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OZET

COCUKLARDA KARA VE YUZME-BANKI ANTRENMANLARININ YUZME
PERFORMANSI PARAMETRELERI UZERINDEKI ETKILERI

Ardug, Kerim Unal
Yiiksek Lisans, Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Tez Danismant : Prof. Dr. Biilent KILIT
Kasim 2025, xii +80 sayfa

Bu caligmada, amator olarak yiizme sporu yapan ¢ocuklarda kara (balistik) ve ylizme
banki antrenmanlarinin ylizme performanst parametreleri iizerindeki etkileri
arastirilmistir. Calismaya, yaslart 10—11 arasinda olan (Yas = 10,50 + 0,77 yil;
antrenman yast = 2,74 £ 0,65 y1l) toplam 19 amator yiiziicii katilmis ve rastgele olarak
kara antrenmani (KA) (n=10) ve ylizme banki antrenmani (YBA) (n=9) gruplarina
atanmistir. Arastirma tasarimi, bir haftalik 6n testler, alt1 haftalik antrenman
midahalesi ve bir haftalik son testleri kapsayan sekiz haftalik tekrarl 6l¢iimler dizayni
seklinde yiiriitiilmustiir. Katilimeilar, 6n ve son testlerde 50 m ve 200 m sprint, biikiili
kol asilma, dikey sigrama, durarak uzun atlama, mekik ve saglik topu firlatma testlerini
tamamlamislardir. Ayrica her antrenman seansinin ardindan algilanan zorluk derecesi
(AZD) ve fiziksel keyif dlcegi (FKO) degerlendirilmistir. Her iki grupta da tiim
performans parametrelerinde zamanla anlamli gelisim gézlenmistir (p < 0,05). Buna
karsin, grup ana etkisi ile zaman % grup etkilesimi anlamli bulunmamuistir (p > 0,05).
FKO ve AZD skorlari her iki grupta da siire¢ boyunca diizenli bigimde azalmis (p <
0,001) olup, bu durum sporcularin antrenman siirecine fizyolojik ve psikolojik
adaptasyonunu yansitmaktadir. Sonug olarak, KA ve YBA uygulamalarinin yiizme
performans: ile iligkili fiziksel ve performans parametrelerini benzer diizeyde
gelistirdigi; ancak psikofizyolojik agidan FKO ve AZD diizeylerinde azalma
gozlendigi belirlenmistir. Bu bulgular, hem kara antrenmanlarinin hem de yiizme
banki antrenmanlarinin 10—11 yas grubu yiiziiciilerde yiizme performansini artirmada
etkili yontemler oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Cocuklar, Yiizme, Kara Antrenmani, Yiizme Banki Antrenmani.



ABSTRACT

EFFECTS OF DRY-LAND AND SWIM-BENCH TRAINING ON SWIMMING
PERFORMANCE PARAMETERS IN CHILDREN

Ardug, Kerim Unal
Master’s Thesis, Department of Coaching Education
Advisor: Prof. Dr. Biilent KILIT
Kasim 2025, xii +80 sayfa

This study investigated the effects of dry-land (ballistic) and swim-bench training on
swimming performance parameters in amateur child swimmers. A total of 19
swimmers aged 10-11 years (age = 10.50 + 0.77 years; training age = 2.74 + 0.65
years) voluntarily participated and were randomly assigned to either a dry-land
training group (DLT, n = 10) or a swim-bench training group (SBT, n = 9). The
experimental design consisted of an eight-week repeated-measures protocol, including
one week of pre-tests, six weeks of training intervention, and one week of post-tests.
Participants completed 50 m and 200 m sprint swimming tests, bent-arm hang, vertical
jump, standing long jump, sit-up, and medicine ball throw tests during both pre- and
post-test sessions. In addition, the ratings of perceived exertion (RPE) and Physical
Activity Enjoyment Scale (PACES) were assessed after each training session. Both
groups demonstrated significant improvements over time in all performance
parameters (p < 0.05). However, no significant group main effect or time x group
interaction was observed (p > 0.05). RPE and PACES scores decreased progressively
throughout the intervention in both groups (p < 0.001), reflecting the athletes’
psychophysiological adaptation to training. In conclusion, both dry-land and swim-
bench training programs produced similar improvements in physical and performance
parameters associated with swimming performance, while reductions in RPE and
PACES scores indicated adaptations at the psychophysiological level. These findings
suggest that both training methods can be effective approaches to enhance swimming

performance in 10-11-year-old swimmers.

Keywords: Children, Swimming, Dry-Land Training, Swim-Bench Training.
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1. GIRIS

Yergekimi etkisinin minimum seviyeye indigi yiizme sporu, viicuttaki tiim kas
gruplariin uyum ve koordinasyon igerisinde ¢aligmasini saglayan nadir branglardan
biridir. Suyun direncine kars1 yapilan hareketler, kas-iskelet sisteminde yipratici etki
olusturmadan viicut direncinin artmasina katki saglar. Ayrica, fizik tedavi ve
rehabilitasyon alanlarinda da siklikla tercih edilen yiizme, kaslarin dengeli ve simetrik

sekilde gelismesini destekler (Bozdogan, 2006).

Yiizme performansini gelistirmek amaciyla, yiizme antrenmanlarina ilave olarak, kara
ortaminda da uygulanan kuvvet ve kondisyon ¢alismalarinin énemli bir yer tuttugu
bilinmektedir. Bu tiir antrenmanlar literatiirde “kara ¢alismalari” olarak
tamimlanmaktadir. Hem su i¢i hem de kara antrenmanlari, sporcularin bireysel
ozellikleri, fiziksel kapasiteleri ve performans gereksinimleri dogrultusunda
planlanmaktadir. Her ne kadar bu konuda yapilan bilimsel arastirmalarin sayis1 sinirlt
olsa da, kara antrenmanlarinin yiiziiciiler tarafindan yaygin bir bigimde uygulandigi
bilinmektedir (Garrido & ark., 2010). Arastirmacilar, antrenman siiresinin yaklasik
olarak %25’inin kara, %75 inin ise su ¢alismalar1 i¢in ayrilmasinin daha etkili sonuglar
dogurabilecegini ifade etmistir (Pesic & ark., 2015). Yiiziilen stilin ve mesafenin
gerektirdigi fizyolojik taleplere uygun sekilde hazirlanan, dogru hazirlanip planlanmig
bir kuvvet ve kondisyon programu, yiiziicliniin performansinda anlamli gelismeler elde
etmesine ve rakiplerine karsi avantaj saglamasina katkida bulunabilir (Salo & Riewald,
2008).

Yiziiciiler i¢in hazirlanan ve planlanan kara antrenmanlari; kas dayanikliligi, 6zel,
genel ve cabuk kuvvet gelisimini hedefleyen kombine antrenmanlarin biitiiniinii
kapsamaktadir. Su disinda uygulanan kuvvet antrenmanlar1 kapsaminda; saglik topu
ile yapilan ¢alismalar, agirlik antrenmanlari, core bélgesine yonelik antrenmanlar,
sigcrama antrenmanlari, viicut agirligiyla gergeklestirilen antrenmanlar, izokinetik
hareketlerin uygulandigr yiizme banki (Swim bench) veya vasa swim trainer
antrenmanlari ile lastik ve terabant kullanilarak yapilan direng ¢aligmalari her donem

uygulanabilmektedir (Rosania, 2004).



Kuvvet, kas giiciinlin gelisimi agisindan temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir

(Newton & Kraemer, 1994).

Daha kuvvetli sporcular, genellikle daha yiiksek giic ¢iktilar1 sergilerler (Baker, 2001;
Stone & ark., 2002). Ancak geng sporcular, yliksek gii¢ ¢iktis1 olusturabilmek icin
gerekli kuvvet diizeyine ¢cogu zaman sahip degildirler. Bu nedenle genel kuvvet diizeyi
diisiik olan sporcularda, agir direnglerle yapilan geleneksel kuvvet antrenmanlari
yoluyla kas giicii ve genel atletik performans kapasitesi artirilabilir (Baker, 2001;

Stone & ark., 2002).

Buna karsilik, genel kuvvet diizeyi yeterli olan sporcularin gii¢ tiretim kapasitelerini
artirabilmeleri i¢in, gii¢ gelisimine yonelik 6zel antrenman yontemlerinin programa
dahil edilmesi gerekmektedir (Haff & Nimphius, 2012). Agir yiiklerle yapilan direng
antrenmanlar1 kuvvet iiretimini artirsa da, kasilma hizinda artig saglanabilmesi igin
hareketlerin yiiksek hizda gerceklestirilmesi gerekir. Gii¢ gelisimi acisindan hareketin
uygulanma hizi olduk¢a 6nemlidir; ayn1 miktarda isin daha kisa siirede tamamlanmasi
veya ayni siirede daha fazla is yapilmasi gii¢ iiretimini artirir (Kraemer & ark., 2002;

Kraemer & Ratamess, 2004).

Bu nedenle, hafif ve orta siddette yiiklerin maksimal veya maksimal hiza yakin sekilde
patlayici tarzda uygulanmasiyla gergeklestirilen patlayici direng egzersizlerinin
antrenman programlarina eklenmesi 6nerilmektedir (Kraemer & Ratamess, 2004).

1.1 Problemler

- Kara antrenmanlari ile yliizme banki antrenmanlariin ¢ocuk yiiziiciilerin yiizme

performansi parametreleri lizerindeki etkileri arasinda anlamli bir fark var midir?

1.2 Alt Problemler

- Kara antrenmanlari, ¢ocuk yiiziiciilerin 50 m ve 200 m serbest stil performanslari

tizerinde anlamli bir etki yaratmakta midir ?



- Yiizme banki antrenmanlari, ¢ocuk yiiziiciilerin 50 m ve 200 m serbest stil
performanslari {izerinde anlamli bir etki yaratmakta midir ?

- Kara ve ylizme banki antrenmanlarinin ¢ocuk yliziiciilerin patlayict kuvvet
diizeyleri (durarak uzun atlama, dikey sigrama, saglik topu firlatma ) iizerindeki
etkileri arasinda fark var midir ?

- Kara ve ylizme banki antrenmanlarmin ¢ocuk yiiziiciilerin iist ekstremite kuvveti
( biikiilii kol asilma ) lizerindeki etkileri arasinda fark var midir ?

- Kara ve yiizme bank1 antrenmanlarinin ¢ocuk yiiziiclilerin gévde kuvveti (mekik

testi) tizerindeki etkileri arasinda anlamli fark var midir?

1.3 Caliymanin Amaci

Bu ¢aligma ¢ocuklarda kara ve yilizme-banki antrenmanlarinin yiizme performans

parametreleri lizerindeki etkileri incelemek amaciyla yapilmistir.

1.4 Cahsmanim Onemi

Iki farkli kara antrenmanmin yiizme performans: parametreleri {izerindeki etkisini
inceleyen ¢alismalar mevcuttur (Villarreal & ark., 2015; Jones, Pyne, Haff & Newton,
2018; Senol & Giilmez, 2017; Akdag, 2019). Bu calismalarin bulgulari, kara
antrenmanlarinin  ylizme performansi ve kuvvet parametrelerini gelistirdigini
gostermektedir. Yapilan literatiir taramasinda, ylizme sporunda kara (balistik) ve
ylizme banki antrenmanlarinin birlikte ele alindig1 caligmalara rastlanmamistir. Bu

nedenle, mevcut ¢alisma 6zglin bir nitelik tasimaktadir.

Bu calisma, ¢ocuk yiiziiclilerde kara ve yiizme banki antrenmanlarinin performans
gelisimine etkisini karsilastirmali olarak inceleyerek, hem antrenérlere uygulama
acisindan rehberlik edecek hem de literatiirdeki 6nemli bir boslugu dolduracaktir. Kara
ve ylizme banki antrenmanlarinin ¢ocuk yas gruplarina uygunlugu ile yiizme
performansina yansimalar1 acisindan elde edilecek veriler, ylizme antrenmanlarinin

bilimsel temellerini giiclendirecektir.



1.4 Calismanin Simirhhiklar

Arastirma, en az iki ila ti¢ senedir diizenli sekilde yiizme antrenmanlarina katilan ve

her yil diizenli bigimde yarigmalarda yer alan 19 (kiz ve erkek) sporcunun katilimiyla

yuritilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Yiizme Sporu

Yiizme, bireyin su ortaminda belirli bir mesafeyi kat edebilmek amaciyla kol
ve bacaklarini koordineli bigimde kullanarak gergeklestirdigi hareketler biitliniidiir. Su
igerisinde icra edilen bu brans, diger spor dallarindan gesitli yonleriyle ayrilmaktadir.
Bu farkliliklarin basinda, ytizmenin yer¢ekiminin etkisinin azalmasiyla birlikte suyun
kaldirma kuvveti sayesinde horizontal yani yatay pozisyonda yapilmast gelmektedir

(Urartu, 1994).

Yiizme sporu, hareketlerin yercekimsiz bir ortamda ve yatay pozisyonda
gerceklestirilmesi nedeniyle iskelet sistemi tizerinde daha az yiik olusturur (Whitten,
1994). Yiizme, kara sporlarindan farkli olarak, bireyin kol ve bacaklarin1 kullanarak
suyun pasif direncine karsi itme kuvveti liretmesiyle gerceklesen 6zgiin bir spor
dalidir. Bu durum, yiizmenin diger sporlara kiyasla iki temel dezavantaja sahip
olmasina yol agmaktadir. Bunlardan birincisi suyun yiiziiciilerin itici hareketlerine
kars1 daha az direng uygulamasidir, Ikinci dezavantaj ise, su ortammin hava ortamina
kiyasla ¢cok daha yogun olmasi nedeniyle yiiziiciiniin ilerleyebilmek i¢in daha fazla
efor sarf etme gerekliligidir (Maglischo, 2003). Odabas, belirli bir mesafeyi yiizmek
i¢cin harcanan enerjinin, aynit mesafeyi kosmak i¢in gereken enerjinin yaklasik dort kati

oldugunu ifade etmektedir (Odabas, 2003).

Tiim spor dallarinda oksijen tiikketimi artis gdstermektedir. Ancak yiizme, kara
sporlarindan farkli olarak insanin alistk olmadi§i su ortaminda ve horizontal
pozisyonda icra edilmesi nedeniyle kendine 6zgii bazi avantajlar saglamaktadir
(Akgtin, 1994). Egzersiz sirasinda kalp, kanla tam olarak dolmakta ve yergekimine
kars1 ¢alismak zorunda kalmadigi i¢in tek bir kasilmada daha fazla kan pompalayarak
gerekli kas ve dokulara dolagimi daha kolay saglamaktadir (Alpar, 1998). Bu nedenle
yiiziiciilerde kardiyovaskiiler ve pulmoner kapasitelerin ileri diizeyde gelisim

gosterdigi goriilmektedir (Olaru, 1998).



Yiizme, viicudun tim bolgelerinin esit sekilde kullanildigi, yiiksek efor
gerektiren ve bedeni simetrik bi¢cimde gelistiren bir spor bransidir (Bozdogan &
Oziiak, 2003). Bu nedenle ¢ocuklarda viicut gelisimi ile diizgiin postiiriin olusumuna
katki saglayan bir egzersiz yontemi olarak goriilmektedir (Muratli, 2007). Cocukluk
doneminde uygun postiiriin kazanilmasi, dengeli biliylimenin saglanmasi ve cesitli
biyomotorik 6zelliklerin gelistirilmesi gerektiginden, yiizme bransina erken yaslarda
yonelim yayginlasmaktadir. Yiizmenin kisiye kattigi tiim bu olumlu katkilar goz
oniinde bulunduruldugunda, bu sporun diger branslarin altyapisim1 destekleyici bir

temel olarak degerlendirilebilecegi ifade edilmektedir (Malina & ark., 2004).

2.2 Yiizme Yarislar

Yiizme sporu, atletik bir perspektiften bakildiginda, belirli bir mesafeyi
tanimlanmis kurallara uyarak en kisa siirede kat etme yetenegi olarak bilinir (Hanula
& Narth, 2001). Miisabakalar esnasinda sporcular kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve
serbest olmak iizere dort temel yiizme tekniginden birini kullanir; bu stillere ait yaris
mesafeleri genellikle 50, 100 ve 200 metre olarak uygulanirken, serbest stil 1500
metreye kadar ¢ikan uzun mesafeleri de kapsar (Gtiler, 2000). Bu temel tekniklerin
dordiinii de iceren 6zel kategori olan karisik stilde ise toplam mesafenin dortte biri
sirastyla kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest stilleriyle yiiziilmek zorundadir.
Sporcunun bu siralamayr bozmasi (Maglischo, 2018) veya kelebek, sirtiisti,
kurbagalama ve serbest stillerine ait mesafeleri karisik stilde (100, 200 ve 400 metre)
kurala uygun sekilde tamamlamamasi diskalifiye ile sonuglanir. Bu performans
becerilerini inceleyen arastirmalardan biri olan Garrido ve arkadaslarmin (2010)
caligmas1 ise, ortalama 12.01 £ 0.56 yasindaki yiiziicilerde maksimal kuvvet
testlerinin kisa mesafe ylizme dereceleriyle anlamli bir baglantis1 oldugunu
gostermistir. Bu ¢aligmada 1 kg’lik agirlik topu firlatma mesafesi 4.43 + 0.15 metre
olarak Olciilmiis ve en iyi kisa mesafe ylizme basarisina sahip sporcularin firlatma

degerlerinin de belirgin sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.



Tablo 2. 1. Yiizme Yariglar

Yiizme Stili Uygulanan Mesafeler (metre) Kategori
Sirtiistii, Kurbagalama, | 50, 100, 200 Kisa/Orta
Kelebek

Karisik 100, 200, 400 Kisa/Orta
Serbest 50, 100 Kisa Mesafe
Serbest 200, 400 Orta Mesafe
Serbest Kadinlarda 800, Erkeklerde 1500 Uzun Mesafe

2.3. Yizme Stilleri

SERBEST STIL

KELEBEK YUZUS$

Sekil 2. 1: Yiizme Stilleri

KURBAGALAMA

SIRTUSTU YUZUS

Sekil 2.1 de gosterildigi gibi yiizme brang1 dort farkli yiizme stilinden

olusuriizme disiplinleri arasinda kelebek, sirtiistii, kurbagalama ve serbest stiller yer

almaktadir (https://gymkids.com.tr/yuzme-stilleri-nelerdir/). Su yiizeyinde dengeli bir

sekilde kalabilme becerisi kazanildiktan sonra, genellikle 6grenmeye serbest ve

sirtiistii stillerle baslanir. Yiizme egitimi; kollarin ve bacaklarin koordineli kullanima,

ellerin ve ayaklarin maksimum hiz saglayacak sekilde uygun oranlarda ¢alistirilmasi,

su direncinin en aza indirgenmesi i¢in diiz bir hatta ilerlenmesi ve su i¢inde hizin

artirilmasina yonelik temel ilkeleri kapsamaktadir (Newell Nic & Cross Dan, 2014,

s.27).



2.3.1 Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yilizme stili, diger yiizme disiplenleriyle kiyaslandiginda, 6grenilmesi ve
uygulanmasi daha fazla zorluk teskil eden bir teknik olarak kabul edilir. Bunun temel
nedeni, yiiksek enerji sarfiyatinin yani sira, viicudun tam bir biitiinliik ve koordinasyon
icinde caligmasini gerektirmesidir (Whitten, 1994). Teknik gereklilikler ve yiiksek efor
nedeniyle kelebek stilinde orta ve uzun mesafe miisabakalar1 diizenlenmemekte; yaris
mesafeleri sadece 50 metre, 100 metre ve 200 metre ile smirli tutulmaktadir. Kelebek
tekniginde, serbest veya sirtiistii stillerinin aksine, kol ve bacak hareketleri es zamanl
olarak gerceklestirilir. Ayak vuruslari, yunus baliklarinin kuyruk hareketlerini taklit
etmesinden dolay1 “dolphin vurusu” adini alir ve yiiziicii, viicudunu stirekli bir dalga
hareketi seklinde kullanir. Kol ¢ekis dongiisii sirasinda ellerin avug icleri suya girerken
disa dogru bakar ve kol agikligi omuz hizasinda veya biraz daha genis tutulur. Kollar
es zamanli olarak ileri atilip suya girerken, bas koldan dnce suya dalar. Kollar suda
stiptirme (¢ekis) hareketini kalca seviyesine kadar siirdiiriir, ardindan suyun digina
c¢ikarak bir sonraki dongiiye hazirlanir. Standart uygulamada, her bir tam kol ¢ekisine

karsilik iki adet dolphin ayak vurusu eslik eder (Maglischo, 2018).

2.3.2. Surtiistii Yiizme Teknigi

Yiizme Ogretiminde baslangic asamasinda genellikle sirtiistii  teknik tercih
edilmektedir. Bunun temel nedeni, bu stilin pozisyonu geregi sporcunun yiiziiniin
suyun disinda kalmasi ve boylece nefes alip vermenin diger tekniklere kiyasla daha
kolay olmasidir. Ayrica sirtiistii teknik, serbest stil ile oOnemli benzerlikler
tasimaktadir. Her iki stilde de kol ve bacak hareketleri, birbirini takip eden ritmik bir
dongii icerisinde uygulanmaktadir (Maglischo, 2018).

2.3.3. Kurbagalama Yiizme Teknigi

Kurbagalama yiizme tekniginde, kollar ve bacaklar diger yiizme stillerinde oldugu gibi
ardigik sekilde degil, belirli araliklarla (devirsiz) calistig1 icin; ayrica suda olusan
direng bu stilde en yiiksek diizeyde bulundugundan, kurbagalama en yavas yiizme

teknigi olarak kabul edilir. Kurbagalama yiiziiciilerinin bacak vuruslari sirasinda



oldukga yiiksek bir itici kuvvet liretmelerine ragmen, bir sonraki vuruga hazirlanmak
amactyla bacaklarini karmlarina dogru gektikleri anda viicut hizla yavaglar ve
neredeyse durma noktasina gelir. Bu nedenle sporcular, her bir kol ¢ekisi ve bacak
vurusunda bu durma noktasindan yeniden yaris hizina ulagsmak i¢in ivme kazanmak
zorundadir. Bu durum, kurbagalama teknigini hem diger yiizme stillerine gére daha

yogun kuvvet gerektiren hem de uygulanmasi daha zor bir stil haline getirir.

Kurbagalama stilinde kol ve bacak hareketlerinin zamanlamasinda tii¢ farkl
ritim tipi bulunmaktadir:

« Siirekli zamanlama (continuous timing),

» Kayma zamanlamasi (glide timing),

* Cakisan zamanlama (overlapping timing) (Maglischo, 2018).

Siirekli zamanlamada yliziicli, ayak vurusunu tamamlar tamamlamaz kol
cekisini baslatir. Kayma zamanlamasinda ise ayak vurusu ile kol ¢ekisinin baslangici
arasinda kisa bir bekleme siiresi bulunur. Cakisan zamanlamada ise kol ¢ekisi, ayak
vurusu tamamen bitmeden hemen oOnce baglar. Giiniimiizde iist diizey ytiziiciilerin

biiyiik cogunlugu, cakisan zamanlama teknigini tercih etmektedir (Maglischo, 2018).

2.3.4 Serbest Yiizme Teknigi

Serbest ylizme teknigi, ylizme branglari arasinda en hizli ve ayni zamanda yaris
mesafesi en uzun olan stildir. Bu teknik, diger ylizme stillerine kiyasla daha fazla dnem
tasir; clinkii ylizliciinlin bransi ne olursa olsun, antrenmanlarin biliyiik bir bolimii
serbest yiizme teknigiyle gergeklestirilir. Bu stilde sporcunun sudaki viicut pozisyonu
son derece kritik bir faktordiir. Sporcu dengesini kaybederse, suyun direnci artar ve bu
durum ylizme hizinin azalmasina yol acar. Serbest ylizmede bu ideal viicut pozisyonu
streamline pozisyonu olarak adlandirilir. Bu pozisyonda viicut diiz bir hat {izerinde,
gergin ve yatay bir sekilde su ylizeyinde konumlanmalidir. Nefes alma islemi, kol
¢ekisinin tamamlanmasinin hemen ardindan yapilmali ve siirtiinmeyi en aza indirmek

amaciyla bas, saga ya da sola dondiiriilerek nefes yandan alinmalidir (Bozdogan,
2003).
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Serbest yiizmede kol ¢ekisi mekanigi olarak da bilinen hareket, su altindaki kol
eylemlerinin ii¢ ana evresinden olusur: yakalama, ¢ekis ve itis evreleri. Kollarin suyun
istiindeki doniis hareketleri ise uluslararasi literatiirde iki temel bi¢imde siniflandirilir.
Uzun mesafe yliziiciileri genellikle “stungan” (yiiksek dirsek) olarak adlandirilan kol
hareketini tercih ederken, orta ve kisa mesafe yiiziiciileri blok (diiz) kol teknigini
kullanmaktadir.

Yiiksek Dirsek Teknigi, kolun su altindaki itis asamasi tamamlandiktan sonra,
kolun bacagin yaninda diiz konuma geldigi andan itibaren diiz—biikiilii—diiz seklinde
devam eden bir serbest yiizme formudur.

Buna karsilik Blok (Diiz) Kol Teknigi, kolun itis evresi sona erdikten sonra
yakalama asamasina gegene kadar dirsegin hic biikiilmedigi bir serbest ylizme teknigi

olarak tanimlanmaktadir (Maglischo, 2018).

2.4. Yiizme Sporu Ve Motorik Ozellikler

Yiizme sporunda tiim stilleri uygularken omuz, el bilegi, ayak bilegi ve kalca
hareketliligi en uygun agilarda olmalidir. Kelebek ve serbest stillerde kolun su i¢indeki
ve disindaki hareketlerde omuz esnekligi 6nemli parametrelerdendir. Alt ekstremitede

ayagin plantar fleksiyonda ve inversiyonda olmasi ayak vuruslarinin etkinligi

acisindan oldukg¢a dnemlidir (Akdur & ark., 2000).

Yiiziiciilerin kulaglarinin etkili olabilmesinde {ist ekstremite kaslarinin kuvveti
olduk¢a 6nemlidir 6zelliklede sirt kaslarinin kuvveti elin suyu ¢ekisinde oldukga etkin
rol oynar. lyi bir ¢ikis performansi ise alt ekstremitenin kuvveti ile oldukca paralelik

gostermektedir (Pajar & ark., 2016).

Yiizmede iist ekstremite kaslar1 genellikle aerobik c¢alismalara daha fazla
maruz kalmalar1 nedeniyle dayanikliliga etkisi olan yavas kasilan kas tipleri daha fazla
gelismistir. Yiizme sporu su igerisinde suyun direncine karsi uygulaniyor olmasi ve
antrenmanlarin yogun ve siddeti yliksek olmasi esnekligi etkilemekte ve atletik

performansa olumlu yonde katkisi vardir (Costil & ark., 1995).
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2.5. Yiizme Sporu Ve Fizyolojisi

Egzersiz sirasinda ve sonrasinda kalp atis1 artar ve damarlar genisler, kisacasi
organizmada fonksiyonel tepkiler ve adaptasyonlar gergeklesir. Antrenmana uyum
saglanir. Diger spor dallarina oranla ylizme, suyun i¢inde gerceklestirilmesi ve bedenin
yatay konumda bulunmasi nedeniyle organizmanin verdigi tepkiler bakimindan
farklilik gostermektedir. Antrenmanlarin su igerinde, horizontal diizlemde, yatay
pozisyonda yapilmasi nedeniyle kalp, solunum ve dolasim sistemi ¢ok daha rahat ve
verimli ¢aligir. Tiim bu nedenlerden dolay1 yiiziiciilerin solunum ve dolagim sistemleri
diizenli ¢alismaktadir (Olaru, 1994; Gokhan & dig., 2011). Orta siddette 12-15 hafta
siireyle yapilan yilizme antrenmanlari sonucunda Vital Kapasite (VC) ve ilk
saniyelerdeki zorlu eksprasyon hacmi (FEV) ve maksimum istemli ventilasyon

(MVV) degerlerinin arttig1 gosterilmistir.

Yiizme sporu su i¢inde olmasi, viicut pozisyonu, nefes alma sekli ve kullanilan
kas gruplar1 gibi bircok agidan difer egzersizlerden farklidir. Ozellikle viicut
pozisyonu ve uygulanan ortam (su i¢i) yiizmeyi benzersiz bir egzersiz modeli haline
getirir. Yiizen bir sporcu hava ile kiyaslandiginda su i¢inde daha biiyiik bir dirence,
suyun hidrostatik basincina ve daha az yer ¢ekimi kuvvetine maruz kalir. Yiiziicli yatay
pozisyonda oldugundan yiizerken ayaktaki egzersizlere kiyasla daha fazla vendz doniis
gerceklesir. Yiizerken damarlardaki basing artar ve hacim torasik bosluga kayar. Bu
nedenle vendz doniis artar (Epstein, 1978). Vendz doniisiin ylikselmesi, hem sag hem
de sol karincikta 6n yiikiin artmasina, dolayisiyla kan hacmi ve basingta yiikselise
neden olmaktadir. Bunun 14 neticesinde sag ve sol ventrikiilde diyastol sonu basinci
artarDolum hacmindeki arti (75-120 cc), Frank-Starling mekanizmasi dogrultusunda
kasilma kuvvetini ylikselterek sinerjik bir etki olusturur ve kalp debisini yaklasik %30-
60 oraninda artirir. Kan basmcinin yiikselmesi akabinde baroreseptdrleri aktive eder
(Lotshaw & ark., 2007). Yiizme stili ve teknigi, kol ¢ekisi ile bacak vurusunun
mekanigini belirler ve bu durum solunum sikligini da etkilemektedir. Ancak kalp atim
hizin1 ve metabolik siirecleri etkilemez. Solunum sikliginin oksijen alimini ve dakika
ventilasyonunu etkiledigi ancak kalp atis hizin1 veya laktat iiretimnii etkilemedigi

arastirmalarla gosterilmistir (Town & Vanness, 1990).



12

2.6. Yiizmede Yaris Ve Antrenman Siirecinde Enerji Metabolizmalar:

Yiizme  yarislar1  genellikle  “aerobik” ve  “anaerobik”  olarak
smiflandirilmaktadir. Bu siiflandirma, metabolik siireglerin birbirinden bagimsiz ve
belirli bir sira ile isledigi, bir evre sona erdiginde digerinin bagladig1 seklinde yanlig
bir algi yaratmaktadir. Oysa metabolik silireglerin tim asamalari, egzersizin
baslangicindan itibaren es zamanl olarak ¢aligmaya baglar. Fark, her bir asamanin
egzersize farkli oranlarda katki saglamasindan kaynaklanmaktadir. Sprinter
yiiziiciilerde ATP yenilenmesinde en belirleyici rol, ATP-CP sistemi ve anaerobik
metabolizmaya aittir; ¢linkii hizl1 ylizme sirasinda ihtiya¢ duyulan ani enerji yalnizca
bu sistemler tarafindan karsilanabilir. Her ne kadar aerobik metabolizma ¢aligiyor olsa
da, yaris icin gerekli enerjiyi yeterince hizli saglayamadigindan etkin katkisi
diisiiktiir. Buna ragmen, ATP-CP ve anaerobik sistemler sprint sirasinda yalnizca sinirli
bir enerji saglar. Yiizme mesafesi uzadik¢a veya sporcu daha diisiik hizlarda hareket

ettiginde, aerobik metabolizmanin katkis1 giderek artar (Maglischo, 2003).

Kas glikojeni, orta ve yiiksek hizli ylizme sirasinda en 6nemli enerji kaynagi
olarak kabul edilir; ¢linkii kaslarda dogrudan kullanilabilir durumda bulunur ve hem
anaerobik hem de aerobik yollarla metabolize edilebilir. ATP iiretimi i¢in gerekli
enerji ayrica kan glikozu, lipitler ve proteinlerden de saglanabilir. Egzersiz temposu
diisiik oldugunda veya kastaki glikojen depolari sinirli oldugunda, bu alternatif enerji

kaynaklarinin katkisi en yiiksek diizeye ulagir (Maglischo, 2003).

Kas glikojeninden sonra enerji tiretiminde en 6énemli kaynak kan glikozudur;
¢linkii hem anaerobik hem de aerobik yollarla metabolize edilebilir. Bununla birlikte,
glikozun enerjiye doniisiimil i¢in kas igine taginmasi gerektiginden, kas glikojenine
kiyasla siire¢ daha yavastir. Yag ise yalnizca diisiik yogunluklu aktivitelerde enerji
saglamakta olup, yalnizca aerobik metabolizmayla kullanilabilir ve kaslarda sinirh

miktarda depolanmistir (Maglischo, 2003).

Protein, kaslar tarafindan kullanilmaya hazir bir formdadir; ancak enerji aci1ga
¢ikarmasi yavas bir siiregtir ve bu siirecin devam edebilmesi i¢in kaslarda bir miktar

kullanilabilir glikoz bulunmasi gerekmektedir.. 50 metre ylizme yarislarinda asidoz,
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performansi bir miktar sinirlayabilir; ancak, bu sinirlamanin nedeni kas pH seviyesinin
asirt diismesi degildir, ¢iinkii yaris oldukca kisadir. Buna ragmen, yarisin son
boliimlerinde olusan 1limli asidoz yiizme hizimi kisitlayabilir. Bu durum, kalsiyum
gereksiniminde artisa yol agarak Kas kasilma hizini, ATP-CP sistemini ve anaerobik
metabolizmayr yavaglatir. S6z konusu hiz disiisii genellikle yarigin ilk 10-12

saniyesini takiben ortaya ¢ikmaktadir (Maglischo, 2003).

200 metre yiizme yarislarinda oksijen tiikketimi, yarigin son boliimlerine dogru
maksimum seviyeye ulasabilir. Kisa siireli yariglarda aerobik enerji sistemi, asidozu
geciktirme acisindan yalnizca sinirli bir katki saglar. 200 metrelik yarislarda ise
aerobik metabolizmanin katkis1 daha belirgindir; ancak yine de bu katki gorece
kiiciiktiir. Bu mesafede, kaslardan laktik asit iiretimi ve kas i¢i tamponlama
mekanizmalart ¢ok daha onemli roller iistlenir. Daha kisa yarislarda oldugu kadar
belirleyici olmasa da, 200 metre yariglarda anaerobik metabolizmanin maksimum
kapasitesi de performansi sinirlayan faktorlerden biri olarak one ¢ikar. Sporcular,
yarigin basinda daha diisiik enerji ihtiyaci sayesinde yiiksek hizla yiizebilmek icin bir
‘hiz rezervine’ ihtiya¢ duyarlar; diger bir deyisle, kolay tempolu bir baslangica

gereksinim vardir (Maglischo, 2003).

2.7. Cocuklarda Yiizme Performansi

Yiizme havuzlarinin mevcudiyeti, temel yiizme egitiminin yiriitiilmesinde
kritik bir faktordiir ve biitiin ylizme tesislerinde bulunmasi gerekmektedir. Yiizme
antrenmaninin  baslangicinda sporcuya Oncelikle havuzun kullanimi ve hijyen
kurallarinin temel prensipleri 6gretilmelidir. Yiiziicii adaymi suya girmeye
hazirlamadan o6nce, korkulu davraniglarin Oniine ge¢gmek amaciyla onun giliveni
kazanilmal1 ve olas1 olumsuz durumlarda dezavantajli olmayacag: bilgisi verilmelidir.
Bu siiregte antrendr, yiiziicliye kars1 anlayigh ve nazik bir tutum sergilemelidir. Ayrica
egitmen, ylizme egitimini egitici oyunlarla destekleyerek 6grencinin motivasyonunu

artirmalidir (Sweetenham & Atkinson, 2003).

"Sporcu suyla ilk temas ettiginde ve ylizmeyi baslangi¢ seviyesinde 6grenmeye

basladiginda, antrendriin sporcuyla birlikte suda bulunmasi 6nem tasimaktadir; bu
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durum sporcunun 6zgiivenini artirmaktadir. Yiizme egitiminde her asamada dogru
tekniklerin uygulanmasi esastir. Egitim siirecinde basamakli yontemler kullanilarak,
basitten karmasiga ilerleyen ogretim tekniklerinin uygulanmasi etkili sonuglar
saglamaktadir. Bu siiregte, dogru teknik ve beceriler kazandirilmali, hareketler sik
tekrarlarla pekistirilmelidir. Temel yiizme egitiminde dogru durusun dgretilmesi kritik
bir dneme sahiptir; ¢iinkii yiiziicii, temel egitimini baz alarak siirekli bir antrenman
siirecini stirdiirecektir. Temel egitim sirasinda yanlis 6grenilen bir teknik, sonradan

diizeltilmesi gii¢ hatalara yol agabilir (Sweetenham & Atkinson, 2003).

Yiizme, fiziksel ve kondisyonel yeteneklerin gelistirilmesi agisindan diinya
capinda yaygin olarak kabul goren bir spor dalidir. Geleneksel olarak yiizmeye erken
yaslarda baglanmakla birlikte, uzun vadeli gelisim modeli ¢ercevesinde “ge¢ 6zellesen
spor tiirleri” arasinda degerlendirilir; ancak ¢ocuklarin yiizme sporuna erken yasta
baslamasi nedeniyle bu spor, “erken 6zellesen sporlar” kapsaminda ele alinmaktadir
(Agikada & Hazir, 2016). Optimal performansin saglanabilmesi i¢in gerekli antrenman
programlari, yiiziiciilerin yasina bagli olarak biiylime, gelisme ve olgunlagma stirecleri
dikkate almarak planlanmali ve uygulanmalidir. Ergenlik oncesi donemde denge,
koordinasyon ve motor kontrol gibi fonksiyonlar gelisim gostermektedir. Bu nedenle,
yiiziiciilerde bu yeteneklerin en yiiksek diizeyde gelisimini saglamak amaciyla, ylizme
antrenmanlarina ek olarak kara tabanli koordinasyon, denge ve cimnastik ¢aligmalari
gibi egzersizlerin de programa dahil edilmesi gerekmektedir. Bu kara tabanl
caligmalar, yiizme tekniginde noromiiskiiler isbirliginin saglanmasi ve optimal
verimliligin elde edilmesi acisindan 6nem tasir. Uluslararas: diizeyde yarisan elit
yliziiciilerde, haftada 812 birim yiizme antrenmanina ek olarak 3-5 birim kara
egzersizi yapilmasinin 6nemi vurgulanmaktadir. Bu dogrultuda, iist diizey yiiziiciilerin
haftalik yaklasik 80-90 km yilizme gerceklestirmeleri ve 22-26 saatlik antrenman
programina sahip olmalar1 gerektigi bildirilmektedir (Soydan, 2006).

Performans: belirleyen motorik Ozelliklerin gelistirilmesi, iyi bir yiizlicii
olabilmek i¢in kritik bir faktordiir. Bu baglamda, cocuklarin fiziksel biiylime,
fizyolojik gelisim ve olgunlagsma siireclerine uygun olarak planlanan antrenman

programlari, ¢ocuklarda performansin temelini olusturan kuvvet ve dayaniklilig
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artirmak suretiyle 6nemli katkilar saglayabilmektedir. Mevcut literatiir caligmalari da

bu noktada benzer sonuglar1 desteklemektedir (Ugak, 2019).

2.8. Kuvvet

Fizyolojik agidan kuvvet, kaslarin kasilmasi sirasinda meydana gelen gerilim
olarak tamimlanmaktadir. Fizikte kuvvet, cisimlerin sekillerini, konumlarim1 ve
hareketlerini degistiren bir etki olarak tanimlanirken; sporda kuvvet ve giig, tim
kaslarin olusturdugu ve bir direnci yenmeye veya karsilamaya yonelik etkiyi ifade
eder. Cogu zaman kas sisteminin genel bir 6zelligi olarak kabul edilen kuvvet, bir
dirence kars1 kaslarin kasilabilme kapasitesi ya da bu dirence kars1 belirli bir siire

dayanabilme yetenegi seklinde tanimlanmaktadir (Murath & ark., 2007).

2.8.1. Kuvvetin Siniflandiriimast

Kuvvet, kolektif bir kavram olarak ele alinmakta olup, karakteri ve yapisi daha
iyi anlasilabilmesi i¢in nitelendirici Olgiitler dogrultusunda siniflandirilmaktadir. Bu
siniflandirmalar biitlinliik icinde degerlendirilmelidir; farkli kategoriler birbirinden

bagimsiz olarak ayristirtlmamalidir (Diindar, 2000).

Birinci Siiflama

> Genel Kuvvet: Genel kuvvet, herhangi bir spor dalina 6zgii olmaksizin tiim
kas gruplarinin toplam kuvvet kapasitesini ifade eder (Muratli, Sahin & Kalyoncu,
2007). Bu ozellik, kuvvet antrenmanlarimin temelini olusturur ve spora yeni baglayan
bireyler ile sporcularin hazirlik déneminde gelistirmesi gereken temel bir unsurdur
(Giinay & Siktar, 2017; Gilinay & Yiice, 2008). Dolayisiyla, sporcularin veya sedanter
bireylerin antrenmana basladiklar1 ilk donemde dikkate almalar1 gereken en 6nemli

faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir.

Ozel Kuvvet: Ozel kuvvet, belirli bir spor dalma yonelik olarak gelistirilen
kuvveti ifade eder. Kuvvet, ayn1 zamanda kuvvette devamlilik ve dayaniklilik

performanslarindan etkilenmektedir. Spor dalina 6zgii kas gruplarinin biyomotorik
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ozelliklerle birlikte gelistirilmesi, bu performanslarin temel belirleyicilerinden biri

olarak kabul edilmektedir (Sevim, 2010).

Ikinci Siniflama

> Maksimal Kuvvet:Bir kasin ya da kas grubunun istemli sekilde ve yavas
kasilarak ortaya koydugu en biiyiik kuvvet “maksimal kuvvet” olarak adlandirilir
(Murathi, Kalyoncu & Sahin, 2005). Baylan, maksimal kuvvetin, ¢cabuk kuvvet ve
kuvvette devamliligin altyapisini olusturdugunu belirtmektedir. Bu kavram, sporcunun

tek seferde kaldirabilecegi en agir yilikle somutlastirilabilir (Sevim, 2010).

> Cabuk Kuvvet: Kaslarin veya kas gruplarinin, maksimum kuvveti ¢ok kisa
stirede agi8a cikararak dis direnglere kars1 koyma becerisi ¢abuk kuvvet olarak ifade
edilmektedir (Sevim, 2002; Muratl ve ark., 2005). Sinir-kas sistemi, kasin kasilabilir
ve elastik unsurlarinin koordineli ¢aligmasi sayesinde ani yiiklenmeleri karsilayabilir
ve uygun tepkiyi uygulayabilir. Bu nedenle, ¢abuk kuvvet siklikla patlayic1 kuvvet
olarak da adlandirilmaktadir (Diindar, 2004).

> Kuvvette Devamlilik: Kuvvette devamlilik, kuvvet ile dayanikliligin dengeli
bir bicimde biitiinlesmesi olarak tanimlanir. Bu 06zellik, uzun siireli kuvvet
antrenmanlarinda organizmanin yorgunluga karsi direng gosterebilmesi ve ¢aligma

kapasitesini slirdiirebilmesi anlamina gelmektedir (Keles, 2007).

Uciincii Siniflama
> Statik Kuvvet: Statik kuvvet, herhangi bir dis dirence karsi kaslarin
izometrik kasilma yoluyla kuvvet iiretmesi ve bu kuvvetin stabilitesinin korunmasi

durumunu ifade eder (Murath & ark., 2007).

> Dinamik KuvvetDinamik kuvvet, kaslarin konsantrik ve eksantrik
kasilmalariyla ortaya ¢ikan kuvvet bigimi olarak tanimlanirBunun yani sira, dinamik

kuvvet, izotonik kas kasilmalarim1 da kapsamaktadir. Ornegin, bir yiikiin yerden
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kaldirilmas1 veya tekrar yere indirilmesi, dinamik kuvvetin bir oOrnegini

olusturmaktadir (Diindar, 2003).

Dordiinct Siniflama

> Salt KuvvetMaksimal kuvvet seviyesine denk gelen kuvvet, salt kuvvet
olarak tanimlanir. Sporcularin diizenli antrenmanlarla gelistirip en {ist diizeyde ortaya
koyduklar1 kuvvet tiirtidiir (Diindar, 2000).

> Relatif Kuvvet: Relatif kuvvet, sporcunun kaldirdigi yiikiin kendi viicut
agirligina oranlanmasiyla elde edilen kuvvet degeridir. Bu kavram, sporcunun

kilogram basina iiretebildigi en yiiksek kuvveti ifade etmektedir (Sevim, 2010).

2.9. Yizme Ve Kuvvet

Yiizme, zaman kars1 gergeklestirilen metrik bir spor dali olmasi nedeniyle
yiiziiciilerin kuvvet yetenegi biiyiikk Onem tasimaktadir. Cilinkii yiiziiciiler, suda
ilerleyebilmek i¢in, yiiziiciiniin suyun olusturdugu pasif direnci asmasi1 gerekmektedir
(Maglischo, 2003). Bu nedenle antrendrler ve calistiricilar, yiiziiciilerin kuvvet

kazanimlarini artirmak amaciyla ¢esitli yontemler uygulamaktadir.

Yiizmede uygulanan tiim kuvvet ¢alismalarinda temel amag, ylizmeye 6zgii
hareket kaliplariin kullanilmasiyla kuvvet gelisimini saglamaktir. Bu sayede,
kazanilan kuvvet dogrudan suya transfer edilebilmektedir (Kraemer & Fleck, 2005).

Yiiziiciiler i¢in planlanan kara antrenmanlari, kas dayanikliligi, 6zel kuvvet,
genel kuvvet ve cabuk kuvvet kazanimini hedefleyen kombine antrenmanlarin timiinii
kapsamaktadir. Su disinda gergeklestirilen kuvvet antrenmanlar1 arasinda saglik topu
ile yapilan ¢aligmalar, agirlik antrenmanlari, core bolgesi egzersizleri, sigrama
antrenmanlari, viicut agirhigiyla yapilan uygulamalar, izokinetik hareketlerin
uygulandig1 ylizme banki veya Vasa Swim Trainer antrenmanlari ile lastik ve teraband
kullanilarak yapilan diren¢ calismalari yer almakta olup, her dénem programda

kullanilabilmektedir (Rosania, 2004).
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Faigenbaum ve arkadaslari, 7-12 yas araligindaki kiz ve erkek ¢ocuklarda
kuvvet gelisimini incelemek amaciyla yiiriittiikleri ¢alismada, haftada bir veya iki kez,
tek setten olusan 12 egzersiz ve 10-15 tekrar igeren kuvvet antrenmant
uygulamislardir. Egzersizler, cocuklara uygun sekilde modifiye edilmis direng
makineleri ile gergeklestirilmis ve sonuclar, bu yas grubunda kuvvet artigini

destekledigini gostermistir (Faigenbaum & ark., 2002).

Ozmun ve ark. (1994) arastirmasinda, yas ortalamasi 10,3 yil olan 8 erkek ve
8 kiz sporcu, sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin, ii¢ set ve yedi tekrarli maksimal
kuvvet gelistirmeye yonelik bir program uygulamistir. Calisma sonucunda,

katilimcilarda kuvvet artisinin anlamli diizeyde gerceklestigi tespit edilmistir.

Literatiirdeki caligsmalarin incelenmesi, yilizme performansini artirmak
amaciyla gergeklestirilen kara antrenmanlarinda kuvvet ¢alismalarinin iyi planlanmis
bir sekilde programa dahil edilmesinin 6nemini ortaya koymaktadir (Tanaka &
Swensen, 1998).

2.10. Cocuklarda Kuvvet Antrenmani

Her saglikli birey hareket etme kapasitesine sahip olmasina ragmen, bu
yetenegin gelisim derecesi farklilik gosterebilmektedir. Bu farkliligi belirleyen temel
faktor, bireyin sensomotorik sisteminin islevsel kalitesidir. Gelisimin 6l¢iisti, kiginin
sensomotorik yapisinin niteligi ile belirlenirken, bu gelisimin st siirlarini yapisel
kalite tayin etmektedir. Bunun yani sira, egitim yoluyla bu yetenegin erken yaslardan
itibaren desteklenmesi, siirekli artan sportif basarinin temelini olusturmaktadir
(Muratli, 1991).

Onceki agiklamalara dayanarak, sistematik antrenman siiregleri giderek daha
erken yaslarda baslatilmaktadir. Bazi spor branglarinda bu baslangi¢ siireci, okul
oncesi donemlerde ortaya ¢ikmaktadir (6rnegin artistik patinaj ve artistik cimnastik

gibi) (Muratli, 1991).
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Cocuk antrenmanlarinin temel 6zelliklerinden biri, genel nitelikte ve ¢ok yonlii
bir yapiya sahip olmasidir. Bu baglamda kuvvet antrenmani, ¢ocuklarin fiziksel
gelisimi {izerinde anlamli bir etki ve katki saglamaktadir. Yapilan uygulamalar
gostermistir ki, birgok ¢ocuk ve geng, bliyiime ¢aginda iskelet ve kas sistemlerine
yeterli gelistirici uyaranlar verilmediginde, kendi verimlilik potansiyellerine

ulasamamaktadir (Kraemer & Fleck, 1993).

Birinci okul ¢cagindaki ¢ocuklarda oncelikli hedef, temel kuvvet 6zelliklerinin
gelistirilmesidir. Bu kapsamda, yiiklenebilirlik kapasitesini artirmak igin Once
kuvvette siirekliligi saglayan egzersizler, ardindan ¢abuk kuvvet calismalarina yer
verilmelidir. Ozellikle temel duruslarin korunmasinda énemli rol oynayan sirt, kol ve
bacak kaslar ile bu kas gruplariin kiriglerinin giiclendirilmesi bu amagla 6nceliklidir.
Bu doénemde kuvvet galigmalarina baslayan ¢ocuklarda, ¢ok yonlii kuvvet gelisimi
saglanarak yorgunluga karsi direng ve yiiklenebilirlik kapasitesi artirilmaktadir.
Ilkokul ¢agindaki ve diizenli antrenman yapan ¢ocuklara, sportif oyunlar ve miicadele
sporlar1 gibi alanlarda ¢ok yonlii gelisim odakli kuvvet antrenmanlar1 uygulanabilir.
Ortaokul caginda ise, biiyiik kas gruplarinin genel ve ¢ok yonlii gelistirilmesine
yonelik olarak viicut agirligi veya ek agirliklar kullanilarak g¢aligmalar yapilabilir

(Muratli, 2007).

2.11. Cocuklarda Kuvvet Antrenmaninin Onemi

Cocuklarda diren¢ antrenmani, giiniimiizde popiiler bir alan olmasina karsin
yararlar1 ve olas1 zararlar tartisma sebebi olmaya devam etmektedir. Temel sorular,
direng antrenmaninin ¢ocuklarda gii¢ kazanimlarina yol agip agamayacagi ve ¢cocuk
iskelet sistemlerine zarar verip vermedigidir. Tartismanin karmagikligini artiran
faktorlerden biri, ¢ocuklarin siirekli olgunlagma siirecinde olmalaridir (Kraemer &
Fleck, 1993).

Diren¢ antrenmani, bir ¢ocugun kuvvet kazanmasmi saglamak amaciyla
bireysellestirilmis olarak planlanan egzersiz programlarini ifade etmektedir. Bu tiir
antrenmanlar, maksimal veya maksimale yakin direnglerin kullanimini igermelidir.

Cocuklarda diren¢ antrenmanina karsi ¢ikan bir kesim bulunmasina ragmen, kilo
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kaldirma kaynakli sakatlanma riskinin ¢ogu zaman abartildig1 kadar ciddi olmadig1
goriilmektedir. Cogu cocuk, fiziksel uygunluk ve spor performansini artirmak, ayni
zamanda spor ve eglence aktiviteleri sirasinda yaralanma olasiligini azaltmak amaciyla
direng antrenmani programlarindan fayda saglayacaktir. Uygun sekilde tasarlanmis ve
denetlenen diren¢ antrenmani programlarinin yararlari, potansiyel risklerden daha agir

basmaktadir (Hamil, 1994).

Erken ¢ocukluk doneminde uygulanan uygun diren¢ antrenmanlari, kas
hipertrofisi ger¢eklesmeden de gii¢ gelisimini saglayabilmektedir. Bu gii¢ kazanimi
motor noronlarin sayisindaki artig ile néromuskiiler 6grenmeye baglanabilir (CSMF,

2001).

2.12. Balistik Antrenman

Maksimal gii¢, yiiksek hizin ortaya kondugu; bir nesnenin firlatilmasi ya da
ona vurulmasi gibi tek seferlik hareketlerden olusan aktivitelerde performansi
belirleyen temel faktorlerden biridir (Young & Bilby, 1993). Atletizmde cirit, giille ve
ceki¢c atma; futbolda sut ¢ekme; basketbol ve hentbolda sut atma; ayrica tenis ve
voleybolda smag¢ ya da servis atma gibi birgok bransta basari, patlayici gii¢ gerektiren
bu tiir hareketlerle iligkilidir (Kraemer & ark., 2002). Bir sporcunun herhangi bir
nesneyi en yiiksek hizla hareket ettirebilmesi igin kas kuvvetinin yiiksek olmasiyla

birlikte kasilma hizinin da fazla olmasi gerekir.

Kasa uygulanan dis yiik, kasin kasilma kuvvetine karsi yonde etki eder. Bu
nedenle, kasin bir direnci yenmek igin iiretmesi gereken kuvvet miktar1 dogrudan
kasilma hizin1 belirler. Direncin artmasi, kasilma hizinda azalmaya yol acar.
Dolayisiyla kas kuvvetinin gelistirilmesi, nesnenin (6rnegin top, giille, cirit veya ¢ekic)
daha yiiksek hiz kazanmasma onemli katki saglar (Manolopoulos & ark., 2006).
Serbest agirliklarla yapilan antrenmanlarda hareketin yavaslama evresi, tekrarlarin
yiiksek hizlarda uygulanmasini siirlar. Bu yavaslama evresi, konsantrik fazin sonuna
yakin, tekrar bitmeden 6nce bar hizinin diistiigli noktada gergeklesir. Konsantrik fazda
kullanilan yiik veya hiz arttik¢a, yavaslama evresinin siiresi de uzar ve bu durum

konsantrik fazin yaklasik %24—40’1ik kisminda hareket hizinin diismesine neden olur
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(Newton & ark., 1996). Dolayistyla genis eklem hareket acikliginda hedeflenen hizda
caligmak miimkiin olmaz. Giig¢ tiretimi hareketin tamami1 boyunca sinirli kaldig1 igin,
bu tiir antrenmanlarda gii¢ kazanim1 daha ¢ok hareketin baslangi¢c boliimiinde ortaya
cikar (Kraemer & Ratamess, 2004). Bu sebeple, giiciin dogrudan nesneye aktarildig
spor dallarinda geleneksel direng antrenmanlari istenilen performans gelisimini her

zaman saglayamayabilir (Kraemer & Ratamess, 2004).

Balistik direng egzersizleri, viicut agirhig1 ya da ek bir yiikiin hizlandirilarak
havaya firlatildig1 ve eklem hareket agikliginin tamaminda hizlanmay1 miimkiin kilan
patlayici nitelikteki hareketleri kapsar (McBride & ark. 2002; Newton & ark. 1996;
Kraemer & Ratamess, 2004). Bu egzersizlerde kullanilan direng, yalnizca viicut
agirhigindan 1-TM’un yaklagik %50’sine kadar degisebilir (Cormie & ark. 2011).
Squat pozisyonunda yapilan tam veya yarim sigramalar (squat jump), saglik topu
atiglari, bench throw (bench firlatma) ve shoulder throw gibi uygulamalar balistik
egzersizlere ornek verilebilir (Kraemer & Ratamess, 2004; Wilson & ark. 1993).
Bunun yaninda clean pull (silkme), snatch pull (koparma) ve olimpik kaldiriglarin
farkli varyasyonlar1 da agirligin hizlandirilmasini gerektirdiginden, yiik havaya
firlatilmasa bile balistik ozellik tasir (Kraemer & Ratamess, 2004). Bu tip
egzersizlerde hareket araligimin sonunda hiz kesilmediginden, balistik direng
caligmalar1 patlayict giicii gelistirmek i¢in en etkili yontemlerden biri kabul

edilmektedir (Deschenes & Kraemer, 2002; Kraemer & Ratamess, 2004).

Patlayici giicli artirmaya yonelik bu antrenman yaklasimi; sicrama, vurus ve
agirlik firlatma gibi egzersizleri kapsamakta olup ayn1 zamanda gii¢ antrenmani olarak
da tanimlanmaktadir (Moir, Munford, Moroski, & Davis, 2017). Bu yontemde amac,
nesnenin hizlanma siiresini en st diizeye ¢ikarmak ve yavaslama evresini
olabildigince azaltmaktir. Noromiiskiiler kapasitenin gelistirilmesi ve kuvvet
tiretiminin artirilmasi hedeflenirken, agir yiiklerle gerceklestirilen klasik kaldirma
yontemlerinden farkli olarak, balistik antrenmanda direng yiiklenmesi hiz

spektrumunun iist sinirina ulasacak bicimde diizenlenmektedir (Turner, 2009).
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Pek cok calisma, giic gelisimi acgisindan geleneksel agirlik antrenmanlarinin
bazi sinirliliklart oldugunu ortaya koymaktadir (Frost, Cronin & Newton, 2008).
Bunun temel nedeni, sporcularin kaldirdiklar1 yiikii kontrol edebilmek igin hareketi
yavaslatmak zorunda kalmalaridir. Bu durum ise egzersizlerde hiz kaybina yol

acmaktadir (Fleck & Kraemer, 2014).

Balistik antrenman, antrenorlerin sporcularin  performansin1  artirmada
basvurabilecegi yontemlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu yaklagimda, maksimum
kas kasilmalariyla elde edilen kuvvetten yararlanilarak sporcularin gii¢ seviyelerinin
gelistirilmesi amaglanir. Bu baglamda balistik antrenman, ellerin ve ayaklarin aktif
kullanimiyla, kaslarin siirekli katilimini igeren hareketlerin uygulandigi bir egzersiz

tiirti olarak tanimlanabilir (Moir & ark., 2017).

2.13. Yiizme Banki (Swim Bench)

Yiizerken birgok kas grubu ayn1 anda ¢alismaktadir. Antrendrler, hazirladiklar
egzersiz programlart aracilifiyla belirli kas gruplarini hedef alarak yiizme
performansin1  gelistirmeyt amaglamaktadir. Bu dogrultuda, diren¢ makineleri
kullanilarak karada ylizme hareketlerinin simiilasyonu saglanmakta ve yiizme
sirasinda aktif rol alan kaslarin kuvvetlendirilmesi hedeflenmektedir. (Popovici &
Suciu, 2013) Yiizme performansini gelistirmek amaciyla 6zel olarak tasarlanmisg
direng ekipmanlari, iilkemizde yiizme sehpasi veya ylizme banki olarak
adlandirilmaktadir. Bench sehpasina benzer sekilde yatay pozisyonda kizakli olan bu
cthazin ucunda, kizaga baglanmis iki diren¢ ipi bulunmaktadir. Direng iplerinin
uclarinda, kavranabilmesi i¢in elcikler yer almaktadir. Kullanici, sehpaya uzanip
elcikleri kendine dogru cektiginde, sehpa ileri kaymakta ve bu sekilde viicut agirligi
kadar kuvvet wuygulanmis olmaktadir. Yiizme banki, yliziiciilerin kara
antrenmanlarinda  kuvvet seviyelerini degerlendirmede en ¢ok kullanilan

yontemlerden biridir (Shimonagata & ark., 2002).

Yiizme banki, sadece yiiziiciilere daha etkili bir su g¢ekisi kazandirmakla
kalmayip, bunun yani sira, yiizme mekaniginin etkin bigimde 6grenilmesi i¢in gerekli

olan motor kontrol ve teknik farkindalik becerilerinin gelisimine de 6nemli katki
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saglamaktadir. (Crowley ve ark., 2018). Serbest stil yiizme, yakalama, ¢ekme, itme ve
geri getirme olmak tizere dort ana evreden olugsmaktadir (Maglischo, 2003). Yakalama
evresinde el ve parmak acilari, gekme evresinde el ve dirsek acgilari, itme evresinde ise
el, dirsek ve kol agilar1 biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu agilarin optimal degerleri uzun
yillardir arastirilmakta olup, sporcularin fiziksel ozelliklerine goére degisebildigi
gozlemlenmistir. Yiizme banki, sporcularin en uygun g¢ekisi uygulamalarina imkan
tantyarak teknik diizeyde ilerleme ve kuvvet artis1 saglamayr amacglamaktadir

(Morougo & ark., 2011).

Yiizme banki, yalnizca ylizme cekisini giiclendirmekle kalmaz, ayni
zamanda verimli yiizme mekanigini anlamak icin gerekli motor becerilerin ve
kavramlarin gelistirilmesinde de kritik bir rol oynar. Antrenérler, programladiklari
egzersizlerle birden fazla kas grubunu caligtirarak ylizme performansini artirmayi
hedefler. Yiizme banki ile yiiziictiniin optimum ¢ekis yapmasi saglanarak hem teknik

hem de kuvvet gelisimi desteklenmis olur (Akdag, 2019).
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3. YONTEM

3.1 Deneysel Yaklasim

Bu caligmada, kara ve ylizme banki antrenmanlarmin yiizme performans
parametreleri lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla 6n test—son test tasarimina

sahip deneysel bir arastirma yiirtitilmistiir.

3.2 Arastirma Grubu

Tekrarlanan 6l¢iimler ANOVA's1 (etkilesim igi-arasi, etki biiytikligi f= 0,50,
a = 0,05, giic = 0,80) icin yapilan 6nsel gili¢ analizi (G*Gii¢ 3.1), 0,80 giicle orta
diizeyde etkileri tespit etmek i¢in grup basina 9 katilimecinin (toplam N = 18) yeterli
oldugunu belirlemistir. 19 gen¢ amator ylizme sporcusu, sezon Oncesi antrenman
asamasinda rastgele olarak yiizme banki antrenman grubu (YBA) veya Kara
Antrenmani grubu (KA) olmak iizere randomizasyon yoluyla (www.randomizer.org)
atandi. Test edilen gruplarin antropometrik Ozellikleri Tablo 1'de sunulmustur.
Uygunluk kriterleri asagidaki nedenlere gore sec¢ilmistir: (i) oyuncular calisma
sirasinda veya ¢alismadan Onceki ayda sakatlanmamuistir; (i1) oyuncular ¢alismaya ek
olarak bagka bir antrenman yapmamastir; (iii) oyuncular tiim veri toplama seanslarin
tamamladi. Katilimeilar, miidahalelerle ilgili antrenman seanslarinin %95'inden
fazlasina katild1 ve oyuncular tiim degerlendirmelere katildi. Bu arastirmada eksik veri
bulunmamaktadir. Bilgilendirilmis onam formunu imzalamadan 6nce, oyunculara
arastirmanin faydalari, gereklilikleri, prosediirleri ve olast riskleri hakkinda bilgi
verildi. Ardindan, hepsi katilm i¢in imzali onaylarmi verdi. Caligma, Tokat
Gaziosmanpasa Universitesi (Tokat, Tiirkiye) Etik Kurulu tarafindan onayland
(Protokol kodu: E-91742949-044-582915, 29.05.2025/08.40) ve degerlendirmelerin

baslamasindan once Helsinki Bildirgesi'ne uygun olarak yiiriitiildii.

3.3 Calisma Dizaym

Bu aragtirmada, gen¢ yiizme sporcularinda teknik beceri gelisimi ve algisal
tepkilerin karsilagtirilmasi amaciyla rastgele eslestirilmis grup tasarimi kullanilmistir.

Calisma toplamda sekiz hafta siirmiistiir: bir hafta 6n testler, alti hafta antrenman
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miidahaleleri ve bir hafta son testler. Katilimcilar, 6n ve son testlerde fiziksel
performans degerlendirmelerini  tamamlamiglardir.  Ayrica, her antrenman
miidahalesinin sonunda algilanan zorluk derecesi (AZD) ve fiziksel keyif olgegi
(FKO) puanlar1 kaydedilmistir. Hem antrenmanlar hem de testler haftada iki kez
uygulanmis, olas1 fiziksel yorgunluk etkilerini Onlemek amaciyla testler ile
antrenmanlar arasinda en az 48 saatlik dinlenme siiresine dikkat edilmistir. Calisma
siiresince katilimcilarin ek fiziksel aktivitelere katilmalarina izin verilmemistir. Tiim
antrenmanlar ve testler, 6glen 16:00—19:00 saatleri arasinda kapali yar1 olimpik yiizme
havuzu tesisinde ayni sirayla gerceklestirilmistir. Performans testlerinden once
katilimcilar, hem st hem de alt ekstremiteyi kapsayan kosu ve dinamik esneme
egzersizlerinden olusan standartlagtirilmis 10 dakikalik 1sinma protokoliinii
uygulamislardir. Her iki gruba da alt1 hafta boyunca haftada beg giin, 60 dakikalik
standart ylizme antrenmanlar1 uygulananmistir (ylizme antrenmani tablosu). Bunun
yani sira, grup Ozelliklerine gore belirlenen kara antrenmani (tablo 1) veya ylizme
bank1 antrenmanlari (tablo 2) haftada iki giin, 40 dakika siireyle ek olarak yapilmistir.
Tiim testler, havuz kenarinda baglangi¢ kulvari hizasinda, sudan yaklasik 2 m uzaklikta
ve 2 m yikseklikte konumlandirilmis iki kamera (APPLE IPHONE 13 ) ile
kaydedilmistir (Kilit & Arslan, 2017). Elde edilen veriler, harekete 6zgii analiz

programi (Kinovea, versiyon 2023.1; www.kinovea.org) ile incelenmistir. Niteliksel

degerlendirmeler i¢in video tekrar oynatma 6zelligi (kareden kareye) kullanilacak ve

tiim analizler, deneyimli bir yiizme antrenorii tarafindan yapilmugstir.

Tablo 3. 1. Genel Yiizme Antrenmani

Hareketler Mesafe Tempo Dinlenme (sn)

1. Isinma 400 m % 50-60 120
2. Serbest still driller 4x100m % 70-75 90
3. Surtiisti still driller 4x100m % 70-75 90
4. Kurbagalama still | 4x100m % 70-75 90

driller

Kelebek still driller 4x100m % 70-75 90

Soguma 200 m % 50-60 -



http://www.kinovea.org/

Tablo 3. 2. Kara antrenmani
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Hareketler | Siddet(%0) Set sayisi Tekrar Dinlenme(dk)
Power 30-35 3 8-10 2-3

cleans

Push Press 30-35 3 8-10 2-3

Jump squats | 30-35 3 8-10 2-3

Box jumps | 30-35 3 8-10 2-3

Medicine 30-35 3 8-10 2-3

ball throws

(Jones ve ark. (2018)

Egzersizler ilk 3 hafta 8 tekrar, sonraki 3 hafta 10 tekrar olacak sekilde yapilmustir.

Tablo 3. 3. Yizme Banki Antrenmani

Hareketler Set sayis1 Tekar sayisi Dinlenme(sn)
Serbest kol ¢ekisi ¢ift | 4 10-12 60-90
kol
Cift kol ¢ekis 4 10-12 60-90
Kelebek kol cekis 4 10-12 60-90
Kurbaga kol cekis 4 10-12 60-90

(Ugak, B. 2019; Akdag, E. 2019).

Tablo 3.3’ de egzersizler ilk 3 hafta 3 set, sonraki 3 hafta 4 set olacak sekilde yapilmistir.

3.4 Veri Toplama Araclar

Antropometri ve Olgunluk Diizeyi: Ilk 6l¢iim giiniinde, katilimcilarin viicut kiitlesi

(kg), biyoelektrik empedans analizorii (BC-418, Tanita, Tokyo, Japonya) ile belirlendi.

Oturma boyu ve ayakta boy uzunlugu (cm) ise stadiyometre (Holtain Ltd., ingiltere)

kullanilarak o6l¢iildii. Katilimcilarin  biyolojik olgunluk diizeyleri, Mirwald &

arkadaslar1 (2002) tarafindan gelistirilen yontem kullanilarak hesaplandi. Bu yontem,

bireylerin tahmini biyolojik olgunluk durumunu zirve boy uzama hizi (PHV; peak

height velocity) ile iliskilendirmektedir. ilk asamada, bireyin zirve boy uzama hizina

(y1l) ne kadar siire kala ya da sonra bulundugunu gésteren “olgunluk uzakligi (maturity

offset)” hesaplandi.

Erkek sporcular i¢in olgunluk uzakligi (y1l) asagidaki denklem ile hesaplandi:


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11057612/#ref25
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Olgunluk uzakligr = —9,236 + 0,0002708 (bacak uzunlugu x oturma boyu) —
0,001663 (yas x bacak uzunlugu) + 0,007216 (yas x oturma boyu) + 0,02292 (viicut
kiitlesi/boy % 100).

Bayan sporcular i¢in olgunluk uzakligi (y1l) denklemi ise su sekildedir:

Olgunluk uzakligi= —9,376 + 0,0001882 x (Bacak uzunlugu x Oturma boyu)
+0,0022 x (yas x Bacak uzunlugu) + 0,005841 x (yas x oturma boyu) — 0,002658 x
(Yas x viicut kiitlesi) + 0,07693 x (viicut kiitlesi/boy x 100).

Daha sonra, olgunluk uzakligi degeri oyuncularin kronolojik yasindan

cikarilarak zirve boy uzama hizi tahmin edildi.

50 m Yiizme Sprint Performansi Yiizme testi: 50 m ylizme testi, 25 m
uzunlugundaki yar1 olimpik havuzda yapilmistir. Test, depar tasindan “Hazir... Cik!”
komutu verilerek baslatilmig, yiiziicii depar tasindan atlayarak 50 m mesafeyi
tamamlamis ve ellerini duvara degdirdiginde test sona ermistir. Siire video kamaredan
elde edilen veriler kullanilmistir (Layne, 1984). Degerler saniye (sn) cinsinden

kaydedilmistir.

200 Metre Hiz Testi: Yiizme testi 25 m uzunlugunda olan yar1 olimpik ylizme
havuzunda yapilmistir. Olgiim, Sporculardan, maksimum hizda 200 metre serbest stil
yiizmeleri istenmistir. Test, havuz igerisinde verilen “Hazir! Cik!” komutunun
ardindan sporcunun depar tasindan atlamasi ile baslatilmistir. Sporcu, 200 metrelik
parkuru tamamlayip elleriyle duvara temas ettiginde test sona ermistir. Zaman
Olglimii, video kayitlarindan elde edilen veriler dogrultusunda yapilmistir (Layne,

1984). Degerler saniye (sn) cinsinden kaydedilmistir.

Biikiilii Kol Asilma Testi: Sigcrama mesafesi denege gore ayarlanmis olup, 2,5 cm
capindaki yatay bar, iskele yardimiyla 6nden tutulmustur. Katilimecilardan, omuz
genisliginde tutusla bagparmak barin altinda, diger parmaklar iistte olacak sekilde bari
kavramalar1 istenmistir. Cene barinin iizerinde pozisyon almasi i¢in katilimciya
yardim edilmis ve bu pozisyon, ¢cene barinin altina inmeden maksimum siire boyunca

korunmasi talimati verilmistir. Test, gozlerin barin altina indigi zaman sona erdi. Siire
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video kamaredan elde edilen veriler kullanilmistir (Eurofit, 1993). Test 2 kez tekrar

edilip ve sporcularin en iyi dereceleri sn olarak kaydedildi

Dikey Sicrama Testi (DS): DS testi baslangi¢ pozisyonunda, sporcu govdesi dik,
dizleri tam ekstansiyonda ve ayaklar1 omuz genisliginde acik olacak sekilde ayakta
durus pozisyonunu almistir.Katilimcilarin tiim sigrama boyunca ellerini bel iizerinde
tutmalar1 saglanmis, yaklasik 90° diz fleksiyonu ile hizli bir alcalma hareketi
yapmalar1 ve ardindan maksimum yiikseklige ulagsmak i¢in hizli bir sekilde yukari
dogru sigramalari istenmistir (Holsgaard & Larsen, 2006). Veriler Myjump Lab2
uygulamasi ile Ol¢iilmistir. Literatiirde gegerli ve giivenilir sonuglar sagladigi
bulunmustur (Fatih & Vedat, 2023). MJL2 uygulamasi, iPhone 13 kullanilarak sigrama
yiiksekligini hesaplamak amaciyla uygulandi. Katilimeinin kalkis ve inis anlarimi
videodan manuel olarak se¢mesine olanak taniyan uygulama kullanilmistir.
Calismada, iPhone 13 cihazi yerden 20 cm yiikseklikteki esnek bir tripod {izerine
sabitlenerek dlgtimler yapilmistir. Tripod yiiksekligi test siiresi boyunca sabit tutuldu
ve bu diizenleme, ayagin yerden kesildigi ve yere tekrar temas ettigi anlarin dogru bir
sekilde belirlenmesini saglamak igin kritik bir faktor olarak degerlendirildi. Test 2 kez

tekrar edilip ve sporcularin en iyi dereceleri cm olarak kaydedildi.

Durarak cift bacak one sigrama testi: Diiz bir zemin {izerine baglama c¢izgisi
¢izilmis ve bu ¢izgiden ileriye dogru serit metre yerlestirilmistir. Sporculardan, iki
ayak parmak uglar1 belirlenen ¢izginin arkasinda kalacak sekilde baslangi¢ pozisyonu
almalar1 istenmistir. Katilimcilara, kollar ve bacaklarin senkronize salinimiyla
miimkiin olan en uzak mesafeye maksimum giigte sicrama yapmalari, ¢ift ayakla yere
inmeleri kosulu getirilmistir. Sicrama mesafesi, baslangi¢ ¢izgisi ile sporcunun yere
temas ettigi noktadaki topuk mesafesi dikkate alinarak Olclilmiistiir. Test iki kez
uygulanmis ve sporcularin en iyi dereceleri santimetre cinsinden kaydedilmistir

(Harman & Garhammer 2008).

Mekik Testi: Katilimcilar, sirtlarii dik tutarak elleriyle boyunlarmi desteklemis,
dizleri 90° bikilii ve topuk ile ayaklar1 mindere yatay olacak sekilde

konumlandirilmigtir. Daha sonra arkaya yattilar, omuzlar mindere degdirildi ve tekrar
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dirsekler, dizlere degebilmesi i¢in 6nde tutularak oturma pozisyonuna geri doniildii.
Denek tliim siire boyunca ellerini boynunda tuttu. “Hazir...basla” komutu ile birlikte
katilime1, bu hareketi 30 saniye boyunca miimkiin olan en hizli sekilde tekrar etmistir.
30 saniye sonundaki mekik degeri (sayis1) kayit edildi (Eurofit, 1993). Test 2 kez tekrar

edilip ve sporcularin en iyi dereceleri sn olarak kaydedildi

Saghk Topu Firlatma Testi: Sporcular, bantla belirlenmis baslangi¢ noktasinda
konumlandirilmistir. Dizlerin iizerinde ta¢ atis1 pozisyonunda durmalar1 ve saglik
topunu baslarinin iizerinden ileriye dogru atmalar istenmistir. Saglik topunun yerle
temas ettigi ilk nokta belirlendi. Baslangi¢ noktasi ile topun yere temas ettigi ilk nokta
metre ile dlgiilerek kayit edildi, iki denemenin en iyisi dikkate alind1 (Stark, 2000). 3
kg lik saglik topu kullanilmigtir (Borms, Maenhout & Cools 2016). Test 2 kez tekrar

edilip ve sporcularin en iyi dereceleri cm olarak kaydedildi.

Algilanan zorluk derecesi (AZD) odlcegi: Borg skalasi olarakta adlandirilan AZD
Olgcegi, bireylerin Oznel hislerine dayanan bir degerlendirme yoOntemi olmasina
ragmen, egzersiz siddetini belirlemede siklikla kullanilan giivenilir bir 6l¢tim aracidir
(Borg, 1998; Buchheit vd., 2013; Soylu 2019). Bu arastirmada egzersiz siddetini
degerlendirmek amaciyla 10’lu Borg olgegi kullanilmistir. Her antrenmanin
tamamlanmasinin ardindan, sporculardan algiladiklar1 zorluk diizeylerini bu 6lgek

tizerinden belirtmeleri istenmistir (Kilit & ark., 2023).

Egzersiz Keyfi Olcegi: Egzersizden alinan keyfi degerlendirmek amaciyla,
Kendzierski & DeCarlo (1991) tarafindan gelistirilen 18 maddelik Fiziksel Aktivite
Keyif Olgeginin, Raedeke (2007) tarafindan uyarlanan 8 maddelik kisa formu
kullanilmistir. Raedeke (2007), bu kisa formu egzersizden alinan keyfi 6lgmek icin
kadin iiniversite dgrencileri iizerinde uyarlamistir. Olgek, tek faktdrlii bir yapiya sahip
olup 8 maddeden olusmaktadir. Katilimcilara “Su anda yapmakta oldugunuz egzersiz
hakkinda nasil hissediyorsunuz?” sorusu yoneltilmis ve yanitlar, nétr bir noktayi
temsil eden 4 puan merkez alinarak, 1 ile 7 puan arasinda iki kutuplu bir Slgekte
derecelendirilmistir. Katilimcinin 6lgekten aldig1 yiiksek puan, fiziksel aktiviteden

daha fazla keyif aldigimi gostermektedir. Bu arastirmada, antrenmanin ardindan



30

sporculara PACES degerleri sorulmustur. Olgegin Tiirkge uyarlamas1 Soylu vd.

(2023) tarafindan yapilmaistir.

3.5 istatistiksel Analiz

Veriler ortalama + standart sapma olarak temsil edildi. Calismanin dagilimin
degerlendirmek i¢in Shapiro-Wilk testi kullanildi. Antranman baslangicinda KA
VeYBA gruplan arasindaki farklari karsilagtirmak icin fiziksel On-test sonuglari
tizerinde bagimsiz 6rnek t-testi yapildi. Grup (KA ve YBA), zaman (test oncesi ve
sonrast) ve bunlarin psikofizyolojik, performans ve teknik tepkiler iizerindeki
etkilerini analiz etmek igin genel lineer model, tekrarli 6lgiim (repeated measure)
yontemi kullanildi. Her bir bagimli degisken icin etki biiyilikliikleri hesaplandi. n2p
degerleri su sekildeydi: kiigiik (0,01-0,06), orta (0,06-0,14) veya biiyiik (> 0,14)
olarak degerlendirildi. Ayrica Cohen's d degerleri su sekildeydi: 6nemsiz (<0,20),
kiigiik (0,20-0,59), orta (0,6-1,19), biyik (1,2-1,99) ve ¢ok biiyiikk (>2,0-4,0)
(Hopkins & ark., 2009). Istatistiksel analizler, Windows icin SPSS siiriim 24.0
(Chicago, IL, Amerika Birlesik Devletleri) ile gerceklestirildi. Istatistiksel anlamlilik
diizeyi p < 0,05 olarak belirlendi.
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Tablo 4. 1. KA Ve YBA Grubunun Antropometrik Ve Olgunluk Diizeyi Olgiimleri

Degiskenler KA YBA Toplam
Yas 10,43+0,69 10,57+0,84 | 10,50+0,77
Boy 137,40+8,72 | 141,11+11,70 | 139,16+10,49
Kilo 33,85+6,38 | 39,76+12,42 |36,65+10,33
Antrenman yasi 2,7+0,67 2,77+0,66 2,74+0,65
VKI 17,87+2,55 | 19,52+3,43 | 18,65+3,14
Olgunluk uzaklig1 (maturity 2.3240.81 2324121 -2,32+0,98
offset)
Zirve boy uzama hiz1 (PHV) 12,75+0,91 12,90+0,93 | 12,82+0,89

KA=Kara antrenmani grubu; YBA=Y{izme-Banki antrenman grubu; Ort= ortalama; SS= standart

sapma; VKi=Viicut kitle indeksi

Tablo 4.1 de KA ve YBA gruplarmin yas, boy, kilo, viicut kitle indeksi (VKI),

olgunluk uzaklig1 ve zirve boy uzama hiz1 degerlerinin ortalama ve standart sapma

degerleri sunulmustur. Gruplar arasinda 6n test antropometrik ve olgunluk diizeyi

Olctimlerinde anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0,05).

Tablo 4. 2. KA Ve YBA Gruplarinin On-Test Bagimsiz Orneklem T-Test Sonuglar

Testler Grup | N Ort£SS t df biiylfitlflliigii

(cohen d)
50 m sprint (sn) YKBAA 190 f76”0835;96’2125 0042 | 17 | 097 | 001
200 m sprint (sn) YKBA,\A\ 190 ;ggzgiﬁ% 0,492 | 17 | 0,63 0,22
Bilkili kol (sn) [rep—t—o é?‘z‘giggg 0216 | 17 | 083 | 0,09
el Sas T e
Mekik (tekrar) YKBAA 190 2021;151‘; 5| 0180 |17 | 086 | 008
Saghk topu (cm) [y 190 2;551032}1’21 0228 | 17 | 082 | 0,10

YBA=Yiizme-Banki antrenman grubu; KA=Kara antrenmani grubu; Ort= ortalama; SS= standart

sapma
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Caligmada yer alan sporcular, 6n test performanslarina (50 m sprint, 200 m
sprint, biikiili kol, dikey sigrama, durarak uzun atlama, mekik ve saglik topu firlatma)
gore benzer performans seviyelerinde iki gruba ayrilmistir. Calisma oncesinde gruplar
aras1 farkliliklar1 kontrol etmek amaciyla normallik analizi (Shapiro-Wilk testi)
yapilmis ve dagilimlarin normal oldugu goriilmistir (p > 0.05). Ardindan
gerceklestirilen bagimsiz 6rneklem t-testleri sonucunda, gruplar arasinda On test
Olctimlerinde anlaml1 bir farklilik bulunmamuistir (p > 0.05). Bu bulgu, KA ile YBA

grubu’nun baslangicta homojen 6zellikler gosterdigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4. 3. KA Ve YBA Gruplarinin On-Test Ve Son-Test Skorlarmin (Tekrarl
Olgiimler ANOVA) Analiz Sonuglar

YBA son- Zaman ZamanxGru
Testler KA o6n-test KA son-test DK YBA on-test test DK Etkisi Etkisi (F, p P
0, 0, L)
(OrtSS) (OrtSS) (%) (OrtSS) (Ort:Ss) (%) (I:],Z;J, )
50m 66,08; . .
sprint | 4685922 | 44774886 | 444 | 47,03:10,15 | 4540983 | 347 |p<0.001; | %9 P=0345;
- 1=0,05
(sn) n*=0,80
200 m 11.3% 14 g5; p=0,192;
sprint | 238,89+46,71 | 231,08449,18 | 327 | 228,85+41,73 |225,53+42,87| 145 |p=0,004;| "> P94
. =0,10
(sn) 17=0,40
Biikili 795 10,28: p=0,600;
19,40+£17,73 | 22,20+16,80 | 14,43 | 21,22+18,98 | 23,11+18,11 | 891 |p=0,014;| <0 F 20w
kol (sn) =031 n*=0,02
Dikey 12,13; Lo .
sigrama | 22,54+4,75 25,17+581 | 11,67 | 23,52+628 | 24,82+6,34 | 553 |p=0,003, 138, 8_0’255'
- 1=0,08
(cm) n*=0,42
Durarak 12,14; . .
uzun | 129,50+23,11 | 133,30+23,81 | 2,93 147+24,78 151+21,80 | 2,72 |p=0,003; 0.01; 8_0'930’
- 1=0,00
(cm) n*=0,42
. 22,44, L .
Mekik 2145,14 22,90+4,01 9,05 | 20,55+5,59 | 24,55+7,71 | 19,46 | p<0,001; 2,84 E—O,llO,
(tekrar) . n*=0,14
=057
Saglik E2,90; | 0,63; p=0,437;
topu | 278,30+101,81 | 296+117,33 | 6,36 | 288,11+83,13 |315,88+96,32| 9,64 |p=0,002; e
(cm) 1°=0,43 =004

YBA=Yiizme-Banki antrenman grubu; KA=Kara antrenmani grubu; Ort= ortalama; SS= standat
sapma; DK: Degisim katsayisi (%);

Yapilan Tekrarli olgiimler ANOVA sonuglarina goére tiim performans
testlerinde zamanin ana etkisi anlamli bulunmustur (p < 0.05). Bu bulgu, katilimcilarin
6 haftalik antrenman siireci sonunda 50 m ve 200 m sprint, biikiilii kol, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, mekik ve saglik topu firlatma testlerinde on testten son teste

anlaml gelisim gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Buna karsin, grup ana etkisi ve
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zaman X grup etkilesimi higbir testte anlamli bulunmamistir (p > 0.05). Dolayisiyla,

KA ile YBA arasindaki gelisim diizeyleri birbirine benzer olup, her iki antrenman

yontemi de cocuk sporcularin yiizme performansi ile iligkili fiziksel 6zelliklerini

benzer Olglide gelistirmistir.

Tablo 4. 4. 6 Haftalik Antrenman Siiresince KA Ve YBA Gruplarinin Keyif Skoru

(Ort £ Ss)
Antrenm 1. hafta 2. hafta 3. hafta 4, hafta 5. hafta 6. hafta Ortalam
an grubu a
KA 52,35 +1, | 51,90+1, | 49,50+2, | 48,00+2, | 46,10+2, | 44,5042, | 48,7342,
70 24 19 97 72 66 01
YBA 52,00+1,3 | 50,33+2, | 47,72+4, | 45,5645,7 | 44,44+6, | 42,89+6,0 | 47,16+4,
0 81 37 8 05 1 06

Ortalama keyif skoru icin iki grup karsilastirmasi, Gruplar arasinda keyif

skorlar1 ortalamalar1 agisindan anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05). Her iki grupta

da 6 haftalik siire¢ boyunca keyif diizeyinde diizenli bir azalma gdzlenmistir.

Tablo 4. 5. Haftalara Gére Keyif Skorlarmin Gruplar Arasi Tekrarli Olgiimler

ANOVA  Sonuglari

Hafta(a) Hafta(b) | Ortalama farklilik (a-b) Sig %95 Giiven Arahgi
1 2 1,058 0,095 -0,101 ile 2,218
3 3,564* 0,000 1,397 ile 5,731
4 5,397* 0,000 2,320 ile 8,474
5 6,903* 0,000 3,741 ile 10,064
6 8,481* 0,000 5,330 ile 11,631
2 1 -1,058 0,095 -2,218ile 0,101
3 2,506* 0,004 0,631 ile 4,380
4 4,339* 0,002 1,389 ile 7,288
5 5,844* 0,000 2,694 ile 8,995
6 7,422* 0,000 4,328 ile 10,516
3 1 -3,564* 0,000 -5,731 ile -1,397
2 -2,506* 0,004 -4,380 ile -0,631
4 1,833* 0,025 0,155 ile 3,511
5 3,339* 0,000 1,512 ile 5,166
6 4,917* 0,000 3,160 le 6,674
4 1 -5,397* 0,000 -8,474 ile -2,320
2 -4,339* 0,002 -7,288 ile -1,389
3 -1,833* 0,025 -3,511 ile -0,155
5 1,506* 0,001 0,639 ile 2,372
6 3,083* 0,000 1,975 ile 4,191
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Tablo 4.5. (Devami) Haftalara Gore Keyif Skorlarmin Gruplar Arasi Tekrarli
Olgiimler ANOVA Sonuglari

5 1 -6,903* 0,000 -10,064 ile -3,741
2 -5,844* 0,000 -8,995 ile -2,694
3 -3,339* 0,000 -5,166 ile -1,512
4 -1,506* 0,000 -2,372 ile -0,639
6 1,578* 0,000 0,903 ile 2,253

6 1 -8,481* 0,000 -11,631 ile -5,330
2 -1,422* 0,000 -10,516 ile -4,328
3 -4,917* 0,000 -6,674 ile -3,160
4 -3,083* 0,000 -4,191 ile -1,975
5 -1,578* 0,000 -2,253 ile -0,903

*. Ortalama fark, 0,05 diizeyinde anlamlidir.

Her iki grupta da keyif skorlarimin zamanla anlamli bi¢imde azaldigini
gostermektedir (F(1,45; 24,63) = 48,66, p < 0,001; partial n> = 0,741). Kontrast
analizleri, bu azalisin biiyiik 6l¢iide dogrusal oldugunu ortaya koymustur (F(1, 17) =
66,90, p < 0,001, partial n> = 0,797). Grup ana etkisi anlamli bulunmamustir, (F(1, 17)
=1,18, p=0,293, partial 2= 0,065) Bu, KA (M = 48,73) ve YBA (M =47,16) gruplari
arasinda genel ortalama diizeyinde fark olmadigini gostermektedir. Benzer sekilde,
grup x hafta etkilesimi de istatistiksel olarak anlamli degildir, F(1,45; 24,63) = 0.51, p
= 0,548, partial n? = 0,029. Bu durum, keyif skorlarindaki azalis egrisinin iki grupta
da paralel seyrettigini ortaya koymaktadir. Ciftli karsilastirmalar, 6zellikle 1. haftaya
kiyasla 3., 4., 5. ve 6. haftalarda keyif dilizeyinin anlamli olarak azaldigim
gostermektedir (p < 0,01). Ancak 1. ve 2. haftalar arasindaki fark anlamli degildir (p
=0,095). Ayrica, keyif skorlarinda siirecin sonuna kadar kademeli bir diisiis oldugunu

gostermektedir.

Tablo 4. 6. 6 Haftalik Antrenman Siiresince KA Ve YBA Grubu AZD Skoru (Ort +
Ss)

Antrenman
grubu
KA 7,20£1,03 | 6,70+0,98 | 6,15+0,71 | 5,55+0,93 | 5,20+0,75 | 4,90+0,88 | 5,95+0,85
YBA 6,83+1,00 | 6,33+0,83 | 5,67+0,87 | 5,33+0,83 | 4,78+0,71 | 4,56+0,73 | 5,58+0,79

1. hafta | 2. hafta | 3. hafta | 4. hafta | 5. hafta | 6. hafta | Ortalama

Ortalama AZD ig¢in iki grup karsilastirmasi, Gruplar arasinda ortalama AZD
skorlar1 agisindan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). KA grubunun YBA
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grubuna gore hem keyif hemde AZD o6lgeklerinde ortalama degerleri biraz daha

yiiksek olsa da farklar istatistiksel olarak desteklenmemektedir.

Tablo 4. 7. Haftalara Goére Azd Skorlarinin Gruplar Aras1 Tekrarli Olgiimler Anova

Sonuglart
Hafta(a) Hafta(b) | Ortalama farklihk (a-b) Sig %95 Giiven Arahgi
1 2 0,500* 0,003 0,145 ile 0,855
3 1,108* 0,000 0,742 ile 1,475
4 1,575* 0,000 1,245 ile 1,905
5 2,028* 0,000 1,554 ile 2,502
6 2,289* 0,000 1,837 ile 2,741
2 1 -0,500* 0,003 -0,855 ile -0,145
3 0,608* 0,000 0,359 ile 0,858
4 1,075* 0,000 0,937 ile 1,213
5 1,528* 0,000 1,214 ile 1,841
6 1,789* 0,000 1,510 ile 2,068
3 1 -1,108* 0,000 -1,475 ile -0,742
2 -0,608* 0,000 -0,858 ile -0,359
4 0,467* 0,000 0,242 ile 0,691
5 0,919* 0,000 0,678 ile 1,161
6 1,181* 0,000 0,851 ile 1,510
4 1 1,575* 0,000 -1,905 ile -1,245
2 -1,075* 0,000 -1,213 ile -0,937
3 -0,467* 0,000 -0,691 ile -0,242
5 0,453* 0,001 0,168 ile 0,738
6 0,714* 0,000 0,409 ile 1,019
5 1 -2,028* 0,000 -2,502 ile -1,554
2 -1,528* 0,000 -1,841ile -1,214
3 -0,919* 0,000 -1,161 ile -0,678
4 -0,453* 0,001 -0,738 ile -0,168
6 0,261 0,157 -0,049.ile 0,571
6 1 -2,289* 0,000 -2,741 ile -1,837
2 -1,789* 0,000 -2,068 ile -1,510
3 -1,181* 0,000 -1,510 ile -0,851
4 -0,714* 0,000 -1,019 ile -0,409
5 -0,261 0,157 -0,571 ile 0,049

*. Ortalama fark, 0,05 diizeyinde anlamlidir.

AZD degerleri tlizerinde 6 haftalik siire¢ boyunca grup (KA, YBA) x hafta (1-
6) faktorleriyle tekrarl 6lgiimler ANOV A uygulanmistir. Sonuglar, hafta ana etkisinin
anlamli oldugunu gostermistir, F(2,98; 50,58) = 177,82, p < 0,001, partial > = 0,913.
Bu bulgu, her iki grupta da AZD’nin zamanla anlamli bi¢cimde azaldigini
gostermektedir. Kontrast analizleri, 6zellikle lineer egilimin giiglii oldugunu ortaya

koymustur, F(1, 17) = 452,21, p < 0,001, partial n*> = 0,964. Grup ana etkisi anlamli
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bulunmamuistir, F(1, 17) = 0,95, p = 0,344, partial n> = 0,053, bu da iki grup arasinda
ortalama AZD degerlerinde fark olmadigini géstermektedir (KA=5,95; YBA=5,58).
Benzer sekilde, grup x hafta etkilesimi de istatistiksel olarak anlamli degildir, F(2,98;
50,58) = 0,45, p = 0,813; partial n> = 0,026. Bu durum, azalis egrisinin her iki grupta
paralel seyrettigini ortaya koymaktadir. Ciftli karsilastirmalar, 1. hafta ile sonraki tiim
haftalar arasinda anlamli farklar oldugunu (p < 0,01) gdstermis, ancak 5. ve 6. haftalar
arasindaki fark anlamli bulunmamistir (p = 0.157). Bu sonug, AZD’deki diisiisiin
ozellikle ilk dort haftada belirgin, son iki haftada ise doygunluk (plato) seviyesine
ulastigini gostermektedir.

Sonug olarak; Her iki grupta da AZD haftalar i¢inde anlamli ve dogrusal
bicimde azalmistir. Bu, antrenman adaptasyonunu gostermektedir. Gruplar arasinda
genel AZD ortalamalari agisindan fark yoktur; yani KA ve YBA’nin AZD bakimindan
benzer etki yapmustir. Ayrica Zaman x grup etkilesimi anlamsizdir, yani azalis egrisi
iki grupta paralel seyretmistir. Sonugta, katilimcilar her iki antrenman tiiriine de uyum
saglamis, 6 hafta sonunda antrenmanlar1 daha az zorlayici algilamiglardir. Ancak azalis

5. haftadan sonra yavaslamistir; bu, adaptasyonun doygunluga ulastigin1 gosterebilir.

AZD ve FKO agisindan sonug olarak;

e Keyif acisindan: Her iki yontem de zamanla motivasyon/hosnutlukta

azalmaya yol agmistir. Fakat KA grup YBA ‘ya gore daha stabil sonuglar vermistir.

e Zorluk agisindan: Her iki grupta da belirgin bir antrenman adaptasyonu
vardir; yiik algis1 giderek azalmistir. YBA grubu, siire¢ sonunda KA grubuna kiyasla
egzersizleri biraz daha kolay algilamistir.

e Uygulama agisindan: Bu bulgular, 6 haftalik siirecin sonunda her iki
yontemin de fiziksel uyum sagladigini (diisen AZD), ancak keyif skorlarinin
azalmasinin motivasyonel agidan dikkat edilmesi gereken bir durum oldugunu
gostermektedir. Antrenmanlarin uzun vadede stirdiiriilebilirligi i¢in igerikte cesitlilik

ve motivasyonel unsurlar eklenmesi gerekebilir.
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5. TARTISMA

Bu ¢aligsma yaslar1 10-11 (10,50 &+ 0,77 yil) olan ¢ocuklarin 6 haftalik balistik
ve yizme banki antrenmanlarinin, ylizme performansi parametrelerine etkisi
amaciyla yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda On dokuz amator yiiziicii (Yas = 10,50
+ 0,77 yil; antrenman yas1 = 2,74 £+ 0,65 yil) rastgele olarak KA (n=10) ve YBA (n=9)
gruplaria atanmistir. Calisma tasarimi, bir hafta on testler, alt1 hafta antrenman
miidahaleleri ve bir hafta son testleri kapsayan sekiz haftalik tekrarl 6l¢timler dizayn1
seklinde gerceklestirilmistir. Katilimcilar 6n ve son testlerde 50 m ve 200 m sprint,
biikiilii kol, dikey sigrama, durarak uzun atlama, mekik ve saglik topu firlatma
testlerini tamamlamig; ayrica her antrenman seansinin ardindan algilanan zorluk
derecesi (AZD) ve fiziksel keyif 6lcegi (FKO) degerlendirilmistir. Verilerin normallik
dagilimi Shapiro-Wilk testiyle incelenmis, gruplarin 6n test ve son test skorlar1 ise
tekrarlayan oOl¢iimler igin ANOVA ile karsilastirilmistir. Etki biiyiikliklerinin
hesaplanmasinda cohen d ve n?, kullanilmis, istatistiksel anlamlilik diizeyi p < 0.05
olarak kabul edilmistir. Bulgular, her iki grupta da tiim performans parametrelerinde
zamanla anlamli gelisim oldugunu (p < 0,05) gdstermistir. Buna karsin, grup ana etkisi
ve zaman X grup etkilesimi anlamli bulunmamstir (p > 0,05). FKO skorlar1 her iki
grupta da siire¢ boyunca diizenli bigimde azalmis (p < 0,001), AZD skorlar1 ise
dogrusal olarak azalmis ve antrenman adaptasyonunu yansitmistir (p < 0,001). Sonug
olarak, KA ve YBA uygulamalarinin yiizme performans: ile iliskili fiziksel ve
psikofizyolojik parametreleri benzer 6lgiide gelistirdigi, ancak motivasyonel agidan

AZD ve FKO degerlerinde azalma gdzlendigi belirlenmistir.

Propadalo (2024) tarafindan yapilan calismada, 9-10 yas araligindaki erkek
yuiziiciilerde zirve boy uzama hizi (PHV), antropometrik olgiimler ve motorik
ozellikler arasindaki iliskiler incelenmistir. Arastirmada, 6zellikle boy ve viicut kiitlesi
gibi antropometrik 6zelliklerin karada yapilan motorik testlerde (6rnegin saglik topu
firlatma, mekik, 20 m sprint) belirleyici rol oynadigi, ancak 25 m yiizme
performansinda anlaml bir farklilik yaratmadigi belirtilmistir. Bu bulgu, geng yas

yiiziiciilerde ylizme performansinin yalnizca fiziksel ve antropometrik faktorlere degil,
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teknik beceri ve suya 6zgli koordinasyon gibi degiskenlere de bagli oldugunu

gostermektedir.

Benzer sekilde bu tezde, kara ve ylizme banki antrenmanlarmnin yiizme
performansi iizerindeki etkileri incelendiginde, o6zellikle 50 m ve 200 m
performanslarinda anlamli gelismeler gozlenmis ancak bu gelismelerin biiyiik oranda
karada uygulanan kuvvet aktarimi ve teknik verimlilik ile iligkili oldugu
degerlendirilmistir. Propadalo (2024)’un ¢alismasinda da vurgulandigi gibi, erken yas
sporcularinda biyolojik olgunluk diizeyi ve antropometrik farkliliklar performans
tizerinde etkili olsa da, teknik uygulamalarin ve motorik kontroliin énemi oldukca

yiiksektir.

Dolayisiyla, mevcut tez ¢alismasinda gézlenen performans gelisimleri yalnizca
fiziksel kuvvet artistyla degil, olgunluk diizeyine uygun bicimde tasarlanan
antrenmanlarin motorik koordinasyonu gelistirmesiyle de agiklanabilir. Propadalo’nun
(2024) bulgulari, erken yas sporcularinda biyolojik olgunlugun smirli etkisini ve
teknik-motorik gelisimin 6nemini ortaya koydugu i¢in, bu tezde elde edilen sonuglart
desteklemektedir. Bu baglamda, karada yapilan balistik ve yiizme banki egzersizleri,
olgunluk diizeyinden bagimsiz olarak, su i¢i performanst etkileyen teknik-

noromiiskiiler koordinasyonu gelistiren etkili araclar olarak degerlendirilebilir.

Meyers & ark. (2017) tarafindan yapilan ¢alismada ise, erkek ¢ocuklarda
maksimal sprint hizinin gelisiminin dogrusal bir seyir izlemedigi ve bu gelisimin
bliyiik 6lciide biyolojik olgunluk diizeyine bagli oldugu vurgulanmistir. Calismada
ozellikle tepe boy uzama hizi (Peak Height Velocity — PHV) donemi, performans
artislariin en belirgin bi¢imde goriildiigli donem olarak tanimlanmistir. PHV oncesi
donemde (pre-PHV) hiz gelisimleri sinirh diizeyde kalirken, PHV’ye yakin veya bu
donemi yasayan sporcularda sprint performansinda iki kata kadar daha yiiksek gelisim
oranlar1 bildirilmistir. Bu bulgular, motorik performans parametrelerindeki
degisimlerin yalnizca antrenman etkisiyle degil, ayn1 zamanda dogal biiyiime ve

olgunlagma siirecleriyle de yakindan iliskili oldugunu gostermektedir.

Yiizme sporunda da benzer sekilde, karada veya suda uygulanan antrenmanlara

PR

verilen fizyolojik yanitlarin olgunluk diizeyiyle degistigi bilinmektedir. Ozellikle PHV
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donemine yaklasan sporcularda kas kiitlesi artisi, tendon sertligi ve kas mimarisi
(6rnegin pennasyon agisi) gibi yapisal faktorlerin gelismesi, kuvvet iiretiminde ve
buna bagli olarak ylizme hizinda énemli ilerlemelere zemin hazirlamaktadir. Meyers
& ark.(2017) ¢alismasinda, adim uzunlugundaki artisin Sprint performansindaki temel
belirleyici oldugu, bunun da biiyiik 6l¢lide bacak uzunlugu ve relatif kuvvet liretim
kapasitesiyle iliskili bulundugu belirtilmistir. Yiizmede bu durum, ¢ekis uzunlugu ve
itis kuvveti gibi teknik unsurlarin olgunlukla birlikte dogal olarak iyilesmesine

benzetilebilir.

Bununla birlikte, ¢alismada relatif kuvvet lretiminin olgunlukla birlikte
kendiliginden artmadigi, hatta bazi durumlarda azalabildigi rapor edilmistir. Bu
nedenle, 6zellikle PHV ve sonrasindaki donemde yapilan direng ve balistik 6zellikteki
antrenmanlarin  kuvvet iiretim kapasitesini artirmada kritik rol oynayabilecegi
vurgulanmaktadir. Bu bulgu, yiiziictilerde kara antrenmanlarinin (6rnegin yiizme banki1
veya balistik egzersizlerinin) onemini desteklemekte, olgunluk dénemine uygun

kuvvet gelisiminin performans iyilesmesinde belirleyici oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, Meyers & ark. (2017) tarafindan ortaya konulan bulgular, gocuk
ve geng yiiziiclilerde performans gelisiminin yalnizca antrenman programlarina degil,
ayn1 zamanda bireysel olgunluk diizeyine de bagli olarak degistigini gostermektedir.
Bu nedenle, antrendrlerin sporcularin biiyiime ve gelisim siireglerini diizenli olarak
takip etmeleri (6rnegin boy, bacak uzunlugu ve viicut kiitlesi Olc¢limleriyle) ve
antrenman yiiklenmelerini biyolojik olgunluk dénemine uygun bi¢imde planlamalari

biiylik 6nem tagimaktadir.

Cocuk sporcularda antrenmanlara verilen subjektif yanitlar1 degerlendirmede
AZD 6nemli bir gostergedir. Cocuk yliziiciiler lizerinde yapilan bir arastirmada (Kaya
& ark., 2017), farkli 1sinma yontemlerinin 50 metre serbest yiizme performansi
tizerindeki etkileri incelenmis ve kara antrenmani (dry-land) isinma uygulamasi
sonrasinda algilanan zorluk degerlerinin, su i¢i 1sitnma protokoliine gére daha yiiksek
oldugu bildirilmistir. Bu sonug, kara egzersizlerinin ¢ocuk yas grubunda kas kuvveti

ve noromiiskiiler aktivasyonu artirmakla birlikte, antrenman deneyimi diisiik olan
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sporcularda kisa vadede daha yiiksek bir efor algisina neden olabilecegini

gostermektedir.

Buna karsin, bu tezde uygulanan antrenman siireci boyunca sporcularin
algilanan zorluk derecelerinin giderek azalmasi, c¢ocuk yiiziiclilerde kara
antrenmanlarina yonelik néromiiskiiler adaptasyonun gelistigini ve antrenman yiikiine
toleransin arttigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, literatiirde bildirilen kisa stireli akut
AZD artiglarinin zaman iginde azalarak yiik algisinda bir ekonomizasyon slirecine
dontstiigiinii desteklemektedir. Baska bir ifadeyle, baslangigta kara antrenmanlar
cocuk sporcular tarafindan daha yorucu algilansa da, diizenli antrenmanlarla birlikte
bu antrenmanlar daha kolay algilanmis ve algilanan zorlukta anlamli bir azalma
meydana gelmistir. Bu durum, motorik adaptasyonun, kuvvet gelisiminin ve
noromiiskiiler koordinasyonun ¢ocuk yas grubunda olduk¢a hizli bigimde

geligebilecegini gdstermesi acisindan literatiirle uyumludur.

Yiizme performansi, biiyiik 6l¢iide kas kuvveti ve gilice baglidir (Tanaka & ark.,
1993; Girold & ark., 2007). Kol kuvvetindeki gelismeler, her bir kulagta daha yiiksek
maksimum gii¢ Uretimini ve dolayisiyla daha yiliksek yilizme hizina ulagmayi
saglamaktadir (Morouco & ark., 2012). Bu nedenle, yiizme performansinin en iist
diizeye ¢ikarilabilmesi i¢in, yiizme ortamindaki direnci en aza indirirken sporcunun
ulasabilecegi en uygun giic seviyesinin gelistirilmesi biiylilk onem tasimaktadir
(Newton & ark., 2002). Bu dogrultuda, kuvvet antrenman programlari yiiziiciilerin

performansini artirmak amaciyla yaygin olarak kullanilan etkili bir yontemdir (Garrido

& ark., 2010).

Bu dogrultuda, bu ¢alismada alt1 hafta boyunca uygulanan kara ve ylizme banki1
antrenmanlarinin, kuvvet degiskenleri tizerindeki etkileri incelenmistir. Uygulanan
kuvvet antrenman programlarinin patlayict kuvvet ve kuvvette devamlilik tizerindeki
etkilerini belirlemek amaciyla saglik topu firlatma ve biikiilii kol asilma testleri
kullanilmistir. Calisma sonucunda, saglik topu firlatma (2kg) testinde antrenman
sonrast KA grubu i¢in 296+£117,33, YBA grubu i¢in ise 315,88+96,32 , biikiilii kol
astlmada ise KA’da 22,20+£16,80 YBA’da 315,88+96,32 oraninda gelisme tespit

edilmistir.
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Garrido & ark (2010) yilinda gergeklestirdigi bir arastirmada, ortalama yasi
12.01 +- 0.56 olan yiiziiciilerde maksimal kuvvet 6lglimlerinin kisa mesafeli yiizme
dereceleriyle baglantisi ele alinmistir. Bu ¢alisma kapsaminda, katilimeilarin 1 kg'lik
bir agirlik topunu firlatma mesafesi 4.43 +- 0.15 metre olarak kaydedilmistir.
Analizler, patlayict kuvvet gostergesi olarak kabul edilen bu firlatma degerlerinin, en
iyi kisa mesafe ylizme basarisina sahip sporcularda istatistiksel agidan belirgin bir

sekilde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Senol (2015), yiizme genel hazirlik doneminde yer alan 13 yas grubu sporcular
tizerinde yaptig1 caligmada, fonksiyonel egzersiz bandi (TRX) ve viicut agirligiyla
gerceklestirilen kuvvet antrenmanlarinin 200 metre serbest yiizme gecis dereceleri
tizerindeki etkilerini incelemistir. Antrenman dénemi sonunda, agirlik topu firlatma
performansinda TRX antrenman grubunda %5,82 oraninda gelisme, viicut agirligiyla
calisan grupta %7,55 oraninda gelisme gozlemlenirken, kontrol grubunda 9%1,53

oraninda gerileme tespit edilmistir.

Katic & ark. (2013), cocuklar iizerinde yaptiklari motorik Ozelliklerin
cinsiyetler arasindaki farklar1 konulu arastirmada, agirlik topu firlatma degerlerini 11
yas erkek cocuklarda 3.99 + 0.71 m, 12 yas erkek ¢ocuklarda ise 4.26 + 1.02 m olarak

bulmuslardir.

Literatiirde, farkli spor branslarindaki katilimcilarla gergeklestirilen
arastirmalarda elde edilen agirlik topu firlatma performansindaki artislar, bu ¢aligmada
ulasilan sonuglarla paralellik gostermektedir (Garrido & ark., 2010; Urer & Kiling,
2014; Kati¢ & ark., 2013; Senol, 2015).

Bu ¢aligmada KA ve YBA gruplarinda biikiilii kol asilma testi sonuglarinda
anlamli bir artis goriilmustiir. Bu gelisme, kara antrenmanlarinin 6zellikle f{ist
ekstremite kas dayaniklilig1 tizerinde olumlu etkisi oldugunu gostermektedir. Benzer
bigimde, Negru (2024) tarafindan yapilan sistematik derlemede, kara antrenmani
programlar1 sonrasinda biikiilii kol asilma siiresindeki artisin ylizme performansina
anlamli diizeyde katki sagladig: bildirilmistir. S6z konusu arastirmada biikiilii kol
testindeki gelisme ile 50 metre serbest ylizme performansi arasinda negatif yonde

giiclii bir korelasyon (r =—-0.692, p = 0.026) tespit edilmistir. Bu bulgu, {ist ekstremite
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dayanikliligimin  artmasmin  sprint mesafelerdeki  zamanlar1  iyilestirdigini

gostermektedir.

Benzer sekilde, bu tez ¢alismasinda da biikiilii kol testinde elde edilen artisin
50 m ve 200 m yiizme derecelerindeki iyilesmelerle paralellik gostermesi, kara
antrenmanlarinin su i¢i performansa aktarimmi desteklemektedir. Ust ekstremite
kaslarinin (6zellikle latissimus dorsi, biseps brachii ve skapular stabilizatorler)
dayanikliligindaki artis, ¢ekis evresinde uygulanan kuvvetin siirdiiriilmesini
kolaylastirmakta ve yliziiciiniin suya aktardigi itis glicinii artirmaktadir (Crowley &
ark., 2018; Barbosa & ark., 2020). Bu durum, kisa mesafelerde (50 m) patlayici
kuvvetin etkisini giiclendirirken, orta mesafelerde (200 m) teknik stabilite ve kas
dayanikliligir sayesinde yiizme verimliligini artirmaktadir. Dolayisiyla, hem bu
calismada hem de literatiirde rapor edilen bulgular, kara antrenmanlarinin biikiilii kol
dayanikliligim1  gelistirerek yiizme performansina dogrudan katki sagladigini

gostermektedir.

Yapilan ¢alismada, govde kuvvetini belirlemek amaciyla 30 saniyelik mekik
testi uygulanmistir. Elde edilen veriler incelendiginde, kontrol grubunda (KA)
ortalama deger 22,90 + 4,01, yiizme banki antrenman grubunda (YBA) ise 24,55 +

7,71 olarak bulunmustur.

Gokhan & Kiirkeii (2011) tarafindan yapilan, “Yetiskin sedanter genc erkeklerde
ylizme egitiminin viicut kompozisyonu ve motorik ozellikler {lizerine etkisi” adl
calismada, mekik testi Ol¢iim parametrelerinde egzersiz Oncesine kiyasla anlaml

diizeyde artis saptanmastir.

Literatiir incelendiginde, Bayrakdar & ark (2019) 12-14 yas grubu yiiziiciiler
tizerinde gerceklestirdikleri kalistenik egzersiz ¢alismasinda, sporculara haftada en az
7 saat olacak sekilde uygulanan 8 haftalik kalistenik antrenman programinin sonuglari
incelenmistir. Calisma bulgularina gore, mekik ve plank test degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli gelismeler elde edildigi rapor edilmistir (Bayrakdar & ark., 2019).

Mevcut ¢alismadaki anlamli gelismenin, balistik kara antrenmanlarinin kas

kuvveti ve dayaniklilig1 iizerindeki uyarici etkisinden kaynaklandig diistintilmektedir.
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Ozellikle yiizme banki antrenmanlarinda uygulanan direng odakli hareketlerin, gévde
stabilitesine katki saglayan kas gruplarmi giiclendirdigi, bunun da mekik testi
performansina dogrudan yansidigi sOylenebilir. Dolayisiyla, bu bulgu literatiirdeki
benzer c¢alismalarla uyumlu olup, kara temelli kuvvet antrenmanlarinin yiizme

performansina dolayl katki sagladigini destekler niteliktedir.

Yapilan ¢calismada, KA ve YBA gruplarinin patlayict kuvvet diizeyleri durarak
¢ift ayak one sigrama testi ile degerlendirilmistir. Olgiimler sonucunda KA grubunda
133,30+23,81 cm, YBA grubunda ise 151,00£21,80 cm olarak bulunmus ve her iki

grupta da istatistiksel olarak anlamli artiglar tespit edilmistir.

Yapilan aragtirmalarda, Er (1995) 12-14 yas arast ¢ocuklarda ilgili dl¢lim
degerlerini 22,37+3,23, Calis (1992) ise 15-16 yas grubundaki ¢ocuklarda 20,4+2.5
olarak belirlemistir. Zorba ve arkadaslar1 (1995) da 12-15 yas aras1 erkek ¢cocuklarda
bu degeri 24,81+£1,80 olarak rapor etmistir. Elde edilen bu sonuglarin, mevcut

calismanin bulgulariyla olduk¢a benzer oldugu goriilmiistiir.

Literatiirde benzer yas gruplariyla yapilan arastirmalar, bu ¢alismadaki durarak
uzun atlama degerleriyle paralellik gostermektedir. Geng (2019), 9—12 yasindaki
yiiziiciiler iizerinde yaptig1 arastirmada durarak uzun atlama ortalama degerlerini
134,43+15,17 cm olarak tespit etmis ve bu sonuglar mevcut ¢alisma bulgularina

oldukc¢a yakin bulunmustur.

Benzer sekilde, Temur (2018) tarafindan yapilan “Investigating the
Relationship Between Basic Swimming Instruction and Some Physical and Motor
Characteristics” adl1 ¢alismada, yaklasik yedi ay siiren ylizme egitimi sonucunda 11
yas civarindaki ¢ocuklarda durarak uzun atlama testinde anlamli gelismeler tespit
edilmistir. Arastirmacilar bu artisi, diizenli yiizme antrenmanlarinin alt ekstremite

kuvveti ve patlayict kuvvet gelisimini desteklemesine baglamistir.

Pense & Harbili (2001), 14-16 yas araligindaki sporcular iizerinde yaptiklari
calismada durarak uzun atlama test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar (p<0,05) belirlemislerdir. Benzer sekilde, Atilgan (2010) tarafindan 12-14
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yas arast 24 ¢ocuk iizerinde sekiz haftalik antrenman siireci sonunda yapilan

degerlendirmede istatistiksel olarak anlamli gelismeler rapor edilmistir.

Kizilaksam (2006), spor yapan ve yapmayan ¢ocuklarin ¢ift ayak durarak uzun
atlama degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulundugunu ifade ederken, Celebi

(2000) ise 12—14 yas grubu ¢ocuklarda bu testi 177,3+19,85 cm olarak bildirmistir.

Mevcut ¢alismadaki anlamli artis, literatiirdeki bu bulgularla uyumlu olup,
balistik karakterli kara antrenmanlarinin ve yiizme banki uygulamalariin, yliziici
cocuklarda patlayict kuvvetin gelisimi acgisindan etkili bir yontem oldugunu
gostermektedir. Bu sonug, su i¢i performansin 6zellikle ¢ikis ve dontis fazlarindaki
itici gii¢ Uretimiyle dogrudan iliskili olan alt ekstremite kuvvetinin artirilmasi

acisindan da 6nemli bir katki saglamaktadir.

Kuvvet antrenmanlarinin anaerobik giicii artirdigi bilinmekle birlikte bu
calisma sonucunda ¢ocuklarin anaerobik giiciinii degerlendiren dikey sigrama test

degerleri KA i¢in 25,17+5,81 cm, YBA i¢in 24,82+6,34 cm bulunmustur.

Literatiirde, ylizme antrenmanlarina ek olarak uygulanan kara tabanl kuvvet
calismalarinin, sporcularin dikey sigrama performansini gelistirdigini ortaya koyan
aragtirmalar bulunmaktadir (Biyikli, 2018; Marques & ark., 2020; Lopes & ark., 2021,
Keiner & ark., 2020).

Senol ve Giilmez (2017) tarafindan yapilan arastirmada, 8 haftalik siire¢
boyunca ylizme antrenmanlarina ek olarak siispansiyon (TRX) egzersizleri ve viicut
agirligina dayali kara antrenmanlar1 uygulayan gruplar ile yalnizca ylizme antrenmani
gerceklestiren kontrol grubu karsilastirilmistir.On test ve son test sonuglari
incelendiginde, kontrol grubu ve kendi viicut agirligiyla ¢alisan grupta dikey sigrama,
30 saniyelik mekik ve 30 saniyelik sinav testlerinde anlaml bir fark goriilmezken,
TRX ile ¢alisan grupta anlamli gelismeler saptanmistir. Bu durum, suda ve karada
kuvvet ¢alisan gruplarda oldugu gibi, sadece viicut agirligiyla yapilan ¢aligmalarin
bazi performans parametrelerinde degisim yaratmadigini, buna karsin TRX gibi farkli
kuvvet antrenman uygulamalarinin sporcular iizerinde farkli kazanimlar sagladigini

gostermektedir.
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Villarreal & ark. (2015) tarafindan gergeklestirilen bir calismaya, su topu
sporculart arasindan seg¢ilen 30 sporcu katilmig ve katilimeilar ii¢ gruba ayrilmistir. Bir
grup karada ve suda kuvvet ¢alismalari, bir grup sadece suda kuvvet ¢alismalari, diger
grup ise pliometrik antrenmanlar uygulamistir. Calismanin sonunda yapilan 6n test ve
son test dlctimleri karsilagtirildiginda, pliometrik antrenman uygulayan grubun dikey
sicrama degerlerinde anlamli gelismeler gézlemlenirken, suda kuvvet ve karada+suda
kuvvet gruplarinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Bu sonug, pliometrik
antrenmanlarin dogasi geregi sicrama temelli ¢alismalar igermesinden kaynaklaniyor

olabilir.

Yapilan c¢esitli arasgtirmalarda, farkli yas gruplarindaki ¢ocuk ve geng
sporcularin dikey sigrama performanslari ile kuvvet antrenmanlariin bu performans
tizerindeki etkileri incelenmistir. Kogak & ark. (2003), haftada 2 saat uygulanan beden
egitimi derslerinin 9-12 yas grubundaki &grencilerin fiziksel gelisimi tizerindeki
etkisini arastirmis ve dikey sigrama degerlerini 20,6 + 4,8 cm olarak rapor etmistir.
Giil ve ark (2006), 10—12 yas aras1 atletler lizerinde gerceklestirdikleri ¢alismada dikey
sigrama ortalamasini 31,87 &+ 6,84 cm olarak belirlemistir. Akpinar & ark. (2003), yas
ortalamas1 11,6 + 1,8 yil olan 11 elit ritmik cimnastik¢ide dikey sicrama yiiksekligini
29,6 + 2,8 cm olarak tespit etmistir. Behm & ark. (2008) ise 12 yasindaki tenis¢ilerde
dikey sigrama degerini 25,5 £+ 5,3 cm olarak saptamustir. Yazarer & ark. (2004), yaz
spor okulunda basketbol antrenmanlarina katilan 11-15 yas aras1 25 erkek sporcunun

dikey sigrama ortalamasini 37,09 + 4,37 cm olarak bildirmistir.

Bu benzerlikler, yiiziiclilerde uygulanan kara antrenmanlarinin alt ekstremite
kas gruplarmin kuvvetlenmesini destekledigini ve ndromiiskiiler etkinligi artirdigim
gostermektedir. Mevcut calismadaki gelismenin, 6zellikle balistik hareketlerin hizli
kasilma 6zelliklerini uyararak kas liflerinde patlayici kuvvet iiretimini artirmasindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Dolayisiyla bu bulgular, kara temelli kuvvet
caligmalarinin su i¢i performansa dolayli katki sagladigini ve literatiirdeki arastirma

sonuglartyla uyumlu oldugunu ortaya koymaktadir.

Akdag (2019) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, 6 hafta boyunca haftada

ti¢ glin uygulanan yiizme banki ve terabant antrenmanlarinin, 1012 yasinda ki erkek
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yiiziiciilerde 50 m ve 200 m yiizme performansi ile {ist ekstremite kuvvetine etkisi
incelenmistir. Bulgulara gore, ylizme banki uygulayan grup hem biikiilii kol asilma
siiresi hem de 50 m ve 200 m ylizme performanslarinda diger gruplara kiyasla anlamli
diizeyde gelisim gostermistir (p < 0.05). Ylizme banki grubunda 50 m performansi
%2,56, 200 m performansi ise %?2,34 oraninda iyilesme gostermistir. Bu sonuglar,
yiizme banki antrenmanlarinin suya 6zgii ¢ekis kuvvetini artirarak hem sprint hem de
orta mesafe dayaniklilik performansina katki sagladigim1 gostermektedir. Ayrica
bulgular, kara antrenmanlarinin su igi performansa aktariminda, teknik benzerligi
yiiksek ekipmanlarin (6rnegin yiizme bank1) daha etkili oldugunu 6ne siiren literatiirle
(Popovici & Suciu, 2013; Hamdani, 2022) paralellik gostermektedir. Dolayisiyla,
Akdag’in (2019) calismasi, cocuk yas grubunda yiizme banki antrenmanlarinin hem
kisa hem de orta mesafe yiizme performansini gelistirmede etkili bir yontem oldugunu

desteklemektedir.

Popovici & Suciu (2013) tarafindan yapilan ¢alismada, 11-12 yasindaki kiz
yiiziiciilere dort hafta boyunca haftada ii¢ giin “biometer isokinetik yiizme banki1” (dry-
land strength/power bench) antrenmani uygulanmistir. Her antrenman seansinda
kelebek stiline 0zgii 5 tekrar, her biri 35 saniye siiren yiizme banki ¢aligmalari
yapilmustir. On test ve son testler 50 m kelebek stilinde gergeklestirilmis ve sonuglar,
dort haftalik dry-land bench antrenmaninin kisa mesafe ylizme performansinda,
ozellikle 50 m kelebek’de, zaman ve hiz degerlerinde anlaml iyilesmeler sagladigini
gostermistir. Bu bulgu, ¢ocuk yas grubunda yiizmeye 6zgii kuru alan (dry-land) gii¢
ve patlayicit kuvvet calismalarinin su i¢i performansa transfer edilebildigini ortaya
koymas1 agisindan 6nemlidir. Mevcut ¢alismadaki 8 haftalik balistik / yiizme banki
protokoliiniin benzer kisa mesafe performansi tizerindeki etkilerini diistindiigimiizde,
bu tiir dry-land bench uygulamalarinin etkisi hem zaman (hafta sayis1) hem de stildeki

spesifikligin 6nemli rol oynadigin1 desteklemektedir.

Fone & ark. (2022) ile Hamdani (2022) tarafindan yapilan derlemelerde, son
yillarda uygulanan ylizme banki antrenmanlarinin geng ve yetiskin yiiziictilerdeki
etkileri sistematik bigimde incelenmistir. Her 1ki ¢calisma da ylizme banki’in, 6zellikle
kisa mesafe yliziiciilerde iist ekstremite kuvveti, ¢ekis giicli ve teknik koordinasyon

acisindan olumlu etkiler yarattigini, ancak bu etkinin her zaman istatistiksel olarak
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anlamli performans artisina donlismedigini bildirmistir. Hamdani’nin (2022)
“Systemic Review of Yiizme banki Training During Last Five Years” baslikl
incelemesinde, ylizme banki ¢alismalarinin biiyiik kisminin kisa siireli (4-8 hafta)
programlardan olustugu ve oOzellikle ¢ocuk ve ergen yas gruplarinda uygulanan
caligmalarin sinirhi oldugu vurgulanmistir. Bununla birlikte, mevcut veriler bench
antrenmanlarinin suya 6zgi ¢ekis mekaniklerini taklit ederek iist govde kuvvetini

artirabilecegini gostermektedir.

Bu bulgular, bu tezde uygulanan yilizme banki antrenmanlarinin benzer
mekanik temellere dayandigini desteklemektedir. Nitekim mevcut ¢aligma da, yiizme
banki benzeri kara antrenmanlarinin ¢ocuk yas grubunda yiizme performansina olumlu
katki saglayabilecegini ortaya koymustur. Dolayisiyla literatiirdeki sinirli sayida
yiizme bank1 ¢aligsmasi, bu tez bulgularini destekler nitelikte olup, bu tiir araglarin yas

grubuna ve antrenman siiresine gore uyarlanmasi gerektigi sonucuna ulagilmistir.

Jones, Pyne, Haff & Newton (2018) tarafindan yapilan ¢alismada, 6 haftalik
balistik ve maksimal kuvvet antrenmanlarinin elit yiiziiciilerde bacak ekstansor
kuvveti ve doniis (turn) performansi iizerine etkileri incelenmistir. Sonuglar, her iki
antrenman tiirliniin de yiizme doniislinlin “duvara itme (push-off)” evresinde bazi
kuvvet ve giic parametrelerinde iyilesmeler sagladigini gostermistir; ancak gruplar
arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir. Balistik antrenman grubunda yiik altinda ve
yiiksiiz durumda tepe kuvvet (peak force), impuls ve goreceli tepe giic degerlerinde
kiiglik ama belirgin gelismeler izlenirken, kuvvet antrenmani grubunda yalnizca yiik
altinda tepe hiz (peak velocity) orta diizeyde artmistir. Arastirmacilar, bu bulgularin;
kisa siireli (6 hafta) miidahalelerde ve yogun havuz antrenmanlariin eslik ettigi
donemlerde karasal kuvvet veya balistik uygulamalarin suya transfer etkisinin sinirh
kalabilecegini ortaya koydugunu belirtmislerdir. Ayrica, balistik antrenmanlarin etkili
olabilmesi i¢in sporcularin Oncelikle yeterli kuvvet temelini kazanmis olmalarinin

gerektigi vurgulanmistir.

Bu sonuglar, mevcut tez calismamda uygulanan balistik ve ylizme banki
(ylizme banki) antrenmanlarinin yiizme performansi parametreleri lizerindeki benzer

diizeydeki etkilerini destekler niteliktedir. Her iki ¢alismada da kisa siireli kara
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antrenmani uygulamalari, su i¢i performansa kismen pozitif yansimalar gostermistir;
ancak antrenman tiirleri arasinda anlamli fark gdzlenmemistir. Bu durum, yiizme
performansinda karasal kuvvet uygulamalarinin etkisinin biiyiik 6l¢lide antrenman
siiresi, sezon donemi ve antrenman yiikkii planlamasmma bagli oldugunu

distindiirmektedir.

Hamad & Abu-Altaieb (2017) ¢alismalarinda, yiizmede balistik antrenmanin
start faz1 performansina etkilerini incelemis ve balistik antrenman uygulayan grubun,
hiz-kuvvet (speed-strength) antrenmanina kiyasla dikey ve yatay sigrama
performansinda, merkez kiitle hizinda ve 15 m baslangi¢ siiresinde daha yiiksek
gelisim gosterdigini bildirmistir. Arastirmacilar, bu sonuglarin balistik antrenmanlarin
patlayic1 kuvvet ve hiz iiretimi kapasitesini artirarak yilizme baslangicindaki itme
gliciinii iyilestirdigini vurgulamistir. Bu bulgular, mevcut tez ¢aligmasinda balistik
antrenman uygulanan sporcularda gézlenen kuvvet ve sigrama performansi gelisimleri
ile paralellik gostermektedir. Dolayisiyla balistik antrenmanlarin, 6zellikle yiizme start

ve turn performansina dolayl katki saglama potansiyeli oldugu sdylenebilir.

Her ne kadar mevcut tezde start ve doniis fazlart dogrudan degerlendirilmemis
olsa da, 50 m ve 200 m performans siirelerinde gézlenen iyilesmeler, bu tiir kisa siireli
ve yliksek yogunluklu fazlarda (6rnegin baslangic ve doniis sonrasi hizlanma) daha
etkin kuvvet Uretimiyle agiklanabilir. Dolayisiyla Hamad & Abu-Altaieb’in (2017)
calismasi, balistik antrenmanlarin ylizme performansimna dolayli yoldan katki
saglayabilecegini, yani sprint performansinda gézlenen gelisimlerin altinda start giicii
ve kisa siireli hizlanma kabiliyetinin artmasinin rol oynayabilecegini desteklemektedir.
Bu yoniiyle, mevcut arastirmanin bulgular literatiirdeki bu sonuglarla mekanik

transfer acisindan ortiismektedir.

Glinay (2007) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada, yas ortalamasi1 16 olan 36
erkek yliziicii lizerinde arastirma yapilmis ve katilimcilarin 25 metre sprint ylizme
performansina ait 6n test ve son test sonuglari karsilagtiritlmistir. Analizler sonucunda,
on test ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir. Benzer bi¢cimde, Ardali ve GoOnener (2019) tarafindan 10-12 yas

grubundaki yliziiciiler iizerinde gerceklestirilen arastirmada, core antrenmanlarinin
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motorik dzellikler ve ylizme performansi lizerindeki etkileri incelenmis; elde edilen
bulgular, core antrenmanlarinin yiiziiciilerin motorik becerilerini ve performans

diizeylerini anlamli bigimde gelistirdigini ortaya koymustur.

Kwok ve ark. (2025) tarafindan yiiriitiillen calismada, sekiz haftalik core
antrenmanlarinin ylizme performansi, yiizme kuvveti ve core kas aktivasyonu
tizerindeki etkileri incelenmis, ancak deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklar bulunmamistir. Buna karsin, deney grubundaki yiiziiciilerde
ylizme siiresi ve ylzme hizi gibi parametrelerde gelisim egilimi gozlenmistir.
Literatiirde baz1 ¢aligmalarin core antrenmanlarinin yiizme performansinda anlamli
gelisim sagladigini bildirmesine karsin, Kwok ve ark. (2025) tarafindan elde edilen bu
sonuclar, konuya iliskin bulgularin heniiz tam bir tutarlilik gdstermedigini ortaya
koymaktadir. Bu nedenle, core antrenmanlarinin ylizme performans: iizerindeki
etkilerini daha net ortaya koymak i¢in farkli yas gruplari, antrenman siireleri ve

yogunluklarini igeren ileri calismalara ihtiyag duyulmaktadir.

Ozmun & ark. (1994) calismasinda ise yas ortalamasi 10—11 olan 16 gocuk (8
erkek, 8 kiz) haftada ii¢ kez, sekiz hafta boyunca, ii¢ setten yedi tekrarli maksimal
kuvvet gelistirmeye yonelik bir antrenman programina tabi tutulmustur. Caligsma
sonucunda, ¢ocuklarda anlamli kas kuvvet artiglar1 gozlemlenmis ve bu bulgular

mevcut arastirma ile paralellik gostermektedir.

Literatiirde  yapilan c¢aligmalarin  genel degerlendirilmesi, kuvvet
antrenmanlarinin  yiizme performansini gelistirmede etkili oldugunu ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte, ylizme antrenmanlari ile kara antrenmanlarinin dengeli
ve uygun kombinasyonunun, yiizme teknigini gelistirmeye, kas kuvvetini artirmaya ve
genel performansi iyilestirmeye katki sagladigi belirtilmektedir (Tanaka & Swensen,
1998).

Soydan (2006) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, katilimcilar klasik agirlik
antrenmani ve viicut agirligina dayali kuvvet antrenmani olmak tizere iki farkli gruba
ayrilmistir. Calisma sonunda, her iki grubun da 200 metre serbest stil yiizme

performanslarinda benzer diizeyde gelismeler gosterdigi belirlenmistir. Ayrica, 50 m,
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100 m, 150 m ve 200 m gegis siirelerinde her iki grupta da istatistiksel olarak anlamli

azalmalar tespit edilmistir.

Benzer sekilde, Hawley & ark. (1992) 50 m sprint performansi ile kuvvet
antrenmanlar arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calisma sonucunda, sekiz haftalik
kuvvet antrenmani sonucunda kazanilan kas giiciiniin 50 m sprint performansi i¢in

onemli bir belirleyici oldugu tespit edilmistir.

Kistak & arkadaslar1 (2019) ise 8—10 yas grubu yiiziiciiler {izerinde 25 m dort
farkli stil ylizme performanslarini motorik 6zelliklerle iliskilendirmistir. Calismada,
yiiziiciilerin 25 m performanslarinda anlamli farklilik gozlenmemis ve literatiirdeki
referans degerlerin altinda kalmiglardir. Arastirmacilar, bu durumu antrenman
eksikliklerine baglamis ve ayrica deneklerin fiziksel aktivite tiirii ve diizeylerindeki
farkliliklar ile Ol¢lim yoOntemlerindeki degiskenliklerin de etkili olabilecegini
belirtmiglerdir. Calismaya katilan deneklerin iist diizey aktif sporcular olmasi, diger
spor dallarindaki sporcular veya sedanter bireylerle kiyaslandiginda viicut
ozelliklerinin (6rnegin, yagsiz viicut kiitlesinin yiiksekligi) oldukea farkli olmasinin da

performans sonuglarini etkileyebilecegi ifade edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak 6 haftalik kara ve ylizme banki antrenmanlarimin yiizme
parametrelerine etkisi incelendiginde, Ol¢lim sonuglarina gore tim performans
testlerinde zamanin ana etkisi anlamli bulunmustur (p < 0.05). Bu bulgu, katilimcilarin
6 haftalik antrenman siireci sonunda 50 m ve 200 m sprint, biikiilii kol, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, mekik ve saglik topu firlatma testlerinde on testten son teste
anlaml gelisim gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Buna karsin, grup ana etkisi ve
zaman % grup etkilesimi higbir testte anlamli bulunmamaistir (p > 0.05). Dolayisiyla,
KA ile YBA arasindaki gelisim diizeyleri birbirine benzer olup, her iki antrenman
yontemi de ¢ocuk sporcularin yiizme performansi ile iliskili fiziksel ozelliklerini

benzer dl¢iide gelistirmistir.

Yiizme performansinin artirilabilmesi agisindan, su antrenmanlarinin yani sira
kara antrenmanlarindan da destek alinabilir. Bu yas grubundaki ¢ocuklarda yapilan
kuvvet, dayaniklilik ve siirat ¢calismalarinin, fiziksel ve sportif performans gelisim
acisindan kara calismalar1 ve yilizme antrenman programlari biiyiikk 6nem tasidigi

sOylenebilir.
Daha sonra yapilacak benzer calismalar icin oneriler:

1- Farkli yas gruplarinda yer alan gen¢ sporcular iizerinde benzer bir
arastirma yiirtitiilerek, elde edilen bulgular karsilastirmali olarak degerlendirilebilir.

2-  Farkli yiizme stilleri veya farkli yiizme mesafeleri iizerinde galigilabilir.

3- Cinsiyet, yas, antrenman deneyimi gibi faktorleri gbéz Oniinde
bulundurularak ¢aligilabilir.

4-  Caligma siiresi uzatildiginda, antrenmanin uzun vadeli olumlu etkileri daha
belirgin hale gelebilir.

5- Katilimc1 sayisiin artirillmast ve gruplar arasinda esit dagilimin
saglanmasi, ¢caligmanin niteligini yiikseltebilir.

6- Yiiziciiler i¢in video analiz yontemleri kullanilabilir. Bu, sporcularin su

altt mesafesi, kulag¢ sayis1 ve doniis tekniklerinde bilgi agisindan fayda saglayabilir.
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Egzersiz Keyfi Olcegi
Egzersiz Kq'ﬁfllpegl, bir egzersiz veya fiziksel akifivite sirasmnda bireyin hissediif keyif ve motivasyon
ditzeyini Slgmek igim kullamlan bir prikolojik deperlendirme aracsdir. Bu lgek, egzersiz vaparken duyulan
zevi, minlma tatmin veya strea gibi duyvgusal teplalen meeliksel olarak degerlendinr.

Bugiin vapmiy oldugunu egrersizden ne kadar KEYIF aldgmmn agapndaki sorulara gére
degerlendiriniz...

1. Kexif aldms 1 1 3 4 § ] T Nefrei ettim

2, Siknldim 102 3 4 5 & 7  Dgimiedk

A, Sevmedim 1 1 3 4 5 g T Sevdim

4. Zavkli 1 ] 3 4 § & 7  Zewkl degil

£. Hig eglenceli degil 1 2 3 4 5 £ 7 | Cokeglenceli

6. Yaparken ivi hizsettim 1 Fi 3 4 k] & T Yaparkes kitd hisseitin
7. Kaghe baghs bir skrivite ) 7 3 i 5 § 7 Bagks bir sktivite yapmayn
yapaaydim gibi hissettim Ertemerdim

§. Biitiin dikhatim bu 1 . 3 . s P Kendimi bu aktiviteye
aktivitederdi B veremedim

Kaymak: Sovlo, Y., Arslan, E_, & ilit, B. (2023). Egzersiz ve Kevif Ergen ve Yetigkin Sporcular lgin
Olgek Uyvarlama Caliymas. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergizi, 21(1), 93-104.



1-10 Borg Skalasi, egzersiz yogunlugunu subjekif olarak degerlendirmek icin kullanilan bir
dlcektir. Isvecl fizyolog Gunnar Borg tarafindan gelistinlmistir ve kisinin kendi algiladidn efor

BORG SKALASI

seviyesini (RPE - Rating of Perceived Exertion) dicer.

Skor | Alzilanan Efor Derecesi | Anklama Puan
1 Cok hafif Neredeyse hig efor vok (oturma, dinlenme)

2 Hafif Rahat¢a konugulabilir (yavag yuriyis)

3 Orta hafif Hafif terleme, nefes biraz huzlamr

4 Biraz zor Nefes daha huzhi, ama konugma sirdirilebilic
- For Terleme artar, konugmak biraz zorlasir

[ Orta-yiksek Nefes nefese kalma baglar, konugma zor

7 Cok zor Yogun efor, sadece kisa cimleler kumlabilic
8 Asin zor Nefes almak ¢ok zor, kas yergunlugu belirgin
9 Maksimuma yakin Davamlmas: gok zor, bitkinlik hiss:

10 | Maksamum efor Titkenme noktas: (sprnt, agirlik kaldirma)

Kaynak: Borg, G. A (1982). Psychophysical bases of perceived exertion. Medicine and

science in sports and exercise, 14(5), 377-381.
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