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ONSOZ

Tiim branslarda sampiyonluklarin kii¢lik yasta sporcular tarafindan kazanildigini
gormekteyiz. Yas gruplarmma gore ¢ocuk ve geng bireyler acgisindan spor, fiziksel
gelisimin yani sira sosyal agidan da onemlidir. Cocuk spor yoluyla ¢evresini tanir,
iletisim kurar, kendine olan 0z giiveni artar, toplum igerisindeki yerini belirler
saglamlastirir. Psikolojik ac¢idan ise, kendini kontrol etmeyi, konsantre olmayi,
sorumluluk almayi vb. gibi pek ¢ok olumlu gelisim elde eder. Yiizme sporunu diger
sporlardan ayiran en 6nemli faktor su faktoriidiir. Atlet yer ile temas etmez. H20 yiizme
sporunu diger sporlardan ayirir. Ancak tiim yiiziiciiler kol bacak itici giiclerini
iiretebilmeleri igin istikrarl bir viicut pozisyonu korumakla yiikiimliidiirler. Ornegin bir
tenis sporcusunu hizli servisi bir voleybolcunun servisi, bir futbolcunun rdvesata
cekmesine olanak tanir. Oysaki yiiziicilerde omurgalarini ve viicut pozisyonlarinin
direnci yenebilmek igin stabil tutmak zorundadirlar. Alt ekstremitenin ve {ist
ekstremitenin koordineli ¢alismasi ayn1 zamanda dogru vurus mekaniklerinin ¢aligmasi
viicudun ¢ekirdek kas grubuna baglidir.

Kotii  sartlandirilmis  gekirdek kaslar performansi olumsuz etkileyebilir,
sakatliklara neden olabilir, teknik eksiklikler ile verimsizlige neden olur. Kondisyon ve
giic s0z konusu ise c¢ekirdek kaslar ylizmede odaklanilmasi gereken viicudun tartigsmasiz
en onemli alamdir. Ister serbest sitil, sirtiistii, kelebek ya da kurbagalama olsun her ayak
vurusu stabil gdvdeyi korumak i¢in iyi sartlandirilmis kaslara dayanir. Bu da yiizme
performansini yiikseltir.

Bu baglamda g¢aligmanin birinci boliimiinde gerekli testler ve antropometrik
Olctimler yapilmistir. Calismanin ikinci asamasinda kor egzersizlerinin sporcuya
tekniksel egitimi ve devamliligr saglanmistir. Calismanin tiglincii boliimiinde ise sekiz
haftalik kor antrenmanlarinin uygulanmasi baglatilmistir. Son asamada 10-12 yas grubu
yiiziiciilerinin kor antrenmanlarint bazi motorik 6zellikleri ile 100 metre karisik sitil
performansina etkisi ve se¢ilmis degiskenleri incelenmesi ve istatiksel analizlerin

yapilmasi ile 6l¢timlenip degerlendirilmistir.
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OZET

10-12 YAS GRUBU ERKEK YUZUCULERDE 8 HAFTALIK DINAMIK KOR
ANTRENMANININ BAZI MOTORIK OZELLIKLER iLE 100 M KARISIK STiL
YUZME PERFORMANSINA ETKISi

Kaan OZDOGRU
Antrendrlik Egitimi Anabilim Dali, Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Yrd. Dog. Dr. Kubilay CIMEN

Ocak 2018, 90

Arastirmada, 10-12 yas grubu erkek yiiziiclilere uygulatilan kor antrenmanin
secilmis parametrelere ve yiizme performansina etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya, ENKA spor kuliibiinde yiiziicii olan 60 sporcu goniillii olarak katilim
saglamistir. 1ki gruba (arastirma ve kontrol grubu) ayrilan sporcularin siirat, durarak
uzun atlama, esneklik, sirt kuvveti ve ylizme performans dl¢timleri alindi.

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortamima girilmistir. Verilerin
tanimlayict istatistiksel metotlar1 Ortalama (X), Standart sapma(ss) kullanilmigtir. 8
haftalik antrenman programi sonrasi deney ve kontrol guruplariin 6n test ve son testler
ile grup i¢i ve gruplar arasindaki farklilagmalart igin Paired-Samples t-test ve ANOVA
kullamilmistir. Elde edilen bulgular %95 giliven araliginda %35 anlamlilik (0.05)
diizeyinde degerlendirilmistir.

Uygulatilan 8 haftalik kor antrenmanin bulgularin siirat, dikey sigrama, denge,
mekik, sag-sol el kavrama, esneklik ve yiizme performanslarinda istatiksel olarak
anlaml farkliliklar rapor edilmistir.

Sonu¢ olarak, 10-12 yas grubu yiiziiciilere uygulatilan kor antrenman ile
se¢ilmis motorik parametrelerden siirat, dikey sigrama, denge, mekik, sag-sol el

kavrama ve esneklik performanslarint gelistirir.

Anahtar Kelimeler: Kor, ¢ocuk, ylizme, yiiziicli, motorik parameter.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF DYNAMIC CORE TRAINING ON SOME MOTORIC
PARAMETER FOR 10-12 YEAR MALE SWIMMERS 8 WEEKS ON WITH 100 M
INDIVUDAL MEDLEY SWIMMING PERFORMANCE

Kaan Ozdogru
Coaching Education Department of Animation, Movement and Training Science.

Thesis advisor: Yrd. Dog. Dr. Kubilay CIMEN

January 2018, 90

In the study, it was aimed to investigate the effect of core training applied to 10-12 year
Male swimmers on selected parameters and swimming performance.The survey
included 60 volunteer swimmers participating in the ENKA sports club. The two groups
(research and control group) were divided into two groups: speed, right-left grip,
flexibility, back strength and swimming performance measurements.

The data obtained in the research were entered into the computer environment.
The descriptive statistical methods of the data used are Mean (X), Standard deviation
(ss). After 8-week training program, Paired-Samples t-test and ANOVA were used for
pre-test and post-test groups of experimental and control groups and intra-group and
inter-group differences. The findings were evaluated at a 95% confidence interval of 5%
significance (0.05).
Statistically significant differences in the speed, vertical jump, balance, shuttle, right-
left hand grip, flexibility and swimming performances of 8-week core training were
reported.

As a result, the 10-12 year Male swimmer improves the speed, vertical jump,
balance, shuttle, right-left hand grip and flexibility performances from the selected

motoric parameters with core training applied by swimming.

Key Words: Core, child, swimming, swimmer, motor parameter.
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1. GIRIS

Yiiziiciilerin kas kuvvetlerini arttirmaya gereksinimleri vardir. Cilinkii bu onlarin yiizme

hizlarini artirmalarinda yardimci olacaktir (Maglischo 1993).

Diizgiin “viicut pozisyonunu dengelemek ve siirdiirmek yiizme igin kritik Oneme
sahiptir. Viicudunuzu kontrol edebilmek verimliligi arttirir ve minimum direncgle suyu
bicak gibi keserek gecmenizi saglar. Bununla birlikte, bu pozisyonu elde etmek igin
viicudun orta kismi1 boyunca cekirdek olarak bilinen alanin kuvvet ve dayanikliligini

kontrol” etmeniz gerekir (Riewald 2007).

Cocuklar acisindan spor “hem fiziksel gelisim hem de sosyal ag¢idan 6nemlidir. Cocuk
spor yoluyla, gevresini tanir, iletisim Kkurar, kendine olan &zgiiveni artar, toplum
icerisinde sahip oldugu yerini saglamlastirir. Psikolojik agidan ise, kendini kontrol
etme, bir konuya konsantre olabilme, iradesini kullanabilme, basariya giidiilenme gibi
bir ¢ok olumlu gelisim gosterir. Ozellikle yiizme brangmin cocuklarin fiziksel ve ruhsal
gelisimine olan katkist yapilan birgok bilimsel ¢aligmada ortaya ¢ikartilmist ve
cocuklarin bu bransa yonlendirilmesi” konusunda 6nemli galismalar yapilmistir (Sevim
2002).

1.1 CALISMANIN AMACI

Aragtirmada, 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilere uygulatilan kor antrenmanin segilmis

parametrelere ve ylizme performansina etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

1.2 PROBLEM CUMLESI

10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin bazi motorik

ozellikler ile 100 m karisik still yiizme performansina etkisi varmidir?



1.2.1 Alt Problem Cimleleri

e 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin siirat
performansina etkisi varmidir?

e 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin durarak
uzun atlama performansina etkisi varmidir?

e 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin dikey
sigrama performansina etkisi varmidir?

e 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin denge
performansina etkisi varmidir?

e 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin mekik
performansina etkisi varmidir?

e 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin sol el
kavrama kuvveti performansina etkisi varmidir?

e 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin sag el
kavrama kuvveti performansina etkisi varmidir?

e 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin esneklik
performansina etkisi varmidir?

e 10-12 yas grubu erkek yiiziiciillerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin sirt

kuvveti performansina etkisi varmidir?

1.3 CALISMANIN ONEMIi

Ergenlik donemi, “gelisimin en hizli oldugu dénemdir. Bu donemde, motor beceri,
fiziksel ve motorik gelisimler ¢ok onemlidir (Hickson and Rosenkdetter 1981). Spor,
biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in motorik beceriyi gelistirme, fiziksel gelisimi saglama

yoniinden” gereklidir (Ibis vd 2004).

Erkeklerde “toplam kas kiitlesi, dogumda beden agirliginin %251 iken yetiskinde %40’
civarindadir. Buradaki artisin bilylik bir boliimii testosteron liretiminin yaklasik on

katina ¢iktig1 ergenlik doneminde olur. Bu dénemde cocuklarin fiziksel ve motorik

2



gelisimleri i¢in uzman kisiler tarafindan uygulanacak antrenman programlari biiyiik”

onem tagimaktadir (Sevim 2002; Ozer 1998).

Kuvvet antrenmaninin “yasa uygun diizenlendiginde”, antrenman programlari ¢ocuklara
yararlart olabilecegi bilinmektedir. Dogru kuvvet antrenman programlari, normal
biliylime ve gelismenin Gtesinde, ergenlik donemi dncesindeki ve ergenlik donemindeki
cocuk ve genglerin kuvvet seviyelerini de gelistirebilir. Yasa gore dogru diizenlenmis
kuvvet antrenman programi biiylime ‘“potansiyellerine” destek olur. Bu nedenle

calismamiz 6nem arz etmektedir.

1.4 CALISMANIN HiPOTEZI

10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin bazi motorik

ozellikler ile 100 m karisik still ylizme performansina etkisi vardir.

1.5 CALISMANIN SINIRLILIKLARI

Calisma ENKA spor kuliibiinde lisansli olarak yiizme bransi ile ugrasan 10-12 yas

grubu erkek sporcular ile sinirlandirilmstir.
1.6 CALISMANIN VARSAYIMI
Arastirmaya katilan sporcularin Olglimler esnasinda tam performans gosterdikleri

varsayllmistir. Ayrica sporcularin 8 haftalik kor antrenman programina eksiksiz katilim

sagladiklar1 varsayilmistir.



2. GENEL BILGILER

Bu béliimde; yiizmenin tanimi, tarihgesi, yiizme stilleri, cocuk ve gelisiminin tanimi,
cocuk gelisimini etkileyen faktorler, ¢ocuklarda fiziksel oOzelliklerin gelisimi,
cocuklarda motorik 6zelliklerin gelisimi ve egitimi, kuvvetin tanimi, ¢ocuklarda kuvvet
antrenmani ve Ol¢lim yontemleri ile kuvvet antrenmaninina yonelik genel bilgiler

verilmistir.

2.1 YUZME SPORUNUN TARIHCESI

Yiizme sporu tarih boyunca viicut giizelliginde, “yurt savunmasinda ve sportif
temaslarda dnemli bir etken olmustur. Bu faktorlere bakarak yiizmenin ¢ok eski ¢aglara
dayandigim1” goriiriiz. Eski ¢aglarda insanlar kendilerini “vahsi hayvanlardan, su
kazalarindan korumak ve gida temini igin yiizmeden” faydalanmislardir. Ilkel bir

sekilde yiizmiislerdir (Urartu 1994).

Yiizme ilk ¢aglarda diger “viicut hareketleri gibi insanin kendisini koruyabilmesi i¢in
gerekli olan bir yetiydi. Tarihteki insanlarin su hakkinda edinmis olduklar1 bilgiler
yaninda ylizme ve dalmadaki becerileri diigmanlarindan korunmalarina yardimer olurdu.
Cok eski tarihlerde insanlarin nehri gegmek icin koprii kurmak yerine yiizerek

gectikleri” bilinmektedir (Sen 2001).

Yapilan arkeolojik arastirmalarda, “yiizme ile ilgili ilk bilgileri M.0.9000 yillara kadar
gotlirebilmektedir. En eski kalintilar, Libya ¢o6liinde Sori vadisindeki magara

duvarlarindan kazinarak” elde edilmistir (Ala 2001).

Orta Cag Avrupa’sinda din “adamlar1 ruh yiiceltmek igin, viicudun zevk ve rahattan
uzak yasamasina inandilar. Bu nedenle zevk ve konfor saglayan ylizme, giinah olarak
tanind1 ve bu inanis yiizyill kadar siirdii. Avrupa’da ilk yiizme kayitlar1 16. ylizyilda

goriilmektedir. Yiizme iizerine yazilan ilk kitap 1532 yilinda Alman Nicolaus Wynma



tarafindan” kaleme alinmistir. Daha sonra “Sir Everard Diglay Tarafindan 1587 yilinda
Ingiltere’de baska bir kitap yaymlanmustir. Bunlari takiben 1697 yilinda Fransiz yazar
Thevenot yiizme sanati adli kitabinda kurbagalama sitiline benzer bir sitil tanimlamustir.

Ingilizler bu kitab1 okullarda ders kitab1 olarak” okutmuslardir (Tahillioglu 1999).

Eski Asurlu savascilar “diisman oklarindan karsi kiyiya kacarken kulag atarak
yiliziiyordu. Roma’da ki Tiber nehrinde ve Venedik’te ylizme yarislar1 yapiliyordu.
Karanlik ¢aglar boyunca veba hastalig1 ylizmenin oniinde bir engel teskil etti. Paris’te
Sen Nehri kiyisinda ilk yiizme okulu a¢ildi. Modern anlamda ilk ylizme hareketleri
Londra’da agilan yiizme havuzlarinda” basladi. Avustralya, ilk yiizme hareketlerini
diizenledi. Ilk dereceli yaris Ingiltere’de (1 mil sampiyonas1) diizenlendi. 1908’ de
FINA (Diinya Uluslararas1 Yiizme Birligi) kuruldu (Bozdogan 2006).

2.2 TURKLER’DE VE TURKIYE’DE YUZMENIN TARTHCESI

British Museum’da bulunan ve Uygur yiiziiciilerini anlatan, gliniimiiz “yiizme stillerini
yansitan kabartmalarda Uygurlarin ylizme resimlerinde kulag atislari ¢ok ilgingtir.
Ozellikle Orhun ve Selenga nehirleri dolayinda yasayan Uygurlarin ¢ok iyi yiizdiikleri”
bilinmektedir. Osmanlilarda “{ilke sinirlarinin denizlerde genis alanlara ulagmasi ile
birlikte ylizme” 6nem kazandi. Yiizmeye sinaverlik yiizen kisiye de sinaver denilirdi.
Evliya Celebi, seyahatname’sinde “Kagithane Senlikleri’nde ylizme yariglarinin
yapildigindan bahseder. Yiizmenin ilk yillarinda 6zellikle mukavemet denilen uzun
mesafe yarislart ilgi goriiyordu. 1920’11 yillarda Ankara da olusturulan havuzlarda
yizmeye heves basladi. Tiirk Spor Kurumu biinyesinde Denizcilik Federasyonu
olusturuldu ve 1923’ten, Yiizme Atlama ve Su Topu Federasyonu’nun kuruldugu 1957
yilina kadar” gorev yapti. Ik Tiirkiye sampiyonast 1932 yilinda yapildi (Bozdogan
2006).

Tiirkiye’de ¢agdas anlamda ylizme sporuna atilan ilk adim, “1873 yilinda Mekteb-i
Sultani, yani Galatasaray Lisesi’nde gerceklestirilmistir. Bu yillarda Heybeliada’daki
Mekteb-i Fiinun-1 Bahriye, yani Deniz Harb Okulu’nda ylizme 6grenme mecburiyeti”

vardi (Bozdogan 2006).



2.3 YUZME SPORU VE OZELLIKLERI

Ytizme, gelisim donemine “olumlu katkilarindan dolay1r cocuklarimizin yapmasi
gerektidi, hatta bircok tilkede 0grenilmesi zorunlu olan bir spor dalidir (Celebi 2008).
Ytizmeyi dider spor dallarindan ayiran bircok 6zellik” bulunmaktadir. Yizme sporunun
en belirgin farki, suyun “lzerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin ayn1 anda veya
ayr1 ayr1 kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi” icin enerji harcanmasidir. Diger
farklar ise, “suyun icinde harekete engel olan strtiinmeyi yenmek veya en aza indirmek
icin gercken etkenlerdir. Ayrica suyun solunum tzerinde nefes alip vermeyi zorlastiran
baski1” etkisi vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi yuzmek icin gereken enerji ayn1 mesafeyi

kosmak icin gereken enerjinin dort katidir” diyebiliriz (Odabas 2003).

Ytizme sporu, “kisinin su icerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi icin yaptigi
anlamli hareketler butind demektir. Spor alaninda ytizme ise, siv1 icerisinde sporcunun
belirli mesafeleri serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik tekniklerle en kisa

zamanda katedebilme yetenedi olarak tanimlanir (Hanula 2001).

Dider bir tanima gore ylzme; tim vucut kaslarinin kullanildigi bir spor dalidir. Su
direncine karsi yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona onemli
katkilarda” bulunmaktadir (Bozdogan 2003).

Ytizme sporu diger spor dallarina gore “sakatlik riskinin daha duistik oldugu ve motorik
ozelliklerin de gelisimine katkisi olan bir spor” bransidir. Bu spor dalinda “sportif
verimin elde edilebilmesi icin sporcu adaymin kucuk yaslarda baslamasi, iyi teknik
bilgisi olan bir antrendr tarafindan calistirilmasi, aile ve okul cevresinden destek almasi
gerekmektedir. Yuzme sporu ile ilgilenen bir sporcunun basarili olmak icin kaliteli
antrenman programlari ile duzenli antrenman yapmasina, dinlenmesine ve beslenmesine

cok dikkat etmesi” gerekmektedir (Hanula 2001).



2.4 YUZMENIN FAYDALARI

1. Diizenli yiizme antrenmanlar1 yapan kisilerde koroner kalp hastaliklarina daha az
rastlanmakta ve bu bireylerin kalp krizi gegirme olasiliklar1 diismektedir. Yiizme kalp
ve beyin damarlarinin tikanmasina yol acan birtakim maddelerin azalmasina da

yardimci olmaktadir.

2. Kas ve iskelet sistemi tizerindeki etkisi ise “Yiiziicii Viicudu” taniminda kendine
beden bulmaktadir. Diizenli yapilan ylizme egzersizleri hem kaslar1 giiglendirmekte

hem de viicut koordinasyonunu gelisiminde ¢ok 6nemli rol oynamaktadir.

3. Yiizme sporu yapilirken, eklemler ve baglar herhangi bir spora gore daha az
zorlanmaktadir. Bu sebeple suda yapilan egzersizlerde sakatlanma ve yaralanma orant

karadaki egzersizlere oranla %90 daha azdr.

4. Yiizme sporunu “diger sporlardan ayiran bir diger faydasi ise yas1 ve kilosu ne olursa
olsun dgrenildigi takdirde herkesin tehlikesizce yapabilecegi bir spor olmasidir. Ornegin
kilolu kisilerin herhangi bir kara sporu yapmasi iskelet ve kas sistemine zarar
verebilecekken, su ortaminda yapacagi aktiviteler o bireyin iizerine etkiliyen yer¢ekimi

kuvvetini ¢ok biiylik oranda azalttigindan kisiye risksiz egzersiz” olanagi saglamaktadir.

5. Diizenli yapilan “yiizme egzersizi asirt sismanligi 6nlemektedir. Hamileliginden 6nce
ve hamileligi sirasinda yiizme egzersizi yapan kadinlarda 6li ve erken dogum yapma

orani dikkat ¢ekecek™ sekilde diisiiktiir.

6. Yapilan bagka ilging “bir arastirma gostermektedir ki ylizme sporu da dahil olmak
lizere yapilan diizenli fiziksel aktiviteler seker hastalarinin insiilin duyarhiligin

arttirmakta, bunun sonucu hastanin daha az insiilin gereksinimi” olmaktadir.

7. Ylzmeyi kara sporlarindan ayiran en dnemli 6zellik, kara sporlarini yapmalarini
kisitlayacak ya da onleyecek derecede fiziksel problemi olan bireyler tarafindan kolayca

yapilabilmesidir.



8. Yiizmenin sinir sistemine ve insan psikolojisine faydalari ise saymakla bitmez. Suya
girdiginizde hissettigimiz rahatlama duygusu egzersiz sonrasinda salgilanan endorfin
hormonu ile birlesince yasayacaginiz psikolojik ve sinirsel rahatlama size baska bir
egzersizin veremeyecedi hissiyati yasatir. Ozelikle sportif olarak yiizen ¢ocuklarin
gelisme donemlerinde onlarin  kendilerine giivenen, hirsli, herhangi bir ise
konsantrasyonu ve adaptasyonu yiiksek, disiplinli, programli, aktif ve basarili bireyler

olmasinda ¢ok biiyiik oranda katk1 saglar (ODTU-Kiitiiphanesi).

Fiziksel Faydalar
e Gelistirilmis esneklik ve gii¢
e Dayaniklilig arttirir
e Kas esnekligini arttirir
e Kas dengesi
e Kalp kasi1 daha giiclii hale gelir
o Fizigi gelistirir
e Dolasimi arttirir
e Kaslar1 rehabilitasyona sokar

e Saglikli kilo kontrolii ve siirdiirme becerisi gelistirilir.

2.5 YUZME STIiLLERI

Bu bdliimde ylizme bransinda yer alan stillerin tanimlari, teknikleri ve biyomekanigi

hakkinda bilgiler verilecektir.

2.5.1 Serbest Stil

One kulag stili (front crawl stroke) veya serbest stil, geliserek dért yiizme stilinin en
hizlis1 olmugtur. Bir kula¢ dongiisii, bir sag ve sol kol ¢ekisi ile degisken sayidaki ayak

vuruslarindan olusur.



Her kol ¢ekisi, anlatim amactyla bes ayr1 etaba ayrilmistir. Bu etaplar;
1-) giris ve uzatma,

2-) asagi siipiirme,

3-) kavrama,

4-) igeri siiplirme ile

5-) yukari siipiirme ve toparlanmadir.

Kol ¢ekisi ve ayak vurusunun iliskisi sz konusu oldugunda, “yiiziiciiler degisik ritimler
kullanir. Kol ¢ekisi sekillerinin olusturulmasi geleneksel olarak yliziiclilerin su alti
hareketleri siiresince orta parmaklarinin hareketlerinin izlenmesi ile gerceklestirilir. ileri
hiz sekilleri, Bir tam kulag dongiisii sirasinda yliziiciiniin agirlik merkezinin ileri
hizindaki degisiklikleri tanimlar. El hiz1 sekilleri su alti kol c¢ekislerinde orta
parmaklarin hizlara gore ¢izilmistir ve el hizindaki ¢esitli degisikleri ve ileri hizla olan
iligkilerini betimler. Bu hizlar {i¢ boyutludur. Soéyle ki; bileske el hizi, kol ¢ekisinin
belirli bir etabinda el hareketlerinin tiim ydnlerdeki hizlarinin cebirsel” toplamidir.
Ornegin, igeri siipiirmenin son etabindaki elin bir hiz degeri; yiiziiciiniin elinin yukar,

iceriden geri yonlerdeki hizlarinin bir bileskesidir.

L
Sekil 2.1: Serbest stil yiizme



2.5.1.1 Serbest kol ¢ekisi

El ve kol, viicudun altinda S harfi ¢izerek hareket eder.

1-) Kol ¢ekisinin ilk tigte birlik boliimiinde (S ‘nin ilk egrisi) bir yiiksek dirsek
kavrama konumu elde edene kadar asagiya siipiir.

2-) Sonra elini, kol ¢ekisinin ikinci tigte birinde (S’nin ikinci egrisi) gogsiin
altinda orta cizgiye gelene kadar geriye ve igeriye siipiir.

3-) S seklinin son boliimiinde (S nin iiglincii egrisini) el ve kolu geriye, disariya
ve yukariya, yiizeye dogru siipiir.

4-) El uyluga ulasinca, suyun iistiindeki basinci kaldirarak toparlamaya basla.

2.5.1.2 Cirpma ayak vurusu

Cirpma ayak vurusu (flutter kick), “ayaklardan birinin asag1 vururken digerinin yukari
vurarak gerceklestirdikleri karsilikli diyagonal siipiirmelerini kapsar. Ayak vuruslarinin
ana yonleri, yukar1 ve asag1 oldugundan bu hareketler, yukari vurus ve asagi vurus” diye
adlandirilmigtir. Ancak bu vuruslar yanal unsurlar da igeri. Ayaklar aslinda, viicudun

yuvarlanig yoniine dogru, asagiya, yana-yukariya ve yana vurus yapar

Itici kuvvetin olusmasi, bilyiik ¢apta ayak vurusunun asag1 yéndeki unsuruna baglhdur.

Yukar1 yonde olusan unsur ise, bagka bir asag1 vurus icin ayaga tekrar konum aldirir.
Ayak vuruglarinin bu yanal unsurlari, muhtemelen, bir yandan digerine yuvarlanmada

1yi bir yanal hiza ¢izgisinde kalmak i¢in viicudu kararli halde tutmak ve dondiirmekte

yiiziiciilere yardimci olur.
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Inge De Bruijn at 30 m of Her Winning 50 m Freestyle
Semi-final Race at the 2000 Olympic Games in Sydney

Sekil 2.2: Serbest stil ayak vurusu ve kol ¢ekme
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2.5.2 Kelebek Stili

Birgok yiiziicli i¢in kelebek stili, “yarisma stilleri arasinda ikinci en hizli olanidir. Bu
stil, 1930°’lu wyillarin baglarinda, yiiziiclilerin kollar1 suyun altindan ¢ok {istiine
toparladiklarinda” evrimlesmistir. Su {stii toparlanmasi, “radikal olmasina karsin
kollarin simetrik ve eszamanli toparlanmasi agisindan kurbagalama stilinden
evrimlesmistir. Su {stii toparlanmasi, radikal olmasina karsin kollarin simetrik ve
eszamanli toparlanmasi agisindan kurbagalama stilinin” kurallarina uymustur.

Sunus siras1 Kol Cekisi ve Hiz Sekilleri, Kol ¢ekisi, Dolfin Ayak Vurusu, Kol ve
Bacaklarin Zamanlamasi, Viicut Dalgalanmalart ve nefes almadir. Daha hizh

gidebileceklerini anlamalar1 sonucunda, kurbaga stilinden evrimlesmistir.

2.5.2.1 Kol ¢ekisi ve hiz sekilleri

Kelebek kol c¢ekisi, bes asamadan olusur. Bu agamalar;

1-) giris ve uzatma,

2-) disart siipiirme ve kavrama

3-) igeri siipiirme ile

4-) yukari siipiirme

5-) ¢ikis ve toparlanmadir.

Yiiziiciiler her kol ¢ekisi dongiisiinde iki tam dolfin ayak vurusu gergeklestirir.
[k ayak vurusunun asag1 vurus etabu, eller 6nde suya girdiginde, ikincisinin asag1 vurus
etabi ise, kol ¢ekisinin yukari siipiirmesi sirasinda yer alir.

Bu stilde dort belirgin itis etabr vardir.

1-) Birincisi, kollarin suya girisi ve ilk dolfin ayak vurusunun asagi vurus etabi
sirasinda olusur.

2-) Ikinci itis etabi, kavramada baslar ve igeri siipiirme siirecinde devam eder.

3-) Ugiincii itis etab1, yukar: siipiirme ve ikinci dolfin ayak vurusunun asagi
vurus etab1 sirasinda gergeklesir.

4-) Dordiincii itis etabi ise, kol ve bacak toparlamalar1 sirasinda olusur ve dalga

itisinin sonucudur.
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Sekil 2.3: Kelebek stili yiizme

2.5.2.2 Dolfin ayak vurusu

Kelebek stilinde kullanilan ayak vurusuna dolphin ayak vurusu denir; ¢linkii, bacaklar

yunus baliginin kuyrugu gibi yekpare halde hareket eder.

Bir dolphin ayak vurusu, bir yukar1 vurus etab1 ve bir de asag1 vurus etabindan olusur ve

yiiziiciiler her kula¢ dongiisiinde iki ayak vurusu yapar.

2.5.2.3 Yukar vurus

Bir onceki ayak vurusunun asagi vurus etabi sonlanirken baslar. Asagi vurus, bir

carpma tepkisini (rebound reaction) baglatarak yukar1 vurusu baglatmak icin baldirlari
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yukariya iter. Kalgalarin devam eden uzamasi, bacaklarin, viicut hizasini geginceye
kadar yukar1 yonde siipiirmesini saglar. Burada yukar1 vurus sonlanir ve sonraki asagi

vurus baslar.

Yukar1 vurugun biiyiik bir boliimii, bacaklar uzatilmis olarak yapilmalidir. Yukari suyun
basincinin bacaklari uzamis olarak tutabilnesi igin alt-bacaklar ve ayaklar rahat ve pasif
konumda olmalidir. Su basinci ayrica, ayaklart da biikiilii ile uzatilmis aras1 dogal bir

konuma iter.

Yiiziiciiler, bir sonraki asagi vurusa hazirlanmak amaciyla, ayaklar tam kalcalar

gecerken bacaklari, dizlerden yumusak bir sekilde biikmelidir.

2.5.2.4 Asag1 vurus

Asagt vurus, kalcalardan bilikme ile baslaylp dizlerden uzatma ile devam eden

kamgilama benzeri bir harekettir.

Asag1 vurus, Onceki yukari vurusta ayaklar viicut hizasini gegerken yiiziiclilerin
baldiriyla asagiya bastiklar1 anda baslar. Simdi, asagidan yukariya dogru iten su basinci,
alt-bacaklarin daha da yukariya dogru biikiilmesine neden olur. Bir yandan baldirlar
asagiya dogru basarken bir yandan da su basinci ayaklar1 yukariya iter ve uzamis ve
giivercin parmaklari(pigeon-toed) seklinde bir konuma sokar (planter flexed and
inverted).

Baldirlar asagiya ¢ok wuzun siire baski yapamaz. Baldirlar asagiya basmaya
basladiklarinda hareket, dalga benzeri bir sekilde baldirlarin asagisinda, oradanda alt
bacaklara geger ve sonra bacaklar dizlerden gii¢lii bir sekilde uzatilir. Ayak vuruslarinin
asagl vurus etabi, bacaklar tamamen uzatildiginda ve ayaklar gévde seviyesinin biraz

altinda oldugunda sonlanir.

14



2.5.3 Sirtistii Stili

Sirt kulag stili veya sirtlistii stili, ters kurbagalama stilinden (sirtiistii yiiziilen
kurbagalama stili) evrimlesmistir. Zaman ig¢inde, yarigsmacilar kollarini su {izerinde
degisimli bir tarzda toparlayarak kurallarin disina ¢ikmadan daha hizli yiizebileceklerini
bulmuslardir. Cirpma ayak vurusunun V ayak vurusundan daha hizli oldugu anlasilinca

da modern sirtiistii stili olusmustur.

Glinlimiizde sirtlistii stilin mekanigi, viicut sirtin iistiinde bir konumda uygulaniyor
olmasinin disinda, serbest stilin mekanigine ¢ok benzer. Serbest stilde oldugu gibi
yiiziiciiler, kollarla degisimli olarak kol ¢eker ve biiyiikk bir ¢ogunlugu her kulag

dongiisiinde, alt1 ayak vurusu tamamlar.

Sirtiistii ylizmede son on yil iginde baska degisikler de olmustur. Giiniimiizde, ¢ok
basarili diinya klasmani yiiziicii, iki yerine ii¢ itis etab1 olan bir sualt1 kol ¢ekisini
kullanmaktadir. Ayrica, yarislarin biiyiik bir boliimiinde su altinda dolfin ayak vuran

sirtlistli yiiziiciilerinin sayilarinda énemli bir artig olmustur.

2.5.3.1 Kol ¢ekisi ve hiz sekilleri

Iki Tepe Kol Cekisi Sekli

Her sualti kol ¢ekisi belirgin boliimii igerir. Bunlar;
1-) ilk asag slipiirme,

2-) kavrama,

3-) ilk yukar siipiirme,

4-) ikinci asagi siiplirme ile

5-) suyu birakma ve ¢ikistir.

Bu etaplardan ilk yukari siiplirme ve ikinci asagi siiplirme, itici (itis kuvveti iireten)

etaplardir.
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Ik asag siipiirme, 1. ve 2. Noktalar arasinda gerceklesir. El, suya girdikten sonra

kavrama konumuna varana kadar iseri-asagi yonde hareket eder.

Kavrama, 2. Noktada gergeklesir.

Kol c¢ekisinin ilk itici etabi olan ilk yukari siipiirme, 2. ve 3. Noktalar arasinda
tamamlanir. Yiizlci elini, yiizeye yaklasana ve kaburgalarin karsisina gelene kadar

yukariya, geriye ve igeriye slpiirir.

Kol ¢ekisinin ikinci etabi olan ikinci asagi siipiirme, 3. ve 4. Noktalar arasinda
gergeklesir. Yiiziicii kolunu, tamamu ile uzayana ve baldirinin biraz altina gelene kadar
asaglya, i¢eriye ve geriye dogru siipiiriir. 4. Noktada yliziicii suyu birakir ve bir sonraki
kol ¢ekisi i¢in kolunu yukariya suyun disina, ileriye ve basin iizerinden geriye toparlar.

Yiiziiciiniin kolu, suyu 5. Noktada terkeder.

i
i
it

s

G5

Sekil 2.4: Sirtiistii stili ylizme

2.5.3.2 Ug tepe Kol ceKisi sekli

Bu stili kullanan yiiziiciilerin sualt1 kol ¢ekislerinde bes yerine, alt1 etap vardir ve bu
etaplarin it iticidir.
Bu alt1 etap;

1-) ilk asagi siipilirme,
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2-) kavrama,

3-) ilk yukar1 siipiirme,

4-) ikinci asagi siipiirme,

5-) ikinci yukart siipiirme ile

6-) suyu birakma ve ¢ikistir.

Sekil 2.5: Sirtiistii stili ylizme

Ilk asag siipiirme 1. ve 2. noktalar arasinda gerceklesir.
2.Noktada kavrama yapilir. Yiiziiclinlin kolu, iki tepe stilinde belirtilen yoniin yaklasik

aynisint izler; ileri asagiya ve disartya siiptiriir.
Kol c¢ekisinin ilk itici etab1 olan ilk yukari siiplirme, 2. ve 3. Noktalar arasinda
gerceklesir. Bu, kolun yukari-geri yonlii bir hareketidir ve yiiziiciiniin eli omuzlarinin

karsisinda yiizeye yaklastiginda yukari siiptirme sonlanir.

Ikinci yukan siipiirme, ii¢ tepe stilinde, iki tepe stilinde oldugundan ¢ok daha kisadir.
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Bir sonraki itig etab1 olan ikinci agag: siipiirme, 3. ve 4. Noktalar arasinda gergeklesir.
Yiiziicii, kolu tamamen uzatilmis ve baldirin epeyce altinda olana kadar elini geriye-
asagiya suptriir. El, iki tepe stilinden farkli olarak baldirdan ¢ok daha fazla disarida ve

uzakta olacaktir.

Uciincii itis etab1 olan ikinci yukar siiiirme, 4. ve 5. Noktalar arasinda gerceklesir.
Yiiziicii elini yukari-geriye ve baldirina kadar igeri siiplirerek 6n-kolunun alt tarafi ve

avucu ile suyu geriye iter.

Suyu birakma, 5. noktada gergeklesir ve 6. noktada yiiziicliniin kolu suyu terkeder.

2.5.3.3 Cirpma ayak vurusu

Sirtlistii ¢irpma ayak vurusu, serbest ¢irpma ayak vurusuna ¢ok benzer. Bacaklarin
diyagonal olarak gerceklestirdikleri degisimli yukar1 ve asag: siipiirmelerini kapsar. Bu
hareketler yukar1 vurus ve asagi vurus diye adlandirilir. Serbest stildeki vuruslara
kiyasla en onemli farki, yiiziicliler sirtiisiitii konumda olduklarindan sirtiistii ¢irpma

ayak vuruglarinda itis etabinin asag1 vurus yerine yukari vurus olmasidir.

2.5.3.4 Yukar vurus

Sirtlistli ¢irpma ayak vurusunun itici etabidir ve bacagin kamgilama benzeri bir
hareketidir. Bu hareket, kalgalarda hafif bir biikiilme ile baslar, onu dizlerden uzatma
izler ve ayagm kismen biikiilmesi ile sonlanir (ayak parmaklari yiizeyin iginden

yukartya dogru ¢ikar).

Serbest ¢irpma ayak vurusunda oldugu gibi yukari vurusun baslangici, onceki asagi
vurugun bir boliimii gibi goriiniir. Ayak vuclit ¢izgisinin altina inerken yiiziiciiler bacagi
yumusake¢a dizlerden biliker ve sonra yukari vurusu baslatmak i¢in baldir1 yukariya
dogru bir miktar basar. Aym1 zamanda, baldir yukariya dogru hareket ederken bacagin
tizerindeki su basinci alt-bacagi asagiya, daha da biikiilmiis bir konuma iter. Bu da asagi

vurusun devam etmekte oldugu goriiniimiinii verir; fakat aslinda, asagi vurus bitmis
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yukar1 vurus baglamistir. Gevsemis ayagin {lizerine baski yapan su, ayagi asagiya ve
iceri iterek topuktan biikiilmiis ve ters donmiis bir konuma getirir. (Ayak parmaklari
iceride ve gergin). Bu bacak uzatildiginda suya kars1 geri yonli kuvvet uygulamak icin

1yi bir konumlamadir.

2.5.3.5 Asag1 vurus

Asag1 vurus, onceki yukar1 vurus sonlanmak {izereyken baslayan bacagin bir tiir carpip
geri gelme eylemidir. Alt-bacak ve ayak yiizeye dogru hareketlerine devam ederken
uzayan alt-bacagin yukari yonlii kuvveti, ayn1 bacagin baldirini asagiya dogru diagonal
olarak hareketlendirmeye baslar. Bu yolla, bacagin yukar1 yonlii siire durumunun

iistesinden yumusak bir sekilde gelinebilir ve asag1 vurus baglatilabilir.

Asagl vurus siirecinin biiylik bir bolimiinde, uzatma ve biikiilme arasinda bacak
uzatilmis ve ayak dogal konumunda olmalidir. Eger, bacak rahat bir konumda ise,
bacagi ve ayagi alttan iten su, onlar1 bu konumlarda tutacaktir. Diger bacak yukari
siiplirmeyi tamamlamis tam inise gecerken yukar1 vurusun yapilacagi noktaya ulagsmast

icin bacak asagiya sadece yeterli bir hizla ve yumusake¢a indirilmelidir.
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Mai Nakamura at 35 m of Her
Silver Medal 100m Backstroke Race
at the 2000 Olympic Games
in Sydney

Sekil 2.6: Sirtiistii stili ylizme
2.5.4 Kurbagalama Stili

Kurbagalama stilinin zengin bir yarigma tarihi vardir. Karanlik Caglardan sonra
kullanilan ilk yaris stilidir ve diger stillerin hepsi ondan tliremistir. Bir zamanlar,
kurbagalama yarislarinda, kurallar yiiziiciilerin su altindan yiizmelerine izin veriyordu;
bunun tehlikeli oldugu kanitlandi. Kurbagalama yarislarinda su altinda ¢ok fazla kalarak
kendinden gegen yiiziiciilere dair kayda ge¢cmis bir¢cok olay vardir. 1950’1erin sonunda,
yaris siirecinin ¢ogunlugunun su tstiinde yiiziilmesi zorunlulugu getirilerek kurallar
degistirildi. Glinlimiizde, kurbagalama yiiziiciileri kisa ve yarim daire seklinde bir kol
Cekisi ile birgok isimle adlandirilan ve genelikle kirba¢ ayak vurusu denilen bir ayak

vurusu kullanilir.

Kurbagalama stili, her bir kulag dongiisii sirasinda ileri hizda olusan biiyiik diisiis ve
artiglar yiiziinden, yiizme stilleri arasinda en yavas olanidir. Kurbagalama yiiziiciileri,
her ne kadar kula¢ dongiilerinin itici etaplarinda biiyiik miktarlarda kuvvet tiretseler de
bir sonraki ayak vurusuna hazirlik icin bacaklarin1 toparlarken belirgin sekilde

yavaglarlar. Diger yarisma stillerinde, kulag dongiilerinin toparlama siireglerinde,
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yiiziiciiler ileri hizlariin ancak iicte birini kaybederken bir¢cok kurbagalama yiiziiciisii
bacaklarmi o6ne dogru toparlarken neredeyse durma noktasina gelir. Bu nedenle
kurbagalam yiiziiciileri, diger stillerin yliziiciilerine kiyasla tekrar yaris hizina
donebilmek igin her kulag dongiisiinde viicutlarina ivme kazandirmak zorundadir. Iste

bu da kurbagalamayi sert ve yiiziilmesi zor bir dal yapar.

Eskiden c¢ogu uzman, kurbagalama stilinin diiz bir viicut konumunda yliziilmesi
gerektigine inanirdi; yani, tim kulag dongiisii boyunca viicut yatay bir konumda kalacak
sekilde. 1970’lerde, kelebekte olan benzer bir big¢imde ayak vurusu sirasinda viicudu
dolfin hareketi ile hareketlendiren dalgali bir kurbagalama stili ortaya ¢ikti. Bu stil,
bircok isimle anildi; dolfin kurbagalama, avrupali kurbagalama ve giiniimiizde

kullanilan adiyla dalgali kurbagalama stili (wave breaststroke).

Dalgali kurbagalama stili adinin benimsenmesi yavas oldu. Son zamanlardaki kulag
dongiistiniin béliimlerinde yiiziiciilerin bas1 su altina birakabilmeleri ile ilgili kural
degisikligi, bu ismin kabuliine ivme kazandirdi. Ciinkii yiiziiciiler ayak vurusu sirasinda
basi1 kollar arasina indirerek hidrodinamigi gelistirebileceklerini kesfetti. Ayrica, kol ve

ayaklar toparlarken suyun dalga hareketini ileri itis i¢cin kullanabileceklerini farkettier.

2.5.4.1 Diiz ve dalgah kurbagalama stilleri

Diiz kurbagalama stili, tiim kula¢ dongiisii boyunca kalgalarin yiizeyde veya yiizeye
yakin kaldig1 yatay bir viicut konumlanmasi ile karakterize edilmistir. Govdenin diiz
yatay konumlamasinin bozulmamasi i¢in yiiziiciiler baglarin1 sudan ¢ikarip suya sokarak

nefes alirlar.

Dalgali kurbagalama stilinde ise, yiiziiciiler nefes alirken bas ve omuzlar suyun disina

dogru yiikselir ve 6ne bacak toparlanmasi esnasinda kalca algaltilir.

Diiz stil yiiziiclisiiniin omuzlar su altinda kalir, nefes alista kalcas1 yiizeye yakindir ve
ayaklarini ileri yonde toparlanma sirasinda yiiziicii yatay bir konumda kalir. Buna karsin

dalgali stil yiiziiciisiiniin omuzlart suyun disindadir, kalgasi asagidadir ve nefes alirken
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ve ayaklarii 6ne dogru toparlarken viicudu omuzlarindan dizlerine kadar asagi yonde
egimlidir. Kula¢ dongiisiiniin diger etaplarinda iki stilin viicut konumlamalar1 biiyiik

benzerlik gosterir.

Diiz stil a ve dalgali stil b de goriildiigii gibi her iki yiiziicii de kol ¢ekislerinin ileri itis

etaplarinda yatay ve hidrodinamik konumda kalir.

Diiz stil ve Dalgali stil e de goriildiigi gibi ayak vuruslarin itici etaplarinda da

viicutlar1 yataydir.

Aralarinda ki diger fark da f de goriilebilir. Dalgali stilde, muhtemelen bir ters viicut
dalgas1 olusturmak i¢in kurbagalama yiiziiciileri ayak vurusu ile kalgalar1 yukariya biraz

daha fazla basar.

Kol Cekisi ve Hiz Sekilleri

Kol Cekisi, anlatim amaciyla dort etaba boliinmiistiir. Bu etaplar;
1-) disan siipiirme,

2-) kavrama,

3-) igeri siipiirme ile

4-) suyu birakma ve toparlanmadir.

Disar1 stiplirmede, kurbagalama yiiziiciileri kollarmi disar1 ve ileri yonde siipiiriir.
Ayrica, baz1 yiiziicliler kollarin1 hafifge yukart yone dogru yonlendirir. Bu durum

ozellikle, kurbagalama yiizerken viicutlarin1 dalgalandiran yiiziiciiler i¢in dogrudur.

Kavrama, kollar omuzlarin disinda hareket ederken geriye yonebilecek bir konumda

gergeklesir.

Iceri siipiirme, “ellerin viicut altma getirildigi bir yarim daire hareketidir. Igeri
siipiirmenin ilk kisminda, eller stiredurumu kademeli olarak alt etmek i¢in disa dogru
hareketine devam eder ve bu noktada hareket; geri, yukar1 ve iceri yone doner. Eller,

omuzlar altinda bir araya gelirken geriye olan yonleri ileriye doner ve igeri siiplirmenin
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ileri etab1’’ biter. Bu noktadan sonra kollar yukari, igeri ve ileri yonde yiizeyi bulur ve

sonraki kol Cekisi i¢in ileriye uzatilir.

Sekil 2.7: Kurbagalama stili ylizme
Ayak Vurusu Sekilleri

Ayak vurusu etaplart;
1-) toparlama,

2-) disart siipiirme,
3-) igeri siipiirme ile

4-) kaldirma ve kaymadir.

Ayak vurusu dongiisii, ayaklar ve alt-bacaklar ileriye toparlaninca baglar. Kaba etlere
yaklastikga omuz hizasini gegerek geri yone bakana kadar ayaklar ileriye oldugu kadar
disartya siiptiriiliir. Bu noktada kavrama saglanir ve yiiziiciiler itis kuvveti uygulamaya

baglar.

Onden goriiniim, kurbagalama ayak vurusunun itici etabinn dairesel bir hareket

oldugunu acikca gostermektedir.
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Kavramadan sonra yiiziiciller ayaklarin1 disariya, iceriye-geriye sonra da dizlerden
gergin olarak uzamis ve neredeyse beraber olana kadar agagiya siipiiriir. Bacaklar daha
sonra yukariya hareketlenir ve kol cekisinin itis etabi uygulanirken viicutla bir ¢izgi

olusturarak hidrodinamik konumunu korur.

Sekil 2.8: Kurbagalama stili ylizme

Birincisi, “ayak vurusunun igeri siipiirme etabindaki asagi yonlii bacak siipiirmesinin
miktari ile ilgilidir. Igeri siipiirme basladifinda bacaklar dizlerden biikiilmiis, ayaklar
bileklerden disariya ¢evrilmis ve ileri g¢ekilmis konumda iken ayak bagparmaklart
neredeyse su ylizeyindedir. Bacaklar geriye dogru uzatildiginda ayaklar asagiya”

dOnecektir.

Ikincisi, “eger suya geri yonde basmak ileri itici kuvvetin en énemli kaynag ise, igeri
slipirme sirasinda ayaklarin geriye dogru daha fazla gitmesini bekleyebiliriz. Bu
nedenlerden en belirgin olani, kurbagalama ayak vurusunun itis kuvvetine, kaldirma ve

stirime kuvvetleri neredeyse” esit miktardadir.

Yiiksek bir ileri itici kuvvet olusturmak i¢in “kaldirma kuvveti siirlime kuvveti ile

birlestigi sirada kalgalar iizerinde de oldukga biiyiik bir yukar1 yonlii kuvvet olusturur.
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Bu, bir¢ok yiiziiciinlin kurbagalama ayak vurusunun bu etabinda kalgalarini sivriltir gibi

goriindiiklerini” agiklar.

Ucgiincii ayak vurusu teknik 6zelligi, sag ve sol bacak hareketleri arasinda kiiciik farktir.
Ayak vurusunun alt goriiniimii, yiiziiclinliin sag bacaginin sola kiyasla daha uzun ve
daha genis bir hareket sekli oldugunu gostermektedir. Bu tipte bir asimetri, ¢cogu

kurbagalama yiiziiciisiinde” vardir (Czabanski and Koszccyc 1979).

Nasil tiim “yiiziiciilerin kollarmin biri digerinden daha etkili gibi goziikiiyor ise
bacaklar1 da degisik itis verimlilige” sahiptir. Genelde sol ayak ikinci derecede etkindir
(Czabanski 1975).

Bacak asimetresi nin mantikli agiklamalari;
1-) Bir bacagin digerine goreceli olarak daha kuvvetli olmasi.
2-) Bacaklar arasindaki o6lgii farki.
3-) Bacaklarin birinin hareket menzilinin digerinden daha biiyiik olmasi.
Arastirmacilar sonuncu agiklamanin digerlerine gore daha gecerli oldugunu

belirtmektedir.

Czabanski (1975), iyi ve zayif kurbagalama ayak vuruslari olan iki grup yiiziiciiniin
bacak kuvvet testlerinde farkli sonuglar olmadigini bulmustur. Diger yandan Nimz ve
meslektaglari, diz eklemi biikiilmesi ve ayagi disar1 ¢cevirme (eversion) 6l¢iimlerinde,
sag ve sol ayaklar arasinda farklar oldugunu bildirmislerdir. Bu son arastirma grubu;

bacak uzunlugu, bacak eni veya bacak capi dlgiilerinde belirgin bir fark bulamamastir.

Bu verilere gore diz ve bilek eklemlerinin hareket menzillerini artiracak egzersizler

ayak vurusu hizinm artirabilir.
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2.6 YUZMEDE ANTRENMAN iLKELERI

Insan viicudunun degisik enerji sistemlerinin her birini en iyi antrene edecek tek bir
yontem yoktur. Ancak, basarili olmak i¢in tiim antrenman programlarinin takip etmesi
gereken ilkeler;

- Adaptasyon,

- Yiikleme,

- Gelisim,

- Belirlilik,

- Bireysellik ve

- Tersine ¢evrilebilirlik (tersinirlilik) ilkeleridir

2.6.1 Adaptasyon Ilkesi

Antrenman programlarinin amaci, yiiziiciilerin yariglarda daha 1iyi performans
gostermelerini  saglamak i¢in metabolik, fizyolojik ve psikolojik degisimleri
olusturmaktir (Maglischo 1993).

Adaptasyon terimi, antrenmanlara tepki olarak yer alan degisimlerin adidir. Antrenmana
adaptasyon (uyum) siireci, viicudun cesitli organ ve dokular1 her zamankinden daha
yiiksek bir diizeyde ¢alistiginda gergeklesir. Baslangigta bir takim islevsel yetersizlikler
olacaktir. Clinkii organlar ve dokulardan alisilmisin disinda daha fazla gii¢, daha fazla

enerji, daha fazla kimyasallar vb. talep edilmektedir (Maglischo 1993).

Adaptasyon siirecini agiklamak icin dayaniklilik antrenmanini kas mitokondrisini
etkileme yontemi diyebiliriz. ATP yenilenmesine daha fazla enerji saglanabilmesi i¢in
uygun tipte dayaniklilik antrenmanlar1 aerobik metabolizmaya olan talebi arttiracaktir.
Buna tepki olarak mevcut mitokondri, son sinirlarina kadar baski altina girecektir. Bu
baski kimyasal reaksiyon daha da biiyiiyecek sayica artacaktir. Talebin karsilanabilmesi
icin bu degisiklik aerobik metabolizma i¢in sayica fazla ve daha ¢ok alanlar
saglamaktadir. Kas liflerine yakin gegen kandan daha fazla oksijen alinabilecek ve daha

cok daha biiyiik mitonkondri taginabilecektir. Burada da piruvat, hidrojen iyonlar ile
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birlesip laktik asit olusturmadan Once daha fazla miktarda piruvat oksitlemek igin

kullanilabilecektir (Maglischo 1993).

Gelisimin basinda viicut islevlerinde bir baslangic ¢Okiisii yasanabilir. Bu siirece
katabolizma denir. Ancak, toparlanma icin yeterli zaman ve uygun beslenme ile o
dokular tamir olacak ve Oncekinden daha biiyiik, daha kuvvetli ve daha fonksiyonel

olarak tekrar yapilanacaktir. Bu tamirat ve yeniden yapilanma siirecine, anabolizma

denir (Maglischo 1993).

Antrenman sirasinda katabolik ve anabolik siiregler arasinda denge olmalidir; yoksa
istenilen adaptasyonlar gerceklesmez. Eger zaman igerisinde katabolik siire¢ dokularin
kendilerini tamir etme yetenegini gecerse, dnceden kazanilmis olan adaptasyonlarin
kayb1 gerceklesecektir. Bu silirece adaptasyon zayifligi veya siirantrenaj denir.
Dokularin adapte olabilmeleri i¢in sporcularin katabolik ve anabolik siiregler arasinda
ince bir denge olusturmak gerekir. Eger antrenman bir miktar katabolizma olacak kadar
yeterli siddete sahip degilse, yeniden yapilanma i¢in uyarilma gerceklesmeyecek ve
performans  gelismeyecektir. Eger katabolizmanin  temposu, anabolizmanin
temposundan daha yiiksekse, zamanla sporcunun fizyolojik sistemleri ve performanslari

kotiilesecektir (Maglischo 1993).

Antrenmana uyum, giinler i¢inde gergeklesir. Oysa bazilarinin performansi gelistirmek
icin yeterli biiylikliige erisebilmesi haftalar, hatta aylar alabilir. Bazi gelismelerin
olusabilmesi i¢in bir sporcunun genellikle 5-7 giin antrenman yapmasi gerekir. Kan
hacminde artiglar, kanin yol degisimi ve laktat tahliyesi gibi gelismelerin belirgin

olabilmeleri i¢in 10 ila 20 giin gerekebilir (Green 1996).

Enzimlerdeki myoglobindeki kasilabilir protein ve kilcal damarlarin sayisindaki artiglar
gibi kaslarin igindeki ve etrafindaki yapisal degisikler daha fazla zaman alir.6-8 hafta
icinde belirgin degisiklikler gergeklesebilir ve baz1 fizyolojik fonksiyonlardaki

gelismeler devamli antrenman ile 4 seneye kadar beklenebilir (Holloszy 1973).
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Kasilabilir protein, miyoglobin ig¢inde yer alan, boyu uzayabilen veya kisalabilen bir
protein tiirlidiir ve bu proteinler kas liflerini olusturan yapi taslaridir. (Maglischo 1993).
Uyum siireci en az ii¢ asamayui igerir. Bunlar
- Dogru antrenmanla belirli bir adaptasyon i¢in gereksinim yaratma,
- Dokularin tamiri ve biiyiimesi i¢in besin saglama,

- Biiyiimenin ve doku tamiri i¢in yeterli dinlenme saglama asamalaridir.

Bir sporcunun, uyum siirecini tamamladiktan sonra bu uyumu olusturmus olan
antrenman dilizeyi sadece korumayi saglayacaktir. Daha iyi bir performans igin
antrenman siiresi ve siddetini arttirmak gereklidir. Bu da bizi antrenmanin yiikleme

ilkesi ve gelisim ilkesi ne getirir.

2.6.2 Yiiklenme ilkesi

Adaptasyonlarin gerceklesebilmesi icin belirli bir fizyolojik mekanizmanin iistiindeki
taleplerden daha fazla bir antrenman talebi olusturulmalidir. Bu olgu yiiklenme ilkesinin
temelidir. Uygulamas1 karmagsiktir. Antrenman talepleri, adaptasyonu tetiklemek icin
yeterli biz diizeyde olmali ancak asiriliktan kaginilmalidir. Asirilik sakatlik ve
siirantrenaj olacaktir. Fizyolojik sistemin toleransim1 asarsa, sistem c¢okerek
yaralanmalara neden olacaktir. Doku tamiri i¢in de antrenmana ara vermek gerekecektir
(Maglischo 1993).

2.6.3 Gelisim ilkesi

Belirli bir antrenman yiikii, bir fizyolojik sistemi sadece ylike uyum saglayana kadar
yiikleyecektir. Daha ileri diizeyde bir uyum ve performansta gelisme yer alacaksa, o
noktada antrenman ylikiiniin siddeti veya siiresi artmalidir. Antrenman yiiklemesini

sistematik bir siireg ile arttirmaya gelisim ilkesi denir.

Tiim sporcular ayni hizla antrenman yaparak aerobik kapasitelerinin veya onunla ilgili
diger fizyolojik kapasitelerini gelismeye devam etmesini bekleyemezler. Yiiziiciilerde

daha hizli veya daha uzun bir mesafe ylizmelerini istemek ya da tekrarlarin1 daha kisa
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dinlenme aralariyla yiizmelerini istemektir. Bu tipte bir antrenman, ne tipte bir yiikleme
olustuguna bakmazsizin siklikla yapilmaktadir. Yiiklemenin tipini ve gelisimin temposu
hesaba katilinca antrenman daha etkili olabilir. Yiiziiciiler tarafindan en yaygin bigimde
kullanilan antrenman sekli, interval antrenmamdir. Interval antrenmani, gelismeli

yiikleme yapmak i¢in ¢ok uygundur.

2.6.4 interval Antrenmam

Interval Antrenmani, belirli sayidaki yiizme ve tekrarlari, her yiizmeden sonra bir
dinlenme arasi ile tamamlamayi igerir. Bu bilesim, tekrar seti diye adlandirilmistir.

Boyle bir setin yapisinda dort adet degisken bulunur. Bunlar;

- Setteki tekrar sayisi
- Her tekrarin mesafesi,
- Tekrarlar arasinda dinlenme arasi ve

- Her tekrarin hiz1 (6renek 10x 200 karisik orta hizda 03.00 igi).

5 ila 15 sn dinlenme araliklari aerobik yiizmeyi tesvik etmek igin planlanmistir.
Dinlenme siiresini arttirmak, antrenman sonucunu genellikle aerobikten anaerobige
dogru kaydirir. Dinlenme siireleri daha kisa tekrarlarda 30 saniye veya iizerine, daha
uzun tekrarlarda 1 dakika veya daha iizerine ¢iktiginda, yiiziiciiler tekrar setlerini ¢ok
hizl yiizerek diizenli bir laktik asit birikimine neden olur. Interval yiiklenme yontemleri

asagida sema seklinde verilmistir (Muratl vd 2011).
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Tablo 2.1: Interval ydnetimi

Interval Yéntemi

Yaygin interval Yontemi

Kisa Sireli interval Yontemi
{15-60 sn aras, cogu kez 20sn)

Crta Siireli Interval Yantemi

Yogun interval Yantemi )
(1-3 da arasi gogu kez 60 sn)

[Yiiklenme yogunlugu;
yiksek dinlenme; uzun}

Uzun Siireli interval Yontemi

2.6.5 interval Antrenmam Ile Gelisimli Yiikleme

Fizyolojik sistemlerin g¢esitli yonlerini yliklemeye devam etmek igin sporcular interval
antrenmani degiskenlerini ii¢ yolla kullanabilir.

1-) Yizme tekrarlarinin hizim1 artirarak. Bu tip bir yiikleme genellikle,
antrenman siddetini arttirmak olarak bilinir.

2-) Bir tekrar setinde tekrarlarin sayisini artirarak.

(Yiziilen antrenmanin mesafesini arttirarak antrenmanin hacmini giinde, haftada
veya sezonda bir artirilabilir).

3-) Tekrarlar arasindaki dinlenme arasini kisaltarak. Bu ylikleme prosediiri,
antrenman yogunlugunu arttirmak olarak bilinir.
Devamli yilikleme yapmanin en bilinen yontemi, diger degiskenleri her zamanki
diizeylerinde tutarken bir degiskeni arttirmaktir. Ornegin, siddetin degismesine dayanan
bir gelisim sistemi, belirli bir tipte bir antrenman seti i¢in hacmini ve yogunlugunu

diistirmeden, ortalama tekrar hizin1 artirarak basari ile olusturulabilir.

Hacmin degismesini temel alan bir gelisim sistemi, antrenman hizint ve yogunlugunu

degistirmeden antrenman hacmini arttirarak olusturulur.
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Yogunlugu temel almis bir gelisim sistemi, belirli bir tip sette tekrarlar arasindaki
dinlenme siirelerini kisaltarak yiiriitiilebilir. Bu sistemde antrenman hiz ve hacmi

degismez (Maglischo 1993).

Siddeti, Hacmi, Yogunlugu artirmak Hiz1 artirmaktir.

2.6.6 Belirlilik ilkesi

Belirlilik ilkesi, fizyolojik adaptasyonlarin sadece, antrenman islemi sirasinda baski
altinda olan doku ve organlarda gerceklesecegini belirtir. Yiikleme ilkesi gibi belirlilik
ilkesinin de tammlanmasi kolay uygulamasi karmasiktir. Belirlilik ilkesinin, kor
antrenmani ile 6rnek verecek olursak bir sporcu belirli bir kas gurubunun kuvvetini
artirmak gibi bir adaptasyon olusturmak isterse, o kas gurubunu calistiran kuvvet
antrenmanlar1 yapmalidir.

Diger kas guruplari i¢in degisik egzersizler yapilmalidir.

Yiiziiciiler i¢in bir antrenman programi planlanirken belirliligin dort unsuru
diistiniilmelidir. Bunlar,

1-) yiiziicliniin antrenman yaptig1r aktivite, (kosu, bisiklet ve diger kara
antrenmanlar1 kalp ve dolagim sisteminin islevlerini yiizme kadar gelistirebilir ancak
antrenmanda yiizme aktiviteleri ile su antrenmanlari ile desteklenmelidir.

2-) yliziicliniin yarigta ylizecegi brans,

3-) yaris hizi,

4-) metabolik sistemin baski altina alinmasi gereken boliimleridir.

Son olarak, antrenmanin enerji sistemlerine belirli olmalidir.

- Atp-Cp Sistemi

- Anaerobik Metabolizma,

- Aerobik Metabolizma
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2.6.7 Bireysellik Tlkesi

Bir¢ok unsur, ayni antrenman diirtiisiine bireysel sporcularin degisik tepki vermesine
neden olur. Bunlardan en 6nemli iki unsur;
1-) antrenman basladig1 zaman sporcunun kondisyonu,

2-) sporcunun genetik olusumudur.

2.6.8 Terse Donme Ilkesi

Antrenman, performansini arttiran adaptasyonlar1 nasil olusturuyor ise, antrenmansizlik
da o adaptasyonlarin tersine donmesine ve performansin diismesine neden olur.
Antrenmanlarin sona ermesini takibeden 1-2 hafta iginde bazi antrenman

adaptasyonlarinda belirgin diisiisler olacaktir.

Eger, sadece antrenmanin siddeti veya siklig1 azaltilmissa ve azaltma c¢ok biiyiik degilse,
eger sporcular antrenman hacminin yarisini veya tligte birini azaltirlarsa, antrenman
sonuclarint uzun bir siire koruyabilirler. Antrenman siddetindeki azalmalar,

adaptasyonlarin daha hizli kaybina neden olacaktir.

Bazi arastirmalar, antrenmani biraktiktan 3 hafta sonra sporcularin aerobik ve anaerobik
adaptasyonlarinda %7-%10 arasinda kayiplar oldugunu gostermistir (Mc Ardle vd
1996).

Universite yasindaki yiiziiciilerle yapilan bir arastirmada, antrenmansiz 85 giiniin
sonunda yiizme hizlarinda 50 metrede %3,4 (yaklasik 0.80 sn daha yavas), 400 metrede
%7 (17 sn daha yavas) diisiisler saptanmistir. Laktat tepe diizeyleri, %22 (2-3 mmol/L)
daha diistik ¢ikmis ve bagh yiizme giicli %12 diismiistiir. Bu arastirmanin ilging bir yam
Ise, yiiziiciilerin 400 metre zamanlarinin, antrenman yaptiklari siiredeki ayni zamanlara,
91 giinliik antrenman tekrari ile donebilmis olmasidir. Ayrica, bu antrenman tekrari, 50
metrede eski zamanlarini yakalamalarina yetmemis ve bagli ylizme giiclinde de eski

degerlere ulagilamamistir (Hsu and Hsu 1999)
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Bu sonuglar kaydedildikten sonra yiizme giicliniin yerine gelmesinin dayanikliligin

yerine gelmesinden daha uzun siire aldigin1 gostermektedir.

Bazi arastirmalarda, performanstaki bu disiisler, baz1 fizyolojik mekanizmalardaki
diisiisler ile dogrudan ilintilenmistir. Ornegin, arastirmacilar antrenman sonlandiginda
aerobik enzimlerin ve kaslarda depolanmis glikojen miktarimin hizla diistigilini

bildirmislerdir.

Depolanmis glikojen miktari, antrenmansiz gegen sadece 4 haftadan sonra %40- %60
arasinda diisebilmektedir (Wilmore and Costill 1999).

2.6.9 Antrenman Parametreleri

Antrenman parametreleri, kondisyon programlarini hazirlamak i¢in kullanilan yol
isaretleridir. Bir antrenman programini hazirlarken yiiziiciilerin ve antrendrlerin dikkate
almalar1 gereken parametreler;

- Siire

- Sikhik

- Siddet

- Kapsam parametreleridir.

Antrenmanin siiresi ve antrenmanin siklig1 sporcularin haftada c¢alistiklar1 giin sayisini

ve giinde ¢alistiklar1 saat sayisinin ifadesidir.

Antrenmanin siddeti, antrenman hizi ile ilgilidir ve antrenman kapmsami, yziiziiciilerin

her bir giinde, haftada ve sezonda yiizdiikleri toplam mesafe ile ilgilidir.

2.6.10 Antrenman Siiresi ve Sikhig

Ust diizey “yiiziiciiler ve ulusal ve uluslararas: diizeylerde yarismak isteyen yiiziiciiler,

genellikle giinde iki kere, haftanin alt1 giinii ve senenin 10 — 12 ay1 antrenman yapar.
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Buna karsin bazi bilim adamlarina gore yiiziiciiler daha az ve daha seyrek antrenman

yaparak da ayni olgiide ve hatta daha fazla” gelisebilirler.

Antrenman siiresinin optimum bilesenlerinin fizyolojik olarak potansiyellerinin
sinirlarina kadar adapte edecegine inanirlar (Maglischo 1993).

Bu alanda iki otorite Wilmore ve Costill belirtmistir ki;

Bir bireyin antrenmana adapte olabilme temposu, viicudunun gelisme kapasitesi ile

sinirlidir ve zorlanamaz (Wilmore and Costill 1994).

2.6.11 Antrenmanin Siddeti

Hizli yiizmenin, FTb kas liflerinin aerobik ve anaerobik kapasitelerini gelistimek icin
son derece Onemlidir. Hizli ylizme, yavas segiren ve FTa kas liflerinin anaerobik
kapasitelerini gelistirmek i¢in de 6nemlidir. Ancak, yavas segiren kas liflerinin aerobik

kapasiteleri, sporcularin belirli bir esik hizina ulasmalart durumunda gelisebilir

(Maglischo 1993).

Yapilan arastirmalar minumum bir siddet diizeyi saglanmasi konumunda, yavas segiren
ve FTa kas liflerinin aerobik kapasitesini artirmak i¢in antrenman siiresi ve antrenman
sikliginin, muhtemelen antrenman siddetinden daha 6nemli oldugunu gostermistir. Ayni
zamanda FTb kas liflerinin aerobik kapasitesini gelistirmek i¢in yiiksek antrenman
hizlarinin, antrenman siiresinden ve antrenman sikligindan daha 6nemli oldugunu

gostermistir (Harms and Hickson 1983).
Yavas segiren ve FTa kas liflerinin dayanikliligin1 gelistirmek i¢in antrenman stiresi

onemlidir; ancak, FTb kas liflerinin dayanikliligin1 gelistirmek i¢in antrenman hizi,

antrenmanin siiresinden daha 6nemlidir (Dudley vd 1982).
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2.6.12 Antrenman Kapsami

Antrenman kapsami tiim antrendrler tarafindan gorecelidir. Diinyadaki koglarin birgogu,
mesafe yiiziiciileri i¢in 80-85 km, orta mesafe yiiziiciileri igin 60-70 km ve sprinterler

icin 40-50 km haftalik antrenman kapsami olarak benimsenmis goriinmektedir.

2.7 KOR

"Cekirdek", transvers abdominus, ¢oklu dus, diyafram ve pelvik omur kaslar1 da dahil
olmak iizere ¢esitli kas gruplarindan olusur. Bu kaslar, karin ve bel alt bolgede (diisiik)
sirt Uistii istikrar saglamak icin birlikte calisir, ayrica kollar, bacaklar ve omurga
hareketlerini koordine eder. Bu kaslari angaje etmek, ¢ogu insanin bilingli olarak yaptigi
bir sey degildir, bu nedenle bu rehabilitasyon egzersizlerini yaparken bu kaslar etkili

bir sekilde birlikte kontrollii bir sekilde 6gretmek 6nemlidir.

Kor sdzciigii merkez, “gekirdek anlamma gelen Ingilizce kokenli bir kelimedir. Spor
bilimlerinde kor ile kastedilen insan bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu

viicudun orta (merkez)” noktasidir, (Mcgill 2010).

Candron (2006), kor tanimini, “bir hareket esnasinda omurganin karin ve omurga
kaslar1 tarafindan desteklenerek, omurganin en etkin pozisyonunu almasi ve bunu
korumas1” olarak ifade etmistir. Ayrica “kas gruplarinin tek basina degil birlikte hareket
ettiklerini ve boylece kor kaslarinin bir korse gibi davranarak, stabilite, hareket veya bir

harekete kars1 diren¢ esnasinda optimum verimi sagladiklarini” vurgulamistir.
Korun tanimi ile birlikte, “kor kaslarina yonelik uygun bir egzersiz planlamasi

yapilabilmesi igin, kor bolgesinin anatomik agidan ve etkili bir hareket esnasinda kor

kaslarinin nasil davrandiginin” anlasilmasi gerekmektedir (Willardson 2014).
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2.8 KORUN ANATOMISi VE KOR KASLARI

Kor bolgesi, insan “bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu bel-pelvis-kalga-
karin kisimlarmi kapsayan 29 farkli kastan olusan alami isimlendirmek icin
kullanilmaktadir (Samson 2005). Behm vd (2010) gore, anatomik agidan kor, gévde
bolgesinin iskelet sistemi (gogls kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri), yumusak
dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili viicudun stabilitesini saglayan ya da
aktif hareketlerde rol alan” kaslar biitiiniidiir. Ayrica kor bolgesinin tam olarak hangi
kaslardan olustugu hakkinda ortak bir mutabakat olmamakla birlikte farkli

smiflandirmalar mevcuttur.

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde kor egzersiz ve antrenman uygulamalarinin saglik
ve sportif performans olmak iizere iki temel yaklagim ile ele alindig goriilmektedir. Kor
bolgesi ve kor kaslar1 hakkinda farkliliklar olusmasinin temel nedeni bu noktadan

kaynaklanmaktadir.

The Rectus
Abdominis

Transversus
Abdominis.

Internal
Oblique,

External
Oblique,

[Fo :ul-i

ANTERIOR @ . POSTERIOR

TRAPEZIUS
Rhomboids

ABDOMINALS

Rectus abdominis
External obliques

LATISSIMUS
DORSI

SPINAL
ERECTORS and
Internal obliques MULTIDUS
Transversus
abdominis - QUADRATUS
LUMBAR

GLUTEAL

ADDUCTORS COMPLEX

Sekil 2.9: Korun Anatomisi
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Sportif performans arastirmalarinda kor bdlgesi; odak noktasina karin, bel ve kalgalar
alinmakla birlikte, sternum ile dizler arasinda kalan bolge olarak kabul edilmektedir
(Fig ve Santana 2005; Hibbs vd 2008; Axel 2013).

2.8.1 Kor Kuvveti ve Kor Dayamiklihig:

Kor kuvveti, kor bolgesinde yer alan kaslarin sportif bir hareket esnasinda ortaya
koyduklar1 direng olarak tanimlanabilir. Kor dayaniklilig1 ise kor kaslarinin bu direnci

stirdiirebilme kabiliyetidir.

Egzersiz esnasinda kararsiz (instabil) durumu yaratmanin birgok farkli yolu vardir.
Ornegin egzersizi makineler yerine serbest agirliklar ile yapmak, viicudu cift ayak
yerine tek ayak ile desteklemek ve pilates topu, pilates lastigi veya Bosu topu gibi
dinamik calisma araglarindan yararlanilarak s6z konusu durum yaratilabilir (Willardson

2014).

Birgok spor dalinda kol ve bacaklar ile gergeklestirilen bir hareket esnasinda viicudun
denge durumunu rahatsiz edecek kuvvet bilesenleri ortaya ¢ikmaktadir. Bir tenis topuna
vuruldugunda, beyzbol sopasi topa vurmak i¢in sallandiginda veya bir futbol topuna
vuruldugunda kol ve bacaklarin hareketinden kaynaklanan tork ve momentum govdeyi
kol ve bacaklar ile ters yonde hareket etmeye zorlayacaktir. Kol ve bacaklardan
istenilen diizeyde kuvvet iiretmek ve s6z konusu hareketi ayni dogrultuda arzulanan
sekilde siirdiirebilmek icin kor kaslarinin omurgayr dengede tutmasi gerekmektedir

(Willardson 2014).

2.9 COCUK VE GENCLERDE SPOR VE ANTRENMAN

Cocuklar hi¢bir zaman biiyiiklerin kiigiiltiilmiis bir kopyast degildir. Onlarin hayatta
karsilarina ¢ikan olaylara bakis agilari, yorumlar, yetiskinlere gore farkli olup, pek ¢ok

ozellikleri nitelik ve nicelik bakimindan degiskenlik gosterir. Psikomotorik agidan

cocuklarin diizenli hareketlere ihtiyaclar1 vardir. Bu dogal hareket ihtiyac1 okul sporlari

37



tarafindan karsilanir ve gerekli saglik taramalar yapildiktan sonra ¢ocugun ve gencin

sporu ve gelecekte performans sporunu yapip yapmayacagi saptanir (Sevim 1997).

Sportif etkinlikler cocugun ya da gencin okul ve mesleki yasantisin1 olumsuz yonde etki

etmemeli, onun gelisim diizeyine uygun olmalidir.

Hierssemann; yetenek arama ve gelistirme dahil olmak {izere; antrenmanlar1:
- Genel temel egitim antrenmanlari,
- Gelisim antrenmant,

-Ust diizey antrenmani, seklinde ayrimlamistir (Hierssemann 1989).

D.Martin; Gergek bir performansa ulasabilmede:
1. Egitim basamagi i¢in; Cok Yonli Temel Egitimi
2. Egitim basamag: i¢in; Spor Dalina Ozgii Temel Egitimi

3. Egitim basamagi olarak da Kondisyonel Yeterlilik Kazanimi’n1 6nermektedir.

Letzeller; farkli yas ve gelisim diizeyine gore genel ve Ozel antrenman ayrimini
yaparak;

1. Temel Antrenman;

2. Gelisim Antrenmani;

3. Yiiksek Performans Antrenmani; seklinde konuya yaklagsmaktadir. (Muratli 1979).
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Sekil 2.10: Performans Gelisimi I¢in Trichter Modeli (Steiner 1986).

Steiner (1980); gen tabanli, ¢ok yonliiliigii simgeleyen genel bir temel egitimi takiben,
spor dalina 6zgii yetenek secimi, spor dalina yonlendirmeden sonra ilgili spora 6zgii,
0zel calismalar1 onermektedir. Takvim yasina, biyolojik gelisime bagl cevresel etki
altindaki egitimi ¢ocuk ve genglerin temel ve gelisim egitimini, bir baska anlamda

altyap1 antrenmanlarini kapsamaktadir.

2.9.1 Temel Egitim Antrenmanin Ilkeleri

e Secilmis olan spor dalinin taninarak, uygulanmasinin 6grenilmesi,

e Spor dalina 6zgii temel teknik hareketlerin kazanilmasi,

e Sporsal performansin ¢ok yonlii gelistirilmesi,

e Antrenman ve miisabaka performansina yonelik verimin pekistilmesi,

e Antrenman ve miisabaka performans motivasyonunun spor dalina 0zgi
kazandirilmaya baslanmasi,

e Bu dénemde antrenmanlarda dogru teknige biiylik onem verilmesi.
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2.9.2 Gelisim Antrenmani ilkeleri

e Spor dalina 6zgii genel verimlilik durumunun yiikseltilmesi,

e Spor dalina 6zgii 6nemli teknik hareketlerin kombine bi¢imde uygulanmasi,
e Spor dalina 6zgii antrenman yontemlerinin taninmasi ve uygulanmasi,

e Spor dalina 6zgii performans motivasyonun gelistirilmesi,

e Ulke i¢i spor dali miisabakalarina basaril1 bir sekilde katilabilme.

2.9.3 Tamamlayic1 Antrenman Ilkeleri

e Spor dalina 6zgii kondisyonel durumun arttirilmasi,

e Spor dalina 6zgii teknik hareket dagarciginin gelistirilerek, teknik olgunlugun
olusturulmasi,

e Degisik antrenman donemlerinin gerektirdigi antrenman yiiklenimlerinin
karsilanabilmesi.

e Yas diizeyine uygun olarak, lig ve uluslararas1 miisabakalara basarili bir sekilde
katilabilme,

e Yiiksek performans antrenmaninda, spor dalina 6zgii en yiiksek performans
diizeyine ulasabilme.

Bu ilkeler antrenman organizasyonlari, antrenmanin igerigi ve antrenman yontemleri

gerektirmektedir.

2.10 COCUK VE GENCLERDE GELIiSiM OZELLIKLERI

Gelisim Basamaklama Modeli

3-7 Yas Okul Oncesinde, Okul ¢agina baslamasma yakim boliimleri belirgin govde,

uzun kol ve bacaklar, kiigiik kafa.

7-10 yas ve 1-3 Smif Okul doneminde Viicut boliimlerinin kesin belirginligi, yapisal

olgunlagmanin baglangici.

Kiz Erkek 10-11/11-12, 11/12-13/ Geg Okul Dénemi, (Ergenlik Oncesi Dénem)
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Boyuna boliimlerinin kesin belirginligi, yapisal olgunlasmanin baglangici.

1.Ergenlik Dénemi Kiz 11-12/13-14 ilk Menstruasyon 3., 6.smif

1.Ergenlik Donemi Erkek 12/13-14-15 Testestoran hormonunun salgilanmasi. 3., 7.
Smif hizli ve asir1 boy uzamasmin baslanmasi, kollarin bacaklarin uzamasi, kiz ve
erkeklerde gelisim farkli olabilir.

2.Ergenlik Donemi Kiz 13-14/17-18 Hormanal degisim tamamlanir. 7-11 simif

2 Ergenlik Donemi Erkek 14-15/18-19 1. Hormanal degisim tamamlanir ve

Ergenlik doneminde oldugu gibi yas gelisim farkli olabilir (Grimm 1966; Kirchmair
1971).

2.11 YUZME DE KUVVET

Yiizme de kuvvet Siiriime ve Kaldirma ile baglantilidir.

2.11.1. Siiriime Kuvveti

“Siirtime” yiiziictilerin suyun i¢inde iken yaptiklar1 hareketlere suyun direncini belirten
bir terimdir. Suyun yogunlugu vardir; ¢lnkii milyarlarca hidrojen ve oksijen

molekiiliinden olusmustur. Hava gibi yar1 kati olarak siiflandirilir.

“Stirtime kuvveti, her zaman hareket yoniiniin tersi yonde olusur.”” Baska bir deyisle, bu

kuvvet, nesnelerin hareketlerine kars1 koyan bir kuvvettir.

Yiiziiciiyii engelleyen siiriime kuvvetine direng siirlimesi, yiizliciiyl ileri yonde ivme

kazandiran siiriime kuvvetine ise itici siirime denir.
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2.11.2 Kaldirma Kuvveti

[

“’Kaldirma kuvveti, siirime kuvvetine dik yonde olusur. Kaldirma kuvveti
olusturmadan evvel siiriime kuvveti olmahidir. Kaldirma, stirtime gibi bir nesnenin iki

yanindaki basing farkinin sonucudur (Maglischo 1993).

Kaldirma

=
&= _
nnsurume

Kaldirma

<SRN

Sekil 2.11: Kaldirma kuvvetleri, siirime kuvvetlerine dikey olan herhangi bir yonde

etkili olabilir. (Maglischo 1993)

Fizyolojik yaklagimla kuvvet; “kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi (tension)
anlatmaktadir. Fizikte ise kuvvet, cisimlerin sekillerini, konumlarin1 ve hareketlerini
degistiren etki olarak tanimlanmaktadir (Murathh vd. 2007). Biyolojik yaklasimla
kuvvet, sporcunun bir kiitleyi (kendi viicudu, rakip ya da bir arag ile) hareket ettirme,
yani bir direnci yenebilme ya da onu kas ¢alismasiyla etkileme anlamina gelen” bir

kavramdir (Murath 2007).

Kuvvet; “Bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir.”

Genel kuvvet; “Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda tiim

kaslarin” kuvvetidir.

Ozel kuvvet; Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir.
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1. Bir spor daliin teknomotorik uygulanmasina direkt katilan kas gruplarinin
gelistirilmesine Oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise s6z konusu teknige 0zgii

noromiiskiiler iliskiler vardir.

2. Kuvvetin, bu spor dallarina 6zgii daha baska bir motorik temel 6zellikle birlikte,

ornegin kuvvette devamlilik seklinde gelistirilmesi.

Maksimal kuvvet, “Kas sisteminin isteyerek gelistirilebildigi en biiyiik kuvvettir.”
Cabuk kuvvet, “Sinir-Kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmaya direng yenebilme

yetenegine denir.”

Kuvvette devamlilik, “Siirekli kuvvet gerektiren caligmalarda organizmanin yorulmaya

kars1 direng yetenegidir.”

Fizyolojik kriterler ile tanimlamak gerekirse bir direnci yenmenin s6z konusu oldugu
calisma bigimi izotonik kasilma, dis etkiler karsisinda pasif ¢alisma bi¢imi eksantrik
kasilma, kuvvetin diren¢ karsisinda korudugu c¢alisma bi¢imi izometrik kasilma ile

kuvvet kavramini tamamlayabiliriz.

Dinamik Kuvvet

Direng yenen caligsmalar, Konsantrik kasilma ve Oksotonik kasilma
Pasif calisma
Eksantrik kasilma

[zometrik kasilma

Statik Kuvvet

Durumu koruyan ¢aligsma
[zometrik kasilma
Pasif ¢aligsma

Eksantrik kasilma
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[zometrik kasilma

2.11.3 Kasin Kasilma Tiirleri Ve Tipleri

2.11.3.1 izometrik kasiima

Bu kasilma tiirtinde i¢ ve dis kuvvetler birbirine esittir. Kasta distan goriilebilecek

herhangi bir uzunluk degismesi olmaz.

2.11.3.2 izotonik kasilma

Bu kasilma tiirtinde kontraktil element kisalirken, elastiki element bir diizen icerisinde
belli bir gerilimi ve uzunlugu korur. Ancak kasin tiimiinde kisalma olur. Sportif hareket

uygulamalarinda bir direnci yenilmesi bu tiir bir kasilmanin olustugu kuvvetle saglanir.

Oksotonik kasilma, izometrik ve izotonik kasilmanm karisimidir.
Omek: Yiiziiciiniin Depar a ¢ikmasi, Depar Pozisyonu almasi, Komutla Depar ¢ikisi ile

suya atlamasi, Sualtt ayak vurusu ve Streamline pozisyonu ve still yiizmeyi kapsar.

2.12 Yiizmede Kuvveti Etkileyen Faktorler

e Fizyolojik Faktorler
e Koordinatif Faktorler

e Motivasyonel Faktorler

2.12.1 Fizyolojik etkenler

Kasta kasilma hareketinin “ger¢eklesebilmesi i¢in gerekli ©6n kosul enerji
metabolizmasidir, yani kas dokusu i¢inde gerceklesen enerji uretimleridir.

Her tlrll bedensel galismada, 6zelliklede sportif ¢aligmalarda kandaki ve kas dokusu
igindeki enerji saglayict maddeler dontusimlere ugrarlar ve organizmada kullanima”

uygun hale gelirler.
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Cogunlukla “antrenman yapan g¢ocuklar uzerinde yapilan arastirmalarda, antrenman
sirasinda  ¢ocuk organizmasmin da belli ylklenmelerde yetiskinler gibi uyum
reaksiyonlarin1 gosterdigi saptanmistir. Oyleyse enerji metabolizmasi, olgunlasmadan
cok kas calismasmin turtine baghdir. Cocukluk ¢aginda kuvvet gelisimini anlatmada
fizyolojik yaklagim temel alinir. Buna gore; kuvvetin olusmasi ve antrene edilebilmesi
icin kas liflerinin ¢apinin artmasi, bunun iginde yeterli dlguide testosteron hormonunun
olmas1” gerekir. Bu durumda buyuk olasilik ancak “10 yas dolaylarinda” s6z konusu
olur. Baz1 yazarlara gore testosteron hormonunun gerekliligi biyolojik bir gercek
olmakla birlikte ikinci derecede dnem tasimaktadir. Ancak bu teori, yayinlar yoluyla
“kuvvet, ise yarar Ol¢ude ergenlikten Once gelismez gelistirilemez” seklindeki yanlis

kaninin yerlesmesine” sebep olmustur (Muratli 2007).

Morfolojik aragtirmalar, “cocuklardaki kas Kkdutlesinin, wvticut agirhgma oraninin
yetiskinlere gore daha az oldugunu gostermektedir. Bu deger dogumda %40
oranindadir. Arastirmalarda kullanilan degerler antrenman yapmayan g¢ocuklara ait
ortalamalardir. Bu tur ortalamalar, antrenman yapan cocuklarin kuvvet basarilarini
degerlendirmede sik sik kullanilir. Ancak sportif antrenman yoluyla bu oranin, daha 1.
okul ¢ocugu ¢aginda 6nemli 6lguiide degistigi” kanitlanmistir. Yani fiziksel yuklenmeler,

yagsiz vucut kitlesinin erken yaslardan itibaren ¢ogalmasina ve boylelikle “goreceli

kuvvetin” surekli artmasina neden olmaktadir (Muratli 2007).

2.12.2 Koordinatif faktorler

Kasin koordinatif faktoru, “morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerinin is birligini kapsar.
Bu da iki kisima ayrilir. ilki olan intermuiskiler koordinasyon, bir harekete katilan
kaslarin (sinergist ve antagonist kaslar) birbiriyle etkilesim halinde olmasidir. Ikinci
olarak intramuiskuiler koordinasyon ise, bir kastaki bireysel liflerin birbirleriyle
senkronize” etkilesmeleridir. “Intramuskuiler koordinasyon ne kadar iyi olursa daha gok
kas lifi uyarilir ve farkli kasilma hiziyla (yavas ya da suratli) esit zamanda maksimal
kuvvet degerini ortaya koyarlar. Kas i¢i koordinasyonda hareketlerin uygulanisi

patlayici bir karakterdedir. Boylece yuksek statik ve dinamik gtic” olusur (Sevim 1997).
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2.12.3 Motivasyonel faktorler

Hettinger (1972)’e gore “bireyin gunlik yasantida kullandigi otomatik gug¢ (%15'e
kadar) ve fizyolojik verim yetenegi (%15-35) en fazla orta degerde bir iradesel
yuklenmeyi gerekli kilar. Ortalama guc¢ kullanim kaynaklarini harekete gegirmek igin
(%35-65) Dbelirli yukseklikte bir irade kuvveti gerekir ve olduk¢a kuvvetli bir

yorgunluga sebep” olur.

Yapilan spor dalinin fiziksel 6zelliklerine uygun olarak, “gelisimi saglamak i¢in gerekli
hareketler yapilir. Bu hareketler bir yandan, sporcunun genel becerisini gelistirirken
diger yandan o spor dalina uygun, teknik ve taktik gelisimi de” saglar.

Antrenmanin temel ilkesi yinelemedir (tekrardir). Ancak kuvvet antrenmaninin “ruhsal
etkileri de vardir. Yorucu ve sikici tekrarlar, agir bedensel yorgunluga ragmen ¢aligmay1
stirdiirmek, sporda basarili olmak i¢in gerekli niteliklerden olan irade gucu, ruhsal
dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerini de” gelistirir. (Muratli 2007).

Bunun yaninda, sporcudaki motivasyon, kuvvet rezervlerini (maksimal kuvvet, cabuk

kuvvet, kuvvette devamlilik) en 1yi bicimde kullanmay1 saglar (Sevim 1997).
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2.13 Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Spor tiiriine dzgli kuvvet
antrenmani (16 vasindan sonra)

Hipertrofi antrenmani (14 vasindan
sonra)

Postiinii koruyan kaslarn kuvvetlendirme (12-
14 yas)

Az direnglerle brans tekniklerini animsatan
(koordatif) kuvvet

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

Hafif agirliklarla ve ¢ok tekrara dayal: kuvvette devamlilik calismas:
(6-10 vas)

Teknik 6gretimine yonelik agirliksiz kuvvet antrenmans
(4-6 yas)

Sekil 2.12: Kuvvet antrenmant piramidi; yas basamaklarina gére kuvvet ¢alismalarinin

genel karakteristikleri (Muratli vd. 2007).

2.13.1 Cabuk Kuvvet Gelisimi

Cabuk kuvvet antrenmanlarina “kizlarda ve erkeklerde 11-13 yaslarinda baslanabilir.
Cabuk kuvvette, erkek ve kizlarda esit dizeyde ve slrekli bir artig 11-13 yasa kadar

gorullr ve daha sonra verim dtizeylerinde bir farklilagma goruldr.

Kizlarda 13 yaslarinda gelisime bagli kuvvet artist sonlanir 14-15 yaslarinda iki cins

arasinda kuvvet farki” buyuktdr.

Cabuk kuvvetteki gelisim “7 yasinda baslayarak 11-13 yaslara kadar kiz ¢ocuklarda
uzar. Kiz cocuklarda bu gelisim 7-10 yaslarinda toplam gelisimin %71,1’ini”

olusturmaktadir (Dogan ve Altay 1996).

Cabuk kuvvet, “maksimal kuvvet ile paralel gelismez. Kizlarda 13-14 yaslarinda
gelisimi maksimuma ulagmasina ragmen, erkeklerde daha uzun sure devam” eder

(Muratlh 1997).
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Cabuk kuvvet, “hareckete katilan kas liflerinin hizina, kasilma gucune (harekete katilan
etki eden motor Unite sayis1) ve kas i¢i koordinasyona baghidir. Cabuk kuvveti
gelistirmek i¢in maksimal kuvvetin ve hareket frekansinin yikseltilmesi” gerekmektedir
(Yalgmer 1993).

2.13.2 Maksimal Kuvvet Gelisimi

“Kizlarda 12-14, erkeklerde ise 14-16 yaslarinda maksimal kuvvet antrenmanlarina”
baslanilmaktadir (Dundar 1996).

10-13 yaslar1 arasinda gelisim, “Onceki doneme gore daha az olurken, 13-14 yaslarinda
yeniden hiz kazanir. Kizlar ise maksimal kuvvet gelisimini 14 yas dolaylarinda
tamamlarlar ve ancak sistemli antrenman sonucu, bu degeri asarlar. Ergenlik doneminde

ise kiz ve erkekler maksimal kuvvette belirgin sekilde” ayrilirlar (Muratli 1997).

2.13.3 Kuvvette Devamlilik Gelisimi

Kuvvette devamlilik antrenmanlarina kizlarda 12-14 erkeklerde 14-16 yaslarinda
baslanmalidir (Dundar 1996).

Cabuk kuvvette “devamlilikta tiim ¢ocukluk suresince pozitif gelisme goruldir.
10 yasindan sonra erkek ¢ocuklar ¢ok az bir ustuinltk saglar. 13 yasindan sonra kizlarda
bu kuvvet turtinde gelisme olmaz (kendi en yiksek degerine 12 yasinda erisir).

Erkeklerde ise kuvvet gelisimi devam eder” (Muratli 1997).

Kuvvette devamlilik i¢in “kizlarda 8-15 yaslarinda kol kaslarinda, gelisime bagli olarak
11-14 yaslarinda baldir kaslarinda belirgin bir artis olmaktadir. 13-14 yaslarinda (statik)
kuvvette devamlilikta kizlarda bir yavaslama” gorullr (Dogan ve Altay 1996).

3.13.4 Erkek ve Kiz Cocuklarinda Kuvvet Antrenmanlar:

Kadinlarin viicudunun “Ust kismi erkeklerin yarisi kadar giice sahiptir. Bacak kaslarinin

kuvveti ise erkeklerden %25-30 daha azdir. Bacak kaslarinin kas boyutlar1 kuguk
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olmasma karsin kuvvetlidirler. Kuvvet genellikle kesin degerler veya viucut agirlik
(Kuvvet/ viicut agirlign kg.) iliskisi ile” agiklanir. iki 6l¢u erkekler igin daha gecerlidir.
Erkeklerin veya kadinlarin kuvvetleri arasindaki farklilik ise kas agirhigina gore
karsilastirilir (kuvvet/ kas agirligt kg.). Bu su gergege dayanir; kadinlar dogustan daha
kugukturler ve viicutlar1 daha yaglidir (Maglischo 1993).

Bunlarin yani sira “bayanlar daha baskin gozuken esneklige sahip olup koordinasyon
becerileri” daha fazladir (Bale vd. 1992). Arastirmalar “kizlarin 14 yas dolaylarinda
performanslarinin doruk noktasina ulastiklarini, erkeklerin ise ergenlik déoneminde de

performanslarini artirmaya devam ettiklerini” gostermektedir (Muratli 1997).

Erkeklerde “kas kuvvetindeki en buyuk artis 6, 8, 13 ve 14 yaslarinda gozlenir.
Kizlarda ise en buyuk artis 4. ve 9. Yaslarda” gozlenmektedir.

Kadinlarda kas kitlesinin “13 yasina kadar kas buyUmesi artarken buna bagl kuvvette
de artis olur. Geng kizlarda kuvvet gelisimi icin yapilacak agirlik antrenmanlarinda
oldukca dikkatli” olunmalidir. Bu donemde yuzme teknigindeki hareketlere yonelik
0zel kuvvet ve guc antrenmanlarinin g¢ocuklarin ihtisaslasacagr yuzme branglarina

yonelik olarak programlanmasi yerinde olur.

Erkeklerde “en yuksek ve en hizli kuvvet gelisimi ikinci ergenlik ¢aginda gergeklesir.
Bu dénemde geng erkeklerde en yuksek ve ¢ok hizli bir sekilde kuvvet artislar1” olusur.

YUk / kuvvet oran1 da geng erkeklerde daha 1yi duruma gelmistir.
Uygun uyarilar oldugu halde “kuvvet dayanikliligi da maksimal kuvvete uygun olarak

gelisir. Geng bayanlarda kuvvet gelisimi bu donemin 6zelliklerinden dolay1 ¢ok azdir,

hatta kuvvet dayanikliligi” durgunlasmaktadir (Dundar 1996).
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3. MATERYEL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Arastirmada, kontrol gruplu 6n test son test desenli deneysel yontem kullanilmistir

3.2 ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirmanin evrenini ENKA spor kuliibiinde yiizme bransindaki 200 lisansli sporcu
olusturmaktadir. Aragtiramanin 6rneklemi ise ENKA spor kuliiblinde lisansli olarak
miisabik olan 10-12 yas aras1 60 goniillii erkek sporcudan olusturulmustur. Arastirma
grubunu olusturan sporcular tesadiifi 6rnekleme yontemi ile secilmistir. Sporcular
arastirma ve kontol grubu olarak esit iki gruba ayrilmistir. Cocuklarin velilerinden ve

kurumlardan sporcularin calismaya katilimlari ile ilgili gerekli izinler alinmustir.

3.3 ARASTIRMA GRUBU

Calismaya katilan cocuklar; Ytizme+Kor grubu (YKG) ve kontrol grubu (KG) olmak
tizere 30’ar Kisilik 2 gruba ayrilmistir. YKG ve KG gruplari, haftada 5 gian duzenli
olarak ylizme antrenmanlarina katilan ve en az iki yil yizme sporu ile ilgilenen
Gocuklardan tesadiifi 6rneklem yontemi ile secilmistir. 8 haftalik aragtirma suresince,
YKG haftada 5 gun ylizme antrenmanlarina ek olarak haftada 5 guin dinamik kor
Galigmalar1 yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise arastirma boyunca haftada 5 giin sadece

ylizme antrenmani uygulanmaistir.

3.3.1 Arastirmada Kullanilan Testler ve Verilerin Elde Edilmesi

Bu bolimde, 10-12 yas grubu yiiziicilere uygulatilan 8 haftalik dinamik kor
antrenmaninin On test ve son test alinan dl¢iimlerin 6zellikleri agagida belirtilmistir.
Boy Uzunlugu ve Vicut Agirhgi Olgimu: Arastirmaya katilan cocuklarin boy

uzunluklari, “0,01 cm duyarlilikta olan boy skalasi ile olctlmustiir. Boy uzunluklari,
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anatomik durusta, ciplak ayak, ayak topuklar1 birlesik, nefesini tutmus, bas frontal
duizlemde, bag Ustl tablas1 verteks noktasina degecek sekilde pozisyon aldiktan sonra
olctilmdsttr. Elde edilen deger cm cinsinden kaydedilmistir. Vtcut agirligi 6lctimdinde
de 0,1 kg hassasiyetli elektronik baskul kullanilmistir. Denekler uzerinde agirlik
yapmayacak giysi ile ciplak ayakla tartinin uzerine cikmislar ve test dederi kg

cinsinden” kaydedilmistir (Mackenzie 2005).

Durarak Uzun Atlama: “Sporcu kum havuzunun baslangic noktasina geldi ve dizler
45 derece bukulu, kollar geride, ayaklar omuz genisliginde acik olacak sekilde teste
baslama pozisyonunu ald1. IKinci agamada ise sporcu horizontal duizlemde ileriye dogru
atlama yapti. Atlama sonunda sporcunun atlama oncesinde bulundugu baslangic noktasi
ile atlama sonrasi bu noktaya en yakin iz biraktigi yer arasindaki mesafe dlculdu. 2 kez

olciim alinip en iyi deger cm olarak” kaydedildi (Mackenzie 2005).

Mekik Olgiimii: “Diiz mekik hareketinin 6l¢iimii yine diiz mekik hareketi ile
yapilacak. Cocuk sirt iistii yatirilip eller ensede, viicudu gergin, ayaklar1 birlesik
vaziyette tutuldu ve destek almadan 6ne dogru govdesini dogrultmasi sdylenecek ve 1

dakikada kag defa yaptig1 adet olarak kaydedildi,” (Biger vd 2004)

Dikey Sigrama Olgiimii: “Sporcular, zaman ve mesafe 6lgekli hassas zemin iizerinde
adim almadan ve sekmeden biitiin giicii ile yukar1 dogru si¢rayacak ve si¢cradigi mesafe
cthaz iizerinde santim cinsinden belirlenecektir. Sporcular 2 kez sigradiktan sonra en iy1

derecesi dikey sigrama degeri olarak™ kaydedildi (Arthur vd. 1998).

El Kavrama Kuvveti Olgimd: “Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile
olctim gerceklestirildi. Bes dakika 1sinmadan sonra, denek ayakta iken ¢lglim yapilan
kolu btikmeden ve vticuda temas etmeden kol viicuda 45 derecelik aci yaparken olctim
alindi. Bu durum sag ve sol el icgin ticer defa tekrar edildi ve en yuksek olan deger
kullanildi” (Saygin vd. 2005).

Flamingo Denge Testi: Arastirma grubunun “statik dengelerini belirlemek amaciyla
Flamingo Denge Testi kullanildi. 50 cm. Uzunlugunda, 4 cm. Yiiksekliginde ve 3 cm.

Genisliginde tahta bir denge aletinin iizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede

51



durmasi istendi. Diger ayagini1 dizinden biikiip, kal¢asina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki
eli ile tutacak. 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya calisti. Denge
bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi
bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durduruldu. Arastirma grubu,
denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etti. Bir
dakika siireyle test bu sekilde devam edecek. Siire tamamlandiginda, arastirma
grubunun her denge saglama girisimi (distiikten sonra) sayilacak ve bu sayi test
bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, arastirma grubunun puani olarak

kaydedildi” (Hazar ve Tagsmektepligil 2008).

Sirt Kuvveti Olgimu: “Olctim, Takkei marka sirt ve bacak (back and Ilift)
dinamometresi kullanilarak yapildi. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin
durumda dinamometre sehpasinin tizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin,
sirt ve govde hafifce one edikken, elleri ile kavradigi dinamometre barin1 dikey olarak
maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukar1 cekti. Bu cekis tic kez tekrar edilip her
denek icin en iyi deger kaydedildi,” (Tortop vd 2010).

Esneklik Olguiimd: “Otur-eris test protokolt kullanildi. Buna gore sporcu ilk olarak
yere oturdu ve ayak ile dizleri gergin olacak bicimde otur-eris sehpasina temas ettirdi.
Daha sonra sporcu iki eliyle beraber sehpanin uzerinde bulunan duz cubuga temas
ederek ileriye dogru esneme hareketi yapti. Sporcuya ilk olarak 1sinma amaciyla bir

deneme hakki verildi. Denemeden sonra verilen ikinci hak ise sporcunun test skoru

olarak kaydedildi”” (Mackenzie 2005).

20 Metre Siirat Olgiimii: “Sporcular 20 m belirlenmis alanda yiiksek ¢1kis, maksimal
hiz ile 20 m kosarlar. Kosulan siire sn cinsinden kronometre ile kaydedildi. Calismaya

katilanlara test iki defa tekrar ettirilecek ve en iyi sonug¢ kaydedildi” (Sevim 1997).

100 m Kansik Stil Testi: “Test Oncesi sporcular karada 1sinma yapmiglardir ve suda
200 m serbest stil 1sinma yuzmuslerdir. 100 m ytizme testinde sporcu cikistan itibaren
her 25 m ytzme mesafesinden sonra takla donuslerde ayaklarin1 duvara temas ettirerek

100 m ytzme mesafesini tamamlamistir. Sporcular 4 stili 25m mesafe katederek
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yiizmiislerdir. Sporcularmm 100 m ylzme testi boyunca 25m gecis dereceleri
kaydedilmistir. Mesafe karsik stil ytiztilmds ve 6lgiim icin Casio marka el kronometresi
kullanilmistir” (Soydan 2006).

Antrenman Programi: YKG 8 hafta stresince haftada 5 gun dlizenli ytizme
antrenmanlar1 yaptirtlmistir. YKG her birim antrenmanda 15-20 dakika kor antrenmana
yonelik 6zel 1sinma egzersizi uygulanmistir. Arastirma grubu antrenmanlarinda esas
evre 45 dakika strmusttir. Antrenmanlarin esas evre donemlerinde, gruba suda ve
karada temel ytizme caligmalari uygulanmistir. YKG’ye haftanin 5 guint Pazartesi, Sali
Carsamba Cuma, Cumartesi guinleri birim antrenmanin basinda, suda ve karada
uygulanan ytzme calismalarina ek olarak kor (Sekil 13-14) calismalar1 uygulanirken,
KG’e uygulanmamistir. Her birim antrenmandan 6nce ve sonra ¢ocuklara aktif ve pasif

streching egzersizleri ile soguma calismalart yaptirilmustir.

3.4 NEGATIF DINAMIK KUVVET ANTRENMANI

Eksantrik antrenman, kas gerilimini dinamik ve statik maksimal kuvvet degerlinin
zirvesinden daha yliksekte tutma olanagi veriri (en yliksek yiiklenme yogunlugu).
Alistirmalar 6nce kendi viicut agirligi, sonra sakatiliklardan korunmak i¢in giderek artan
asirt yiikle (kendi maksimal kuvvetinin %120 ile) gergeklestirilir. Eksantrik antrenman
alistirmalar, kaslar bilingli olarak yavas calisarak direnclere yenilecek sekilde (kas boyu
uzayarak) uygulanir. Ornegin barfikste asili durusta kendini yukar1 ¢ekmis sporcunun

yavag yavas asag1 sarkmasi, inmesi gibi (Muratli vd 2011)
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1-2. 3-4. 5-6. 7-8.
Hafta Hafta Hafta Hafta

Core Antrenmani

Hareketler Tekrar  Tekrar  Tekrar  Tekrar
Knee Crunches 10 10 10 10
Cross Crunches 10 10 10 10
Leg Raises 10 10 10 10
Clying Crunches 20 20 20 20
Flutter Kicks 20 20 20 20
Heel Touches 10 10 10 10
Elbow Plank Arm Lifts 10 10 10 10
Reverse Crunches 10 10 10 10
Modified V-Sits 10 10 10 10
Superman 10 10 10 10
Up and Down Planks 10 10 10 10

Not: Harketler “Negatif Dinamik Kuvvet Antrenman” protokoliine uygun yapilmistir.
Yiiklenme siiresi ve dinlenme siireleri esit verilmistir. IIk 3 hafta 3 set 4.haftadan

baslayarak 5 set tekrar yapilmistir.

Sekil 3.13: Kor antrenman programi
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Sekil 3.2: 8 haftalik kor antrenman hareketleri

3.5 ISTATIKSEL ANALIiZ

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda istatistik paket
programi kullanilmistir. Denek sayilarmin az (30 kisi ve alti)) veya varyanslarin
homojen olmadigi ya da gruplarin normal dagilmadigi vb kosullarda bagimli ve

bagimsiz degiskenlerde non parametrik analizler” kullanilabilir (Alpar 2006).

Aragtirmada elde edilen veriler bilgisayar ortamina girilmistir. Once arastirma ve
kontrol gruplarinin 6n test 6l¢iimleri alinip 6n testler arasinda farklilik incelenmistir.
Verileri degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar1 Ortalama (X), Standart
sapma(ss) kullanilmigtir. 8 haftalik antrenman programi sonrasi deney ve kontrol

guruplarinin 6n test ve son testler ile grup ic¢i ve gruplara arasindaki farklilagmalar
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incelenmistir. On test ve Son test analizleri i¢in Paired-Samples t-test ve ANOVA
kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giliven araliginda %35 anlamlilik (0.05)

diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1: Arastirma grubu betimleyici istatistik tablosu

Degisken

n  Minimum  Maximum Mean Std.
Yas (yi) 30 9 12 10,20 1,27
Boy (m) 30 1,23 1,60 1,42 ,099
Kilo (kg) 30 24,00 43,10 33,72 6,08

m: Metre, kg: Kilogram
Tablo 2 incelendiginde 8 haftalik yiizme antrenmanlarina ek olarak antrenman

uygulanacak olan arasgtirma grubu sporcularinin yaslart 10,20+1,27 yil, boylari

1,424,099 cm ve kilolar1 33,72+6,08 kg olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2: Kontrol grubu betimleyici istatistik tablosu

Degisken

n Minimum Maximum Mean Std.
Yag(yil) 30 9 12 10,10 1,24
Boy (cm) 30 1,24 1,57 1,4187 ,097
Kilo (kg) 30 23,50 48,20 33,64 7,01

m: Metre kg: Kilogram

Tablo 3 incelendiginde 8 haftalik yiizme antrenmanlarina katilan kontrol grubu
sporculariin yaslar1 10,10+1,274 yil, boylart 1,42+,097 cm ve kilolar1 33,64+7,01 kg

olarak tespit edilmistir.
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Tablo 2.3: Aragtirmaya katilan gruplarin 6n test sonuglarinin karsilastiriimasi

Arastirma Grubu  Kontrol Grubu

Degiskenler n On test On test t P
X+£SS X+SS
) 3 53
Siirat (sn) 0 4,156+,40 4,23+,422 -,623
1 ] 1 8
Durarak Uzun 3 198.67-20.69 19
i) :l: 2 '
Atlama (cm) 0 120,34+29,04 1,341 0
Dikey Sigrama (cm) > 07
y SI1¢ 0 35,80+6,65 32,33+£6,88 1,839 6
Denge (hs) 3 9,77+5,70 36
g 0 75, 8,47+5,49 9024 7
3
Mekik (ts) . 20,93+3,00 22,03+5,11 o160
’ 7
3
Sol El Kavrama (kg) ’ 14,51+3,54 14,22+4,11 307 '°
’ 1
3
Sag El Kavrama (kg) 0 13,05+3,55 12,98+3,55 ors 9
’ 1
3
Esneklik (cm) 0 30,69+7,19 28,02+6,40 1.648 11
' 0
3
Sirt Kuvveti (kg) . 44,15+18,84 48,10:24.09 .63
' 1

p>0,05
Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, Hs: Hata Sayisi, Ts: Tekrar Sayist

Tablo 4 incelendiginde arastirma ve kontrol gruplart 6n test karsilagtirilmasinda,
arastirma grubu siirat 4,156+,40, durarak uzun atlama 128,67+20,69, dikey sigrama
35,80+6,65, denge 9,77+5,70, mekik 20,93+£3,00, sol el kavrama 14,5143,54, sag el
kavrama 13,05+3,55 esneklik 30,69+7,19, ve sirt kuvveti 44,15+18,84 olarak, kontrol
grubunun ise siirat 4,234,422, durarak uzun atlama 120,34+29,04, dikey sigrama
32,33+£6,88, denge 8,47+5,49, mekik 22,03+£5,11, sol el kavrama 14,22+4,11, sag el
kavrama 12,98+3,55, esneklik 28,02+6,40 ve sirt kuvveti 48,10+£24,09 olarak tespit
edilmistir. Arastirmaya katilan her iki grubunda on test Olc¢limleri arasinda istatiksel
olarak anlamli farklilik goriilmemistir.

58



Tablo 4.4: Arastirma grubu 6n ve son test karsilastirilmasi

Arastirma
Arastirma Grubu
. Grubu
Degiskenler n On test t p
Son test
X+SS
X+SS
3
Siirat (sn) 0 4,156,40 3,98+,37 9219 0%
H b H *
Durarak Uzun 3 128.67420.60
H :t b -
Atlama (cm) 0 131,47+29,27 ,897 377
Dikey Sicrama (cm) > ,000
y S1¢ 0 35,80+6,65 43,03+6,27 -12,904 *
Denge (hs) ; 9,77+5,70 ,000
g 0 ' ’ 3,03+2,83 9,883 «
. 3 d . 000
! *
3 ,000
Sol ElI Kavrama (kg) 0 14,51+3,54 16,40+3.,43 -11.558
! *
3
Sag Bl Kavrama (kg) 13,05+3,55 14,5043,73 19137 000
! *
Esneklik (cm) > 30,69+7,19 36,77+8,90 028
0 ’ ’ ’ ’ -1,707 .
3
Sirt Kuvveti (kg) 0 44,15+18,84 56,07+16,90 -1,031 311
p<0,05*

Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, Hs: Hata Sayisi, Ts: Tekrar Sayist

Tablo 5 incelendiginde; arastirma grubu yiiziicilerin on test ve son test
karsilastirilmasinda stirat (6n test 4,156+,40, son test 3,98+,37 p=,000), dikey si¢rama
(6n test 35,8046,65, son test 43,03+£6,27 p=,000%*), denge (6n test 9,77+5,70, son test
3,03+2,83 p=,000%*), mekik (6n test 20,93+3,00, son test 28,63+3,56 p=,000%), sol el
kavrama (6n test 14,51+3,54, son test 16,40+3,43 p=,000*), sag el kavrama (6n test
13,05+3,55, son test 14,50+£3,73 p=,000%) ve esneklik (6n test 30,69+7,19, son test
36,77£8,90 p=,028*) performans Ol¢iimlerinde istatiksel olarak anlamli farkliliga
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rastlanilmistir  (p<0.05). Durarak uzun atlama (6n test 128,67+20,69, son test
131,474£29,27 p=,377) ve sirt kuvveti (0n test 44,15+18,84, son test 56,07£16,90

p=,311) performanslarinda ise istatiksel olarak anlamli farkliliklara rastlanilmamuistir
(p>0.05).
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Tablo 4.5:Kontrol grubu 6n ve son test karsilagtirilmasi

Kontrol
Kontrol Grubu
. Grubu
Degiskenler n On test t p
Son test
X+SS
X+SS
o 3
Siirat (sn) 0 423+422 4,20+,37 1,122 271
Durarak Uzun 3
Atlama (cm) 0 120,34429,04 128,82+28,33  -15,691 052
. 3
Dikey Sigrama (cm) 0 32,33+6,88 32,73+6,91 -1,150 ,259
3
Denge (hs) 0 8,47+5,49 8,10+4,67 960  ,345
_ 3
Mekik (ts) d 22,03+5,11 22,70+4,90 1613 118
3
Sol El Kavrama (kg) 0 14,22+44,11 15,50+3,95 -7.735 000
! *
Sag El K k) 12,9843,55 14,6443,56 000
o + + !
ag avrama (kg) 0 ) ) > > -11,176 .
_ 3
Esneklik (cm) ) 28,02+6,40 34,33+5,20 gg7p 000
! *
3
Sirt Kuvveti (kg) . 48,10+24,09 59,07+24,63 -1,552 131
p<0,05*

Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, Hs: Hata Sayisi, Ts: Tekrar Sayist

Tablo 6 incelendiginde; arastirmaya katilan kontrol grubundaki yiiziiciilerin 6n test ve

son test Olglimlerine bakildiginda, siirat (6n test 4,23+,422, son test 4,20+,37 p=,271),
durarak uzun atlama (6n test 120,344+29,04, son test 128,82+28,33 p=,052), dikey
sigrama (On test 32,33+6,88, son test 32,73+£6,91p=,259), denge (6n test 8,47+5,49, son
test 8,10+4,67 p=,345), mekik (0n test 22,03+£5,11, son test 22,70+4,90 p=,118) ve sirt
kuvveti (6n test 48,10+24,09, son test 59,07+£24,63 p=,131) performanslar1 arasinda

herhangi bir anlamli farklilik goriilmemektedir (p>0.05). Sol el kavrama (6n test
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14,22+4,11, son test 15,50+3,95 p=,000%), sag el kavrama (6n test 12,98+3,55, son test
14,64+3,56 p=,000*) ve esneklik (6n test 28,02+6,40, son test 59,07+24,63 p=,000%)

performanslarin istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Tablo 4.6: Arastirma ve Kontrol gruplarinin son testlerinin karsilastirilmasi

Kontrol
Arastirma Grubu
Grubu
Degiskenler n Son test t P
Son test
X+SS
X+SS
3
Siirat (sn) 0 3,98+,37 4,20+,37 -2,022 ’sz
Durarak Uzun 3
Atlama (cm) 0 131,47+29,27 128,82+28,33 704 487
. 3 000
Dikey Sigrama (cm) 0 43,03+6,27 32,73+6,91 5707 ',
3 000
Denge (hs) 0 3,03+2,83 8,10+4.,67 5132
Mekik 3 28,63+3,56 22,70+4,90 000
t D) == B > + > '
ekik (ts) g 5,086 *
3
Sol El Kavrama (kg) . 16,40+3,43 15,50+3,95 935 357
3
Sag El Kavrama (kg) . 14,50+3,73 14,64+3,56 -,168 868
_ 3
Esneklik (cm) . 36,77+8,90 34,33+5,20 295 770
3
Sirt Kuvveti (kg) 0 56,07+16,90 59,07+24,63 920 365
p<0,05*

Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, Hs: Hata Sayisi, Ts: Tekrar Sayist

Tablo 7 incelendiginde; arastirmaya katilan arastirma ve kontrol grubundaki

yiiziiciilerin On test ve son test dl¢iimlerine bakildiginda, siirat (p=,042%*), dikey sigrama

(p=,000*), denge (p=,000*) ve mekik (p=,000*) performanslarinda istatiksel olarak

anlamli farklilik rapor edilmistir (p<0.05). Ancak durarak uzun atlama (p=,487), sol el

kavrama (p=,357), sag el kavrama (p=868), esneklik (p=,770) ve sirt kuvveti (p=,365)

performanslarinda herhangi bir istatiksel anlamli farkliliga rastlanilmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.7: Arastirma ve Kontrol gruplarinin karisik stil ylizme performanslarinin

degerlendirilmesi
Degiskenler n Mean Std. t P
On test
Arastirma 90,57 2,08 142
Grubu 30 (sn) 7.24
Kontrol Grubu 30 88,77 6,90
(sn)
Son test
Arastirma 30 84,10 6.28 -2,190 033*
Grubu (sn)
Kontrol Grubu 30 e 7,79
(sn)
Sn: Saniye

Tablo 8 incelendiginde; arastirmaya katilan sporcularin yiizme performanslart
karsilastirildiginda, arastirma grubu (90,57+7,24) ve kontrol grubu (88,77+6,90)
arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik rapor edilmemistir (p>0.05). Gruplarin son
test ylizme performanslarina bakildiginda ise arastirma grubu (84,1046,28) ve kontrol
grubu (88,10+7,79) arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0.05).

Tablo 4.8:Karisik stil yiizme performansi tablosu

Yiizme Performans Grafigi

88,10
90,57 88,77

84,10

ONTEST SONTEST ONTEST SONTEST
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5 TARTISMA ve SONUC

Yapilan aragtirmalarin da 15181 dogrultusunda, “her gecen giin egzersizin 6nemi glinden
giine artmaktadir. Monoton yasam seklini segen bireylerde ¢ikan bir takim saglik ve
psikolojik problemlerin ¢oziimiinde gerekli goriilen spor aktivitelerin 6nemi, yasamin
her alaninda kendini gdstermektedir. Ileriki yaslarda esneklik, denge, reaksiyon zamani
ve kas kuvveti 6nemi gittikce artan fiziksel uygunluk parametrelerinden” biri olmustur.
Bu arastirma, yiizme sporu yapan 10-12 yas arasi ¢ocuklarda kor antrenmaninin bazi
motorik parametrelere ve yiizme performansina etkisinin arastirilmasi amaciyla

yapilmistir.

Arastirmanin bulgularina bakildigr zaman; 8 haftalik yiizme antrenmanlarina ek olarak
kor antrenman uygulanacak olan arastirma grubu sporcularinin yaglar1 10,20£1,27 yil,
boylar1 1,424,099 cm ve kilolar1 33,72+6,08 kg olarak ve kontrol grubu sporcularinin
yaslar1 10,101,274 yil, boylar1 1,424,097 cm ve kilolar1 33,64+7,01 kg olarak tespit

edilmistir.

Aragtirma ve kontrol gruplari 6n test karsilastirilmasinda, aragtirma grubu siirat
4,156+,40, durarak uzun atlama 128,67+20,69, dikey sigrama 35,80+6,65, denge
9,7745,70, mekik 20,93+3,00, sol el kavrama 14,51£3,54, sag el kavrama 13,05+3,55
esneklik 30,69+7,19 ve sirt kuvveti 44,15+18,84 olarak, kontrol grubunun ise siirat
4,23+,422, durarak uzun atlama 120,34+29,04, dikey sigrama 32,33+6,88, denge
8,47+5,49, mekik 22,03£5,11, sol el kavrama 14,22+4,11, sag el kavrama 12,98+3,55,
esneklik 28,02+6,40 ve sirt kuvveti 48,10+24,09 olarak tespit edilmistir. Arastirmaya
katilan her iki grubunda on test Glgiimleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemistir. Bu bulgular calismanin homojenligi gostermektedir.

Arastirma grubu yiiziiciilerin 6n test ve son test karsilastirilmasinda siirat (6n test
4,156+,40, son test 3,98+,37 p= ,000), dikey sigrama (0n test 35,80+6,65, son test
43,03+£6,27 p=,000*), denge (6n test 9,77+5,70, son test 3,03+£2,83 p=,000*), mekik (6n
test 20,93+3,00, son test 28,63+3,56 p=,000%*), sol el kavrama (6n test 14,51+3,54, son

65



test 16,40+£3,43 p=,000%), sag el kavrama (6n test 13,05+3,55, son test 14,5043,73
p=,000*) ve esneklik (6n test 30,69+7,19, son test 36,77+8,90 p=,028*) performans
Ol¢timlerinde istatiksel olarak anlamli farkliliga rastlanilmistir (p<0.05). Durarak uzun
atlama (0n test 128,67+£20,69, son test 131,47+29,27 p=,377) ve sirt kuvveti (6n test
44,15+18,84, son test 56,07£16,90 p=,311) performanslarinda ise istatiksel olarak

anlamli farkliliklara rastlanilmamistir (p>0.05).

Aragtirmaya katilan kontrol grubundaki yliziiciilerin 6n test ve son test Ol¢limlerine
bakildiginda, siirat (6n test 4,234,422, son test 4,20+,37 p=,271), durarak uzun atlama
(6n test 120,34+29,04, son test 128,82+28,33 p=,052), dikey sigrama (6n test
32,33+6,88, son test 32,73+6,91p=,259), denge (6n test 8,47£5,49, son test 8,10+4,67
p=,345), mekik (6n test 22,03+5,11, son test 22,70+4,90 p=,118) ve sirt kuvveti (6n test
48,104£24,09, son test 59,07+24,63 p=,131) performanslari arasinda herhangi bir anlamli
farklilik gortilmemektedir (p>0.05). Sol el kavrama (6n test 14,22+4,11, son test
15,50£3,95 p=,000%*), sag el kavrama (0n test 12,98+3,55, son test 14,6443,56 p=,000%*)
ve esneklik (6n test 28,02+6,40, son test 59,07+24,63 p=,000*) performanslarin
istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Aragtirma ve kontrol grubundaki yiiziicilerin 6n test ve son test Olc¢limlerine
bakildiginda, siirat (p=,042%), dikey sigrama (p=,000%), denge (p=,000*) ve mekik
(p=,000*) performanslarinda istatiksel olarak anlamli farklilik rapor edilmistir (p<0.05).
Ancak durarak uzun atlama (p=,487), sol el kavrama (p=,357), sag el kavrama (p=868),
esneklik (p=,770) ve sirt kuvveti (p=,365) performanslarinda herhangi bir istatiksel

anlaml farkliliga rastlanilmamaistir (p>0.05).

Kor antrenman, yiiziiciilerde kor antrenman, ¢ocuklarda kuvvet antrenmanlar1 ve motor
becerilerin yiizme performansina etkisini inceleyen ilgili literatiire bakildiginda; kor
antrenmanin ve yiizme antrenmanina ek olarak yapilan kuvvet egzersizlerinin temel
motor becerilerini ve yiizme performanslarini gelistirdigi goriilmektedir (Boyac1 2015;
Soydan 2006; Giinay 2007; Afyon ve Boyaci 2013; Basset vd. 2011; Santana 2005;
Selguk 2013; Thomas and William 2009; Wu 2007; Butcher vd. 2007; Clark 2001;
Handzel 2006; Celebi 2008)
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Santana (2005), yarigmaci erkek yiiziiciiler lizerine yapmis olduklar1 bir arastirmada
uygulanan kor antrenmanin kuvvetlerinde olumlu yonde gelisimler oldugunu rapor
etmiglerdir. Bu calismada geng¢ vyiiziiciilere uygulanan kor antrenmaninda kuvvet
parametrelerinde artis meydana geldigi tespit edilmistir. Bulgular literatiirii destekler

bigimdedir.

Boyaci (2015), 12-14 yas cocuk sporcular iizerine yapmis oldugu 12 haftalik kor
antrenmanin temel motor beceri olumlu yonde gelisimine etkili oldugunu tespit etmistir.
Caligmamizda da 10-12 yas grubu arasindaki yiiziiciilere uygulanan 12 haftalik kor
antrenmaninda temel motor beceriler iizerinde etkisinin oldugu goriilmektedir. Bu

sonugclar ilgili literatiir ile paralellik gostermektedir.

Glinay (2007), yas gruplart ayn1 olan yiiziiciiler iizerinde yaptig1 oldugu calismada
arastirma grubu ile kontrol grubu aralarinda anlamli farklilik bulmustur. Calismada
sonucunda gruplar arast1 motor parametre degerlerine bakildiginda istatistiki agidan

anlamli farkliliklar bulunmasi literatiirii destekler bicimdedir.

Wu vd (2007), diizenli futbol ve ylizme antrenmani yapan 12-14 yas arasindaki ¢ocuk
sporcularin temel motor becerileri kontrol grubundaki sporculara goére daha iyi
degerlere sahip olduklarini tespit etmislerdir. Bu calismada da arastirma grubunda 12
haftalik kor antrenman caligmalarina katilan sporcularin temel motor becerileri kontrol
grubu sporcularina gére daha iyi seviyede olduklar1 tespit edilmistir. Bu bulgular

alandaki ¢alismalar ile benzerlik gostermektedir.

Hessari vd (2011), “Sagir 6grencilere 12 haftalik core egzersizin dengeleri iizerine
etkisi” adli arastirmalarinda kor antrenmanlarin denge performanslarini arttirdigini
rapor etmislerdir. Bizim uyguladigimiz yiizme egzersizlerine ek olan kor antrenmaninin
denge verilerine istatistiki agidan olumlu etkileri oldugu gézlemlenmistir. Bu sonuglar

literatiirii destekler bicimdedir.
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Celebi (2008), 9-13 yas grubu 6grenciler iizerine yapmis oldugu arastirmada, 12 hafta
boyunca diizenli olarak haftada 4 ylizme 1 kara antrenmani olmak iizere toplamda 60
birim antrenman yaptirmistir. Ortalama 2400 metre yiizme, 20 dakikalik kosu ve genel
kondisyon kara antrenmani uygulanan 6grencilerin bu antrenmanlar sonucunda 25 m
yiizme performanslarinda anlamli diizeyde bir gelisme oldugunu tespit etmistir. 12
haftalik ylizme ve kor antrenman sonucunda 10-12 yas yiiziicileri yiizme
performanslarinda istatiksel olarak anlamli farkliliklara rastlanilmistir. Bulgular ilgili

literatiirdeki calismalar ile benzerlik gostermektedir.

Selguk (2013), yiiziicliler iizerine yapmis oldugu c¢alismada yiizmeye ek olarak
uygulanan antrenman programi ile kuvvet gelisimi saglayan deney grubunun 50 m
yiizme performansi (47,30+£5,46-43,94+5,53 sn), sadece yilizme caligmalar1 yapan
grubun 50 m ylizme performansina gore (49,26+5,15-48,17+4,97sn) daha iyi bir
dereceye sahip oldugunu rapor etmistir. Dolayisiyla yiizme antrenmanina ek olarak
uygulatilan egzersizlerinin kuvvet gelisiminin yaninda siirat gelisimine de katki

sagladigini ifade etmistir. Calismamizin bulgular ile literatiir paralellik géstermektedir.

Afyon (2014) gen¢ sporculara {izerine yaptigi kor antrenman sonucunda seg¢ilmis
biyomotor yetilerin istatiksel olarak anlamli farkliliklar gosterdigini rapor etmistir.
Caligmamizda yiizme antrenmanina ek olarak uygulanan kor antrenmanin sonucunda da
cocuk yiiziiclilerin biyomotor yetilerinin de gelisim gosterdigi rapor edilmistir. Bu

sonugclar literatiirdeki ¢calismalar1 destekler bigimdedir.

Soydan (2006) “12-14 yas grubu yiiziiciiler lizerinde yapmis oldugu arastirmada, klasik
ve kendi viicut agirligiyla yapilan kuvvet calismalarinin yiizme 200 m  gecis
performansina etkisini” incelemistir. Arastirma sonucunda; klasik agirlik ile calisan
grup ve kendi viicut agirhigi ile ¢alisan grup arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.

Bu calismanin en 6nemli gostergesi 8 haftalik klasik agirlik ¢aligmalarinin kendi viicut
agirhgr calismalarniyla karsilastirildiginda yiizme performansinda anlamli diizeyde
gelisim goriildigi bildirilmistir. Aragtirmamizdaki 12 haftalik kor g¢alismasi yapan
gruplarin sonuglar ile ilgili alanda yapilan ¢aligmalardaki sonuclar birbiriyle benzerlik

gostermektedir.
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Sonug olarak, 10-12 yas grubu yiiziiciilere uygulatilan kor antrenman se¢ilmis motorik
parametrelerden siirat, dikey sigrama, denge, mekik, sag-sol el kavrama ve esneklik
performanslarinda istatiksel olarak anlamli bir gelisim gozlemlenmistir. Ayrict 100 m
karisik stil ylizme performanslarinda da artis meydan geldigi saptanmistir. Alt yas grubu
sporculara kuvvet antrenmani agirhik ile uygulanmasi gelisimlerini olumsuz
etkileyebilir. Bu neden ¢ocuk sporculara kuvvet antrenmani kendi viicut agirligr ile

uygulanmasi gelisimleri i¢in daha dogru bir antrenman olacaktir.

Oneriler

1. Gelisim ¢aginda olan ¢ocuk sporcular i¢in antrenorlere onerilebilir.

2. Farkli hareketler ile statik ve dinamik kor antrenman arasindaki farkliliklar
incelenebilir.

3. Farkli branslardaki ¢ocuklara uygulanarak karsilastirma yapilabilir.

4. Gelisim ¢aginda olan ¢ocuk sporcular i¢in antrendrlere Onerilebilir.

5. Farkli hareketler ile 10-12 yas grubu ¢ocuklara statik ve dinamik Kor antrenman
arasindaki farkliliklar incelenebilir.

6. Kor antrenmanin dlgiilen tiim parametrelerdeki gelisimi dikkate alinarak, ¢ikis
ve takla performansina etlisi konusunda arastirma yapilmasi onerilebilir.

7. Yapilan kor antrenmanlarin sporcunun fiziksel 6zellikleri ve gelisimi dikkate
alinarak planlanmasi onerilebilir.

8. Kor antrenmanlarin sporcunun yiizme stil tercihi dikkate alinarak (hareketin
uygulanmasinda etkin olan agonis ve antrogonis kaslar dikkate alinarak)
planlanmasi onerilebilir.

9. Kor antrenman sonrasi havuz antrenmanlarinin daha motive olarak katildiklari
ve daha verimli yiizdiikleri dikkate alinarak yogun antrenman programlar1 dncesi
kor antrenman planlamasinin yapilmasi 6nerilebilir.

10. Kiz ve erkek sporcularda gelisim farkliliklar1 tespit edilmesi dikkate alinarak,
kor antrenmanin kiz ve erkek sporcularda tekrar ve sikliklarinin ne olacagi
konusunda aragtirma yapilmasi Onerilir. Kiz ve Erkek sporcularin farkl

parametreleri sonu¢ boliimiinde yazilmalidir.
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11. Yapilan kor antrenman programinin sezon i¢indeki etkileri arastirilarak, dogru
zamanda ve dogru siklikla yapilmasit konusunda arastirma yapilmasi dikkate
alimmalidir.

12. Arastirma grubunda esnekligin kontrol grubuna gore daha az gelistigi dikkate
alinarak, kor antrenmanlara aktif streching programinin eklenmesi 6nerilebilir.

13. Farkli branglardaki ¢ocuklara uygulanarak karsilastirma yapilabilir.
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