka bir spor bransi yapma durumuna goére 50 m ve

100 m yiizme performans testleri lizerinde etkisi vardir.

Hipotez 35: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gére boy uzunlugu

degiskeni lizerinde etkisi vardir.

Hipotez 36: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore viicut agirligi

degiskeni lizerinde etkisi vardir.

Hipotez 37: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore kula¢ uzunlugu

degiskeni tlizerinde etkisi vardir.



Hipotez 38: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore el, ayak, kol, iist

bacak ve bacak uzunluklar1 tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 39: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore fiziksel performans

testleri lizerinde etkisi vardir.

Hipotez 40: 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna goére 50 m ve 100 m

yiizme performans testleri lizerinde etkisi vardir.
s Arastirmanmin Sinwrliliklar: ve Varsayimlar

Aragtirma Istanbul BBSK’de yer alan ve aym grupta yiizen 11-12 yas grubundaki
16 erkek sporcuyla ve 8 haftalik ¢aligma siiresi ile sinirlidir. Bunun yani sira arastirmada
yer alan sporcularin uygulanan testler esnasinda en yiiksek performanslarini sergiledikleri
varsayllmistir. Bunun yani sira, yliziiclilerin, beslenme diizeyi, gilinliikk harcamalari
gereken enerji miktar1 ve diger cevresel faktorlerin benzer nitelikler tasiyacagi

varsayilmaktadir.
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BIiRINCi BOLUM

YUZME SPORU VE CORE

1.1 Yiizme Sporu ve Ozellikleri

Diger spor dallarindan farkli olarak yiizme, suda ve yatay pozisyonda yapilir.
Ayrica yergekimine sahip olmamasi ve sert zemin yerine suda yapilmasiyla diger spor

branslarindan ayrilmaktadir.

Yiizme sirasinda kulag¢ atma ve nefes ayn1 anda gergeklesmelidir. G6gse uygulanan
suyun basing etkisi ve yliksek basing altinda suda nefes alma ihtiyaci nedeniyle ylizme

sirasinda nefes almak zorlasir.

Kavramsal olarak bakildiginda yiizme, bir¢ok alt disiplini iceren ancak temelde su
ile yapilan aktiviteleri akla getiren bir spor daldir. Ulkemizde yiizme federasyonu
biinyesinde yiizme ve senkronize yiizme faaliyetleri olarak etkinlikler yapilmaktadir
(Soydan, 2006).

Yiizme sporlari viicut kaslarinin simetrik ve dengeli gelisimini saglar. Suda yatay
pozisyonda yapilan bir spordur ve viicut agirligr iskelet sistemine dik olmadigindan
iskelet bozukluklar1 gibi sikayetlerle karsilasilmaz, eklem ve baglar1 daha az zorlar

(Selguk, 2013).

Yiizme sporu kalp ve akciger kapasitesini en iist diizeye ¢ikarir, dayaniklilig1 ve

esnekligi artirir (Bozdogan, 2003).

Kalp viicutta ayn1 hizda dolasim saglar. Sudaki yatay pozisyon nedeniyle, kalp
atisina ayakta durmaktan daha fazla kan pompalanir. Suda suyun kaldirma kuvveti
nedeniyle yer¢ekimine karsi direnglidir. Bu pozisyonda kanin yer ¢ekimine ters yonde
pompalanmasina gerek yoktur. Boylece kalpten pompalanan kan miktar1 ayakta yapilan

sporlara gore daha fazladir.

Yiizme, yaralanma riskinin diger spor branglarina gore daha diisiik oldugu ve
motorik 6zelliklerin gelismesine katki saglayan bir spor dalidir. Bu spor dalinda sportif
verimliligin saglanmasi i¢in sporcunun geng yasta baslamasi, iyi diizeyde teknik bilgisi

olan bir antrenér tarafindan egitilmesi, aile ve okul asamasindan destek almasi
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gerekmektedir. Basarili olabilmek icin ylizmeye ilgi duyan bir sporcunun kaliteli
antrenman programlari ile diizenli antrenman, dinlenme ve beslenmeye dikkat etmesi
gerekir. Ylzme, bir kisinin suda belirli bir mesafe kat etmek igin yaptigr anlaml
hareketler dizisidir. Spor alaninda ylizme, sporcunun serbest, sirtiisti, kurbagalama,
kelebek ve karma tekniklerle en kisa siirede sivi igerisinde belirli mesafeleri kat

edebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Hanula, 2001).

Yiizme bagka bir tanima gore; Tiim viicut kaslariin kullanildigi bir spordur. Suya

dayaniklilik sporu oldugu i¢in kuvvet ve kondisyona onemli katki saglar (Bozdogan,

2003).

Ayrica suyun solunum iizerinde baski etkisi vardir ve bu da nefes almay1 zorlastirir.
Bu nedenle, "bir mesafeyi yiizmek i¢in gereken enerji, ayn1 mesafeyi kosmak icin gereken

enerjinin dort katidir" denilebilir (Odabas, 2003).

Yiizmeyi diger sporlardan ayiran birgok 6zellik vardir. Yiizmenin en belirgin farki,
enerjinin suda kalmak i¢in kollar1 ve bacaklari ayni anda veya ayr1 ayri kullanarak yatay
hareketi saglamak i¢in harcanmasidir. Diger farkliliklar, sudaki hareketi engelleyen

stirtlinmenin listesinden gelmek veya en aza indirmek i¢in gereken faktorlerdir.
1.2 Yiizme Sporunun Tarihcesi

Insanlarin yerlesik yasamu ile ilk yerlesim yerlerini belirlemede dikkate aldiklari
kriterler, kolay yiyecek bulabilecekleri alanlar ve su kenarinda bulunan yasam alanlari ile

tercih edilmistir. Bu nedenle yiizmenin tarihi insanlik tarihi kadar eskidir.

Antik ¢aglarda ylizme sporu incelendiginde, bazi tas devri magara resimlerinde
yiizme benzeri hareketlerin kesfedildigi, ancak stilin tanimlanmasi kolay olmadig:
goriiliiyor. M.O. Baz1 yazarlar, bunun M.O. 4000-9000 yillar1 arasinda eski bir Misir kil
tabletinde kurbagalama oldugunu sdyliiyor. Mezopotamya, Misir, Cin, Hint ve Yunan
gibi insan uygarliklar1 sularin yakininda, nehirler ve denizler boyunca kurulmus ve suyla
yakin baglar gelistirmistir. Yiizme ve ylizme Kkiiltiiri, antik diinyanin gelismis
toplumlarinda hemen hemen her yerde ortaya ¢cikmistir. Eski Yunanlilar i¢in yiizme
kiiltiirel bir dneme sahipti. Olimpiyat Oyunlar1 programina ylizme dahil edilmese de
antrenmanin  onemli bir pargasiydi. Solon, Atina, M.O. 594'te yiizme biliminin
edinilmesini zorunlu kild1 ve Sparta'nin efsanevi yasa koyucusu Lykourgos, 9. yiizyilda

sik1 bir Egitim Yasasi ile ayn1 seyi emretti (Révész vd., 2015).
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Mezopotamya'da yiizmek ve bununla ilgili resimli veya yazili kayitlar, Siimer'den
Asur'a hemen her tilkenin kiiltiiriinde bulunabilir. Bilimsel basarilar1 arasinda su havuzlari
ve ylizme havuzlari bulunmaktadir. Suriye'de yapilan kazilarda su sicakligi istenildigi
gibi ayarlanabilen 4 bin yillik hamam ortaya ¢ikarildi. Yiizmeyle ilgili bircok kayit
Asurlulardan kalmigtir (Révész vd., 2015).

Antik ylizme ve ylizme kiiltiirii, Roma'da en yiiksek seviyede kayithidir. Yiizmenin
eglence ve kamusal yasamdaki faydalar1 ve siyasetteki rolii hizla yayildi. Augustus,
icinde deniz savaglarini simiile edecek kadar biiyiikk bir yiizme havuzu inga etti.
Macaristan'da iinli Aquincum banyolart gibi Roma hamamlar1 insa edildi. Roma
Imparatorlugu'nun ¢okiisiinden (M.S. 476) sonra su popiilerligini kaybetti. Su ile herhangi
bir temas kirli ve giinah olarak kabul edildi. 12.-13. yiizyillarda yasaklara ragmen
Avrupa'da banyo hayat1 yeniden artmistir (Révész vd., 2015).

Hamamlar, samimi sosyal yasamin merkezleri haline geldi ve genellikle genelev
islevi gordii. 1500'Li yillarin ikinci yarisindan itibaren, kadin ve erkeklerin birlikte
yikanmasi yasaklanmadi, ancak bulasici hastaliklarin ve sefaletin yayilmasi nedeniyle
Kilise, Avrupa'da hamamlar1 durdurmaya basladi. Yiizme ve banyoya kars1 dnyargilar ve
hamamlarin kapatilmas: nedeniyle su becerileri egitimi azalmis ve bunun sonucunda
bogulma sayis1 6nemli 6l¢iide artmistir. Bunu durdurmak i¢in 1643'te Viyana'da, 1650'de
Prag'da, 1661'de Paris'te halka agik ylizme ve hamam yasaklandi (Révész vd., 2015).

Yizme yasaginda bogulmanin yasaklarla degil yiizme dersleriyle
engellenebilecegine inanan hiimanist diisliniirler karsimiza ¢ikti. Ingolstadt'ta liniversite
profesorii Nicolaus Wynmann'in 1538'de yayimladigi ilk ylizme el kitabini yazdi. Yazar,
“Yiizme sanat1” baglikli ¢alismasinda sadece ylizme stillerini ve nasil 6gretilecegini degil,
ayni zamanda suya nasil atlanacagini, nasil dalis yapilacagini ve bogulmaktan nasil

kaginilacagini da anlatiyor (Révész vd., 2015).

Ronesans, viicut kiiltiirliniin patlamasi, ylizmeye karsi tiim orta ¢ag dnyargilarinin
iistesinden geldi. Ronesans'ta insanlar, insan viicudunun ve fiziksel aktivitenin gilizelligini
kesfetti ve beden kiiltiirii eski degerlerine geri dondii. Ag¢ik suda ylizme 18. ve 19.
yiizyillarda giderek daha popiiler hale geldi. 18. ylizyilin ikinci yarisinda yiizme havuzlari
yapilmaya baslandi ve ilk tesisler nehirlerdeki ahsap gerceveli ylizme havuzlariydi. Muths

(1779-1839) okullarda yiizme ve su tasarrufu dersleri baslatt1 (Révész vd., 2015).
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Yiizme tarihinin en biiylik olay1 olan 1875'te Matthew Webb, Dover ve Calais
arasinda Ingiliz Kanali boyunca 21 saat 45 dakikalik bir yiizme yaristydi. 19. yiizyilin
ikinci yarisindan bu yana, ¢ogu Avrupa iilkesindeki dernekler, yarigsmalar diizenleme
gorevini Ustlenmek icin art arda rekabet ettiler. Dernekler Ulusal Yiizme Federasyonlarini
kurdular. Uluslararas1 Yiizme Federasyonu (FINA) da 1908'de kuruldu (Révész vd.,
2015).

Rekabetc¢i yiizme olusumunun baslangici, 19. ylizyilin sonunda kurbagalama
teknigi tek yiizme stili haline geldi. ilk yarismalarda yarisan yiiziiciilerin neredeyse
tamami kurbagalama veya benzeri tarzda yiizdii. Yiiziiciiler daha hizli yiizmek i¢in farkl
yiizmeyi denemis ve serbest stil ortaya ¢ikmustir. ilk modern Olimpiyatlarda bu etkinlikte
sampiyon ilan edildi. Ilk ii¢ olimpiyatta katilimcilar agik suda yiizmeye devam ettiler.
Olimpiyat Oyunlarindan bu yana ilk kez 1908'de Londra'da ylizme yarigmalari
diizenlendi. Ingiltere 100 metrelik yiizme yarislari icin bir Olimpik stadyum insa etti ve
yiizme yarislarina ev sahipligi yapti. ilk yiizme Diinya Sampiyonas1 1973'te yapildi ve
2001'den beri hep tuhaf yillarda yapildi. Diinya Kupasi ¢ercevesinde sampiyonlar sadece
yiizme yarigmalarinda degil ayni zamanda senkronize yiizme, dalis ve agik denizde uzun

stireli yiizme dallarinda da yapildi (Révész vd., 2015).
1.3  Yiizme Sporunun Faydalar

Yiizme, suda yatay olarak yapilan bir spordur. Viicut agirligi iskelet sistemine dik
olmadigindan kiloya etkisi olmadig i¢in iskelet bozukluklar: gibi arizalar da yasanmaz.
Dolayisiyla gelismis {iilkelerde bu spor geng yasta baslar. Bu spor kalp, akciger
kapasitesini yliksek diizeyde gelistirir. Dayaniklilig1 ve esnekligi artirir. Kaslar gelistirir

ve denge saglar. Bircok profesyonel ve amator sporcu su egzersizleri yapar.
Yiizmenin faydalar su sekilde siralanabilir:
- Kalbi giiclendirir, kalp ve akciger kapasitesini {ist diizeyde gelistirir.
- Dayaniklilig1 ve esnekligi artirir.
- Kas ve denge 6zelliklerinin gelismesine katkida bulunur.
- Fiziksel gorliniimii degistirir, dolasim sistemini diizenler.

- Varis gibi hastaliklara kars1 korur, stresi ve gerginligi azaltir.
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- Enerji kullanim kapasitesini artirarak kilo kontroliine katkida bulunur.

- Eklem iltihab1 gibi hastaliklarda eklemleri ve baglar1 daha az zorladigi icin

Onerilen egzersiz tlriidiir.
- Kas zayifliklarini tedavi ederek fizik ve rehabilitasyon amagh kullanilabilir.
- Ozellikle kilo sorunu olan kisilerde, hamilelerde ve hareketsiz kisilerde faydalidir.

Ciinkii suda yapilacak egzersizler eklemlere ve baglara daha az bask1 yapar. Sudaki
canl1 agirlik, karadakinin 10 kat1 azalir. Suda rehabilitasyonun etkili bir fizik tedavi sekli

oldugu kanitlanmistir (Celebi, 2008).
1.4  Yiizme Stilleri

Yiizme sporu kapsaminda dort temel ylizme stili yer almaktadir. Bu stiller; serbest

stil, kelebek stili, sirt stili ve kurbagalama stili olarak siniflandirilmaktadir.
1.4.1 Serbest Stil (Free Style)

Sportif yiizmenin baslangicinda, ingiliz Yiizme Ekolii’nde yiizme teknikleri veya
yariglara katilimlarinda herhangi bir kural s6z konusu degildi. Kurbagalamadan farkli

olan ylizme sekillerine “serbest ylizme” ad1 verilirdi.

Spor yiizmenin baslangicinda, Ingiliz Yiizme Okulunda yiizme teknikleri veya
yariglara katilma kurallar1 yoktu. Kurbagalamadan farkli yiizme stillerine "serbest

ylizme" adi1 verildi.

Kurbagalama tekniginden farkli olarak, "Ust" yiizme teknigi 1840-1850
yillarinda gelistirilmistir. Bu teknikte viicut yanal yatay pozisyondadir, bir kol suyu
yukaridan viicudun yaninda bacaklara ¢ekerek hareket eder, diger kol hareketsiz kalir.
Bacak hareketi, kurbagalama bacak hareketine benziyordu. 1873 yilinda "Trudgeon”
teknigi ilk kez uygulandi. "Over" tekniginden farkli olarak "Trudgeon" tekniginde, her
iki kolu sirayla ve bacaklarla koordineli olarak hareket ettirerek daha biiyiik bir hiz elde
edilebilir. Gilinlimiizde kullanilan ve bilinen Krawl teknigi ilk olarak 1897 yilinda
Avustralyal: yiiziiciiler tarafindan uygulanmistir. Baslangicta 6zellikle yarislarin sonunda
hiz kazanmak i¢in Krawl teknigi kullanilmistir. Bununla birlikte, 1911'de Amerikali
yiiziicii Duke Kahenamoku, tiim yaris boyunca Krawl teknigini kullanarak 100 yarda
serbest stilde diinya rekorunu kirdi. Daha sonra 1922'de Johny Weissmuller Krawl
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teknigini kullanarak 100 m. Serbest stilini bir dakikadan az bir siirede yiizdii. Weissmuller
tarafindan kullanilan teknik bugiin "klasik" teknik olarak kabul edilmektedir. Bu teknikte
6 bacak vurusunda 2 kol hareket koordinasyonu kullanildi. Viicudun su {izerinde yiiksek
bir pozisyonu vardi. Kollarin kayma siiresi uzundu. Kolun ¢ekme hareketi kisaydi.
1930'larda, Krawl teknigi Japon yiiziiciiler tarafindan daha da gelistirildi. Japonlar bacak
hareketine daha ¢ok dikkat etti. 1932 Diinya Sampiyonasinda 100 m. serbest (0: 58.2)
diinya sampiyonu Yasugi Miyazaki, iki kol hareketinde on bacakli vurus
koordinasyonunu kullanacakti. Ikinci Diinya Savasi'ndan sonra Japon ve Avustralyali
yiiziiciilerle yarisan Amerikali yiiziiciiler, kol hareketi acisindan Krawl teknigini
geligtirdiler. Amerikali uzmanlar kol hareketinde "omuz rotasyonu" nun Onemini
belirlemis ve suyu ¢eken kolun daha uzun hareket etmesine dikkat etmislerdir. Ayrica,
sprint Krawl ve uzun mesafe Krawl tekniklerinde farkliliklar ortaya ¢ikmaya basladi.
Bilinen "Boomerang Krawl" teknigi Avustralyali yiiziiciiler tarafindan gelistirildi. Bu
teknige gore bacak hareket sayisi azalir ve kol hareket frekansi artar. Uzun mesafe Krawl
yarisinda J. Comels, 4 ayak vurusunda 2 kol hareketi kullanarak Olimpiyat sampiyonu
oldu. Hizl1 kol hareketlerinden dolay: pasif asamada ¢ekme hareketi kisa olur ve kollar
diizgiin olmazdi. Kollarin dirsekte siirekli biikiilmesi, kolun bumerang gibi gériinmesine
neden oldu. 1976'da 100 m. 50 saniyeden daha kisa siirede serbest ylizen Amerikali Jim
Montgomery'nin sprint Krawl tekniginin temeli uzun kol hareketleri ve 6-2

koordinasyondur (Urartu, 1998).

Viicudun suda yiiziistii pozisyonda oldugu serbest ylizme tekniginde, kollar teknik
boyunca suda dirsekten ekstansiyon pozisyonunu korur, dirsek fleksiyonu ve su disinda
ekstansiyon pozisyonlari arasinda degisir. Ayak tekme teknigi icin, teknik boyunca kalca
cift tarafli adduksiyondur, ayaklar plantar fleksiyon pozisyonundadir ve dizler siirekli
olarak tam ekstansiyondan kiigiik acil1 fleksiyon pozisyonuna hareket eder. Alt ekstremite
hareketlerinin belirtilen pozisyonlart korurken iki tarafli, koordineli ve tekrarlayan
performansi, ayak tekme teknigini olusturur. Ust ekstremite su ¢ekilmesi icin kollar
bastan baslayarak su icinden S harfine benzer ipsilateral omuz ekstansiyon hareketini
gerceklestirir ve hareketi kolun sudan basa dogru ¢ekilmesi ile takip edilir. Kol basin
tizerindeyken el sudan c¢iktigi anda dirsek skapular retraksiyon hareketi ile tam
ekstansiyon pozisyonundan 90 fl fleksiyon pozisyonuna hareket eder. Skapular

retraksiyon ile dirsegin 90° fleksiyon pozisyonunda oldugu pozisyondan, el basin
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iistiindeyken tam dirsek ekstansiyonu meydana gelir. Teknik miimkiin oldugunca bas
sabit pozisyonda yapilir ve mesafe ylizdiik¢e sporcunun istegine gére nefes alma sayisi
degisir (Bozdogan, 2003). Serbest yiizme teknigi i¢cin BAT degeri 9.8 ml.kg-1.dk-1'dir
(Ainsworth vd., 2011).

1.4.2 Kelebek Stili (Butterfly Style)

Kelebek stilinde zamanlama ve viicut pozisyonu cok onemlidir. Ust kismin
viicudun alt kismina gore hareketi degisken oldugu i¢in kisa eksenli bir tekniktir. Ayrica

ritmi viicudun konumundan alan ritmik bir tekniktir.

Yiizme teknikleri arasinda en yenisi olan kelebek yiizme, 1935'te Uluslararasi
Yiizme Federasyonu'nun kurbagalama-kelebek kurali ayrimi yapildiginda ortaya ¢ikti.
Ayn1 y1l ABD'de Amerikali antrendr David Armbuster'in yiiziiciisii Jack Sieg kelebegin
temellerini atti. Jack Sieg, 100 yard kelebek mesafesini 1: 00.2 derece ile ilk yiizen oldu,
ancak teknigin resmi bir temeli olmadig1 i¢in bu derecelendirme kabul edilmedi. 1951
yilinda kelebek teknigi Avrupa'da ilgi gormeye baslamis ve 1953 yilinda Uluslararasi
Yiizme Federasyonu yeni kelebek teknigini resmen kabul etmistir (Urartu, 1998).

Viicudun suda yiiziistli pozisyonda oldugu kelebek tarzi yiizme tekniginde kollar
tiim teknik boyunca dirsekten ekstansiyon pozisyonunu korur. Ust ekstremite kollar su
cekilmesi i¢in basin yukarisindan baglar ve su i¢inde S harfine benzer iki tarafli omuz
ekstansiyon hareketini gerceklestirir, ardindan kollarin suyun disindan basa dogru ayni
anda hareketini yapar. Teknik, bilateral olusan kol ¢ekmelerini iki dolfin hareketi takip
edecek sekilde yapilmaktadir. Bas, kollarla koordineli olarak kollardan 6nce suya girer
ve kollarin 6niinde sudan ¢ikar. Nefes alma sayis1 mesafeye ve sporcunun istegine gore
degismektedir (Bozdogan, 2003). Kelebek tarzi yiizme tekniginin metabolik esdeger
(MET) degeri 13,8 ml.kg-1.dk-1'dir (Ainsworth vd., 2011).

Kelebek kol ¢ekisi, giris ve uzatma, disar1 siipiirme ve kavrama, igeri siipilirme,
yukart siiptirme ¢ikis ce toparlama agamalarindan olusur. Her kula¢ dongiisiinde, iki tam
dolfin ayak vurusu vardir. Bu stilde dort belirgin itis etab1 vardir (Maglischo, 1993).

Bunlar;

e Kollarin suya girisi ve ilk dolfin ayak vurusunun asagi vurus etabi sirasinda

olusur.
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e Kavramada baslar ve igeri siiplirme siirecinde devam eder.
¢ Yukar siiplirme ve ikinci dolfin ayak vurusunun asagi vurus etabi sirasinda
gerceklesir.

¢ Kol ve bacak toparlamalar1 sirasinda olusur ve dalga itisinin sonucudur.
s Dolfin Teknigi

Yunuslarin yiizme tekniklerinden esinlenilen dolfin tekniginde alt ektremiteler
bilateral olarak hareket etmektedir. Teknik boyunca kalganin addiiksiyon, ayaklarin ise
plantar fleksiyon pozisyonu korunmakta, dizler siirekli olarak tam ekstansiyondan ufak
acida fleksiyon pozisyonuna ge¢mektedir. Belirtilen pozisyonlarin korunarak alt
ektremite hareketlerinin bilateral, koordineli ve tekrarl sekilde gerceklestirilmesi dolfin
teknigini olusturmaktadir. Alt ekstremitenin bu hareketi literatiirde dolfin olarak

isimlendirilmektedir (Andersen ve Sanders 2018).

Sekil 1. Dolfin Teknigi ve Turbulunatin Meydana Gelisi
Kaynak: Arellano vd., 2006.

Dolfin teknigi en fazla antrenman ve miisabakalarin ¢ikis ve duvar doniisii
anlarinda kullanilmaktadir. Streamline pozisyonunda ilgili teknigin miisabaka kurallarina
gore sayis1 degisiklik gostererek dolfin teknigi kullanilmaktadir. Viicudun su iginde pron
veya supin pozisyonda olabildigi streamline pozisyonunda eller birbiri iizerinde ve
dirseklerden tam ekstansiyon seklinde bas iizerinde konumlanmakta, {ist kollarin i¢
kisimlar1 kullaklar ile temas etmektedir. Alt ekstremitelerde dizin tam ekstansiyon,
kalganin notral pozisyon ve ayak bileklerinin tam plantar fleksiyon konumunda oldugu
pozisyonda viicut, omurganin orta ¢izgi kabul edildigi hat iizerinden lateral yonlerde

kayma yaparsa streamline pozisyonu bozulmaktadir (Andersen ve Sanders 2018).
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1.4.3 Sirt Stili (Supine Style)

Sirtlistii  yatay pozisyon kullanilarak su ilerlemesi eski zamanlardan beri
bilinmektedir. Sirtlistii yiizme 1ile ilgili ilk bilgi 1538'de Nicolas Wynman'in
"Colymbetes" adli kitabinda verildi. Ayrica {inli pedagog Guts Muths, sirtiistii ylizme
tekniginin can kurtarma i¢in 6zellikle 6nemli oldugunu sdyledi. Kurbagalama teknigiyle
sportif, sirtiistii ylizme teknigi, XIX. Yiizyilin ilk yarisinda bagladigi bilinmektedir.
Aslinda o donemde kullanilan teknik, kurbagalama teknesinin sirtiistii versiyonuydu.
Ingiliz Yiizme Okulu'nun bu tarzin gelismesinde énemli bir katkis1 var. Krawl yiizme
tekniginin ortaya c¢ikmasiyla birlikte Krawl'da kullanilan hareketler sirtiistii stiline
uyarlanmaya basland1. 1k basta, sirtiistii yiizme stili ilkel Krawl yiizme stiline ¢ok
benziyordu. Sirtta viicut tam olarak yatay degildi, bas ve omuzlar suda yiiksekti ve kol
hareketleri suya ¢ok yakin yapilmisti. Bu nedenle viicut siirekli sallaniyordu ve bacak
hareketleri dizlerin kuvvetli ve asir1 fleksiyonundan kaynaklaniyordu. Kol ve bacak
hareketlerinin ritmi hizlandirilarak ilerleme hizinin artirilmasi saglandi. Japon yiizmenin
gelisim yillarinda (1930-1940) bacak hareketi miikemmellestirildi. Ayni yillarda
Amerikal1 ko¢ Robert Kiphuth yeni bir teknikle Japon istiinliiglinii sona erdirdi.
Kiphuth'un yiiziiciisii Kiefer'in yeni tekniginde, kol suya tamamen basin iizerinden girmez
ve su o kadar da derine ¢ekilmez. Ayn1 zamanda bacak hareketlerinin ritmi diisiiriildii ve
6 bacak koordinasyon teknigi i¢in ilk adimlar atildi. 1948'de Fransiz yiiziicii Georges
Valery, gelistirilmis kol hareketi teknigini gosterdi. Yeni teknige gore el, suyu ¢ekerken
ilerleme ¢izgisine paralel bir ¢izgi iizerinde hareket ediyordu. Diiz kol, omuzlarin ekseni
ile ayni1 ¢izgide iken dirsek biikiildii ve bu sekilde meydana gelen hareket, hareket yoniine
paraleldi. 1956 ile 1960 arasinda Avustralyali yiiziiciiler de baz1 degisiklikler yapti. Bacak
hareket ritmi azalirken kol hareket frekansi artti. Tekniginin iyilestirilmesi Amerikali kog
James Counsilmen, yiiziicii ve bir¢ok rekor kiran Tom Stock'un katkilartyla devam etti.
Stock'un teknigindeki yenilik omuz rotasyonuydu. Tiim bu degisikliklerden faydalanan
ve sirtiistii teknigin en son seklini veren eski Dogu Almanya yliziicii Roland Matthes'in
tekniginde viicut pozisyonu Kiefer tekniginden, bacak hareketi Japon tekniginden ve

omuz rotasyonu Stock tekniginden alinmistir.

Viicudun suda sirtiistii pozisyonda oldugu sirtiistii ylizme tekniginde teknik
boyunca kollar dirsekten fleksiyon ve ekstansiyon pozisyonlar: arasinda degisirken,

dirsek su diginda tam ekstansiyon pozisyonu alir. Ayak tekme teknigi i¢in, teknik boyunca
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kalca ¢ift tarafli adduksiyondur, ayaklar plantar fleksiyon pozisyonundadir ve dizler
stirekli olarak tam ekstansiyondan kiiciik agili fleksiyon pozisyonuna hareket eder. Alt
ekstremite hareketlerinin belirtilen pozisyonlar1 korurken iki tarafli, koordineli ve
tekrarlayan performansi, ayak tekme teknigini olusturur. Kollarin iist ekstremitede zit
yonlerde hareket ettigi teknikte kol basa gelirken dirsek tam ekstansiyon pozisyonunu
korur ve omuz i¢ rotasyon hareketini gerceklestirir. Su ¢ekilirken 90 dirsek fleksiyonunu
takiben bastaki kol addiiksiyon ve dirsek ekstansiyonu ile viicudun yan tarafina gelir.
Teknik miimkiin oldugu kadar bas sabit pozisyonda yapilir (Bozdogan, 2003). Sirtiistii
yiizme teknigi i¢cin BAT degeri 9.5 ml.kg-1.dk-1'dir (Ainsworth vd., 2011).

1.4.4 Kurbagalama Stili (Breaststroke Style)

Suda dairesel hareketler kullanarak hareket etmenin yolu eski c¢aglardan beri
bilinmektedir. Bu ylizme tipinin Misirlilar, Yunanlilar ve Romalilar tarafindan
kullanildig1 o donemin kaynaklarindan ispatlanmistir. Yiizme 6gretimi iizerine ilk kitap
(yazar Nicolas Wynmann) kurbagalama yiizme tekniginden bahseder. Yazarin
kurbagalamada kullanilan hareketleri kurbaganin hareketleriyle karsilastirmasi,
bildigimiz yiizme stilinden bahsettigimize inanmamiza neden oluyor. XIX. Sportif yiizme
ile 1ilgili ilk resmi bilgiler 21. yiizyilda ortaya c¢ikmaya basladiginda 6zellikle uzun
mesafelerde kurbagalama hareketlerinin kullanildigi sdyleniyor. Bilinen en eski tiziicii
teknik olan kurbagalama, Olimpiyat Oyunlar1 programinda ancak 1904 yilinda 440
yardalik bir yaris olarak yer almaya bagladi. 1908'de 200 m yaris1, 60 y1l sonra 1968'de
100 m. 1k olarak hak ettigi yeri alir (Urartu, 1998).

Viicudun suda yiiziistii pozisyonda oldugu kurbaga tarzi yiizme tekniginde, diger
yiizme tekniklerinden farkli olarak alt ekstremiteler her zaman adduksiyon pozisyonunda
kalmaz; Ayak vurusunun baslamasi i¢in kalga ve dizler fleksiyon pozisyonunu alirken,
kalca dis rotasyon hareketini gergeklestirir. Kal¢a adduksiyonunu takiben i¢ rotasyon ve
diz ekstansiyonu ayak tekme atilirken bilateral olarak yapilir. Kurbaga tarzi yiizme
tekniginde, vurus sirasinda ayaklar nétr pozisyonunu korur ve teknigin germe asamasinda
plantar fleksiyona getirilir. Alt uzuvlar, tiim teknik boyunca suyun igindedir. Ust
ekstremite her su ¢ekilmesi sirasinda bas sudan c¢ikarilir ve nefes alma hareketi
gergeklestirilir. Tekme teknigi uygulandiktan sonra, teknigin nefes alma asamasi igin

kollar dirseklerden 90 fleksiyona ve omuzdan abdiiksiyona getirilir, solunum yapildiktan
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sonra kollar once bilateral olarak omuzdan, 6n koldan supinasyon yapilir. Solunum
asamasi icin kollar su ¢ekmeye basladiginda, alt ekstremitelerin bilateral hareketi de
baglar ve teknigin gerdirme asamasi sirasinda alt ekstremitede ayak vurma hareketi
yapilirken ellerde kayma hareketi yapilir. Kurbaga tarzi yiizme tekniginde ayak
vurusunun ortaya c¢ikardigi kuvvet sayesinde suda kaymaktadir. Teknikte, bir alt
ekstremite hareketini, koordineli bir iist ekstremite hareketi takip eder. Diger tekniklerde
ilerleme i¢in kuvvetin yaklasik ylizde 20'si bacaklardan saglanirken, kurbaga tarzi yiizme
tekniginde bu oran yaklasik yiizde 70'e ulasiyor. Ilerleme icin gereken kuvvetin yiizde
70" alt ekstremitelerden saglandig1 i¢in kurbaga tarzi ylizme tekniginde ayak vurusu ¢ok
onemlidir. Dort yiizme tekniginden koordinasyon ve zamanlamanin en 6énemli oldugu
teknik kurbaga tarzi ylizme teknigidir (Bozdogan, 2003; Chollet vd., 2003). Kurbaga tarz1
yiizme teknigi i¢in BAT degeri 10,3 ml.kg-1.dk-1'dir (Ainsworth vd., 2011).

1.45 Kansik Stil (Miexed Style)

Bireysel karma stil; sirastyla kelebek, sirtiistii yiizme, kurbaga ve serbest stil yiizme
tekniklerinden olusan bir tekniktir. Karisik bayrakli yarigmalarda 4 farkli yiiziicii, yarisma
mesafesi i¢inde belirlenen esit uzunluklarda sirastyla sirtta, kurbaga, kelebek ve serbest
stil ylizme tekniginde yiizmektedir. Teknik sirasinda her stil belirtilen sirada ylizmektedir
(Bozdogan 2003; FINA, 2020).

15 Yiizmede Antrenman ilkeleri

Insan viicudunun farkli enerji sistemlerini en iyi sekilde egitebilecek tek bir metot
bulunmamaktadir. Fakat, biitiin egitim programlarinin basarili olabilmesi igin uymasi

gereken ilkeler;
- Adaptasyon,
- Yiikleniyor,
- Gelistirme,
- Kesinlik,
- Bireysellik ve

- Tersinirlik ilkeleri.
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¢ Adaptasyon

Egitim programlarinin hedefi, ylizme sorucularmin yariglarda gosterdikleri
performanslarin1 artirabilmeleri igin metabolik, psikolojik ve fizyolojik degisiklikler

yaratmaktir.

Adaptasyon terimi, egitime yanit olarak meydana gelen degisikliklerin adidir.
Egitime adaptasyon siireci, organizmanin gesitli organlart ve dokular1 normalinden daha
yiiksek bir seviyede calistiginda gerceklesir. Baslangigta bazi fonksiyonel eksiklikler
olacaktir. Ciinkii alisilmadik derecede daha fazla enerji, daha fazla gii¢, daha fazla

kimyasal ve benzeri organlardan ve dokulardan talep edilmektedir (Maglischo, 1993).
Adaptasyon siireci en az 3 asama igermektedir. Bu agamalar;
- Uygun egitim ile belli bir uyum ihtiyaci yaratmak,
- Dokularin onarimi ve biiyiimesine yonelik besin saglamak,
- Biiylime ve doku onarimi adina yeterli dinlenmenin saglanmasi asamalaridir.

Sporcunun adaptasyon dénemini tamamlamasinin ardindan bu adaptasyonu yaratan
antrenman seviyesi yalnizca koruma getirecektir. Daha yiiksek performans i¢in egitimin
sliresini ve yogunlugunu artirmak gerekir. Bu durum yiikleme ilkesine ve egitimin

gelistirme ilkesine isaret etmektedir.
¢ Yikleme Politikasi

Adaptasyonlarin ger¢eklesmesi igin, belli bir fizyolojik mekanizma igin isteklerden
daha fazla bir egitim istegi yaratilmalidir. Bu gergek, iliskilendirme ilkesinin temelini

olusturmaktadir.

Yiik politikasinin uygulanmasi karmasiktir. Uyumu tetikleyecek kadar yiiksek
egitim talepleri olmali, fakat asiriliktan uzak durulmalidir. Fazlalik, sakatlanma ve asiri
egitim olacaktir. Fizyolojik sistemin tolerans1 asilirsa, sistem ¢okiip yaralanmaya sebep
olur. Doku onarimi i¢in egitimi duraklatmak gerekecektir (Maglischo, 1993).

% Gelistirme Ilkesi

Belli bir antrenman yiikii, bir fiziksel sistemi yalnizca yiike adaptasyon saglayana

kadar yiikleme yapacaktir. Daha ileri seviyede bir uyumluluk ve performans diizeyinde
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iyilesme olacaksa, egitim yiikiiniin yogunlugu veya siiresi bu noktada artmalidir. Egitim

yiikiiniin sistematik bir siirecle artirilmasina gelistirme ilkesi denmektedir.

Biitiin sporcular ayn1 hizda ¢alisma yaparak aerobik kapasitelerini ya da bununla
iliskili diger fiziksel yetilerini gelistirmeye devam etmeyi bekleyemez. Yiiziiciilerden
daha uzun ya da daha hizli bir mesafeyi yiizmelerini veya daha kisa dinlenme molalariyla
tekrar yiizmeleri istenmektedir. Bu tiir bir egitim genellikle ne tiir bir yiikkleme meydana
geldigine bakilmaksizin yapilir. Yiikleme tiirii ve gelistirme hiz1 g6z oniline alindiginda
egitim daha etkili olabilir. Yiiziicliler tarafindan kullanilan en yaygin antrenman sekli

aralikli egitimdir. Aralikli egitim, asamali yiikleme i¢in ¢ok uygundur (Maglischo, 1993).
% Kesinlik Ilkesi

Ozgiilliik ilkesi, fizyolojik adaptasyonlarin yalmzca egitim siirecinde bask1
altindaki organ ve dokularda meydana gelecegini belirtmektedir. Yiikleme ilkesi gibi,

kesinlik ilkesinin de agiklamasi ve uygulanmasi karmasiktir.

Bir sporcu belli bir kas grubunun giiclinli artirmak gibi bir adaptasyon yaratmak
istiyorsa, kesinlik ilkesine drnek vermek i¢in Core antrenmani ile o kas grubunu kullanan
kuvvet antrenmani yapmalidir. Bagka kas gruplarima yonelik farkli egzersizler
yapmalidir. Yiizme sporculari igin bir antrenman planlanirken, 4 6zgiinliik 6gesi dikkate

alinmalidir (Maglischo, 1993). Bu ogeler,

1-) Yiizme sporcularinin antrenman yaptigi faaliyet (jogging, bisiklete binme ve
diger karada yapilan antrenmanlar), yiizmenin yani sira kalp ve dolagim sistemlerinin
fonksiyonlarmi da iyilestirebilir, fakat antrenmanda yiizme faaliyetleri ve su

antrenmaniyla desteklenmelidir.
2-) Yarista ylizme sporcusunun yiizecegi dal,
3-) Yaris hizi,
4-) Metabolizmanin bastirilmasi gereken kisimlaridir.
Ayrica, antrenmanin enerji Sistemine 6zgii olas1 gerekmektedir.
- Atp- Cp Sistemi
- Aerobik Metabolizma

- Anaerobik Metabolizma
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< Bireysellik Ilkesi

Birgok faktor, bireysel sporcularin ayni antrenman diirtiistine farkli tepki vermesine

sebep olusturmaktadir. En etkili 2 faktor;
1-) Sporcunun antrenmanin basladigindaki durumu ve
2-) Sporcunun genetik yapisidir.
s Tersinirlik

Egitimin performansi artiran uyarlamalar yaratmasi gibi, egitim eksikligi de bu
uyarlamalarin tersine donmesine ve performansi diisiirmesine neden olur. Egitimin
bitimini takip eden 1-2 hafta i¢inde bazi egitim uyarlamalarinda 6nemli diistisler

olacaktir.

Yalnizca antrenmanin yogunlugu ya da siklig1 azalirsa ve azalma orani ¢ok degil
ise, yiiziiciiler antrenman hacminin yarisi ya da 1/3’{i azalirsa antrenman neticelerini uzun
stireli olarak koruyabilmektedirler. Egzersiz Yogunlugundaki diisiisler, daha hizli
adaptasyon azalmasina Sebep olur. Birtakim c¢alismalar, sporcularin antrenmani
durdurduktan ti¢ hafta sonrasinda anaerobik ve aerobik adaptasyonda %7- %10 araliginda

kaybettiklerini gostermistir (Mc Ardle vd., 1996).

Bazi1 galismalarda performanstaki bu diisiisler, baz1 fizyolojik mekanizmalardaki
diisiislerle dogrudan iliskilendirilmistir. Ornegin arastirmacilar, aerobik enzimlerin ve
kaslarda depolanan glikojen miktarinin, antrenman sona erdiginde hizla azaldigini
bildirdi.

Depolanan glikojen miktari, antrenman olmadan sadece 4 hafta sonra %40 ile %60

arasinda diisebilir (Wilmore ve Costill, 1999).
1.6 Yiizme Sporunda Kuvvet

Yiizmenin yiiziistii pozisyonu ve itme i¢in hem kollarin hem de bacaklarin
kullanilmasi nedeniyle yiizme diger sporlardan ¢ok farklidir. Ust ekstremitelerin sagladig1
itme giiciiniin %901 da bu spora dahildir. Diger bir temel fark, kara sporlarinin zemini
baslangi¢ noktasi1 olarak kullanmasidir. Yiizme ise yere degmez ve yer cekiminden

etkilenme oran1 diger spor branglarindan farklidir. Bu nedenle, yiiziiciiler, sporda basarili
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olmak i¢in yiiziiciilerin gii¢lii bir ¢ekirdege sahip olma ihtiyacini pekistirecek bir ¢ikis

noktast olarak 6zunu kullanmalidir.

Yiizme ayrica kuvvet siiriikleme ve kaldirma kuvveti ile baglantilidir. Bu kapsamda

itici glic ve kaldirma kuvveti ile ilgili bilgiler bu baslik altinda verilecektir.
1.6.1. Siiriime Kuvveti

"Siirime", yiiziiciilerin sudayken hareketlerine karsi su direncini ifade eden bir
kavramdir. Suyun belli bir yogunlugu bulunmaktadir. Nedeni ise milyarlarca oksijen ve
hidrojen molekiiliinden olusmasidir. Havaya benzer olarak yari kati bigiminde

smiflandirilmaktadir.

"Siirime kuvveti her zaman hareket yoniiniin tersi yonde gerceklesir." Baska bir

deyisle, bu kuvvet, nesne hareketini engelleyen bir kuvvettir.

Yiizme sporcusunu engelleyen iticinin giiciine direng birakma, ylizme sporcusunu

ileriye dogru hizlandiran itme kuvvetine ise itici versiyon denir (Muratlh vd., 2007).
1.6.2. Kaldirma Kuvveti

Kaldirma kuvveti, siiriikleme kuvvetine dik olarak gerceklesir. Kaldirma kuvveti
olusturmadan 6nce bir siiriikleme kuvveti olmak durumundadir. Kaldirma kuvveti, pulluk

gibi bir objenin her iki tarafindaki basing farkinin neticesidir (Maglischo, 1993).

Fizyolojik yaklasimla kuvvet; “Kas kasilmasi sirasinda olusan gerginligi
(gerginligi) anlatir. Fizikte kuvvet, nesnelerin sekillerini, konumlarin1 ve hareketlerini
degistiren etki olarak tanimlanmaktadir (Murath vd., 2007). Biyolojik yaklasimla giic,
sporcunun bir kiitleyi (kendi viicudu, rakibi veya bir araci ile) hareket ettirmesi, yani bir
direncin istesinden gelmek veya kas calismasi ile etkilemek anlamina gelen bir

kavramdir (Muratli vd., 2007).

Kuvvet; "Kasilma direnci ile kars1 karsiya kalan kaslarin bu dirence bir dereceye

kadar dayanma yetenegidir."

Genel kuvvet; Giicii bir spor bransina ¢evirmeden "genel olarak tiim kaslarin"

gliciidiir.

Ozel kuvvet; Belirli bir spor icin gereken kuvvettir.
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1. Bir sporun teknomotor uygulamasina dogrudan dahil olan kas gruplarinin

gelisimine 6ncelik vermek. Bunun temelinde bu teknige has néromiiskiiler iliskiler vardir.

2. Soz konusu spor branslarina has baska bir motor 6zellik ile kuvvetin gelisimi,

Ornegin yuriirliikkte siireklilik seklindedir.

Maksimum kuvvet, "kas sisteminin kasitli olarak gelistirilebilecegi en biiyiik

kuvvettir."

Hizli kuvvet, "Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmaya karsi direnci

yenebilme yetenegi."

Kuvvetin siirekliligi, stirekli giic gerektiren ¢aligmalarda organizmanin yorgunluga

direnme yetenegidir.

Fizyolojik kriterler ile tanimlamak gerekirse kuvvet kavrami izotonik kasilma, dis
etkiler karsisinda pasif ¢alisma tarzi eksantrik kasilma, direngle korunan ¢alisma tarzinda

izometrik daralma ile tamamlanabilir.
Dinamik Kuvvet
- Direng iistesinden gelme calismalari, Oksotonik kasilma ve Konsantrik kasilma
- Pasif'is
- Izometrik kasilma
- Eksantrik kasilma
Statik Kuvvet
- Durumu koruyan c¢aligma
- Izometrik kasilma
- Pasif'is
- Izometrik kasilma

- Eksantrik kasilma
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1.7 Yiizmede Kuvveti Etkileyen Faktorler

Sportif verim acisindan kuvvet olduk¢a 6nemlidir. Kuvvetin artis gostermesiyle
sportif verimin gelismesi arasinda dogru bir orant1 vardir. Bu baglamda sportif basarisinin

artmasi i¢in ¢ocuk ve genclerde kuvvet calismalarina ayri bir dnem verilmektedir.
Yiizme sporunda kuvveti etkileyen faktorler li¢ baslik altinda toplanmistir;
e Fizyolojik,
e Koordinatif ve

e Motivasyonel faktorler.
1.7.1 Fizyolojik Faktorler

Kas kasilmasinin ger¢eklesmesi i¢in 6n kosul enerji metabolizmasidir, yani kas

dokusu i¢inde enerji tiretimidir.

Kanda ve kas dokusunda bulunan enerji verici maddeler, spor aktiviteleri basta
olmak tizere her tiirlii fiziksel ¢alismada doniisiim gegirerek viicutta kullanima uygun bir

duruma gelir.

Genellikle antrenman yapan ¢ocuklarla ilgili gergeklestirilen ¢aligmalarda, ¢ocugun
organizmasinin antrenman sirasinda yetiskinler gibi belirli yiikler altinda adaptasyon
reaksiyonlar1 gosterdigi bulunmugstur. Dolayisiyla enerji metabolizmasi olgunluktan ¢ok
kas calismasinin tiirtine baghdir. Cocuklukta kuvvetin gelisimini agiklamada fizyolojik
yaklasim esas alinir. Buna gore; Giliciin gelismesi ve egitilebilmesi i¢in kas liflerinin
capmin artmasi ve i¢inde yeterli testosteron hormonu bulunmasi gerekir. Bu durumda,
olasilik sadece “yaklagik 10 yasinda™ dir. Arastirmacilarin bazilarina gore testosteron
hormonuna duyulan gereksinim biyolojik bir gergek olsa da ikincil neme sahiptir. Ancak
bu teori, "ergenlikten 6nce kuvvetin faydali bir 6l¢iide gelistirilemeyecegi" yanilgisina

neden olmustur (Murath vd., 2007).

Viicudun maksimum giicii 11-12 yaglar1 arasinda kademeli olarak artmaya baslasa
da bu stire¢ 18 yasina kadar siirekli artar. Ergenlik doneminde hormonal degisiklikler ve

kas kiitlesindeki artig, kuvvetin artmasina neden olur.

Morfolojik ¢alismalar, “cocuklarda kas kiitlesinin viicut agirligina oraninin

yetiskinlere gore daha az oldugunu gostermektedir. Bu deger dogumda %40'tir.
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Caligmalarda kullanilan degerler antrenman yapmayan ¢ocuklarin ortalamalaridir. Bu tiir
ortalamalar genellikle egitim veren c¢ocuklarin gii¢ basarisini degerlendirmek igin
kullanilir. Ancak spor egitimi ile bu oranin 1. okul ¢ocugunun yasinda bile 6nemli dlgiide
degistigi kanitlanmistir”. Diger bir deyisle, fiziksel yiikler, erken yaslardan itibaren
yagsiz viicut kiitlesinin artmasina ve dolayisiyla "bagil giiciin" siirekli artmasina neden

olmaktadir (Muratli vd., 2007).
1.7.2 Koordinatif Faktorler

Kasin koordinatif faktorii, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerinin is birligini
icerir. Bu iki boliime ayrilmistir. Tlki, kaslar aras1 koordinasyon, bir harekete dahil olan
kaslarin (sinerjist ve antagonist kaslar) birbirleriyle etkilesime girmesidir. ikincisi, kas igi
koordinasyon, bir kastaki tek tek liflerin birbirleriyle "senkronize" etkilesimidir. “Kas igi
koordinasyon ne kadar iyi olursa, kas lifleri o kadar fazla uyarilir ve maksimum gii¢
degerini esit zamanda farkli kasilma hizlartyla (yavas veya hizli) gosterirler. Hareketlerin
kas i¢i koordinasyonda uygulanmasi patlayicidir. Boylece yiiksek statik ve dinamik gii¢

yaratilir (Sevim, 1997).
1.7.3 Motivasyonel Faktorler

Hettinger'e (1972) gore, "bireyin giinliik yasamda kullandig1 otomatik gii¢ (%15'e
kadar) ve fizyolojik verimlilik yetenegi (%15-35), en fazla orta degerde goniillii bir yiik
gerektirir. Belli bir irade kuvveti ortalama gili¢ kullanim kaynaklarini (%35-65)

etkinlestirmek i¢in gereklidir ve oldukga giiclii yorgunluga neden olur”.

Spor bransinin fiziksel 6zelliklerine uygun olarak “gelismeyi saglamak i¢in gerekli
hareketler yapilir. Bu hareketler bir yandan sporcunun genel becerisini gelistirirken diger

yandan o spora uygun teknik ve taktiksel gelisim saglar.

Antrenmanin temel ilkesi tekrardir. Ancak kuvvet antrenmaninin “ruhsal etkileri”
vardir. Yorucu ve sikici tekrarlar, agir fiziksel yorgunluga ragmen calismaya devam
etmek ve sporda basarili olmak i¢in gerekli nitelikler olan irade giici ve ruhsal

dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerini de gelistirir (Murath vd., 2007).

Ayrica sporcunun motivasyonu, kuvvet rezervlerinin en iyi sekilde kullanilmasini

saglar (maksimum gii¢, hizli gii¢, kuvvette siireklilik) (Sevim, 1997).
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1.8 Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Cocuklarda kuvvet gelisimi goz 6niine alindiginda 4-6 yas arasi teknik egitim i¢in
agirliksiz  kuvvet antrenmanlarinin yapilabilecegi donemdir. Daha sonraki yas
gruplarinda giiglenmek icin; kuvvet devamlilik antrenmani, atlama kuvvet antrenmani,
koordinatif kuvvet antrenmani, hipertrofi antrenmani ve spora 6zel kuvvet antrenmani

uygulanabilir.

Spor tirine 6zgii kuvvet
antrenmani (16 vasindan sonra)

Hipertrofi antrenmani (14 vasindan
sonra)

Postiirii koruyan kaslar: kuvvetlendirme (12-
14 yas)

Az direnglerle brans tekniklerini animsatan
(koordmatif) kuvvet

Hafif agirliklarla atma kuvveti ve sigrama kuvvet:
antrenmanlar: (6-10 yas)

Hafif agirliklarla ve ¢ok tekrara dayal: kuvvette devamlilik ¢alismas:
(6-10 yas)

Teknik 6gretimine yonelik agirliksiz kuvvet antrenmani

(4-6 yas)

Sekil 2. Cocuklarda Gelisim Donemlerine Gore Kuvvet Antrenmanlari
Kaynak: Dogan ve Altay, 1996.

1.8.1 Cabuk Kuvvet Gelisimi

Kiz ve erkek ¢ocuklar i¢in 11-13 yaslarinda hizli kuvvet antrenmanina baslanabilir.
11-13 yasina kadar erkek ve kizlarda hizl gligte esit ve siirekli bir artis ve ardindan verim

seviyelerinde bir degisiklik goriiliir.

Kizlarda gelisime bagh gii¢ artis1 13 yasinda biter. 14-15 yaslarinda, iki cinsiyet
arasindaki gii¢ fark: biiyiiktiir.
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Hizli giigte gelisme “7 yasinda baslar ve kizlarda 11-13 yasina kadar uzar. Kizlarda
bu gelisme 7-10 yas arasindaki toplam gelisimin %71,1'ini olusturmaktadir (Dogan ve

Altay, 1996).

Hizli kuvvet, maksimum kuvvete paralel olarak gelismez. Kizlarda gelisimi 13-14
yaslarinda maksimuma ulagsmasina ragmen erkeklerde daha uzun siirmektedir” (Muratls,
1997). Hizl1 kuvvet, harekette yer alan kas liflerinin hizi, kasilma kuvveti (harekette yer
alan motor birimlerinin sayisi) ve kas i¢i koordinasyon ile iligkilidir. Hizli kuvvetin
gelismesi adina maksimum hareket frekansinin ve kuvvetin arttirilmasi gerekir (Yalginer,

1993).

Hizli kuvvet antrenmaninda dikkat edilmesi gereken onemli bir nokta, tekrar
sayisinin orta, yiik yiizdesinin orta ve temponun patlayici olmasidir. Uygulama egitimi

olarak istasyon egitimi ve seri yontemi kullanilmaktadir.
1.8.2 Maksimal Kuvvet Gelisimi

Maksimal kuvvet antrenmanina kizlarda 12-14, erkeklerde 14-16 yaslarinda
baslanir (Diindar, 1997).

Maksimum kuvvet antrenmani genellikle yiiksek ila maksimum kas gerginligi ve
uzun bir esneme siiresi gerektirir. Bu sayede yiiksek ve uzun kasilma siireleri kasin

genislemesine katki saglar.

10-13 yas arasi gelisim bir 6nceki doneme gore daha az iken 13-14 yaslarinda tekrar
ivme kazamr. Ote yandan kizlar, maksimum giic gelisimlerini 14 yas civarinda
tamamlarlar ve ancak sistematik bir egitimden sonra bu degeri asabilirler. Ergenlik

doneminde erkekler ve kizlar maksimum giigte belirgin bir sekilde ayrilir (Muratli, 1997).
1.8.3 Kuvvette Devamhilik Gelisimi

Kizlarda 12-14, erkeklerde 14-16 yaslari arasinda devamlilik egitimine
baslanmalidir (Diindar, 1997). Hizl1 giiclenen “siireklilik” te, tiim ¢ocukluk boyunca
olumlu bir gelisme goriiliir. 10 yasindan sonra erkeklerin ¢ok az avantaji var. 13 yasindan
sonra kizlarda bu tiir bir gili¢ diizelmez (en yiiksek degerine 12 yasinda ulasir). Erkeklerde
kuvvet gelisimi devam ediyor” (Muratli, 1997). Kuvvetin siirekliligi i¢in kizlarda 8-15
yaslarinda kol kaslarinda, gelisime bagli olarak 11-14 yaslarda baldir kaslarinda ciddi
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artis olur. 13-14 yaslarinda kizlarda (statik) kuvvet siirekliliginde bir yavaglama vardir

(Dogan ve Altay, 1996).

Uzun stireli kuvvet antrenmaninda kaslarin yorgunluga direnme yetenegi, kuvvetin
stirekliligi olarak tanimlanabilir. Kuvvet siirekliligi antrenmaninda ilke ylikleme yiizdesi

diistik, tekrar sayis1 ve tempo orta-normal olmalidir.
1.9 Cocuk ve Genglerde Gelisim Ozellikleri
Gelisim Basamaklama Modeli

e 3 -7 yas Okul Oncesinde, Okul dénemine baslamasina yakin béliimleri

belirgin govde, uzun kol ve bacaklar, kii¢ciik kafa.

e 7- 10 yas ve 1-3 Simif Okul doneminde Viicut boliimlerinin kesin

belirginligi, yapisal olgunlasmanin baslangici.

e Kiz Erkek 10-11 /11-12, 11/ 12- 13/ Ge¢ Okul Cagi, (Ergenligin
Oncesindeki Cag)

e Boyuna kisimlarin net belirginligi, yapisal olgunlagsmanin baglamasi.

e Birinci Ergenlik Cagi Kiz 11- 12/13- 14 ilk Menstruasyon 3. ve 6.smif

e Birinci Ergenlik Cag1 Erkek 12/13 - 14- 15 Testestoran hormonu salgisi.

3.ve 7. siif

e Agsir1 ve hizli boyun uzamasinin baglanmasi, kol ve bacaklarin uzamasi,

kizlarda ve erkeklerde gelisimi farkli olabilmektedir.

e Ikinci Ergenlik Cag1 Kiz 13- 14/17 -18 Hormanal degisim biter. 7 ve 11

smif

e lkinci Ergenlik Cag1 Erkek 14- 15/18 -19 1. Hormanal degisim biter ve
Ergenlik cagindaki gibi yas gelisimi farkli olabilmektedir (Akgiin, 1992).
1.10 Cocuk ve Genglerde Spor ve Antrenman
Cocuklar biiyiiklerinin kiigiiltiilmiis bir kopyas1 degildir. Hayattaki olaylara bakis
acilar1 ve yorumlan yetiskinlerden farklidir ve birgok 6zelligi nitelik ve nicelik agisindan

farklilik gosterir. Psikomotilite agisindan ¢ocuklar diizenli yapilan hareketlere gereksinim

duyarlar. Bu gereksinim okul sporlariyla karsilanmakta ve gereken saglik taramalarinin
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yapilmasindan sonra ileride gocugun/gencin performans sporlari yapma durumu belirlenir
(Sevim, 1997).

Spor faaliyetleri ¢ocugun/gencin okul ve meslek yasamini negatif etkilememeli,

gelisim seviyesine uygun olmalidir.
Hierssemann; kabiliyet gelistirme dahil olmak {izere, antrenmanlari:
- Genel esas egitim antrenmanlari,
- Gelisim egitimi,
- Ust seviye antrenman (Hierssemann, 1989) olarak ayirt etti.
D. Martin; asil performansa ulasmak igin:
Birinci Egitim seviyesine yonelik; Cok Yonli Asil Egitim
Ikinci Egitim seviyesine yonelik; Spora Ozel Asil Egitim
Uciincii Egitim adimu i¢in "Kosullu Yetkinlik Kazanimi" énerir.

Letzeller; Genel ile 6zel antrenmanlar1 farkli yas ve gelisim diizeylerine gore

farklilastirarak;
1. Temel Egitim;
2. Gelistirme Egitimi;

3. Yiiksek Performansli Egitim; Form konuya yaklasiyor. (Muratli, 1997).
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Steiner (1980); c¢ok yonlii olmay:r temsil eden gen temelli genel bir temel
antrenmanin ardindan, spor bransina has becerilerin se¢imini, spor bransina yonlendikten
sonra soz konusu spor brangina has ¢alismalar yapilmasini 6nermektedir. Takvim ¢agi,
biyolojik gelisim nedeniyle ¢evresel etki altinda antrenman, ¢ocuklarin/genglerin esas ve

gelisimsel egitimini, baska bir ifadeyle alt yap: egitimini igerir (Ozdogru, 2018).
1.10.1 Temel Egitim Antrenmanin ilkeleri
Temel antrenman ilkeleri su sekilde siralanmaktadir (Ozdogru, 2018):

e Secilen spor bransinin uygulamasini 6grenmek,

e Spora 6zgii teknik hareketlerin 6grenilmesi,

e Spor performansinin ¢cok yonlii gelisimi,

e Egitim ve yarisma performansi i¢in verimliligin gii¢lendirilmesi,

e Spor brangina 6zel antrenman ve yarigma performans motivasyonu kazanmaya
baslamak,

e Bu donemde egitimde dogru teknige biiyiikk 6nem vermek.
1.10.2 Gelisim Antrenmam Ilkeleri

Gelisim antrenman ilkeleri su sekilde siralanmaktadir (Ozdogru, 2018):
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e Spor dalina 6zgii genel verimlilik durumunun ytikseltilmesi,

e Spor dalina 06zgili Onemli teknik hareketlerin kombine bigimde

uygulanmasi,
e Spor dalina 6zgii antrenman yontemlerinin taninmasi ve uygulanmasi,
e Spor dalina 6zgii performans motivasyonun gelistirilmesi,
e Ulke ici spor dali miisabakalarina basarili bir Sekilde katilabilme.
1.10.3 Tamamlayic1 Antrenman Ilkeleri
Tamamlayici antrenman ilkeleri su sekilde siralanmaktadir (Ozdogru, 2018):
* Spor brangina 6zel zindeligi artirmak,
* Spora 0zgii teknik hareket repertuvart gelistirerek teknik olgunluk olusturmak,
* Farkli egitim donemlerinin gerektirdigi egitim yiikiinii karsilamak.
* Yas seviyesine gore lig ve uluslararas1 miisabakalara basariyla katilma becerisi,

*Yiiksek performansh egitimde spora Ozgii en yiiksek performans diizeyine

ulasmak.
Bu ilkeler egitim organizasyonlari, egitim icerigi ve egitim yontemlerini gerektirir.
1.11 Kiaz ve Erkek Cocuklarinda Kuvvet Antrenmanlari

Bir kadinin viicudunun iist kismi bir erkegin yar1 giicline sahiptir. Bacak kaslarinin
giicii erkeklerinkinden %25-30 daha azdir. Bacak kaslarinin kas boyutu kii¢iik olmasina
ragmen giicliidiir. Kuvvet genellikle kesin degerler veya viicut agirhigi (Kuvvet / viicut
agirhign kg.) iliski ile agiklanir. Erkekler igin iki 6l¢li daha gegerlidir. Erkeklerin veya
kadinlarin giigleri arasindaki fark, kas agirligi (gii¢ / kas agirligi kg.) ile karsilastirilir. Bu,
asagidaki gercege dayanmaktadir; Kadinlar daha kiig¢iik dogarlar ve viicutlar1 daha

sismandir (Maglischo, 1993).

Bunlara ek olarak “kadinlar daha baskin goriinmekte ve daha esnek ve
koordinasyon becerilerine sahiptir”. Arastirmalar, "kizlarin 14 yas civarinda performans
konusunda zirveye ulastigini, erkeklerin ise ergenlik doneminde performanslarini

artirmaya devam ettiklerini" gostermektedir (Muratli, 1997).
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Erkeklerde “kas giiclinde en biiyiik artig 6, 8, 13 ve 14 yaslarinda gézlenmektedir.
Kizlarda ise en biiyiik artis 4. ve 9. yillarda goriilmektedir. “13 yasina kadar kas biiyiimesi
artar ve buna baglh gii¢ artar. Geng kizlarda kuvvet gelisimi i¢in agirlik antrenmaninda
cok dikkatli olunmalidir. Bu dénemde ¢ocuklarin uzmanlasacagi yiizme branslari i¢in
yiizme teknigindeki hareketlere 6zel kuvvet ve kuvvet antrenmani programlanmasi uygun
olacaktir. Erkeklerde en yiiksek ve en hizli kuvvet gelisimi ergenligin ikinci déneminde
ortaya ¢ikar. Bu donemde giigte en yiiksek ve ¢ok hizl artis geng erkeklerde olur. Geng
erkeklerde yiik / kuvvet orani da iyilesir.

Uygun uyarilar olmakla birlikte, “mukavemet dayanikliligi da maksimum kuvvete
gore gelisir. Geng¢ kadinlarda giic gelisimi bu donemin Ozelliklerinden dolayr ¢ok
diisiiktiir, hatta dayaniklilik durgunlasir (Diindar, 1997).

1.12 Cocuklarda Yiizme Antrenmani

Yizmede performansin verimini artirmadaki temel amag; Sporcularin kalitesini
artirmak ve biyomotor yetkinliklerini en iist diizeye c¢ikarmaktir. Diizenli bir egitim

programinda fiziksel hazirlik gelistirilirken mevcut sira takip edilir.
» Ik asamada genel bir yiizme egitimine ulasiimalidir.
» Ikinci asamada kisisel bir yiizme egitim programi asamas1 uygulanmalidir.

Bu iki asama, sporcunun somut bir zemin olusturdugu hazirlik asamasinda
gerceklestirilir. Ilk asama ne kadar uzun olursa bir sonraki asamada o kadar sportif
verimlilik olacaktir. Egitim programi ilerledikge o sporun gereklerine gore siddet

artirllmalidir (Yilmaz, 2014).
Genel Yiizme Egitimi

Genel ylizme egitimi ne kadar genis ve giiclii olursa, mevcut biyomotor yeterlilik
seviyeleri o kadar yliksek olur. Burada 6nemli olan kisim, genel yiizme antrenmant
asamasinda sporcunun fiziksel potansiyelindeki zayif baglar giliglendirmesidir.

Ozel Yiizme Egitimi

Yiizmede 6zel antrenman, genel antrenmanla kurulan bir temele dayanir ve spor
bransinin hem fizyolojik hem de metodolojik 6zellikleri dogrultusunda sporcunun fiziksel

gelisimini artirmak temel bir hedeftir.
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Yiizmede 6zel egitim uygulamak icin kapsamli bir egitim programi gereklidir.
Onceden sporcunun organizmasimni giiclendirmeden siddetin artmasi, merkezi sinir
sisteminin ve tiim organizmanin gereginden fazla zorlanmasina neden olarak sporcunun

yedek calisma kapasitesini harekete gecirir (Yi1lmaz, 2014).
1.13 Core

"Core", enine karin, ¢oklu dus, diyafram ve pelvik omurga kaslarini i¢eren birkag
kas grubundan olusur. Bu kaslar, karnin alt sirt (alt) bolgesinde ve belde stabilite
saglamak ve ayrica kollarin, bacaklarin ve omurganin hareketini koordine etmek icin
birlikte calisir. Bu kaslar1 ¢alistirmak birgok insanin bilingli bir sekilde yaptigi bir durum
degildir. Bu sebeple bu rehabilitasyon antrenmanlari1 yapilirken bu kaslar1 kontrollii bir

sekilde birlikte etkili bir sekilde 6gretmek 6nem arz etmektedir.

Core kelimesi, merkez manasima gelen Ingilizce bir sozciiktiir. Spor biliminde

merkezden kast edilen, viicudun agirlik merkezinin yer aldig viicut merkezidir (Mcgill,
2010).

Candron (2006) core agiklamasini "omurga, bir hareket sirasinda karin ve omurga
kaslar tarafindan desteklenen, omurganin en etkili pozisyonunu alip siirdiirmesi" olarak
ifade etmistir. Ayrica, “kas gruplarinin tek basina degil birlikte hareket ettigini ve bu
nedenle Core kaslarinin bir korse gibi davrandigini, stabilite, hareket veya bir harekete

direng sirasinda optimum verimlilik sagladigini” vurgulamistir.

Core tanimi ile Core kaslara uygun egzersiz planlamasi yapabilmek icin Core
kaslarin anatomik olarak ve etkili bir hareket sirasinda nasil davrandigini anlamak gerekir

(Willardson, 2008).
1.13.1 Core Anatomisi ve Core Kaslari

Core bolge, insan viicudunun agirlik merkezi de dahil olmak tizere bel- pelvis-
kalga- karn dahil 29 farkli kastan olusan alani adlandirmak i¢in kullanilir (Samson,
2005). Behm vd. (2010) gore, anatomik yonden core, gévde kisminin iskelet sistemi
(gogiis kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri), yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular)
ile baglantili viicudun stabilitesini saglayan ya da aktif hareketlerde rol alan kaslar
biitiintidiir. Ek olarak, Core bdlgenin tam olarak hangi kaslardan olustugu konusunda

ortak bir fikir birligi olmamasina ragmen, farkl gruplandirmalar mevcuttur.
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Konu ile ilgili alanyazin incelendiginde temel antrenman ve egzersiz uygulamalari
sportif performans ve saglik olmak {izere iki ana yaklasimla ele alinmaktadir. Core bolge

ve Core kaslarla ilgili farkliliklarin ana nedeni bu noktadan kaynaklanmaktadir.

Spor performansi arastirmalarinda core bolge; Odak kalgalar, bel ve karin olmasina
ragmen sternum ile dizler arasindaki alan olarak kabul edilir (Axel 2013; Fig 2005; Hibbs
vd 2008).

1.13.2 Core Kuvveti ve Core Dayaniklihigi

Core kuvveti, sportif bir hareket sirasinda Core bélgedeki kaslarin sergiledigi direng

olarak tanimlanabilir. Core dayaniklilik, Core kaslarin bu direnci siirdiirme yetenegidir.

Egzersiz sirasinda dengesiz bir durum yaratmanin ¢ok cesitli yOntemi
bulunmaktadir. Ornek olarak bu durum, makine yerine serbest agirliklarla egzersiz
yapilmasi, viicuda ¢ift ayak yerine tek ayakla desteklenmesi ve pilates topu, pilates
kaugugu veya Bosu topu gibi dinamik c¢alisma aletleri kullanilarak olusturulabilir

(Willardson, 2008).

Pek c¢ok sporda kollar ve bacaklar ile yapilan bir hareket sirasinda viicudun
dengesini bozacak kuvvet bilesenleri ortaya ¢ikar. Bir tenis topuna vururken kollarin ve
bacaklarin hareketinden kaynaklanan tork ve momentum, beyzbol sopasinin topa vurmak
icin sallanmasi veya bir futbol topuna vurmasi viicudu kollar ve bacaklarla ters yonde
hareket etmeye zorlar. Core kaslar, kollardan ve bacaklardan istenen diizeyde kuvvet
tiretebilmek ve hareketi istenen yonde ayn1 yonde siirdiirebilmek i¢in omurgay1 dengede

tutmalidir (Willardson, 2008).
1.13.3 Core Egzersizleri

Toplam viicut giiciine ek olarak, Core stabilitesi, basarili ylizme performansinin
onemli bir belirleyicisi olarak kabul edilir. Giiglii bir yiiziicli olmak isteniyorsa gii¢lii bir
core bolgeye sahip olmak gerekmektedir. Bu bolge viicudun agirlik merkezinin
bulundugu ve tiim hareketlerin ilk ger¢eklestigi bolgedir. Core, destek tabani olmadigi
icin sudaki tiim hareketler icin bir referans noktasi saglar. Sudaki durusu, dengeyi ve
hizalamay siirdiirme yetenegi, siirtiinmeyi en aza indirmede ve itme kuvvetlerinin daha

etkili bir sekilde iiretilmesini saglamada kilit bir faktordiir.
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Core egzersiz kavrami, son zamanlarda ortak bir gii¢ gelisimi i¢in kullanilan bir
yontem haline geldi. Core egzersiz programindaki hareketler statik veya dinamik
egzersizleri icerir (Boyaci vd., 2018). Core egzersizler, karin, bel ve kalga hareketlerini
kontrol eden ve stabilize eden kaslar1 gelistiren egzersizleri icerir. Iyi bir Core,
sporcularin daha az enerji ile daha fazla kilo almalarina ve teknik hareketlerini daha
verimli yapmalarina olanak saglar (Beachle ve Earle, 2008). Core kaslar i¢in artan direng
ve dayaniklilik egitimi, spor performansi i¢in kol ve bacak hareketlerinin daha basarili bir

sekilde yapilmasini saglar (Sekendiz vd., 2010).

Core egzersiz ile statik ve dinamik ortamlarda 6zellikle lumbopelvik stabilite artar,
bir¢ok biiyiik ve kiiciik kas grubunun giicii artar, viicut kontrolii ve dengesi artar ve
yaralanma riski azalir (Beachle ve Earle, 2008). Core antrenman, saglikli bireylerde
zindelik icin, sporcularin performansi artirmasi ve Core kaslarimi gili¢lendirerek
yaralanmalar1 azaltmasi ve sahaya donmesi igin kullanilir (Boyaci vd., 2018; Shinkle vd.,

2012; Smith vd., 2008).

Core giiclendirme, rehabilitasyon endiistrisinde 6nemli bir trend haline geldi.
Rehabilitasyon programlari, giiclendirme, motor kontrol egitimi ve bireylerin travmadan
sonra viicut yapilarina normal viicut hareketlerini yeniden kazanmalarina yardimci olan

diger adimlar birlestiren siirecleri igerir.

Calismalar, bir dizi yontemin noéromiiskiiler kontrolii ve eklem stabilitesini
artirabilecegini gostermistir (Behm ve Anderson, 2002; Cosio-Lima vd., 2003). Bunlar;
kasilma egzersizleri, denge antrenmani, pertiirbasyon (propriyoseptif) antrenmant,
plyometrik (atlama) egzersizleri (es merkezli aktiviteden 6nce eklemlerin ve kaslarin
eksantrik yiiklenmesini vurgulayan plyometrik egitim) ve spora 6zgili beceri egitimidir
(Lehman, 2006). Bir¢ok antrenman programi, ekipman kullanarak propriyosepsiyonu
zorlayan egzersizler kullanir; denge tahtalar ve Isveg toplar1 gibi (Cosio-Lima vd., 2003).
Core egzersiz ve dengesiz yer egitimi, Core kaslar1 gelistirmek i¢in uygun yontemlerden
biridir (Norwood vd., 2007). Kaslari, omurgadaki uygun sertligi ve benzer hareketlerdeki
dengesizligi telafi edecek sekilde gelistirerek, omurganin veya iist ekstremitelerin
dengesizligini 6nlemek i¢in viicudun genel dinamik stabilitesini etkileyecek sekilde, Core

kas sistemi buna gore harekete gececek sekilde programlanabilir. Bir¢ok uygulama, Core
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egzersizleri kullanarak Core kas sisteminin gelisimine giiclenmeyi dahil etmeye ¢aligir

(Lehman, 2006).

Neredeyse tiim spor ve fiziksel aktivitelerde iyi performans i¢in Core ve dengenin
onemli oldugunu bildirdi. Bu, sporcularin etkili bir Core stabilitesi elde etmek i¢in kalca
ve govde kaslarinda iyi bir giice sahip olmasin1 gerektiren birgok spor hareketinin {i¢

boyutlu dogasindan kaynaklanmaktadir.

Roetert (2001) baz1 sporlarin iyi denge, kuvvet iiretimi, viicut simetrisi

gerektirdigini, ancak hepsinin iyi bir Core giicii gerektirdigini 6ne slirmiigtiir.

Gauvin (2008), Core giicii ve dayaniklilig1 egzersiz yapan yiiziiciilerdeki bu son
yaralanma oranlarinin azalmasinda 6nemli bir faktor olabilecegini 6ne stirmektedir. Son
zamanlarda bircok biiylik uluslararasi yiizme sampiyonasinda gdzlemlenen, yiizme
yarigmalarinin zamanlamasindaki siirekli gelismeyi anlamak i¢in bir gosterge haline

gelmistir (Beer, 2010).

Kibler (1998) omuz yaralanmalarinin 6nce Core stabilitesi ve ardindan omuz
stabilizasyonu hedeflenerek azaltildigini &ne siirmiistiir. Ornegin, yiizme vurusunda kol
kacirmay1 azaltmaya yonelik egzersizler, omzun dondiiriicii manget kaslarina daha az
bask1 uygular ve eklemin potansiyel yaralanma riskini azaltir. Ayrica sirt kaslar1 i¢in core
stabilite egzersizlerini kullanarak stabilizasyonu ve giicli artirmanin 6nemli oldugunu
gostermistir. Yiizlici tarafindan uygun Core stabilitesi ve giicii saglandiginda, kuvvetler

azalacak ve bdylece yaralanma olasilig1 azalacaktir (Santana, 2003).

Bu nedenle, i1yi bir Core kuvveti ve stabilitesi, yaralanmadan yiizmenin 6nemli bir

parcasi olabilir ve daha sonra etkili bir teknik ve daha 1yi yiizme performansi saglar.
1.13.4 Core Bélgesinin Spor Performansina Etkisi

Sinir sistemi, aktif sistem ve pasif sistem ile ig birligi i¢inde galisilarak omurga
stabilizasyonu saglanir ve Core bolgenin aktif sistem bilesenlerinin kasilma potansiyelleri

ortaya cikarilir.

Core bolgenin aktif sistem bilesenlerinin yoklugunda st ekstremitenin toplam
agirhigina bile dayanamayacak kadar savunmasiz olan omurganin stabilizasyonu (Smith
vd., 2008), yiizeysel kas grubu sisteminin is birligi ile saglanir ve derin kas grubu sistemi

(Andersen vd., 2014; Rivera, 2016; Sharma vd., 2012; Stephenson ve Swank, 2004).
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Postiiral kontrol saglamanin yanmi sira Core bolge, derin kas grubu sistemi ve
yiizeysel kas grubu sisteminin is birligi ile omurganin segmental stabilizasyonunu saglar
ve omurga cevresinde baglayan hareketlerin ekstremitelere aktarilmasi i¢in saglam bir
zemin hazirlar (Panjabi, 1992; Panjabi vd., 1992). Omurganin stabilizasyonunu takip
ederek viicutta hareket transferlerini gerceklestirmede etkili olan Core bolge ne kadar
giiclii olursa (Wirth vd., 2017) ortaya ¢ikacak hareket o kadar etkili olur. Hem giinliik
hayati hem de sportif bir aktiviteyi en iyi sekilde yapabilmek i¢in bireyin temel giicii 1yi
olmalidir (Comerford, 2007).

Core bolge kaslarmin sagladigi omurga stabilizasyonunun kalitesi spor
aktivitelerinde ekstremitelerde ortaya c¢ikacak hareketlerin kalitesini belirledigi igin
sportif performans: da etkilemektedir (Bliss ve Teeple, 2005; Gracovetsky vd., 1981;
Willardson, 2007). Sportif performans gergevesinden bakildiginda, Core bdlge bilesenleri
olan derin kas grubu sistemi ve ylizeysel kas grubu sisteminin giicli, tst ve alt
ekstremitelerdeki hareketlerin performansin gerceklestirildigi ortama daha etkin bir
sekilde yansimasini saglar. (McCurdy vd., 2005; Scibek, 2014; Willardson, 2007; Yessis,
2003). Distal bolgedeki hareketliligin kalitesi, proksimalde saglanan stabilizasyonun
giicii, kuvveti ve dayaniklilik parametrelerine baghdir (Bliss ve Teeple, 2005;
Martuscello vd., 2013). Pek ¢ok gii¢ ve kondisyon uzmani, basarili bir sportif performans
i¢in Core bolge kaslarinin giicliniin vazgegilmez oldugunu sdylemektedir (Jeffreys, 2002;
Leetun vd., 2004). Core bolge bilesenleri sporcularin performansini daha yiiksek
seviyelere tagir (Reed vd., 2012; Rennestad ve Mujika, 2014).

Gergeklestirilen core bolge kuvvetlendirme egzersizleriyle sporcularin hareket
ekonomisinde gelisme, performans esnasinda yorgunluk gecikmesi, anaerobik

kapasitelerinde artis ve maksimal hizlarinda gelisim goriilmektedir.
1.13.5 Core Bolgesinin Yiizme Sporuna Etkisi

Proksimal omurga stabilizasyonunun yeterliligi, sporcuya ilgili spor

performansinin postiiriiniin saglanmasi ve siirdiiriilmesi acisindan tam kontrol saglar.

Yiizme; havadan 773 kat daha az yogunluga ve 55 kat daha fazla viskoziteye sahip
bir ortamda gerceklestirildiginden, suyun kaldirma kuvvetinden dolayr suda sporcuyu
etkileyen yer¢ekimi daha azdir (Bliss ve Teeple, 2005; Briggs vd., .2004; Nelson, 1996).

Karadan farkli olarak, sudaki destek yiizeyinin olmamasi, su altt durusunu korumayi
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zorlagtirir (Nichols, 2015) ve sudaki destek noktasi eksikligi, sporcunun Core alanini ele
gecirir (Willardson, 2007). Su direncine en az maruz kalma ile ilerleme ancak
hidrodinamik durus en yiiksek seviyede tutulursa miimkiindiir (Maglischo, 2003). Core
bolge bilesenleri arasinda yer alan AS bilesenlerinin gii¢ ve dengesizliklerinin yetersizligi
ve dengesizligi, su alti durusunu siirdirmede giigliik, yiiziiciiniin Core bolge lizerindeki
kontroliinii kaybetmesine ve kontrol kaybina yol agmaktadir. Yiiziicliniin merkez
bolgesinden baglayip alt ekstremiteleri azaltarak kalgada asir1 yanal hareketlere neden
olur (Willardson, 2014). Gergeklesen bu hareketler hidrodinamik postiiriin bozulmasina
ve bozulan hidrodinamik postiir de suyun yiiziiciilere uyguladig: siirtinme kuvvetinde
artisa sebep olarak yiiziiciilerin performanslarin1 asagiya c¢ekmektedir: Bacaklarin
diisiisiiyle yiiziiciilerin ayak vurus teknigindeki kotiilesme ve su ¢ekis tekniginde olumsuz

yonde ger¢eklesen degisim (Nichols, 2015).

Hidrodinamik olmayan bir durusta yiizerken, kaslara ve eklemlere daha fazla yiik
biner (Fig, 2005). Hidrodinamik postiiriin kalitesizligi, her vurusta kapsanan mesafeyi
azaltir. Her vurusta daha fazla mesafe katedebilme yetenegi, giiclii ekstremite kaslariin
varligina ve hidrodinamik bir durus saglayan giiclii bir Core bolgenin varligna

dayanmaktadir (Bale vd., 2014).

Karada yapilan kuvvet antrenmanindan Core bdlgeyi hedefleyen programlar,
yiiziiciinlin yas1 ve seviyesi ne olursa olsun ylizme performansini gelistirdigini

gostermektedir.

Core bolge giiclendirme egzersizleri ile bel omurlarinin etrafindaki kaslar
giiclenerek ylizliciiye daha fazla omurga stabilizasyonu saglar ve omurgadaki bu
stabilizasyon artis1 yliziiciiniin suda daha iyi bir hidrodinamik durus almasini saglar (Patil
vd., 2014). Artan Core kuvvetinin sagladigi hidrodinamik durus sayesinde, kalca ve
omuzlarin rotasyonu daha etkin bir sekilde gerceklestirilir (Psycharakis ve Sanders,
2010), su ¢cekme teknigi daha etkili ortaya ¢ikarilir (Fig, 2005) ve yiiziiciiniin performansi

artmistir (Krabak vd., 2013; Patil vd., 2014).

1500m. uzun mesafe ylizme kategorisi ylizde 91 aerobik ve yiizde 9 anaerobik,
400m. orta mesafe yiizme kategorisi yiizde 81 aerobik ve ylizde 19 anaerobik
bilesenlerden olusurken 50m. sprint yiizme kategorisi yiizde 31 aerobik ve yiizde 69

anaerobik fazlardan olustugu calismalarca bulunmustur. Performansin kalitesinde gii¢ ve
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anaerobik kapasite parametrelerinin 6nem kazandigi S0m. sprint yiizme kategorisinde
performans diigiisiiniin kadinlarda erkeklere nazaran daha fazla oldugu bulunmustur

(Bongard vd., 2007).

Bir yiizlicii 50 metre. Siirat performansinin siiresini ve hizini iyilestirmek igin
yiizme egitimine ek olarak 6 haftalik bir Core gii¢lendirme programinin uygulanmasinin
yeterli oldugu gortilmiistiir (Patil vd., 2014). Core bolge giiglendirilirken, birgok unsurdan
olusan bilesik bir egzersizden ziyade hareketin zayif olmasi giic kazanimini daha yiiksek

bir seviyeye ¢ikarmaktadir (Weston vd., 2015; Wirth vd. 2017).

Geng yiiziiclilerde yiizme egitiminin yam1 sira gerceklestirilen Core bdlge
giiclendirme programi, Core bdlge giiciiniin ylizme performansinda vazgecilmez bir

noktaya sahip oldugunu gdstermektedir.
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IKiINCIi BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Deneysel arastirmalar, arastirmaci/aragtirmacilar tarafindan belirlenen bagimsiz
degiskenin/degiskenlerin, bagimli degisken/degiskenler {lizerindeki etkisini test etme
amactyla yapilan ¢aligmalardir (Borg ve Gall, 1989). Yapilan arastirmada core antrenman
programinin yiizme performansi {izerindeki etkisi arastirilacagi i¢in deneysel arastirma
yontemi kullanilmaktadir. Tek bir grup iizerinde inceleme yapilacagi i¢in tek grup on test-

son test deneysel desen uygulanmustir.
2.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu istanbul BBSK’de yer alan ve ayn1 grupta yiizen 11-
12 yas grubundaki 16 erkek sporcu yer almaktadir. Sporcular amagli 6rnekleme yontemi

ile belirlenmistir.

Gergeklestirilen ¢alisma kapsaminda elde edilen demografik bilgilere bakildiginda,
aragtirmada yer alan sporcularin ortalama 6,75 yil sporcu ge¢misi oldugu goriilmiistiir.
Bulunduklari kuliip disinda, baska bir kuliibe veya kursa gitme siireleri ise ortalama 1,31
yildir. Bu da belirlenen sporcularin kayda deger bir sporsal ge¢cmisi bulundugunu

gostermektedir.
2.3. Veri Toplama Teknikleri ve Verilerin Toplanmasi

Aragtirma kapsaminda deney grubunda yer alacak sporculara 8 hafta siiresince core
antrenmanlar1 uygulanmistir. On test 8 haftalik antrenmanlara baslanmadan once
alinmigtir. Son test ise antrenman programi sonlandiktan sonra yapilmistir. Uygulanan
testler ve Ol¢limler igerisinde antropometrik 6lgiimler, fiziksel performans testleri ve

ylizme performansinin dl¢iilmesi yer almaktadir.
2.3.1. Boy Uzunlugu Olciimii

Boy uzunlugu, kiire iizerindeki bir kisinin uzunlugu, basinin oniinden baslayip

ayaklariyla biten mesafe olarak tanimlanir. Yiikseklik, boyunu diiz 6l¢en bir oyuncunun
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ayakta durmasiyla dl¢iiliir. Sonu basin 6niinde olacak sekilde 6l¢iim aletinin baglangicini

ayaklarin ucuna yerlestirilir. Bir metrelik serit metre ile 6l¢tim yapilir.
2.3.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Ortadaki terazi lizerinde durarak Slgiiliir ve agirlik her iki ayaga esit olarak, ayaklar
hafifce aralikli ve kollar viicudun yanlarinda gevsek olacak sekilde dagitilmalidir.
Viicudu hareket ettirmeden terazinin {izerinde durmak 6nemlidir. Touch Me SS-2005

Digital baskiille 6l¢iim yapilir.
2.3.3. Kulac¢ Uzunlugu Olciimii

Duvara sabitlenen bir metrelik serit metre yan pozisyonda duvara sabit bigimde 0
noktas1 duvar kesimine gelecek sekilde sporcunun topuklar: duvara temas halinde kollar
yana agik uzanabildigi en u¢ noktaya uzanmasi istenir 6l¢iim orta parmak hizasindan tahta

cetvelle olciiliir.
2.3.4. El Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimeinin elini diiz bir zemin {izerine parmaklarint miimkiin oldugunca gergin
bir pozisyonda koymasinin ardindan, bilek ile orta parmak arasindaki mesafe mezura ile

oOl¢iilerek cm cinsinden kaydedilmistir.
2.3.5. Kol Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimer duvara yaslanmis, yere paralel olarak sag kolunu agmis ve el arkasi
duvara yash bir pozisyonda iken orta parmak ucu ile acromion process noktasinin lateral

kismina kadar olan mesafe mezura ile 6l¢iilerek cm cinsinden kaydedilmistir.
2.3.6. Ayak Uzunlugu Ol¢iimii

Sporcular ayakta iken, topuk arkasi (acropodion) ile en uzun parmak (pterion)

arasindaki maksimal uzaklik cm cinsinden Olgiilerek kaydedilmistir.
2.3.7. Bacak Uzunlugu Olciimii

Katilimeilar anatomik pozisyonda iken trochanterion ile zemin aras1 mesafe mezura

ile olgtilerek cm cinsinden kaydedilmistir.
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2.3.8. Plank Testi

Govdenin dayanikliligini 6lgmek amaci ile kullanilan temel statik testlerden biridir.
Deneklerden yiiziistii yere uzanmis sekilde sadece ayak parmak uglari, dirsek ve on kol
yerle temas halinde durarak, bas, boyun, omuzlar, sirt, bel, kalga ve bacaklar bir ip gibi
diimdiiz olacak sekilde yere paralel bir hat almasi ve bu durusu bozmadan korumasi
istenmigstir. Katilimci bu pozisyonda dayanabildigi siire boyunca veya durusu bozulana

kadar gecen zamani saniye (sn) cinsinden yazilmis ve kaydedilmistir.
2.3.9. Smav Testi

Viicut cephe vaziyetinde kollarin 90 derce biikiilii tekrar viicudu yukart kaldirdigi
hareket tam olarak sayilir. Yapilabilen maksimum sinav, sporcu yapamayana kadar
devam edilir. Bu test i¢in ikinci bir deneme yapilmamaktadir. Sonuglar maksimum sinav

sayist olarak kaydedilir
2.3.10. Mekik Testi

Mekik testi i¢in delta marka pilates minderi kullanilir. Sporcularin ayak tabanlar
mindere yapisik, dizler 90 0 biikiilii ve kollar ense hizasinda geride tutulur. Yardimci
sporcularin ayaklarindan tutarak yerden ayrilmalari engellenir. Basla komutu ile hareket
30 sn. boyunca tekrarlanip ve siirenin sonunda dur komutu ile yapilan tekrar sayis1 kayit
edilir.

2.3.11. Dikey Sicrama (durarak cift ayak yukari sicrama) Testi

Duvara sabitlenmis 0 noktas1 géz Oniine alinarak hazirlanmis bir metrelik serit

metre diizenegi ile 6l¢iim yapilir. Sporcu sigramay1 oldugu yerden, dizlerini biikerek ¢ift

ayak yukar1 sigrama seklinde yapar. Sigramay1 yapan sporcunun sigradigi nokta tebesirle

isaretlenir. Olgiim iki deneme iizerinden yapilir. En iyi derece kayit altina alinir.
2.3.12. Saghk Topu Firlatma Testi

Olgiim igin 2 kg ‘lik saglik topu ve sonax marka metre kullamlir. Sporcu sabit
olarak durdugu yerden giiclii koluyla 2 kg ‘lik saglik topunu ileri firlatir. Sabit olarak
durdugu yerden cift kol ile topu gogiisten ileri firlatmasi istenir. Her sporcunun iki

deneme hakki vardir en iyi derece cm cinsinden kaydedilmistir.
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2.3.13. Yiizme Performans Testi

Su i¢i performansi degerlendirmede her sporcu i¢in 8 haftalik core calismalarinin
50 ve 100 metre performanslarina etkisinin belirlenmesi i¢in 50 ve 100 metre yiizme
testiyle degerlendirilir. Olgiimler bos havuzda sporculara tek tek uygulanmistir. Basla
komutuyla depar tasindan atlamasiyla altis marka el kronometresiyle baglatilir. Mesafe
sonuna gelen sporcunun eli duvara gelince kronometre sonlandirilir. Sporcularin

doniislerde takla kullanmasi esas alinmaktadir.
2.4. Core Antrenman Programi

Arastirma kapsaminda sporculara 8 hafta siiresince core antrenmani uygulanmastir.
Sporculara, uygulanan core antrenmani éncesinde, hareketler ile ilgili bilgiler verilmistir.
Uygulanan program gergevesi haftanin 5 giinii (pazartesi, sali, carsamba, persembe ve
cuma giinleri) 90 dakika core antrenmani uygulanmistir. Cumartesi ve pazar giinleri ise
sporcularin dinlenmesi i¢in ayrilmistir. Uygulanan antrenman programi Ek 1, Ek 2 ve Ek

3’te detayl1 olarak agiklanmustir.
2.5. Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 25,0 paket programinda analiz edilmistir.
Verilerin degerlendirilmesinde betimleyici istatistik bulgulart elde edilmistir. Denek
sayilarinin az (30 kisi ve alt1) veya varyanslarin homojen olmadig1 ya da gruplarin normal
dagilmadig1 durumlarda non parametrik testler kullanilabilmektedir (Alpar 2006). Bu
dogrultuda arastirma sonucunda elde edilen verilerin analizinde non parametrik testler
kullanilmistir. Grubun 6n test ve son test Ol¢limleri arasinda anlamli fark olup
olmadiginin belirlenebilmesi igin Wilcoxon testi ve Mann Whitney U Testi kullanilmustir.

Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda degerlendirilmistir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

Yapilan arastirmada, 11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta
stiresince uygulanacak Core antrenmaninin 50 metre ve 100 metre kelebek stil ylizme
performansi tizerindeki etkisinin incelenmesi amacglanmistir. Bu baglamda yapilmis olan

On ve son testlerde elde edilen veriler analiz edilmistir.

Tablo 1. Kelebek stil yiiziictilerinin antropometrik 6l¢iim testlerinin wilcoxon analiz

sonuglari
Degisken Test N Ortalama reindart Min. Max. Z p
Sapma
On/Son
Yas (yil) Test 16 11,44 0,49608 11 12 - -
On Test 16 1,5088 ,07356 1,41 1,61
Boy (m) Son ,000 1,000
Test 16 1,5088 ,07356 1,41 1,61
Viicut On Test 16 45,7563 4,02210 40,30 52,40
Agirhg Son -1,214 ,225
(kg) 7 16 455688 363570 41,00 51,20
est
Kulag¢ On Test 16 151,0625 7,12244 140,00 160,00
Uzunlugu Son ,000 1,000
(cm) Test 16 151,0625 7,12244 140,00 160,00

Kaynak: Tablodaki veriler aragtirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

*P<0,05

Tablo 1

incelendiginde c¢aligmada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin yas

ortalamasinin 11,44+0,50 oldugu goriilmiistiir. Katilimeilarin diger antropometrik 6l¢tiim
sonuglarina bakildiginda, boy (Z=,000; p>0,05), viicut agirlig1 (Z=-1,214; p>0,05) ve
kulag uzunlugu (Z=,000; p>0,05) degiskenlerinin 6n test ve son test dlgiimleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.

15. hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin viicut agirligl degiskeni iizerinde etkisi vardir.”; 16.
hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak

Core antrenmaninin boy uzunlugu degiskeni lizerinde etkisi vardir.” ve 17. Hipotez “11-
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12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core

antrenmaninin kulag uzunlugu degiskeni lizerinde etkisi vardir.” reddedilmistir.

Tablo 2. Kelebek stil yiiziiciilerinin antropometrik 6l¢iim testlerinin wilcoxon analiz

sonugclari
Degisken Test N Ortalama Standart Min. Max. Z p
Sapma
Bacak 'IE)eIslt 16 95,6250 6,46916 87,00 106,00
Uzunlugu Son ,000 1,000
(cm) Test 16 95,6250 6,46916 87,00 106,00
Ust Bacak 'I%I;t 16 53,1875 3,69177 47,00 58,00
Uzunlugu Son ,000 1,000
(cm) Test 16 53,1875 3,69177 47,00 58,00
Ayak 'I%I;t 16 22,7750 ,45092 22,00 23,50
Uzunlugu Son ,000 1,000
(cm) 16 22,7750 ,45092 22,00 23,50
Test
Kol 'I%I;t 16 53,3125 2,44182 48,00 57,00
Uzunlugu Son ,000 1,000
(cm) Test 16 53,3125 2,44182 48,00 57,00
El 'I(')egt 16 16,6875 ,93941 15,00 18,00
Uzunlugu Son ,000 1,000
(cm) Test 16 16,6875 ,93941 15,00 18,00

Kaynak: Tablodaki veriler aragtirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

Tablo 2 incelendiginde ¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin antropometrik
dlgiimlerinde 6n test ve son test arasinda degisim gerceklesmedigi goriilmiistiir. Olgiim
sonuclar1 degerlendirildiginde, bacak uzunlugu (Z=,000; p>0,05), list bacak uzunlugu
(Z=,000; p>0,05), ayak uzunlugu (Z=,000; p>0,05), kol uzunlugu (Z=,000; p>0,05) ve el
uzunlugu (Z=,000; p>0,05) degiskenlerinin 6n test ve son test Olciimleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.

18. hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin el, ayak, kol, iist bacak ve bacak uzunluklar tizerinde

etkisi vardir.” reddedilmistir.
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Tablo 3. Kelebek stil yiiziiciilerinin fiziksel performans testlerinin wilcoxon analiz

sonuglari
Degisken Test N  Ortalama Standart Min. Max. Z p
Sapma
On 16 23:13 25:47 01:00 58:06
Plank Testi Test ) ) ) ) 853 394
(sn:sl) Son N :
’ 16 05:02 13:20 01:00 55:02
Test
Siav 'Ipe I;t 16 15,0000 4,81664 10,00 23,00
Testi/30 sn. Son -3,544 ,000*
(adet) Test 16 22,2500 5,14458 16,00 31,00
Mekik 'I(')eI;t 16 16,6875 4,28515 10,00 25,00
Testi/30 sn. Son -3,5623 ,000*
(adet) Test 16 26,4375 5,40332 18,00 38,00
Saghk Topu  On .0, 5eon 85784 3,20 6,32
Firlatma Test -
Testi (cm) Son -3518 000
(2kg) Test 16 4,9269 ,86674 3,43 6,50

Eilgl(r)lsak: Tablodaki veriler aragtirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

Tablo 3 incelendiginde ¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin plank testi
Olctimlerinde (Z=-,853; p>0,05) istatistiksel olarak anlamh farklilik olmadig
goriilmiistiir. Diger fiziksel performans 6l¢iimleri degerlendirildiginde, sinav testi (Z=-
3,544; p<0,05), mekik testi (Z=-3,523; p<0,05) ve saglik topu firlatma testi (Z=-3,518;
p<0,05) degiskenlerinde 6n test ve son test dlgliimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugu tespit edilmistir. S6z konusu anlamli farkliligin olumlu yondeki degisim

sonucunda olustugu goriilmektedir.

19. hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmanmin plank performans1 iizerinde etkisi vardir.”
reddedilmistir. 20. hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta
siiresince uygulanacak Core antrenmaninin mekik performansi iizerinde etkisi vardir.”;
21. hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak
Core antrenmaninin sinav performansi lizerinde etkisi vardir.” ve 22. hipotez “11-12 yas
grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin

saglik topu firlatma performansi tizerinde etkisi vardir.” kabul edilmistir.
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Tablo 4. Kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme performans testlerinin wilcoxon analiz

sonuglari
Degisken Test N Ortalama Standart Min. Max. z p
Sapma
50 m yiizme TOn 16 00:35.18 00:01.71 00:33.00 00:39.00
est
performansi Son -3,520 ,000*
(saat:dk:sn) Test 16 00:34.21 00:01.80 00:32.00 00:38.25
100 m %;t 16 01:3558  00:10.87 01:2005 01:56.15
yiizme -3,517  ,000*

performans1  Son
(saat:dk:sn)  Test

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.
*P<0,05

16 01:3046  00:11.61 01:00.05 01:43.00

Tablo 4 incelendiginde calismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin yiizme
performans OGl¢iimlerinin olumlu yonde gelisim gosterdigi goriilmiistiir. 50 m yilizme
performans testi (Z=-3,520; p<0,05) ve 100 metre yiizme performans testi (Z=-3,517;
p<0,05) degiskenlerinde On test ve son test dlglimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik oldugu tespit edilmistir.

1. Hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yliziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin 50 metre kelebek stil ylizme derecesi iizerinde etkisi
vardir.” ve 2. hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin 100 metre kelebek stil ylizme derecesi iizerinde etkisi

vardir.” kabul edilmistir.
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Tablo 5. Kelebek stil yiiziictilerinin antropometrik 6lgiimlerin spor gegmisine gore

mann whitney u testi analiz sonuglari

Degisken  Test Spor. . N Min. Max.  Ortalama Standart U p
Gecmisi Sapma
On Var 11 1,42 1,61 1,5427 105867 .
. Test Yok 5 141 150 14340 03012  >000 005
oy (m) Son Var 11 1,42 1,61 1,5427 05867 . 100 005+
Test Yok 5 1,41 1,50 1,4340 ,03912 : '
] On Var 11 40,30 52,40 46,5364  4,36171
AY““}“E Test Yok 5 41,00 47,00 44,0400  2,78352 17,000 234
%l‘(;)'g‘ Son Var 11 4100 5120 462636 387667 .. L.,
Test Yok 5 41,00 47,00 44,0400  2,78352 : :
On Var 11 146,00 160,00 154,4545 5,08652 N
Uﬁ‘;‘ﬂ‘fg . Test Yok 5 140,00 149,00 143,6000  4,92950 4,000,007
(cm) Son Var 11 146,00 160,00 154,4545 5,08652 4000 007+

Test Yok 5 140,00 149,00 143,6000 4,92950

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.
*P<0,05

Tablo 5 incelendiginde ¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin antropometrik
Olciimlerinde baska bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunan sporcular ile spor ge¢misi
bulunmayan sporcular arasinda boy degiskeni on test 6l¢iimleri (U=3,000; p<0,05) ve son
test olciimleri (U=3,000; p<0,05) ile kula¢ uzunlugu degiskeni 6n test Olclimleri
(U=4,000; p<0,05) ve son test dlgtimleri (U=4,000; p<0,05) arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu gortilmiistiir. Farkliligin, baska bir kuliipte/kursta spor ge¢misi
bulunan sporcular lehine oldugu tespit edilmistir. Viicut agirlig1 degiskeninde ise 6n test
(U=17,000; p>0,05) ve son test (U=16,500; p>0,05) 6l¢iimlerinde arasinda istatistiksel

olarak anlaml fark bulunmadig1 goriilmiistiir.

23.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bagka bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunma
durumuna gore boy uzunlugu degiskeni lizerinde etkisi vardir.” ve 25.hipotez “11-12 yas
grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin
baska bir kuliipte/kursta spor gegmisi bulunma durumuna gore kula¢ uzunlugu degiskeni
tizerinde etkisi vardir.” kabul edilmistir.24.hipotez ise “11-12 yas grubunda bulunan
erkek yliziicilere 8 hafta siliresince uygulanacak Core antrenmaninin bagka bir
kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunma durumuna gore viicut agirhig degiskeni iizerinde

etkisi vardir.” reddedilmistir.
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Tablo 6. Kelebek stil yiiziiclilerinin antropometrik 6lgiimlerin spor gegmisine gore

mann whitney u testi analiz sonuglari

Spor Min. Max. Ortalama Standart U p

Degisken  Test Gegmisi Sapma

On Var 11 87,00 106,00 98,4545  5,33598

23K - Tet " Yok 5 8700 9600 894000 391152 6,000 014
Z&%‘)‘g“ Son _ Var 11 8700 10600 984545 533598 . ..
Test — Yok 5 87,00 9600 89,4000 301152 !
] On __Var 11 4900 5800 548182 263887 . =
‘IJJ“ Bf‘c?k Test Yok 5 47,00 54,00 49,6000  3,20936 ’
Camy Sn __Var 11 4900 5800 548182 263887 .o o
Test Yok 5 47,00 5400 49,6000  3,20936 ’
&n  Var 11 2200 23,00 22,8545 33575
u Ayf;‘kv Test Yok 5 2200 2350 226000  65lo2 2000 360
Camy Sn _Var 11 2200 2300 228545 3375 o0 oo
Test Yok 5 2200 2350 226000 65192 ’
On  Var 11 5000 57,00 54,1818  2,04050 .
u K(;' _ Test Yok 5 4800 5300 514000 230217 00 038
Zz‘c‘:n‘)‘g“ Son _ Var 11 5000 57,00 541818 204050 o0 oo
Test Yok 5 4800 5300 51,4000 230217 ’
&n _ Var 11 1600 1800 17,0636 85238 .
u E{ qu e Yok 5 1500 1630 158600 49800 6,000 012
zuniugu
my Son __Var 11 1600 1800 170636 85238 . oo

Test Yok 5 15,00 16,30 15,8600 ,49800

Egg(r)lsak: Tablodaki veriler aragtirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

Tablo 6 incelendiginde caligmada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin antropometrik
Olctimlerinde bagka bir kuliipte/kursta spor gegmisi bulunan sporcular ile spor gegmisi
bulunmayan sporcular arasinda bacak uzunlugu degiskeni 6n test 6l¢iimler: (U=6,000;
p<0,05) ve son test dl¢timleri (U=6,000; p<0,05), iist bacak uzunlugu degiskeni 6n test
Olctimleri (U=5,000; p<0,05) ve son test dl¢iimleri (U=5,000; p<0,05), kol uzunlugu
degiskeni on test dlgiimleri (U=9,500; p<0,05) ve son test dl¢iimleri (U=9,500; p<0,05)
ile el uzunlugu degiskeni 6n test dlgiimleri (U=6,000; p<0,05) ve son test dlgiimleri
(U=6,000; p<0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir.
Farkliligin, bagka bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunan sporcular lehine oldugu tespit
edilmistir. Ayak uzunlugu degiskeninde ise on test (U=20,500; p>0,05) ve son test
(U=20,500; p>0,05) dl¢iimlerinde arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi

goriilmiistiir.

26. hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor ge¢cmisi bulunma
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durumuna gore el, ayak, kol, list bacak ve bacak uzunluklar1 iizerinde etkisi vardir.” kabul

edilmistir.

Tablo 7. Kelebek stil yiiziiciilerinin fiziksel performanslarin spor ge¢misine gore mann

whitney u testi analiz sonuglari

Degisken  Test Spor. . N Min. Max. Ortalama Standart U p
Gecmisi Sapma
On Var 11 01:00 58:06 24:29 26:39
F;'Z‘S”t'l‘ Test Yok 5 0103 5650 2026 2631 20000 865
) Son Var 11 01:00 55:02 06:37 16:04
Gnsl) et TYok 5 o0L00 0240  0L1:36  00:37 L9900 362
o Var 11 1000 2300 154545 471940
T%‘S‘E%O Test Yok 5 1000 2300 140000 543139 22°00 563
o (agety SN _ Var 1L 1600 3100 225085 520315 e o7 oo
: Test — Yok 5 1700 3100 216000 554977 2% :
Mekik  On _ Var 1 1100 2500 168182 451861 . .07 oo
Testi30  Test Yok 5 1000 2100 164000 421900
sn. Son _ Var 11 1800 3800 256364 623334 . .
(adet)  Test Yok 5 2500 3200 282000 258844 O :
Saghk  On _ Var 11 3,60 632 47027 86947
Topu  Test _ Yok 5 320 550 42700  sdisa 22000 533
Flrl_atma Son Var 11 4,08 6,50 5,0409 ,80845
Te(sé'k(gc)m) Test Yok 5 343 6,18 46760 103379 20000 3%

ﬁggl&ak: Tablodaki veriler aragtirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

Tablo 7 incelendiginde calismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin fiziksel
performanslarinin bagka bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunan sporcular ile spor
gecmisi bulunmayan sporcular arasinda plank testi degiskeni on test Olgiimleri
(U=26,000; p>0,05) ve son test olgiimleri (U=19,500; p>0,05), sinav testi degiskeni 6n
test 0l¢timleri (U=22,500; p>0,05) ve son test 6l¢iimleri (U=26,500; p>0,05), mekik testi
degiskeni on test dlgiimleri (U=27,500; p>0,05) ve son test dl¢iimleri (U=16,500; p>0,05)
ile saglik topu firlatma testi degiskeni 6n test 6l¢iimleri (U=22,000; p>0,05) ve son test
Olctimleri (U=20,000; p>0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi

goriilmiistir.

27.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor gecmisi bulunma

durumuna gore fiziksel performans testleri {izerinde etkisi vardir.” reddedilmistir.
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Tablo 8. Kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme performanslarinin spor gegmisine gére mann

whitney u testi analiz sonuglari

Sp0|i. N Min. Max. Ortalama Standart U p
Gecmisi Sapma

On Var 11 00:33.00 00:39.00 00:35.08 00:01.00

Degisken Test

S0 ‘f“y“me Test Yok 5 00:3402 00:3650 00:3540 00:00.95 2>000 610

‘(’se;a;’_rd‘}‘:j‘s‘:f)‘ Son _ Var 11 00:32.00 00:38.25 00:3423 00:02.07 ,c.00 g0
o Test Yok 5 00:3252 00:35.09 00:34.17 00:01.22 > ’

100 m On _ Var 11 012005 015615 013457 001246 . 000 e
yiizme Test Yok 5 01.2610 01:43.00 01.37.82 00:06.76 ’

performansi Son _ Var 11 01:1900 0114300 01:3054 00:0892 ,, 01 gas

(saat:dk:sn)  Test Yok 5 01:00.05 01:42.00 01:30.28 00:17.51

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.
*P<0,05

Tablo 8 incelendiginde calismada yer alan kelebek stil yliziiclilerin yiizme
performanslarinin baska bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunan sporcular ile spor
geemisi bulunmayan sporcular arasinda 50 m ylizme performansit 6n test Olgiimleri
(U=23,000; p>0,05) ve son test Olglimleri (U=26,500; p>0,05) ile 100 m yiizme
performansi 6n test 6l¢iimleri (U=21,000; p>0,05) ve son test dlgiimleri (U=22,000;

p>0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig1 goriilmiistiir.

28.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir kuliipte/kursta spor geg¢misi bulunma
durumuna gore 50 m ve 100 m yiizme performans testleri iizerinde etkisi vardir.”

reddedilmistir.
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Tablo 9. Kelebek stil yiiziiclilerinin antropometrik 6l¢iimlerin bagka spor bransi yapma

durumuna gore mann whitney u testi analiz sonuglari

Baska
Spor
Degisken  Test Bransi N Min. Max.  Ortalama Standart U p
v Sapma
apma
Durumu
On Evet 6 1,41 1,61 1,5450 ,07969
B Test Hay1r 10 1,41 1,59 1,4870 ,06395 16,500 140
(M “Son  Evet 6 1,41 1,61 L5450 07969 ..o .o
Test Hay1r 10 1,41 1,59 1,4870 ,06395 ' '

On Evet 6 43,10 52,40 48,0500  3,84747

AVf"cl"E Test  Hayr 10 4030 51,40 443800 362301 o000 065
%;rg;g‘ Son _ Evet 6 4310 5120 47,7667 350523 . 0 ..
Test  Hayr 10 41,00 50,00 44,2500  3,17044 !
On Evet 6 140,00 160,00 154,1667 7,67898
U;f::;cg L _Test " Hayr 10 14000 15800 149,0000 644291 16,000 127
cm) Son _ Evet 6 14000 160,00 1541667 767898 . o0t

Test Hayir 10 140,00 158,00 149,2000 6,44291

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.
*P<0,05

Tablo 9 incelendiginde ¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin antropometrik
Olgtimlerinde baska bir spor bransini yapmis bulunan sporcular ile yapmayan sporcular
arasinda viicut agirligr degiskeni son test Olgiimleri (U=11,500; p<0,05) arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Boy degiskeni on test ol¢timleri
(U=16,500; p>0,05) ve son test dlgltimleri (U=16,500; p>0,05), viicut agirlig1 6n test
Olctimii (U=13,000; p>0,05) ile kula¢ uzunlugu degiskeni 6n test dl¢timleri (U=16,000;
p>0,05) ve son test ol¢iimleri (U=16,000; p>0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmadig1 goriilmiistiir.

30. hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicillere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bagka bir spor bransi yapma durumuna gore viicut
agirligr degiskeni iizerinde etkisi vardir.” kabul edilmistir. 29. hipotez “11-12 yas
grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin
bagska bir spor branst yapma durumuna goére boy uzunlugu degiskeni {izerinde etkisi
vardir.” ve 31.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir spor bransi yapma durumuna goére kulag

uzunlugu degiskeni iizerinde etkisi vardir.” reddedilmistir.
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Tablo 10. Kelebek stil yiiziiciilerinin antropometrik dlg¢iimlerin bagka spor bransi yapma

durumuna gore mann whitney u testi analiz sonuglari

Baska
Spor
Degisken Test Branst N Min. Max.  Ortalama Standart U p
Y Sapma
apma
Durumu

On Evet 6 87,00 106,00 99,0000 7,21110

UBacl"’"E Test Hayr 10 87,00 100,00 93,6000  5,35828 15500 112
Z&%‘)’g“ Son _ Evet 6 8700 10600 990000 721110 ... ..
Test ~ Hayr 10 87,00 100,00 93,6000 535828 !
i} On  Evet 6 4700 5800 54,8333  4,07022
%S‘ Bi‘c?k Test  Hayr 10 47,00 56,00 522000 325018 . +000 081
ZE'C':“‘)'g“ Son  Evet 6 4700 5800 548383 407022 0 oo
Test ~ Hayr 10 47,00 56,00 52,2000 325018 !
On  Evet 6 2200 2300 22,8333  ,40825
u Ay";‘k, Test  Hayr 10 2200 2350 22,7400 49261 20000 661
ZE'C':n‘)'g“ Son _ Evet 6 2200 2300 228333 40825 .. =
Test  Hayr 10 22,00 2350 22,7400 49261 ! !
On _ Evet 6 50,00 57,00 543333 250333
; Kf{' _ Test Hayr 10 4800 5600 527000 231181 L1000 150
ZE'C':n‘)'g“ Son _ Evet 6 5000 5700 543333 2503888 .= ..
Test  Hayr 10 48,00 56,00 52,7000 231181 !
y
On  Evet 6 1500 18,00 16,9833  1,23680
y E: _ Test  Hayr 10 1600 1800 165100 72641 10000 201
zunlugu
cm) Son _ Evet 6 1500 1800 169833 123680 .. .o

Test Hayir 10 16,00 18,00 16,5100 , 712641

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.
*P<0,05

Tablo 10 incelendiginde ¢aligmada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin antropometrik
Olglimlerinde baska bir spor bransini1 yapmig bulunan sporcular ile yapmayan sporcular
arasinda bacak uzunlugu degiskeni 6n test 6l¢timleri (U=15,500; p>0,05) ve son test
Olctimleri (U=15,500; p>0,05), iist bacak uzunlugu degiskeni 6n test Olclimleri
(U=14,000; p>0,05) ve son test 6l¢timleri (U=14,000; p>0,05), ayak uzunlugu degiskeni
on test Ol¢imleri (U=26,500; p>0,05) ve son test dlgtimleri (U=26,500; p>0,05), kol
uzunlugu degiskeni 6n test Olgiimleri (U=17,000; p>0,05) ve son test Olclimleri
(U=17,000; p>0,05) ile el uzunlugu degiskeninde 6n test (U=18,500; p>0,05) ve son test
(U=18,500; p>0,05) ol¢iimlerinde arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi

gorilmiistiir.

32.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicillere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bagka bir spor bransi yapma durumuna gore el, ayak,

kol, iist bacak ve bacak uzunluklari {izerinde etkisi vardir.” reddedilmistir.
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Tablo 11. Kelebek stil yiiziiciilerinin fiziksel performanslarin baska spor brans1 yapma

durumuna gore mann whitney u testi analiz sonuglari

Baska
Spor
Degisken Test Branst N Min. Max. Ortalama S;:n?r‘gt U p
Yapma P
Durumu
On  Evet 6 0103 5806 3436 2610
F;'Z‘S”t'l‘ Test  Hayr 10 0100 5650 1624 2417 2000 232
) Son Evet 6 01:00 55:02 10:27 21:50
Gn:sh et “Hayr 10 0100 0250 0148  00.35  2+900 548
On  Evet 6 10,00 2000 153333 413118
T%‘S‘E%O Test Hayr 10 10,00 23,00 14,8000  5,39135 26,500,698
o (agety SN __Evel 6 2000 3000 233338 ALTBL 0.7 oo
: Test  Hayr 10 1600 3100 216000 575800 2000
Melik  On _ Evet 6 1100 2300 156667 463321 .~
Testi/30  Test  Hayr 10 10,00 2500 17,3000 419126 2200
sn. Son _Evet 6 1800 3400 _ 250000 576194 .~
(adet)  Test  Hayr 10 20,00 38,00 273000 520255 22000
Saghk  On __Evet 6 3,60 632 46167  1,07109
Topu  Test  Hayr 10 3.20 550 45380 76587 22000 914
Firlatma . Evet 6 4,08 650 50367 99809
Te?;'k(gc)m) Test Hayr 10 343 618 48610  sg811 22000 914

Eilg(r)lsak: Tablodaki veriler aragtirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

Tablo 11 incelendiginde g¢aligmada yer alan kelebek stil yiziciilerin fiziksel
performanslarinin bagka bir spor bransini yapmis bulunan sporcular ile yapmayan
sporcular arasinda plank testi degiskeni 6n test 6lgtimleri (U=19,000; p>0,05) ve son test
olgtimleri (U=24,500; p>0,05), sinav testi degiskeni 6n test dlgtimleri (U=26,500; p>0,05)
ve son test Olglimleri (U=20,500; p>0,05), mekik testi degiskeni On test dl¢limleri
(U=23,500; p>0,05) ve son test dl¢iimleri (U=22,000; p>0,05) ile saglik topu firlatma
testi degiskeni on test dlgiimleri (U=29,000; p>0,05) ve son test dl¢iimleri (U=29,000;

p>0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig1 gériilmiistiir.

33.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin baska bir spor brans1 yapma durumuna gore fiziksel

performans testleri iizerinde etkisi vardir.” reddedilmistir.
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Tablo 12. Kelebek stil yiiziiciilerinin ylizme performanslarinin bagka spor bransi yapma

durumuna gore mann whitney u testi analiz sonuglari

Baska
Spor
Degisken Test Bransi N Min. Max. Ortalama S;andart U p
% apma
apma
Durumu
- ®n  Evet 6 003305 00:37.02 00:3536 00.01.58
Sgrrf';ryr‘l‘;‘:; Test  Hayr 10 00:33.00 00:39.00 00:3507 00.01.86 21900 515
rmanst —oo T E 6 00:3230 003610 00:34.64  00:01.53
(saat:dkisn) oot ~Hayr 10 00:3200 00:38.25 00:33.95 00:01.98 200 254
100 m On _ Evet 6 012225 0L:5001 013658 001085 .~ .
yizme  Test Hayr 10 012005 O0L:56.15 013499 001142 2" !
performans1  Son Evet 6 01:21.50 01:43.00 01:31.06 00:07.96 30.000 1000
(saat:dk:sn)  Test Hayir 10 01:00.05 01:42.00 01:30.10 00:13.75 ’ ’

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

*P<0,05

Tablo 12 incelendiginde g¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin yiizme

performanslarinin baska bir spor bransini yapmis bulunan sporcular ile yapmayan

sporcular arasinda 50 m yiizme performansi 6n test dlgtimleri (U=24,000; p>0,05) ve son

test Olctimleri (U=19,500; p>0,05) ile 100 m yiizme performanst 6n test Ol¢limleri
(U=27,000; p>0,05) ve son test 6l¢timleri (U=30,000; p>0,05) arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmadig1 goriilmiistiir.

34.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin bagka bir spor branst yapma durumuna gore 50 m ve

100 m ytizme performans testleri iizerinde etkisi vardir.” reddedilmistir.
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Tablo 13. Kelebek stil yiiziiciilerinin antropometrik dl¢timlerin ailede sporcu olma

durumuna gore mann whitney u testi analiz sonuglari

Ailede
Degisken  Test Sg?r;(;u N  Min. Max.  Ortalama Sézgi?;t U p
Durumu
On Evet 9 141 161 15033 07794
5 Test  Haywr 7 1,42 1,61 15157 07300 22000 709
oy (M —gon Evet 9 141 1,61 15033 07794 oo o
Test  Haywr 7 1,42 1,61 15157 07300 ! ’
i On Evet 9 40,30 5240 44,7444 452634
I,“cl“f Test Hayrr 7 43,10 51,40 47,0571  3,10100 18,000 152
%"(B)‘g' Son Evet O 4100 5120 445383 393954 . ...
Test ~ Hayr 7 43,10 50,90 46,9000 2,04562 ’
On Evet 9 140,00 160,00 151,0000 7,46659
UK“‘:“{ Test  Hayr 7 140,00 160,00 151,1429 7,24405 <0200 915
zunlugu
em) Son Evet O 14000 16000 1510000 746659 .o 00 oo

Test Hay1r 7 140,00 160,00  151,1429  7,24405

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.
*P<0,05

Tablo 13 incelendiginde ¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin antropometrik
Ol¢timlerinde ailesinde sporcu bulunan sporcular ile ailesinde baska spor yapan kisi
olmayan sporcular arasinda boy degiskeni 6n test 6l¢timleri (U=28,000; p>0,05) ve son
test 6l¢imleri (U=28,000; p>0,05), viicut agirhig degiskeninde ise 6n test (U=18,000;
p>0,05) ve son test (U=16,500; p>0,05) ile kula¢ uzunlugu degiskeni 6n test 6l¢timleri
(U=30,500; p>0,05) ve son test dl¢iimleri (U=30,500; p>0,05) arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmadigi gortilmiistiir.

35.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gére boy uzunlugu
degigkeni lizerinde etkisi vardir.”’; 36.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek
yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma
durumuna gore viicut agirligr degiskeni tizerinde etkisi vardir.” ve 37.hipotez “11-12 yas
grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin
ailede sporcu olma durumuna gore kulag uzunlugu degiskeni iizerinde etkisi vardir.”

reddedilmistir.
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Tablo 14. Kelebek stil yiiziiciilerinin antropometrik dl¢timlerin ailede sporcu olma

durumuna gore mann whitney u testi analiz sonuglari

Ailede
Degisken  Test Sg?r;(;u Min. Max. Ortalama S;ZB?T?; U p
Durumu
On  Evet 9 87,00 10600 952222  6,83333
UBaCl"’"E Test Hayr 7 87,00 104,00 96,1429  6,46603 29,500 830
Z&';q‘)‘g“ Son _ Evet 9 8700 10600 952222 683338 0. oo
Test  Hayr 7 87,00 10400 96,1429 646603 - !
i On _ Evet 9 47,00 57,00 52,5556  4,09607
‘Ijjst chf‘k Test  Haywr 7 49,00 5800 54,0000 321455 2>000 489
Zz‘c‘:n‘)‘g“ Son  Evet O 4700 57,00 525556 409607 .o a0
Test ~ Haywr 7 49,00 5800 54,0000 321455 - !
On  Evet 9 2200 2350 22,8222 44378
. Ayf;‘kv Test  Hayr 7 2200 2300 227143 48795 o000 714
ZE'C':n‘)'g“ Son _ Evet 9 2200 2350 228222 44318 .. = .,
Test  Haywr 7 22,00 2300 22,7143 48795 ’ !
On  Evet 9 4800 56,00 53,0000 269258
y Kf;' _ Test  Hayr 7 5000 57,00 537143 221467 200 666
Z?C':n‘)‘g“ Son _ Evet 9 4800 5600 530000 269258 ... .
Test ~ Hayr 7 50,00 57,00 53,7143 221467 - !
On  Evet 9 1500 18,00 164889  1,00926
U E: _ Test  Hayr 7 1600 1800 169429  gdaz1 20000 212
ZE::';n‘)'g“ Son __ Evet 9 1500 1800 164889 10096 ., ... L.,
Test ~ Hayr 7 16,00 18,00 16,9429 84431 ’ !

Eilgfélsak: Tablodaki veriler aragtirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

Tablo 14 incelendiginde ¢aligmada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin antropometrik
Olctimlerinde ailesinde sporcu bulunan sporcular ile ailesinde baska spor yapan kisi
olmayan sporcular arasinda bacak uzunlugu degiskeni 6n test dl¢iimleri (U=29,500;
p>0,05) ve son test dl¢timleri (U=29,500; p>0,05), iist bacak uzunlugu degiskeni 6n test
6lgtimleri (U=25,000; p>0,05) ve son test 6l¢iimleri (U=25,000; p>0,05), ayak uzunlugu
degiskeni on test Ol¢iimleri (U=28,500; p>0,05) ve son test Olglimleri (U=28,500;
p>0,05), kol uzunlugu degiskeni 6n test Glgtimleri (U=27,500; p>0,05) ve son test
Olgtimleri (U=27,500; p>0,05) ile el uzunlugu degiskeninde ise on test (U=20,000;
p>0,05) ve son test (U=20,000; p>0,05) 6l¢limlerinde arasinda istatistiksel olarak anlaml

fark bulunmadig1 goriilmistiir.

38.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore el, ayak, kol, iist

bacak ve bacak uzunluklar1 lizerinde etkisi vardir.” reddedilmistir.
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Tablo 15. Kelebek stil yiiziiciilerinin fiziksel performanslarin ailede sporcu olma

durumuna gore mann whitney u testi analiz sonuglari

Ailede
Degisken  Test Sopﬁ;(;u Min. Max. Ortalama S;ZB?T?; p
Durumu
On  Evet 9 0100 5650 1343 2405
PT'Z‘;'I‘ Test  Hayr 7 0120 5806 3527 2403 0000 153
_ Son  Evet 9 0L1:20 0250  0L:53  00:37
Gr:sh ot "Hayr 7 0100 5502 09:06 2015 24000 425
®n  Evet 9 1000 23,00 150000 554527
Jmay Test Hayr 7 1000 2000 150000 412311 30,500,914
o (adety SN __Evel 9 1600 3100 226667 628480 oo o
: Test  Hayr 7 17,00 2700 217143 350232 000
Mekik  On _ Evet 9 1400 2500 184444 384419 =
Testi/30  Test Hayr 7 10,00 2000 144286 395200 200
sn. Son _Evet 9 21,00 3800 286667 524404 ..
(adet)  Test  Hayr 7 1800 30,00 235714 439155 4990
Saghk  On _ Evet 9 39 632 48322 80605
Topu Test Hayir 7 3,20 5,55 42271 ,85625 15,000,081
Flrl.atma Son Evet 9 4,18 6,50 5,1744 ,81673
Te(S;Lg:)m) Test Hayr 7 343 605 46086 8235 o000 153

Eggf;lsak: Tablodaki veriler aragtirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

Tablo 15 incelendiginde g¢aligmada yer alan kelebek stil yiziciilerin fiziksel
performanslarinin ailesinde sporcu bulunan sporcular ile ailesinde bagka spor yapan kisi
olmayan sporcular arasinda plank testi degiskeni 6n test 6lgtimleri (U=18,000; p>0,05)
ve son test Olgiimleri (U=24,000; p>0,05), smav testi degiskeni 6n test Ol¢limleri
(U=30,500; p>0,05) ve son test dlgtimleri (U=30,500; p>0,05), mekik testi degiskeni 6n
test dlgtimleri (U=15,500; p>0,05) ve son test Ol¢timleri (U=14,500; p>0,05) ile saghk
topu firlatma testi degiskeni 6n test dl¢timleri (U=15,000; p>0,05) ve son test olglimleri

(U=18,000; p>0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi gorilmiistiir.

39.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciillere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore fiziksel performans

testleri lizerinde etkisi vardir.” reddedilmistir.
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Tablo 16. Kelebek stil yiiziiciilerinin ylizme performanslarinin ailede sporcu olma

durumuna gore mann whitney u testi analiz sonuglari

Ailede
<. Sporcu . Standart
Degisken Test Olma Min. Max. Ortalama Sapma U p
Durumu
- ®n  Evet 9 003300 00:39.00 00:35.08 00.01.88
sgrlfl;ry;?:; Test  Hayr 7 00:3349 00:37.02 00:3530 00.01.60 22000 491
rmanst —oo T E 9 00:32.00 003825 00:33.99  00:02.13
(saat:dkisn) oot ~Hayr 7 00:33.00 00:3610 00:34.49 00.01.37 2000 426
100 m On _ Evet 9 012025 0L5615 013602 001098 . o0 o
yizme  Test Hayr 7 012005 0L:5001 013503 00:11.56 “» :
performans1  Son Evet 9 01:00.05 01:41.30 01:29.76 00:13.57 30000 874
(saat:dk:sn)  Test Hayir 7 01:19.00 01:43.00 01:31.36 00:09.48 ’ '

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

*P<0,05

Tablo 16 incelendiginde g¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerin yiizme

performanslarinin ailesinde sporcu bulunan sporcular ile ailesinde bagka spor yapan kisi

olmayan sporcular arasinda 50 m yiizme performansi 6n test dl¢iimleri (U=25,000;

p>0,05) ve son test dlgtimleri (U=24,000; p>0,05) ile 100 m ylizme performansi 6n test
Ol¢timleri (U=31,000; p>0,05) ve son test Ol¢iimleri (U=30,000; p>0,05) arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig: goriilmiistiir.

40.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin ailede sporcu olma durumuna gore 50 m ve 100 m

ylizme performans testleri tizerinde etkisi vardir.” reddedilmistir.

Tablo 17. Kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme performanslarinin fiziksel performansa

gore mann whitney u testi analiz sonuglari

Fiziksel Standart
Degisken Test Performans N Ortalama Min. Max. U p
Sapma
Durumu
. On Giiglii 6 00:3467 00:01.72 00:33.00 00:37.02
So‘f“y“zme Test Zayif 10 00:3548 00:01.72 00:3349 00:39.00 -0 328
lz:;af_"d‘}‘(’j‘s':f)‘ Son Giiglii 6 003389 00:0L67 003200 00:36.02 ,upno oo
o Test Zayif 10 00:34.40 00:01.94 00:32.00 00:38.25 ’
100 m On Giiclii 6 01:3321 00:1163 01:22.25 015001 ,, 00 o6
yiizme Test Zayif 10 01:37.01 00:10.75 01:20.05 01:56.15 ’
performans1  Son Giiglii 6 01:2017 00:0836 01:21.40 01:4100 , j00 o9
(saat:dk:sn)  Test Zayif 10 01:31.23 00:1357 01:00.05 01:43.00 ’

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

*P<0,05

Tablo 17 incelendiginde ¢aligmada yer alan kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme

performanslarinin fiziksel performansa gére 50 m yiizme performansi 6n test 6lgiimleri
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(U=21,000; p>0,05) ve son test Olglimleri (U=23,500; p>0,05) ile 100 m yiizme
performansi 6n test 6l¢iimleri (U=22,000; p>0,05) ve son test dlgiimleri (U=21,000;

p>0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig1 goriilmiistiir.

3.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin fiziksel performans durumuna gore (Giiglii/Zayif) 50
metre kelebek stil ylizme performans: lizerinde etkisi vardir.” ve 4.hipotez “11-12 yas
grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin
fiziksel performans durumuna goére (Giicli/Zayif) 100 metre kelebek stil yiizme

performansi lizerinde etkisi vardir.” reddedilmistir.

Tablo 18. Kelebek stil yiiziiciilerinin ylizme performanslarinin bacak uzunluguna gore

mann whitney u testi analiz sonuglari

Degisken Test Bacakv N Ortalama Shdart Min. Max. U p
Uzunlugu Sapma
} On  Uzun 9 00:3510 00:0201 00:33.00  00:39.00
S0 MYUWMC Tt T Kisa 7 00:3528 000139 0033349  00:37.02 28,500,750
lz:;af_rd‘}‘:j's‘;;‘ Son _ Uzun 9 00:34.19 00:0217 00:3200 00:3825 Lo 00 oo
HK Test  Kisa 7 00:3424 000136 00:3252 00:36.02 -’ ’
100 m On _ Uzin 9 01:3450 00:1163 01:2225 015615 o 00 -,
yiizme  Test  Kisa 7 01:36.87 00:1055 01:20.05 015001 ’
performansi ~Son __ Uzun 9 012922 00:1385 01:0005 014300 o000 oo

(saat:dk:sn)  Test Kisa 7 01:32.05 00:08.73 01:19.00 01:42.00

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.
*P<0,05

Tablo 18 incelendiginde ¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme
performanslarinin bacak uzunluguna goére 50 m yiizme performansi 6n test 6lglimleri
(U=28,500; p>0,05) ve son test olglimleri (U=29,500; p>0,05) ile 100 m yiizme
performansi 6n test 6l¢timleri (U=28,000; p>0,05) ve son test dl¢ctimleri (U=,000; p>0,05)

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig gériilmiistiir.

5.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicillere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin bacak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek
stil yiizme performansi iizerinde etkisi vardir.” ve 6.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan
erkek yliziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin bacak uzunluguna
gore (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil ylizme performansi iizerinde etkisi vardir.”

reddedilmistir.
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Tablo 19. Kelebek stil yiiziiciilerinin ylizme performanslarinin {ist bacak uzunluguna

gbére mann whitney u testi analiz sonuglari

Ust Standart .
Degisken  Test Bacak N Ortalama Min. Max. U p
< Sapma
Uzunlugu
- On _ Uzun 7 00:3517 00:01.24 00:33.49 00:36.50

50‘;‘“2““’ Test ~ Kisa 9 00:3519 00:0208 00:33.00 00:39.00 -1000 958
I(’:;a;’.rd";f‘:rf)' Son _ Uzun 7 00:3417 00:01.27 00:3252 00:3555 0 0" oo

OKS Test 7 Kisa 9 00:34.24  00:02.21  00:32.00 00:38.25 :
100 m On _ Uzn 7 01:3572 00:09.24 01:2005 014300 . = oo
yizme  Test  Kisa 9 01:3548 00:12.54 01:22.25 015615 ° :
performansi “Son _ Uzun 7 013367 00:0931 01:9.00 014200 . 00" oo

(saat:dk:sn)  Test Kisa 9 01:27.96 00:13.11 01:00.05 01:43.00

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.
*P<0,05

Tablo 19 incelendiginde ¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme
performanslarinin iist bacak uzunluguna goére 50 m yiizme performansi 6n test dl¢timleri
(U=31,000; p>0,05) ve son test olgiimleri (U=30,500; p>0,05) ile 100 m yiizme
performansit on test Ol¢limleri (U=31,000; p>0,05) ve son test Ol¢iimleri (U=23,000;

p>0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi goriilmiistiir.

7.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicillere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin {ist bacak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre
kelebek stil ylizme performansi lizerinde etkisi vardir.” ve 8.hipotez “11-12 yas grubunda
bulunan erkek yiiziiclilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin iist bacak
uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil ylizme performansi iizerinde etkisi

vardir.” reddedilmistir.

Tablo 20. Kelebek stil yiiziiciilerinin ylizme performanslarinin ayak uzunluguna gore

mann whitney u testi analiz sonuglari

Ayak N Ortalama Standart Min. Max. U p

Degisken Test Uzunlugu Sapma

On Uzun 11 00:35.12 00:01.90 00:33.00 00:39.00

5°‘f“y“zme Test Kisa 5 00:3531 00.0L40 00:3400 00:37.02 2200 650
I(’:;a;’_rd‘}‘(‘f';f)‘ Son _ Uzun 11 00:3442 00:01.89  00:32.00 003825 , oo ,e
K Test  Kisa 5 00:33.75 00:01.70 00:32.00 00:36.02 ° !
100 m On _ Uzin 11 01:3424 001179 012005 015615 .0 00" o0
yiizme  Test  Kisa 5 01:3855 00:0891 01:26.10 015001 ° '
performansi ~Son __ Uzun 11 013119  00:09.42 011900 014300 , o0 occ

(saat:dk:sn)  Test Kisa 5 01:28.85 00:16.71 01:00.05 01:42.00

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.
*P<0,05
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Tablo 20 incelendiginde ¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme
performanslarinin ayak uzunluguna gore 50 m yiizme performansi 6n test dlglimleri
(U=23,500; p>0,05) ve son test olglimleri (U=21,000; p>0,05) ile 100 m yiizme
performansi on test ol¢timleri (U=20,000; p>0,05) ve son test Slgiimleri (U=27,000;

p>0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig1 goriilmiistiir.

9.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziicillere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin ayak uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek
stil yiizme performansi iizerinde etkisi vardir.” ve 10.hipotez “11-12 yas grubunda
bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin ayak
uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil yiizme performansi iizerinde etkisi

vardir.” reddedilmistir.

Tablo 21. Kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme performanslarinin kol uzunluguna goére

mann whitney u testi analiz sonuglari

Kol Standart

Degisken Test Uzunlugu N Ortalama Sapma Min. Max. U p
) On  Uzun 7 003500 00:0223 00:33.00 00:39.00
:gr'f‘(‘)ryl‘r‘;‘l‘l‘; Test — Kisa 9 00:3524 00:01.32 00:3349 00:37.02 200 672
e Son Uzun 7 00:34.14 00:02.41 00:32.00 00:38.25
(saat:dkisn) - root —a 9 003427 00:01.32 00:3252 003602 20200 59
100 m On Uzun 7 01:34.74 00:12.62 01:22.25 01:56.15 27000 634
yizme  Test  Kisa 9 013624 00:1004 01:2005 015001 200
performans Son _ Uzun 7 013166 00:09.09 01:2140 014300 . o= oo

(saat:dk:sn)  Test Kisa 9 01:2953 00:13.73 01:00.05 01:42.00

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.
*P<0,05

Tablo 21 incelendiginde ¢aligmada yer alan kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme
performanslarinin kol uzunluguna goére 50 m yiizme performans: on test Olgilimleri
(U=27,500; p>0,05) ve son test Olglimleri (U=26,500; p>0,05) ile 100 m yiizme
performansi 6n test ol¢iimleri (U=27,000; p>0,05) ve son test olgiimleri (U=31,000;

p>0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig1 goriilmiistiir.

11.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince
uygulanacak Core antrenmaninin kol uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek stil
yiizme performansi tizerinde etkisi vardir.” ve 12.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan

erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin kol uzunluguna gore
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(Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil ylizme performansi iizerinde etkisi vardir.”

reddedilmistir.

Tablo 22. Kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme performanslarmin el uzunlugu gére mann

whitney u testi analiz sonuglari

. El Standart .
Degisken  Test Uzunlugu N Ortalama Sapma Min. Max. U p
- ®dn Uzun 6 003494 000249 003300 00:39.00
sgr‘f‘(‘)ry:é‘:; Test — Kisa 10 00:3532 00:0118 003349 00:37.02 2000 447
L. Son Uzun 6 00:34.14 00:02.47 00:32.00 00:38.25
(saat:dkisn) ot ~sa 10 00:34.25 00:0L42 00:32.00 00:36.10 2000 744
100m  On _ Umn 6 013349 001535 012225 015615 _, .
yizme  Test  Kisa 10 01:3684 00:07.83 012005 014399 2000
performanss Son Uz 6 01:2689 00:07.15 012040 014002 oo~
(saat:dk:sn)  Test Kisa 10 01:32.60 00:13.52 01:00.05 01:43.00 ' '

Kaynak: Tablodaki veriler arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucu elde edilmistir.

*P<0,05

Tablo 22 incelendiginde ¢alismada yer alan kelebek stil yiiziiciilerinin yiizme

performanslarinin el uzunluguna gore 50 m yiizme performanst On test Olglimleri

(U=23,000; p>0,05) ve son test dlgtimleri (U=27,000; p>0,05) ile 100 m yiizme

performansi 6n test 6l¢iimleri (U=24,000; p>0,05) ve son test dlgiimleri (U=16,000;

p>0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigr goriilmiistiir.

13.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince

uygulanacak Core antrenmaninin el uzunluguna gore (Uzun/Kisa) 50 metre kelebek stil

yiizme performansi iizerinde etkisi vardir.” ve 14.hipotez “11-12 yas grubunda bulunan

erkek yiiziiciilere 8 hafta siiresince uygulanacak Core antrenmaninin el uzunluguna gore

(Uzun/Kisa) 100 metre kelebek stil yiizme performansi iizerinde etkisi vardir.”

reddedilmistir.
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TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Yapilan caligmada 11-12 yas grubundaki erkek yiiziiciilere uygulanan Core
antrenmaninin, 50 m ve 100 m kelebek stil ylizme performansi itizerindeki etkisi
aragtirtlmistir. Bu dogrultuda katilimcilara uygulanan antropometrik dl¢timler, fiziksel
performans testleri ve kelebek stil ylizme performans testlerinden elde edilen verileri

analiz edilmistir.

Gergeklestirilen analizler sonucunda antropometrik Slgiimlerin 6n test ve son test
verileri arasinda fark olmadigi, core antrenmanlarmin kelebek stil yiiziiciilerinin

antropometrik degerler iizerinde bir etkiye sahip olmadigi goriilmiistiir.

Fiziksel performans testlerine bakildiginda plank testi degerlerinde 6n test ve son
test verileri arasinda anlamli farklilik yer almazken; mekik, sinav ve saglik topu firlatma
testlerinde On test ve son test dlglimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore core antrenmanlarinin 11-12 yas grubu
kelebek stil yiiziiciilerinin fiziksel performanslari iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu

sOylenebilmektedir.

Kelebek stil yiizme performans testleri incelendiginde 50 m yiizme performansi ve
100 m yiizme performansi On test ve son test dl¢limleri arasinda istatistiksel acidan
anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgular dogrultusunda, Core
antrenmanlarinin Kelebek stil yiizme performansi iizerinde etkili oldugu ve sporcularin

ylizme performanslarinmi gelistirdigi sonucuna varilmaistir.

Baska bir kuliipte/kursta spor ge¢misi bulunma durumuna gore, gergeklestirilen
testler degerlendirildiginde; antropometrik dl¢limlerden boy, kulag, bacak, iist bacak, el
ve kol uzunlugu degerlerinin 6n test ve son test Olgiimleri arasinda anlamli farklilik
oldugu goriilmiistiir. Core antrenmani ile birlikte daha uzun spor gegmisine sahip olma
durumunun 11-12 yas grubunda olan ve gelisim ¢agindaki sporcularin antropometrik

degerleri lizerinde oldukga etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Farkl1 bir spor brans1 yapmis bulunan sporcularin viicut agirligi degiskeninde 6n
test ve son test Olclimleri arasinda farklilik tespit edilmistir. S6z konusu farklilik
incelendiginde, farkli bir spor brans1 yapmis olan yiiziiciilerin viicut agirlig1 ortalamasinin

daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu durumun ergenlik donemi ile ilgili olabilecegi, bu
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donemde fiziksel gelisim agisindan olusan degisimlerle iligkili oldugu diistinilmektedir.
Ayrica core antrenmani ile beraber farkli spor bransi yapmanin antropometrik yonden

yiiziiciilere katki sagladig1 sdylenebilmektedir.

Aile igerisinde spor yapan baska aile bireylerinin olmasinin kelebek stil
yiiziiciilerinin herhangi bir 6l¢iim degerinde On test ve son test verileri arasinda farklilik
yaratmadigl tespit edilmistir. Dolayisiyla bu durumun yiiziiclilerin performanslari

izerinde bir etkiye sahip olmadigi s6ylenebilmektedir.

Fiziksel performans 6l¢iim ortalamalari (giiclii/zayif) ve antropometrik dlgiimlerin
ortalamalar1 baz alinarak yapilan gruplamaya gore (uzun/kisa) 50 metre ve 100 metre
yiizme performanslar1 degerlendirildiginde, sporcular arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir. Bu durumun, cocuklarin yiizerken baskili olarak sadece bir uzuvlarim
kullanmalarindan (6rnegin kollarin1  yogun bir sekilde kullanip ayaklarini az
kullanmalar1) kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica ergenlik déneminde
cocuklarin viicut yapilarinda meydana gelen degisimlerin de bu durum iizerinde etkili

olabilecegi diisliniilmektedir.

Biyikli (2018), 11-13 yas arast kadin sporculara uygulanan 10 haftalik core
egzersizler sonucunda sporcularin dikey atlama, denge, esneklik, hiz, mekik ve el

kavrama giicii degerlerinin 6nemli 6lgiide arttigini bildirmektedir.

Bagka bir ¢alismada Ardali ve Gonerer (2019), 8 hafta siiresince haftada 3 giin 10-
12 yas aras1 yiizme sporcularinin motorik performanslart ve 50 m serbest yiizme
performanslar1 iizerine core egzersizin etkilerini incelemistir. Arastirmada, deney
grubunun ilk test ve son test degerleri karsilastirildiginda, mekik, dikey si¢crama, denge,
esneklik, uzun atlama ve el kavrama giicii test sonuglarinin 6nemli bir artiy gostermis
oldugu goriilmiistlir. Ayrica ¢alisma sonucunda core antrenman grubu, 50 m yiizme
performansi tizerindeki son dl¢iimlerde ilk dl¢limlere gére dnemli bir diisiis oldugu ancak

kontrol grubunda herhangi bir diistis olmadigini gorilmistiir.

Tgili literatiirii gdz dniinde bulunduran birgok arastirmaci, core egzersizlerin motor
performans bilesenleri (¢eviklik, denge, esneklik, gii¢, dayaniklilik, h1z) iizerinde olumlu
bir etkisi oldugunu ifade etmektedir. Atict (2013), 20 deney ve 20 kontrol grubundan
olusan kiz yiizme sporcular lizerinde yaptig1 ¢alismada, yiizme egzersizlerine ek olarak

deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin core egzersizler verirken, kontrol grubu
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sadece yiizme antrenmanina devam etmistir. Calisma sonucunda bacak ve sirt kuvveti,
sag-sol el kavrama, esneklik, denge ve dikey sigrama gibi motor becerilerin degerlerinde

elde edilen bulgular istatistiksel olarak anlamli artig gosterdigi tespit edilmistir.

Wu vd. (2007) arastirma grubundaki 12 haftalik core antrenman c¢alismalarina
katilan sporcularin temel motor 6zelliklerinin kontrol grubundaki sporculara gére daha

fazla arttigin1 bulmuslardir.

Oner, Cinar, Sarikaya ve Akbulut (2018), yaptiklar1 ¢alismada yiiziiciilere
uyguladiklari core egzersizlerin 50 m ve 100 m serbest stil yiizme performans siirelerinin

onemli 6l¢iide azaldigini tespit etmiglerdir.

Baska bir calismada Gonener, Demirci, Gonener, Ozer ve Yilmaz (2017), 8 haftalik
core antrenman sonunda 13-15 yas grubundaki erkek yiiziiciilerde antrenmanin etkisini
incelemis ve istatistiksel olarak performanslarinda 6nemli gelisme ve yiizme siiresinde

onemli bir azalma oldugu sonucuna ulagsmigladir.

Reed vd. (2012), 12 haftalik yiizme ve core antrenmani sonucunda 10-12 yas
yiizliciilerin yiizme performanslarinda iyilesme gostermis ve ylizme siirelerinde

istatistiksel olarak anlamli diisiisler tespit etmislerdir.

Weston (2015), elit ylziiciilere uygulanan 12 haftalik core egzersizlerin,

sporcularin 50 m ylizme mesafesinde %?2 iyilesme sagladigini bulmustur.

llgili alanyazin incelendiginde verilerin, yapilan ¢alismanin bulgularini destekler
nitelikte oldugu goriilmistir. Bu dogrultuda yiiziicilere uygulanacak Core
antrenmanlarinin, yiiziiciilerin hem fiziksel performanslarini hem de yiizme

performanslarini artiracagi sonucuna varilmastir.
Arastirma sonucunda ¢esitli 6neriler sunulmaktadir;

e Yiziiciilerin fiziksel performanslarini ve kelebek stil yiizme performanslarini
artirmasi agisindan, gelisim ¢aginda (ergenlik déneminde) yer alan sporcularin
antrenman programina Core antrenmanlar1 dahil edilebilir.

e Spor ge¢misi bulunan yiiziiciilerin daha iyi antropometrik degerlere sahip olmasina
dayanilarak, yiizmeye yatkin ¢ocuklarin kii¢iik yaslarda spora yonlendirilmesinin

cocuk acisindan faydali olacagi diistiniilmektedir.
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Antropometrik Ol¢limlerin ortalamalar1 baz alinarak yapilan gruplamaya gore
(uzun/kisa) ulasilan sonuca dayanilarak, sporcularin tiim uzuvlarini kelebek stil
yiizme esnasinda etkin bir sekilde kullanabilmeleri konusunda antrenmanlara tabi
tutulmalar1 6nerilmektedir.

Gergeklestirilen core antrenmanlari sporcularin  gelisim diizeyi ve fiziksel
Ozellikleri g6z oniinde bulundurularak planlanmalidir.

Yapilan ¢aligma farkli ylizme stilleri ve daha uzun mesafeli ylizme performanslari
ile gergeklestirilerek, ¢alisma bulgular1 ile karsilastirilip literatiire katki
saglanabilir.

Ayni yas grubunda kadin sporcular ile ¢calisma yapilarak, Core antrenmanlarinin
cinsiyete gore degisimi gézlemlenebilir.

Kelebek yiizme stiline sahip farkli yas grubundaki vyiiziicillerle c¢aligma
tekrarlanarak yas gruplari igerisindeki etkisi degerlendirilebilir ve bu dogrultuda
antrenman programlari diizenlenebilir.

Farkli fiziksel performans testleri ile ylizme bransindaki cocuklarin ¢esitli motorik
ozellikleri incelenebilir.

Farkli spor branslarindaki 11-12 yas grubundaki sporculara Core antrenman
uygulanarak fiziksel performans degerleri karsilastirilabilir.

Sporcularin ylizme stilleri géz Oniinde bulundurularak Core antrenmanlar
planlanabilir.

Gergeklestirilen core antrenmanlarin sezon igerisindeki etkileri arastirilip, dogru
siklikla ve dogru zamanda antrenmanlar1 yapilmasi konusunda arastirma
yapilabilir.

Kadin ve erkek sporculardan olusan ¢alisma gruplariyla arastirma yapilip, kadin ve
erkeklerin gelisim farkliliklar tespit edilerek, core antrenmanlarin kadin ve erkek
sporcularda sikliklarinin ve tekrarlarinin ne olacagr konusunda arastirma

yapilabilir.
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EK 1. Kara Antrenmani

EKLER

PUSH-UP

Bosu topunun tersine ¢evrilmis pozisyonunda
bosu topunun iki yanindan tutar pozisyonda
dirsekler omuzdan asagida kalacak sekilde
yerlestirilir .Viicut siki ve diimdiiz
pozisyonda parmak uclar1 yerde ayaklarin
arasindaki mesafe bir karis olacak sekilde
pozisyon alinip cene topa yakin olacak
sekilde kal¢a kollardan gii¢ alarak yukariya
kaldirilir. Nefes alarak kol diiz pozisyona
getirilirken nefes verilerek kol kirihr
pozisyona gelerek smav cekmesi istenir.

SIDE FOREARM PLANK :
Bosu topunu platformda yere gelecek
sekilde harekete baslanir .Sporcu
bosunun yanina gelerek yan plank
pozisyonu aldiktan sonra ayaklar iist
iiste gelecek sekilde destegi kolundan
karin bolgesi ve ayaklarindan alarak
dengede durmaya calisir. Bu
pozisyonda 30 saniye beklenmesi
istenir.

ONE LEGGED BRIAGE

Bosu topunun platform tarafi yerde olacak
sekilde sporcu bosu topunun orta noktasina
topugu gelecek sekilde ayaginin bosu topuna
yerlestirir diger ayagi havada gergin
pozisyonda dengede kalarak kal¢asim
yukariya itmesi ve sikmasi istenir . Her ayak
icin 30 saniye beklenir.

78




PUSH-UP SiDE FOREARM PLANK : ONE LEGGED BRIAGE

Bosu topunun tersine ¢evrilmis Bosu topunu platformda yere gelecek | Bosu topunun platform tarafi yerde olacak
pozisyonunda bosu topunun iki yanmindan | sekilde harekete baslanir .Sporcu sekilde sporcu bosu topunun orta noktasina
tutar pozisyonda dirsekler omuzdan bosunun yanmina gelerek yan plank topugu gelecek sekilde ayaginin bosu topuna
asagida kalacak sekilde yerlestirilir pozisyonu aldiktan sonra ayaklar iist | yerlestirir diger ayagi havada gergin

.Viicut siki ve diimdiiz pozisyonda iiste gelecek sekilde destegi kolundan pozisyonda dengede kalarak kal¢asim
parmak uclari yerde ayaklarin karin bolgesi ve ayaklarindan alarak yukariya itmesi ve sikmasi istenir . Her ayak
arasindaki mesafe bir karis olacak dengede durmaya calisir. Bu icin 30 saniye beklenir.

sekilde pozisyon alimip ¢ene topa yakin | pozisyonda 30 saniye beklenmesi
olacak sekilde kalc¢a kollardan gii¢ alarak | istenir.

yukariya kaldirilir. Nefes alarak kol diiz
pozisyona getirilirken nefes verilerek kol
kirilir pozisyona gelerek simav cekmesi
istenir.
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MOUNTAIN CLIMBER

Bosu topunun yarim top tarafi yere
gelecek sekilde yerde oldugu pozisyonda
viicut diiz pozisyonda eller bosu topunun
iki yaninda karin kaslar siki durumda
bir ayak onde bir ayak arkada olacak
sekilde baslama pozisyonu alimir dizleri
doniisiimlii olarak kollara dogru cekip
tekrar baslangi¢ pozisyonuna geri
donmesi istenir her ayak icin doniisiimlii
olarak 30 saniye harakete devam
edilmesi istenmektedir.

FRONT LUNGE

Bosu topunun diiz tarafi yerde olacak
konumdayken lunge pozisyonu alinip
bir ayak bosu topuna tam oturmus
pozisyonda parmak uc¢lari karsiya
bakmasi istenir diger ayak arkada
kalacak sekilde dengede viicudu siki bir
pozisyonda dik tutmaya calismasi
istenir .Her ayak icin hareket
tekrarlanir toplamda 30 saniye hareket
tekrarlanir.

SINGLE LEG ROMANIAN
DEADLIFT

Bosu topu diiz pozisyondayken bir ayak
bosu topu iizerinde hafif biikiilii
pozisyondayken diger ayak arkada olacak
sekilde viicudu dengede tutarak saga sola

kayma olmadan 30 saniye beklenmesi istenir

.Her ayak icin hareket tekrarlanir.
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BOSU BURPBEE

Bosu topunun yuvarlak tarafi yere
gelecek pozisyondayken bosu topunun iki
yanindan push-up pozisyonu alip push -
up hareketini tamamlayip bosu topunun
gogiis hizasina kaldirip oradan bas
ustiine kollar gergin olacak sekilde
kaldirip tekrar push-up pozisyonuna geri
donerek hareket 30 saniye boyunca
tekrarlanir.

BALANCE SqQUATS

Bosu topunun yuvarlak tarafi yere
gelecek pozisyondayken ayaklar omuz
genisliginde acik pozisyonda parmak
uclar karsiya bakar pozisyonda derin
bir nefes alip sirt dik pozisyondayken
c¢omelme hareketine baslanir ¢omelme
esnasinda bas karsiya bakar pozisyonda
olmal dizler yere paralel olacak sekle
gelene kadar comelip nefes vererek
yukariya kalma hareketi yapilip
baslangic pozisyonuna gelinir .Harekete
30 saniye boyunca devam edilir.

|

SiDE LUNGES

Bir ayak bosu topunun iistiinde diger ayak
diger ayakla aym a¢ida gergin pozisyonda
beklemektedir bosu topunun iistiindeki
ayagi kath pozisyonda 1 saniye bekledikten
sonra tekrar dik pozisyona gelmesi istenir
sporcunun her ayak icin 30 saniye yapilmasi
gerekmektedir.
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EK 2. Fiziksel Ol¢iimler ve Yiizme Performansi Olciimleri

BOY OLCUMU

Boy ol¢iimleri sirasinda katilmeilarin ayaklar
ciplak ,topuklar bitisik ,viicut ve bas dik olarak
olciim kaydedilmistir.Sa¢lar yeteri kadar
sikistirilarak 6lciim 1 mm’ye kadar
kaydedilmistir.()lgiim sirasinda katihmeilar
derin nefes almalar ve dik pozisyonlarim
korumalari istenmistir.

AGIRLIK OLCUMU

Ortadaki terazi iizerinde durarak olgiiliir
ve agirhik her iki ayaga esit olarak,
ayaklar hafifce

aralikh ve kollar viicudun yanlarinda
gevsek olacak sekilde dagitilmahdir ve
viicudu hareket ettirmeden

terazinin iizerinde durmak onemlidir.
Touch Me SS-2005 Digital baskiille
olgiiliir).

KULAC UZUNLUGU

Duvara sabitlenen bir metrelik serit
metre yan pozisyonda duvara sabit
bicimde 0

noktasi duvar kesimine gelecek sekilde
sporcunun topuklar1 duvara temas
halinde kollar yana a¢gik

uzanabildigi en u¢ noktaya uzanmasi
istenir olciim orta parmak hizasindan
tahta cetvelle olciiliir.




PLANK TESTI

Plank pozisyonu i¢in dirseklerden el bilegine
kadar kollarin iizerinde ve ayak uc¢lar
iizerinde duracak sekilde yiiziistii yere
uzanilir. Dizler, bacaklar ve karin dahil
viicudun hicbir bolgesi yere temas etmeyecek
sekilde gergin olarak pozisyon alinir.
Yalmzca ayak parmak uclar: ve eller yere
degmelidir,bu pozisyonda hazir olduktan
sonra altis marka kronometreyle derece
alimir ve her sporcu icin bir tekrar
yapilacaktir.

SINAV TESTI

Viicut cephe vaziyetinde kollarin 90 derce
biikiilii tekrar viicudu yukar1 kaldirdigi
hareket tam olarak sayilir. Sporcunun 1
dakika icinde Yapilabildigi maksimum
sinav, sporcu yapamayana kadar devam
edilir. Bu test icin ikinci bir deneme
yapilmamaktadir.

MEKIK TESTI

Mekik testi icin delta marka pilates
minderi kullanilir. Sporcularin ayak
tabanlar1 mindere yapisik, dizler 90 0
biikiilii ve kollar ense hizasinda geride
tutulur. Yardimei sporcularin
ayaklarindan tutarak yerden
ayrilmalar engellenir.
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DURARAK CIFT AYAK YUKARI SAGLIK TOPU FIRLATMA 50 VE 100 METRE HIZ TESTI

ATLAMA

Basla komutuyla depar tasindan
Duvara sabitlenmis 0 noktasi goz oniine Yere sabitlenmis 0 noktas1 goz oniine atlamasiyla ol¢iim baslatilir. Mesafe
almarak hazirlanmis bir metrelik serit metre |almarak hazirlanmis bir metrelik serit | sonuna gelen sporcunun eli duvara
diizenegi ile 6l¢iim yapilir. Sporcu sicramayr | metre diizenegi ile 6l¢ciim yapilir. Kisi gelince kronometre sonlandirilir.
oldugu yerden,dizlerini biikerek cift ayak baslama ¢izgisinin arkasinda gogsiinden |Sporcularin doniislerde takla
yukari sicrama seklinde yapar. Sicramayi ve bacaklarindan gii¢ alarak saghk kullanmasi esas alinmaktadir.
yapan sporcunun sicradig nokta tebesirle topunun en uzaga atmaya cahsir atarken
isaretlenir. one adim alma yok durus

bozulmayacaktir.
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EK 3. Antrenman Program

L.hafta programi

1xa00 SE WIM 45 “ARA
4u100 KA YIM 15"ARA
AxSD SE KORD 15" ARA

Sa300{ ZD0SE-100 KA YIM |30 ARA

12X 100 ZuSE/1XBR OT YZM Z0"ARA

EN200 AYK|AP+SMIRHKEL)
1-E 50 KOLLAR VANDA /50 GVF
2-51 AYIE DOLFIK SU ALTLAR
3- 5E 0 VAN AYE/S0 GVP
4-TERCIH SNORKEL CIKABILIR 30"ARA

*3x10"SE YIM 1-3 GLSM[KEND| DERECESININ (sTUNE
CIXMA)
ARA 12325 TERCIH EN AZ KOL 107ARS

400-50 SE/S| YIM 3074RA
300 -HA| 200-100] 20" ARA
ZOO-TERCIH AVKISTARA  100-KA ¥IM

TUMUSAE ¥IM

42w75 KOL [FEJES HIZLISO OT 20 ARA
AKES KE/50 51
4125 5150 KU
Ax25 KL,/S0SE

YURUSAK vIM

TOFLAK 4000

TOFLAM 4100

Sxa00 LicSE/ 1A N:25-25 I0TARA

TERCIH YAWAS YIM

TOPLAM 4300

CARCAMEA

FERSEMEBE

Bx100 TEK:SE YZM
CiFT: 25 KE/S1-51/KU- KU/SE -5E/KE

Ax100 5E I5 SOULL-25 YZM

Ex1DOTEK: SE YIM
CIFT KAR KORD 15"

20400 5E ¥YZM [3-5 KOL)
1x300 AYAK TERCIH
200 SE YZM [3-5 KoL)
w100 AYAK TERCIH
4100 SE YIM [3-5 KoL)
Ex50 AYAK TERCIH

Ex50 KA 2" ER 25 AYE -25 YIM 15~ ARA

G100 AYAK BR 20" ARA
NEFES 3/5/3/7/50

CUMARTESI -FAZAR OFF

Zx200 KU KORD.[UZUN SUALTI VE KAYMA |15"ARA

TUMIUS &K YUZME

YAVAS VUZME

TOPLAM 4000

TOPLAM 2000
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2.hafta program

150 S YIM

505U 2N
1200 p

550 SIS KE YINE

ALK, [Z00-1.000°
0 x2S 15 m. MAK -10 m 1V 40
B0 12050 har brangtan 3 ‘er DRIL 1157
1000 1EwL00 KA TEK: AYE 205 SCFT YIM 1507
w0 500 ATAK [PLLEVOCUT PO obdls.s s
&0 Za200 LSE fZ AR 25 ATK-50 ORILL-2S Y2M 415"

TOFLAM 4300

EaZ00 TEK:SE
1200 wikzme
T KA 25 AYETIM
E =] L2n2% ATAK BIAX
L] 100 5E 505050 KOL [PLLLSOTLLY)
LT
L. %0 Kifs oajul
I 50 SEDRLL 505 FIM
izo0 3 50 KU ol
450 5E DRILL 50 5E YZM
5. 50 EL/KEfORRL
8. 50 '5E DRILLFSD 5E YIM
L] LS00 SE Y28l [3-5 KO
200
TOPLAM &L00
1200 120300 TEK =25 SE/5 1750 / (IFT :KA KDR 2710
TEE: 25 AYK-Z5 FEM (RAR
1520 Ex 28
T SE YIM [3-5 KDL 3
..o " TEK SUALT] AYE-Z5 ¥IM
COFT 5 YEM (APAL) 1
200 12a2% k3 ER e
200 TURLEAK T
TOFLAM S300

00 SER TIM
4300
1200 1R300 150 (2% AYEL-25 YIM] SEf1SO (25 AYE-ZS YIMKL
24,500 150 [25 ATK-25 YIM [S37150 {25 AVE-25 YIMKE
e EnS0 P8 SCLNL-TS YZM
0 Ex1D0 50 ROAD -50 YO8 [25ER KA
W00 Bol50 SE TEM (355 WO
i An1D0 ATAK[TARITERCH
o TN rlzME
TOPLAM 4300
ZusE VI F48° [k AYE 4°30°
1 e TaklA KOHTL 415 KA YIM
00 HaTS 2aKL fIx 52 40"
ImSE YIM EB0°
24m a0 ZwEA, 75 AYE -50 KDED-28 YIM T15°
Ta200- N0 WA, YN T
0 YLK TUZME
TOLAN 00
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Ix300 SELN M JRYE/KORD 307 AR

Ax100AVH [DOLFIN] |SNORKEL +&F)GELISIM - 207 ARA

4x200 51 YZM 307 ARA
Ax100 51 AVE [AP|20"ARA

I00-100 SE /5051 YZM
300-8R 50 AYK/50 KORDY'S0 YZM
300-5E 25 MAY AVE KAFA DISARDA 50 TEK KOL KORD/2S VI

18100 5E 6xEM AZ KOL{SNORKEL ) /Exo0L |FE]/'Sx OT YZM 20 "ARA

w300 5E 1-2 GLSM 30"ARA
2100 KU AYE 15"ARA

2 5ET
200 KE 50 AYK*[EL5M) /50 KORD |SNORKEL)
xS0 KE [AF)ENAZ KOL 15" ARA

1Ex50 TERCH 20 KIORD,'Lx EN AZ KOL YZM [SU ALTU ) 15" ARA

2 5ET [ARA}-200 TERCIH AYK] 1xSET KOL|FE), LxSET YZM
Ax300 5E 20" ARA
21500 5E OT 20 ARA
x50 SEZXEN AT KOL MLcHIZLI 15" ARA

Ex100 AYE OT 20ARA

4xi00 5] TERMIK YZM 15" ARA

TOPLAR 2000

YURLIS &K YZME

CAREAMEA

PFERSEMBE

3200

400 ARA 1’
1-5E ¥YZM
244 50 AYK/'S0 KORD /100 YIM
3-5E KL [PE)
4ER 100 KORD/'SD OT YZA /50 GL5M YZM

Sw1DOSE [SOM 25 LER 1 NEFES)
Ex0T AP 20" ARA
307 ARA
50 OT/50 GLEM 20"ARA

Z 5ET
1 »4D0 755E /25 KE 30"ARA
130050525 SE 30" ARA
1200 25 KUYZS SE 20 “ARA
1wl SE 4-3-2-1 WEFES f25 20"ARA

Sl KAIAYE flxl-4 GLEM YZM 20TARA

|AF]SE /51 50 AVE -50 TEK KOL KORD-200 YZM

WURMUSAK YIZME

TUMUSAR YUZME

CUBASRTESI -PAZAR OFF

TOPLAM 4300
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4.hafta programi

CUMA

£00 TERCIH YUZME

oo | EA7E 50 VAVASTAN HIZLIYA JI5 10 MYAVAS 15 SN. MAX BITIRIS
AxSE 1720 iCi -dus1 1'30"

100 TAVAS YUZME

500 4x1040 BR AYAK 2'15

200 8x 25 [12,5 M DEN DONUSLUMS"

4x KE [4x SE

100 TAVAS YUZME

400 4100 5E YIUIZME 130

200 YUMUSAK YUZME
TOFLAM 4000

CUMARTES] -PAZAR OFF

SAL
BOO 4x200 SE (150 YZM/50 AYK|20"ARA
500 5E 50 SCULL100 KOL |PE)
3 5ET

1800 4100 BR LeKORDIXENAT KOL YZM

IxKORDY 10D YIM Z0FARA

1x200 5E OT ¥ZM 4.VE 5.25 SUALTI 30" ARA
500 Ex75 AVK[AP)OT 20"ARA
200 TUMUSAK YIZME
TOPLAM 3000
PERSEMBE
BOO Ex100 LxSE /X KA 20"ARA
con BXTS 50 YAVASTAN -HIZLIYA /25 10M.YAVAS -155N_MAX BITiRi§
AuSE -4x51 20 ARA

100 YAVAS YUZME
500 G100 KA AYAK [TAHTALILS =ARA
200 BiZS [12.5 M DEM DONUSLE J45"  4xKE faxSE
100 YUMUSAK YUZME
BOO Exl005E YUZME OT 207"ARA
200 YUMILEAK  YUZME

FAZARTESI
800 Bx100 4x5E YUZME 4x50 51-50 KU YUZME 20" ARA
500 1250 5IR KORD 15~ ARA

1wE00 100 KA-100 SE 45"ARA
200 AYAK TERCIH 20 "ARA

1500 1w 100 KA-100 SE 307 ARA
200 AYAK TERCIH 20 "ARA

1x200 100 KA -100 SE 20"ARA

o0 YUMUSAK TUZME

00 BXES MAX SE WUIZME 457

] TUBMLISAK TEKNIK YUZME

TOFLAM 3500
CARSAMEA

=00 4x200 1.2-5E YIME  3.4-KA KORD 20~ ARA

400 xS0 158 MAY -20M-DORTA 15M MAX SE VZME 20 ARA

400 xS0 4xSE AVE [dx5| AYK 15"ARA

1z00 2 300 KA VUZME [200-100)0T 45" ARA

. Eal0 KU YZM OT 20™ ARA

1100 SE VIM OT

300 TURALISAK YUZME

TOFLAM 3700

TOPLAN 4000
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5.hafta program

PAZARTES

50 3E 50 SIR

Sal

Ex50 SE DRILL 15" ARA

Zx200 AYAK |APTERCIH -SUALTI DIKKAT !f 20" ARA

Ex1z0
IxSE WIZM OT
1x KA 7% HE-50 5H25 KU-50

BalDd KA VUZME OT 20 ARA

g (8] 8 [B/8|2

a0 KU YUZME |UZUN HAYMR)1S"

300 SE VUZME 30" ARA
300 TERCH AYAK 30" ARA
300 KA WORD 30 ARA
304 KA [200-100{ YUZME

LA

a0 15 WA MAX-20M TAVAS -15 B MAX 20 'ARA

SxE0 AVAK [2x MAX -1oDRT |20 "ARA

2 SET
Eni00 1'452/T202
SE VZM EM Yl DRTALAMA
100 YV3 SIR YZME

BxTS SERBEST YUZME 4x25 Hizh -50 YAVAS /4x50 HIZL-Z5 YAVAS
-

200

TURILGA VUZME

AN,
Ax100 51 UZME OT 20 ARA

1080 KLU YUZME OT 20 ARA

1400

25ET
400 50 5E/51 YZM 30" ARA
I00KA 50DRILL (25 YZM 30 ARA
200 5EYZM 207 ARA
100 YV§ 51 ¥ZM

TOPLAM 3300

TURLISAR TUZME

TOPLAM 3300

200

TAHTALI DOLFIN AYAK

TURUSAK YUZME

PERSEMBE

TOFLAM 3500

CARGAMIBA

50 SE/S0 SR

040 SE YIM 20" ARA
4xS50 5E 25 DRILL /YZM 15~ ARA

g|a

BaS0SER DRI  1"15

SO0 AYAK [.ﬂ.F‘]TEFbCIH & -5 ALTI VAR

200 KA YZM [2x100)20° ARA
£ 50 BR 25 DRILLYZM 15" ARA

1z00

Bl 50 1wSE Y2 OT 245
1aHAZGKE-50 5IF-50 YZM OT 3

100 BR VZM 15" ARA
2 K50 25 OT/25 BR GLSM 15~ ARA

BaS0 SER YUZME 5U ALTILI

Bl DOHA VUZME

2000

4 5ET
4l SE N:26-27 140 /220"
100 YV ¥ZM

8 x50 15 M MAX -20 TAVAS 15 M MAX GELIZIM 1'15

NSDIA.P 15-35-35-50 SUALTI 30 ARA

g8

TURLIZAR TUZME

CUMARTES! -PAZAR OFF

H|8[8[8

YUMLUZAK TUZME

TOPLAM 4300

TOPLAM 4300
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G.hafta programi

FAZARTES

3300 200 SEM00SIR KU 100 /¥EL DRILL 30 ARA

SAL

4x200 SE-100 AYK/KOLS 100 DRILL 30 = ARA 2 SET.4x2S BR HILYTS

5% 200 1 SET 4 x50 BR GLSM'S0 5E OT-10YV5 YZM 150
2 SET.4x25 BR HEZW /25 OT-107VE YIM 1'50
3SET. 4 KA YZM [HER 10008 1 KELEBEK HELI |F1xYAVS Y2
1210

3 5ET

§

4300 20" ARA
101060 FINSD DRILL
w50 DRILLSD Y2

CURAA

200 SE/ 100 KA YZM

g8

EnlDH{KA SIRAS 2 “SER J50 DRILL-S00T Y2M 20"ARA

|AF]2S SAG-25 SOLYAN AVE-50 51 AYK

DEFAR CALISMEE]

4wl 50 50-50-50 GLEM 207 ARA

1ZWSDER 15" ARA
L BRNS KORDINE /1425 GLSM-2S 15 YIM

2050 5E YZM
1owAP P 5071110
10 MALTEME YOR  "1f1an/120~

ExS0 AYK2-2-2-2- GLEM 120"

VUMLISAK Y2

| AF|TERCIH DIRaLL Y

TUMLSAK TUZME

B O[E| 8|8 &

450 25 DEPARL MAX-ZS 75 YZM

12x508R 30" ARA
1lS MAX SUALTI-IS YAVE Y3 LS MAX-25 1V YIM
1S YENELS0 MAX

VURMLISAK YW

TOFLAM 4400

&

YUMLEAK YZM

g |8

Bx100ER T2M 2730
1n0T VZM GL5M  [ix1-4 OT ¥2MER

TOFLAM 2700

#

TUMUSAE 10

CARGANES

TOPFLAR 4000

50 SIR-50-5ER

PERSEMEE

4 5ET [&F)
2(4) BR 50 DRILL-50 OT Y2M
450 BR YIM 14 GLEM 1307

BR{AF) 50 DRILLS0 GLGM Y20

EA[AFJS050°50 GLA YZM

4 SET
200 BROTYZM
x50 ER I5MAX-Z5 DRILL 30 ARA

g (88|18

BR [4F|50 DRILL-50 Y2

G100 Zx BR YIM WE27-28 MINTERCIH N:24-25 2 10

Zx50 BR YIM 1x25 GLEM -2507, 1625 MAX -25 OT 207 ARA

YUMILSAK T34

a0 ZxBR YW N:27-2B [1x TERCIH N:24-25 2'10

TOPLAM 3500

B|EB 8|8

YUMLEAK YZM

TOFLAM £000
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T.hafta program

SAL

100 SE/100 BR YIM

TR

15x50 IxDRILL /1x YZM 15" ARA

Ex150 1x5E [ ABR 25 HIZL-25 YW5-50 HIZL-50 7V5 207 ARA

B B |8|&

2x50 BR x0T /LN Z5+30M AR

B

GuZ5 SUALTI TS 15 “ARA

w500 21 AF] 51 [ 2 AF|ERNS DRILL 45" ARA
1450 SE /50 51 YEM
ANTERCIH 50 DRILL /S0 YZM

LS50 0T floGli YZM 20 ARA

Ex1D08R 75 OT/Z5 ¥ZM 2-1-0 KEFES 207

Ex50 175 DEPARL MAX/ZE ¥V VM
10T ¥ZM

Ex50 ER Zn0T /LN 28 +30 ARA

BElE B

Bx50 ER 5 SUALTI -5 SUALTI -Z5 OT ¥ZM 15" ARA

YURLIGAK 120

GalO0HA YIMZ-2-Z GLEM N24-26-28 207 ARA

TOPLAR 2100

YUMUSAK YZM

TOPLAR 4000

FEFSEMBE

g

Sx200 20" ARA
150 SE/5| VZM
1xBR 50 DRILL /50 ¥ZM
1xBR 500 YZM /50 GL5M YZM
1xER 50 DRILL'S0 YZM|&7)
1xER 5007 YZM /50 GLIM YZN|AF)

PAZARTES]
[ LOSE/S0 51
[ ER 1000RILLED OT YZM
200 [AP|TAHTAL DOLFIN
400 BRJAP|150 O YZM//50 SUALT
400 BR|AF] 100 DRILL/ 100 GLSM YIM
1600 Ex2D00 LeSE 2n505E BR,/1xBR OTYIM 30~ ARA
300 YUMUISAK YZM
TORLAM 3500
CARSAMBA
B0 TERCH 200 YZM /200 DRILL
45ET
100 BR DRILL 20" ARA
2400 | 4x50 15 MAN SUALTI #4/6/5/10 AVK-HOL MAXSYVE YIM 157 AR
1ciD0 MAX  |AF/EF)
200 YV VIM
[ 12350 TuSE/'SE/ 281 OT ¥IM 15" ARA
=] TERCIH V5 DRILLYIM

12wS0ER Zx DRILL /1xYZM 15" AR

450 25 MAX(DEPAR]-25 Y5 YIM 2

TERCIH 50 DRILL/S0 YZM

ExlD0 OT YZM TEROH 20" ARA

TOPLAM 4300

EEEE B B

12%50 2x OT [ Ixi-4 G LSM 20rARA"

YUMUSAK TZM

CUBASRTES -PAZAR OFF

TOPLAM 3500

91




B.hafta progranm

PAZARTES!

SAL

7S SE/25 TEROH YZM

KARISIE ATAK

2x1D0AP|SE YZM[SUALTLAR 12 D-OLFIN] 15"

L

TEROH 50 DRILL /50 YZM

2 5ET 200 5E WM 207" ARA

g

Al AYE  WIDCOUT POZ.DESI 15" ARA

B x 50 25 MAX SUALT] [AFFES OT YIM
Bx50 25 MAN DEFARLMZS VW5 YZM

YAVAS YZM

12100 1x5E IxBE 50/ 0T /50 GLSM YZM 20"

TOFLAM 4200

CAFSAMEA

1SDSEMSD IR

g8

1250 BR Lo YZM [ LoGLSM J1335 HIZL -25 Y5 15"

g

4x150 ER 100 DRILLSD YZM 1-4 GLSM 20"

g

4x50 25 SUALTI MAX-25 Y5 YIM 20" ARA
100 YV YZM

4050 25 MAXTZM-25 VW3 YIM 20° ARA
100'7V5 YZM

4x50 25 MAX YZWF25 YW5 YZM [AF) 207
100'7V'5 YZM

x50 14 G LSM YIM |SF|20" ARA
LOOYVS YZM

CURA
500 100 5E,/50 KA YIM
3 5ET [SMORKEL)
1200 w100 5 25 545-25 SOL YAN AVAK /50 DRILL 15" ARA
x50 SE VIM [ETHIL AYKJ15"
1200 3SET [AP]  4x50 KE 25 1-1-1 DRIL /25 YZM 15" ARA
L2 DOLFN AYE [WHOUT POZ DESIS.)
1000 100ch00 1SE 1 35 SE-25 BR VIM N:25-26- 157 ARA
00 YUMUSAK YZM
TOPLAM 4200
(CUBASRTES] -FAZAR OFF

Bl B 8|8

TEROH DRILLYZM TG

TOFLAM 3600

1200 200 TERCIH 50 DRILLISD YZM 207 ARA
200-50 SE/S0ER YIM 30 ARA™
S
o0 175 OT/25 GLSM
x50 OT /50 GL5M
1x35 OT//25 LM TERCH YZM 30~ ARA
3 SET 3100 B TS 75 OT /25 2-1-0 MEFES 207 ARA
1500 | x50 1S MAN/25 OT YIM-LAES SUALT) MAX (25 OT YZM 30~
ARA
200 x50 KE [APJ0T ¥ZM [SUALTLARI ETHILI [15-ARA,
200 YUMUSAK TZM
TOPLAM 3300
FEFSEMBE
200 % [SER/25/KORD
12100 2xSE YZM /1x BR ¥ZM
1200 ZHTERCIH 50/0T-50 GL5M /LnSE 4-3-2-1 MEFES [25-20" ARA
4 5ET EA
s 2x50 DRILL 10" SRA
23ET
1600 SuiD0BR YZM 1-5 GLEM 230
Ex50 BR YZM 3007 (2 GLSM [1aMaY 130
200 YUMUSAK YZM
TOPLAM 3500
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OZGECMIS

DIiDEM YIGIT

| KiSISEL BILGILER

Dogum Tarihi 22.12.1989
Medeni Durumu Bekar

| iS TECRUBESI

2021 -Halen IBB Spor istanbul Yiizme Egitmeni
2013-2017 Bahgelievler Yiizme Havuzu

2012 -2013 Bahgesehir Yiizme Havuzu

2010-2011 Muzipo Kids

2008-2009 Golciik Beladiyesi

2007-2008 Koceli Universitesi Dekanlik

| EGiTiM BILGILERI

2011 Kocaeli Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu
2006 Cinarcik Cok Programli Lisesi

2000 Hiidaverdi Aydin Ilkdgretim Okulu

| ANTRENORLUK BELGELERI

YUZME Antrenérliigii-( 3.Kademe)

| YABANCI DiL

INGILIZCE - Baslangig

| SPOR BRANSLARI

YUZME - Uzmanlik

Hentbol - Yardimci1 Uzmanlik
Cimnastik - Yardimci1 Uzmanlik

| BILGISAYAR BILGiSi

MS Word ,MS Excel

| SERTiFiKA VE BELGELER

Yiizme Antrendrliigii  3.Kademe
TRX BASLANGIC  1.Seviye 2020

ULUSLARARASI SPOR VE PERFORMANSI KONGRESI TECHNOGYM 2020



TYF YUZME GELISIM SEMINERiI 1 YUZME FEDERASYONU 2020
TYF YUZME GELIiSIM SEMINERI 2 YUZME FEDERASYONU 2020
TYF YUZME GELISIM SEMINERI 3 YUZME FEDERASYONU 2020
PERFORMANS TESTLERI VE DEGERLENDIRILMESI MARMARA
UNIVERSITESI 2008

ULUSLARARASI ESKRIM SEMPOZYUMU 2007

EGITMEN EGITIMLERI 1 SPOR iISTANBUL 2019
EGITIMCININ EGITIMI 2 SPOR iISTANBUL 2019
AEROBIK FITNES MIiLi EGITIM BAKANLIGI 2007

| HOBi VE ILGi ALANLARI |

Yiizmek, su sporlart ile ilgilenme, kitap okumak, araba kullanmak, miizik dinlemek, doga
gezileri, alternatif sporlar ile ugrasmak, degisik sehirleri ziyaret etmek, kendi alanimla
ilgili seminer ve egitimlere katilmak, sportif organizasyonlara katilmak.

| DUSUNCELER |

Yiiksek lisansimi tamamlayarak yiizme ve cimnastik alaninda hem teknik hem de
akademik olarak kendimi gelistirmek istiyorum. Ayrica sportif alanda calistigim
kurumlarda ve kuliiplerde basarilar elde ederek Tiirkiye 'de hem iist diizey bir spor
egitmeni olmayi, hem de c¢alistigim kurumlar1 bulunduklar1 konumdan daha ileri bir
seviye tasimay1 hedeflemekteyim.






